@ Humanare

PRESENGA INTEGRAL
EFELICIDADE:

Fatores-Chave para alta performance




a a2 w DN

5
5.2

o
X

5.4

7

Introducgdo

O que é felicidade

Felicidade na Pandemia

Presenca Integral - Uma aabordagem com diversas perspectivas
Um olhar sobre mindfulness e flow que levam a felicidade
Felicidade e produtividade no trabalho

Como combinar a real felicidade com produtividade?

A cereja do bolo: felicidade e sadde mental

Lideranca imprime felicidade?

Liderando pelo exemplo

Um chefe para medir (e cuidar) da felicidade

Olhares para dentro e para fora

Referéncias




1- INTRODUGAO

Os impactos para o mundo trabalho, durante a pandemia do Covid-19,
impulsionaram debates sobre a satisfacdo profissional e o bem-estar
emocional dos funciondrios. Nessa esteirq, lideres empresariais tentam
promover a felicidade num ritmo até entdo nunca visto anteriormente.

Serd que estamos cientes que a felicidade de cada colaborador aumenta
o desempenho no trabalho? O que vem primeiro: ter sucesso e
depois ser feliz? Ou ser feliz e depois ter sucesso? E quanto importa a sua
felicidade? Vocé é feliz no trabalho? O trabalho te traz felicidade?

Antes de responder essas perguntas é primordial compreender o que &
felicidade no trabalho e o que ela traz consigo como engajamento, propadsito,
realizagdes, presenca integral/atencéo plena (mindfulness), flow e saude
mental. E isso tudo convive bem com a produtividade e a alta performance?
Achar essas respostas ndo € um caminho facil, com receita de bolo pronta,
devido & tamanha complexidade do mundo contempordneo, com mudangas
cada vez menos previsiveis.




Quem um dia poderia imaginar que viveriamos a Grande Renuncia em pleno
século XXI? O termo foi criado por Anthony Klotz, psicélogo organizacional, em
entrevista concedida a Bloomberg Businessweek, emn maio de 2021. Diz respeito
ao recente movimento voluntdrio de demissdo, com inicio nos Estados Unidos.
De acordo com a revista Vocé S/A, os brasileiros também pedem as contas em
ritmo recorde: o nUmero jd chega a meio milh&o por més.

Por tras dessa tendéncia de desisténcia dos contratos e das relagées atuais
com o trabalho, podem estar a insatisfacdo, a falta de bem-estar e
colaboradores cada vez mais infelizes. Diante desse solavanco para a
area de Gestdo de Pessoas, lideres e profissionais de RH tentam encontrar
caminhos para manter e engajar os talentos primordiais dentro
das empresas.

Isso mostra como a vida pessoal e profissional estdo intrinsecamente
interligadas. N&o é a toa que uma demissd@o pode ser um sinal de libertagdo
para alguns e tirar o chdo e abrir uma cratera para outros. O trabalho ndo
sO sustenta a nossa vida financeira, mas, também, o nosso estado em si
diante das adversidades. Propomos nesse e-book uma reflexéo franca com
diversos olhares sobre aquilo que a civilizagdo sempre almeja: a felicidade,

onde quer que ela esteja (dentro de nos).




2 - O QUE E FELICIDADE

Para vocé, o que é felicidade? A literatura cientifica ja foi atrds de respostas
para esta pergunta que pode aparentar ter algo bastante subjetivo, pois seu
significado pode variar de acordo com diversos contextos.

Segundo um artigo publicado no site MIT Sloan Management, a felicidade
pode ser definida sob alguns pilares:

- a avaliagdo de satisfagdo com a vida;

- a dimensé&o de emocgdes positivas como prazer, entusiasmo, inspiragcdo
ou orgulho;

- a dimensdo de poucas emogdes negativas como hostilidade, irritabilidade,
medo ou nervosismo.

O artigo destaca que, desde o advento da psicologia positiva em 2000,
houve uma enorme quantidade de pesquisas no campo, tendo o termo
bem-estar sendo mencionado em mais de 170.000 artigos académicos.
Alguns desses trabalhos descobrirom que ha verdade na percepg¢do de que
algumas pessoas parecem mais felizes, e, além do mais, os pesquisadores
tém olhado, de perto, para a herdabilidade (fatores com os quais nascemos)
e como o ambiente molda nossa nogdo de felicidade.



O texto chama para a seguinte analogia reflexiva: imagine a felicidade
como uma torta. Nela, a hereditariedade representa cerca de 40%, enquanto
os 60% sdo atribuidos a outros fatores, especialmente as experiéncias de vida.

