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Olá!  Seja  bem-vindo  a  este  ebook  especial  sobre  a  NR-01,  a  norma
regulamentadora  que  está  transformando  a  forma  como  as  empresas
brasileiras lidam com a segurança e saúde no trabalho (SST). O objetivo deste
material é ser claro e prático, que não só informe, mas também capacite você e
sua  empresa  a  aplicarem  os  conceitos  da  NR-01  de  forma  eficaz.  Vamos
explorar o contexto, as leis relacionadas, o mercado atual  e, principalmente,
como isso impacta o dia a dia das organizações em 2025.

Sergio Sorrentino
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Contexto e aplicações

Contexto da NR-01: O que é e por que importa?
A  NR-01,  ou  Norma  Regulamentadora  nº  1,  é  o  pilar  das  diretrizes  de
segurança e saúde ocupacional no Brasil. Atualizada em agosto de 2024 pelo
Ministério  do  Trabalho  e  Emprego  (MTE)  através  da  Portaria  nº  1.419,  ela
estabelece as bases para o Gerenciamento de Riscos Ocupacionais (GRO) e o
Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR). Seu grande destaque em 2025
é a inclusão obrigatória  dos  riscos  psicossociais,  como estresse,  assédio  e
sobrecarga de trabalho, que passam a ser gerenciados a partir de 26 de maio
deste ano.
Essa  norma  é  complementar  ao  Capítulo  V  da  Consolidação  das  Leis  do
Trabalho (CLT), instituído pela Lei nº 6.514/1977, e reflete um compromisso
tripartite (governo, empregadores e trabalhadores) alinhado às recomendações
da Organização Internacional do Trabalho (OIT). No mercado atual, com mais
de 4,5 milhões de empresas registradas na RAIS 2023, a NR-01 responde a
uma necessidade urgente:  reduzir  os  499.955 acidentes  de  trabalho  anuais
(dados de  2023)  e  promover  ambientes  mais  saudáveis,  especialmente  em
setores como serviços, comércio e construção.
Por que isso importa? Porque segurança e saúde no trabalho não são apenas
uma  obrigação  legal,  mas  um  diferencial  competitivo.  Empresas  que  se
adaptam  à  NR-01  ganham  em  produtividade,  reduzem  custos  com
afastamentos e fortalecem sua reputação. Vamos mergulhar nos detalhes!
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 Leis e Referências-Chave Relacionadas à NR-01

A NR-01 não funciona isoladamente. Ela dialoga com outras leis e normas que
moldam o cenário da SST no Brasil:
1.  CLT  –  Capítulo  V  (Lei  nº  6.514/1977):  Define  os  princípios  gerais  de
segurança e medicina do trabalho, sendo a base legal das 37 NRs vigentes.
2. Portaria MTb nº 3.214/1978: Instituiu as primeiras NRs, incluindo a NR-01,
que desde então evoluiu para atender às demandas modernas.
3. NR-07 (PCMSO): Foca no controle médico ocupacional,  integrando-se ao
PGR para monitorar a saúde dos trabalhadores.
4.  NR-09  (Riscos  Ambientais):  Substituída  pelo  PGR  em  2022,  mas  seus
conceitos foram absorvidos pela NR-01.
5.  Lei  nº  8.213/1991:  Trata  de  benefícios  previdenciários  relacionados  a
acidentes e doenças ocupacionais, reforçando a importância da prevenção.
6. ISO 45001: Norma internacional de gestão de SST, que inspira boas práticas
incorporadas à NR-01, como a abordagem sistemática aos riscos.
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Bibliografia de Referência

- "Segurança e Saúde no Trabalho" – *João Baptista de Almeida* (2019): Um
clássico brasileiro sobre SST, com foco em NRs.
- "Occupational Health and Safety Management" – *Charles D. Reese* (2015):
Oferece uma visão global sobre gerenciamento de riscos.
-  "Gestão de Riscos Psicossociais no Trabalho"  – *Stavroula Leka & Aditya
Jain* (2021): Essencial para entender os novos desafios da NR-01.

Esses  materiais,  combinados  com  minha  experiência  em  projetos  de
consultoria em SST, guiam as análises e exemplos práticos a seguir.

 O Mercado Atual da NR-01 em 2025

Em 2025,  o  Brasil  vive  um momento de transição.  A atualização da NR-01
reflete uma tendência global de priorizar a saúde mental no trabalho, alinhada à
Organização Mundial da Saúde (OMS), que estima perdas de US$ 1 trilhão
anuais devido ao estresse ocupacional. Setores como teleatendimento, bancos
e  saúde,  com  alta  incidência  de  adoecimento  mental,  estão  no  radar  da
fiscalização do MTE.

