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Numa era profissional cada vez mais desafiante e em constante mudanga, a resiliéncia e o desenvolvimento
pessoal emergem como capacidades fundamentais para a sustentabilidade individual e organizacional. Este
e-book explora a relacdo integrada entre a resiliéncia, o modelo organizacional HERO (Healthy & Resilient
Organizations) e o desenvolvimento pessoal profissional, visando a construcdo de carreiras soélidas e
ambientes de trabalho capazes de promover o bem-estar e a capacidade de adaptagdo das equipas.

A sociedade contemporanea enfrenta desafios sem precedentes: transformacdes tecnolédgicas aceleradas,
mudangas nos modelos de trabalho, incerteza econémica e pressdes psicossociais crescentes. Neste contexto,
a capacidade de resiliéncia - adaptar-se positivamente em contextos de grande adversidade - torna-se ndo
apenas desejavel, mas essencial para o sucesso profissional e organizacional.

OrganizacBes que priorizam a resiliéncia e o desenvolvimento pessoal das suas equipas criam um ambiente
capaz de promover o bem-estar interno, o crescimento profissional e o sucesso organizacional sustentavel. O
modelo HERO, as estratégias de coping positivo e o desenvolvimento integral dos colaboradores sdo pilares
fundamentais desta transformacao.

Este e-book baseia-se numa abordagem cientifica rigorosa, integrando evidéncias da Psicologia Positiva
Aplicada, da Psicologia da Saude Ocupacional Positiva (PSOP) e de estudos empiricos sobre organiza¢des
saudaveis e resilientes, oferecendo uma perspetiva pratica e implementavel para profissionais e organizagoes.

0
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Este e-book tem como objetivos principais:

> Consciencializar sobre a importancia critica da resiliéncia e do desenvolvimento pessoal num
ambiente profissional sustentavel e resiliente > Demonstrar estratégias eficazes baseadas em

evidéncia cientifica para promover o bem-estar psicossocial e o desenvolvimento de competéncias.

> Fornecer praticas implementaveis fundamentadas no modelo HERO para organiza¢des
e colaboradores.

> Fomentar a capacidade de adaptacdo organizacional e individual face aos desafios
contemporaneos.

> Contribuir para a criagdo de ambientes de trabalho mais saudaveis, resilientes e sustentaveis.

Objetivos especificos:

> Explicar os fundamentos tedricos e praticos do modelo HERO e a sua aplicacdo no contexto
organizacional.

> |dentificar e descrever estratégias de coping positivo para a gestdo eficaz do stress e
da adversidade.

> Analisar a importancia do desenvolvimento continuo de competéncias como investimento
no futuro profissional.
> Explorar a conexao entre o sentido do trabalho, os valores pessoais e a motivagdo profissional.
> Apresentar abordagens praticas para a construc¢do de carreiras sustentaveis e equilibradas.
> Proporcionar ferramentas concretas para a implementac¢do de praticas organizacionais saudaveis.

winwork.pt
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A resiliéncia, no contexto organizacional, constitui uma caracteristica fundamental das Organizacbes
Saudaveis e Resilientes (HERO - Healthy & Resilient Organizations). Uma organizagdo é considerada resiliente
quando consegue manter um ajuste positivo em circunstancias desafiadoras, fortalece-se perante situagdes
adversas e é capaz de manter o seu funcionamento e resultados sob pressao.

Para os individuos, “resiliéncia” representa a capacidade de se adaptar positivamente em contextos de grande
adversidade, onde se ativam mecanismos de enfrentamento da situagdo ameacadora e as mudancas sao
percebidas como uma oportunidade e ndo como um perigo. Esta definicdo vai além da mera resisténcia ao
stress, englobando a capacidade de transformacgao e crescimento através da adversidade.

31/
Manifestacoes da Resiliéncia
no Ambiente de Trabalho

A Nivel Organizacional
As Organizacdes Positivas e Resilientes (HERO) caracterizam-se por:

> Procura da exceléncia e sucesso financeiro aliada a uma forca de trabalho fisicamente
e psicologicamente saudavel;

> Capacidade de manter um ambiente e cultura organizacional positivos, especialmente
em periodos de turbuléncia e mudanca;

> Ndo apenas sobrevivem a periodos criticos, mas aprendem licdes e saem fortalecidas;

> Implementacdo de recursos e praticas organizacionais saudaveis que visam melhorar
o0 ambiente de trabalho, especialmente em tempos de incerteza.