Quase o mesmo pode ser dito para o local de trabalho, ressalta o artigo
que cita um estudo recente. Por meio dele, os pesquisadores descobriram que,
embora a herdabilidade representasse cerca de 30% da satisfagdo no trabalho
aos 21 anos, a importancia da herdabilidade caiu para menos de 20%, quando
medida novamente aos 25 e 30 anos. Isso mostra que os fatores ambientais
no local de trabalho tornam-se mais importantes ao longo do tempo.

2.1- FELICIDADE NA PANDEMIA

A importancia desses fatores ambientais passou por uma mudanga
recentemente. Conforme detalha o artigo, o Relatério Mundial da Felicidade
de 2021 destaca que, dentro do local de trabalho, a felicidade diante da
pandemia foi em grande parte devido ao senso de pertencimento dos
funciondrios nas organizagdes e entre os colegas de trabalho.

Além de considerar também a flexibilidade oferecida aos trabalhadores,
a inclusdo e o senso de propdsito do trabalho (em ordem descendente de
importancia).

A andlise indica que as coisas mudaram drasticamente durante a
pandemia, mirando especificamente o papel decisivo das liderangas. Ter um
gestor de apoio tornou-se o maior preditor de felicidade.

O preco da felicidade. Dentro do local de trabalho, foi constatado que
funciondarios mais felizes sGo mais propensos a emergir como lideres,
ganham pontuagées mais altas em avaliagdes de desempenho e tendem
a ser melhores companheiros de equipe.

O valor da felicidade. Funcionarios mais felizes sGo mais saudaveis, tém
taxas mais baixas de absenteismo, sGo altamente motivados para ter
sucesso, sdo mais criativos, tém melhores relacionamentos com os pares,
e sGo0 menos propensos a deixar a empresa.

Fonte: MIT Sloan Management



Todos esses correlatos de felicidade influenciam significativamente o
resultado final de uma empresa. Juntos, os dados indicam que hd muito
espaco para lideres e organizagdes influenciarem a felicidade dentro do local
de trabalho.

Embora a felicidade seja influenciada pela hereditariedade, uma parcela
maior da torta de felicidade pode resultar de fatores como flexibilidade no
local de trabalho, saldrio razodvel, tipo de trabalho e gestores que apoiam.
Isso significa que é possivel que os lideres sejam alicerces de um local de
trabalho para fazer funcionarios mais felizes.

Para alguns, dinheiro na md@o é sinal de felicidade.

O levantamento apontou também que o dinheiro importa para a felicidade dos
funciondrios. Mas somente para o grupo que colocou esse item como o fator
mais importante na vida. Em um outro estudo recente, o artigo ressalta que a
relacdo entre renda e felicidade foi mais de quatro vezes maior para as
pessoas que priorizam a situagdo financeira.



3 - PRESENGA INTEGRAL
Uma abordagem com diversas perspectivas

O que é "integral? O termo diz respeito, simplesmente, a algo mais equilibrado,
abrangente, interconectado e completo. Quando se usa uma abordagem
integral, seja nos negdcios, no desenvolvimento pessoal, na arte, na educagdo
ou na espiritualidade (ou em qualquer outro campo), incluimos os mais diversos
aspectos da realidade e, também, mais da nossa humanidade.

Isso possibilita que nos tornemos mais plenamente despertos e eficazes em
tudo o que fazemos, de acordo com o Integral Institute. A instituicdo foi fundada
pelo fildsofo norte-americano Ken Wilber, considerado um dos precursores do
Movimento Integral e criador da Psicologia Integral.

De uma maneira mais ampla, o movimento integral busca uma viséo ampla,
uma compreensdo da humanidade, do universo, pela combinacdo de
contribui¢gdes diversas. Tudo em um Unico sistema. Quem explica é Suzana
Tavares, especialista ESG e Cultura Organizacional, da Humanare. Segundo elq,
a vis@o integral se propde ir além do racionalismo e do materialismo, ou sejq,
foca em ter um panorama holistico, unindo as filosofias ocidental e oriental.



O modelo integral tem chamado aten¢cdo do mundo corporativo g,
principalmente, para as liderangas. Ele pode ser traduzido como a combinagdo
de diversas perspectivas. Suzana explica que essas perspectivas sdo
desenhadas num formato de quatro quadrantes. Os dois superiores olham
para o individuo e os dois inferiores para o coletivo. Veja a imagem abaixo:

O quadrante SUPERIOR ESQUERDO cobre
os aspectos interiores-individuais da O quadrante SUPERIOR DIREITO cobre os
consciéncia, como estudado pela aspectos exteriores-individuais da
psicologia do desenvolvimento, consciéncia, como estudado pela
tanto na sua forma convencional, neurologia e ciéncia cognitiva.
quanto contemplativa.