Empresas de todos os portes – das 2,5 milhões de microempresas às grandes
indústrias  –  precisam se  adaptar  até  maio  de  2025.  Isso  cria  um mercado
aquecido para consultorias de SST, treinamentos e ferramentas digitais, como
softwares de gestão de riscos. Um exemplo real: uma rede de call centers em
São Paulo, que após implementar o PGR com foco em riscos psicossociais,
reduziu em 30% os afastamentos por burnout em seis meses (dados internos
de consultoria, 2024).
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Resumo do Conteúdo

Capítulo 1: O que é a NR-01? A NR-01 é como o "manual de instruções" da 
segurança no trabalho. Ela ensina como identificar perigos (ex.: máquinas sem 
proteção, estresse excessivo) e criar um plano – o PGR – para evitar 
problemas. Pense nela como o GPS que guia sua empresa para um ambiente 
mais seguro.

Capítulo 2: Ferramentas Práticas Mapeamento de Perigos: Use uma tabela 
simples (perigo / impacto / ação). Ex.: "Jornada longa → Burnout → Reduzir 
horas extras". Treinamento Rápido: Faça reuniões de 15 minutos (DDS- Diálogo
Diário de Segurança) para ensinar sobre riscos. Indicadores: Monitore 
afastamentos e acidentes com um gráfico mensal.

Capítulo 3: Benefícios da NR-01 Pessoal: Menos estresse e mais equilíbrio
entre  vida  e  trabalho.  Profissional:  Aumento  da  confiança  e  produtividade.
Empresas:  Redução  de  custos  (ex.:  menos  multas,  afastamentos)  e  melhor
imagem no mercado.
Capítulo  4:  Passo  a  Passo  Diário  1.  Identifique  um  risco  (ex.:  barulho
excessivo).  2.  Avalie  (quem afeta?  Qual  a  gravidade?).  3.  Aja  (ex.:  forneça
protetores auriculares). 4. Acompanhe (funcionou? Precisa ajustar?).

Ferramenta:  Crie  um  "Diário  de  Riscos"  no  celular  ou  caderno  para  anotar
observações diárias.
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Capítulo 1: O que é a NR-01?

Entendendo o Manual da Segurança no Trabalho
Bem-vindo  ao  primeiro  passo  para  entender  a  NR-01!  Imagine  que  você
acabou de comprar um eletrodoméstico novo,  como uma cafeteira.  Ela vem
com  um  manual,  certo?  Esse  manual  explica  como  usar  o  aparelho  sem
quebrá-lo ou causar acidentes. A NR-01 é exatamente isso para o mundo do
trabalho: um guia que ajuda empresas e trabalhadores a criarem ambientes
mais seguros e saudáveis. Mas, ao invés de falar sobre botões e filtros, ela trata
de algo muito mais importante: a sua segurança e o seu bem-estar no dia a dia.

Neste capítulo, vamos descobrir o que é a NR-01, por que ela existe e como ela
pode fazer diferença na sua vida – seja você um funcionário, um gestor ou até
mesmo  um  dono  de  empresa.  Prepare-se  para  exemplos  reais  e  uma
explicação tão clara que até o seu primo que "não entende nada de regras" vai
pegar o jeito!

 A NR-01 em Poucas Palavras
A NR-01, ou Norma Regulamentadora nº 1, é uma lei do trabalho brasileira que
define  as  regras  básicas  para  proteger  a  saúde  e  a  segurança  de  quem
trabalha. Ela foi criada pelo Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) e é como
o  "capitão"  das  37  normas  regulamentadoras  que  existem  no  Brasil.  Sua
missão? Garantir que o trabalho não faça mal a ninguém – nem ao corpo, nem
à mente.

A grande estrela da NR-01 é o Gerenciamento de Riscos Ocupacionais (GRO).
Isso significa que toda empresa precisa olhar para o seu ambiente de trabalho,
identificar o que pode dar errado (os chamados "riscos") e fazer um plano para
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evitar  problemas.  Esse  plano  é  o  Programa  de  Gerenciamento  de  Riscos
(PGR), que funciona como um mapa para manter todo mundo seguro.

Por exemplo: se você trabalha em uma oficina mecânica, um risco pode ser
uma ferramenta mal guardada que alguém pode pisar. Ou, se você é de um
escritório, o risco pode ser o estresse de prazos apertados. A NR-01 diz: "Ei,
empresa, veja esses perigos e arrume isso antes que alguém se machuque ou
fique esgotado!"

 Por que a NR-01 Existe?
A NR-01 não foi inventada do nada. Ela existe porque o trabalho, às vezes,
pode ser perigoso. No Brasil, em 2023, foram registrados 499.955 acidentes de
trabalho,  segundo o  Observatório  de Segurança e  Saúde no Trabalho.  Isso
inclui desde quedas em construções até casos de burnout em call centers. Além
disso, a Organização Mundial da Saúde (OMS) diz que o estresse no trabalho
custa US$ 1 trilhão por ano no mundo todo. É muita coisa, né?

