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O ambiente de trabalho moderno enfrenta desafios Unicos que impactam diretamente o bem-estar dos
colaboradores e a produtividade das organiza¢8es. Durante décadas, a Psicologia Organizacional focou-se
predominantemente nos aspetos negativos do trabalho - stress, burnout, absentismo e outros problemas
relacionados com a saude ocupacional.

Contudo, uma nova abordagem emergiu nas Ultimas duas décadas: a Psicologia da Saude Ocupacional Positiva
(PSOP). Esta perspectiva revolucionaria desloca o foco dos problemas para as solu¢des, das fraquezas para as
forcas e da correcdo de falhas para a otimizacdo do potencial humano no contexto laboral.

Atransformac¢do de um ambiente de trabalho tradicional num espaco de crescimento, bem-estar e exceléncia
ndo é apenas uma aspiracao - € uma necessidade estratégica para organizacdes que desejam prosperar
no século XXI. O bem-estar dos colaboradores tornou-se um fator critico de competitividade, inova¢do e
sustentabilidade organizacional.

Este e-book apresenta um guia pratico e cientifico para construir ambientes de trabalho positivos, baseado
nas mais recentes investigacdes em Psicologia Positiva aplicada ao contexto organizacional. Através de
ferramentas comprovadas e estratégias eficazes, explora como criar organiza¢cdes que ndo apenas evitam
problemas, mas que ativamente promovem o capital humano.

Espera-se que no final deste e-book o leitor seja capaz de identificar, avaliar e implementar estratégias
concretas para transformar qualquer ambiente de trabalho num espaco de crescimento, bem-estar e
rendimento, beneficiando tanto os colaboradores quanto a organizagdo como um todo.

0
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Este e-book tem como objetivos principais:

> Compreender os fundamentos da Psicologia Ocupacional Positiva e sua aplicagao
no contexto organizacional.

> |dentificar as caracteristicas das organizagdes saudaveis e resilientes.

> Implementar praticas organizacionais que promovam o bem-estar psicossocial dos colaboradores.

Objetivos especificos:

Para Gestores e Lideres:

> Desenvolver competéncias de lideranca transformacional que potenciem o capital
psicoloégico positivo.

> Implementar o Modelo HERO (Healthy & Resilient Organizations) na sua organizagdo.

> Criar estratégias de comunicacdo eficaz que promovam a participacao e o engagement.

Para Profissionais de Recursos Humanos:

> Aplicar ferramentas de avaliagdo do bem-estar psicossocial (como a metodologia WONT).
> Desenvolver programas de intervencao centrados no colaborador e no posto de trabalho.
> Estabelecer praticas organizacionais saudaveis baseadas em evidéncia cientifica.

Para Colaboradores:

> Compreender os componentes do capital psicolégico positivo
(autoeficacia, esperanca, otimismo, resiliéncia).

> Desenvolver competéncias de gestdo emocional e mindfulness.

> Participar ativamente na construcdo de um ambiente de trabalho positivo.

winwork.pt
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A Psicologia Ocupacional Positiva (PSOP) representa uma mudanca paradigmatica na forma como
compreendemos e abordamos o trabalho humano. Inspirada pelo movimento da Psicologia Positiva,

iniciado por Martin Seligman, esta abordagem foca-se no funcionamento 6timo das pessoas e grupos nas
organizagoes.

A PSOP pode ser definida como “o estudo cientifico do funcionamento humano 6timo aplicado ao trabalho e
as organizacdes”. Os seus principios fundamentais incluem:

> Foco nas For¢as: Em vez de corrigir deficiéncias, potencializa-se o que ja funciona bem.
> Prevencdo Primdria: Cria-se salde em vez de apenas tratar doengas.

> Abordagem Holistica: Considera-se o colaborador como um ser integral.

> Sustentabilidade: Promove-se o bem-estar a longo prazo.

Foco nos problemas Foco nas solugdes e potencialidades

Correcao de défices Desenvolvimento de forcas
Modelo médico-patolégico Modelo de crescimento e florescimento

Reativa (resolve problemas) Proativa (previne e potencializa)

winwork.pt
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O bem-estar psicossocial no trabalho ndo é apenas uma questdo de “sentir-se bem” - é um fator critico que
impacta diretamente a saude fisica e mental dos colaboradores, bem como o desempenho organizacional.

Componentes do Bem-estar Psicossocial:

> Bem-estar Emocional: Experiéncia de emogdes positivas como entusiasmo, prazer e satisfacdo.

> Bem-estar Cognitivo: Clareza mental, capacidade de concentra¢do e tomada de decisdes eficazes.
> Bem-estar Social: Rela¢Bes interpessoais saudaveis e sentimento de pertenca.

