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O aumento do trabalho flexivel, quer seja remoto, hibrido ou de horario
flexivel, revolucionou a nossa abordagem ao local de trabalho. Apesar de
estas mudancas trazerem consigo inUmeras vantagens — como um
melhor equilibrio entre a vida profissional e pessoal, uma maior
autonomia e um aumento da produtividade — também apresentam
novos desafios. Estes resultam muitas vezes de uma auséncia de apoio
estruturado, especialmente na drea do bem-estar dos colaboradores.

Apoiar o bem-estar dos colaboradores num ambiente de trabalho flexivel
nao é apenas o mais correto a fazer, como também impulsiona o
envolvimento, a retencdo e o desempenho. Enquanto responsavel de
Formacao e Desenvolvimento, desempenha um papel crucial para
garantir que a sua forca de trabalho estd bem preparada para prosperar
mental e fisicamente neste novo mundo do trabalho.

Neste guia, vamos explorar como promover o bem-estar num ambiente
de trabalho flexivel, fornecendo estratégias e ferramentas praticas que
pode implementar na sua organizacao.




Porque é que o bem-estar é
importante no trabalho flexivel

A transicdo para o trabalho flexivel trouxe novas oportunidades para
os colaboradores, desde a possibilidade de trabalharem ao seu
proprio ritmo, até conseguirem um melhor equilibrio entre a vida
profissional e pessoal. No entanto, esta flexibilidade também tem os
seus desafios: a sensacao de isolamento, o burnout devido aos
limites ténues entre o trabalho e a vida pessoal, e uma reducao da
atividade fisica devido a auséncia de um ambiente de escritério
tradicional.

O bem-estar, tanto mental como fisico, é a base que permite aos
colaboradores prosperarem em ambientes de trabalho flexiveis.
Quando os colaboradores se sentem apoiados no seu bem-estar,
tornam-se mais produtivos, apresentam maiores niveis de
engagement no trabalho e tém maior probabilidade de permanecer
na empresa.

Breves estatisticas:

e Segundo o relatério Global Wellbeing Survey, as estratégias de bem-
estar podem também ter impacto nos lucros das empresas: uma
melhoria de 4% em programas de bem-estar pode representar o
crescimento de 1% nos lucros e uma descida de 1% na rotatividade de
funcionarios.

e Devido a influéncia do periodo de quarentena da COVID-19, 54% das
empresas passaram a considerar a mudanca para um modelo de trabalho
hibrido. (Fonte: Aon.com)

e 75% dos trabalhadores portugueses afirmam sentir-se felizes no trabalho
e 71% exprimiram satisfacao com as suas posi¢coes atuais. Além disso,
67% dos trabalhadores consideram os seus ambientes de trabalho como
positivos, o que sugere uma cultura organizacional que da prioridade ao
bem-estar dos colaboradores e 3 harmonia das equipas. A felicidade no
trabalho ja ndo é vista como um luxo, mas sim como um componente
essencial para o sucesso organizacional. As empresas estao a perceber
que investir no bem-estar dos colaboradores ndo é apenas a coisa certa
a fazer moralmente, mas também é fundamental para o sucesso e
crescimento a longo prazo. (Fonte: Eco.sapo.pt)

As iniciativas de bem-estar ja ndo sdo apenas uma regalia — sao
essenciais para o sucesso dos colaboradores e das empresas em
modelos de trabalho flexiveis.


https://www.aon.com/portugal/observatorio/artigos/bem-estar-dos-colaboradores-da-preocupacao-a-implementacao-da-mudanca.html
https://eco.sapo.pt/opiniao/felicidade-no-trabalho-rumo-a-um-ambiente-profissional-mais-gratificante/

Os desafios relacionados
com o bem-estar no
trabalho flexivel

Apesar dos beneficios do trabalho flexivel, € importante reconhecer
os desafios Unicos que representa para o bem-estar dos
colaboradores. Abaixo, vai encontrar alguns dos obstaculos mais
comuns:

1. Isolamento e caréncia de interagdes sociais

O trabalho remoto e hibrido pode levar a sensacao de isolamento, ja que os
colaboradores estao fisicamente distanciados dos colegas. Sem interacdes
presenciais regulares, é facil os colaboradores sentirem-se afastados da
equipa, o que pode afetar negativamente a sua saude mental.