O quadrante INFERIOR ESQUERDO cobre
os aspectos interiores-coletivos da
consciéncia, como estudado pelas

ciéncias da cultura: psicologia
cultura e antropologia.

O quadrante INFERIOR DIREITO cobre os
aspectos exteriores-coletivos da
cosnciéncia, como estudado
pela sociologia.

Reproducdo: site www.kenwilber.com.br

- Superior esquerdo: foca no individuo, &€ intrapessoal.
Diz respeito ao entendimento psicologico, aos sentimentos, as sensagdes,
as emocgodes, como o individuo se percebe.

- Superior direito: olha para o comportamento individual e sua relacdo
com os sentidos.

- Inferior esquerdo: o foco € para o coletivo, para a gestdo cultural,
ressaltando a cultura organizacional e as relagées.

- Inferior direito: olha também para o coletivo, administragdo sistémica,
politicas e regras, sistema e estrutura corporativas. A énfase no sistema
social e seu ambiente.

Suzana destaca que as relagdes - vocé com vocé mesmo; VOCcé com O outro;
ou com o sistema - ndo acontecem de forma distintas, porém sdo estudadas
em conjunto.



“Toda manifestacdo é dotada de trés dimensbes, do
ponto de vista do ‘eu’ (como eu pessoalmente vejo e sinto
um evento), do ponto de vista do ‘nés’ (como néo apenas
eu, mas também outros véem o evento) e como um ‘isto’

(os fatos subjetivos do evento). O eu, a cultura e a
natureza se libertam juntos ou absolutamente néo se
libertam. Téo fundamentais séo estas dimensdes do ‘eu’,
‘ndés’ e do ‘nés’ que chamamos de quatro quadrantes e
fazemos deles o alicerce da abordagem integral ou
Sistema Operacional Integral.”

A pratica da teoria integral € um proposito de vida. Sua relagdo com a
felicidade parte do pressuposto do conjunto de bem-estar espiritual, fisico,
intelectual, relacional e emocional.



4-UMOLHAR SOBRE MINDFUI.NESS E
FLOW QUE LEVAM A FELICIDADE

Com base em vdrias definicées de mindfulness (atencéo plena), os autores
Cristina Goilean, Francisco J. Gracia, Inés Tomas e Montserrat Subirats, no artigo
académico “Atencéo no local de trabalho e nas organizagdes”, chegaram &
seguinte conclusdo: essa ndo & uma qualidade que algumas pessoas tém e
outras ndo. Pelo contrdrio, conquistar um estado de consciéncia "atenta’ € uma
capacidade inerente a natureza humana, algo que pode ser experimentado
pela maioria das pessods em qualquer momento da vida.

Entretanto, pode haver diferencas individuais no grau e na frequéncia com
que algumas pessoas irdo experimentar este estado de consciéncia.
Outro ponto importante: a consciéncia consiste em focar no aqui e agora, ou
seja, exige que se coloque toda a atengdo no presente, em vez de se preocupar
com pensamentos sobre o passado ou o futuro. Além do mais, este estado de
consciéncia do momento atual exige prestar aten¢gdo aos estimulos externos e
internos G nossa volta.

E como o flow entra nessa histéria? O flow unifica a presencga e a felicidade,
de acordo com a Head interina de Exceléncia e Produtos da Humanare Djenane
Rocha. “Quando vocé se dedica e foca em algo, que é tdo prazeroso para voce,
te motiva tanto, vocé entra num estado de fluxo, que € esse estado de flow, que
leva a fazer aquilo com total intensidade, entrega e dedicagdo, que vocé esta
ali também alcancado a felicidade”. Vocé pode ficar apatico ou estressado,
dependendo da atividade que vocé exerce, inclusive, e se essa atividade estd
muito significamente aquém ou muito acima das suas habilidades, segundo
Djenane.



No flow, hd um envolvimento t&o intenso com a tarefa que a sua realizagdo
promove grande satisfagdo. E o que aponta Ana Paula Puga, no artigo
“Vocé sabe o que é flow”, publicado no site Vida Simples. Por meio do flow,
é possivel:

- Cultivar a criatividade;

- Realizar a alta performance;
- Estimular a atencgdo;

- Fortalecer a determinacéo;

- Experimentar mais felicidade.