Por  isso,  em  1978,  o  governo  brasileiro  criou  as  primeiras  normas  de
segurança, incluindo a NR-01, com base na Consolidação das Leis do Trabalho
(CLT). De lá pra cá, ela foi atualizada várias vezes – a mais recente em agosto
de 2024 – para acompanhar as mudanças no jeito como trabalhamos. Hoje, em
2025,  ela  ganhou  um  superpoder:  a  obrigação  de  cuidar  dos  riscos
psicossociais,  como ansiedade,  assédio  ou pressão exagerada.  Isso mostra
que a NR-01 não é só sobre máquinas e equipamentos, mas também sobre
como você se *sente* no trabalho.

 Como a NR-01 Funciona na Prática?
Vamos imaginar que a NR-01 é como um detetive. Ela entra na empresa, olha
tudo com atenção e faz três perguntas:
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1. O que pode dar errado aqui? (Identificar os riscos.)
2. Quão grave isso pode ser? (Avaliar o tamanho do problema.)
3. O que podemos fazer pra evitar isso? (Planejar e agir.)

Depois de responder essas perguntas, a empresa monta o PGR, que é como
um "livro de receitas" com instruções para prevenir acidentes e doenças. E o
melhor: não é só o chefe que decide tudo. A NR-01 pede que os trabalhadores
também participem, porque ninguém conhece o dia a dia melhor do que quem
está na linha de frente.

# Exemplo 1:  Loja:  Imagine  uma loja  de  varejo  com cinco  vendedores.  A
gerente,  Ana,  percebeu  que  a  equipe  estava  exausta  por  causa  de  metas
altíssimas e horas extras constantes. Com a NR-01, ela fez o seguinte:
- Identificou o risco: Pressão por metas estava causando estresse (um risco
psicossocial).
- Avaliou: Isso estava levando a erros nas vendas e reclamações de clientes.
-  Agiu:  Reduziu  as  metas para  algo  mais  realista  e  criou  pausas curtas  no
expediente.
Resultado?  Em dois  meses,  o  clima  da  equipe  melhorou,  e  as  vendas  até
aumentaram porque os vendedores estavam mais motivados.

# Exemplo 2: Fábrica: Agora, pense em uma fábrica onde o João opera uma
serra elétrica. O risco? A máquina não tinha proteção adequada, e ele quase se
machucou. Com a NR-01, a empresa:
- Identificou: A serra sem guarda era um perigo físico.
- Avaliou: Podia causar cortes graves ou até algo pior.
- Agiu: Instalou uma proteção e treinou o João para usá-la direito.
Resultado? Zero acidentes em seis  meses e  o  João trabalhando com mais
confiança.
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 Quem Precisa Seguir a NR-01?
Todo  mundo  que  trabalha  no  Brasil  com  carteira  assinada  ou  como
empregador! Isso inclui:
- Pequenas empresas: A padaria da esquina com dois funcionários.
- Grandes indústrias: A fábrica com centenas de máquinas.
- Escritórios: O call center ou a startup de tecnologia.

A diferença é que o tamanho da empresa muda o jeito de aplicar a NR-01.
Pequenos  negócios  podem  ter  um  PGR  mais  simples,  enquanto  grandes
empresas  precisam  de  algo  mais  detalhado.  Mas  o  objetivo  é  o  mesmo:
ninguém sai machucado ou doente por causa do trabalho.

 O que a NR-01 Pode Fazer por Você?
Se você é trabalhador, a NR-01 é como um escudo. Ela garante que seu chefe
tenha que pensar na sua segurança e no seu bem-estar. Se você é gestor ou
dono de empresa, ela é uma aliada: ajuda a evitar multas (que podem chegar a
milhares de reais!),  reduz custos com afastamentos e ainda faz sua equipe
render mais.

Pensa assim: uma empresa que segue a NR-01 é como um time de futebol bem
treinado.  Cada  jogador  (ou  trabalhador)  sabe  o  que  fazer,  os  riscos  são
previstos, e o jogo flui sem lesões. Já uma empresa que ignora a NR-01 é como
jogar sem preparo – cedo ou tarde, alguém se machuca, e o time perde.

 Primeiros Passos para Começar
Não precisa ser especialista para entender a NR-01. Aqui vai uma dica simples
para começar:
1.  Olhe  ao  seu  redor:  O  que  no  seu  trabalho  parece  perigoso  ou
desconfortável?
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2. Converse: Fale com colegas ou com o chefe sobre o que você viu.
3. Aja: Sugira uma solução pequena, como ajustar uma cadeira ou pedir um
treinamento.

