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RESUMO: Introdugado: Evidéncias recentes mostram que intervengdes de saude
ocupacional viaveis e de baixo custo reduzem o stresse e burnout, melhorando o bem-
estar geral dos trabalhadores. As abordagens combinadas apresentam os resultados
mais consistentes, oferecendo estratégias escalaveis facilmente integraveis na rotina
laboral. Objetivo: sintetizar a evidéncia recente sobre estratégias aplicaveis pela Saude
Ocupacional para gerir riscos psicossociais e promover a saude mental no trabalho.
Metodologia: revisao integrativa conduzida de acordo com as orientagbes metodoldgicas
propostas por Dhollande et al. (2021). Apds a definicdo dos critérios de inclusédo, e os
termos controlados, a estratégia de pesquisa realizou-se nos dados CINAHL complete e
Medline complete (via EBSCO). A triagem e seleg¢ao dos estudos foi realizada na plataforma
Rayyan. Para reportar os resultados da Revisdo Integrativa da Literatura utilizou-se de
forma adaptada as recomendacdes PRISMA 2020. Resultados: 10 estudos de oito paises
(4 ensaios randomizados; 6 quase-experimentais) avaliaram mudangas ambientais,
microintervengodes digitais de baixa exigéncia, exercicio no local de trabalho, programas
multicomponentes, gamificacdo e educagao/aconselhamento. Verificaram-se reducdes de
stresse, ansiedade, depressao e Burnout, melhorias de bem-estar e vigor, diminuicdo de
dor musculo-esquelética, e ganhos em marcadores cardiometabdlicos, com indicios de
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menor absentismo/presentismo. Discussao: os efeitos tendem a ser mais consistentes em
abordagens combinadas e contextualizadas; a heterogeneidade metodoldgica, tamanhos
amostrais reduzidos, acompanhamentos curtos e medidas autorrelatadas aconselham
prudéncia na generalizagao. Conclusoes: intervengdes factiveis e de baixo custo, isoladas ou
integradas, mostram potencial para melhorar a saude mental e indicadores organizacionais,
exigindo adaptagao a subgrupos (género, idade, turnos, gravidez) e monitorizacdo da
aderéncia/dose/fidelidade.

PALAVRAS-CHAVE: Gestao de risco. Saude ocupacional.

PSYCHOSOCIAL RISK MANAGEMENT IN THE WORKPLACE: AN INTEGRATIVE
LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Introduction: Recent evidence shows that low-cost, tailored occupational
health interventions effectively reduce workplace stress and burnout while improving overall
employee well-being. Combined approaches yield the most consistent results, offering
scalable strategies that can be easily integrated into daily work routines. Objective: To
synthesize recent evidence on strategies applicable by Occupational Health to manage
psychosocial risks and promote workplace mental health. Methodology: An integrative review
was conducted in accordance with the methodological guidelines proposed by Dhollande
et al. (2021). After defining the inclusion and the controlled terms, the search strategy was
carried out in the CINAHL Complete and MEDLINE Complete databases (via EBSCO). The
screening and selection of studies were performed using the Rayyan platform. To report
the results of the Integrative Literature Review, the PRISMA 2020 guidelines were used
in an adapted format. Results: Ten studies from eight countries (4 randomized controlled
trials; 6 quasi-experimental studies) evaluated environmental modifications, low-demand
digital micro-interventions, workplace exercise, multicomponent programs, gamification,
and education/counseling. Findings indicated reductions in stress, anxiety, depression,
and burnout, alongside improvements in well-being and vigor. Additionally, decreases in
musculoskeletal pain and improvements in cardiometabolic markers were observed, with
indications of reduced absenteeism and presenteeism. Discussion: Intervention effects tend
to be more consistentin combined and contextualized approaches. However, methodological
heterogeneity, small sample sizes, short follow-up periods, and reliance on self-reported
measures warrant caution regarding the generalizability of the findings. Conclusions: Feasible
and low-cost interventions, whether implemented in isolation or integrated, demonstrate the
potential to improve mental health and organizational indicators. Nevertheless, they require
tailoring to specific subgroups (gender, age, shift work, pregnancy) and rigorous monitoring
of adherence, dosage, and intervention fidelity.