Ao abordar o estado de flow, Ana Paula recorre a uma citagdo do autor
Mihaly Csikszentmihalyi - psicdlogo hdngaro, doutor pela Universidade de
Chicago e umas das maiores referéncias em Psicologia Positiva: “E por estar
totalmente envolvido com cada detalhe de nossas vidas, seja bom ou ruim,
que nds encontramos a felicidade, ndo tentando procurd-la diretamente.”

EXALTACAO
ANSIEDADE FLUXO
o O grdfico ao lado consiste
- : et A num mapa da mina que
PREOCUPACAO i CONTROLE S ~
0 leva a compreenséo do
o estado de flow.
APATIA !;’: “\‘ RELAXAMENTO
TEDIO
HABILIDADE

Reprodugdo: Vida Simples



Tome nota:

- “Se o desafio € grande e me percebo com pouca habilidade para resolvé-lo,
sinto ansiedade.

- Se tenho pouca habilidade para lidar com certa situagdo, mas ndo me sinto
desafiado(a), surge uma sensag¢do de apatia.

- Ou ainda se me percebo habil mas sem desafios, relaxo, permanecgo ali na
zona de conforto.

- Mas ndo & nem ansiedade, nem apatia, muito menos a estagnagdo que nos
leva a experimentar a Felicidade e a Satisfagdo, seja no trabalho, seja em
seus relacionamentos, seja na sua vida como um todo.”

Pilulas de sabedoria:

a seguir, confira os trés ensinamentos do Dr. Csikszentmihalyi para mergulhar
no flow, resumidos pela Ana Paula Puga:

] — Concentre-se na sua tarefa e perceba que esta no controle.
2 — Enfrente desafios crescentes e desenvolva novas habilidades.

3 — Envolva-se com sua familia e tenha boas amizades.



5-AFELICIDADEEA
PRODUTIVIDADE NO TRABALHO

A produtividade e a felicidade andam de mé&os dadas. E 0 que um estudo
recente revela. Trabalhamos mais quando estamos mais felizes, ou sejq, a
felicidade torna as pessoas mais produtivas no trabalho, de acordo com as
Ultimas pesquisas da Universidade de Warwick.

Os economistas realizaram uma série de experiéncias para testar a ideia de
que os funciondrios felizes trabalham mais intensamente. Em campo, eles
descobriram que a felicidade tornava as pessoads cerca de 12% mais produtivas.

De acordo com o que foi divulgado pelo site da instituicdo, o estudo incluiu
quatro experimentos diferentes, com mais de 700 participantes. Um deles foi a
exibicdo de trechos de um filme de comédiq, tendo a disposi¢cdo, gratuitamente
chocolate, bebidas e frutas.

Outros grupos foram questionados sobre tragédias familiares recentes, por
exemplo, situagdes como luto e doengas. Isso serviu para analisar se niveis mais
baixos de felicidade foram, posteriormente, associados a niveis mais baixos de
produtividade.

Os coordenadores da pesquisa relataram que trabalhadores mais felizes
utilizam o tempo disponivel efetivamente, aumentando o ritmo para exercer
uma determinada fungéo, sem sacrificar a qualidade. Essa é a principal
forca motriz.



Alids, o estudo teve implicagdes para os empregadores e para as politicas de
promoc¢do. Os coordenadores citaram o caso da Google, em que 0 apoio aos
funciondrios resultou num aumento de 37% da satisfacdo das equipes.

"“Temos mostrado que os sujeitos mais felizes sGo mais
produtivos, o mesmo padréo aparece em quatro
experiéncias diferentes. Esta pesquisa forneceréa alguma
orientacdo para a administragéo em todos os tipos de
organizagoes, elas devem se esforcar para tornar seus
locais de trabalho emocionalmente saudaveis para sua
forca de trabalho”.

E, pelo visto, a relagdo entre felicidade e produtividade ndo traz sé bons
ventos no mundo corporativo. No ambiente militar, ela tem sido uma das
grandes aliadas em combate. Um estudo em grande escala, publicado no
Journal of Happiness Studies e divulgado no site MIT Sloan Management,
constatou que a disseminacdo do bem-estar traz consigo um desempenho
excepcional para as partes envolvidas.

Os pesquisadores acompanharam quase 1 milhdo de militares do exército
dos Estados Unidos por cinco anos, medindo o grau relativo de felicidade e
otimismo por meio de questiondrios.

Medir isso ajudou a perceber que hd uma relagdo entre bem-estar e as
proprias autoavaliagdes dos individuos e seus relatos sobre a frequéncia de
emocodes positivas e negativas experimentadas. Os soldados que eram 0s mais
felizes e otimistas passaram a ganhar significativamente mais prémios de
desempenho no trabalho, no decorrer dos cinco anos, em comparacdo com
aqueles que estavam inicialmente infelizes e pessimistas.