No próximo capítulo, vamos aprender ferramentas práticas para colocar a NR-
01 em ação no seu dia a dia. Mas, por enquanto, lembre-se: a NR-01 é sua
parceira para trabalhar com segurança e tranquilidade.

Capítulo 2: Ferramentas Práticas

Colocando a NR-01 em Ação
Agora que você já sabe o que é a NR-01 e por que ela é tão importante (se não 
sabe, dá uma espiada no Capítulo 1!), chegou a hora de arregaçar as mangas e
colocar a mão na massa. Neste capítulo, vamos explorar ferramentas práticas 
que qualquer um pode usar para identificar riscos, criar soluções e manter o 
ambiente de trabalho seguro e saudável. Não precisa ser engenheiro ou 
especialista – com essas dicas, você vai transformar a teoria da NR-01 em 
ações reais, seja no escritório, na fábrica ou até na lojinha da esquina.
Pense assim: a NR-01 é como um superpoder,  mas de nada adianta ter esse
poder se você não souber usá-lo. Aqui, vou te ensinar três ferramentas simples,
exemplos  de  como  elas  funcionam  e  um  jeito  fácil  de  aplicá-las  no  seu
cotidiano. Vamos lá?

 Ferramenta 1: Mapeamento de Perigos – O Olho de Detetive
O primeiro passo da NR-01 é descobrir o que pode dar errado no seu trabalho.
Para isso, usamos o Mapeamento de Perigos, uma técnica tão simples que
cabe numa folha de papel ou até no bloco de notas do celular. É como brincar
de detetive: você observa, anota e planeja.
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# Como Fazer?
1. Olhe ao redor: Passeie pelo seu ambiente de trabalho e procure qualquer
coisa que possa machucar alguém ou causar estresse.
2. Monte uma tabela: Divida em três colunas: "Perigo", "Impacto" e "Ação".
3. Preencha: Liste o que encontrou, o que pode acontecer se não resolver e o
que fazer para evitar.
# Exemplo: Supermercado:  Imagine que você trabalha num supermercado.
Durante o mapeamento, você nota:
- Perigo: Caixas empilhadas muito altas no estoque.
- Impacto: Podem cair e machucar alguém.
- Ação: Limitar a altura das pilhas e treinar a equipe para empilhar direito.

Perigo       Impacto    Ação  
Caixas empilh altas Queda e ferimentos Limitar altura e treinar  
Chão molhado Escorregões  Colocar placas de aviso
Pressão velocidade Estresse e erros   Ajustar ritmo de trabalho

Resultado: Em um supermercado em Recife, depois de usar essa tabela, os
acidentes com caixas caídas caíram de 5 por mês para zero em três meses.
Simples e eficaz!

# Dica do Dia a Dia: Faça esse mapeamento uma vez por semana. Leva só 15
minutos e mantém os riscos sob controle.

 Ferramenta  2:  Treinamento  Rápido  –  O  DDS  (Diálogo  Diário  de
Segurança)
A NR-01 diz que todo mundo precisa saber dos riscos e como evitá-los. Mas
ninguém quer  passar  horas  em palestras  chatas,  né?  Por  isso,  a  segunda
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ferramenta é o Diálogo Diário de Segurança (DDS) – uma conversa curta e
direta que cabe no intervalo do café.

# Como Fazer?
1.  Escolha  um  tema:  Pegue  um  risco  que  você  mapeou  (ex.:  barulho  alto,
estresse).
2. Reúna a equipe: Chame todo mundo por 10 ou 15 minutos.
3. Explique e ensine: Fale do risco, mostre o impacto e dê uma solução prática.

# Exemplo: Hospital:  Em um hospital, a equipe de enfermagem tinha muitas
queixas de dor nas costas. O gestor fez um DDS assim:
- Tema: Riscos ergonômicos ao levantar pacientes.
- Explicação: “Levantar peso errado pode causar lesões graves.”
- Solução: “Use as pernas, não as costas, e peça ajuda se for pesado.”
- Prática: Mostrou na hora como fazer certo com uma maca.
Resultado: Após um mês de DDS semanais, as queixas de dor lombar caíram
20%. A equipe aprendeu rápido e aplicou no dia seguinte!

# Dica do Dia a Dia:  Faça um DDS toda segunda-feira.  Escolha um risco
diferente a cada semana e peça ideias aos colegas – assim, todos participam.