A Nivel Individual e de Grupo
Os colaboradores e grupos de trabalho saudaveis caracterizam-se por:

> Altos niveis de bem-estar psicossocial, incluindo resiliéncia como componente central;

> Beneficio da provisdo de recursos como autonomia, feedback, apoio social e trabalho em equipa;

> Praticas organizacionais como lideranga transformacional e conciliagdo da vida profissional com
a vida privada.

winwork.pt
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32/
O Modelo HERO:
Fundamentos Teoricos e Praticos

O modelo HERO propde intervencdes positivas que visam cultivar a totalidade do ser humano nos aspetos
cognitivos, emocionais e comportamentais positivos. As a¢des incluem:

> Desenvolvimento da capacidade de adaptacdo positiva em contextos de adversidade;

> Percecdo das mudangas como oportunidades em vez de ameagas;

> Fortalecimento da resiliéncia individual através de programas estruturados;

> Criacdo de uma cultura de resiliéncia que garante a saude e bem-estar durante as atividades
profissionais.

Evidéncias Cientificas da Eficacia
Estudos empiricos demonstram que:

> Equipas de trabalho que experimentam emogdes positivas coletivas e possuem altos niveis de
resiliéncia coletiva obtém melhor desempenho quando avaliadas pelos seus supervisores;

> Um nivel adequado de resiliéncia e satisfacdo € necessario para que 0s recursos organizacionais
tenham um efeito positivo no desempenho;

> A implementacdo de praticas organizacionais saudaveis relaciona-se positiva e significativamente
com o engajamento no trabalho.
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O coping positivo é definido como o processo de gerir circunstancias exigentes, esforcando-se para resolver
problemas pessoais e interpessoais, e procurando reduzir ou tolerar o stress ou conflito. Esta abordagem
baseia-se na “Segunda Vaga” da Psicologia Positiva, que reconhece que emocdes e situagdes menos
satisfatérias podem ser cruciais para o desenvolvimento.

N1/
Controlo Comportamental
e Rutorregulacao

O controlo comportamental é o processo de monitorizar, avaliar e modificar rea¢des emocionais para
alcangar um objetivo. Inclui:

Componentes da Autorregulacdo:

> Automonitorizag¢éo: Consciéncia das proprias reacdes emocionais e comportamentais;
> Autoavaliagéo: Andlise critica da adequacdo das respostas;
> Automodificag¢do: Ajuste consciente de comportamentos e estratégias.

Técnicas Praticas:

> Programas HeartMath: Técnicas para alcancar coeréncia psicofisiologica;

> Mindfulness-Based Mind Fitness Training (MMFT): Transi¢cdo de mecanismos de coping evitantes
para ativos;

> Treino em inteligéncia emocional: Desenvolvimento da capacidade de reconhecer, compreender
e gerir emocgdes.

4.2 /
Estratégias de Enfrentamento
da Rduersidade

Enfrentamento Orientado para o Problema:

> Abordagens ativas/pragmadticas: Planeamento ativo e lidar diretamente com situacdes dificeis;
> Foco na resolugéo: Concentracdo em solugdes praticas e implementaveis;
> Pensamento estratégico: Analise sistematica de problemas e alternativas.

Técnicas de Reestruturacdo Cognitiva:

> Reavaliagdo de situagées desafiadoras: Transformacdo da percecdo de ameacas em oportunidades;
> Reenquadramento positivo: Identificacdo de aspetos construtivos em situa¢des adversas;
> Flexibilidade cognitiva: Adaptacdo do pensamento a diferentes contextos e desafios.

Abordagens Espirituais e de Sentido:

> Conexd@o com valores pessoais: Alinhamento das a¢des com principios fundamentais;
> Busca de significado: Encontrar propdésito nas experiéncias adversas;
> Prdticas contemplativas: Mindfulness e técnicas de meditagao.
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N3/

Ferramentas para Gestao
do Stress e Incerteza

A Nivel Individual:

> Afeto Positivo: Manutenc¢do de entusiasmo, atividade e alerta através de emogdes positivas,
otimismo e flexibilidade;

> Pensamento Positivo: Processamento eficaz de informacdo através de reestruturacdo e
reenquadramento;

> Realismo: Dominio realista do possivel com expectativas adequadas e autoeficacia;

> Aptidao Fisica: Manutencdo da capacidade corporal através de sono adequado, exercicio e nutri¢do.

