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Introducao

A Oceano e a Mental Clean estdo comprometidas em trazer o ponto de vista dos
trabalhadores para as pessoas responsaveis pela tomada de decisao dentro das
empresas brasileiras.

Em 2022, na primeira edigao dessa pesquisa, a Oceano, empresa de comunicagao e
educagdo em saude mental, investigou temas como burnout, relagdes, sentido do
trabalho e a empresa dos sonhos. Agora, em 2024, rodamos a segunda edigao, dessa
vez em parceria com a consultoria Mental Clean. Buscamos compreender como as
pessoas se sentem em relagdo ao ambiente em que estao inseridas: suas emogoes,
relagdes, liderangas diretas e, consequentemente, o impacto disso em sua saude fisica e
mental.

A seguir, apresentamos as respostas e também alguns comentarios relevantes trazidos
nas perguntas abertas. Reunimos tudo que as pessoas gostariam que vocé, RH,
soubesse. E recomendamos fortemente a leitura para CEOs, liderangas e para toda a
area de saude. S6 vamos conseguir atuar para melhorias se escutarmos a percepgao
das pessoas trabalhadoras. Afinal, saide mental ndo é um assunto individual.


https://aoceano.org/
https://mentalclean.com.br/
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O que as pessoas gostariam
que voce soubesse

Ao longo deste documento, reunimos relatos de participantes que nos confiaram suas histdrias. A
seguir, alguns recados diretos a vocé, RH. Neles, 3 pontos recorrentes: a importéncia da alta lideranga
atuar em conjunto com o RH, a necessidade de autonomia e alguns sonhos dos trabalhadores. Ao ler as
palavras abaixo, nos parece evidente que as pessoas reconhecem o trabalho do setor e enxergam e as
limitagbes estruturais, ao mesmo tempo em que apontam uma necessidade de mudanga cultural.
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Grandes mudancgas,
grandes oportunidades

E fato que a satide mental no ambiente de trabalho ganhou uma relevancia sem precedentes dentro das
empresas. E um dos temas mais debatidos nos féruns e eventos, ndo sé de satide e RH. Também é fato
que a pauta nao pode mais ficar de fora da agenda da Saude Ocupacional, das Liderangas, do Conselho
e, claro, do RH.

Da mesma forma, também é fato que um dos grandes desafios tem sido manter a coeréncia entre o que
a empresa “fala” — ou o que as altas liderangas pregam — a respeito do seu bem maior (as pessoas) e o
que os trabalhadores vivenciam no dia a dia. Em tempos de alta competitividade, pressoes intensas e
mudangas rapidas, as corporagdes precisam adotar estratégias que conciliem a qualidade das entregas
com o bem-estar emocional dos trabalhadores de forma genuina.

A recente revisdo da Norma Regulamentadora n®1 (NR-1), estabelecida pela Portaria MTE n°®1.419 de
2024, trouxe um marco importante para essa discussao, com as hovas diretrizes para o Gerenciamento
de Riscos Ocupacionais (GRO), principalmente no que diz respeito aos fatores de riscos psicossociais.
Esse avango estabelece regras para que as empresas identifiquem, previnam e mitiguem os riscos que
afetam diretamente a saiide mental, como estresse crénico, ansiedade, relagoes interpessoais, assédio
moral e sobrecarga de atividades, entre outros.

Essa pesquisa traz uma analise detalhada da percepgao dos trabalhadores sobre o ambiente de trabalho
e suas implicagdes na saude emocional. Os dados coletados mostram que 62% dos entrevistados
relatam algum tipo de sofrimento emocional relacionado ao trabalho, enquanto 50,9% observam um
aumento nos investimentos das empresas em saude mental. Entretanto, muitos ainda consideram essas
iniciativas insuficientes, particularmente quando néo fazem parte de um programa continuo e integrado.
Com as novas diretrizes da NR-1 (que entrardo em vigor a partir de 26/05/2025), as empresas tém a
chance de ndo apenas atender as exigéncias legais, mas também de liderar uma transformagéo
significativa, adotando uma abordagem integral e integrada no Gerenciamento dos Riscos Psicossociais.
O novo Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR), representa uma oportunidade crucial para criar
ambientes mais saudaveis, onde o bem-estar emocional seja uma prioridade tdo importante quanto a
seguranga fisica.