KEYWORDS: Risk management. Occupational health.
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INTRODUGCAO

A saude mental no trabalho afirmou-se como prioridade em Saude Ocupacional. As
Guidelines on Mental Health at Work da OMS (2022; 2024) consolidam recomendacgdes
praticas a nivel do individuo, equipa e organizagao, com foco em medidas organizacionais,
capacitacao de chefias e solugbes acessiveis que previnem riscos psicossociais e apoiam
0 regresso e a permanéncia no trabalho. Em linha com estas orientacdes, evidéncia recente
mostra que intervencgdes lideradas por gestores melhoram o psychosocial safety climate e
reduzem fatores de risco psicossociais no trabalho (Berglund, Latham e Santos, 2024). Em
paralelo, a ISO 45003:2021, alinhada com a ISO 45001, constitui o referencial normativo
para integrar a gestao do risco psicossocial nos sistemas de Saude e Seguranga no Trabalho
(SST), estabelecendo uma linguagem comum para identificar perigos, avaliar riscos e
desenhar controlos proporcionais, suportados por monitorizagao e melhoria continua.

No espaco europeu, a EU-OSHA tem destacado os riscos psicossociais como desafio
central da SST e, desde 2022, conduz um programa de investigacao para robustecer dados
comparaveis sobre prevaléncia, fatores de risco e respostas organizacionais, acompanhando
o debate sobre enquadramento regulatérios especificos. Conceptualmente, parte-se da
compreensao dos riscos psicossociais como perigos organizacionais que interagem com
carateristicas do trabalho (carga, controlo, apoio, conflitos de valores) e com determinantes
individuais e contextuais. Daqui, decorre a énfase em intervengcbes multicomponentes,
contextualmente adaptadas e de baixo custo, ancoradas no desenho do trabalho e no
ambiente organizacional, com potencial de replicagcao e escala.

OBJETIVO

O estudo teve como objetivo central, explorar as estratégias implementadas em
contexto laboral, suscetiveis de aplicagao pelos servicos de saude ocupacional, visando a
gestao dos riscos psicossociais e a promogao da saude mental dos trabalhadores.

METODOLOGIA

O estudo de revisdo integrativa foi elaborado de acordo com as orientagbes
metodoldgicas propostas por Dhollande et al. (2021). Este, constitui um método de
investigacdo que permite integrar resultados de estudos com diferentes metodologias,
oferecendo uma compreensao abrangente de um fenémeno e permitindo apoiar a pratica
baseada na evidéncia. A formulacdo da questao de investigacdo seguiu a estratégia PIO
(Populacgao, Intervencéao, Resultados), consistindo no seguinte enunciado: “Que estratégias
em contexto laboral, aplicaveis pela saude ocupacional, promovem a gestdo dos riscos
psicossociais e a saude mental dos trabalhadores?”

Foram definidos como critérios de inclusdo dos estudos, artigos publicados
nos ultimos cinco anos, assegurando a atualidade da evidéncia cientifica, estudos de
metodologia quantitativa, qualitativa e mistos que incluissem intervengdes realizadas em
contexto de saude ocupacional, dirigidas a gestado dos riscos psicossociais € a promogao
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da saude mental dos trabalhadores.

A extracao dos registos foi realizada entre julho e agosto de 2025. Para a estratégia
de pesquisa recorreu-se a vocabularios controlados de forma a garantir consisténcia e
precisao na recuperagao da informacgdo, adaptando-se aos termos especificos as bases
de dados CINAHL complete e Medline complete (via EBSCOQO), sendo aplicada a seguinte
frase booleana:

AB ((Occupational Group OR employees OR Workers OR Company employees
OR Working population OR Staff OR Professional Practice)) AND AB ((Occupational health
OR Occupational Health Services OR Occupational Health Nursing OR Interventions OR
Health strategies OR Programs OR Psychosocial risk management OR Risk Management
OR Psychosocial risk prevention OR prevention OR Mental health promotion actions OR
Health Promotion OR Mental Health OR Health Education OR Psychosocial intervention
OR Treatments)) AND AB ((Psychological Well-Being OR Mental health OR Mental health
promotion OR Health Promotion OR Stress reduction OR Occupational Stress OR Stress,
Psychological OR Burnout reduction OR Burnout OR Anxiety reduction OR Anxiety OR
Quality of work life OR Job satisfaction OR Personal Satisfaction OR Resilience OR
Resilience, Psychological)).

