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O estudo Panorama do Bem-Estar Corporativo 2026 revela uma
mudanca definitiva no estilo de vida dos colaboradores: as pessoas tém
abandonado a mentalidade de trabalhar até a exaustao para construir
rotinas voltadas ao bem-estar. O estresse, o burnout e a rigidez das
politicas de retorno ao trabalho presencial tém impulsionado essa
mudanca, enquanto academias, estudios de bem-estar e espacos ao ar
livre ganham for¢ca como novos “terceiros lugares” para recarregar as
energias, conectar-se com outras pessoas e cultivar habitos saudaveis.
O que, antes, era visto apenas como um extra nos pacotes de beneficios,
agora se tornou uma expectativa basica que tem moldado a forma com
as pessoas vivem, trabalham e avaliam as empresas onde trabalham ou
querem trabalhar.

No mundo todo, o recado é direto: bem-estar nao

€ mais uma regalia, € uma prioridade diaria. Os

oferecam apoio integral aos cinco pilares do bem-
estar: atividade fisica, mindfulness, terapia, nutricao e

qualidade do sono. Os gestores de RH que adaptarem

clara ndao somente para atrair e reter talentos, mas
também na produtividade e engajamento da forca de

trabalho. Nao se trata de uma expectativa especifica

de um pais ou faixa etaria: € uma transformacao
cultural global que tém redefinido o cenario moderno
do trabalho.
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profissionais esperam cada vez mais que as empresas

seus programas a essa realidade terao uma vantagem

AS PRESSOES QUE COLOCAM BEM-ESTAR EM PRIMEIRO LUGAR

Os trabalhadores, em especial as geragdées mais jovens, tém enfrentado niveis recordes
de estresse e burnout: mais da metade da Geracao Z (55%) e dos Millennials (55%)
relatam um aumento no estresse ano a ano, em comparacao com 47% da Geragao X e

38% dos Baby Boomers.
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De modo geral, 90% dos colaboradores afirmam ter apresentado sintomas de burnout no
ultimo ano, sendo que quase 4 em cada 10 (39%) sentem esses sintomas pelo menos uma
vez por semana. Aqui, ndo falamos de um pico temporario de pressdes, mas de tensao

continua que ameaca tanto o bem-estar individual quanto o desempenho das empresas.

Contudo, os profissionais deixaram de simplesmente aceitar essa realidade e passaram
a reorganizar suas vidas por conta dela: 95% concordam que os aspectos fisico, mental,

emocional e social do bem-estar estao interligados, e 46% concordam plenamente.

64% afirmam que, hoje, priorizam mais o bem-estar do que ha cinco anos. As estratégias
adotadas sao intencionais e integradas: treinar (59%), dormir mais (56%), passar tempo
com a familia e os amigos (47%) e comer bem (46%). Esses habitos deixam claro que o
bem-estar ndo € algo para ser encaixado “quando sobra tempo”, mas sim parte essencial

do dia a dia.

%

5%

dos colaboradores concordam que melhorar um
aspecto do bem-estar melhora os outros
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MECANISMOS PARA LIDAR COM O ESTRESSE
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O aumento da popularidade de “terceiros lugares” voltados ao bem-estar reforca essa
transformacao: 91% dos colaboradores afirmam que passar um tempo em academias, estudios

de yoga ou espacos recreativos melhora a capacidade de lidar com o estresse do trabalho. Esses
espacgos deixaram de ser vistos como luxo e tornaram-se indispensaveis para a rotina das pessoas:
trés quartos (74%) os visitam pelo menos uma vez por semana, e 21%, diariamente. Eles promovem
senso de pertencimento e compromisso: 62% dizem que o apoio de uma comunidade é fundamental
para manter habitos saudaveis, enquanto 83% afirmam que se sentiriam mais motivados a participar

de uma iniciativa de bem-estar se ela trouxesse componentes em grupo ou comunitarios.



