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Tudo a lembrar-nos que o passado conta, que o passado “não está 
morto”, que “nem sequer é passado”, como escreveu Faulkner. Isto 
escrevi no prefácio do primeiro volume desta colecção, intitulado “Ser 
Psicólogo – O Início da carreira em Psicologia Pistas para que está a dar 
os primeiros passos numa carreira em Psicologia”. Palavras que aqui 
recupero, convidando, também, à sua leitura e evocando-o na relação 
com este segundo volume desta colecção de “Artigos PsiCarreiras da 
Ordem dos Psicólogos Portugueses”.

Numa relação que diria estreita, pois escrevi-o, lembrando os enormes 
e complexos desafios que vivemos e sublinhando “a necessidade da 
ciência psicológica e das psicólogas e psicólogos, sistematicamente, se 
desenvolverem e adaptarem a novos desafios e realidades, para melhor 
lhes responderem”. Reforçando, portanto, o quão fundamental resulta 
a forma como, cada psicóloga e psicólogo, individual, mas também 
colectivamente, pensa e projecta a sua carreira e o desenvolvimento 
pessoal e profissional e como a confiança e a adaptabilidade são factores 
chave neste processo.

Numa relação estreita, também porque a confiança e a adaptabilidade 
são chave no início como em toda a carreira e, arrisco, sê-lo-ão ainda 
mais no futuro, particularmente num contexto em que a incerteza, a 
imprevisibilidade e a rápida mudança contemporâneas se agudizem, 
Mundo fora. Num contexto em que a ciência psicológica, qual hub de 
ciência, e a prática de psicólogas e psicólogos, cresçam em relevância 
e impacto na medida da complexidade dos desafios que se colocam e 
colocarão à saúde, ao bem-estar e à possibilidade de autodeterminação 
das pessoas. Que se colocarão ao respeito pela diversidade de diferentes 
pessoas e comunidades. Que se colocarão à equidade, à justiça e coesão 
social de sociedades. 

Estamos perante, portanto, um volume que, valendo por si, é parte de 
um todo mais amplo, em construção permanente a partir de múltiplos e 
relevantes contributos de tantas e tantos psicólogos que dia-a-dia apoiam 
pessoas, comunidades e a sociedade e a quem, enquanto psicólogo, 
mas também enquanto cidadão, muito agradeço. O seu contributo é 
fundamental na construção e desenvolvimento da identidade da profissão 
e de cada um e uma das profissionais que a compõem.

Nas páginas seguintes encontrarão espaço de encontro, de reflexão e 
estímulos vários à partilha e à criação de comunidade. Comunidade que, 
a par da confiança e da adaptabilidade, nos pode proteger e preparar 
para o que enfrentamos e enfrentaremos e suporte para o contributo 
importante, quiçá decisivo, que lhe e nos é reservado.

PREFÁCIO

TIAGO PEREIRA
PSICÓLOGO E COORDENADOR DO 

GABINETE DE CRISE COVID-19 E 
MEMBRO DA DIRECÇÃO DA ORDEM DOS 

PSICÓLOGOS PORTUGUESES
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Temos o prazer de apresentar o segundo volume do 
e-book PsiCarreiras, uma colectânea de artigos do blog 
PsiCarreiras cuidadosamente seleccionados. Este se-
gundo volume centra-se na natureza imprevisível das 
carreiras em psicologia.

Esta temática é especialmente relevante para a actuali-
dade, considerando a imprevisibilidade dos contextos em 
que vivemos, que resultam num mercado de trabalho em 
constante transformação, que nos leva a viver trajecto-
rias de carreira raramente lineares e pautadas por múl-
tiplos desafios. 

Esta edição, parte integrante das iniciativas PsiCarrei-
ras OPP, tem como finalidade apoiar os/as Psicólogos/
as no seu desenvolvimento e gestão das suas carreiras, 
nas suas diferentes fases, “navegando” esta imprevisibi-
lidade.

O presente E-book para além de compilar artigos pu-
blicados anteriormente sobre o tema central, incorpora 
também contribuições exclusivas de autores convidados, 
cujos conhecimentos e experiência enriquecerão certa-
mente a discussão. 

Subdivide-se em três partes, a primeira parte “Psicólo-
gos/as em Desenvolvimento: Navegar na Mudança e 
Imprevisibilidade”, resulta dum conjunto de artigos que 
nos oferecem uma perspectiva reflexiva sobre carreiras 
no meio de desenvolvimentos socioeconómicos em curso 
e eventos globais que deram origem a vários desafios 
profissionais. Estes artigos pretendem fomentar junto 
dos leitores, um espaço de reflexão sobre as suas pró-
prias experiências, enfatizando a importância de abraçar 

a adversidade e a incerteza como oportunidades de cres-
cimento pessoal e aprendizagem ao longo da vida.

 A segunda parte centra-se nas “Competências a De-
senvolver para Navegar na Imprevisibilidade”, o leitor 
poderá explorar um conjunto de artigos que se concen-
tram nas competências que os/as Psicólogos/as devem 
de cultivar para prosperar num ambiente de trabalho cada 
vez mais complexo e dinâmico. Algumas destas compe-
tências indispensáveis incluem comunicação eficaz, cola-
boração, aprendizagem contínua, resiliência, criatividade 
e inovação. 

Finalmente, a última secção, incide sobre as várias estra-
tégias e recursos que os psicólogos podem aplicar para 
avançar nas suas carreiras e alcançar um maior sucesso 
profissional, centrando-se nas “Ferramentas para Inovar 
e ter Controlo na Carreira”.

Alguns artigos adoptam um tom mais introspectivo e con-
templativo, encorajando os leitores a reflectir e avaliar, 
enquanto outras oferecem conselhos práticos e técnicas 
orientadas para a acção. Consequentemente, os leitores 
podem adaptar o seu compromisso com este e-book para 
corresponder às suas preocupações, requisitos e interes-
ses únicos.

Esperamos que este segundo volume sirva como uma 
fonte inestimável de informação para Psicólogos e Psicó-
logas, auxiliando-os a navegar com confiança e adaptabi-
lidade num mundo imprevisível.

Equipa de Excelência & Sustentabilidade

NOTAS PRÉVIAS
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“Somos assim: sonhamos o voo mas tememos a altura. Para voar é preciso ter 
coragem para enfrentar o terror do vazio. Porque é só no vazio que o voo acontece. 
O vazio é o espaço da liberdade, a ausência de certezas. Mas é isso o que tememos: 
o não ter certezas. Por isso trocamos o voo por gaiolas. As gaiolas são o lugar onde 
as certezas moram.”

— Fiódor Dostoiévski, em Os Irmãos Karamazov

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/blog/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/blog/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/


PSICÓLOGOS/AS EM 
DESENVOLVIMENTO: 

NAVEGAR NA MUDANÇA 
E IMPREVISIBILIDADE



PSICÓLOGOS/AS EM DESENVOLVIMENTO: NAVEGAR NA MUDANÇA E IMPREVISIBILIDADE

7 CARREIRA EM PSICOLOGIA NUM MUNDO IMPREVISÍVEL

SER PSICÓLOGO/A EM 
(PERMANENTE) CONSTRUÇÃO

ARTIGO POR

JOANA ALMEIDA 
MONTEIRO 

“Ser Psicólogo/a? 5 anos de curso e já está!” – Não é bem 
assim.

Estava nos últimos anos do Mestrado Integrado quando a OPP 
passou a realidade. Vivi, através do entusiasmo de alguns do-
centes, a mudança incrível de realidade que foi ir em direcção de 
uma profissão regulada, organizada, agora (finalmente – percebi 
que tinha sido um longo caminho) com uma Ordem Profissional. 
E tínhamos, finalmente, um Código Deontológico, um referencial 
comum para guiar a reflexão perante os naturais dilemas de ética 
e deontologia.

Desse entusiasmo senti-me ser também contagiada pela apreen-
são colectiva dos meus colegas: então, mas afinal agora somos 
obrigados a fazer um ano de estágio profissional? Já não basta-
vam 5 anos de curso e agora ainda era preciso “perder” mais um 
a fazer estágio? Muitos diziam ser uma forma de limitar o acesso 
à profissão, de boicote às novas gerações.

Levou tempo até que fosse mais aceite a ideia deste “sexto ano”, 
passando muito pela forma como se olha para o Ano Profis-
sional Júnior – no fundo é um ano de prática supervisionada, 
uma oportunidade privilegiada de iniciar a prática autónoma com 
uma rede de segurança adicional (um orientador, um projecto de 
estágio validado pela OPP, …), e no fundo é “somente” o nosso 
primeiro trabalho como Psicólogos/as.

“Ser Psicólogo/a? 5 anos de formação base e mais um ano de 
estágio e já está!” – Também não.

Sim, ao fim de 5 anos de formação base em psicologia e tendo 
completado com sucesso o Ano Profissional Júnior, tornamo-
-nos membros efectivos da OPP e somos Psicólogos/as. Mas…

Creio que todos nós, até as mais recentes gerações, temos ainda 
a tendência para pensar que completando um curso em deter-
minada área é condição suficiente para se ser profissional. Tirar 
uma formação superior, um curso, não é um fim em si mesmo 
– é um início. Iniciamos um percurso profissional no qual so-
mos livres (sim, livres!) de o ir construindo consoante vá fazendo 
sentido. É, por isso, tão importante olharmos para nós próprios: 
para os nossos interesses, competências, proposta de valor. 
Não menos importante é procurarmos conhecer o mercado de 

https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/a-opp
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/web_cod_deontologico_pt_revisao_2016_1.pdf
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/interesses-carreira-e-vocacao/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/competencias-suaves-competencias-cruciais/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/proposta-de-valor/
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trabalho, as necessidades daqueles a que nos propomos apoiar.

A formação base é isso mesmo, a base, o ponto de partida; é 
como se fosse uma mochila, onde vamos poder guardar tudo o 
que coleccionarmos na nossa vida profissional. O primeiro item 
que lá guardamos é o Ano Profissional Júnior, mas se nos ficar-
mos por aí caminhamos com uma mochila meio vazia e desca-
racterizada (será uma mochila, afinal, muito semelhante a outras 
mochilas de outros Psis…). Perante novas situações, quereremos 
ser mais McGyver (referência a uma série dos anos 90 – se 
não conhecerem podem “googlar”) e poder ter ferramentas para 
usar, pelo que devemos então ir (continuamente) mais além.

É, por isso, fundamental que tenhamos uma atitude de constante 
desenvolvimento profissional. O “Desenvolvimento Profissional 
Contínuo” (DPC) é, aliás, uma das competências transversais 
preconizadas pelo EuroPsy – Certificado Europeu de Psicologia, 
por ser aspecto considerado fundamental para a boa prática da 
Psicologia. Afinal a nossa ciência, a Psicologia, está em constan-
te actualização – é essa a “magia” da ciência – e se não investi-
mos em DPC tornamo-nos profissionais que não cumprem com 
os melhores padrões de qualidade na sua prática. Não queremos 
isso, pois não?

• No fundo, o que pode “alimentar” o DPC e assim ir “recheando 
a nossa mochila”?

• A Experiência Profissional que vamos desenvolvendo e que 
nos permite ir desenvolvendo as nossas competências.

• A Formação Contínua e Avançada em que vamos investindo, 
dando preferência à formação acreditada.

• Os processos de reconhecimento de competências e percursos 
(ex., tornarmo-nos Especialistas, afiliarmo-nos em organizações 
profissionais, etc.)

• O investimento em Redes Profissionais e toda a aprendizagem 
que podemos desenvolver junto de outros profissionais (da área 
ou não), bem como a Supervisão e Intervisão.

• Desenvolver Investigação em Psicologia (seja de modo mais 
formal e institucional, seja a investigação que decorre da nossa 
prática no terreno e no documentarmos resultados, relacionando 
com a ciência).

• Difundir e partilhar conhecimento, tal como na Organização de 
Eventos, através da Escrita (científica e não só), etc.

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/que-formacao-da-emprego/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/acreditacao_formacao/accoes_formativas_acreditadas
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/aprender-com-a-carreira-dos-outros/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3862
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendaa_a_es_para_a_pra_tica_de_intervisa_o_em_psicologia.pdf
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• Manter Estudo Autónomo, ou seja, manter sempre activa uma 
cultura de auto-aprendizagem, espírito proactivo e curioso, de-
dicando-nos à leitura, pesquisa e compreensão do que nos inte-
ressa e surge como necessidade da nossa prática

Além dos benefícios intrínsecos de se investir no DPC em Psico-
logia, há ainda o reconhecimento formal por parte das organiza-
ções profissionais: por exemplo, as Especialidades em Psicologia 
reconhecem o percurso cumulativo numa área de Especialida-
de, ou a renovação do EuroPsy (após 7 anos da sua atribuição 
inicial) é feita mediante a demonstração de provas de DPC em 
Psicologia.

Se já caminha há algum tempo, faça uma pausa para pensar o 
que faz sentido e gostaria de juntar à sua mochila. Se está a ini-
ciar a caminhada, mantenha o investimento em novos itens para 
diferenciar e valorizar a sua “bagagem”. Pegue na bússola e siga 
para bons percursos!

PS – Se não souber por onde começar: 1) Já experimentou ace-
der e preencher o simulador de candidatura das Especialidades 
OPP para ver que elementos curriculares lhe fariam falta para 
ser Especialista?; 2) Sabia que enquanto membro efectivo activo 
OPP pode pedir gratuitamente o seu EuroPsy aqui?

https://www.europsy.pt/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/especialidades
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/especialidades
https://www.europsy.ordemdospsicologos.pt/pt/
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RUMO A UMA GESTÃO DE 
CARREIRA SUSTENTÁVEL 
E RESILIENTE 

ARTIGO POR

RODRIGO DUMAS DINIZ

Os nossos planos de carreira pós-pandemia podem ainda ser 
incertos, mas a este ponto reconhecemos que a mudança se 
tornou inevitável. À medida que este texto é redigido existem psi-
cólogos/as que continuam a ser onerados pela incerteza quan-
to à empregabilidade, configuração do local de trabalho, futuro 
profissional e novas oportunidades – a par de outros desafios 
globais.

Neste remoinho de situações, a resiliência tornou-se um tema 
de discussão popular. Todos os dias ouvimos relatos de como 
os últimos dois anos testaram ou demonstraram a resiliência na 
nossa profissão. O trabalho e a resiliência passaram a estar 
indissociavelmente ligados, quer se trate de psicólogos/as que 
tiveram que se adaptar ao trabalho remoto, ou enfrentaram 
situações de desemprego. 

Devido à magnitude de eventos recentes, incluindo a invasão 
russa à Ucrânia, somos obrigados a considerar cuidadosamente 
os nossos próprios percursos e recursos profissionais. Isto é re-
ferido como um “choque de carreira”: algo inesperado que pode 
ter uma valência positiva ou negativa.

Os ingredientes essenciais da resiliência na carreira, incluem 
não só identificar fatores de risco e protecção associados a es-
tes eventos que possam pôr em risco o nosso percurso, como 
determinar resultados bem-sucedidos e adaptáveis. Por outras 
palavras, uma carreira pós-pandémica de sucesso depende de 
aprender com esta experiência e de pôr esse conhecimento em 
prática.

Outro conceito emerge aqui: o de uma carreira sustentável, que 
inclui tanto o trabalho remunerado como o não remunerado; im-
plica olhar para trás, investir no presente e inovar para o futuro; 
acarreta ter consciência das esferas pessoal, profissional e fa-
miliar nas várias atividades diárias. As pessoas que escolhem 
a sustentabilidade fazem-no porque valorizam o significado e o 
potencial dos seus empregos. Esta também pode ser uma opor-
tunidade para recomeçar.

Algumas formas de moldar este novo começo incluem adotar 
uma mentalidade de crescimento, repensar objetivos de carreira 

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/checklist-de-empregabilidade-sou-estou-empregavel/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/o-mito-do-psicologo-invencivel/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/psicologia-construir-a-paz
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/psicologia-construir-a-paz
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e procurar oportunidades de formação e desenvolvimento. À 
medida que todos nos adaptamos a novas formas de trabalho, a 
aprendizagem será fundamental; e sabemos que é possível, uma 
vez que os/as psicólogos/as têm sido criativos e adaptáveis ao 
longo de todo o processo, contando com um conjunto diversifi-
cado de competências.

É da nossa natureza querer saber, procurar respostas e até es-
pecular sobre o que o futuro nos reserva. A incerteza impulsiona 
esta exigência. Como resultado, as questões levantadas conti-
nuam a ser retóricas porque ainda não se sabe a extensão total 
do impacto da pandemia nas carreiras. Por enquanto, apenas 
sabemos que a psicologia tem uma oportunidade única para se 
transformar. Como iremos reagir?

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/que-formacao-da-emprego/


PSICÓLOGOS/AS EM DESENVOLVIMENTO: NAVEGAR NA MUDANÇA E IMPREVISIBILIDADE

12 CARREIRA EM PSICOLOGIA NUM MUNDO IMPREVISÍVEL

PROCURE O DESCONFORTO

Procurar o desconforto pode ser um lema de vida e de carreira 
simultaneamente assustador e aliciante.