Atriagem e selegao dos estudos foi realizada na plataforma Rayyan. A primeira etapa
do processo consistiu na remogao de registos duplicados, realizada automaticamente pelo
sistema e confirmada manualmente pelos revisores. Posteriormente, procedeu-se a triagem
por titulo e seguido da leitura do resumo e texto integral. O processo foi conduzido por dois
investigadores, prevendo-se o recurso a um terceiro revisor em caso de discordancia, o
que nao chegou a ser necessario. Para reportar os resultados da Revisao Integrativa da
Literatura utilizou-se de forma adaptada as recomendacgbées PRISMA 2020 statement: an
updated guideline for reporting systematic reviews (Page, et al. 2021).

RESULTADOS E DISCUSSAO

ApoOs a triagem e selegao dos estudos, 10 constituiram-se eligiveis para integrar a
revisao, conforme descrito na tabela 1. A amostra integrou estudos publicados entre 2020
e 2022, realizados em oito paises (predominio dos EUA, n=3). Quatro (4) dos estudos
utilizaram um desenho metodolodgico de ensaio controlado randomizado, e seis estudos
(6) apresentaram um desenho quase-experimental. Relativamente a Populacédo (P) dos
estudos, observou-se uma maior incidéncia em trabalhadores de escritorio/servicos
administrativos (n=6: Munir et al., 2021; Saavedra et al., 2021; Jiménez Diaz-Benito et
al., 2022; Fazia et al., 2021; Casucci et al., 2020; Aegerter et al., 2023), seguidos de
trabalhadores industriais (n=2: Luo et al., 2022; Ornek e Esin, 2020), enfermeiros (n=1:
Knill et al., 2021). Registou-se, ainda, um estudo com amostra mista de profissionais nao
identificaveis (n=1: Hicks-Roof et al., 2021). Quanto as intervengodes (I), distribuiram-se por:
alteracgdes do ambiente de trabalho (n=1: Munir et al., 2021); uso de copos inteligentes (n=1:
Luo et al., 2022); aplicativo movel para mindfulness (n=1: Knill et al., 2021); implementagao
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de exercicio fisico (n=2: Jiménez Diaz-Benito et al., 2022; Saavedra et al., 2021); sessbes
de mindfulness (n=1: Fazia et al., 2021); métodos mistos com sessdes educativas, exercicio
fisico e aplicativo movel (n=2: Aegerter et al., 2023; Ornek e Esin, 2020); jogos de “bem-
estar” (n=1: Casucci et al., 2020); e aconselhamento de estilos de vida com nutricionista
(n=1: Hicks-Roof et al., 2021).

Relativamente aos outcomes (O), os resultados foram organizados em quatro
dominios: comportamentais/estilos de vida, clinicos/fisiolégicos, psicossociais/saude mental
e organizacionais/desempenho, para uniformizar a terminologia e permitir leitura imediata
das areas onde se observam efeitos. A distribuicdo detalhada encontra-se na tabela 1.

Tabela 1: Distribuicdo dos resultados obtidos nos diferentes dominios

Dominios Outcomes

Reducdo do sedentarismo (Munir et al,, 2021; Luo et al., 2022)
Aumento da atividade fisica (Munir et al., 2021; Hicks-Roof et al.,, 2021)
Comportamentais J/  « Diminuicdo do intervalo entre ingestdes de dgua (Luo et al., 2022)
Aumento da auto percecdo para o autocuidado (Luo et al., 2022)