Ao longo deste relatdrio, vocé encontrara uma viséo abrangente e profunda sobre os desafios e
oportunidades que se apresentam na gestéo da saude mental nas empresas. Os insights aqui contidos
oferecem orientagdes praticas para gestores, lideres de recursos humanos e tomadores de decisédo que
buscam construir uma cultura organizacional baseada no equilibrio, respeito e cuidado com as pessoas.

Convidamos vocé a mergulhar nos dados e reflexdes que compéem este documento, utilizando-os como
uma base para transformar a maneira como a saide mental € tratada em sua organizagao.



Numeros gerais

803 respondentes

Pesquisa feita via formulario pela Internet, de 14 de agosto a 5 de setembro de 2024
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Idade
35e44anos @D 372%
35e44anos @D 20.8%
45e44anos @D 20.2%
55e64anos @D 6.8%
18e24anos @D 5.2%
65e74anos @D 1a%
75anosoumais @D 0%
Porte da empresa
Grande empresa
(500 ou mais funcionarios) L 52.8%
Média empresa o
(100-499 funcionarios) R D 19.3%
Peduena empres?  qumnD  1.8%
(20-99 funcionarios) 1.87%
Microempres? QD 10.8%
(Até 19 funcionarios)
N&o seaplica @D 5-3%

Tipo de empresa

Servigos QUMD 45.5%
Comércio @D 15.4%
Outro  @ERTD 13.4%
Industia @D 12.6%
Governo @D 5.9%
ONG @ 3.7%
Construgdo @I 2.6%
Agricultura @D 1.2%
Posigao que ocupa
Profissional especializado  @EIRn 36.9%
Geréncia @D 22%
Administrativo @D 13.6%
Outo @) 8.8%
Executivo @D 8.2%
Comercial @ 52%
Operacional @y 2.3%
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O mundo mudou:
Vinculo com trabalho

3%
PJ freelancer
11.8% Qual o seu
Outro vinculo de ® 71.9%
trabalho? CLT
13.6%
PJ em uma

empresa especifica

Vocé gostaria de ter um emprego com
carteira assinada (regime CLT)?

~

NAO TENHO
NAO SI M CERTEZA

39.8% 37.2% 23%

A pejotizagdo é um fenébmeno que tem ganhado bastante atengéo nas pesquisas sobre trabalho no
Brasil. Um dado do IBGE de 2024 aponta que sdo 13,9 milhdes de pessoas no setor privado sem
carteira assinada, o que representa um aumento de 5,2% em relagdo ao mesmo trimestre de 2023.
Nos graficos acima, podemos observar que 28,2% dos respondentes desta pesquisa ndo trabalham
com vinculo CLT. Dessas pessoas, 37% gostariam de ter uma contratagao tipo CLT e outras 23% ndo
sabem se gostariam. Ou seja, quando analisamos esse recorte de publico, 60% dos respondentes
parecem estar abertos a questionar o acordo atual — especialmente quando o contrato é PJ, mas a
carga e a cobranga sdo a de um funcionario de contrato exclusivo. Alguns relatos exemplificam bem a
sensagao do trabalhador.
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Investimento em saude mental

Vocé percebe um aumento de investimentos da sua empresa em agoes
que promovam melhorias na salide mental dos funcionarios?

41.3%
Nao
50.9%
Sim
8%
Nao sei/

nao se aplica

Na primeira edigéo da pesquisa, feita em 2022, 35% das pessoas relataram perceber um aumento no
investimento de suas empresas em saude mental. Em meio a pandemia, quando esse era um dos
grandes assuntos do momento, uma porcentagem muito alta de pessoas (65%) n&o percebia um
cuidado com os funcionarios.

Agora, em 2024, apds a sociedade ter enfrentado os efeitos dessa pandemia, 50,9% das pessoas
percebem um aumento nos investimentos em saude mental. 41,3% das pessoas ndo notam esse
aumento. Ou seja, mesmo diante do indice de adoecimento atual, o nimero mostra que o tema segue
sendo tabu em algumas corporagdes.