Quando eu era criança, era muito tímida (excessivamente). Esta 
timidez chegava a comprometer as minhas avaliações escola-
res, onde obtinha notas baixíssimas nos parâmetros ligados à 
participação nas aulas. Imagino que, por este motivo, os meus 
pais tenham decidido inscrever-me, a certa altura, em aulas de 
dança e em colónias de férias – como forma de me desafiarem a 
sair da minha zona de conforto. Tinha aulas todas as semanas e 
colónias de férias todos os verões e assumo que não havia uma 
aula ou uma colónia que não despertasse em mim um “friozinho 
na barriga” desagradável, que me fazia lembrar do receio e da 
ansiedade que sentia face a situações em que não estava plena-
mente confortável – medo de não conseguir acompanhar o nível 
dos outros, medo de fazer figuras embaraçosas, medo.

Independentemente da timidez ou de outras características pes-
soais que possamos ter e que possam, por vezes, ser barreiras 
àquilo que queremos atingir na vida, todos seremos capazes de 
identificar certas “coisas” que nos empurram para lá dos nos-
sos limites (percebidos) – por vezes avançamos, outras recua-
mos. Mas quando temos a coragem de procurar o desconforto 
(apesar do medo, apesar da ansiedade), e somos capazes de 
enfrentar essas “coisas” que nos desafiam e que nos trazem 
desconforto, nós crescemos. Simultaneamente, criamos opor-
tunidades para conhecer pessoas novas, ter novas experiências 
e aprender algo novo.

Mas será que precisamos de empurrar esses nossos limites 
para sermos felizes? A vida, em si, já tem tantos momentos de 
desconforto – temos mesmo que ir à procura de mais?

Depende do nosso olhar – falei em medo e ansiedade acima 
(porque a minha forma de pensar, na infância/adolescência, era 
essa) – medo e ansiedade de falhar, de não sermos bons o sufi-
ciente… Mas há outro olhar possível: podemos ver o desconforto 
como parte integrante da nossa aprendizagem e crescimento, 
com a convicção de que, superado o desconforto, se seguirão 
emoções mais positivas (motivação, bem-estar, desenvolvimen-
to). Ou seja, podemos ver o desconforto como algo a temer ou 
podemos vê-lo como uma oportunidade para crescer.

Como é que poderemos reenquadrar o desconforto como algo 
positivo?
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Há estudos que demonstram que as pessoas que estão dispo-
níveis a arriscar tendem a ser melhores a solucionar proble-
mas e a re-significar experiências negativas e dificuldades. 
Além disso, a partir do momento em que começamos a procurar, 
activamente, o desconforto, começamos a associá-lo ao senti-
mento de conquista, à capacidade de ultrapassar obstáculos e de 
sairmos mais fortes do outro lado… como dizia Sérgio Godinho 
“enfim de uma escolha faz-se um desafio” (e “enfrenta-se a vida 
de fio a pavio”) – e do desafio vem a adaptação, a capacidade de 
resposta e de ajuste, e daqui vem o crescimento (e a resiliência!). 
A verdade é que, ao longo da nossa vida, seremos confrontados 
com vários momentos de desconforto – certamente que quem 
está a ler este artigo já consegue identificar alguns na sua car-
reira, no seu percurso académico, na vida pessoal… a vida, feliz-
mente, permite-nos praticar e treinar a nossa capacidade de 
lidar com o desconforto.

As aulas de dança e as colónias de férias de que vos falei no 
início deste texto acabaram por ser o desbloqueador de várias 
descobertas e aprendizagens importantes para mim – o gosto 
pela comunicação, pela relação interpessoal e pela colaboração, 
a importância da arte e o seu poder transformador, o interesse 
pela educação e formação e pela psicopedagogia, entre muitos 
outros aspectos – todos eles determinantes para as minhas es-
colhas de carreira já na idade adulta. Creio que a “minha” história 
não é minha, será comum a muitas pessoas diferentes e desafio 
o leitor a pensar sobre si mesmo – onde é que se (re)descobriu? 
O que aprendeu com os seus desafios e desconfortos? Será que 
neste momento está “paralisado” pelo medo e ansiedade supra-
mencionados?

Eu gosto da ideia de podermos usar os desafios, as montanhas 
difíceis de subir, como combustível para o nosso desenvolvi-
mento pessoal e profissional. E acho que há conforto nesta 
afirmação.

Despeço-me com um documentário do canal de Youtube (Yes 
Theory) que inspirou este texto.

“The Yes Theory is saying yes to those dreams that you think 
are so far-fetched, it’s being constantly in the persuit to go after 
those dreams, to go after the things that just matter the most to 
your life (…) you never know who that inspires or what that ends 
up contributing to your life”.

https://www.youtube.com/watch?v=-mt8aNy1M00&t=311s
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A NOVIDADE NA CARREIRA: 
A PROCURAR OU A TEMER?

“Mantém-te prudente perante a novidade. Nunca a 
procures por ela mesma, mas pela melhoria que é 
susceptível de proporcionar ao teu trabalho e à tua 
vida. E essa melhoria depende tanto de ti como da 
própria novidade.”
— Célestine Freinet, A pedagogia do Bom senso

Recentemente, num congresso de Formação Profissional, depa-
rei-me com esta frase. Por “defeito profissional” liguei-a auto-
maticamente à nossa busca incessante pela novidade, embre-
nhados num “entretenimento infinito” (expressão utilizada por 
Jaime Ferreira da Silva no recente webinar sobre Coaching 
Psicológico) que nos tolda a capacidade introspectiva e, conse-
quentemente, o uso mais eficaz da competência de tomada de 
decisão, tanto para decisões micro como macro – como é o caso 
da Carreira.

Muito se tem debatido sobre as novas gerações de trabalhadores 
e a sua forma de ver a carreira. Parece comummente aceite de 
que a estrutura cada vez mais complexa e incerta do actual mer-
cado de trabalho fez desaparecer os “empregos para a vida” e 
que, inclusive, as novas gerações já nem os procuram, pois a car-
reira é vista como uma sequência significativa de experiências 
de trabalho ao longo da vida, com o objectivo de possibilitarem a 
satisfação pessoal e o “sucesso psicológico”, muito associados à 
aprendizagem e à autonomia.

Daí que a construção das actuais “Carreiras do século XXI” se 
esteja a tornar numa tarefa exigente e individual, com um grande 
foco na Capacidade de Adaptação, mas que não deve perder de 
vista o Sentido de Identidade. Porque podemos ser muito adap-
táveis e desejosos (e ansiosos) pelo que é novo, mas se a isso 
não juntarmos um trabalho constante de auto-reflexão, o nosso 
padrão de carreira será mais reactivo e “camaleónico”. Aqui, os 
indivíduos têm as competências para se adaptarem a um contex-
to em constante mudança, mas devido a uma baixa auto-cons-
ciência, limitam-se a reagir ao sabor do acaso ou das exigências 
exteriores, originando flutuação ou deambulação na carreira, 
apresentando dificuldades em tomar decisões congruentes com 
os seus valores, necessidades e objectivos.

Nos últimos anos, com a incerteza global trazida pela pandemia 
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e a guerra, as pessoas estão também a experimentar um tipo de 
stress relacionado com a tomada de decisão: com o mesmo nú-
mero de decisões para tomar – ou até mais – têm a agravante de 
se sentirem com menos recursos (económicos, cognitivos, emo-
cionais…) para o fazer. Ao enfrentar uma decisão, as pessoas que 
apresentam stress mais facilmente adiam as escolhas, mantêm o 
padrão anterior ou a opção mais fácil, evitando comprometer-se 
e abrindo caminho para comportamentos mais redundantes ou 
impulsivos.

O que os/as psicólogos/as podem fazer para ajudar – e para 
se ajudarem?

1. Recuperar primeiro o hábito da introspecção – uma das for-
ças do ser humano. Oferecer aos nossos clientes/pacientes e a 
nós próprios “espaço, tempo e silêncio” nas nossas (auto)inter-
venções, fará certamente reiniciar este recurso, o que irá permi-
tir tomadas de decisão mais eficientes e congruentes.

2. Tornar as decisões mais geríveis – lidar com uma decisão 
que nos parece esmagadora partindo-a em blocos mais peque-
nos e começando com os que nos parecem mais manobráveis, 
pode ajudar-nos a persistir e a tornar os reveses também mais 
geríveis e possíveis de ultrapassar.

3. Procurar o apoio dos outros – a literatura mostra-nos que o 
apoio emocional e a ligação com os outros é a melhor forma de 
lidarmos com o stress. E isso faz aumentar o sentimento de au-
to-controlo, que irá amortecer a sensação de stress e melhorar a 
qualidade das nossas tomadas de decisão.

Em conclusão, a novidade não terá de ser algo nem a procurar 
nem a temer se tivermos a consciência de que o facto de nos ter 
surgido nalguma altura da nossa vida foi ela própria o resultado 
da nossa acção sobre as circunstâncias e que essa acção deverá 
ser sempre orientada para uma melhoria contínua – que depen-
derá, em última instância, de nós próprios!

Abrams, Z. (2022). Pandemic-stress and 
decision-making. Monitor on Psychology, Vol. 
53, N.º 4. 28-31.

Conselho de Especialidade da Psicologia 
do trabalho, social e das Organizações 
da Ordem dos Psicólogos Portugueses 
(2022, Fevereiro). Webinar sobre Coaching 
Psicológico: Uma especialidade avançada da 
Psicologia. Dinamizado por Jaime Ferreira da 
Silva.

Gadassi, R., Gati, I., & Dayan, A. (2012). 
The Adaptability of Career Decision-Making 
Profiles. Journal of Counseling Psychology 
2012, Vol. 59, No. 4, 612–622.

Neves, M. M., Trevisan, L. N., & João, B. N. 
(2013). Carreira Proteana: Revisão Teórica 
e Análise Bibliométrica. Revista Psicologia: 
Organizações e Trabalho, 13(2), maio-ago 
2013, pp. 217-232.
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A CONTINUIDADE NA MUDANÇA

“All of these lines across my face, 
Tell you the story of who I am, 
So many stories of where I’ve been, 
And how I got to where I am” 
— The Story, Brandi Carlile

O que pretendo abordar ao longo deste texto é a noção de con-
tinuidade que pode existir nas situações de mudança, isto é, 
parece-me que muitas vezes quando pensamos em mudança, 
somos parcos na exploração da ligação entre a mudança que 
estamos a impor ou que nos está a ser imposta e o que “está 
para trás”. Tentarei explorar esta ideia através de dois exemplos.

O primeiro exemplo tem que ver com um factor do contexto que 
implicou mudanças no trabalho de muitos/as psicólogos/as, que 
é a actual situação pandémica: uns/umas tiveram mais trabalho, 
outros/as viram o trabalho diminuir, outros/as tiveram que adap-
tar a forma como intervêm junto do seu público-alvo… No entan-
to, apesar deste factor altamente disruptivo em todos os nossos 
papéis de vida, gerador de crise e de necessidade de adaptação, 
não será “tudo novo”. As competências, pontos fortes e pontos 
fracos que tínhamos enquanto profissionais terão influenciado a 
forma como lidámos e continuamos a lidar com as implicações 
decorrentes da pandemia no nosso trabalho.

O segundo exemplo é o de um psicólogo que actua há vários 
anos em contexto organizacional, como trabalhador dependen-
te, sendo responsável pela área dos recursos humanos. A dada 
altura pretende fazer uma mudança, trabalhar por conta própria, 
explorar mais a área clínica e poder trabalhar no contacto di-
recto e individual com as pessoas, intervindo por exemplo em 
problemáticas como as dependências, o burnout, a depressão 
e a ansiedade. Neste caso, para além de aspectos relacionados 
com outros papeis de vida, para além do profissional, existe uma 
necessidade de mudança, isto é, intencionalmente este psicólogo 
pretende um novo contexto profissional, com maior autonomia, 
em que não estejam presentes alguns aspectos com os quais 
não se sente profissionalmente satisfeito e criar um negócio que 
lhe permita explorar e actuar noutras áreas de interesse. Tam-
bém neste exemplo faz sentido reflectir sobre que psicólogo é 
este, que competências tem mais e menos desenvolvidas, que 
experiências vêm da sua actual situação profissional que possam 
fazer sentido continuar a explorar, qual a sua rede de contactos…
Esta ideia da existência de alguma continuidade na mudança e 
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não apenas a ideia de um psicólogo antes e depois dessa tran-
sição, vai confluir com a importância de sermos agentes do 
nosso desenvolvimento pessoal e profissional de forma conti-
nuada ao longo de toda a nossa carreira. Isto é, de fazermos 
a nossa gestão pessoal de carreira ao longo de todo o ciclo 
de desenvolvimento profissional e não apenas quando surge 
uma “crise”. Desta forma, quando existe alguma transição quer 
normativa, quer não normativa, estaremos com maior capaci-
dade de adaptação. Obviamente que qualquer transição implica 
desenvolvimento de novos recursos, implica também mudanças 
no que somos e no que fazemos e claro que existem transições 
que superamos com maior ou menor dificuldade. Não obstante, 
há todo um trabalho feito a jusante que nos ajudará a enfrentar 
transições ao longo da carreira.
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QUANDO O CAOS DOMINA A 
CARREIRA: IDEIAS PARA FACILITAR 
A ADAPTAÇÃO A UM MUNDO 
COMPLEXO

Num mundo norteado por vetores globais e críticos como a glo-
balização, a evolução acelerada da tecnologia e as mudanças 
ambientais, o desenvolvimento das carreiras acaba por ser im-
pactado por estas forças que não controlamos diretamente. Se 
antes tínhamos um mundo VUCA, caracterizado pela Volatilida-
de, Incerteza, Complexidade e Ambiguidade, segue-se agora um 
mundo BANI: Brittle = Frágil; Anxious = Ansioso; Nonlinear = 
Não-linear; e Incomprehensible = Incompreensível. Pelo menos, 
este é um novo acrónimo que reflete a perspetiva do futuris-
ta americano Jamais Cascio, que tem ganho relevo nos últimos 
anos. Para enfrentar os desafios que este mundo complexo lança 
ao desenvolvimento de carreiras, podemos explorar dois mode-
los interessantes tanto do ponto de vista teórico como das impli-
cações práticas que podem ter: Teoria do Caos das Carreiras e 
Teoria do Acaso Planeado ou Planned Happenstance.

Robert Pryor e Jim Bright (psicólogos australianos) são os im-
pulsionadores da Teoria do Caos aplicada à Carreira, reforçan-
do a ideia de que a “carreira” é uma propriedade que emerge da 
interação dos indivíduos com os seus contextos (família, cultura, 
mercado laboral, localização geográfica, sistema político, econo-
mia global…). Tanto os indivíduos como os contextos são concep-
tualizados em termos de sistemas dinâmicos complexos (porque 
influenciam e são influenciados por múltiplas variáveis). Nes-
tes casos, a existência de uma mudança numa parte do sistema 
trará mudanças subsequentes em outros níveis desse sistema. 
Desta interação sistémica, muitas vezes resultam consequências 
desproporcionais em relação ao precursor que lhe deu origem. 
Transpondo esta ideia para o comportamento de carreira, isto 
indicia que acontecimentos pequenos ou triviais, imprevisíveis 
ou improvisados, na vida do indivíduo, podem ter implicações, 
positivas ou negativas, muito significantes para a sua vida, nas 
suas decisões, motivações e desejos, alterando o seu percurso 
de carreira. 

“Os peixes não veem a água onde nadam” pode ser uma analo-
gia usada para ilustrar que nós, seres humanos, temos dificul-
dade em reconhecer as relações não-lineares que compõem a 
estrutura da nossa existência. Isto porque, de forma quase inata, 
há um desejo universal de controlo e ordem, que nos faz vis-
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lumbrar as nossas vidas como fenómenos sujeitos às regras de 
um universo organizado e mecânico. O caos ajuda-nos a tomar 
consciência de que na vida interagimos com múltiplas variáveis, 
contextos, imprevistos e surpresas que pontuam e continuamen-
te transformam a nossa experiência. Sendo uma teoria que visa 
promover um olhar sistémico e holístico sobre o desenvolvimen-
to de carreira, esta doutrina incorpora algumas ideias chave que 
foram previamente contempladas por outros autores, no campo 
da psicologia vocacional. O conceito de imprevisibilidade e de 
agir perante o imprevisto está intrinsecamente ligado à teoria do 
Acaso Planeado ou Planned Happenstance do professor John 
Krumboltz. Esta teoria pretende aclarar como e por que razões 
os indivíduos perseguem diferentes caminhos, às vezes inespe-
rados, ao longo da sua vida e procura ainda descrever como os 
psicólogos podem facilitar esse processo. Dá pistas para incluir 
no aconselhamento de carreira as ideias de que (1) a explora-
ção gera oportunidades imprevistas que possibilitam aumentar 
a qualidade de vida e (2) existem competências que permitem 
transformar eventos não planeados em oportunidades favoráveis 
para a construção da sua carreira. Essas competências podem 
ser estimuladas pelos psicólogos em contexto de aconselhamen-
to, já que irão facilitar o reconhecimento, a criação e a utilização 
do acaso como uma circunstância favorável à carreira. São elas: 
curiosidade – “desejo de conhecer, de se informar”, abertura 
sem preconceito para explorar novos caminhos, novas áreas de 
interesse; persistência – “continuar com firmeza”, manter o foco 
e o esforço apesar dos obstáculos; flexibilidade – ter elasticida-
de mental para mudar as atitudes consoante as circunstâncias, 
saber aplicar as nossas competências a novos contextos e ir re-
gulando as metas de acordo com novos propósitos; otimismo – 
acreditar na concretização favorável dos objetivos; arriscar: agir 
mesmo em contexto de incerteza. 