Estilos de vida ¢ fumento de habitos alimentares saudaveis (Hicks-Roof et al., 2021)
s Aumento da participacdo em atividades de bem-estar (Casucci et al., 2020
# Diminuicdo da pressdo arterial (Munir et al_, 2021; Luo et al., 2022; Hicks-Roof
etal, 2021)
# Manutencdo do peso e IMC (Saavedra et al_, 2021)
» Reducdo da massa gorda (Saavedra et al., 2021; Jiménez Diaz-Benito et al.,
Clinicos /
2023)
Fisiolégicos * Aumento da capacidade cardiorrespiratdria (Saavedra et al,, 2021)
¢ Reducio do cortisol salivar (Ornek & Esin, 2020)
# Diminuicdo da dor misculo-esquelética (incl. cervical) (Munir et al., 2021;
MEXpro Collaboration Group et al., 2023)
# Melhoria do bem-estar geral (Knill et al_, 2021; Casucci et al_, 2020; Jiménez
Diaz-Benito et al., 2023)
# Diminuigdo do stress (Saavedra et al., 2021; Ornek & Esin, 2020; Fazia et al.,
2021)
Psicossociais / * Diminuicio da ansiedade (Saavedra et al., 2021; Ornek & Esin, 2020)

satide mental # Diminuicdo da depressdo (Saavedra et al, 2021)

* Aumento da Auto compaixdo (Fazia et al., 2021)

¢ Melhoria do burnout (Knill et al., 2021)

* Aumento do vigor no trabalho (Munir et al., 2021; Luo et al., 2022)

¢ Aumento de apoios sociais e perfis de coping (Ornek & Esin, 2020; Casucci et
al., 2020}

* Maior interacdo entre profissionais (Munir et al., 2021)

¢ Diminuicdo do absentismo (Ornek & Esin, 2020; NEXpro Collaboration Group

] . . et al., 2023; liménez Diaz-Benito et al., 2023}

Organizacionais / o ) )
# Diminuicdo do presentismao (MEXpro Collaboration Group et al_, 2023)

Desempenho ¢ Aumento do desempenho no trabalho (Ornek & Esin, 2020)
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Nos dez estudos incluidos, emergiu um leque de estratégias de promogao da
saude em contexto laboral, com predominancia de intervengdes dirigidas a trabalhadores
diversificados, apenas um estudo envolveu profissionais de saude (Knill et al., 2021).

Sobre as alteragdes do ambiente de trabalho: apds analise cuidada dos postos de
trabalho, a introducéo de ajustes simples (p. ex., reorganizacao do layout, pontos de pausa
ativa, mobiliario ajustavel) geraram resultados satisfatérios para trabalhadores e empresa.
Estas mudancas associaram-se a redug¢ao do sedentarismo, aumento da atividade fisica,
diminuigdo da dor musculo-esquelética e melhoria do vigor e da interagdo entre pares
(Munir et al., 2021). Estes resultados sdo coerentes com a literatura que, em trabalhadores
de escritério, identifica a modificagcdo do ambiente e a redugcado do tempo sentado como
estratégias plausiveis e valorizadas (Suhaimi et al., 2022). Enquadrar estas alteragdes na
gestao da capacidade para o trabalho (metas, monitorizagao e apoio da lideranga) aumenta
a probabilidade de sustentacdo dos ganhos. Em apreciagao critica, a evidéncia concentra-
se em contextos de escritério e depende de aderéncia e integragcdo em rotinas; ainda assim,
pequenas alteragdes fisicas, bem orientadas, desencadeiam mudangas comportamentais e
aliviam queixas, sendo medidas de primeira linha, de baixa complexidade e custo, facilmente
implementaveis por equipas de saude ocupacional (Anttilainen et al. 2024).

Relativamente aos “copos inteligentes”: o uso de copos inteligentes evidenciou ndo sé
aumento da ingestao de agua, como também reducéo da pressao arterial, encurtamento do
intervalo entre ingestdes, maior vigor e maior autocuidado percebido (Luo et al., 2022). Estes
resultados mostram que pequenas mudangas se podem traduzir em ganhos fisiolégicos
e comportamentais relevantes. A mesma logica € apoiada por estudos da discusséo que
associam ajustes comportamentais simples a beneficios em contexto laboral (Suhaimi et
al., 2022) e relacionam estilos de vida saudaveis com menor probabilidade de condigbes
cronicas entre trabalhadores (Lopez-Bueno et al., 2020). Em conjunto, a evidéncia sugere
gue medidas de facil adesdo, mesmo discretas, sado replicaveis em diferentes contextos e
uteis para a seguranga e saude ocupacional.