Quanto a eficacia dessas iniciativas, os resultados sugerem que o investimento é necessario e bem
recebido:

24,8% 9,1%

consideram as agoes avaliam como consideram pouco
de promogéo de saude relativamente eficazes ou hada eficazes
mental de suas empresas
muito eficazes
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Palestras, treinamentos, suporte e beneficios sdo agées importantes, porém néo séo suficientes por si so,
especialmente quando feitas de forma isolada. As respostas nos campos abertos da pesquisa indicam a
necessidade de uma mudanga cultural mais profunda para que a saide mental dos funciondrios seja
verdadeiramente priorizada. E como se as empresas estivessem cumprindo uma etapa inicial ao trazer o
assunto a mesa — e isso é validado pelas pessoas. No entanto, os relatos trazem um clamor por
investimentos em agdes continuas que impactem a vida real das pessoas.
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Voce¢ ja teve um burnout?

Vocé ja deve ter ouvido que estamos vivendo uma epidemia de burnout. Essa palavra que até alguns
anos atras néo era tdo conhecida, hoje circula nas conversas de corredores e nos posts do Instagram.
Apenas 10% dos respondentes da pesquisa disseram nao saber o que é burnout ou nao ter certeza de
sua definigao. Definir burnout € mesmo um assunto complexo e amplamente discutido na academia.
Nos relatos abertos, mesmo as pessoas que contaram terem tido um diagnéstico médico de burnout,
apresentaram uma confusdo comum sobre o tema. Aqui, um exemplo:

O burnout tem um CID especifico e precisa ter seu diagndstico confirmado e acompanhado por um
médico. Essa dificuldade em identificar o que €&, de fato, burnout € comum e impacta sua prevengao e
seu tratamento. Entretanto, sabemos que esse € um diagndstico mais possivel de ser relacionado ao
trabalho e validado dentro da empresa. Portanto, essa é uma confusao bastante compreensivel.

Nesta pesquisa, nos baseamos nas percepgoes dos participantes. Ainda que os nimeros nos paregam
superestimados (nossa suspeita € a de que exista uma intersecgdo com diagndsticos de ansiedade e
de depresséo), ha uma percepgéao de sofrimento importante: quando somamos as pessoas que acham
que tiveram um burnout, as que tiveram um diagndstico comprovado e as que ndo sabem se tiveram,
chegamos a 62%.

Sendo burnout ou n3o,
62% dos respondentes
relatam algum sofrimento
emocional relacionado
ao trabalho.



Voce¢ ja teve um burnout?

38.2%

Acho que sim,

mas nao tive um
diagndstico ou
procurei um médico

30.2%

Nao tive, mas
conhego alguém ao
meu redor que teve

7. 8%

N&o e ndo conhego
ninguém ao meu
redor que teve

8.4%
N3o sei

18.4%

Sim, tive um burnout
diagnosticado por
um médico

Considerando esta definigdo de burnout do Ministério da Saude "(...) um disturbio emocional de
exaustdo intensa, estresse e esgotamento fisico resultante de uma situagao de trabalho desgastante",
perguntamos: vocé ja teve um burnout?

15,4% tiveram um burnout
diagnosticado por um médico.

Em comum, os relatos dessas pessoas trazem situagdes como: a falta de apoio e aincompreenséo da
empresa, o impacto direto e imediato na carreira, a busca por ajuda profissional externa e a necessidade
de afastamento.



"Nao tive apoio algum, me ausentei "Voltei do atestado na segunda e fui
do trabalho e quando voltei estava demitida na sexta."
sob ameagca de justa causa."

Em menor nimero, também conseguimos bons exemplos de empresas lidando com os casos de
burnout:

"A empresa foi muito compreensiva, me "Foi transformador! A empresa me deu
acolheu e a diretoria ainda me promoveu, licenga remunerada pelo tempo que o meu
como se quisessem mostrar que psiquiatra recomendou, mesmo quando o
reconheciam meu esforgo, minha alta INSS nao renovou a licenga. Foi uma licenga
produtividade e eficiéncia antes do burnout. longa e sem remédio prescrito (...) A conduta
Isso faz alguns anos e continuo na mesma da empresa foi exemplar."

empresa, em outra equipe e muito feliz."

"Meu chefe me ajudou a'blindar' algumas
tarefas que eram de minha responsabilidade,
mas que deviam ficar com outros
colaboradores. Ajudou a reestruturar a
equipe para que nao ficasse tudo para mim."

Por fim, alguns outros relatos trazem uma situagdo muito comum: agdes e posicionamentos diversos nas
areas da empresa.