Ao nível da intervenção psicológica, estas teorias fornecem uma 
moldura para enquadrar tanto as abordagens tradicionais como 
as pós-modernas (e.g., construtivismo), dando ênfase à neces-
sidade de se usar cada vez mais técnicas qualitativas como card 
sorts (exemplo: valores), construção de narrativas, linhas de 
vida, mapas mentais, utilização de metáforas e analogias, re-
presentações visuais… de forma a explorar e a aprofundar o 
significado de conceitos cada vez mais importantes nas carreiras 
de hoje, e sobretudo na construção de projetos de vida: espi-
ritualidade, propósito, valores, arriscar na incerteza, prontidão 
para o imprevisto, influências sistémicas e casualidade planeada. 

Hoje, ter uma perspetiva caótica sobre a vida significa que nem 
sempre vamos estar certos do caminho que estamos a fazer, é 
saber que vamos tomar decisões mesmo sem um espírito forte 
de certeza, e que as oportunidades por vezes descobrem-se, ou-
tras vezes criam-se – se estivermos preparados!

https://www.vkotocka.si/wp-content/uploads/2018/05/Mitchell-K.E.-idr.-%C4%8Clanek.-Planned-happenstance-constructing-unexpected-career-opportunities.pdf
https://www.think2perform.com/values/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0001879111000509
https://www.aretecoach.io/post/the-lifeline-reflection-activity
https://www.aretecoach.io/post/the-lifeline-reflection-activity
https://www.researchgate.net/figure/Mind-map-for-career-planning-Icons-indicate-the-progress-of-individual-tasks_fig3_265551306
http://www.engl.polyu.edu.hk/Metaphor/lit/smithruig_careers.pdf
https://careerwise.ceric.ca/2021/04/09/using-art-in-career-exploration-6-resources-to-check-out/#.ZCoVrcrMJPY
https://careerwise.ceric.ca/2021/04/09/using-art-in-career-exploration-6-resources-to-check-out/#.ZCoVrcrMJPY
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A IMUNIDADE À MUDANÇA E AS 
RAZÕES PORQUE É TÃO DIFÍCIL 
LIDAR COM A ADVERSIDADE

Se até há pouco tempo os contextos organizacionais eram mar-
cados pela turbulência, incerteza, complexidade e ambiguidade 
– contextos VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity and Am-
biguity) emergimos agora numa nova dimensão de olhar para o 
mundo, marcada pela fragilidade, ansiedade, não-linearidade e 
incompreensibilidade – contextos BANI (Brittle, Anxious, Nonli-
near, Incomprehensible). 

Significa que os tempos atuais e os próximos, continuarão a ser 
marcados pela necessidade de tomarmos decisões que podem 
ser alteradas rapidamente. Temos poucas ou nenhumas certe-
zas e lidamos com muitas variáveis que não compreendemos ou 
dominamos. 

Mas a principal mudança, acontece na aceitação de que não so-
mos capazes de controlar tudo o que acontece à nossa volta e 
temos de aprender a conduzir as nossas vidas, com poucas cer-
tezas e sem apego às fórmulas do passado.

A incompreensão e a ambiguidade, são alguns dos ingredien-
tes chave para a ativação do nosso sistema de alerta. Incerteza, 
dúvida, preocupação, ansiedade, medo. Emoções que sinalizam 
perigo e por isso, o nosso organismo prepara-se para lidar com 
potenciais ameaças. Até aqui, tudo bem. 

O problema, é que quando estamos em modo de alerta, não 
aprendemos, reagimos. Canalizamos toda a nossa energia para a 
auto preservação e a nossa resposta, pode incluir o evitamento, 
não arriscar, agarrarmo-nos às rotinas que conhecemos, para 
aumentar a nossa perceção de segurança e previsibilidade. 

Quando o fazemos, tudo em que acreditamos é reforçado, sedi-
mentando as estruturas da nossa imunidade à mudança – me-
canismo protetor, que nos ajuda a reduzir a ansiedade, mas que 
nos mantém reféns de formas padronizadas de pensar e agir. 
Que podem não ser adaptativas para as nossas circunstâncias 
atuais.

A imunidade à mudança, é a forma como sistematicamente tra-
balhamos contra os objetivos que queremos genuinamente al-
cançar, por forma a reduzirmos a ansiedade e sentirmo-nos 
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mais seguros. 

Adotamos mudanças técnicas – aquisição de conhecimento e/
ou novas ferramentas – ignorando o facto de que a maior parte 
destes modelos de mudança, são pouco eficazes, porque assen-
tam exclusivamente na motivação. Apenas 1 em cada 7 pessoas 
são bem-sucedidas no uso destas abordagens (Robert Kegan & 
Lisa Lahey, 2009).

O mundo onde vivemos, apresenta-nos desafios adaptativos. E 
para tal, necessitamos de mudanças igualmente adaptativas. Que 
implicam novas formas de pensar e sentir. Uma mudança de 
mentalidade e toda uma dinâmica interna de constante cresci-
mento e evolução, apta a responder à adversidade.

O medo, vai sempre fazer parte. A mudança de perspetiva, pode 
começar pela forma como encaramos esta emoção e trabalha-
mos em conjunto com a mesma para um processo evolutivo. 
Desbravar os nossos medos, compreender os perigos que si-
nalizam e as crenças onde estão alicerçados, é a base da nossa 
imunidade à mudança. São as razões profundas e a maior parte 
das vezes inconscientes que nos levam a auto sabotar os objeti-
vos que tão desesperadamente queremos alcançar.

Para sair das zonas de bloqueio onde o nosso sistema de alerta 
é ativado, precisamos de evoluir a nossa mentalidade. Abordar 
o mundo e os problemas com curiosidade. Não com o objeti-
vo de justificar a forma como pensamos, mas de compreender 
e ganhar novas perspetivas. Necessitamos de nos expor regu-
larmente a situações e pessoas novas/diferentes, que desafiam 
as nossas crenças, conhecimento, visão do mundo e formas de 
sentir e agir. É importante colocarmo-nos numa posição onde 
a mudança de opinião passa a fazer parte do nosso processo 
evolutivo. 

O lugar mais perigoso para se estar, não é o mundo externo ou 
tudo o que não conseguimos prever. Mas sim o sítio onde nos 
agarramos com todas as nossas forças a formas padronizadas e 
rígidas de pensar, sentir e agir.

Kegan, R. & Lahey, L. (2009). Immunity to 
change. How to overcome it and unlock the 
potential in yourself and your organization. 
Harvard Business Review Press
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COMO FORMAR PSICÓLOGOS NUM 
MUNDO EM MUDANÇA E QUAL O 
PAPEL DA ACADEMIA?

O mundo, a vida de cada um e a vida de todos nós é cada vez 
mais imprevisível!

Este fenómeno acentuou-se nos últimos anos, com as alterações 
climáticas, com a pandemia da Covid-19 e com a guerra na Ucrâ-
nia. Há realmente muitos fatores que não controlamos, gerando 
incerteza, insegurança e stresse no sujeito.

A sociedade em que vivemos tem permitido o incremento de al-
ternativas, possibilidades e caminhos que cada um pode seguir, 
mas o aumento de possibilidades leva a que diminua a probabili-
dade associada a cada caminho possível para o sujeito.

Estudos feitos nos últimos 50 anos sobre o locus de controlo 
revelam que é cada vez maior a expetativa de que os resultados 
que gostaríamos de alcançar dependem de fatores externos, não 
controláveis, como a sorte ou outros mais poderosos, e menos 
de fatores internos, como a capacidade ou o esforço.

O ser humano tem necessidade de previsibilidade, de controlo da 
realidade em que vive, mas verifica-se que o locus de controlo é 
cada vez mais externo. Este fenómeno é um dos principais indi-
cadores daquilo que Lévy-Leboyer (1994) designou como sendo 
uma “crise de motivações” na sociedade atual, parecendo afetar 
sobretudo os jovens.

Nos anos 90 do século passado foi lançado um debate sobre esta 
situação, havendo quem considerasse os jovens dessa altura 
como uma “geração rasca”. Em artigos de opinião que tive opor-
tunidade de escrever nas revistas Rumos ou Fórum Estudante 
(1995), considerei que não tínhamos uma “geração rasca”, mas 
sim uma “geração à rasca”, sendo a elevada imprevisibilidade em 
relação ao futuro um dos fatores que levava os jovens a ter uma 
atitude imediatista e consumista em relação à vida, em geral, e às 
aprendizagens escolares, em particular.

Passadas quase três décadas permanece idêntico o contexto de 
desenvolvimento da atual geração que se encontra no ensino 
superior, sendo muito elevados os índices de incerteza sobre o 
futuro.

ARTIGO POR

SAÚL NEVES DE JESUS
COORDENADOR DO FÓRUM NACIONAL DE PSICOLOGIA

https://ada2ee3f-3e64-4725-ba89-9901c04cc928.filesusr.com/ugd/f68250_f7e2c412358545fb9e82c0a506de1bf3.pdf


PSICÓLOGOS/AS EM DESENVOLVIMENTO: NAVEGAR NA MUDANÇA E IMPREVISIBILIDADE

23 CARREIRA EM PSICOLOGIA NUM MUNDO IMPREVISÍVEL

Se no passado o percurso de carreira era linear e previsível, 
atualmente o percurso é muito complexo, com escolhas que 
traduzem uma diversidade de experiências formativas e profis-
sionais que procuram ser complementares e contribuir para um 
perfil personalizado e quase único por parte de cada jovem.

Este processo também ocorre no domínio da Psicologia, havendo 
uma cada vez maior diversidade de áreas de especialização e de 
domínios de intervenção psicológica, expressando a riqueza de 
caminhos e desafios que a Psicologia oferece, bem como o maior 
reconhecimento social e institucional dos benefícios da atuação 
psicológica num amplo conjunto de contextos.

A Psicologia é atualmente das áreas mais procuradas pelos can-
didatos ao Ensino Superior, garantindo desde logo uma elevada 
motivação e qualidade dos estudantes que ingressam nos cursos 
de Psicologia, o que se revela importante para promover o su-
cesso académico e permitindo compreender que todos os anos 
sejam mais de 1200 os diplomados neste domínio.

Em Portugal, são 31 as Instituições de Ensino Superior (IES) com 
cursos na área da Psicologia, sendo cada vez mais diversificada 
a oferta formativa, nomeadamente ao nível de pós-graduações 
e de mestrados, procurando ir ao encontro da procura por par-
te dos candidatos e da diversidade de contextos de intervenção 
psicológica atualmente existentes.

Além disso, procurando dar resposta ao ritmo das mudanças 
ocorridas na sociedade, têm vindo a surgir cursos de formação 
cada vez mais especializada e de curta duração, procurando cor-
responder à necessidade de ciclos de formação mais curtos, mas 
muito focados em conhecimentos e competências particulares. 
Também é de destacar o cada vez maior investimento no treino 
de soft skills, isto é, competências de cariz transversal que ha-
bilitam para fazer face a desafios constantes e para possibilitar 
a rápida adaptação a uma maior diversidade de contextos. Estas 
competências complementam as hard skills, isto é, competências 
técnicas específicas ligadas à preparação para o exercício de de-
terminada função. No mundo empresarial costuma dizer-se que 
contrata-se pelas hard skills, mas despede-se pelas soft skills, 
expressando a importância destas últimas nos ambientes pro-
fissionais.

No sentido de contribuir para o debate e para tomadas de po-
sição conjuntas sobre aspetos ligados à formação superior em 
Psicologia, em 2020 foi criado o Fórum Nacional de Psicologia, 
estrutura que integra representantes propostos pelas 31 IES por-
tuguesas, públicas ou privadas, em que existe formação de base 
e pós-graduada em Psicologia, pretendendo reforçar a coopera-
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ção entre a OPP e estas instituições.

De entre as posições mais recentes tomadas pelo Fórum con-
tam-se a relativa à “Transição Digital e Formação Superior em 
Psicologia” (julho de 2021) e a relativa a “Cursos de Psicologia 
conferentes de grau lecionados de forma remota” (novembro 
de 2022).

Ambas procuram contribuir para dar respostas às mudanças ve-
rificadas na sociedade com o incremento da tecnologia e do digi-
tal na vida das pessoas e de que forma as IES devem preparar os 
futuros psicólogos para estas mudanças, bem como para a uti-
lização dos meios tecnológicos no futuro exercício profissional.
 
Costuma dizer-se que “o futuro começa agora” e o Fórum tem 
procurado ser pró-ativo nas suas tomadas de posição, anteci-
pando e procurando contribuir para a própria mudança, a bem da 
formação em Psicologia, dos Psicólogos e da própria sociedade.

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/3_6_posic_a_o_transic_a_o_digital_e_psicologia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/3_6_posic_a_o_transic_a_o_digital_e_psicologia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendac_a_o_fo_rum_ead.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendac_a_o_fo_rum_ead.pdf
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PARA ONDE (DEVEMOS) 
CAMINHAR? – O QUE VALORIZA 
O MERCADO DE TRABALHO 

Diz-nos o ditado popular “ano novo, vida nova”, deste modo, em-
bora saibamos que as mudanças que ocorrem nas nossas vidas 
não se planeiam apenas com a mudança de calendário, sabemos 
que o início de um novo ano é um período de eleição para o ba-
lanço dos 365 (ou 366) dias passados, e planeamento daqueles 
tantos que se seguem pela frente.

Somos então convidados a olhar para o caminho percorrido e a 
identificar as competências desenvolvidas, e simultaneamente, 
de olhos postos no futuro, a olhar para o mercado de trabalho e 
suas constantes transformações, de modo a que tenhamos uma 
noção mais clara do seu dinamismo, que leva a novas necessi-
dades, e que por sua vez, implica também a valorização de dife-
rentes competências.

Este duplo olhar, para as nossas competências internas e para o 
contexto, clarificará o nosso plano de desenvolvimento profissio-
nal, permitirá definir objectivos de carreira e guiar a nossa acção 
de forma reflectida.

De acordo com o terceiro Relatório do Fórum Económico Mun-
dial sobre o Futuro do trabalho (2020), o TOP 10 das compe-
tências transversais (soft-skills) que o mercado de trabalho 
mais valorizará em 2025 são:
1. Pensamento analítico e inovação
2. Aprendizagem activa e estratégias de aprendizagem
3. Resolução de problemas complexos
4. Pensamento crítico e análise
5. Criatividade, originalidade e iniciativa
6. Liderança e influência social
7. Utilização da Tecnologia, monitorização e controlo
8. Design e programação de tecnologia
9. Resiliência, tolerância ao stresse e flexibilidade
10. Argumentação, Resolução de Problemas e Criação de Ideias

Recordo-vos que em 2020, o Fórum Económico Mundial desta-
cou as seguintes competências:
1. Resolução de problemas
2. Pensamento Crítico
3. Criatividade
4. Gestão de pessoas
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https://www.weforum.org/reports/the-future-of-jobs-report-2020/in-full/infographics-e4e69e4de7
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5. Capacidade de trabalho em equipa
6. Inteligência emocional
7. Tomada de decisão e discernimento
8. Orientação para o serviço
9. Negociação
10. Flexibilidade cognitiva

Podemos inclusive verificar que, nos próximos anos, há uma 
maior valorização das competências de auto-gestão, como a 
aprendizagem activa, a resiliência, tolerância ao stresse e a flexi-
bilidade, que surgem pela primeira vez no top 10 das competên-
cias mais valorizadas.

O pensamento crítico e a resolução de problemas são compe-
tências que têm sido consistentes desde o primeiro relatório em 
2016 e que, podemos verificar que continuam a ter um lugar de 
relevo nas projecções para 2025.

Sabemos que quanto mais investirmos no desenvolvimento das 
nossas competências de forma estratégica, maior poderá ser a 
facilidade em “navegar” no mercado de trabalho, cujos períodos 
de mudança são cada vez mais curtos, o que conduz também a 
uma maior necessidade de reflexão e planeamento sobre o nos-
so próprio desenvolvimento pessoal e profissional.

Actualmente não é suficiente ser tecnicamente competente e 
as competências suaves, ou soft skills, competências de relação 
e interacção baseadas na inteligência emocional que se desen-
volvem ao longo da vida, não sendo específicas de uma deter-
minada ocupação ou profissão, por isso também são conhecidas 
como competências transversais, são cada vez mais valorizadas 
pelo mercado de trabalho e úteis em qualquer tipo de função, 
podendo ter um papel decisivo num processo de recrutamento.
Deste modo, para que cada um de vós possa fazer o seu próprio 
balanço, desafio-vos a começar estes primeiros dias deste ano 
de 2021 com os olhos postos nas competências mais valorizadas 
para 2025.

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/competencias-suaves-competencias-cruciais/
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QUER DIZER QUE TENHO 
DE PERCEBER DE GESTÃO?