2. Burnout e falta de equilibrio entre a vida profissional e pessoal

O trabalho flexivel esbate os limites entre a vida profissional e a pessoal.
Muitos colaboradores tém dificuldade em "desligar" ao fim do dia, o que pode
conduzir ao excesso de trabalho e ao burnout. Este desequilibrio pode ter um
Impacto significativo no bem-estar a longo prazo.

3. Reducao da atividade fisica

A auséncia de deslocacdes diarias e do movimento habitual em ambiente de
escritério podem levar a redugao da atividade fisica. Este estilo de vida
sedentario pode afetar a saude fisica, os niveis de energia e até o foco mental.




Estratégias para promover o
bem-estar num ambiente de
trabalho flexivel

Para ajudar os colaboradores a prosperar num ambiente de trabalho
flexivel, os responsaveis de Formacao e Desenvolvimento podem
aplicar estratégias e formacodes especificas para apoiar o seu bem-
estar. Eis as quatro areas principais em que se devem concentrar:

1. Incentivar o bem-estar mental

e Disponibilizar formacao sobre bem-estar: a saide mental deve ser uma
prioridade em qualquer ambiente de trabalho flexivel. Disponibilizar
formacao orientada para o bem-estar pode capacitar os colaboradores para
gerir o stress, cultivar o mindfulness e desenvolver a resiliéncia. A
GoodHabitz oferece conteldos de formacao que abrangem a gestao de
stress, o mindfulness e a resiliéncia psicolégica — competéncias essenciais
para ter sucesso num ambiente flexivel.

e Canais de comunicacao abertos: incentive didlogos regulares e abertos
sobre a saude mental. Os gestores de equipa devem manter a comunicagao
regular com as equipas e garantir que os colaboradores se sentem ouvidos
e apoiados. Proporcionar o acesso a servigos de aconselhamento
psicolégico ou a dias de saude mental também pode ser muito eficaz para
promover o bem-estar mental.

2. Promover o equilibrio entre a vida profissional e pessoal

e Estabelecer limites: um dos principais desafios do trabalho flexivel é a
manutencdo de um equilibrio saudavel entre a vida profissional e pessoal.
Os colaboradores precisam de orientacao para estabelecer limites claros,
como definir o horario de trabalho e criar um espaco de trabalho especifico
em casa. As liderancas podem dar o exemplo, incentivando os
colaboradores a fazer pausas e a evitar a sobrecarga de trabalho.

e Dar formacao sobre gestiao de tempo: proporcionar aos colaboradores
formacao relativa a técnicas de gestao de tempo vai ajuda-los a manter-se
organizados e a evitar que se sintam sobrecarregados. Oferecer recursos
como formagdes em gestiao do tempo por blocos, definicido de prioridades
e produtividade vai ajudar os colaboradores a gerir eficazmente o seu
volume de trabalho.



o

e Incentivar o movimento: a saude fisica esta estreitamente ligada ao bem-
estar mental. Muitas vezes, o trabalho remoto reduz a atividade fisica. Por
este motivo, é importante incentivar os colaboradores a manterem-se ativos.
Dé-lhes dicas simples sobre alongamentos, estimule-os a fazer pausas com
regularidade ou a utilizar secretarias ajustaveis que permitem trabalhar em
pé. Para promover a atividade fisica, também pode organizar desafios de
fitness para toda a equipa.

3. Melhorar o bem-estar fisico

e Proporcionar formacgao sobre habitos saudaveis: dar formagéao sobre como
criar rotinas saudaveis — de nutricdo, sono e exercicio — pode ajudar os
colaboradores a manter o bem-estar fisico. Os cursos da GoodHabitz sobre
vitalidade oferecem sugestdes praticas para criar habitos sustentaveis.