Estratégias Integradas:

> Aceitacdo ativa: Reconhecimento e aceitacdo de fatores de stress como parte da experiéncia
humana;

> Criagdo de espaco: Desenvolvimento da capacidade de responder criativamente aos problemas;
> Gestdo de energia: Implementacdo de “rituais positivos” para manutencgao da vitalidade.

winwork.pt
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O desenvolvimento de competéncias e o desenvolvimento de carreira emergem como praticas organizacionais

cruciais com forte relagdo com o engajamento no trabalho. Estudos demonstram que:

> O desenvolvimento de habilidades promove o engajamento no trabalho.

> O desenvolvimento de carreira promove o engajamento no trabalho.

> A formacdo e desenvolvimento sdo altamente valorizados pelos trabalhadores, especialmente
em empresas que requerem inovagao tecnolégica constante.

o1/
Componentes do
Desenuvoluimento Profissional

Formacdo e Capacitacao:

> Atualizagdo técnica: Acompanhamento das evolugdes tecnoldgicas e metodologicas;
> Desenvolvimento de competéncias transversais: Comunicacgao, lideranga, trabalhoem equipa;

> Aprendizagem adaptativa: Capacidade de aprender continuamente e adaptar-se a novos contextos.

Planeamento de Carreira:

> Clareza de oportunidades: Transparéncia quanto as possibilidades de desenvolvimento interno;
> Planos de progressao: Estruturacdo de caminhos de crescimento profissional;
> Alinhamento organizacional: Conexao entre objetivos individuais e organizacionais.

winwork.pt



20

Manual E2.1c

w7

5.2/
|dentificacao e Potenciacao
de Fortalezas Individuais

Capital Psicolégico Positivo. O desenvolvimento eficaz do Capital Psicolégico inclui o fortalecimento de:

> Autoeficdcia: Confianca na capacidade de executar tarefas especificas.
> Esperan¢a: Estado motivacional positivo para alcancar objetivos.

> Resiliéncia: Capacidade de recuperacdo e adaptagdo.

> Otimismo: Expectativas positivas sobre o futuro.

Praticas Organizacionais de Apoio:

> Saude Psicossocial: Preocupacdo organizacional com o bem-estar e qualidade de vida no trabalho.
> Recursos Laborais: Provisao de autonomia, feedback, variedade e oportunidades de crescimento.
> Ambiente de Aprendizagem: Criacdo de contextos que estimulam o desenvolvimento continuo.

2.3/
[Mletodologias de Desenuvoluimento

Abordagem WONT (Work & Organization Network)

> |dentificag@o de recursos positivos: Avaliacdo de competéncias e potencialidades individuais.
> Otimizag¢do de fatores psicossociais: Foco em aspetos que promovem o bem-estar.
> Formacéo orientada: Workshops para melhoria da autoeficacia e competéncias positivas.

Intervencgdes Praticas

> Mentoring e coaching: Acompanhamento personalizado do desenvolvimento.
> Projetos desafiadores: Oportunidades de aplicagdo e expansdo de competéncias.
> Feedback continuo: Avaliacdo regular e orientagdo para melhoria.
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61/
R Conexao entre Trabalho
e Valores Pessoais

A Psicologia da Saude Ocupacional Positiva (PSOP) demonstra que a conexdo entre trabalho e valores pessoais

é fundamental para o bem-estar e desempenho profissional. Esta conexao manifesta-se através de:

Satisfacdo de Metas e Objetivos

> Alinhamento pessoal-organizacional: Quando o trabalho permite satisfazer metas pessoais
e faz os colaboradores sentir-se “bem”.

> Realizagdo de potencial: Oportunidades para usar e desenvolver habilidades valorizadas.
> Autonomia e controlo: Capacidade de decidir como e quando realizar tarefas.

Crescimento e Desenvolvimento Pessoal
Os recursos laborais sao funcionais porque:

> Permitem alcancar metas laborais e responder as exigéncias do trabalho.
> Estimulam o crescimento pessoal, a aprendizagem e o desenvolvimento.
> Promovem a utilizacdo de habilidades valorizadas e requeridas pelo individuo.