"A empresa nao fez nada, nem quando meu "Tive apoio da médica do trabalho, porém
chefe levou pro RH. Ele sim me apoiou, me n&o muito dos gestores diretos."
deixou tranquila para seguir o tratamento."

"(...) A preocupagao maior partia da minha

"Fui bem acolhido apenas pelo RH." equipe e meus amigos."
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46,6% das pessoas acham
que tiveram, mas nao tiveram
o diagnéstico comprovado
por um médico.

E relataram que tiveram exaustdo extrema, ansiedade, problemas com o sono, choro frequente,
desmotivagao para o trabalho, sobrecarga e dificuldade de concentragéo, entre muitos outros sintomas.
Perguntamos a elas o que as levou a pensar que tiveram um burnout.

Os numeros e, especialmente, as aspas acima sao preocupantes e mostram que estamos todos ainda
buscando aprender sobre esse tema, remediando o que é possivel enquanto tentamos promover uma
cultura que ndo seja produtora de doengas. Um primeiro passo seria investir em educagao para que
possamos aprender a nomear corretamente o que é burnout, buscar ajuda e evitar diagndsticos
irreversiveis.
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Emocoes na semana passada

Quando pedimos aos participantes para responderem, numa escala de 1 a 5, como classificariam suas
experiéncias com a ansiedade considerando a semana anterior de trabalho, chegamos a nimeros
durissimos: se somarmos as escalas 4 e 5, consideradas muito altas, teremos assustadores 57,4%.

Os nuimeros de estresse sao ainda maiores e somam 58,3%.

Ansiedade na Estresse na
semana passada semana passada
6% 11.8% 24.8% 24.3% 33.4% 6.8% 12.2% 23% 25.8% 32.8%

n.... ..I..
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Nao senti Senti muito Nao senti Senti muito

Os numeros desta pesquisa sdo mais altos do que os que aparecem em alguns diagndsticos realizados
dentro das empresas. Nos mapeamentos feitos pela Mental Clean entre 2023 e julho de 2024, a
prevaléncia de sintomas moderados e graves de estresse foi de 33,7% e de sintomas moderados e
graves de ansiedade foi de 15,8%.

Uma hipdtese para essa discrepancia € a de que uma pesquisa externa a empresa (feita anonimamente,
sem a coleta de email) deixaria as pessoas mais a vontade para se abrirem. Quando olhamos para os
relatos, as palavras "estresse" e "ansiedade" séo citadas muitas vezes, seguidas por mengdes a outros
estados emocionais como "depressao", "irritagao", "'medo" e "tristeza"... o que sinaliza um pedido de
ajuda importante.

O que acontece quando cruzamos alguns desses dados com os ntiimeros sobre lideranga e relagoes?
Nés fizemos essas analises e vamos te contar no préximo tépico.



Lideranca ¢ relacoes no trabalho

Inspiradas por uma pergunta feita pela consultoria Gallup na pesquisa de 2024 (“Vocé tem um melhor
amigo no trabalho?”), decidimos investigar algo parecido. A primeira descoberta é animadora, mas néo
diz algo muito revelador:

Vocé tem um amigo préximo no trabalho?

22.7%

Ainda dentro do tema das relagdes, uma segunda pergunta foi feita:

Vocé considera que tem uma relagéo de parceria com
sua lideranga direta?

Nao se aplica =8%

Até aqui, algumas boas noticias: cultivamos boas amizades no trabalho (77% das pessoas) e temos um
numero consideravel de parceria com a lideranga (60%). Porém, ao cruzarmos alguns dados com as
perguntas sobre emogdes, nos deparamos com descobertas interessantes.
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Quando filtramos os respondentes que ocupam cargos de alta lideranga e média lideranga, percebemos
o seguinte:

45,4% 61,2% 58,3%
Alta lideranga Média Respondentes
e estresse alto lideranca e geral e

estresse alto estresse alto

Essa analise confirma algo que observamos ao longo dos ultimos anos de trabalho dentro de empresas:
a lideranga média esta mais exposta ao estresse justamente porque ocupa esse lugar “sanduiche”, a
pessoa que faz a mediagéo entre alta gestdo e funcionarios. Muitas vezes ndo tem o poder de deciséo,
ao mesmo tempo que é quem filtra (e escuta) a voz dos trabalhadores. Portanto, esse é um publico que
merece investimento e atengéo dentro da sua empresa. No quadro abaixo, alguns relatos especificos da
média lideranga.