Os primeiros dados compilados foram durante as guerras no lragque e no
Afeganistdo, entdio as apostas eram altas: alguns desses prémios eram para
desempenho de trabalho exemplar atribuido, enquanto outros foram ganhos
por desempenho extraordindrio em agdes herdicas.

Receber um prémio no exército norte-americando, seja por desempenho
exemplar no trabalho ou por heroismo, € um evento relativamente raro no pais,
segundo os pesquisadores. Dos quase 1 milhdo de soldados, apenas 12%
receberam um prémio de qualquer tipo, durante os cinco anos.



“Vimos quatro vezes mais prémios ganhos pelos
soldados inicialmente mais felizes em comparagcéo com
aqueles que foram mais infelizes inicialmente — uma
enorme diferenca de desempenho entre esses grupos...
De fato, a felicidade — e, em menor grau, o otimismo —
eram melhores preditores de prémios do que qualquer
fator demografico que examinamos.’

Mas essa andlise dos dados militares pode ser aplicada ao mundo dos
negocios? Para os pesquisadores, a resposta &€ bastante afirmativa, ja que,
segundo eles, o Departamento de Defesa dos EUA & considerado o maior
empregador do mundo, superando o Walmart por quase 1 milhdo de
funciondrios. Sem contar que existem mais de 190 categorias de trabalho
distintas no exército que contempla de escriturdrio a piloto e de cozinheiro
a comandante.

No entanto, ndo séo s6 a felicidade e o otimismo que importam para o
desempenho dos funciondrios, mas, também, o quanto os funciondrios se
sairdo bem. E, nesse levantamento, juntamente com outras pesquisas de
ciéncia comportamental realizadas nos ultimos 40 anos, destacam a
vantagem competitiva que a felicidade dos funciondrios oferece ds empresas.



5.1COMO COMBINAR A REAL FELICIDADE
COM PRODUTIVIDADE?

Serd que a maior parte da conversa sobre felicidade dos colaboradores esté
distante da realidade? Quem joga esse questionamento no ar € Max Nissen,
para um artigo da Insider. Ele cita o questionamento vindo de um texto
publicado no blog do New York Times, escrito por Cliff Oxford, fundador do
Oxford Center for Entrepreneurs.

Essa andlise surge diante da tendéncia das empresas em descobrir o que
move a produtividade dos funciondrios relacionando-a com a felicidade.
A argumentagdo é que hd uma diferenca entre Human Resources Happy - H.R.
Happy (Felicidade de Recursos Humanos) e High Performance Happy
(Felicidade de Alta Performance). A maioria das empresas sdo obcecadas por
H.R. Happy, quando o verdadeiro sucesso vem do segundo item acima..
H.R. Happy sGo momentos definidos por chefes amigdveis, aquela conversa
ocasional sobre hobbies fora do trabalho, a festa de aniversério ocasional, e,
talvez, até mesmo, a capacidade de levar o cdo para o escritério.
E a High Performance Happy:

"...6 uma atitude com um conjunto de habilidades que diz
que estamos em uma missdo que é maior do que
qualquer um de nés. Encontramos nossa felicidade em
estar em uma equipe de classe mundial que esta fazendo
a diferenca.”



De acordo com o artigo, trata-se de dar as pessoas muita responsabilidade,
e perceber que nada faz as pessoas mais felizes do que receber essa confianga.
Claro que um ambiente de trabalho agraddavel e bons relacionamentos
significam muito no cotidiano profissional. Mas nenhuma quantidade de
vantagens importard se os colaboradores fizerem algo em que acreditam e se
importam.

Para Mayx, esse tipo de cultura requer muito trabalho, principalmente na
contratagdo das pessoas certas e a garantia que elas sejam abertas e sinceras
umas com as outras. Uma das coisas mais consistentes, quando se analisam
os dados sobre o sucesso, € que os melhores desempenhos sdo performados
por colaboradores que aprendem rapidamente e prosperam em situagoées
adversas. Ele ainda enfatiza que encontrar essas pessoas pode ser dificil, mas
vale a pena o esforco.

“Contar com vantagens para produzir felicidade e
produtividade é usar uma pequena alavanca, e receber
um pequeno efeito. Ideias, responsabilidade e
crescimento sGo motivadores muito maiores.”