6.2 |
Caracteristicas dos
Trabalhadores ‘Positivos’

Adotam a Esperanca como Estado Motivacional
A esperanca é um estado motivacional positivo que:

> Dota os trabalhadores de forca de vontade para alcancgar objetivos.
> Esta intrinsecamente ligada a perseguicao e concretizacdo de metas pessoais e profissionais.
> Ressoa com os valores fundamentais do individuo.

Engajamento e Autorrealizacdo
O Engajamento (vinculacdo psicolégica com o trabalho) caracteriza-se por:

> Estado afetivo positivo de plenitude: Vigor, dedicacao e absorgao.
> Experiéncia de emogbes agraddveis: Satisfagao e realiza¢cdo no trabalho.
> Autorrealizagéo: Conexdo profunda com valores pessoais e cumprimento do potencial individual.
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6.3/
Criando Impacto Positivo:
O Valor Social do Trabalho

Beneficios Multidimensionais

Uma organizacdo saudavel estrutura processos de trabalho que garantem:

> Beneficios para todos os envolvidos: Empregados, empregadores, clientes e sociedade.
> Melhoria da qualidade de vida: Laboral e organizacional.

> Contribuicdo para uma sociedade mais sauddvel: Através do bem-estar individual e coletivo.

Trabalho como Fonte de Significado
A aspiragdo é converter o trabalho em algo:

> Agraddvel e enriquecedor: Promovendo ambientes onde as pessoas podem expressar
conhecimentos e motivacdes.

> Humanamente dignificante: Elevando o valor humano no contexto profissional.
> Socialmente contributivo: Gerando valor para a comunidade mais ampla.

oN/

Estrategias para Encontrar Proposito

Identificacdo de Valores Pessoais

> Autoavaliagéo: Reflexdo sobre principios e crengas fundamentais.
> Alinhamento profissional: Procura de oportunidades que ressoem com valores pessoais.
> Integracdio vida-trabalho: Harmonizacdo entre diferentes esferas da existencia.

Desenvolvimento do Sentido de Missao

> Conexéo com impacto: Compreensao de como o trabalho contribui para objetivos maiores.

> Responsabilidade social: Reconhecimento do papel individual na sociedade.
> Legado profissional: Constru¢do de uma carreira com significado duradouro.

winwork.pt
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71/
Equilibrio entre Uida Pessoal
e Profissional

A conciliagao trabalho-familia emerge como uma pratica organizacional saudavel fundamental, embora
estudos revelem que apenas 53.1% das pequenas e médias empresas implementam formalmente praticas
de igualdade de oportunidades que incluem esta concilia¢do.

Beneficios da Conciliagdo trabalho-familia

> Melhoria do bem-estar dos colaboradores: Reducdo do stress e aumento da satisfagao.
> Aumento da presenca no trabalho: Menor absentismo e maior engajamento.
> Promogdo da saude organizacional: Ambiente mais positivo e produtivo.

Praticas de Implementacao

> Flexibilidade de hordrio: Adaptagdo as necessidades individuais e familiares.
> Politicas de familia: Apoio em situacdes de parentalidade e cuidado.
> Trabalho remoto: Op¢des de trabalho a distancia quando apropriado.

12/
O Papel das Organizacoes
no Desenvoluimento Integral

Modelo Integral de Organizagdo Saudavel (MIOS)

O MIOS concebe a organiza¢do saudavel como aquela que goza de um estado de bem-estar em func¢do dos
seus fatores relacionais e estruturais, internos e externos.

Fatores Estruturais - Foco nas Pessoas:

> Qualidade das pessoas: Enfase em valores e competéncias, e ndo apenas na quantidade/produc&o.
> Conhecimentos e habilidades: Reconhecimento como conceito central da organizacao.
> Investimento no desenvolvimento: Capacitacdo continua dos trabalhadores.

Gestao Adequada dos Recursos:

> Direcdio integral: Gestdo adequada de recursos humanos, organizativos, tecnolégicos e financeiros.
> Participagdo ativa: Incorporacao dos diversos grupos de interesse no sistema de gestao.
> Abordagem inclusiva: Considera¢do das necessidades e desenvolvimento dos trabalhadores.