> Bem-estar Fisico: Energia, vitalidade e auséncia de sintomas fisicos relacionados com stress.

Impacto do Bem-estar Psicossocial para o Colaborador:

> Reducdo significativa de stress e burnout.

> Maior satisfacdo e engagement no trabalho.

> Melhor equilibrio trabalho-vida pessoal.

> Desenvolvimento de resiliéncia e capacidade de adaptacdo.
> Crescimento pessoal e profissional continuo.

Impacto do Bem-estar Psicossocial para a Organizagdo:

> Aumento da produtividade e qualidade do trabalho.

> Reducdo do absentismo e rotatividade.

> Melhoria do clima organizacional.

> Maior inovacdo e criatividade.

> Fortalecimento da reputa¢do como empregador de escolha.

Evidéncias Cientificas:
Estudos demonstram que organiza¢des com altos niveis de bem-estar psicossocial apresentam:
> 23% maior rentabilidade.
> 18% maior produtividade.
> 12% melhor atendimento ao cliente.
> 40% menor rotatividade de pessoal.

winwork.pt
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O método WONT (Work & Organization Network) representa uma ferramenta cientifica robusta para avaliar
e otimizar os fatores positivos no ambiente de trabalho. Permite ndo apenas diagnosticar o estado atual do

bem-estar organizacional, mas também desenvolver intervenc¢des personalizadas e medir a sua eficacia ao
longo do tempo.

Recorrendo ao Modelo Espiral Dual da Saude Ocupacional, este método baseia-se na compreensao de que
existem dois processos paralelos no trabalho:

> Processo de Eros@o: Stress -» Burnout » Problemas de salde
> Processo Motivacional: Recursos -» Engagement -» Bem-estar

Adota um Instrumento de medida designado de RED - Recursos, Experiéncias, Demandas - que avalia
trés dimensdes:

1. Recursos Pessoais e Laborais Positivos

> Autoeficacia, autonomia, apoio social
> Oportunidades de desenvolvimento
> Clareza de papel e feedback

2. Experiéncias/Emoc¢des Positivas

> Estados de flow e absor¢ao
> Entusiasmo e prazer no trabalho
> Sentimentos de realiza¢do

3. Demandas Desafiantes

> Sobrecarga mental estimulante
> Desafios que promovem crescimento
> Metas que mobilizam competéncias

winwork.pt
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Uma organizacdo saudavel é aquela que empreende esforcos colaborativos, sistematicos e intencionais
para maximizar o bem-estar dos colaboradores e a produtividade através de postos bem desenhados e
significativos, ambientes sociais de apoio, e oportunidades equitativas para o desenvolvimento de carreira e
equilibrio trabalho-vida pessoal.

o1/

Caracteristicas das Organizacoes
Saudaveis e Resilientes:

a) Fomentam o Capital Social:

> Redes de Relacionamento: Conexdes interpessoais e intergrupais solidas.

> Normas Sociais Positivas: Valores e crencas que promovem colaboracao.

> Confian¢a Organizacional: Base fundamental para comunicacdo aberta e inovagao.

> Cultura de Apoio: Ambiente onde os colaboradores se sentem seguros para expressar ideias.

b) Fomentam o Capital Humano:

> Conhecimento Explicito: Competéncias técnicas e formacdo formal.

> Conhecimento Tdcito: Sabedoria organizacional especifica e inimitavel.
> Experiéncia Acumulada: Aprendizagens construidas ao longo do tempo.
> Capacidade de Adaptacdo: Flexibilidade para enfrentar mudancgas.

¢) Fomentam o Capital Psicolégico Positivo nos trabalhadores:
O capital Psicologico é composto pelas seguintes dimensdes:

> Autoeficdcia: Confianga nas préprias capacidades organizar e executar o seu trabalho.
Caracteristicas dos Colaboradores Eficazes:

> Foco nas Solugdes: Concentram-se nas demandas laborais em vez de preocupacdes.
> Aceitagdo de Desafios: Impdem a si mesmos metas que favorecem o crescimento.

> Persisténcia: Mantém esforcos face a dificuldades e obstaculos.

> Procuram ativamente novas competéncias.

> Esperanca: Motivacdo direcionada para objetivos. Componentes:

> Objetivos Claros: Metas especificas e alcancgaveis.
> For¢a de Vontade: Energia direcionada para alcancar objetivos.
> Planos de A¢do: Estratégias concretas e alternativas.

> Otimismo: Expectativa de resultados positivos. Caracteristicas:

> Expectativas Realistas: Baseadas em factos, ndo em ilusdes.