5.2 A CEREJA DO BOLO:
FELICIDADE E SAUDE MENTAL

Felicidade e saude mental andam juntas. Mas, primeiramente, & necessario
refletir sobre que tipo de felicidade no local de trabalho devemos focar e suas
conexdes com a atengdo plena e a inteligéncia emocional. E o que aponta
Adam Fridman, para o site Inc.com.

O que une tudo isso sdo o0 engajamento e o propodsito. Atengdo plena,
inteligéncia emocional e felicidade podem néo ser a mesma coisa que o
engajamento, mas sdo conceitos relacionados. Pessoas engajadas podem
nem sempre ser felizes, mas tém um senso de satisfacdo sobre o que fazem g,
muitas vezes, estdo dispostas a trabalhar mais, tornando o negbcio
mais rentavel.

E onde entra a atencdo plena nessa historia? Para Adam, a atencdo plena
pode ajudar as pessoas a se conectarem com suas acgdes individuais e com o
proposito da organizacgdo. E, além disso, vem a inteligéncia emocional como
uma qualidade de lideranga primordial para que gestores e executivos ajudem
os funciondrios a se tornarem mais CONSCIENTES, orientados ao PROPOSITO e
ENGAJADOS, para que eles possam ser no fim das contas: FELIZES.

5.3LIDERANGA IMPRIME FELICIDADE?

“A medida que emergimos de uma pandemia global
desmoralizante, todos nés fariamos bem em fazer um
balanco de como influenciar a felicidade e o otimismo

daqueles ao nosso redor no local de trabalho.”

H& algumas coisas sobre a felicidade dos funciondrios que todo lider
empresarial deve saber e ser capaz de aplicar. E o que afirmam os autores Paul
B. Lester, Ed Diener e Martin Seligman, em artigo para MIT Sloan Review. Mas o
que os lideres empresariais podem fazer sobre a felicidade dos funcionarios?



Para inicio de conversa, os lideres precisam se atentar a ciéncia e tomar uma
abordagem estruturada para contratar, promover e desenvolver a felicidade
dos funciondrios. Embora a abordagem varie com base nas necessidades
organizacionais, os lideres devem se comprometer com trés acdes, na visdo
dos autores.

I. Medir a felicidade tanto em funciondarios quanto em candidatos a emprego.
2. Desenvolva a felicidade em sua for¢a de trabalho.

3. Reter funciondrios que estejam felizes.



Segundo os autores, as iniciativas de bem-estar dos colaboradores
funcionam melhor quando:

- Lideres confiantes se tornam referéncia para as equipes;

- Lideres estdo dispostos a investir seus esforcos para tornar as iniciativas bem
sucedidas, ndo apenas defendendo-as, por exemplo, garantindo recursos para
um programa e promovendo mensagens estratégicas positivas e, inclusive,
participando do treinamento e incorporando-os em seus proprios
comportamentos;

- Lideres devem modelar o que é ensinado para que o conteudo se torne parte
integrante da cultura da organizagéo.

“Aprendemos melhor observando os outros, entdo deixe
seus funcionarios aprenderem a ser felizes
observando vocé.”

Conforme orienta Adam Fridman, € preciso inteligéncia emocional para
entender o que estd no caminho tragcado no engajamento. Os lideres precisam
compreender as respostas das seguintes perguntas:



"Os funciondrios estdo estressados?
O que eles estéo fazendo?
Como eles estdo se sentindo?".

As respostas destas questdes servem para ajudar a inspirar, educar e iniciar
mudangas na cultura de uma organizagdo. Lideres emocionalmente
inteligentes entendem que as pessoas precisam fazer uma conexdo com o
proposito da organizacdo e estar atentas para que possam realiza-lo.

Segundo Bill Benjamin, estudioso da inteligéncia emocional, “a consciéncia
e a meditacdo - atencdo plena - sdo formas de os lideres estabelecerem
habitos eficazes para ajuda-los a gerenciar suas proprias emogdes e o
estresse e ajudar os outros a lidar com as deles’.

O artigo chama para reflexdo: entéo, qual &€ a conexdo entre atencdo plena,
inteligéncia emocional e felicidade no local de trabalho? A conexdo é o
engajamento com proposito - mindfulness e inteligéncia emocional séo
maneiras eficazes de apoiar o engajamento no local de trabalho. E, se os
colaboradores sdo apaixonados e engajados com propdsito, a felicidade -
para funciondrios, gerentes e clientes - pode ser apenas o resultado.

Adam aconselha que podemos engajar os funciondrios criando um senso de
proposito compartilhado. Ele cita a autora de best-sellers, lider empresarial e
humanitaria Marilyn Tam: "As empresas, hoje, estéio cientes de que o
desengajamento é um problema e estdo focadas em criar propésito e
significado no local de trabalho. Temos que comecar a pensar nas conexées
entre propdsito, valores e o motivo do lucro.”