Durante os anos de estudante preocupamo-nos em cumprir com 
o nosso plano curricular (“passar às cadeiras”), em ter “uma 
boa média” (seja lá o que isso for – e para quê...?), em “chegar 
ao fim”. Para mim, chegar ao final do Mestrado Integrado em 
Psicologia foi uma conquista mas também um vazio assustador. 
Não me lembrava de mim sem ser no papel de estudante, sem o 
conforto dos calendários lectivos, das orientações dos professo-
res, sem a certeza de uma turma de colegas a acompanhar-me 
num percurso comum. De repente sou eu, quase profissional 
autónoma (faltava o Ano Profissional Júnior) face ao mundo. 
E mais presente que nunca a célebre frase de Sócrates: “Só 
sei que nada sei”.

Durante o Ano Profissional Júnior, fase de transição entre esse 
conforto do muito conhecido papel de estudante e a desejada 
mas misteriosa nova fase de vir a ser Psicóloga, encontrei al-
guns aspectos que me voltaram a dar “rede de segurança”: uma 
orientadora, profissional mais experiente para discutir ideias, va-
lidar dúvidas, ajudar a ir mais além; e um projecto que me guiava 
ao longo de um ano. Tinha ainda uma formação obrigatória que 
me parecia ter utilidade. Houve um módulo que me desafiou par-
ticularmente – o de Projectos Profissionais em Psicologia – pois 
obrigou-me a pensar sobre coisas que, para mim, até àquele 
momento, não tinham a ver com o que achava ser preciso para 
ser Psicóloga: Orçamentos? Propostas? Protocolos e parce-
rias? Senti-me “como um boi a olhar para um palácio” (ou 
seja, sem perceber nada!), a achar que de repente estava na 
formação errada e aquilo era para gestores. Então quer dizer 
que afinal tenho de perceber de gestão para ser Psicóloga?

Acredito que muitos se possam identificar com esta progressiva 
e dolorosa descoberta de que sabemos menos do que achamos 
e devíamos, mas que também se possam identificar com o cami-
nho que tenho trilhado deste então: descobrir que ser Psicóloga 
implica desenvolver competências práticas e transversais para 
permitir uma gestão profissional e de carreira, implica adoptar 
uma postura e desenvolver uma atitude de questionamento e 
auto-desafio constante, implica recolher e desenvolver fer-
ramentas próprias adequadas a cada fase da carreira e cada 
contexto em que me encontro.

Olhar para o que a EFPA, no regulamento do EuroPsy nos indi-
ca serem as “enabling competencies” (competências práticas, 
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transversais), ajuda a perceber de que falo:

- Auto-Reflexão – termos uma constante postura de reflexão 
crítica acerca de nós mesmos, como forma de evolução perma-
nente.

- Desenvolvimento Profissional Contínuo – ir, de forma activa, 
investindo no desenvolvimento das nossas competências (de di-
versos modos: formação, intervisão e supervisão, estudo autó-
nomo, …).

- Estratégia Profissional – conseguirmos, perante um dado pro-
blema, analisá-lo de modo estratégico e identificar que compe-
tências da Psicologia vamos mobilizar.

- Gestão da Prática – estejamos a trabalhar por conta própria 
ou por conta de outrem (e seja uma pequena empresa ou uma 
grande entidade) sermos capazes de gerir a nossa produtivi-
dade, utilizarmos ferramentas de monitorização de resultados, 
organizarmos dados, implementarmos melhorias, etc.

- Gestão da Qualidade – criarmos ou cumprirmos com um sis-
tema que garante a qualidade do trabalho que realizamos (mui-
to através de uma cultura de acompanhamento de indicadores, 
identificação de potenciais riscos e implementando acções de 
melhoria).

- Gestão de Clientes – estabelecermos e mantermos relações 
com os nossos clientes e potenciais clientes, explorando as suas 
necessidades e modo como podemos, com os nossos serviços, ir 
ao encontro do que precisam e querem.

- Investigação e Desenvolvimento – alicerçarmos as nossas 
intervenções na mais recente evidência científica, bem como 
termos a cultura de recolher e analisar dados que vêm da nossa 
própria prática (identificar tendências, descrever resultados, …).

- Marketing e Vendas – concebermos a nossa intervenção como 
um produto útil, desenvolver um discurso de venda (comunicar 
a nossa proposta de valor) que permita ao nosso cliente ficar 
convencido de como vale a pena ter os nossos serviços de Psi-
cologia.

- Relações Profissionais – mantermos a nossa rede de contac-
tos com diferentes profissionais (da área da Psicologia ou não) e 
diferentes entidades.

Não obstante o papel das empresas no desenvolvimento de car-
reira dos seus trabalhares, cada vez mais o mercado procura 

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/psicologo-a-em-permanente-construcao/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/a-pessoa-que-sou-o-psicologo-em-que-me-tornei/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/networking-profissional-ideias-para-passar-ja-a-accao/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/networking-profissional-ideias-para-passar-ja-a-accao/
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profissionais que são agentes activos no seu crescimento, e a 
Psicologia não é excepção.

No fundo, vamos apetrechando o nosso “canivete suíço”, incor-
porando novas ferramentas além das do “canivete original”. Não 
temos de ser capazes de desenvolver todas estas competências 
sozinhos – podemos e devemos procurar recursos externos. In-
vestirmos em psicoterapia, supervisão, formação, coaching psi-
cológico, …, o que virmos ser útil e possível para melhorarmos 
estes aspectos poderá ser uma enorme fonte de satisfação pes-
soal e profissional.

Assim, e como ainda estamos numa fase movida pela motivação 
extra vinda das resoluções de Ano Novo, deixo como sugestão 
para quem lê: que tal fazer destes tópicos uma espécie de che-
cklist e pensar sobre como pode melhorar tais competências?
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COMPETÊNCIAS PARA 
O “NOVO NORMAL”

Temos vivido sempre na expectativa de perceber como (e quan-
do) haverá um “novo normal”. Num levantamento recente da 
McKinsey & Company (2020), são identificadas algumas com-
petências que se consideram serem essenciais para um ajuste 
ao trabalho num mundo pós-pandemia. Enquanto Psicólogos, 
poderemos olhar para estes dados quer pensando em nós pró-
prios (para melhor gerirmos as nossas carreiras), mas também 
numa óptica de “necessidades de intervenção”, uma vez que os 
nossos clientes beneficiam em ter o apoio de um Psicólogo na 
sua própria adaptação à mudança.

Abaixo reflecte-se sobre cada um desses 4 conjuntos de compe-
tências para acompanhar a Mudança:

- Competências Digitais.
Sejamos Psicólogos mais “hi-tech” ou mais resistentes à tecno-
logia, a verdade é que a pandemia veio mostrar como é inegável 
a importância dos meios digitais no trabalho, e a Psicologia não 
é excepção. Há, portanto, a necessidade de acompanharmos o 
progresso, de nos inteirarmos do funcionamento de ferramen-
tas para consultas online, de explorarmos apps que podem ser 
complemento das nossas intervenções psicológicas, de estarmos 
presentes no meio digital (e tudo isto sem descurar a ética e a 
deontologia).

Pense por exemplo: se “googlarem” o seu nome profissional será 
que o/a encontram? E ao fazê-lo, o que ficam a saber sobre si, 
sobre o contributo que dá enquanto Psicólogo/a? Está na altura 
de “controlar” o que é a sua presença digital – defina a imagem 
que pretende transmitir e torne claras quais as soluções que pro-
põe para necessidades que identifica.

- Competências Cognitivas.
Para se fazer face a um mundo que está a mudar tão rapida-
mente e que nos coloca tantos desafios novos e inesperados, 
termos o nosso pensamento crítico mais “aguçado”, conseguir-
mos pensar de forma criativa, inovadora e ágil será valorizado 
e fará com que, enquanto Psicólogos, nos possamos posicionar 
mais rapidamente perante todas as necessidades que surgem 
(sejam elas as mais “tradicionais” e que se mantêm, sejam novas 
necessidades que emergem desta crise pandémica). Estejamos 
a trabalhar por conta de outrem ou enquanto trabalhadores inde-
pendentes, é impossível não sentir o apelo ao nosso raciocínio, 
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à nossa capacidade de resolvermos problemas e de planearmos 
de forma estratégica.

- Competências Sociais e Emocionais.
A distância vem acentuar a necessidade de reinventarmos for-
mas de nos relacionarmos socialmente, e com isso o apelo tam-
bém à inteligência emocional para lidar com saudades, com frus-
trações, com a incerteza e um conjunto de novas barreiras (reais 
e percebidas). Seja no relacionamento com colegas, clientes, ou 
até na liderança de equipas, os Psicólogos precisam de desen-
volver novas formas de cooperação, de relacionamento eficaz. A 
palavra “empatia” anda na ordem do dia e os Psicólogos são, por 
excelência, os profissionais que a praticam – a escuta activa é 
uma das “ferramentas” a fortalecer.

- Competências de Adaptabilidade e Resiliência.
Perante todos os desafios trazidos por esta situação inédita, os 
Psicólogos terão também de desenvolver competências que lhes 
permitam superar os desafios com que se defrontam. Em parte, 
ajudará o desenvolvimento de alguma auto-consciência e de ba-
lanço pessoal e profissional – a adaptação a uma nova realidade 
pressupõe, por exemplo, a identificação de recursos (Ao lidar-
mos com cenários difíceis e incertos no passado, que competên-
cias mobilizámos? Como poderemos transportar esses recursos 
para os desafios actuais?). Conseguirmos ser resilientes passará 
também por acreditarmos que somos capazes de ultrapassar, 
com sucesso, as dificuldades com que nos deparamos agora.

Com base nesta reflexão que cada um de nós pode fazer podere-
mos, com maior consciência e e ponderação, preparar o “kit” de 
competências que vamos mobilizar. Definir um plano de acção 
na nossa carreira em tempos de incerteza é (ainda mais) difícil, 
mas antecipando o que será necessário tornar-nos-á mais pre-
parados e capazes – por nós e por todos os que ajudamos com 
a Psicologia.

McKinsey & Company (2020). To emerge 
stronger from the COVID-19 crisis, companies 
should start reskilling their workforces now. 
Disponível aqui.

https://www.mckinsey.com/~/media/McKinsey/Business Functions/Organization/Our Insights/To emerge stronger from the COVID 19 crisis companies should start reskilling their workforces now/To-emerge-stronger-from-the-COVID-19-crisis.ashx
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E EU? COMO ME ADAPTO 
À MUDANÇA?

“Não é o mais forte que sobrevive, nem o mais inte-
ligente. Mas o que melhor se adaptar às mudanças”
— Charles Darwin

É incontornável que o conceito de carreira tem sofrido mudan-
ças ao longo dos anos, sendo que se iniciou na transição de 
uma sociedade agrária para a industrial e se trilhou caminho 
até à actualidade. A estrutura do mercado de trabalho tornou-se 
complexa e incerta, sendo necessária uma grande capacidade 
de adaptação.

Na profissão de Psicólogo a adaptação é inquestionável, sendo 
necessário dar resposta às constantes inovações e transforma-
ções que ocorrem na sociedade. Segundo Savickas, a carreira 
é um processo construtivo, pessoal e social, assente em dois 
conceitos: 1) a Personalidade Vocacional que inclui as capaci-
dades, necessidades, valores e interesses dos indivíduos e 2) a 
Adaptabilidade de carreira, que denota a prontidão e os recursos 
para lidar com novas circunstâncias. A Adaptabilidade implica 
assim a capacidade de mudar para fazer face às conjunturas 
que surgem. Prochaska e DiClemente referem cinco estádios em 
um processo de mudança de um individuo:

1. Pré-contemplação: Não existe intenção e motivação, não é re-
conhecida a necessidade de mudança;
2. Contemplação: Passa a haver consciência da necessidade, re-
conhece-a, embora ainda não se tenha comprometido;
3. Preparação: Há a intenção de mobilizar recursos para a ação, 
comprometimento com a decisão;
4. Acção: Mudança activa para consolidar o que alcançou, atra-
vés da mobilização de recursos necessários;
5. Manutenção: Verifica-se consistência dos comportamentos, 
tornam-se frequentes e estáveis. Os autores ressalvam a ne-
cessidade de estar atento à possibilidade de recaída num com-
portamento anterior, repetindo-se facilmente padrões antigos, tal 
situação implica que se regresse ao início do ciclo. Este é um 
ciclo constante na Vida e por isso devemos estar atentos.

Torna-se fundamental que os profissionais da psicologia reflic-
tam sobre estes processos no seu próprio desenvolvimento. Por 
isso, deixo questões para reflectir: Com todas as mudanças pro-
vocadas pela pandemia, em que estádio se coloca? Em que me-
dida considera a sua capacidade de adaptação? Quais foram as 
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emoções percepcionadas durante o último ano?

É importante que enquanto profissional agente de mudança, 
reflicta acerca de si próprio, das suas capacidades, valores e 
necessidades. A Ordem disponibiliza um conjunto de projetos e 
materiais para poder evoluir e adquirir competências, através da 
formação Valorizar.me e das soluções PsiCarreiras.

O desenvolvimento pessoal torna-se tão importante quanto a 
formação académica e profissional. O desenvolvimento profis-
sional e pessoal caminham lado a lado!
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ADAPTABILIDADE: UM NOVO 
OLHAR PARA O FUTURO

“A mudança é inevitável. O crescimento é opcional.”
— John Maxwell

Em 2021, enquanto nos debatíamos com restrições impostas por 
uma pandemia que se mostrava morosa em desacelerar, Vanes-
sa Yan escreveu um artigo sobre a importância da adaptabilida-
de numa gestão de carreira autónoma e gratificante. Decorrido 
mais de um ano, e ao reflectir sobre os vários desafios e opor-
tunidades que surgiram para os/as Psicólogos/as e a Psicologia 
como consequência da nossa capacidade de adaptabilidade, res-
ta-me tão-só reafirmar o seu valor.

A capacidade de nos adaptarmos é fundamental para o sucesso 
em todas as áreas da vida. No contexto profissional, significa 
adquirir competências que conduzam a uma maior realização 
e sucesso. Para prosperar no actual panorama, torna-se cada 
vez mais necessário sermos capazes de nos adaptar a novas 
situações, tanto pessoal como profissionalmente, bem como lidar 
com os desafios, oportunidades e tensões que advêm de no-
vas aprendizagens, da escolha de um percurso profissional e da 
adaptação a esse novo caminho. Implica termos os recursos para 
lidar com actividades de desenvolvimento profissional actuais e 
previstas, transições profissionais e obstáculos que, sejam gran-
des ou pequenos, podem alterar o nosso rumo.

Trabalhar em Psicologia requer adaptabilidade. Transversal a to-
das as áreas, os profissionais que demonstram ser adaptáveis ao 
longo das suas carreiras são mais capazes de satisfazer as suas 
próprias necessidades em evolução, de tirar partido de novas 
oportunidades e de desfrutar de uma maior satisfação profissio-
nal. Por vivermos num mundo volátil e imprevisível, é fundamen-
tal reflectirmos que competências devemos desenvolver a fim 
de promover a nossa própria adaptabilidade e, assim, construir 
resiliência.

Que recursos podemos então utilizar para nos adaptarmos ao 
futuro? Os psicólogos Mark Savickas e Erik Porfeli propuseram 
quatro dimensões básicas de adaptabilidade que se estendem 
às fases tradicionais de desenvolvimento da carreira, são elas a 
preocupação, o controlo, a curiosidade e a confiança.

1. A preocupação implica uma sensação de optimismo e de es-
perança com o futuro, bem como uma atitude voltada para o pla-
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neamento do mesmo. O envolvimento em experiências, oportu-
nidades e actividades tem o potencial de aumentar o optimismo e 
dá-nos uma perspectiva proactiva sobre o futuro. Em contraste, 
a insuficiente orientação ou esperança no futuro pode precipitar 
a insatisfação profissional.

2. O controlo implica ter um sentido de direcção e de apropriação 
pessoal do futuro, bem como a tomada de decisões face a neces-
sidades profissionais ou de formação. Ter um comportamento 
intencional pode contribuir para uma maior autonomia e auto-
confiança. Por outro lado, não sermos capazes de ter controlo 
sobre o nosso futuro profissional pode levar à indecisão, hesi-
tação e incerteza sobre as decisões profissionais e de carreira.

3. A curiosidade é um reflexo de uma atitude inquisitiva que con-
duz a explorações produtivas, permitindo-nos explorar opções de 
carreira e abordar o futuro. A falta de curiosidade em relação à 
carreira faz com que nos limitemos a tentar coisas novas e leva 
ao irrealismo e indefinição de objectivos para o futuro.

4. A confiança refere-se à aquisição de ferramentas para resol-
ver problemas e acreditar nas nossas próprias capacidades. Para 
isso, é necessária uma atitude eficaz para superar dificuldades e 
obstáculos, com vista à construção do futuro. A perseverança e 
o esforço contribuem para que nos sintamos bem connosco e em 
pé de igualdade com terceiros. Quando não estamos confiantes 
sobre a nossa carreira, podemos sentir-nos inibidos, reticentes e 
receosos na abordagem ao futuro.

Em síntese, a preocupação leva-nos à criação de potenciais 
futuros, o controlo permite assumir a propriedade desse futu-
ro, a curiosidade impulsiona a exploração de possíveis “eus” 
e a confiança capacita-nos a construir esse futuro desejado e 
prevalecer sobre os desafios que surjam ao longo do caminho.

