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Niveis mais elevados de bem-estar psicoldgico estao associados a
niveis mais elevados de rendimento, casamentos e amizades mais
bem sucedidos e melhor performance no trabalho.

(Robertson & Cooper, 2011)

Niveis mais elevados de bem-estar no trabalho estao associados a
maior envolvimento e performance dos colaboradores.

(Harter et al. 2003 e Ford et al., 2011)
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Bem-Estar Psicoldgico?
a nossa capacidade de
gerir os desafios da Bem-Estar Social:
vida quotidiana, redes sociais
mantendo uma apoiantes e
atitude positiva e positivas
sentido/ propésito de

Bem-Estar Fisico:
exercicio fisico
regular, sono,

habitos de vida,
alimentacao.

$

Pessoas que Prosperam

vida.

Os 3 componentes do Bem-Estar (Donaldson & Cooper, 2011)
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Niveis mais elevados de bem-estar psicolégico estao associados a
comportamentos ligados ao sucesso:

* Auto-percepc¢ao positiva
* Julgamento positivo dos outros
* Performance em tarefas intelectualmente complexas
* Criatividade
* Flexibilidade
* Originalidade
(Lyubomirsky et al., 2005)
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O trabalho é muito importante para o bem-estar da maioria das

pessoas (Lucas et al. 2004)
 E ndo soé pelo dinheiro ;-)
e Estrutura e propdsito (Robertson & Cooper, 2011)

 Mas mais do que isso....
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* Um aumento de 1% na escala de BEP traduz-se num aumento de 8.8% na produtividade
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 Bem-estar do pessoal hospitalar influencia os niveis de infecoes
registados (Boorman, 2009)

 Produtividade industrial aumenta quando os trabalhadores
sentem que a organizacao se preocupa com o seu bem-estar
(Patterson et. Al, 2004)

* No setor dos servicos também temos evidencia que maiores
niveis de bem-estar se traduzem em maior produtividade
(Moliner et al, 2008; Leiter et al, 1998; Dorman & Kaiser, 2002)
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Porque é que uma organizacao em que os colaboradores
tém niveis mais elevados de bem-estar tem maior

produtividade?
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O Modelo PERMA de Bem-Estar
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1. P - EmocoOes Positivas

« 2. E - Envolvimento

* 3. R - Relacionamentos Positivos

* 4, M - Significado ou Propdsito de Vida

* 5. A- Auto-Realizacao
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Emocoes Positivas
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Emocoes Positivas
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Emocoes Positivas
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Importancia das Emocoes Positivas

Teoria da Expansao-Construcao
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Emocoes Positivas: Capital Psicolégico e
Produtividade

Teoria da Expansao-Construcao
(Fredrickson, 1998, 2001, 2003).

Recursos Intelectuais Recursos Fisicos

Desenvolvimento da capacidade de Melhoria da coordenacdao motora

solucionar problemas e da criatividade Melhoria da forca fisica e satide

cardiovascular

/

Melhoria da atencao e aprendizagem

T~
-

Recursos Sociais

Recursos Psicoldgicos

Aumento da Resiliéncia e Otimismo

Fortificacdo de lagos Desenvolvimento de um sentido de

Criacdo de novos lagos identidade e orientagao para objetivos
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Racio de Emocoes Positivas

3:1
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Envolvimento
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Envolvimento

Caracteristicas do Flow/Fluxo:

* Clareza de objetivos e feed-back imediato no processo
* Concentracdo total

* fusdo entre as nossas acoes e a atividade

* Perder a nocdo de si proprio

e Controlo sobre a tarefa

* Transformacgéo do tempo

* As atividades séo intrinsecamente compensadoras
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Envolvimento

Ansiedade
Trabalho,
Estudo

Estimulacao
Aprendizagem

N\

Nivel médio de
desafio e

Fluxo
Atividade
Favorita

Alto
e Preocupacio
Aborrecimento
S
d
. Apatia
| Televisao
O

Baixo

competéncias

1

Relaxamento

Aborrecimento

Ler, Comer
Tarefas

Competéncias

Controlo

Conduzir

Alto
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Envolvimento: beneficios para as
organizacoes

« Maior retorno para os investidores (Russel Investment
Group, 2007)

« Aumento do lucro operacional (Towers Perrin, 2008)
* Menores niveis de absentismo (Flade, 2003)
« Satisfacao dos Consumidores/Lealdade (Harter et al.,

2002)
« Produtividade (Harter et al., 2002)
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Envolvimento

Como promover estados de flow no trabalho?

Definir objetivos que tém feed-back claro e imediato;
Prestar atencao ao que esta a acontecer no momento;
Aprender a apreciar a experiéncia imediata;

s w e

As nossas competéncias serem proporcionais ao desafio
(Csikzentmihaly, 1990; Warr, 2007; Judge et al, 2001)

5. Variedade de tarefas (Heliwell & Huang, 2009, 2011)
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Relacionamentos Positivos
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Relacionamentos Positivos
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Relacionamentos Positivos e Desempenho no
Trabalho

* Relacionamentos de confianca (Clark, 2010; Robertson &
Cooper, 2011) :

A) Gestao que inspira confianca (Helliwell & Huang,
2009 e 2011) e

B) Encorajar relacionamentos positivos, trabalho em

equipa, discussao conjunta de ideias, feed-back, etc
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Significado ou Propdsito de Vida
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Significado ou Propdsito de Vida
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Encontrando Significado

Elementos da procura de significado:
« Valores — porque fazemos o gque fazemos
* Motivacao — porque nos levantamos de manha cedo?

* Objetivos de vida — ser em vez de ter
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Significado ou Propdsito de Vida

« Como criar mais significado ou proposito na sua vida?
 Porque é importante fazé-lo?

O que faz a minha alma cantar e recordar uma situacao
dificil onde descobri muitas forcas e da qual sairam
muitas coisas positivas.
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Auto-Realizacao
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Auto-Realizacao
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Persisténcia

Integridade

Bravura

Criatividade

Curiosidade

Mente Aberta

Amor pela
aprendizagem

"

Perspectiva

Cidadania

Justeza

SN~

Sabedoria e
conhecimento

Lideranca

Perd3ao e
Misericordia
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Uma Vida
de Prazer,
Compromisso
e Significado

Vitalidade

Humanidade

Transcendéncia

Amor

Bondade

Inteligéncia
Social

Apreciacao da
Beleza e da
Exceléncia

Gratidao

Esperanca

Humor

Espiritualidade
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Humildade /
Modéstia

Auto-regulacao

Prudéncia
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 Reconhecimento, valorizacao e uso das forcas pessoais +
funcOes desenhadas para casar com as competéncias
dos colaboradores (Seligman, 2002; Harter & Arora, 2010)

« Dar formacaéao para suprir qualguer defice de

competéncias (Patterson’s et al, 2004; Warr, 2007)

 Formacao continua de forma a assegurar que o equilibrio
entre a competéncia e as exigéncias da funcado é mantido
(Warr, 2007)
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Dar oportunidades de formacao profissional nas areas técnicas
mas também comportamentais: aumento do proposito e
significado do trabalho; descoberta e uso das forcas pessoais;
resiliéncia; mindfulness; comunicacao consciente; relacionamentos
positivos; inquérito apreciativo, contribui fortemente para o

aumento do bem-estar dos colaboradores .

(Duvernet, 2014)
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OBRIGADO PELA
VOSSA PARTICIPACAO!

MEDIA PART NERS: PARCEIROS INSTITUCIONAIS:

INSTITUTO DO EMPREGO PO oMbt § STVICS
mmmmmmmmmmmmmmmm