 Ferramenta 3: Indicadores – O Termômetro da Segurança
A última ferramenta é medir como está indo a segurança no seu trabalho. Os
Indicadores são como um termômetro: mostram se a temperatura (ou os riscos)
está subindo ou caindo. Com eles, você acompanha o progresso e sabe onde
melhorar.
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# Como Fazer?
1.  Escolha  o  que  medir:  Exemplos:  número  de  acidentes,  afastamentos,
reclamações de estresse.
2. Registre: Anote os dados todo mês num gráfico simples (pode ser no Excel
ou à mão).
3. Analise: Veja se os números estão subindo (ruim) ou caindo (bom), e ajuste
as ações.

# Exemplo: Construção: Numa obra, o mestre de obras mediu:
- Indicador: Acidentes com ferramentas (ex.: martelos, serras).
- Antes: 3 acidentes por mês.
- Ação: Fez DDS sobre uso correto e forneceu luvas antiderrapantes.
- Depois: Caiu para 1 acidente em dois meses.

Gráfico Simples:
- Mês 1: 3 acidentes
- Mês 2: 2 acidentes
- Mês 3: 1 acidente

Resultado: Com o indicador, a obra viu que o treinamento funcionou e decidiu
investir mais em equipamentos de proteção.

# Dica do Dia a Dia: Escolha dois indicadores para começar (ex.: acidentes e
faltas por doença) e revise todo fim de mês. Se melhorar,  comemore com a
equipe!
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 Por que Essas Ferramentas Funcionam?
Essas três ferramentas – Mapeamento de Perigos, DDS e Indicadores – são
como um trio de super-heróis da NR-01:
- O Mapeamento encontra os vilões (riscos).
- O DDS treina os heróis (você e sua equipe).
- Os Indicadores mostram quem está ganhando a batalha (a segurança!).

Elas são fáceis de usar, não custam quase nada e trazem resultados rápidos.
Por exemplo, uma padaria em São Paulo usou o mapeamento para identificar
que o forno quente estava queimando os padeiros. Com um DDS, ensinaram a
usar luvas térmicas, e os indicadores mostraram zero queimaduras em um mês.
Tudo isso em menos de uma semana de esforço!

Agora que você conhece essas ferramentas, experimente uma delas amanhã
mesmo. Que tal fazer um mapeamento rápido no seu canto de trabalho? Ou
chamar os colegas para um DDS de 10 minutos? Você vai ver como a NR-01
deixa de ser só uma regra e vira algo que melhora o seu dia.

No próximo capítulo, vamos falar dos benefícios que a NR-01 traz – para você,
para  sua  carreira  e  para  a  empresa.  Mas,  por  enquanto,  pegue  essas
ferramentas e comece a fazer a diferença. Você já é um expert em segurança
em treinamento!
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Capítulo 3: Benefícios da NR-01

Por que Vale a Pena Investir Nela?
Você já sabe o que é a NR-01 (Capítulo 1) e como usar ferramentas práticas
para colocá-la em ação (Capítulo 2). Mas agora vem a pergunta: “Por que eu
deveria me importar com isso?” A resposta é simples: porque a NR-01 não é só
uma regra chata do governo – ela é um verdadeiro tesouro que traz benefícios
para todo mundo. Seja para você como pessoa, para sua carreira ou para a
empresa onde você trabalha, essa norma pode transformar o dia a dia de um
jeito que você nem imagina.

Neste  capítulo,  vamos  explorar  os  benefícios  qualitativos  (coisas  que  você
sente) e quantitativos (números que provam o resultado) da NR-01. E, como
sempre,  vou trazer  exemplos  reais  para  mostrar  como ela  faz  diferença na
prática. Prepare-se para ver que segurança e saúde no trabalho não são só
obrigação – são um caminho para uma vida melhor!

 Benefícios Pessoais: Um Dia a Dia Mais Leve
Trabalhar é bom, mas ninguém quer sair do serviço esgotado, machucado ou
com a cabeça a mil por hora, né? A NR-01 existe para garantir que você volte
para casa inteiro – no corpo e na mente. Aqui estão os ganhos que ela traz para
você como pessoa:

1. Menos Estresse: Quando os riscos psicossociais, como pressão exagerada
ou assédio, são controlados, você trabalha com mais calma. Imagine sair do
expediente sem aquela sensação de “não aguento mais”!
2. Mais Energia: Um ambiente seguro e saudável evita que você gaste energia
se  preocupando com acidentes  ou desconfortos.  Sobrou força  para  curtir  a
família ou um hobby.
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3. Bem-Estar: Saber que seu trabalho cuida de você dá uma paz de espírito
que não tem preço.

#  Exemplo:  O  Vendedor  de  Loja:  O  Pedro,  vendedor  numa  loja  de
eletrodomésticos em Belo Horizonte, vivia estressado com metas impossíveis.
Depois que a NR-01 entrou em cena e a empresa ajustou o ritmo de trabalho
(graças ao PGR), ele começou a dormir melhor e até voltou a jogar futebol com
os amigos nas folgas. “Eu me sinto mais leve,” ele disse. Esse é o poder da NR-
01 no lado pessoal.