Quando somamos as pessoas que responderam “nao” para as duas perguntas acima (amigo préximo no
trabalho e lideranga parceira) e medimos quantas delas disseram sentir estresse e ansiedade altos (ou
seja, 4 e 5), os niveis aumentam consideravelmente. O que comprova o que alguns pesquisadores de
saude mental no trabalho ja descobriram ha algum tempo: o apoio social € um amortecedor para o
estresse.
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Quem néo tem lider
parceiro e ndo tem
amigo préximo no

Publico geral x
trabalho x

ansiedade alta

Quem néo tem
lider parceiro e ndo
tem amigo préximo

no trabalho x Publico geral x

ansiedade alta

ansiedade alta estresse alto

7458% 57,4% 76,3%

58,3%

Ou seja, a falta de boas relagdes no trabalho (com os pares ou com os lideres) prejudica a saude das
pessoas. No estudo de 2024 da Gallup sobre emogodes, pela primeira vez foi medido o nivel de soliddo —
e 23% das pessoas relataram se sentir s6. Assim como nesta pesquisa, eles descobriram que as pessoas
que se sentem sozinhas sé@o aquelas que tém mais propensao a experimentarem emogoes
desafiadoras. Triste e preocupante. Quais praticas temos para reverter esse cenario?

Se quisermos melhorar de forma efetiva a saide mental relacionada ao trabalho, precisamos comegar
por uma preparagéo da lideranga ndo somente para as habilidades técnicas mas (e especialmente) para
a parceria.

As relagoes frutiferas que almejamos nao séo relagdes idealizadas e perfeitas, em que ndo ha
discordancias e atritos. Em um cenario tdo adoecido, uma lideranga parceira passa nao so pelas tarefas
diretas, mas também pela garantia de uma dignidade: carga de trabalho compativel com a realidade,
integragéo das atividades com vida pessoal, justiga, autonomia e ética, por exemplo. Abaixo, alguns
relatos sobre a média lideranga.
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Sentido no trabalho

Quando perguntamos aos respondentes se consideram que suas atividades estéo alinhadas a seus
valores pessoais e se sentem que tém um trabalho significativo, chegamos a nimeros animadores:
65,9% e 80,2%, respectivamente.

Vocé considera que suas atividades didrias no trabalho
estao alinhadas com seus valores pessoais?

Nao ) 18.3%

Nao tenho certeza . 15.8%

Vocé sente que seu trabalho tem um impacto
significativo?

Nao tenho certeza - 11.1%

Nao 8.7%

Esse dado nos surpreende porque na nossa experiéncia de trabalho com grupos dentro das empresas
ha uma queixa frequente de auséncia de sentido. A contradigdo aparece também em alguns relatos de
pessoas que responderam “sim” para as perguntas acima, porém suas palavras trazem ponderagoes
relevantes.
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Essa contraposigdo nao significa, porém, que os dados numéricos nao sejam confiaveis, mas nos mostra
uma necessidade de desmontar essa “verdade” inicial.

No ultimo relato, por exemplo, temos a reflexdo de uma pessoa que provavelmente se refere ao
ambiente escolar. E compreensivel que ela tenha respondido que percebe significado no seu trabalho,
sabemos que ensinar € algo muito valioso. Mas é possivel que tenha também o reconhecimento e a
justica como valores importantes, entdo sua critica se manifesta ndo em relagéo ao fazer em si, mas ao
sistema como um todo.

O contraste aparece em muitos outros relatos, que apontam a incoeréncia entre a cartilha de valores e
as praticas do dia a dia. Isso nos leva a uma conclusao: para a maioria dos participantes da pesquisa,
ndo parece haver falta de significado no seu fazer diario. Mas perceber valor na nossa atividade é
apenas uma parte da equagéo. O sentido no trabalho ndo basta quando a cultura organizacional falha
em atender a necessidades basicas como reconhecimento, justiga, relagdes saudaveis e uma carga de
trabalho compativel com a realidade.