No entanto, ainda existem barreiras: metade dos colaboradores citam a falta de tempo, 27% Além do aspecto fisico, esses terceiros lugares tém se consolidado como referéncias culturais.

apontam a falta de motivacao e 23%, o custo. Essas dificuldades aumentam a pressao sobre as Sao locais onde as pessoas se conectam, fortalecem lagos de comunidade e recarregam a energia
empresas, ja que quase metade (47%) dos colaboradores declara esperar mais apoio ao bem-estar para lidar com os desafios profissionais e pessoais. Eles também tém papel importante no combate
no trabalho em relacao ao ano passado. a solidao e ao isolamento, que ainda afetam amplamente a forca de trabalho global. Quando as

pessoas se encontram nesses espacos, além de cuidar da saude fisica e mental, criam vinculos
sociais que se convertem em colaboracao e resiliéncia no ambiente profissional.
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O estresse no trabalho e sono de ma qualidade sao os principais fatores de desgaste: 44% relatam que dormir pouco prejudica seu bem-estar, enquanto 40% dizem que é o estresse do

trabalho. Olhando mais de perto, quase metade (47%) afirma que perde o sono por conta da ansiedade ou do estresse, comprometendo a recuperagcao necessaria para manter a produtividade.

FATORES QUE PREJUDICAM A SAUDE MENTAL
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Embora 57% reconhe¢am a importancia do mindfulness, a pratica ainda é irregular: apenas 22% o fazem diariamente. Essa inconsisténcia evidencia um descompasso entre o saber
e 0 agir e, para muitos, aponta a necessidade de um suporte mais estruturado. Assim como o mindfulness, a terapia tem ganhado destaque como uma via essencial de cuidado, e

as geracoes mais jovens recorrem cada vez mais a esse recurso: 68% da Geragao Z e 59% dos Millennials consideram a terapia fundamental para o seu bem-estar, contra 45% da

Geracao X e 33% dos Baby Boomers.
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A saude fisica também sofre os impactos: 51% relatam que a falta de tempo impede a pratica de
exercicios, ja 26% citam a falta de motivacao. Quando praticam, os colaboradores buscam atividades
acessiveis e estimulantes: 32% escolhem a corrida e 23%, a musculacao. Essas escolhas revelam a
vontade de se movimentar, mas também a dificuldade de integrar os exercicios a rotina atribulada. O
efeito cumulativo dessa barreira € uma equipe consciente das proprias necessidades, mas limitada

quando se trata de manter a constancia.

Programas de bem-estar estruturados ajudam a suprir essa falta. Os colaboradores que tém acesso a
essas iniciativas relatam melhores indices de bem-estar em todos os quesitos: 61% avaliam bem sua

saude mental, contra s6 40% dos que nao tém acesso. Esses programas contribuem para amenizar os
efeitos do estresse, da privacao de sono e da falta de atividade fisica, convertendo boas inten¢gdes em

melhorias reais e sustentaveis.
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A discrepancia entre o que os colaboradores precisam e o que as empresas oferecem é cada vez
maior. A satisfagao com os programas corporativos de bem-estar caiu para 29% em 2025, em
comparacao aos 41% de 2024, e apenas 44% afirmam que o bem-estar esta de fato incorporado a
cultura da empresa. Essa disparidade nao € s6 uma questao de expectativas frustradas: mostra uma

falta de confianca dos colaboradores em relagao as empresas.

% DE COLABORADORES SATISFEITOS COM O PROGRAMA
DE BEM-ESTAR DA EMPRESA
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Os colaboradores buscam apoio integrado e completo que reflita a natureza interconectada da saude
fisica, mental e social. Entre as solu¢des mais requisitadas estao atividades fisicas (24 %), nutricao
(24%), bem-estar financeiro (23%), acordos de trabalho flexiveis (23%), terapia (23%) e recursos para

melhorar a qualidade do sono (22%).



BENEFICIOS DE BEM-ESTAR MAIS UTILIZADOS
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Nao € uma demanda por beneficios isolados, mas por um ecossistema que atenda a diversas
necessidades. Na auséncia disso, os colaboradores sentem que suas empresas falham, o que
prejudica tanto o engajamento quanto a fidelidade. Essa insatisfagdo tem efeitos praticos:

queda do moral, menor produtividade e aumento da rotatividade.
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Essa diferenca entre o ideal e o real revela uma mudanca rapida nas expectativas dos
colaboradores. Antes, um desconto na mensalidade de uma academia ou uma feira anual sobre
bem-estar poderia ser o suficiente. Hoje em dia, as pessoas esperam ter acesso diario a recursos
gue as ajudam a controlar o estresse, manter a energia e cuidar da familia. Elas querem programas

flexiveis, digitais e inclusivos.