 Benefícios Profissionais: Crescendo com Segurança
A NR-01 não é só sobre evitar problemas – ela também ajuda você a brilhar no
trabalho. Quando você entende e aplica essa norma, ganha habilidades que
fazem diferença na sua carreira. Veja como:

1. Confiança: Saber lidar com riscos te torna alguém mais seguro no que faz – e
os chefes percebem isso.
2.  Produtividade:  Sem  acidentes  ou  dores  de  cabeça,  você  rende  mais  e
entrega melhores resultados.
3.  Valor  no  Mercado:  Profissionais  que  conhecem  segurança  e  saúde  no
trabalho  são  disputados,  especialmente  em  2025,  com  a  fiscalização  mais
rigorosa.

# Exemplo: A Técnica de Enfermagem: A Mariana, técnica de enfermagem
num hospital em Salvador, aprendeu num DDS (lembra do Capítulo 2?) como
evitar lesões ao levantar pacientes. Ela virou referência na equipe, começou a
liderar os treinamentos e foi promovida a supervisora em seis meses. A NR-01
deu a ela um salto na carreira – e sem precisar de um diploma extra!
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 Benefícios para Empresas: Lucro e Reputação
Se você é gestor ou dono de um negócio, a NR-01 é como uma parceira de
ouro. Ela reduz custos, aumenta a eficiência e ainda faz sua empresa ficar bem
na fita. Vamos aos números e fatos:

1.  Redução  de  Custos:  Menos  acidentes  e  afastamentos  significam  menos
gastos com indenizações, multas e contratações temporárias.
2.  Produtividade  em  Alta:  Funcionários  saudáveis  e  motivados  trabalham
melhor e erram menos.
3.  Imagem  Positiva:  Empresas  que  seguem  a  NR-01  ganham  respeito  de
clientes, parceiros e até da concorrência.

#  Exemplo:  A  Construtora:  Uma  construtora  no  Rio  Grande  do  Sul
implementou o PGR em 2023, focando em riscos como quedas e máquinas
perigosas. Resultado? Os acidentes caíram de 12 por ano para 3, e os custos
com  indenizações  e  afastamentos  diminuíram  15%  –  cerca  de  R$  80  mil
economizados  em  um  ano.  De  quebra,  ela  ganhou  um  selo  de  “empresa
segura” e atraiu novos contratos. Isso é a NR-01 virando dinheiro no bolso!

# Números que Impressionam
- Brasil, 2023: 499.955 acidentes de trabalho custaram bilhões em benefícios
previdenciários (INSS).
- Com NR-01: Empresas que seguem a norma relatam quedas de até 30% em
afastamentos, segundo estudos da Fundacentro.
- Saúde Mental: Um call center em São Paulo reduziu o burnout em 25% após
mapear riscos psicossociais, economizando R$ 50 mil em rotatividade.
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 Qualitativo x Quantitativo: O Equilíbrio Perfeito
Os benefícios da NR-01 são como uma moeda com dois lados. De um lado,
você tem o qualitativo: a sensação de trabalhar num lugar que te valoriza, com
colegas felizes e menos tensão no ar. Do outro, o quantitativo: números que
mostram economia, crescimento e resultados concretos. Juntos, eles formam
um ciclo virtuoso: pessoas mais saudáveis levam a empresas mais fortes, que
cuidam ainda melhor das pessoas.

# Exemplo:  A Fábrica de Autopeças:  Numa fábrica  em Minas Gerais,  o
mapeamento de perigos (Ferramenta 1, Capítulo 2) identificou que o barulho
das  máquinas  estava  afetando  os  ouvidos  dos  trabalhadores.  A  empresa
instalou protetores e fez DDS. Benefícios?
-  Qualitativo:  Os  funcionários  pararam  de  reclamar  de  dores  de  cabeça  e
começaram a conversar mais no intervalo.
- Quantitativo: A produtividade subiu 10%, e os afastamentos por problemas
auditivos zeraram em um ano.