4. Promover interagodes sociais

e Criar espacos sociais virtuais: até mesmo em ambientes de trabalho
flexiveis, os colaboradores precisam de oportunidades para se relacionarem
socialmente. Incentive pausas virtuais para tomar café, atividades de team
building ou convivios para estimular a interacdo entre os colaboradores.

e Dar formacgao sobre ferramentas de colaboracao: ofereca aos
colaboradores as competéncias necessarias para poderem utilizar
ferramentas de colaboracdo digital com eficacia. Quer seja o Zoom, o Teams
ou o Slack, garantir que os colaboradores se sentem confortaveis a utilizar
estas plataformas ajuda-os a manter a ligacao e a colaboracao entre si.
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O papel da Formacao e
Desenvolvimento no apoio
ao bem-estar

Os responsaveis de L&D (Formacéo e Desenvolvimento) tém uma
oportunidade Unica de influenciar a cultura do bem-estar na sua
organizacgao. Ao integrar o bem-estar na sua estratégia de formacéao e
desenvolvimento, pode garantir que os colaboradores tém as ferramentas
e OS recursos necessarios para ter sucesso.



Oferecer formacao continua sobre o bem-estar

O bem-estar ndo € uma iniciativa Unica — requer atenc¢do constante.
Proporcionar formacdo continua em dreas como a gestao de stress, o
mindfulness e o equilibrio entre a vida profissional e pessoal faz com que
o bem-estar se mantenha uma prioridade para os colaboradores. A
extensa biblioteca de cursos sobre bem-estar da GoodHabitz oferece
formacdes de facil acesso, que podem ser integradas em plataformas de
aprendizagem ja existentes.

Adaptar as formacoes a sua forca de trabalho

Todas as equipas sao diferentes, e as necessidades de bem-estar dos seus
colaboradores vao variar. Considere adaptar os programas de formacao
para responderem a desafios especificos que os seus colaboradores
estejam a enfrentar, quer sejam relativos a saide mental, a atividade fisica
ou a colaboracao a distancia. Personalizar estes recursos vai garantir que
estdo em sintonia com a sua equipa e tém um impacto significativo.

Medidas praticas para
iImplementar iniciativas de
bem-estar

Para criar uma cultura de bem-estar no seu ambiente de trabalho
flexivel, eis algumas medidas praticas para comecar:

1. Avaliar os niveis atuais de bem-estar

Comece por recolher feedback dos seus colaboradores. Realize inquéritos
ou crie grupos de discussao para compreender como se sentem e onde
veem margem para melhorias no seu bem-estar. A GoodHabitz oferece
assessments de autoconhecimento sobre temas como a saide mental, a
felicidade no trabalho e o mindfulness.



2. Disponibilizar recursos de bem-estar

Torne os recursos de bem-estar acessiveis e visiveis. Isto inclui
oferecer formacodes relativas a saide mental, ao equilibrio entre a
vida profissional e pessoal e ao bem-estar fisico. A GoodHabitz
oferece uma vasta gama de cursos e atividades de
microaprendizagem que podem ser facilmente implementados para
apoiar estas iniciativas.

3. Incentivar a participacao das liderancas

As liderancas devem ser modelos dos comportamentos que querem
ver nos colaboradores. Incentive as liderancas a dar o exemplo,
promovendo o equilibrio, incitando os colaboradores a fazer pausas
e a falar abertamente sobre a importancia da saitde mental.

4. Acompanhamento e adaptacgao

O bem-estar € um percurso continuo. Analise regularmente o
feedback dos colaboradores e as métricas de envolvimento para
saber se as suas iniciativas estao a ter o efeito desejado. Seja flexivel
e esteja disposto a adaptar os seus programas para que possam
satisfazer as necessidades em constante evolucao.

Conclusao: apoiar o
bem-estar é apoiar o sucesso

Os ambientes de trabalho flexiveis oferecem oportunidades incriveis, mas
s6 quando os colaboradores sdo apoiados no seu bem-estar. Ao promover
a saude fisica e mental, pode ajudar a sua equipa a prosperar, a manter-se
empenhada e a contribuir para o sucesso da organizagao. Enquanto
responsavel de Formacao e Desenvolvimento, tem nas suas maos a chave
para oferecer aos colaboradores a formacao e os recursos de que precisam
para se adaptarem a esta nova maneira de trabalhar. Capacite os seus
colaboradores com a gama de cursos de bem-estar da GoodHabitz e
ajude-os a prosperar num ambiente de trabalho flexivel.

Quer receber conteudo como este

diretamente na sua caixa de entrada?

Subscreva a newsletter da GoodHabitz e receba dicas, tendéncias
e informacdes mensais sobre aprendizagem e desenvolvimento.

Subscreva a newsletter
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