> Persisténcia Inteligente: Esforco continuo com estratégias adaptaveis.
> Coping Eficaz: Utilizagao de estratégias centradas no problema.

> Aceitag@io Construtiva: Reconhecimento de situa¢des incontrolaveis.

winwork.pt
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> Resiliéncia: Capacidade de recuperacdo face a adversidade.

Dimensodes:

> Competéncia Social: Habilidades interpessoais soélidas.

> Resolucdio de Problemas: Capacidade analitica e criativa.

> Autonomia: Independéncia e autoconfianga.

> Sentido de Propdsito: Visao clara do futuro e significado do trabalho.

Como desenvolvimento a Resiliéncia?
> Programas de Formacéo: Workshops sobre gestdo de stress e mudanca.
> Mentoring: Acompanhamento por colaboradores experientes.
> Exposi¢do Gradual: Desafios progressivamente mais complexos.
> Reflexdo Estruturada: Andlise de experiéncias e aprendizagens.

> Engajamento: Envolvimento emocional profundo com o trabalho. Caracteriza-se por 3 dimensdes:

1. Vigor
> Energia Elevada: Vitalidade e resisténcia mental.
> Ativagéio Mental: Alerta e concentragdo sustentada.
> Persisténcia: Capacidade de manter esforg¢o face a dificuldades.

2. Dedicagao
> Entusiasmo: Paixdo genuina pelo trabalho.
> Orgulho: Satisfacdo com as realizacGes.
> Inspirag@o: Motivacao intrinseca para a exceléncia.
> Desafio: Procura ativa de tarefas estimulantes.

3. Absorgao
> Concentrag@o Profunda: Foco total nas atividades.
> Distor¢do Temporal: Sensacdo de que “o tempo voa".
> Fus@o Acdo-Consciéncia: Estado de flow.
> Dificuldade de Desconexdo: Envolvimento natural com o trabalho.

O capital Psicolégico apresenta os seguitnes impactos:

Beneficios Individuais:

> Bem-estar Subjetivo: Maior satisfagdo com a vida

> Saude Mental: Reducdo de ansiedade e depressao

> Crescimento Pessoal: Desenvolvimento continuo de competéncias
> Relacgbes Interpessoais: Melhoria nas conexdes sociais

Beneficios Organizacionais:
20 > Performance Superior: Aumento da produtividade.
> Inovagdo: 3x mais ideias implementadas.
> Retencéo de Talentos: Reducdo da rotatividade.
> Satisfacéo do Cliente: Melhoria nos indices de satisfacao.

d) Promovem Recursos e Praticas Organizacionais Saudaveis

Manual E21a

> Ao nivel da Tarefa: Clareza de papéis, autonomia, variedade, feedback continuo.
> Ao nivel Organizacional: Praticas de gestdo de RH, cultura organizacional, valores partilhados.
> Ao nivel do Recursos Sociais, aplicando:

> Modelo de Lideranca Transformacional: Lideres que inspiram e desenvolvem outros.
> Trabalho em Equipa: Colaboracdo eficaz entre membros.

> Comunicac¢dio Aberta: Fluxos de informacdo transparentes e bidirecionais.

> Apoio Mdtuo: Cultura de suporte entre colegas e hierarquias.
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e) Apostam em Colaboradores Saudaveis

> Promovem o Bem-estar Psicossocial Laboral dos colaboradores:

> Estados emocionais positivos durante o trabalho.
> Engagement e absorcdo nas tarefas.

> Satisfacdo e realizag@o profissional.

> Sentimento de propdsito e significado.

> Promovem o Bem-estar Psicossocial Laboral Extra-laboral:

> Equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

> Relacbes familiares sauddveis.

> Atividades de lazer e desenvolvimento pessoal.
> Sadude fisica e mental geral.

f) Procuram Resultados Organizacionais Saudaveis

> Dentro da organizagdo:

> Alta Performance: Produtividade superior e qualidade excepcional.
> Inovagdo Continua: Capacidade de criar solugdes criativas.

> Eficiéncia Operacional: Otimizagdo de processos e recursos.

> Clima Organizacional Positivo: Ambiente de trabalho estimulante.

> Fora da organizagdo:

> Reputagéo Exemplar: Reconhecimento como empregador de escolha.

> Responsabilidade Social: Impacto positivo na comunidade.
> Sustentabilidade: Praticas ambientalmente responsaveis.
> Relag¢bes com Stakeholders: Parcerias sélidas e duradouras.

g) Adotam processos de melhoria continua

> Prdticas Sauddveis: Criam condic¢bes para colaboradores prosperarem.