Sobre a aplicagao mével de mindfulness: a utilizagao de app de mindfulness mostrou
melhoria do bem-estar e reducado do burnout (Knill et al., 2021). Depois de devidamente
estruturada e com instrugdes claras, € uma solugao de utilizagao pratica e simples, possivel
de implementagao em diversos contextos. De forma convergente, programas de sessdes
de mindfulness no local de trabalho apresentaram efeitos semelhantes (Fazia et al., 2021),
embora ambos os estudos assinalem limitagdes (aderéncia/incumprimento e amostras
pequenas). Em coeréncia com este resultado, outros trabalhos reportam diminui¢cao de
stress e ansiedade e ganhos de auto compaixao/bem-estar em profissionais de saude e
noutros grupos laborais (Galvao et al., 2021; Maddock; Mcguigan; Mccusker, 2023; Shrimal
et al., 2024). A pratica regular de mindfulness melhora a regulagao emocional e a atencao,
reduz o pensamento ruminativo e aumenta a auto compaixao, e quando enquadrada em
grupo reforga o apoio social. Este enquadramento ajuda a explicar porque trabalhadores
com maior apoio social e melhor saude mental apresentam menos fadiga e menor intengao

PERSPECTIVAS MULTIDISCIPLINARES EM SAUDE: PRATICAS 1202

INTEGRATIVAS ENTRE BRASIL E PORTUGAL, VOL. 3



de abandono laboral (Xu et al., 2023).

Relativamente ao exercicio fisico: ambos os programas identificados nos estudos,
evidenciaram efeitos consistentes e semelhantes, apesar de protocolos distintos. No
programa estruturado com dois tipos de exercicio (Saavedra et al., 2021) observou-
se manutencdo do peso/IMC, redugdo da massa gorda e aumento da capacidade
cardiorrespiratdria, com beneficios psicossociais adicionais (diminuicao do stress, ansiedade
e depressao). No programa PRODET® (Jiménez Diaz-Benito et al., 2022) registou-se
também redugdo da massa gorda e diminuicdo do absentismo, sugerindo que a pratica no
horario e espaco laboral pode produzir ganhos tangiveis para trabalhadores e organizagao.
Em ambos estudos (Saavedra et al.,, 2021; Jiménez Diaz-Benito et al., 2022), a dose
(frequéncial/intensidade), a aderéncia e a fidelidade de implementagao sao evidenciadas
pelo condicionamento da magnitude dos efeitos. Estes resultados convergem os do estudo
de Costa et al. (2024), onde a ginastica laboral evidencia melhorias de saude e redugao
de absentismo quando rotinizados e acompanhados. O exercicio no trabalho associa-se a
maior satisfagdo e melhor perfil psicossocial (Diaz-Benito et al., 2022) e niveis mais altos de
atividade fisica relacionam-se com menor probabilidade de doenca crénica (Lépez-Bueno
et al., 2020). Em sintese, formatos diferentes da implementagcédo do exercicio laboral, sao
validos se adequados ao contexto, com monitorizacdo de dose/aderéncia e, idealmente,
articulados com formacao breve, pausas ativas e suporte psicossocial para prolongar e
ampliar os efeitos.