"As organizacées estdo mudando, respondendo aos
dados provenientes da psicologia positiva que
mostram que, aumentando a felicidade no local de
trabalho, vocé pode aumentar a produtividade em
31% e aumentar as vendas em 37%. As organizacées
do futuro daréo grande énfase ao crescimento pessoal,
lembrando que os trabalhadores sGo humanos.
Eles precisam sentir uma sensagdo de engajamento,
paixéo pelo propésito que seu papel e a organizagdo
estdo tentando cumprir, a fim de sentir que seu
trabalho importa.”

Michelle Gielan, fundadora do Instituto de Pesquisa Positiva Aplicadaq,
para Inc.com.

Uma drea de crescimento pessoal e profissional onde muitas organizagdes
estdo focando, &€ a atencdo plena e a lideranca consciente, no momento em
que as pessoas estdio acostumadas a viver no piloto automatico, o que leva
ao desengajamento.

A atencgdo plena permite que os trabalhadores implementem limites que os
ajudem a se concentrar no que & mais importante, equilibrando seu uso da
tecnologia e a tirania da urgéncia que pode acompanhd-la, com suas
necessidades humanas.



5.5 UM CHEFE PARA MEDIR
(ECUIDAR) DA FELICIDADE

Um chefe de felicidade? Para a consultoria House of Feelings (Escola de
Sentimentos), isso é possivel e cada vez mais necessdrio, jG@ que um CHO
(Chief Hapiness Officer) pode influenciar nos resultados e na alta performance.
Mas como medir o nivel de felicidade de uma empresa?

Como garantir que esses niveis de felicidade estejam sempre altos?

Estas sdo algumas atribuicées do CHO, a pessoa responsavel pela felicidade
de uma companhia. De acordo com o texto, empresas de varios paises estdo
contratando ou desenvolvendo posi¢cdes de Chefe de Felicidade, porque
enxergam que o foco nesse aspecto dos colaboradores pode influenciar
positivamente seus resultados.

“Segundo uma pesquisa realizada pela Universidade
de Warwick, no Reino Unido, equipes felizes séo 12%
mais produtivas. Um outro estudo da Universidade da
Califérnia, nos EUA, concluiu que, com empregados
satisfeitos, hd aumento de 37% nas vendas e trés vezes
mais criatividade.”




Nd&o é algo de outro mundo. As pessoas que enxergam um proposito em
suas vidas profissionais e pessoais vivem de forma mais motivada,
possuem um objetivo claro de onde querem chegar e por isso tendem a
ter menos problemas relacionados ao estresse. No entanto, para que esse
alinhamento de expectativas seja alcancado dentro de uma empresa é
preciso dedicar tempo e investir nos mecanismos, processos e ferramentas
certos. Caso contrdrio, estard apenas “tapando o sol com a peneira”.

O papel do CHO é ter o olhar focado para essas questdées com seriedade
que elas merecem e exigem. Além de ser a pessod responsdavel por
acompanhar a felicidade (bem-estar) dos colaboradores, ele se torna o
ponto focal que garante que o trabalho e a empresa sejam fonte de
satisfacdo pessoal para todos. Suas principais tarefas séo:

- Fazer com que os colaboradores vivam os valores profissionais e
pessoais na empresa.

- Garantir salarios condizentes com o mercado e trabalhar para melhorar
a condic¢d@o de todos.

- Assegurar que todos os colaboradores se sintam felizes e satisfeitos.

- Ouvir as necessidades dos membros de cada time para saber o que
os fazem felizes.

- Assegurar que todos os times entendam que o que fazem importa e
é valorizado.

- Incentivar o crescimento e a capacitacdo pessoal dos colaboradores,
a fim de descobrir que o potencial de cada individuo garanta a liberdade
necessdria para organizar seu proprio trabalho e agenda.

- Conciliar vida profissional e pessoal, ja que esse equilibrio entre trabalho
e vida é essencial para a felicidade do time.

- Criar um ambiente divertido e positivo de trabalho, ja que produtividade
ndo é alcangada apenas com salario.

- Empoderar para aumentar a motivagdo e a dedicag¢do das pessoas.

- Criar agdées para construir o espirito de equipe.



Além de estabelecer o cargo de Chefe de Felicidade, deve-se criar uma rotina
de acompanhamento da gestdo dos times com base em principios como:

- Fazer com que os colaboradores se sintam valorizados.
- Garantir um 6timo ambiente de trabalho.