> Colaboradores Sauddveis: Geram resultados organizacionais excepcionais.
> Resultados Sauddveis: Permitem investimento em melhores praticas.

> Ciclo Renovado: O processo reinicia-se num nivel superior.

h) Monitorizam Indicadores de Sucesso

> Quantitativos: Produtividade, rentabilidade, retencao de talentos, satisfacdo do cliente.

> Qualitativos: Clima organizacional, engajemento, bem-estar, inovacdo.
> Sustentabilidade: Capacidade de manter resultados ao longo do tempo.

winwork.pt
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6.2 |
Praticas das Organizacoes
Saudaveis e Resilientes

Com base no modelo HERO e em diversos estudos, identificaram-se as seguintes praticas organizacionais
com maior impacto no engajamento e bem-estar dos colaboradores:

a) Estratégias de Implementacao

> Programas de Mentoring: Parcerias entre colaboradores experientes e novos.
> Circulos de Apoio: Grupos de suporte entre pares.
> Poljticas de Porta Aberta: Acesso direto a lideranca.

b) Desenvolvimento de Habilidades

> Formagao técnica e comportamental continua.
> Programas de upskilling e reskilling.

> Workshops e seminarios especializados.

> Aprendizagem organizacional estruturada.

c) Desenvolvimento de Carreira

> Planos de carreira claros e transparentes.
> Oportunidades de progressao interna.

> Sucessao e mobilidade profissional.

> Defini¢do de trajetorias de crescimento.

d) Apoio Instrumental

> Recursos Adequados: Ferramentas, equipamentos e informacdes necessarias.
> Suporte Técnico: Assisténcia especializada quando necessario.
> Flexibilidade Operacional: Adaptagdo de processos as necessidades.

e) Apoio Emocional

> Escuta Ativa: Lideres e colegas disponiveis para ouvir preocupacdes.
29 > Empatia: Compreensdo e validacdo das experiéncias dos colaboradores.
> Confian¢a: Ambiente onde é seguro expressar vulnerabilidades.

f) Sadde Psicossocial

> Programas de prevencdo de stress e burnout.

> Apoio psicolégico e aconselhamento.

> Promoc¢do do equilibrio mental e emocional.

> Ambiente de trabalho psicologicamente seguro.

Manual E21a

g) Apoio Informacional

> Comunicag¢do Transparente: Informacao clara sobre objetivos e mudancas.
> Feedback Construtivo: Orientagdo regular sobre desempenho.
> Orienta¢do: Mentoring e coaching para desenvolvimento.
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h) Fomento da autonomia de tarefa

> Liberdade para escolher como executar o trabalho.
> Controlo sobre o tempo e sequéncia das atividades.
> Participacdo na defini¢do de padr&es de qualidade.
> Autoridade para solucionar questdes rotineiras.

> Capacidade de organizar tarefas por importancia.

> Gestdo de orcamentos e materiais dentro de limites.
> Participa¢do na definicdo de metas.

> Liberdade para propor melhorias e mudancas.

> Escolha de caminhos de crescimento profissional.

i) Comunicagao Multidirecional
Comunicagdo Descendente:

> Intranet Corporativa: Plataforma centralizada de informacdes.
> Newsletters Internas: Comunicados regulares sobre novidades.
> Reunibes de Equipa: Encontros periddicos para alinhamento.

> Comunicados da Lideran¢a: Mensagens diretas da gestao.

Comunicagdo Ascendente:

> Caixas de Sugestdes: Canais para ideias e melhorias.

> [nquéritos Regulares: Pesquisas de clima e satisfacao.

> Reunibes de Feedback: Sessdes estruturadas de escuta.

> Canais de Reclamag@o: Processos para resolugao de problemas.

Comunicagédo Horizontal:

> Comités de Colaboradores: Representa¢do dos trabalhadores.

> Plataformas Colaborativas: Ferramentas de trabalho em equipa.
> Redes Sociais Internas: Conexdes informais entre colegas.

> Projetos Cross-funcionais: Iniciativas interdepartamentais.

Ferramentas Prdticas:

> Town Halls Mensais: ReuniBes abertas com toda a organizacdo.
> Dashboards Visuais: Painéis com indicadores organizacionais.
> Videos Executivos: Mensagens personalizadas da liderancga.

> Comunicac¢do de Crise: Protocolos para situagdes sensiveis.

> Plataformas de Ideagéo: Sistemas digitais para recolha de sugest&es.

> Sess6es de Brainstorming: Encontros criativos estruturados.

> Programas de Melhoria Continua: Sistemas de sugestdes implementadas.

winwork.pt
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j) Desenvolvimento Profissional
Formacdo técnica:

> Competéncias Especificas: Habilidades relacionadas com a funcao.
> Tecnologias Emergentes: Preparac¢do para o futuro.
> Certifica¢bes: QualificagBes reconhecidas no mercado.