A adaptabilidade é um interessante conceito para compreender 
por que razão tomamos certas decisões de carreira, uma vez que 
também nos elucida sobre estratégias para lidar com eventuais 
obstáculos encontrados ao longo do nosso percurso profissio-
nal. Conseguiu identificar-se com algumas das características 
descritas ao longo do texto? Sabe por onde começar de forma 
a aperfeiçoá-las? Aproveite para reflectir sobre elas enquanto 
pondera sobre os seus próximos passos profissionais.
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EXPLORANDO A NATUREZA 
HUMANA: A IMPORTÂNCIA DA 
CRIATIVIDADE APLICADA À 
PSICOLOGIA

Como ser(es) criativo(s) que sou(somos), a primeira coisa que 
faço, quando me dão um desafio concreto, é o de ir brincar. 
Como, de resto, qualquer criança — criativa, na sua génese — 
quando deparada com o mundo a que chega: observa, interage, 
experimenta, questiona, dá espaço ao erro; e toda a tentativa se 
transforma numa diversão. É uma gargalhada constante. Assim 
é a natureza humana: um constante estado de graça.

No início do meu processo de exploração da palavra “creative”, 
encontrei algumas fontes que faziam referência à palavra “par-
tum”, em latim — “dar à luz, trazer algo novo ao mundo” —, a 
qual tem o mesmo significado em português, enquanto “parto”. 
Sorri. Aqui estava a semântica a unir-se à teoria e à prática 
deste percurso profissional em Psicologia do Desenvolvimento 
Humano que sempre enalteceu a criatividade. Desde o momento 
em que nascemos, começamos a criar, a explorar e a descobrir 
o mundo ao nosso redor e, embora muitas pessoas associem a 
criatividade à arte, ela pode expressar-se de várias formas — na 
resolução de problemas, no desenvolvimento de ideias inova-
doras e na criação de soluções para desafios quotidianos, por 
exemplo. Exercícios de co-criação e colaboração em equipa, de 
pensamento divergente, estratégias de pensamento lógico de 
cálculo ou mesmo o processo de interpretação de um caso clíni-
co, jurídico, ou literário, são todas formas de criatividade humana 
— tendencialmente, infinita.

Na Psicologia, a criatividade revela-se uma ferramenta poderosa 
para a promoção da saúde mental. O recurso a actividades ditas 
criativas tem demonstrado resultados muito positivos no trabalho 
terapêutico individual — promovendo uma conexão mais directa 
e orgânica às emoções —, como é o caso da Arte Psicoterapia. 
Ao integrar actividades criativas na nossa prática, podemos con-
vidar a pessoa que acompanhamos a explorar novas perspec-
tivas e a desenvolver ferramentas de resolução de problemas 
inovadoras, partindo da sua própria experiência e da combinação 
improvável entre estratégias.

Com a rápida transformação do mundo actual, demonstra-se cru-
cial a adopção de uma atitude mais curiosa e flexível, enquanto 
profissionais, através de uma experimentação contínua na prá-
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tica em psicologia — seja ela clínica, educacional, organizacio-
nal ou sistémica. Com base nisso, e no sentido de reconhecer e 
medir o Potencial Criativo dos profissionais e das organizações, 
a OPP desenvolveu, em co-criação com a agência TORKE CC, 
a ferramenta CREATIVE YOU® (online e gratuita), a partir da 
análise detalhada de 9 dimensões humanas, individuais e sisté-
micas. Um potencial criativo elevado, quando aplicado à profis-
são, pode traduzir-se no desenvolvimento de novas abordagens 
terapêuticas, na exploração de tecnologias inovadoras ou no uso 
de métodos de pesquisa emergentes, por um lado, bem como na 
adopção de práticas de supervisão e intervisão mais dinâmicas 
e integrativas, através de processos de co-criação, por exemplo.
A criatividade pode traduzir-se também numa vantagem de car-
reira, no sentido em que o seu desenvolvimento pode ajudar-nos 
a destacar, seja dentro ou fora da área, mas acima de tudo na in-
tersecção de diferentes áreas — como a tecnologia e a psicologia. 
Por exemplo, nos últimos 15 anos têm vindo a ser desenvolvidas 
algumas soluções para problemas emocionais e psicológicos co-
muns, com base em investigação através de tecnologias inovado-
ras, como é o caso do Neurofeedback. Em Portugal, desenvolvido 
e promovido através do trabalho da Associação Portuguesa de 
Neurofeedback e Neurotecnologia (APNF), da Neurobios e da 
MuLabs — este último recorrendo à expressão artística para a 
transformação do estigma associado à saúde mental, através do 
desenvolvimento de diversas experiências de (con)vivência entre 
a neurobiologia, a psicologia e a tecnologia.

Manter uma atitude aberta e inovadora perante o mundo, o ser 
humano e as suas valências revela-se, assim, diferenciador, num 
mundo cada vez mais amplo, múltiplo e acelerado — que, apesar 
de tudo, não perde a sua natureza (humana e orgânica).
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INOVAR – CRIAR – TRANSFORMAR: 
UMA FORMA DE FAZER CARREIRA

Inovação, criatividade e transformação são competências que 
apontam ao divergente. Aqui, porém, gostava de abordá-las como 
capacidades que nos trazem para dentro. Vejo-as como porta de 
entrada para sermos nós próprios os primeiros beneficiários da 
nossa ciência. 

Acredito que ainda é um desafio para a Psicologia tornar claro o 
seu valor. Temos um corpo de conhecimento, que oferece bene-
fícios individuais e colectivos, que pode ser usado em diferentes 
setores, inclusive na estratégia de um país, mas isso nem sempre 
é claro. Neste artigo, quero enfatizar 1) a linguagem acessível e 
2) a prática exemplar, como capacidades que demonstram que 
deveríamos ser a escolha número um para muitos problemas 
contemporâneos.

A linguagem acessível permite que os clientes entendam o valor 
do que lhes propomos. Porém, tantas vezes as pessoas escu-
tam de nós os “auto”, os “hetero” e seus companheiros; descri-
ções de processos carregadas de jargão científico; diagnósticos 
e problemas com linguagem impenetrável e estatísticas pesadas 
(lembrem-se das entrevistas televisivas); a falta de partilha do 
método que estamos a usar; apresentações pouco convincentes 
em meio organizacional.

Podemos inovar a nossa forma de comunicar, pesquisando solu-
ções na Psicologia. Podemos treinar, escrevendo, falando em voz 
alta, gravando, e para isso usando a criatividade. Fazendo isso, 
chegamos a formas melhores de nos conectarmos às pessoas 
como profissionais credíveis e capazes de colaborar com os seus 
objetivos. Um cliente só pode referenciar-nos a outros se o valor 
que aportamos for claro. E que valor tem construir uma rede de 
referenciação de clientes e parceiros!

O segundo processo é a prática exemplar. A formação em Psi-
cologia é larga: tocamos áreas diversas, mas a concretização de 
uma carreira próspera passa por sermos proficientes em algo. 
“O nosso algo.” Isso exige prática intencional. 

Na faculdade, aprendemos a pesquisar, e esse, continua a ser um 
método preferencial para a inovação da prática. O que é novo? O 
que é fundamental e não sei? O que se cruza? Acredito no valor 
da interdisciplinariedade. Vivemos um momentum de maturidade 
na Psicologia, em que entendemos o que gera resultados. Em 
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diferentes áreas da Psicologia, ficam evidentes processos funda-
mentais que qualquer psicólogo deve dominar. 

Na faculdade, aprendemos a escrever. Capacidade extraordiná-
ria, que permite processar informação, organizar o pensamento 
e aliviar a preocupação sobre como deveríamos agir. Escrever 
métodos e protocolos de trabalho liberta a criatividade, aplicando 
as descobertas ao nosso gabinete, escola, empresa. 

Na faculdade, aprendemos a mudar. O negócio da Psicologia é a 
mudança. Espero não vos soar demasiado mercantil, quando de 
facto, a minha intenção é chegar ao coração do que fazemos: co-
laborar com a mudança. A nossa mudança na carreira não deve 
ser saltitar de curso em curso para ter mais um certificado. Falo 
de possuirmos competências no nosso repertório e uma interio-
ridade congruente com o que fazemos. 

Os muitos tesouros da Psicologia só se acedem pela constante 
inovação, criatividade e transformação de quem somos. Mas isto 
não é uma ruptura constante com a nossa identidade. É cres-
cimento. Como passar da infância à idade adulta e expressar o 
nosso potencial como humanos. 

Reparem que para uma criança a aquisição da marcha é uma 
inovação, usá-la para chegar onde quer a expressão da sua cria-
tividade e passar a viver como um ser andante uma transforma-
ção. Mas alguns humanos farão coisas únicas com a sua mar-
cha como maratonas, enquanto outros, usarão a voz para cantar. 
Com isto quero demonstrar, que há capacidades essenciais que 
devemos cultivar, enquanto classe como a linguagem acessível e 
a prática exemplar. E também brilharemos nas nossas capacida-
des diferenciadoras.

Inovar, criar e transformar podem mesmo fazer uma carreira.
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GESTÃO DE CARREIRA 
EM 10 IDEIAS

Já algum vez reflectiu sobre o número de vezes em que ouviu a 
expressão “já não existem trabalhos para a vida”? Estou certa 
que esta expressão lhe é familiar, se não muito próxima.

Com as mudanças decorrentes no mercado de trabalho, actual-
mente coexistem vários tipos de carreiras, umas inclusive mais 
próximas do “trabalho para a vida” e outras (a maioria), menos 
próximas desta realidade, em que a carreira resulta do somatório 
de várias sequências profissionais, da colaboração em simultâ-
neo ou de forma alternada com várias entidades/projectos e nem 
sempre decorre num continuo, tendo interrupções e pausas, de 
origem voluntária ou involuntária.

As profundas transformações ocorridas no mercado de trabalho, 
conduziram inclusive a que o papel principal em termos da ges-
tão de carreira passasse das entidades para os colaboradores/
indivíduos, pelo que cada um de nós assume nos dias de hoje 
um papel determinante enquanto agente activo da sua própria 
carreira.

Claro que assumir a agência da nossa própria carreira, corres-
ponde a uma mudança de paradigma cheia de desafios, mas este 
foi inclusive um papel conquistado e assumido por todos nós, 
quando o trabalho e os caminhos profissionais que escolhemos, 
são mais do que uma forma de subsistência, transformando-se 
no veículo que nos permite transformar e contribuir para as mu-
danças no mundo que nos rodeia, tendo um papel essencial na 
nossa realização pessoal.

Atendendo aos desafios actuais, gostaria de partilhar convosco 
este processo de reflexão, que me leva a destacar um conjunto 
de 10 ideias que considero essenciais para que possamos po-
tenciar a nossa gestão de carreira nos dias que correm:

1. Estabeleça e cumpra as metas a que se propõe – defina ob-
jectivos específicos, mensuráveis, alcançáveis, realistas e tempo-
rizáveis, crie planos de acção detalhados que orientarão as suas 
acções;

2. Actualize conhecimentos – recorde-se do quão é importante 
investir no desenvolvimento de competências ao longo da vida, 
inclusive na actualização dos conhecimentos técnicos que rapi-
damente se tornam obsoletos;
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3. Desenvolva e invista em redes de contactos – tenha em con-
sideração que o networking é eficiente se for “alimentado” com 
atenção, presença, comunicação, encontros e se efectivamente 
deixar uma marca pessoal e profissional positiva.

4. Tome decisões de carreira de forma reflectida – crie um 
espaço de reflexão constante acerca da sua carreira, este espaço 
de reflexão é essencial para que possa avaliar os seus planos 
de carreira, implementar os devidos ajustes e tomar decisões 
ponderadas;

5. Comunique…invista na sua imagem profissional – não tenha 
receio de comunicar, de se dar a conhecer enquanto profissional, 
pois é fundamental que invista numa comunicação clara acerca 
do seu posicionamento profissional. Construa e alimente a sua 
marca profissional de forma coerente e consistente.

6. Esteja atento ao mercado de trabalho – mantenha-se atento 
e actualizado, acompanhando a sua evolução.

7. Encare como um desafio a adaptação à mudança – assu-
ma a mudança como uma característica do mercado de trabalho 
actual, desta forma é essencial que desenvolva também as suas 
competências de adaptabilidade de modo a acompanhar estas 
transformações cada vez mais rápidas e constantes;

8. Acredite em si – muitos das vezes vamos dando determina-
dos passos ao longo das nossas carreiras com imensas reservas, 
com receio se estaremos à altura ou não de determinados de-
safios, mas na verdade, nunca nos vamos sentir suficientemente 
preparados – acredite em si e nas suas competências.

9. Contorne obstáculos – vários serão os obstáculos que cer-
tamente já vivenciou no decorrer da sua carreira e certamente 
que mais virão. É essencial que competências como a resolução 
de problemas, criatividade, perseverança o acompanhem ao lon-
go da sua carreira, sendo essenciais para que identifique novas 
alternativas.

10. Construa uma carreia com sentido - olhe para trás e pense 
no caminho já percorrido, pense no caminho que gostaria de 
percorrer. Para onde está a caminhar? O que é que o move? 
Procure o seu propósito!
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ABORDAR O(S) 
DESCONHECIDO(S)

É uma das recomendações que ouvimos na infância: “Não fales 
com desconhecidos”, dizem-nos. No entanto, ao contrário dessa 
regra mal explicada, lá nos incentivam a ir abordando o senhor 
do talho, do café, a cumprimentar os vizinhos (mesmo aqueles 
que não conhecemos), a fazer amigos na turma nova. Devemos 
ou não falar com desconhecidos?

No âmbito da construção da carreira tal é inevitável. Desconhe-
cemos quem possa ser o nosso futuro empregador, os nossos 
próximos colegas de trabalho. Passamos a ter de contactar cada 
vez mais frequentemente com pessoas que não conhecemos (e 
que não nos conhecem). Preocupamo-nos com a impressão que 
deixamos, com a marca pessoal que transmitimos.

Numa era em que a informação sobre qualquer coisa está dis-
ponível à distância de um clique, nem por isso sempre é mais 
fácil encontrar o que procuramos. Abordar desconhecidos é 
mais uma forma de abordar o desconhecido. Falar com pessoas 
pode ser uma das mais poderosas ferramentas de carreira, na 
medida em que, por exemplo, nos permite saber mais sobre coi-
sas em relação às quais não encontramos informação em mais 
lado nenhum. Tal como há vagas que nunca chegam a estar 
num anúncio/oferta de emprego, também há informação va-
liosa que não está escrita em mais lado nenhum.

Partilho dois exemplos – um em que abordei desconhecidos, 
outro em que fui eu abordada. São somente isso, exemplos de 
como facilmente podemos partilhar e obter informação útil para 
as nossas carreiras.

No âmbito da minha prática em aconselhamento vocacional de 
jovens uma vez apoiei um rapaz que estava no ensino secundário 
e que pretendia, no futuro, desenvolver videojogos. O plano era 
consonante com os seus interesses e aptidões. O problema era 
que eu, para o melhor poder apoiar, teria de perceber melhor 
esse caminho. Imaginei que para que um videojogo existir haja 
um grande conjunto de profissionais, com diferentes competên-
cias e áreas de formação (design, programação, guionistas, etc.). 
Só tinha de encontrar forma de saber mais sobre o tema. Pes-
quisei no LinkedIn até encontrar o responsável por uma empresa 
portuguesa produtora de videojogos. Preparei uma mensagem 
que me apresentava e explicava o porquê da minha abordagem, 
e que questões tinha sobre uma área profissional que conhecia 
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muito mal. “Uma não-resposta é o que tenho garantido”, pensei. 
O meu esforço foi recompensado – recebi uma resposta relati-
vamente rápida, com todos os esclarecimentos que precisava, 
partilhada com todo o gosto. Gosto de acreditar que também 
naquele contacto dei a conhecer o trabalho que desenvolvia 
como Psicóloga.

Há uns meses recebi uma mensagem no LinkedIn, por parte de 
uma Psicóloga que, querendo trabalhar em áreas parecidas com 
a minha, me contactava a pedir uma entrevista exploratória. Es-
tava a fazê-lo com um conjunto de profissionais que encontrou 
nesta rede social profissional. Fiquei surpreendida com o con-
tacto, não porque não achasse incrível que alguém pusesse em 
prática o que na teoria sempre ouvi (e fiz) como uma recomen-
dação no desenvolvimento de carreira (“Fazer entrevista explo-
ratória com profissionais”), mas porque nunca tinha visto tal coi-
sa acontecer. E realmente facilmente encontrei tempo na agenda 
para uma reunião Skype, e com todo o gosto partilhei a minha 
visão do sector, prometi (e cumpri!) partilhar materiais e artigos, 
trocámos impressões sobre o mercado de trabalho e o futuro da 
Psicologia Vocacional e do Desenvolvimento de Carreira.

São meramente exemplos, mas creio que demonstram como o 
LinkedIn é uma ferramenta que pode ser utilizada bem mais 
do que para coleccionarmos conexões. Aliás, as verdadeiras co-
nexões não são os convites enviados indiscriminadamente, são 
mesmo os contactos pessoais em que deixamos a nossa marca e 
em que nos tornamos conscientes de quem é o profissional com 
quem estamos a criar rede.

Deixo, por isso, o desafio: quem é o profissional com quem gos-
tariam de falar, trocar mensagens ou combinar uma videocha-
mada? O que gostaria de saber sobre a sua área de trabalho? 
Sobre a empresa onde trabalha? Sobre a formação X ou Y que a 
pessoa frequentou?