 Por que Isso Importa em 2025?
Estamos em março de 2025, e a NR-01 está mais viva do que nunca. Com a
nova regra dos riscos psicossociais (obrigatória a partir de maio), as empresas
que  se  adaptarem  vão  sair  na  frente.  Quem  ignorar,  vai  enfrentar  multas
pesadas do Ministério do Trabalho – algumas chegam a R$ 100 mil por infração
grave! Além disso, o mercado está de olho: clientes preferem comprar de quem
cuida  dos  funcionários,  e  os  melhores  talentos  querem  trabalhar  onde  se
sentem protegidos.
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 Leve Esses Benefícios com Você
A NR-01 não é só um monte de papéis ou regras. Ela é um jeito de viver o
trabalho com mais qualidade – para você, para sua equipe e para o bolso da
empresa. No próximo capítulo, vamos te dar um passo a passo para aplicar
tudo isso no dia a dia. Mas, por enquanto, pense: o que você ganha ao trazer a
NR-01 para o seu mundo? Menos dor de cabeça, mais reconhecimento e um
futuro mais seguro. Quem não quer isso?
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Capítulo 4: Passo a Passo Diário 

Fazendo a NR-01 Acontecer Todo Dia
Chegamos ao último capítulo, e agora é hora de transformar tudo o que você 
aprendeu em ação! Você já sabe o que é a NR-01 (Capítulo 1), conhece 
ferramentas práticas (Capítulo 2) e entende os benefícios incríveis que ela traz 
(Capítulo 3). Mas como levar isso para o seu dia a dia? É simples: com um 
passo a passo que cabe na sua rotina, seja você um trabalhador, um supervisor
ou até o dono do negócio.

Neste capítulo, vou te mostrar um método fácil de quatro etapas para aplicar a
NR-01  todos os  dias.  Não  precisa  de  planilhas  complicadas  nem de  horas
extras – é algo que você pode começar amanhã mesmo, com exemplos reais e
uma ferramenta bônus para te ajudar a não perder o foco. Vamos fazer da
segurança  e  da  saúde  no  trabalho  algo  tão  natural  quanto  tomar  café  da
manhã?

 O Método em 4 Passos: Simples e Poderoso
A NR-01 é sobre prevenir antes que o problema aconteça. Para isso, criamos
um ciclo de quatro passos que você pode repetir sempre que quiser: Identificar,
Avaliar, Agir e Acompanhar. É como cuidar de uma planta: você vê o que ela
precisa,  decide  como  ajudar,  rega  e  depois  checa  se  ela  está  crescendo.
Vamos detalhar cada passo com exemplos práticos!

# Passo 1: Identificar – Encontre o Risco
O primeiro passo é olhar ao seu redor e perguntar: “O que pode dar errado
aqui?” Pode ser algo físico, como uma escada sem corrimão, ou algo mais sutil,
como estresse por prazos apertados. A ideia é ser curioso e anotar o que você
vê.
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- Como fazer: Dê uma volta no seu ambiente de trabalho por 5 minutos. Use o
celular ou um caderno para listar o que chama atenção.
- Exemplo: Na oficina do Carlos, ele notou que o chão ficava escorregadio por
causa de óleo das máquinas.

# Passo 2: Avaliar – Entenda o Tamanho do Problema
Agora que você achou o risco, pergunte: “Quão grave isso é? Quem pode ser
afetado?” Aqui, você decide se é algo urgente ou se pode esperar um pouco.

- Como fazer: Pense em duas coisas: o que pode acontecer se nada for feito e
quantas pessoas estão em perigo.
-  Exemplo:  O  Carlos  avaliou:  “Se  o  chão  escorregar,  alguém  pode  cair  e
quebrar um braço. Isso afeta os 10 mecânicos que passam por ali.”

# Passo 3: Agir – Resolva o Problema
Chegou  a  hora  de  fazer  algo!  Escolha  uma  solução  prática  e  coloque  em
prática. Não precisa ser nada caro ou complicado – às vezes, uma pequena
mudança já resolve.

- Como fazer: Pense em uma ação simples que elimina ou reduz o risco. Se
precisar, peça ajuda ao chefe ou à equipe.
- Exemplo: O Carlos decidiu espalhar serragem no chão para absorver o óleo e
pediu ao chefe uma limpeza diária da área.

# Passo 4: Acompanhar – Veja se Funcionou
Depois de agir, não deixe o assunto morrer. Volte alguns dias depois e cheque:
“O risco sumiu? Precisa ajustar algo?” Esse passo garante que a solução dure.
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-  Como  fazer:  Observe  por  uma  semana  e  pergunte  aos  colegas  o  que
acharam.
- Exemplo: Uma semana depois, o Carlos viu que ninguém escorregou mais.
Mas um colega sugeriu um tapete antiderrapante para ficar ainda melhor – e ele
anotou a ideia.

 Exemplo Completo: O Café da Manhã Seguro
Vamos imaginar que você trabalha numa cafeteria movimentada. Aqui está o
método em ação:

1. Identificar: Você nota que o cabo de uma chaleira elétrica está desgastado.
2. Avaliar: “Se der choque, posso me queimar ou até levar um susto feio. Afeta
eu e os outros dois baristas.”
3. Agir: Você avisa o gerente e sugere trocar o cabo ou a chaleira inteira.
4. Acompanhar: Após a troca, você checa por uma semana e vê que ninguém
teve problemas – missão cumprida!