Estes achados vao ao encontro dos estudos que incluiram intervengdes mistas
com exercicio, educagao e componente digital (Aegerter et al., 2023; Ornek e Esin, 2020).
No estudo multicéntrico do programa NEXpro (Aegerter et al., 2023) observou-se a redugao
do absentismo, presentismo e diminuicdo da dor musculo-esquelética, com reflexos
organizacionais diretos. De modo convergente, no estudo de Ornek e Esin (2020) com
um programa estruturado que engloba educacéao, exercicio e mindfulness, verificou-se a
redugao de stress e ansiedade, diminuigao do cortisol salivar e melhoria do desempenho.
Este carater multicomponente permite atuar em simultaneo nos planos clinico, psicossocial
e organizacional. No entanto, também relataram limitagdes: no programa NEXpro, o
seguimento num periodo curto de tempo (aprox. 12 semanas) e a provavel auto declaragao
de alguns indicadores (p. ex., presentismo) restringem inferéncias de longo prazo; em
Ornek e Esin, a amostra foi exclusivamente feminina com niveis elevados de stress e
dimenséo reduzida, limitando a generalizagdo; em ambos, o efeito depende da qualidade
execucgao das intervengdes (alta aderéncia, dose adequada e fidelidade ao protocolo). A
combinagdao de uma componente ativa (sessdes estruturadas ou pausas ativas durante
o turno) com educacado e apoio psicossocial € coerente com estudos que evidenciam
beneficios em saude e desempenho (Costa et al., 2024) e com trabalhos que destacam
o papel de recursos psicossociais (apoio social, saude mental, resiliéncia) na reducao de
fadiga, intencao de saida e burnout (Xu et al., 2023; Yi et al., 2023). Fatores contextuais
como percepgdes negativas da qualidade do trabalho e solidao (Bevilacqua et al., 2022)
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ou conflito trabalho—familia (Abdelrehim et al., 2022) ajudam a explicar porque abordagens
multinivel (individuo—equipa—organizagao) tendem a produzir ganhos mais consistentes.

Sobre os jogos de bem-estar (gamificagdo): a gamificacdo de habitos de saude
traduziu-se em maior participagado em atividades de bem-estar, melhoria do bem-estar geral
e reforgco do apoio social/perfis de coping (Casucci et al., 2020). Os ganhos observados sao
sobretudo comportamentais/psicossociais.

Estes achados alinham com a discussao que mostra o papel do apoio social e da
saude mental na mediagao de fadiga, na intencéo de abandono do posto laboral (Xu et al.,
2023), na utilidade do coping e sentido de coeréncia na gestao do stress (Betke, Basinska
e Andruszkiewicz, 2021), e no impacto de soliddo e qualidade percebida do trabalho no
bem-estar (Bevilacqua et al., 2022). Para a pratica, a gamificacdo pode ser um facilitador
de adesao, funcionando sobretudo como estimulo ao envolvimento, mais do que como
intervencao isolada.

Relativamente ao aconselhamento de estilos de vida com acompanhamento de
nutricionista: em contexto empresarial associou-se a melhorias dos habitos alimentares,
aumento de comportamentos saudaveis (p. ex., maior pratica de atividade fisica) e reducao
da pressao arterial (Hicks-Roof et al., 2021). Trata-se de uma intervengao com potencial
para mudangas mensuraveis em poucas semanas, embora este assenta num seguimento
breve, amostra por conveniéncia (possiveis participantes mais motivados) e sem avaliagao
de custo-efetividade. Ainda assim, os resultados sdo consistentes com outros estudos
encontrados, onde praticas educativas sdo exequiveis no local de trabalho (Antonini et
al., 2022). A articulagdo com componente ativa reforca ganhos e adesao (Costa et al.,
2024), e os comportamentos saudaveis associam-se a menor probabilidade de doenca
cronica entre trabalhadores (Lépez-Bueno et al., 2020). Para sustentagao organizacional,
Anttilainen et al. (2024) sublinham a importancia de ancorar estas iniciativas na gestao
estratégica da capacidade para o trabalho (promocéo da lideranga, estabelecimento de
metas e monitorizagao).

CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisao integrativa demonstra que intervengdes de saude ocupacional
de baixo custo e facil aplicabilidade, como adaptagcbdes ergondmicas, ferramentas digitais,
exercicio laboral, gamificacdo e aconselhamento, geram impactos positivos substanciais.
Estas medidas sao eficazes na gestdo de riscos psicossociais, reduzindo o stress, a
ansiedade, a depressao e o burnout, além de diminuirem o sedentarismo e mitigarem o
absentismo e o presentismo. As abordagens multicomponentes, que combinam intervengdes
ativas, educacgao e suporte psicossocial, produzem os resultados mais consistentes. Embora
as limitagdes metodoldgicas dos estudos analisados exijam prudéncia na generalizagao
dos dados, conclui-se que os Servigcos de Saude e Seguranga no Trabalho dispdéem de
solugdes eficazes.
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