Quando esses pontos sdo ignorados, podemos entender como insatisfagéo algo que na verdade é
apenas uma consequéncia da cultura da empresa. Como um dos relatos indica: "(...) € mais facil atribuir
o descontentamento a pessoa do que admitir erros". Sem um ambiente que apoie as necessidades
essenciais, o sentido em seu fazer individual € insuficiente para sustentar uma relagdo saudavel com o
trabalho.
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O que nao poderia faltar
Na sua empresa?

Na pergunta final da pesquisa buscamos, além de olhar para os problemas, imaginar
caminhos possiveis. Dentre os 14 itens listados no grafico abaixo, pedimos para que os

respondentes escolhessem até 4 pontos.

O que nao poderia faltar na empresa dos seus sonhos?

Equilibrio ou integragéo entre vida pessoal e trabalho (GG 55.8%
Ambiente acolhedor aos erros e acertos (D 48.1%
Lideranga parceira (D 41.2%
Me sentir reconhecido pelo que fago  (IIEGEGD 41%
Flexibilidade no horéario de trabalho (D 35.4%
Autonomia na gestdo das tarefas (D 32.6%
Possibilidade de trabalho hibrido/remoto @S 28.4%
Sentir que tenho um trabalho significativo @Il 28%
Remuneragao acima da média @ 24.8%
Quantidade de trabalho compativel com arealidade @ 21.9%
Pacote de beneficios acima damédia @ 17.4%
Planejamento bem executado @ 18.1%
Politica efetiva anti-assédio @ 8.5%
Prioridade de agenda para pais e mdes @ 49%

Equilibrio, parceria, reconhecimento e acolhimento: essas sao as palavras que resumem
os itens mais citados. Antes de remuneragéo, beneficios e planejamento, queremos que
nosso trabalho seja humano e agradavel. Nao precisa ser o trabalho "dos sonhos” (como
esta descrito na pergunta). Ja sabemos que junto com as atividades laborais vém uma
série de responsabilidades nada romanticas, mas desejamos que o trabalho ndo nos

roube a humanidade.
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Lemos cada um dos mais de 800 relatos e foi neles que vimos ideias, desabafos, desesperangas e
sonhos. Embora no grafico as recompensas diretas, como salério e beneficios, ndo aparegam entre as
primeiras escolhas, muitos relatos apontam que essas areas precisam de melhorias. Ou seja, ndo é que
as pessoas estejam satisfeitas com seus contratos atuais, € que as questdes intangiveis sdo tao
precarias que, apesar da remuneragao ser fundamental, pontos como equilibrio, parceria,
reconhecimento e acolhimento se mostram prioritarios.



Conclusao: 6 aprendizados

1) A lideranca tem impacto direto
Essa nao é novidade: se quisermos cuidar das pessoas dentro das empresas, precisamos fazer um
trabalho com todos os niveis de liderancga.

2) E preciso profundidade nos programas
As pessoas reconhecem a importancia do tema saldde mental ter chegado no trabalho, mas estao
cansadas de agdes superficiais.

3) Boas relacdes protegem o trabalhador
Relagdes ruins (com pares e lideres) aumentam consideravelmente as chances de sentirmos
ansiedade e estresse no trabalho.

4) Letramento em satide mental
Nao sabemos o que é burnout e isso impacta (e muito) a forma de lidar com essa sindrome:
precisamos investir em um letramento nesse tema.

g) Coeréncia entre o que € dito ¢ o que ¢ vivido
A auséncia de coeréncia entre o que esta na cartilha de valores e a realidade vivida pelos
trabalhadores é um dos principais pontos adoecedores.

6) Um bom ambiente de trabalho ¢ construcio didria
Além da recompensa material, a empresa em que as pessoas gostariam de trabalhar tem
equilibrio, parceria, reconhecimento e acolhimento.

A Oceano e a Mental Clean uniram forgas para trazer para vocé a percepgao dos trabalhadores
brasileiros. Saude mental € um assunto multidisciplinar e exige muitas méaos para o combate desse
adoecimento generalizado. Seja por meio de agdes educativas, comunicagao clara, mapeamento da
saude no trabalho ou conversas acolhedoras... Nossa aspiragéo € a de que possamos espalhar essas
vozes para o cultivo de praticas efetivas dentro das empresas.

Para saber mais sobre nossa parcerias

(mentalclean.com.br/balsamo)( aoceano.org/balsamo )



https://mentalclean.com.br/balsamo
https://aoceano.org/balsamo/