- Lutar por salarios justos.

- Criar condi¢bes de crescimento para as pessoas.

- Ouvir as sugestées, reclamacgdes e elogios dos colaboradores em
relagdo a gestdo e rotina de trabalho.

Lembre-se: o radar do Chefe de Felicidade deve estar sempre alerta para
identificar situacoes e tomar decisdes de forma rapida e assertiva. Para
isso, ele precisa ter a autonomia necessdaria para decidir, com base em
dados, e, assim, garantir os fatores para disseminar a felicidade dentro
da organizacgédo.

Caca aos dados: o Chefe de Felicidade & um habilidoso cagador de dados
que ajuda a medir os bem-estar dos colaboradores. Ele pode quantificar
a felicidade por meio de pesquisas de clima ou ferramentas que
promovem o reconhecimento de equipes.

De acordo com o blog da House of Feelings, outro fator importante é que,
de nada adianta ter um software altamente sofisticado a seu favor se a
empresa ndo tem a cultura de dar feedback ou de envolver o Chefe de
Felicidade nas tomadas de decisdo, por exemplo. Por isso, antes mesmo
de pensar na forma de medir a felicidade, a empresa deve pensar em
COMO engajar as pessoas a conversarem mais entre si.

Quais foram as principais conquistas da semana
ou do més? Como isso impactou o clima da empresa
e a performance dos colaboradores? Como esta
experiéncia pode ser potencializada ou estendida
para outras situacées?



E se o tempo fechar, o Chefe de Felicidade deve:

- N&o se esquivar de dar feedbacks negativos;

- Escutar, anotar e propor saidas possiveis para evitar que o problema
volte acontecer;

- Adotar a técnica da Comunicag¢do Ndo Violenta na hora de dar feedbacks.

E, por fim, o Chefe de Felicidade deve encontrar formas de incentivar a
confianca entre as equipes, principalmente entre colaboradores e lideres.
Por isso, a comunicacdo &€ uma das chaves para fazer essa conexdo e
influenciar a performance dos times. Para a House of Feelings, quanto mais
transparentes e empdticas forem as conversas, as reunides e os feedbacks,
mais chances de gerar times confiantes e engajados.

E um ciclo virtuoso em que todos ganham.
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6 - OLHARES PARA DENTRO EPARA FORA

A seguir, separamos um resumo com alguns trechos da entrevista, para
Forbes, com a professora de meditag@o Sharon Salzberg. Ela fala sobre as
conexdes entre atencdo plena, desempenho no ambiente corporativo e o novo
mundo do trabalho. Esses séo temas do seu novo livro Real Happiness at Work:
Meditations for Accomplishment, Achievement and Peace.

Uma das coisas que fazemos é reexaminar muitas suposi¢cdées. Como o que é
forca, o que é sucesso, o que é felicidade? As vezes, as pessoas pensam na
felicidade como momentos de despreocupacdo, para evitar conflitos, ou
pensam na ateng¢do plena como algo passivo. Pensamos na compaixdo como
algo tolo ou sentimental. Praticamos a meditagdo ndo apenas para relaxar ou
afligir, mas porque nos da a base para um olhar muito profundo, e podemos
emergir com uma sensagdo muito diferente de onde esta nossa maior

felicidade.

A primeira coisa que eu sugiro &€ ndo comecar (a atencdo plena) no local de
trabalho. Comece em casa de manhd antes de ir para o trabalho e néo
assuma um fardo irrealista. NGo é que vocé vai sentar por cinco horas antes de
ir trabalhar, mas, talvez, vocé possa fazer cinco minutos, talvez até 20 minutos.
N&o & apenas pensar sobre isso, mas realmente sentar e fazer isso de uma
maneira razoavel. Sente-se em um sof@, fagca cinco minutos e entéo o que
acontece é que vocé leva para o local de trabalho.



Quando compramos a mensagem cultural, precisamos continuar acumulando,
precisamos de mais e mais nos sentiremos melhor sobre nés mesmos,
colocando os outros para baixo. No entanto, ficamos téo solitarios quando
fazemos isso porque todo mundo &€ um concorrente, ndo ha mais colegas.

Ndo temos um senso de "noés".

Salzberg diz que € esse senso de visdo geral, que é o cerne de estar mais
atento a uma melhor experiéncia no local de trabalho. Ao olhar para as fontes
de nossa felicidade e infelicidade, podemos examinar e sair da norma cultural
e dar uma contribuicdo mais significativa para a vida de alguém, ou talvez até
para a nossa.
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