Transformemos a recomendação da nossa infância para algo 
mais próximo de “Fala com desconhecidos, de forma intencional 
e educada, e poderás deixar a tua marca e em troca desenvolver 
uma relação social profissional em que aprendes”.
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A SUPERVISÃO AO LONGO
DA CARREIRA

Ao longo da nossa carreira, a supervisão pode ser uma ferra-
menta extremamente útil para lidar com dificuldades e dú-
vidas relativamente ao nosso trabalho e para nos sentirmos 
mais confiantes e suportados perante os desafios profissio-
nais. A supervisão esteve tradicionalmente mais ligada à área 
clínica, isto é, apesar de psicólogos das áreas da educação e da 
área social e das organizações também fazerem supervisão, o 
recurso a esta ferramenta era mais comum entre os psicólogos 
que actuavam na área clínica.

Cada vez mais, dadas as orientações para a importância da su-
pervisão em todas as áreas da psicologia, todos os psicólogos 
sentem necessidade de recorrer a um/a supervisor/a, e por ve-
zes existem dúvidas. Pretende-se com este texto esclarecer al-
gumas regras e orientações relacionadas com a supervisão, bem 
como fornecer algumas dicas que ajudem a concretizar a busca 
pelo/a supervisor/a.

Num primeiro momento, recomenda-se a leitura do documento 
Recomendações para a Prática da Supervisão em Psicologia, 
no sentido de esclarecer alguns aspectos relacionados com a su-
pervisão, tais como a sua importância, conceitos, competências 
e responsabilidades do/a supervisor/a e outras recomendações 
para a prática da supervisão. Posteriormente, surge a dúvida 
acerca de como encontrar um/a supervisor/a.

Tanto ao nível da supervisão de membros efectivos como de psi-
cólogos juniores, a escolha do/a supervisor/a é da responsabili-
dade do/a psicólogo/a ou do/a candidato/a a psicólogo/a júnior. 
No caso específico da supervisão no âmbito do Ano Profissio-
nal Júnior, deverá consultar o Manual do Psicólogo Júnior para 
obter informação específica relativamente à supervisão durante 
este período, bem aos requisitos do Orientador/Supervisor. As-
sim, deveremos encontrar um/a psicólogo/a com mais experiên-
cia na área em que actuamos ou pretendemos actuar. Habitual-
mente encontramos estas pessoas em formações que fazemos, 
locais em que já trabalhamos, pessoas que saibamos que são 
uma referência na área, em eventos, pesquisando na web, no-
meadamente no LinkedIn, entre outras hipóteses que possamos 
considerar. Aqui, tal como em muitas outras questões relaciona-
das com a nossa carreira, uma das palavras-chave é “foco”, isto 
é, procurar o/a profissional que está em linha com a nossa área 
de intervenção/interesses. Saliento ainda que de acordo com o 
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Retirado de: Recomendações para a Prática 
da Supervisão em Psicologia, que pode ser 
consultado aqui

Regulamento Geral de Especialidades Profissionais da Ordem 
dos Psicólogos Portugueses para efeitos de candidatura às es-
pecialidades, a supervisão recebida deverá ser realizada por um 
psicólogo especialista.

Por último, se ainda não conhece o documento Regulamento 
da EFPA sobre o EuroPsy e/ou ainda não realizou a formação 
Certificado Europeu de Psicologia – Modelo de Competências 
(gratuita para Orientadores do Ano Profissional Júnior), saiba 
que são recursos que podem contribuir para desenvolver com-
petências ao nível da orientação de psicólogos juniores e ao nível 
da supervisão de membros efectivos. Isto porque o Certificado 
Europeu de Psicologia – EuroPsy define um padrão uniforme de 
competência profissional e conduta ética, aceite pelas associa-
ções nacionais de psicólogos em 38 países (incluindo todos os 
países da UE) que são membros da European Federation of Psy-
chologists Associations (EFPA).

“A Supervisão é considerada um mecanismo crítico na facilitação 
da formação e do desenvolvimento contínuo dos Psicólogos, bem 
como da prática profissional da Psicologia, segura e de qualidade, 
junto dos cidadãos.” (Gabinete de Estudos OPP, 2020, p. 2) *

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendaa_aoes_para_a_praatica_da_supervisaao_em_psicologia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/regulamento_geral_de_especialidades_profissionais_publicado_no_diaario_da_repaoblica.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/regulamento_geral_de_especialidades_profissionais_publicado_no_diaario_da_repaoblica.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/europsy_regulamento.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/europsy_regulamento.pdf
http://www.valorizar.me/produto/cep/
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PSICOLOGIA E COMUNICAÇÃO 
DIGITAL! – VISÃO PRÁTICA!

O digital, entre a psicologia, é um conceito relativamente recente. 
Talvez possamos começar por introduzir uma área emergente, 
significativamente inovadora, a ciberpsicologia. Afinal falamos de 
quê? Falamos do estudo sobre a interação do Homem-Máqui-
na, qual o impacto da tecnologia em nós e que comportamentos 
estão associados. Paralelamente também, de marketing digital e 
ainda, se quisermos ir mais além, falamos mesmo de inteligên-
cia artificial.

Quando falamos de digital, falamos de informação, de evolução 
e até mesmo de uma possível adição. Contudo, a ideia de utilizar 
algo a nosso favor e retirar o máximo de vantagens da mes-
ma, constitui-se uma visão muito mais agradável. Nesse sentido 
é também importante termos presente que, quanto maior for a 
transformação digital, maior será a necessidade de literacia psi-
cológica, para a transição digital. Talvez até nos questionemos 
sobre qual a relação entre psicologia e o digital, mas estas áreas 
aparentemente tão distintas têm muito em comum. Basta pen-
sarmos, em comportamentos humanos e na forma como o digi-
tal cada vez depende mais disso, da nossa (im)previsibilidade 
humana. Quem nunca procurou por testemunhos/ comentários 
online, sobre um produto ou um serviço? Quem nunca adquiriu 
um produto, pelo seu marketing especialmente persuasivo, ape-
lativo e até intuitivo?

O digital aliado à psicologia remete-nos para confiança, para se-
gurança e ainda a esse propósito possamos também recordar a 
lei de Hick-Hyman. Aplicável quando não queremos sobrecarre-
gar o usuário com um excesso de informações. Quando a quan-
tidade de informação que chega excede o espaço que realmente 
temos disponível, existe uma maior sobrecarga cognitiva, o de-
sempenho é prejudicado e as decisões são afetadas. Podemos 
mesmo citar a celebre frase do arquiteto alemão Ludwig Mies 
van der Rohe, Menos é Mais!

Por último, e não menos importante, consideramos as emoções, 
uma valiosa chave na comunicação. As emoções representam 
por si só, interações. Nesta matéria consideramos, para além das 
experiências e gostos pessoais, culturas e até mesmo questões 
da área do design, como cores, imagens, sons, entre muitos ou-
tros, factores intersubjectivos. Lembremo-nos da regra dos ter-
ços – uma técnica utilizada na fotografia para se obter resultados 
visualmente mais atraentes e equilibrados.
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https://youtu.be/L5XdDaStlXM
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https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/contributos_da_psicologia_para_a_transi____o_digital.pdf
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/sera-possivel-prever-a-imprevisibilidade/
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lei_de_Hick
https://ipf.pt/site/composicao-fotografica-regra-dos-tercos/
https://ipf.pt/site/composicao-fotografica-regra-dos-tercos/
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Para além dos pontos partilhados anteriormente, queremos tam-
bém deixar 5 dicas, para melhorar a sua comunicação digital:

1. Adopte uma linguagem positiva
Visualizarmos o copo meio cheio facilita o processamento e en-
tendimento da informação.

2. Coloque as informações principais no final e no início
Relembramos o efeito de posição serial, criado pelo psicólogo 
alemão Hermann Ebbinghaus, que definiu que o cérebro humano 
tem maior facilidade em guardar informações que se encontram 
no início- efeito de primazia, ou no final- efeito de recência, de 
uma sequência.

3. Utilize a primeira e a segunda pessoa do plural
Este método tende a fortalecer o sentimento de pertença e au-
menta o comprometimento do seu público-alvo.

4. Como para as crianças, os porquês, para os adultos são 
fundamentais
Dar um motivo é mais persuasivo do que não dar nenhum motivo, 
segundo um estudo desenvolvido na Universidade de Harvard.

5. Aposte nas metáforas
As metáforas não são simplesmente uma figura de estilo, são um 
mecanismo básico da nossa mente pelo qual podemos explicar 
uma ideia ligando-a e comparando-a com nossas experiências 
pessoais.

Também nós utilizaremos uma metáfora para concluir este arti-
go, que aborda algumas, das várias pontes, entre a psicologia e 
o digital. Assim, tal como no digital, a psicologia, é uma área 
que necessita constantemente de reprogramação/ transfor-
mação. Estando ambas as ciências- tecnológica e psicológica, 
em constante desenvolvimento, necessitam de um acompa-
nhamento permanente de programas/ pensamentos actuais, 
aplicados à realidade, às necessidades, ao mundo interno e 
externo, de cada individuo/ contexto.

Boas actualizações/ transformações, para todos/as!

https://en.wikipedia.org/wiki/Serial-position_effect
https://web.p.ebscohost.com/abstract?site=ehost&scope=site&jrnl=10949968&AN=124141738&h=ObYpylUiVjYjtyE8zWCu7%2fsjwIb4F7YcIOZpXlJl00hgzF82L2ip6g8YbkB3MUUfuKlXAA1NKT54BVqqaphClg%3d%3d&crl=c&resultLocal=ErrCrlNoResults&resultNs=Ehost&crlhashurl=login.aspx%3fdirect%3dtrue%26profile%3dehost%26scope%3dsite%26authtype%3dcrawler%26jrnl%3d10949968%26AN%3d124141738
https://jamesclear.com/wp-content/uploads/2015/03/copy-machine-study-ellen-langer.pdf
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BOAS INTENÇÕES COM ACÇÕES: 
UMA OUTRA FORMA DE 
CANDIDATURA

Partindo do ditado popular “de boas intenções está o inferno 
cheio”, numa reflexão transversal e pessoal, poder-se-ia dizer 
que “de boas intenções, sem acções, o mercado de trabalho tam-
bém”.

Um mercado de trabalho dinâmico e exigente, impõe da nossa 
parte, Psicólogos e futuros Psicólogos, uma postura igualmente 
dinâmica, mas sobretudo criativa e representativa das nossas 
reais intenções, facilitando a diferenciação.

Sendo inquestionável a importância da diferenciação e evidência 
do acréscimo de valor à entidade, justificando a escolha pelo 
nosso serviço/produto, na prática, na abordagem ao mercado de 
trabalho, como o fazemos?

- Ansiamos a entrevista de emprego, para mostrar, em minutos, 
todo o nosso valor.
- Melhoramos a nossa marca pessoal nas redes sociais e/ou pro-
fissionais.
- Investimos num currículo dinâmico, flexível e “fora da caixa”.
- Enviamos/entregamos, espontaneamente e em resposta, cur-
rículos.

Estas estratégias, pressupõem que a identificação e interesse do 
e pelo nosso valor não dependam apenas da nossa acção, assu-
mindo-se o mercado de trabalho, como parte interessada e dis-
ponível para interpretar, no que disponibilizamos, o nosso valor.

Ouvindo com frequência que, nem todos podem ou querem ser 
empreendedores e tem interesse no empreendedorismo e nos 
seus conceitos, ferramentas e estratégias, desafio-o a dar uma 
oportunidade e uma outra perspectiva a uma dessas ferramen-
tas, como sinal claro da materialização da sua boa intenção.

A proposta de valor, desenvolvida no Business Model Canvas 
por Alexander Osterwalder e entendida como o conjunto de be-
nefícios para o cliente, oferecidos pelo produto/serviço/empresa, 
justificando a selecção de um em detrimento de outro, além de 
uma excelente ferramenta nos planos de negócio, pode, de forma 
criativa, intencional e estratégica ser ampliada e aplicada como 
uma acção de enriquecimento e diferenciação na abordagem ao 
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mercado de trabalho, seja em candidaturas de resposta a um 
anúncio e/ou espontâneas (facilitando um maior entendimento 
do seu valor).

Como pode fazer?
Se é para diferenciar, sejamos diferenciadores.

Sugerimos, entre outras, a leitura do artigo Proposta de Valor, do 
blog PsiCarreiras, para um maior entendimento desta ferramen-
ta, assim como reflexão e preparação para as acções seguintes.

A proposta de valor deve ser elaborada para cada candidatura, 
dedicando-lhe o tempo e o cuidado proporcionais ao interesse 
no processo e resultado esperado da candidatura.

Cada proposta de valor, deve ser elaborada tendo por base isso 
mesmo, o nosso valor – o conhecimento – facilitando a sua 
apropriação pela outra parte.

Pressupondo, sempre, uma pesquisa e conhecimento mínimo da 
entidade à qual entregará a sua proposta de valor, a estrutura 
deve ser flexível, adaptável, que reflita o candidato e que respon-
da a algumas questões chave, tais como:

- Qual o valor (conhecimento) que vai acrescentar ao potencial 
cliente – a referência às habilitações académicas poderá ser 
muito vago, deverá especificar conhecimentos, competências e 
práticas, com evidência científica, especificas da Psicologia e da 
sua prática profissional e de maior interesse e especialização.

- Quais os problemas e dificuldades que, identificando recursos 
e actividades específicas, se propõe a desenvolver e colaborar 
para uma melhor resolução dos mesmos.

- Quais as carências, necessidades, potenciais resultados inade-
quados ou indesejáveis, assim como obstáculos que dificultam 
um melhor e mais bem sucedido desempenho, podem ser redu-
zidos, modificados e transformados, no melhor uso e prática do 
seu valor (conhecimento).

- Quais as acções, actividades e serviços, especificando tipos e 
modalidades de intervenção, se propõe a desenvolver como res-
posta ao ponto anterior.

- Poderá especificar o custo do serviço, o tipo de vínculo preten-
dido, possíveis programas de apoio/incentivos à entidade pela 
sua contratação e/ou todas as informações que considere perti-
nentes para aquela candidatura específica.

Lembre-se: A proposta de valor complementa, não substitui as 

https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/proposta-de-valor/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/blog/
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outras ferramentas, facilitando o entendimento de qual o seu va-
lor, potenciando a escolha pelo mesmo.

Elabore a sua proposta de valor através de um documento, num 
formato simples ou mais elaborado, em word / excel / power-
point ou outro, para cada candidatura espontânea ou candidatura 
a um anúncio, sejam estas num processo de iniciação de estágio 
no âmbito do Ano Profissional Júnior, num processo de situação 
de desemprego ou num processo de mudança de emprego.

A proposta de valor deve evidenciar, como complemento às res-
tantes ferramentas, seja apresentada como anexo num e-mail, 
entregue pessoalmente ou apresentada no âmbito de uma entre-
vista, os benefícios e verdadeira mais valia e diferenciação, en-
quanto candidato a escolher/querer, em detrimento dos demais. 
Nem sempre será possível, nem desejável uma total inovação 
nos serviços prestados, mas deverá ser sempre possível e de-
sejável facilitar ao recrutador/entidade a identificação do nosso 
valor – conhecimento.

A intenção e promessa subjacentes à comum frase de apresen-
tação ao mercado de trabalho “serei uma mais valia”, se não 
materializada em acções, como por exemplo, um documento 
complementar, com uma proposta efectiva de valor acrescenta-
do, tornando-o imprescindível, poderá ser, para um mercado de 
trabalho, cheio de boas intenções, mais uma, sem acção.
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O QUE SOMOS E O 
QUE PODEREMOS SER?

Recorde-se do momento em que concluiu a sua formação uni-
versitária em Psicologia. Certamente sentiu um misto de emo-
ções, por um lado uma pré-nostalgia da vivência da vida acadé-
mica, por outro, os sentimentos naturais da fase de transição que 
se aproximava, que pressupunha a passagem para a vida activa, 
e por último, os sentimentos associados à conclusão de um ciclo 
de aprendizagem, que resultou de um processo de tomada de 
decisão ponderado, planeado, alinhado com os seus interesses, 
com determinada durabilidade temporal e investimento, com um 
início e fim.

É sem dúvida uma fase importante de vida, que nos permite de-
senvolver competências e realizar as aprendizagens fundamen-
tais para o exercício profissional enquanto Psicólogo/a.

No entanto, um/uns ano/s depois, devemo-nos lembrar do con-
ceito – Aprendizagem ao longo da Vida. Viver, é sem dúvida 
alguma aprender e a aprendizagem enquanto Psicólogo/a não 
fica confinada entre a data de inicio e de término da formação 
universitária. Está presente também na educação não-formal e 
nos mais variados contextos de vida, que contribuem para o nos-
so desenvolvimento integral enquanto pessoa/profissional.

A emergência de uma sociedade baseada no conhecimento, im-
põe novas formas de entender o mundo e remete-nos para um 
processo de aprendizagem que se estende para além da con-
clusão do ensino superior, um processo contínuo, sem limite 
ou definição temporal.