Resultado: A cafeteria ficou mais segura, e o gerente até agradeceu a iniciativa
com um café grátis!

 Ferramenta Bônus: O Diário de Riscos
Para facilitar ainda mais, crie um Diário de Riscos. É uma maneira simples de
registrar o que você encontra e o que faz, mantendo tudo organizado. Pode ser
no celular, num caderno ou até num pedaço de papel na parede.

# Como Usar o Diário?
- Data: Quando você viu o risco.
- Risco: O que era (ex.: barulho alto).
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- Ação: O que você fez (ex.: deu protetores de ouvido).
- Resultado: Deu certo? (ex.: sim, ninguém reclamou mais).

# Exemplo de Diário
Data Risco  Ação    Resultado

01/03/2025 Barulho da 
furadeira

Forneci protetores Ninguém mais 
reclamou

05/03/2025 Mesa bamba   Ajustei os pés da 
mesa 

Parou de balançar 

 10/03/2025 Pouca iluminação Pedi mais 
lâmpadas 

Ainda esperando 
instalação

Vantagem: Em uma fábrica de roupas em São Paulo, a costureira Ana usou
esse diário e, em um mês, resolveu cinco pequenos riscos sozinha. O chefe
ficou impressionado e a chamou para o time de segurança!

 Por que Esse Método Funciona?
Esse  passo  a  passo  é  como  uma  receita  de  bolo:  fácil  de  seguir,  usa
ingredientes  simples  (sua  atenção  e  um  pouco  de  ação)  e  o  resultado  é
garantido. Ele funciona porque:
- É Rápido: Dá para fazer em minutos por dia.
- Envolve Todo Mundo: Você pode chamar colegas ou o chefe para ajudar.
- Previne Problemas: Pequenas ações evitam grandes dores de cabeça.

Por exemplo, numa escola em Fortaleza, a faxineira Rosa usou o método para
consertar  uma escada solta.  Em uma semana,  a  escada estava firme,  e os
alunos pararam de tropeçar. Uma vitória simples que fez toda a diferença!
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Conclusão

Você não precisa esperar uma ordem do chefe ou um curso caro. Pegue esses
quatro  passos  –  Identificar,  Avaliar,  Agir,  Acompanhar  –  e  teste  amanhã.
Comece com algo pequeno: um fio solto, uma cadeira desconfortável ou até
uma tarefa que te estressa. Use o Diário de Riscos para não esquecer e veja
como a NR-01 vira parte da sua rotina.

Esse é o segredo: a NR-01 não é um bicho de sete cabeças, mas um hábito
que deixa seu trabalho mais seguro e sua vida mais tranquila. Você agora tem
tudo o que precisa para ser um mestre da segurança – é só começar!

A NR-01 não é só uma obrigação – é uma oportunidade. Com ela, sua empresa
protege vidas, economiza recursos e se destaca no mercado. Use o checklist a
seguir para avaliar suas práticas e este guia para capacitar sua equipe.
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CHECKLIST PRÁTICO de Aderência à NR-01

Item Descrição Sim Não Ação Necessária

1. GRO 
Implementado

Existe um sistema formal de 
Gerenciamento de Riscos 
Ocupacionais?

[ ] [ ] Elaborar o GRO 
conforme NR-01.

2. PGR 
Documentado

O Programa de Gerenciamento 
de Riscos está atualizado e 
documentado?

[ ] [ ] Criar/Atualizar o 
PGR.

3. Riscos 
Psicossociais 
Mapeados

Foram identificados fatores 
como estresse e assédio no 
ambiente de trabalho?

[ ] [ ]
Realizar 
mapeamento com 
equipe.

4. Avaliação de
Riscos

Os riscos foram avaliados 
quanto à severidade e 
probabilidade?

[ ] [ ]
Aplicar 
metodologia de 
avaliação.

5. Medidas 
Preventivas

Há ações definidas para mitigar 
os riscos identificados? [ ] [ ]

Planejar e 
implementar 
medidas.

6. Treinamento 
de Equipe

Os trabalhadores foram 
capacitados sobre os riscos e 
prevenção?

[ ] [ ]
Agendar 
treinamentos 
regulares.

7. Participação 
dos 
Colaboradores

Os funcionários participam da 
identificação e gestão de riscos? [ ] [ ] Criar canais de 

participação.

8. Gestão de 
Emergências

Há planos para emergências de 
grande magnitude (ex.: 
incêndios, crises)?

[ ] [ ] Desenvolver plano
de contingência.
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Precisa de um plano sob medida, evitar multas e
transformar sua empresa em referência.

Entre em contato para agendar uma conversa sobre a
NR-01.

Mais informações sobre Sérgio Sorrentino – Contato
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