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Cconexao

[ clicidade 6 Trabalho

E SE A QUESTAO NAO FOR A
FELICIDADE NO TRABALHO, MAS SIM A
FELICIDADE DE QUEM TRABALHA?




SOBRE SER FELIZ
AQO LER ESSE
L BOOK

NAO DA PRA FALAR DE FELICIDADE, SEM DESEJAR
QUE VOCE TENHA UMA EXPERIENCIA FELIZ AO
LER ESSAS PAGINAS.

POR ISSO, QUEREMOS

COMECAR COM CONVITES

A FELICIDADE
A PARTIR DO AQUI-AGORA:

PRESENCA



1./Encontre um local confortavet

para ler esse ebook:

Troque a cadeira do escritério pela poltrona
do corredor, saia do escritorio de casa e va
para o sofa da sala, tire os sapatos, solte os
cabelos. O que pode te trazer mais conforto
agora e tornar essa leitura mais-acolhedora®
Faca, sem culpa, sem achar que € besteira.
Sua felicidade importa em todos 0s
pequenos atos.

2. Dé um PLAY nessa selecdo de s gﬁ‘/
musicas:

Qual foi a uUltima vez que vocé deu um play nas suas

musicas preferidas? Lembra o que te faz pulsar, dancar?

Escolhemos uma playlist que nado ira te atrapalhar na
leitura, pelo contrario, vai te ajudar a entrar no estado de
fluxo, o famoso FLOW que falaremos daqui a pouco. Um
estado de plena atencdo, foco, presenga e prazer. Topa
experimentar? Clica aqui embaixo antes de seguir para a
proxima pagina. Mas, se preferir, coloque as suas musicas
preferidas para tocar, aquelas que te levam a um lugar de

relaxamento.

(=} Binaural Beats:
Flow State

@

PLAYLIST

Binaural Beats: Flow State
: ‘ :‘vg Beta frequencies for inc tion

Spotify « 22.250 curtidas «
kg TULO



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX2Ca9Q0E4D7d?si=647eef3b2e454bda

3, Escolha o presente de estar

presente:

Esse mesmo estado de FLOW que falamos é
encontrado quando estamos totalmente imersos
em algo, quando nos conectamos
profundamente. Por isso, se possivel, agora
silencie o celular, as notifica¢oes do aplicativo
de conversas do traballho, encoste a porta. Em
10 minutos vocé consegue dar uma boa olhada
em tudo, em 20 minutos vocé consegue
aprofundar alguns temas, em 30 minutos vocé
consegue ate acessar alguns links propostos e
conhecer muito sobre a conexao felicidade e
trabalho. Escolha o tempo possivel agora, e
mergulhe!

4. Ecoe seus aprendizados e gere

Impacto positivo:
Depois da sua leitura, seja no tempo de 10 ."
minutos, ou 30 minutos, compartilhe o que *
te tocou, seus pensamentos mais vivos.

Pode ser com o colega ao lado, com quem
mora com VOCE, na sua rede social pessoal

ou profissional. Encontre uma forma de
espalhar conhecimento e felicidade, apoie

Mais e mais pessoas a apreciarem um novo
paradigma: o da felicidade de quem

trabalha. Vamos juntos e juntas?




FNTENDA A FELICIDADE

O que é essa tal felicidade, porque a conexao com o
trabalho e que conceitos podem apoiar um
entendimento mais amplo e com novos paradigmas.

DGl

PRATIOUE A FELICIDADE m”

Como colocar em pratica essa tal felicidade, porque
isso importa pra quem trabalha, ou apenas, pra
quem vive.

12 - 15

FSPALHE A FELICIDADE

Ser feliz nas relagdes e a expansao do beneficio da
felicidade entre os times e a organizacao.

RESUMO DE PRATICAS
PARA A FELICIDADE DE
QOUEM TRABALHA

REFERENCIAS



F-ntenda a
[ elicidade

Feche os olhos. Respire. Pense na palavra FELICIDADE. O que vem a sua
mente? Qual a primeira imagem, som, cheiro, cor? O que é ser feliz pra vocé?
Qual a ultima vez que vocé foi feliz? Vocé esta feliz agora neste exato momento?
Da pra ser feliz o tempo todo?