Mudanças aceleradas de contexto, colocam-nos novos desafios, 
situações complexas, que nos levam ao desenvolvimento de no-
vas competências e novos saberes, para que nos consigamos 
adaptar ao mundo em que vivemos. Estas novas realidades pu-
xam-nos para fora da zona de conforto, mas é efectivamente 
nessa zona que decorre o nosso desenvolvimento e que nos tor-
na melhores profissionais.

Investir na aprendizagem ao longo da vida é a forma mais eficaz 
de garantir o sucesso no contexto dinâmico em que vivemos.

O processo de aprendizagem e desenvolvimento continuo pode 
estar associado à/às entidades com as quais colaboramos en-
quanto psicólogos/as, sendo que muitas entidades apostam e 
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bem, em providenciar oportunidades de aprendizagem às suas 
equipas. No entanto, a aprendizagem ao longo da vida deve 
estar ancorada na estratégia de desenvolvimento pessoal e 
profissional do próprio Psicólogo/a, enquanto agente activo do 
seu próprio processo de desenvolvimento.

Deste modo, responder a questões como “Que aspectos do meu 
trabalho enquanto Psicólogo/a gostaria de melhorar?”, “Quais as 
reais necessidades do mercado de trabalho?”, “Quais as evidên-
cias científicas e actualização das mesmas na minha área de 
actividade?”, “Quais as competências e saberes que tenho me-
nos desenvolvidos?” são exemplos de algumas questões que nos 
podem ajudar a criar um plano de desenvolvimento.

Estas reflexões permitem-nos mapear as competências e sa-
beres que desenvolvemos até ao dia de hoje e simultaneamente, 
a direcção para onde pretendemos caminhar, possibilitando a 
identificação de necessidades e a criação de planos de apren-
dizagem, seja ela formal ou informal. Leva-nos a um processo 
de balanço de competências continuo, com pontos de partida e 
pontos de chegada, identificando vários caminhos potenciadores 
de desenvolvimento pessoal e profissional.

Mas na verdade, quanto mais investimos na aprendizagem e no 
desenvolvimento contínuo, mais próximo nos sentidos das pala-
vras de Sócrates – “só sei que nada sei”.

A aprendizagem aumenta-nos também o campo de visão e da 
infinitude do processo de aquisição de conhecimento e de de-
senvolvimento pessoal e profissional, mas evidencia também a 
possibilidade de uma participação plena na sociedade e de 
uma melhor gestão das transições no mundo do trabalho.



FERRAMENTAS PARA INOVAR E TER CONTROLO NA CARREIRA

55 CARREIRA EM PSICOLOGIA NUM MUNDO IMPREVISÍVEL

COMPETÊNCIAS DIGITAIS 
NA PSICOLOGIA

A rápida evolução das tecnologias digitais tem vindo a moldar o 
mundo do trabalho, sendo o seu impacto, também, cada vez mais 
visível na psicologia. Pensar nas competências digitais para o do-
mínio das novas ferramentas digitais, ajudará os/as psicólogos/
as a enfrentar os desafios e oportunidades da era digital. É im-
portante que os profissionais da psicologia olhem para esta nova 
realidade como um caminho para o sucesso num mundo cada 
vez mais digital. Compreender este cenário, colocará os/as psi-
cólogos/as numa posição de reconhecer as oportunidades ofe-
recidas pelas tecnologias digitais para melhorar a sua eficiência 
das suas intervenções, expandir os seus serviços e alcançar um 
público mais amplo. No entanto, é igualmente importante manter 
um equilíbrio com as competências interpessoais que sempre 
foram essenciais para o trabalho dos/as psicólogos/as. O desen-
volvimento de competências digitais não são um substituto para 
a conexão humana, mas podem ser uma ferramenta valiosa para 
apoiar e melhorar a prática da psicologia. 

Competências digitais podem ser definidas como a habilidade de 
compreender, utilizar e aplicar conhecimentos técnicos a ferra-
mentas tecnológicas de maneira eficiente e eficaz no contexto 
pessoal, profissional e social, abrangendo o domínio técnico, bem 
como a capacidade de adaptação às constantes inovações do 
campo da tecnologia. Abrangem também a consciência critica 
sobre as implicações técnicas, sociais e ambientais do seu uso e 
desenvolvimento tecnológico. 

A fluência deste tipo de competências vai além do conhecimento 
básico da informática e incluem a compreensão de tendências, 
abordagens e recursos específicos da área da psicologia. Como 
exemplo, as necessidades de competências na área da ciber-
segurança, são hoje uma realidade que poucos anteviam como 
essencial, principalmente nas consultas à distância onde a ne-
cessidade de proteção do setting da sessão como espaço segu-
ro e da confidencialidade da informação, implicam a adoção de 
novas práticas que continuem a permitir que a Psicologia se faça 
com os mesmos padrões de rigor, qualidade e confidencialidade, 
também no espaço digital. 

A importância e o valor das ferramentas residem na promessa de 
melhorar o desempenho. Considerando o efeito das ferramentas 
na otimização das atividades e no incremento da sua qualidade, 
dominá-las é um dos principais propulsores de uma prática mais 
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competente e com melhores resultados. Neste sentido, a Ordem 
dos Psicólogos Portugueses tem vindo a investir na criação de 
ferramentas que possam ser utilizadas para o contacto, formação 
e consequente melhoria da prática nos novos desafios relaciona-
dos com a tecnologia. Como exemplo, a aplicação para o treino 
de tomada de decisão ética em realidade virtual (uma ferramen-
ta desenvolvida para proporcionar o treino e familiarização com 
novos instrumentos que as novas tecnologias proporcionam), 
onde os psicólogos juniores terão a oportunidade de, através do 
domínio de uma ferramenta de realidade virtual, colocarem em 
prática competências essenciais à tomada de decisão ética de 
forma segura e pedagógica, permitindo assim uma abordagem 
mais personalizada e acessível no atendimento aos utentes. 

Existe uma oportunidade para os profissionais de psicologia (e 
para a Psicologia como ciência), se manterem atualizados e com-
petitivos. Compreender e abraçar esta oportunidade permite aos/
ás psicólogos/as desenvolverem competências digitais e tecno-
lógicas específicas e utilizarem as ferramentas disponíveis de 
forma eficiente e eficaz, permitindo aos/às psicólogos/as enfren-
tar com mais confiança os desafios do mundo digital e garantir 
um atendimento de qualidade ao público com quem trabalham.

É essencial que os/as psicólogos/as invistam na sua formação 
contínua, adquirindo competências em áreas como a cibersegu-
rança, compreendendo tendências e explorando recursos espe-
cíficos da área da psicologia. Ao manterem-se atualizados/as, 
os/as psicólogos/as garantem a qualidade das intervenções ao 
mesmo tempo que adoptam novas práticas que mantêm os pa-
drões de rigor e confidencialidade no espaço digital. Além disso, 
é importante que os/as psicólogos/as não vejam as tecnologias 
digitais como uma ameaça, mas sim como uma oportunidade 
para melhorar a sua prática e atendimento aos utentes. 

Outro aspecto importante é a colaboração entre profissionais da 
psicologia e outros especialistas da área tecnológica. Esta coo-
peração pode levar ao desenvolvimento de ferramentas inovado-
ras, como a aplicação de treino de tomada de decisão ética em 
realidade virtual mencionada anteriormente. Através do domí-
nio dessas ferramentas, os/as psicólogos/as podem colocar em 
prática competências essenciais de forma segura e pedagógica, 
proporcionando uma abordagem mais personalizada e acessível 
na sua prática, estando mais bem preparados para enfrentar os 
desafios do futuro e garantir o sucesso da sua profissão. 

As recentes tecnologias digitais podem ser encaradas como fer-
ramentas poderosas e indispensáveis para os/as psicólogos/as 
num mundo cada vez mais digital. Contudo, é crucial lembrar que 
estas novas tecnologias digitais não podem substituir totalmente 
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as competências interpessoais e humanas que são fundamentais 
para a prática da psicologia. Os/as psicólogos/as devem estar 
atentos à quantidade de tarefas que delegam a este novo tipo 
de ferramentas e reflectir sobre os possíveis impactos disso no 
futuro da profissão. Se não for utilizada de forma consciente e 
estratégica, as novas tecnologias podem levar a uma descone-
xão entre os profissionais e os seus utentes e até mesmo a uma 
perda de qualidade nos serviços prestados. Assim, é importante 
encontrar um equilíbrio harmonioso entre competências digitais 
e competências humanas, de modo a garantir que os psicólo-
gos possam continuar a oferecer serviços de alta qualidade num 
mundo em constante evolução tecnológica. 
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PLANEAMENTO DE CARREIRA 
NUM MUNDO IMPREVISÍVEL E EM 
CONSTANTE MUDANÇA: COMO 
PENSAR E QUE COMPETÊNCIAS 
DESENVOLVER?

Numa época em que não sabemos o que vai acontecer amanhã 
ou depois, em que não sabemos que empregos existirão no futu-
ro, em que se apregoa que os jovens terão vários empregos em 
diferentes setores ao longo da vida, a pergunta que se coloca é 
se será possível planear a carreira. A resposta é sim! Todavia, 
teremos de mudar a nossa perspetiva sobre a carreira e desen-
volver competências para viver bem com toda essa incerteza e 
imprevisibilidade.

Dependendo da sua geração, pode ter-lhe sido ensinado que o 
desenvolvimento de carreira consiste em subir degraus, alcan-
çando etapas sucessivas até chegar ao topo (terminar o curso, 
conseguir um emprego, e depois subir na hierarquia organizacio-
nal até à reforma). Contudo, a realidade moderna é mais comple-
xa e esta abordagem já não funciona. Primeiro, porque o degrau 
final desejado quase certamente mudará à medida que apren-
dermos mais sobre nós mesmos e sobre o mundo do trabalho, 
mas também, à medida que os contextos mudam e as oportuni-
dades vão surgindo. Segundo, porque o crescimento da carreira 
raramente é linear. As transições de carreira não são constantes, 
evoluem de acordo com as necessidades, interesses e desafios 
de cada um, obrigando-nos frequentemente a dar um passo 
atrás para avançarmos. Mesmo pessoas muito bem-sucedidas, 
ou sobretudo estas, “tropeçam” em oportunidades e acabam em 
lugares inesperados.

Em 2003, Robert Pryor e Jim Bright publicaram um artigo in-
titulado The Chaos Theory of Caree2, no qual defendem que a 
mudança é inevitável e que o futuro será sempre imprevisível. 
Fatores externos, tais como a economia e as novas tecnologias 
terão um impacto inesperado no percurso de carreira. Da mesma 
forma, os próprios valores e objetivos são dados dinâmicos que 
interagem com elementos que orientam o percurso profissional.
Vejamos o que aconteceu com a Pandemia de COVID-19! A pan-
demia trouxe novas possibilidade de trabalho e colocou mui-
tos profissionais a questionar as suas carreiras e as suas vi-
das, mostrando a vulnerabilidade da vida. Este pode parecer um 
exemplo extremo, mas Bright e Pryor desafiam-nos a pensar em 
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quantas vezes eventos aleatórios afetaram as nossas carreiras, 
quantas vezes as escolhas que fizemos não tiveram o efeito que 
esperávamos e quantas vezes avançámos sem um planeamen-
to cuidadoso, mas aproveitando as oportunidades que surgiram. 
Isso não significa que as coisas sejam aleatórias, mas que fazem 
parte de sistemas complexos. Vivemos num mundo de causa e 
efeito tão múltiplos e interconectados que humanos falíveis não 
podem predizê-los. Tanto os sistemas do mundo do trabalho e 
de quem somos, como as redes em que vivemos, estão além da 
nossa previsão. E esta falta de previsibilidade pode ser tanto de-
sorientadora como libertadora.

É importante aceitarmos que a carreira flui, mesmo que lenta-
mente. É importante darmos a nós próprios o tempo e a liberda-
de para explorar o que nos interessa e o que satisfaz as nossas 
necessidades (compensação, equilíbrio trabalho-família, paixão), 
a nossa rede de suporte (amigos, antigos professores), bem 
como quais poderão ser as nossas maiores barreiras e obstácu-
los (medo de correr riscos, ansiedade).

Precisamos de ter liberdade para explorar o que é importante 
para nós, em vez de nos prendermos a um único caminho in-
flexível. É importante avaliar o nosso estado atual, aceitar que 
a nossa carreira passará por períodos rápidos e lentos, assim 
como explorar os diversos caminhos disponíveis.

Em vez de termos medo do caos e da imprevisibilidade, devemos 
ter objetivos flexíveis a longo prazo e estar prontos a reagir a 
mudanças e oportunidades inesperadas. Os retrocessos no nos-
so percurso profissional devem ser vistos como uma oportunida-
de para um maior crescimento e desenvolvimento.

Ademais, devemos construir o nosso Índice de Prontidão da Sor-
te2, definido por Pryor e Bright como “…reconhecer, criar, utili-
zar e adaptar-se às oportunidades e resultados proporcionados 
pelo acaso”, e constituído por oito competências: Flexibilidade, 
Otimismo, Risco, Curiosidade, Persistência, Estratégia, Eficácia 
e Sorte. 

O mundo à nossa volta é caótico e não há muito que possa-
mos fazer para o controlar. É importante estarmos conscientes 
e aceitar que, por melhor que seja o nosso plano, devemos estar 
sempre abertos ao que a vida nos reservar, mesmo que não cor-
responda exatamente ao destino inicialmente pensado.

1Pryor, R. G. L., & Bright, J. E. H. (2003). The 
chaos theory of careers. Australian Journal of 
Career Development, 12, 12–20.

2Pryor, R. G. L., & Bright, J. E. H. (2005). 
The Luck Readiness Index: Manual. Sydney: 
Congruence Pty Ltd/Bright and Associates
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TRÊS C’S PARA O FUTURO 
EM PSICOLOGIA

A palavra incerteza – considerada por muitos a palavra do ano 
em 2022 – parece continuar a pairar pelos anos vindouros. Pro-
ponho que os/as Psicólogos/as do presente e futuro coloquem 
três C’s nos seus kits profissionais, para continuarem a adaptar-
-se e avançar apesar das incertezas.

O primeiro C de Coragem. Porquê? Comecemos por uma esco-
lha múltipla. Adivinhe em qual/quais dos seguintes três desafios 
a Ciência Psicológica está envolvida:

a) Ajudar os/as jovens a lidar com dificuldades e problemas de 
Saúde Psicológica.

b) Conhecer as barreiras que nos impedem de ter comportamen-
tos pró-ambientais1.

c) Criar um algoritmo para nos ajudar a decidir, no momento 
de contar uma fofoca, quando é que devemos falar verdade ou 
mentir2.

Exacto! Todos eles. Coragem precisa-se, para continuar a abra-
çar os maiores desafios societais (bem, talvez as fofocas não 
sejam um desafio assim tão grande) e para tornar as nossas 
abordagens inventivas em potenciais soluções.

Mas a coragem não acaba aqui. Temos cumprido o nosso de-
ver cívico e ético de whistleblowers da Ciência Psicológica. Não 
escondemos o seu papel na manutenção das desigualdades, 
assumimos que apenas 36% dos nossos resultados podem ser 
replicados3 e não nos silenciamos quando as nossas teorias se 
tornam ideias-zombie4. Estes actos corajosos obrigam a Ciência 
Psicológica a (re)pensar-se, a adaptar-se e a transformar-se. E 
isto leva-nos ao segundo C da Psicologia.

Ser Psicóloga/o é ter sede de Conhecimento. É nunca dormir re-
laxadamente em cima das mesmas ideias ou abordagens. É con-
trariar a própria natureza humana – ludibriando a nossa preguiça 
cognitiva e instinto de confirmação – mantendo a curiosidade, 
aguçando o sentido crítico e desaprendendo pressupostos data-
dos. É trabalhar na fronteira entre o conhecido e o desconhecido, 
e trazer as melhores evidências disponíveis para a Prática Psi-
cológica. 
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Para descobrir o último C temos de recuar até 1969. O então 
Presidente da American Psychological Association, George 
Miller5, proferiu um discurso onde encorajou todas as Psicólogas 
e Psicólogos a dar a Psicologia a todas as pessoas que dela ne-
cessitem. Aqui está a última peça do puzzle. A Psicologia cumpre 
o seu propósito quando os/as Psicólogos/as encontram formas 
de a Compartilhar. 

Compartilhamos responsabilidades com outros grupos profissio-
nais na tentativa de resolver problemas societais. Não funcio-
namos como diferentes grupos musicais, mas antes como uma 
orquestra – cada secção toca o seu instrumento musical para 
compor uma só sinfonia. A este propósito, a Psicologia traz o seu 
próprio som, sendo uma das sete hub sciences6 (eixos da Ciên-
cia). O som da Psicologia não é suficiente por si, mas é essencial 
para garantir que a orquestra realiza todo o seu potencial.

Compartilhamos a Psicologia através das intervenções psicoló-
gicas que desenhamos, testamos e implementamos, e que re-
forçam os recursos emocionais, cognitivos, sociais, educativos e 
vocacionais, melhorando de forma significativa a vida das pes-
soas.

Mais, as Psicólogas e os Psicólogos têm compartilhado cada vez 
mais a sua Ciência, nas redes sociais, na rádio, em podcasts, 
revistas, jornais, programas televisivos, blogs, newsletters e 
websites. Ainda há muito a fazer no que respeita à Literacia em 
Saúde, e em Saúde Psicológica, mas os/as Psicólogos/as estão 
entre as vozes mais activas na sua promoção.