Experiéncias de Desenvolvimento:

> Rotagdo: Exposicdo a diferentes areas e fungdes.

> Projetos Especiais: Desafios que expandem competéncias.

> Coaching Executivo: Desenvolvimento personalizado.

> Networking Interno: Construcao de relagdes organizacionais.

Planeamento de Carreira:

> Avaliagéo de Competéncias: Identificacdo de forcas e areas de melhoria.

> Definicdo de Objetivos: Metas de curto, médio e longo prazo.

> Planos de A¢dio: Estratégias concretas para alcancar objetivos.

> Revis@o Regular: Ajustes baseados em progresso e mudancas organizacionais.

k) Participacdo (envolvendo todos na construcdo do futuro)

Participacéo Consultiva:

> Consultas Regulares: Opinido dos colaboradores em decisdes importantes.
> Grupos de Trabalho: Equipas temporarias para projetos especificos.
> Comités Consultivos: Representa¢do permanente dos colaboradores.

Participacdo Deliberativa:

> Equipas Autogestionadas: Grupos com autonomia deciséria.
> Or¢amento Participativo: Envolvimento na alocacdo de recursos.
> Defini¢@o de Objetivos: Colaborag¢do na criagdo de metas.

Estratégias de Implementagdo:

> Circulos de Qualidade: Grupos focados na melhoria continua.

> Conselhos Consultivos: Representacdo formal dos colaboradores.

> Votagdio em Decisées: Processos democraticos para escolhas organizacionais.

> Co-criagdio de Politicas: Desenvolvimento conjunto de normas e procedimentos.

I) Valorizacdo da contribuicdo do colaborador

Valorizagéo Formal:

> Sistemas de Avaliacdo: Processos estruturados e justos.

> Prémios e Distin¢es: Celebragdo publica de conquistas.

> Progressdo na Carreira: Promogdes baseadas em mérito.

> Compensac¢do Justa: Remuneragao alinhada com contribuicdo.

Valorizagéo Informal:

Manual E21a

> Feedback Positivo: Elogios especificos e oportunos.

> Agradecimentos Publicos: Reconhecimento em reunides e comunicagdes.
> Flexibilidades: Beneficios personalizados como reconhecimento.

> Oportunidades Especiais: Projetos desafiantes como recompensa.
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m) Justica Organizacional (construindo equidade e confianca)

Justica Distributiva:

> Equidade Salarial: Remuneracado justa baseada em contribuicdo.
> Distribuicdo de Recursos: Acesso equitativo a oportunidades.

> Reconhecimento Proporcional: Recompensas alinhadas com o desempenho.

Justica Processual:

> Processos Transparentes: Critérios claros para decisdes.
> Direito de Defesa: Oportunidade de apresentar a perspetiva pessoal.
> Consisténcia: Aplicacdo uniforme de regras e politicas.

Justica Interacional:

> Tratamento Respeitoso: Dignidade em todas as intera¢Ges.

> Explicacbes Adequadas: Justificacdes claras para decisdes.

> Sensibilidade: Consideragdo pelas circunstancias individuais.
Ferramentas de Implementacdo:

> Auditorias de Equidade: Andlises regulares de praticas organizacionais.
> Mediador independente para conflitos.

> Politicas Anti-discrimina¢do: Protecdo contra tratamento injusto.
> Processos formais para resolu¢do de queixas.
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A construcdo de um ambiente de trabalho positivo é mais do que uma estratégia de gestdo - € um imperativo
ético e uma necessidade estratégica para organizacdes que desejam prosperar no século XXI. Num mundo
em constante mudanca, onde o talento é o principal diferenciador competitivo, investir no bem-estar e
desenvolvimento dos colaboradores ndo é opcional, é essencial.

O caminho para organiza¢des verdadeiramente saudaveis exige compromisso, persisténcia e uma visdo de

longo prazo. No entanto, os beneficios - para colaboradores, organizac6es e sociedade - justificam plenamente
este investimento.

O futuro pertence as organizagdes que compreendem uma verdade fundamental: colaboradores que
florescem criam organiza¢des que prosperam.

NOTA: Este e-book representa uma sintese de conhecimentos cientificos atuais sobre resiliéncia e
desenvolvimento pessoal no trabalho, baseando-se em evidéncias empiricas e modelos tedricos
validados. A sua implementacdo deve ser adaptada aos contextos especificos de cada organizacdo e
individuo, sempre com o apoio de profissionais qualificados quando necessario.
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