A felicidade é isso, esse alvo constante, resumida em muitas perguntas e
infinitas respostas. Na histéria da humanidade, muitos filésofos, artistas,
pesquisadores e gurus dedicaram suas vidas a conceituar e entender mais "essa
tal felicidade". E uma coisa é certa, ndo ha um unico significado. E sabe
porque?

A FELICIDADE DEPENDE DA PESSOA QUE A VIVENCIA.

E por isso que os cientistas muitas vezes se referem a felicidade em termos de
"bem-estar subjetivo” - porque tudo depende de como nos sentimos
com relagdo a nossa propria vida. Neste campo da subjetividade, associando
muitos conceitos, podemos dizer que FELICIDADE E A EXPERIENCIA DE
EMOCOES POSITIVAS - PRAZER COMBINADO COM UM SENSO MAIS
PROFUNDO DE SENTIDO E PROPOSITO. A felicidade implica um estado de

espirito positivo no presente e uma perspectiva positiva para o futuro.
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Fntenda a Felicidade

AS confusoes

Felicidade pode ser tanta coisa, esta em
tantos momentos, ambientes, relagdes, €
falada por tantos, pregada por milhares,
tem um bilhdo de especialistas, que as
vezes fica dificil entender o que nao é
felicidade. O que nao pode ser colocado
no mesmo "pacote” da felicidade? E
porque € importante essa distin¢gdo?

ordem de complexidade para felicidade,
bem-estar e saude mental

U

Como o diagrama ao lado mostra, embora
afins, felicidade, bem-estar e saude mental
sao distintos e precisam ter suas
especificidades compreendidas.

FELICIDADE

SAUDE MENTAL: o estado no qual o

individuo desenvolve suas habilidades Felicidade
pessoais, consegue lidar com os estresses

da vida, trabalha de forma produtiva e "é a expe riéncia de
encontra-se apto a dar sua contribui¢ao cO nte ntamento e
para sua comunidade. Quando h3 bem‘eSta r

problemas nessa area, estamos muitas
vezes falando de adoecimento e doengas.

combinada a
sensacao de que a
BEM-ESTAR: Ponto de equilibrio entre o vida POSSul sentido

]
conjunto de recursos psicologicos, sociais e € Vale a pena'
fisicos de um individuo e os desafios Sonja Lyubomirsky
enfrentados. Se os desafios forem |
superiores aos recursos disponiveis, o
bem-estar se reduz.

FELICIDADE: Muitas sao as defini¢Oes e 3
conceitos, mas seu menor grau de
complexidade se da em fun¢ao da

subjetividade que a contempla.

-




Fntenda a Felicidade il

]

O que mostramos na pagina anterior, é que pessoas e organizagoes cientes
desta diferenciacdo e da ordem de complexidade, programam acoes e
programas que realmente tragam mudancgas efetivas e resultados positivos.
Quando achamos que "so precisamos ser felizes"”, mas na verdade estamos
lidando com algum adoecimento como sindrome de burnout ou depressao,
nossa frente de acao precisa ter a mesma complexidade do tema que
precisamos trabalhar. Neste exemplo, seria a salide mental, que requer
profissionais qualificados e interven¢des emergenciais muitas vezes.

Masentao.
e essa tal
Felicicdade?

Embaixo deste grande guarda
sol da felicidade (guarda
chuva nem pensar, porque a
gente quer mesmo é ser feliz
na praia) queremos mostrar
duas formas de olhar as
diversas dimensdes do ser Hedonicos (Prazer)

ASIEEOE Emocgdes positivas

: Engajamento
fT{'Z'_Vag‘O[S: It[?)zs,e(glglrz olhar Aspectos Relac&es positivas
cldssico da ,que L b

R e . : Eudaimonicos Significado
até hoje inspira muitos dos R Realizacdes
conceitos e estudos sobre o (Propésito) ¢

tema, e outro mais

contemporaneo da /
PSICOLOGIA POSITIVA. /



Aristételes 384 a.C. - 322 a.C.), pai da Eudaimonia, dedicou toda a sua vida
a estudos e pesquisas emdiversos campos do saber, com ainten¢éo de
indicar ao homem, ser racional, molddvel e por natureza aspirante ao bem, o
meio de exercer as virtudes para cumprir sua finalidade no mundo: ser feliz.