Pode ser que no futuro chegue a Certeza, Constância e Continui-
dade, até lá, usarei os nossos três C’s.

1 Gifford, R. (2011). The Dragons of Inaction: 
Psychological barriers that limit climate chan-
ge mitigation and adaptation. American Psy-
chologist, 66(4), 290-302.

2 Wu, J., Számado, S., Barclay, P., … & Van 
Lange, P. (2021). Honesty and dishonesty in 
gossip strategies: a fitness interdependence 
analysis. Phil. Trans. R. Soc. B, 376, 1-9.

3 Open Science Collaboration (2015). Estima-
ting the reproducibility of psychological scien-
ce. Science, 349, 943-953.

4 Barrett, L. B. (2019). Zombie Ideas. Retirado 
de https://www.psychologicalscience.org/ob-
server/zombie-ideas. 

5 Miller, G. (1969). Psychology as a mean to 
promote human welfare. American Psycholo-
gist, 24(12), 1063-1075.

6 Cacioppo, J. (2007). Psychology is a Hub 
Science. Retirado de https://www.psycholo-
gicalscience.org/observer/psychology-is-a-
-hub-science
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AUTOCUIDADO: DA IMPORTÂNCIA 
À PRÁTICA, PASSANDO PELO 
TREINO

Tentando combater a celebre frase “em casa de ferreiro, espeto 
de pau”, torna-se cada vez mais relevantes estarmos atentos, 
não só à nossa saúde física, mas também à nossa saúde psicoló-
gica. Neste sentido o autocuidado torna-se algo central na nossa 
prática. Apesar de não existir muita investigação sobre o tema 
(claramente não proporcional à importância do mesmo), existe 
algum consenso naquilo que é a dimensão ética do autocuidado 
nos psicólogos. Se não cuidarmos de nós, não iremos prestar os 
melhores serviços. Neste sentido podemos associar autocuidado 
e competência: para um psicólogo ter um impacto benéfico nos 
seus clientes, e uma boa capacidade de trabalho, é essencial que 
este tenha incorporado no seu dia-a-dia estratégias de autocui-
dado. 

Quando falamos de autocuidado referimo-nos à realização de 
comportamentos que promovem, ou mantém, o bem-estar físi-
co e psicológico do indivíduo. Normalmente envolve estratégias 
quer no contexto profissional, quer pessoal, e pressupõe um 
equilíbrio entre ambos. Apesar de existirem algumas estraté-
gias recomendadas e especificas, até em função das fases de 
carreira, o autocuidado é idiossincrático. Assim, é necessário o 
desenvolvimento de autoconsciência e de automonitorização dos 
hábitos de autocuidado, criando um plano de autocuidado flexível 
que a pessoa pode adaptar caso as suas estratégias habituais 
deixem de ser adaptativas. As estratégias de autocuidado devem 
estar integradas na vida da pessoa e não serem meramente adi-
cionadas.

Do ponto de vista pessoal podemos salientar estratégias como 
uma alimentação cuidada, exercício físico, cuidados ao nível do 
sono, contacto humano significativo, participar em actividades 
prazerosas, cultivar um envolvimento religioso/espiritual, envol-
vimento com as comunidades, limitar o tempo nas redes sociais, 
e fazer psicoterapia pessoal. Do ponto de vista profissional sa-
lientam-se a supervisão e/ou intervisão e a formação, mas tam-
bém outras dimensões como fazer pausas entre sessões e limi-
tar o seu número, estabelecer limites e prioridades, saber dizer 
não a pedidos inadequados, ter dias de folga quando possível 
e férias mesmo que curtas, praticar o relaxamento/mindfulness 
nos intervalos, usar o humor sempre que adequado, procurar 
conhecimento abrangente e ser flexível, variar as tarefas incluin-
do trabalho sem contacto direto com clientes, desenvolver um 
ambiente de trabalho confortável e acolhedor, envolvimento em 
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associações profissionais… Isto é, o autocuidado refere-se a um 
grande número de actividades que podem variar na sua duração 
e complexidade.

Um dos grandes desafios para quem dedica a sua profissão a 
cuidar do outro, é sentir a legitimação deste foco em si. Muitas 
das pessoas que escolhem um trabalho na área da psicologia 
apresentam uma maior vulnerabilidade ao distress, uma vez que 
as motivações para escolherem esta área profissional são resul-
tado da sua história e antecedentes pessoais, que incluem em si 
vulnerabilidades e, frequentemente, uma necessidade de atender 
às necessidades do outro, muitas vezes negligenciado as suas 
próprias. 

Tendo em conta estes aspectos defendo que o treino e prática 
de autocuidado devia ser algo estimulado, promovido e até ensi-
nado ao longo da carreira dos psicólogos. Sendo o autocuidado 
considerado um imperativo ético, também os desenvolvimentos 
contínuos de hábitos de autocuidado eficazes deveriam ser vis-
tos como um objetivo fundamental principalmente para os estu-
dantes de psicologia e psicólogos júnior, que se encontram no 
caminho desafiante de preparação para se tornarem psicólogos 
éticos e competentes. Este treino e prática de autocuidado pode 
ser fundamental para o futuro da prática profissional e no desen-
volvimento de uma cultura de autocuidado.
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Psicóloga Especialista em Psicologia da Educação e em Psicolo-
gia Vocacional e do Desenvolvimento da Carreira e pós-gradua-
da em Gestão de Recursos Humanos e em Concepção, Gestão 
e Avaliação de Projectos em Parceria. Formadora certificada. 
Desenvolveu funções como Psicóloga Clínica; Na área de Psico-
logia da Educação – orientação vocacional e desenvolvimento e 
gestão de carreiras, com jovens e adultos; Coordenação e gestão 
da formação – adultos e, como formadora em diferentes áreas 
da Educação e Formação de Adultos e em empresas. Traba-
lha na Ordem dos Psicólogos Portugueses, no departamento de 
Desenvolvimento Profissional Contínuo, onde faz a articulação 
com a Gestão, apoio à Coordenação e a operacionalização de 
projectos na área do Desenvolvimento Profissional Contínuo, no-
meadamente na Formação Inicial Psicólogo Júnior e Formação 
para Orientadores.

ARTIGO POR

ANA CATARINA SILVA



Psicóloga especialista em Psicologia da Educação. Mestre em 
Psicologia da Educação e da Orientação pela Universidade de 
Lisboa. Pós-graduada em Coaching Psicológico e em Intervenção 
Psicológica no Desenvolvimento de Carreira. No seu percurso 
profissional tem estado ligada a áreas como a educação, inter-
venção comunitária, formação e gestão de carreira, ao nível do 
design, coordenação e implementação de projectos. Ao longo do 
seu percurso manteve sempre uma ligação muito próxima com 
o movimento associativo, é actualmente membro do Concelho 
Fiscal de uma IPSS, colaborou durante mais de uma década com 
o Serviço à Comunidade da FPUL, na área de aconselhamento 
vocacional, tem integrado o júri dos processos de candidatura de 
Maiores de 23 através da Reitoria da Universidade de Lisboa. É 
actualmente gestora da área de Excelência & Sustentabilidade 
da Ordem dos Psicólogos Portugueses.

ARTIGO POR

ANA SOFIA NOBRE

Cassiana Tavares trabalha no contexto organizacional desde 
2005, sendo atualmente consultora na área do trabalho. É in-
vestigadora em Segurança e Saúde Ocupacionais no Programa 
DEMSSO da FEUP e docente em formação avançada para pro-
fissionais de saúde e executivos. Na área clínica, especializou-se 
no acompanhamento de transtornos emocionais e na recupera-
ção de burnout na Tejo Saúde, da qual é co-founder. Tem espe-
cial interesse no desenvolvimento de protocolos em psicologia, 
na ética e deontologia e no valor da comunicação efetiva.

ARTIGO POR

CASSIANA TAVARES

Psicóloga. Desempenha funções na área do Desenvolvimento 
Profissional Contínuo da OPP e é co-responsável pelos projec-
tos: Da formação protocolada, com organizações externas, para a 
melhoria da qualidade dos serviços dos/as psicólogos/as que as 
integram; Das iniciativas de desenvolvimento profissional, com 
estudantes de psicologia em Portugal, no âmbito da Academia 
OPP. Com experiência em Gestão de Projectos, de âmbito Go-
vernamental e Não Governamental, na área da Empregabilidade, 
Inclusão e Mobilidade Internacional; Recrutamento e Selecção; 
Gestão de Formação. Iniciou a sua carreira na psicologia, nas 
áreas da Psicologia Clínica, em contexto de Clínica Privada e 
Hospitalar; da Psicologia Comunitária, em contexto Escolar, na 
inclusão educativa e social, para a promoção da igualdade de 
oportunidades.

ARTIGO POR

ANITA DIAS DE SOUSA
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Psicóloga e Formadora, Especialista em Psicologia Vocacional e 
de Desenvolvimento de Carreira e Psicologia da Educação. Ac-
tualmente, integra a equipa de Excelência e Sustentabilidade na 
Ordem dos Psicólogos Portugueses, onde coordena projetos de 
Empregabilidade e Apoio na Gestão de Carreira. Colabora tam-
bém com a Reitoria da Universidade de Lisboa, conduzindo en-
trevistas de avaliação dos candidatos pelo contingente Maiores 
de 23 anos. O seu foco é capacitar pessoas, permitindo-lhes 
construir percursos de vida e carreira com sucesso. Desenvolver 
competências e promover o empowerment são o denominador 
comum das suas actividades profissionais.

ARTIGO POR

JOANA ALMEIDA 
MONTEIRO 

Psicóloga clínica & Empreendedora Social. Mestre em Psicologia 
do desporto. Fundadora da BeyondFear®. Fundou e liderou a 
IPSS Pressley Ridge Portugal durante duas décadas. Contribuiu 
para a reforma do sistema de cuidados de menores e famílias, 
através da capacitação de profissionais e organizações e a refor-
mulação e implementação de programas inovadores. É formado-
ra e mentora do IES – SBS. Foi docente na Faculdade de Psicolo-
gia da Universidade Lusófona e é convidada para lecionar cursos, 
workshops, módulos formativos e palestras em várias Univer-
sidades e Organizações. Docente convidada no ISEG-Executive 
Education e Católica Lisbon School of Business & Economics. 
Propulsora da terapia pela aventura em Portugal e na Europa. 

ARTIGO POR

KÁTIA ALMEIDA

João Soares começou por trilhar o caminho da Psicologia da 
Educação e Orientação, e foram as leituras de Mestrado que abri-
ram as portas para o interesse na teoria do caos das carreiras 
e na serendipidade como fenómeno curioso para a construção 
de projectos de vida. Depois do seu estágio em consultoria, in-
gressou na área da formação corporativa e gestão de projectos, 
tendo dado outro salto para a área actual: coloca a tecnologia a 
favor das pessoas, para que se tornem mais eficientes, produ-
tivas… e mais felizes no trabalho! Ambiciona continuar a cruzar 
investigação em carreira, caos, tecnologia e inovação.

ARTIGO POR

JOÃO H. SOARES

Docente e investigadora universitária desde 2009. Atualmente, é 
docente da Universidade Europeia, e membro do CSG – Inves-
tigação em Ciências Sociais do Instituto Superior de Economia 
e Gestão, da Universidade de Lisboa.  Situa os seus interesses 
de investigação na Psicologia Vocacional e do Desenvolvimento 
da Carreira, incidindo sobre temas como a gestão de carreiras, a 
avaliação da eficácia das intervenções e, do trabalho digno e da 
sustentabilidade de carreira. A par das atividades de ensino e de 
investigação, tem vindo a desenvolver atividade de consultoria 
junto do departamento de Excelência e Sustentabilidade da OPP. 

ARTIGO POR

LILIANA FARIA
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Psicóloga, CP 14200. Integra as equipas da Delegação Regional 
do Norte e do Desenvolvimento Profissional Contínuo da OPP, 
no âmbito da formação contínua Valorizar.me. Tem experiência 
profissional nas áreas da gestão de carreira, empregabilidade, 
formação e gestão pedagógica. Tem formação em igualdade de 
género, avaliação e desenvolvimento de competências, educação 
e formação de adultos, orientação vocacional e formação à dis-
tância.

ARTIGO POR

MARTA ALVES

Psicóloga e formadora, mestre em Psicologia da Educação pela 
Universidade do Algarve. Pós-graduada em Intervenção Psico-
lógica no Desenvolvimento de Carreira. Desempenhou funções 
na área da empregabilidade para pessoas com deficiência e/ou 
incapacidade e na área do acolhimento residencial com crianças 
e jovens. Actualmente exerce funções na Ordem dos Psicólogos 
Portugueses, na Equipa de excelência e sustentabilidade, sendo 
responsável por projectos relacionados com a empregabilidade 
e desenvolvimento profissional, especialidades em Psicologia e 
acreditação de acções formativas.

ARTIGO POR

RITA TAVIRA SANTOS 

Psicólogo Especialista em Psicologia da Educação e Psicologia 
do Trabalho, Social e das Organizações, Membro da Direção 
Nacional da Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP), Coorde-
nador da Equipa de Cibersegurança da OPP e Coordenador da 
Aplicação Para o Treino de Tomada de Decisão Ética em Rea-
lidade Virtual da OPP, Doutorando em Health Data Science na 
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.ARTIGO POR

MIGUEL OLIVEIRA

Licenciado em Psicologia e mestre em Psicologia Clínica e da 
Saúde pela Universidade de Évora. Trabalhou como Psicólogo 
no Serviço de Extensão à Comunidade em Psicologia da Univer-
sidade de Évora. Actualmente, é Psicólogo na área de Ciência e 
Prática Psicológicas da Ordem dos Psicólogos Portugueses.

ARTIGO POR

NUNO COSTA
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Psicólogo e Formador. Desempenha funções na área de Exce-
lência e Sustentabilidade, incidindo na valorização da Psicologia 
enquanto profissão e consolidação da identidade profissional dos 
psicólogos. Actua na dinamização e divulgação de acções para 
o desenvolvimento de competências de empregabilidade e ges-
tão de carreiras. Colabora com a Delegação Regional do Sul, no 
apoio à realização de projectos e actividades de proximidade com 
membros da região. Iniciou a carreira em psicologia, nas áreas 
de Psicologia Forense, em contexto prisional; e Neuropsicologia, 
em contexto hospitalar. Tem experiência na coordenação de li-
vros técnicos, investigação e publicação de artigos científicos em 
revistas internacionais.

ARTIGO POR

RODRIGO DUMAS DINIZ

Professor Catedrático de Psicologia, Diretor do Curso de Douto-
ramento em Psicologia, sendo também o representante de Portu-
gal na “Stress, Trauma, Anxiety and Resilience Society” (STAR) 
e o Coordenador do Fórum Nacional de Psicologia. Já foi Vice-
-Reitor da Universidade do Algarve e Presidente do Conselho 
Diretivo, do Conselho Científico e do Conselho Pedagógico da 
FCHS, bem como Coordenador da Unidade de I&D CIEO. Tem 
orientado pós-doutoramentos de colegas de vários países e já 
orientou 49 teses de doutoramento concluídas. Tem publicados 
vários livros e mais de três centenas de artigos científicos em 
revistas internacionais com revisão de pares. Já obteve diversos 
prémios e distinções nacionais e internacionais.

ARTIGO POR

SAÚL NEVES DE JESUS
COORDENADOR DO FÓRUM NACIONAL DE PSICOLOGIA

Formada em Psicologia da Educação e do Desenvolvimento, de-
senvolveu o seu percurso profissional na área social e comunitá-
ria. A sua abordagem no âmbito da prevenção e intervenção na 
saúde mental é inovadora e disruptiva. Enraizada na ligação hu-
mano-natureza, e fortemente fundamentada nos processos cria-
tivos de colaboração, comunidade, permacultura, e de reconexão 
com processos interiores de desenvolvimento humano, em 2018 
criou a KETI KETA — uma associação de impacto social que abriu 
o primeiro jardim de infância num contexto de natureza assente 
nesta triangulação da Pedagogia, da Psicologia, e da Criatividade. 
Ocupa atualmente o cargo de Creative Psychologist Leader na 
agência TORKE CC e integra a equipa clínica da MuLabs.

ARTIGO POR

VANESSA AIRES
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Psicóloga membro efetivo da Ordem dos Psicólogos Portugue-
ses, Especialista em Psicologia do Trabalho, Social e das Orga-
nizações. Mestrado Integrado em Psicologia dos Recursos Hu-
manos, do Trabalho e das Organizações (FPUL), Pós-graduação 
em Coaching Psicológico (INSPSIC) e em Orientação Escolar e 
Profissional (ISPA). Orientadora de Estágios Profissionais em 
Psicologia e Supervisora na área da Especialidade. Principais 
colaborações como Técnica de Recursos Humanos na área da 
Formação e Comunicação Interna na IKEA Portugal, Psicóloga 
na Ordem dos Psicólogos Portugueses e Consultora de Recursos 
Humanos na SHL Portugal. Atualmente faz prática privada em 
Coaching Psicológico da carreira, orientação vocacional e avalia-
ção psicológica nos procedimentos concursais.

ARTIGO POR

VANESSA YAN

SER PSICÓLOGO O INÍCIO DE CARREIRA EM PSICOLOGIA

CONSULTE O 1º EBOOK
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