Fatores Relacionais, centrados num Ambiente Favoravel e Lideranca:

> Capital relacional: Qualidade das intera¢des internas.
> Estilo de lideranca: Praticas que contribuem para o bem-estar dos trabalhadores.
> Comunicagdo eficaz: Colaboracdo e construcao de relagcdes como elementos-chave.

winwork.pt
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13/
Praticas Organizacionais
para Carreiras Sustentaveis

Desenvolvimento de Competéncias

> Formagéo continua: Programas regulares de atualiza¢do e capacitacao.
> Mentoring: Acompanhamento personalizado do crescimento profissional.
> Rotagdo de fungdes: Exposicdo a diferentes areas e desafios.

Gestao de Carreira

> Planos de sucessdo: Preparagdo para posi¢des de maior responsabilidade.
> Avaliagéo de desempenho: Feedback regular e orientacdo para desenvolvimento.
> Oportunidades internas: Priorizacdo do crescimento interno.

N/
Construindo Resiliéncia de Carreira

Competéncias Individuais

> Adaptabilidade: Capacidade de ajustar-se a mudancas organizacionais e de mercado.
> Aprendizagem continua: Compromisso com o desenvolvimento permanente.
> Rede profissional: Construcdao e manutencgao de rela¢8es profissionais.

Estratégias de Longo Prazo

> Visdo de carreira: Definicdo de objetivos profissionais claros.
> Diversificacdo de competéncias: Desenvolvimento de multiplas areas de expertise.
> Equilibrio sustentdvel: Manutenc¢do da saude fisica e mental ao longo da carreira.
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81/
Para Organizacoes

> Implementar praticas organizacionais saudaveis baseadas em evidéncia cientifica.

> Investir no desenvolvimento integral dos colaboradores como estratégia de sustentabilidade.
> Criar ambientes que promovam resiliéncia e bem-estar psicossocial.

> Desenvolver liderangas capazes de fomentar culturas positivas.

82/
Para os Profissionais

> Desenvolver competéncias de coping positivo para gestdo eficaz da adversidade.
> [nvestir continuamente no desenvolvimento de competéncias e conhecimentos.
> Alinhar carreira com valores pessoais para maior satisfacdo e significado.

> Construir redes de apoio profissionais e pessoais.

8.3/
Tendéncias Emergentes

> Maior integracao entre bem-estar pessoal e desempenho organizacional.
> Tecnologias de apoio ao desenvolvimento da resiliéncia e competéncias.
> Modelos de trabalho hibridos que promovem flexibilidade e equilibrio.

> Medicdo e avaliacdo mais sofisticadas do bem-estar organizacional.

84/
Desafios e Oportunidades

> Necessidade de evidéncia empirica mais robusta sobre a eficacia das intervencdes.
> Adaptacao cultural de praticas a diferentes contextos organizacionais.

> Sustentabilidade financeira de programas de bem-estar e desenvolvimento.

> Integracao sistémica de praticas de resiliéncia em todos os niveis organizacionais.
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A jornada para um futuro sustentdvel no trabalho comeca com o reconhecimento de que o bem-estar
humano e o sucesso organizacional ndo sdo objetivos mutuamente exclusivos, mas parceiros indispensaveis
na constru¢ao de um mundo profissional mais resiliente, significativo e préspero para todos.

Aresiliéncia é uma capacidade essencial tanto para individuos quanto para organiza¢des no contexto laboral
contemporaneo. A construcdo de um ambiente de trabalho resiliente e uma cultura positiva sdo necessarias
para a saude dos colaboradores e o sucesso organizacional.

Procura-se que o futuro do trabalho seja caracterizado por organiza¢8es onde todos os colaboradores estao
envolvidos e saudaveis, e onde a cultura é baseada em praticas positivas e criativas. A construcdo desta
realidade requer um compromisso genuino com o bem-estar humano como valor fundamental. Requer
também uma visdao de longo prazo que reconheca o investimento em pessoas como estratégia sustentavel,
bem como a colaboragdo ativa entre todos os stakeholders organizacionais. Evidentemente, a abordagem
cientifica baseada em evidénciasdeverd nortear a implementacdo das praticas.Assim, a resiliéncia e o
desenvolvimento pessoal ndo sdo apenas conceitos tedricos, mas ferramentas praticas e essenciais para
superar os desafios atuais e futuros.

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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