BEM-ESTAR E PRE-REQUISITO PARA OS MELHORES TALENTOS

O bem-estar tornou-se um fator decisivo nas decisdes de carreira: 86% dos colaboradores
afirmam que levarao em conta apenas empresas que priorizam o bem-estar ao procurar seu
proximo emprego. Quase a mesma quantidade de pessoas (88%) afirmam que valorizam o
bem-estar no trabalho tanto quanto o salario, destacando
como o bem-estar tornou-se uma parte essencial da
remuneragao. Esses numeros mostram que o bem-estar
agora € um componente chave da proposta de valor da

empresa.

O bem-estar também influencia percep¢des sobre
lideranca e confianca: 90% dos colaboradores que

tém acesso a programas de bem-estar se sentem

adequadamente remunerados, contra apenas 57% dos
que nao tém. 77% daqueles cujas empresas oferecem
programas de bem-estar dizem que o RH se importa
com seu bem-estar, contra apenas 38% daqueles cujas

empresas ndo oferecem.



Essas diferengas mostram que os programas de bem-estar vao além da saude; eles fortalecem a cultura, geram fidelidade e criam condi¢cdes para o engajamento.

Eles transformam a percep¢ao dos colaboradores quanto a serem valorizados ou nao pelas liderangas.

% DE COLABORADORES QUE % DE COLABORADORES QUE AFIRMAM
SE SENTEM ADEQUADAMENTE QUE O RH SE PREOCUPA DE VERDADE
REMUNERADOS COM SEU BEM-ESTAR
100% 90%
90%
Com
80% — (VAN 80% — (0%
pgogcnf;nr:e: de
60% 57% — 60%
progsr:rr:a de @
bem-estar o’
40% . 40% R
q] progsr:rr:a de
bem-estar
20% I 20% -
p
Ui 0%

Quando as empresas negligenciam o bem-estar, as consequéncias sao imediatas: 85% dos colaboradores afirmam que sairiam de uma empresa que nao prioriza o bem-estar.
Os Millennials e a Geragao Z, que agora compdem a maioria da forga de trabalho, sao particularmente propensos a agir de acordo com essa convic¢ao, o que agrava a urgéncia

para as empresas agirem. O risco nao é abstrato e se reflete em taxas de rotatividade, dificuldade para recrutar e enfraquecimento das marcas das empresas.
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A conclusao para os lideres de RH

A forma como os profissionais vivem, trabalham e decidem as proximas etapas de suas carreiras tem se redefinido em

torno do bem-estar. Para manter a competitividade, as empresas precisam:

@ Combater o estresse e o burnout com apoio integral aos cinco pilares
do bem-estar.

[:] Promover acesso a “terceiros lugares” e as ferramentas digitais que os
colaboradores ja usam para recarregar, interagir e criar habitos saudaveis.

‘ Diminuir o descompasso de beneficios e alinhar o que oferecem as expectativas
SO dos colaboradores, com ecossistemas de apoio integral e holistico.
g Enxergar o bem-estar como uma estratégia para atrair talentos e integra-lo

._

a cultura, as praticas da lideranca e a rotina diaria da empresa.

As empresas que sairem na frente na promocao do bem-estar também estardo em primeiro lugar na mente dos
melhores talentos. Diante da evolug¢ao no atual cenario do trabalho, o bem-estar nao é opcional, € um pré-requisito
para todas as empresas. Investir em bem-estar ndo é apenas uma questao de ter colaboradores mais saudaveis, mas
de criar culturas mais fortes, gerar mais confianca e construir organizacoes resilientes, preparadas para prosperar no
futuro. As empresas que reconhecerem e abracarem essas mudancgas, se posicionam nao apenas como a primeira

escolha de quem busca um emprego, mas como promotoras de uma vida mais saudavel e sustentavel.
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