ASPECTOS
HEDONICOS

ESQUEMA GRAFICO COM RESUMO DA HEMA SCALE, NO ARTIGO 1 DAS REFERENCIAS

O MODELO PERMA
EMQ(;(')ES POSITIVAS RELACIONAMENTOS lEALIZACAO i
(Positive Emotions) (Relationships) / ) %
Estas emocgdes se cultivam A quantidade e qualidade Analisar cada detalhe do que
e precisamos executar das relagdes que foi alcangado e visualizar
agdes especificas para estabelecemos com os outros 0 que tomou-se possivel,
poder experimenta-las. € a chave para gerar bem-estar conectando-se com gratidéo

para com 0s outros.

ENGAJAMENTO SENTIDO
(Engagement) M ]
Capacidade de permanecer O uso das virtudes por um
atento, consciente e sentido maior.
compenetrado com a .atiwdade Agir em prol de um significado,
ou acdo que estiver um sentido, de valores.
executando.

Martin Seligman, psicolégo e professor, considerado "o pai” da psicologia
positiva. PHd na sua drea de estudo, tem essa TED Talk aqui bem interessante
para vocé conhecer mais esse mestre que vem revolucionando o campo do
bem-estar e felicidade.


https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology/transcript?language=pt

/

Entenda a Felicidade

Felicidade no trabalho é um conceito tedrico, com flow

aspectos possiveis de serem observados e medidos. A | 5 ciado de Fluxo, mais conhecido e famoso
definicdo ndo esta no dicionario, mas sim nas por FLOW, foi descrito por Mihaly
. . . . o Csikszentmihalyi. Ele foi um psicolégo
diversas pesquisas e artlgos ClentIfICOS, que exploram e professor universitario que descreveu esse
- - - - tad tal altamente focado.
diferentes facetas deste universo. Os conceitos mais Ss1acio MEntal aiamerte foeaco
maduros estdo relacionados a satisfa¢ao no trabalho, = Quandoentramosem “flow" imergimos
, , . . completamente no momento presente, nao
mas ha também muita coisa percebemos o tempo passar, esquecemos de ir
blicad lacs b -est t no banheiro, sentimos extremo prazer e
pU ICada com re agao ao bem-estar, outras poucas conexao com a atividade que estamos fazendo.
citando contentamento e engajamento no trabalho.
. . . . L D4 uma olhada na relacdo entre desafio e
Um conceito mais recente relaciona a felicidade ao habilidade, e entenda onde "mora" o Flow.
Estado de Fluxo, o famoso Flow.

Mas uma coisa € certa: se nunca houve duas pessoas, AR 4

a que vive e a que trabalha, e hoje sequer existe a ANSIEDADE EchTAl;Ko// FLOW

fronteira material entre o que é pessoal e . 4 ///’/

profissional, sera que cabe seguirmos falando em S moomgo 2 conmhoe
a

“felicidade no trabalho"?
APATIA TEDIO RELAXAMENTO
A pesquisadora e especialista no tema, Carla
Furtado, autora do 6timo livro "Feliciéncia:
Felicidade e Trabalho na Era da Complexidade"” (que
inspira muitos dos conteudos que vocé vé aqui) nos
convida a apreciarmos um novo paradigma: o da
"felicidade de quem trabalha".

BAIXA HABILIDADE ALTA

"Este novo paradigma nos convida a
olharmos para o trabalho de maneira
integral, dentro e fora de seu espacgo
real ou digital de atuacao profissional,
para além dos quesitos que dizem
respeito a organiza¢do. Nunca foi sobre

Carla Furtado é um dos nomes de
referéncianacional na temética Saude
Mental, Bem-Estar e
Sustentabilidade. E Mestre e
Doutoranda em Psicologa pela
Universidade Catdlica de Brasilia,
onde é pesquisadora cientffica na
linha Cultura Contemporanea e
Relagdes Humanas. E Espedialista
(Lato Sensu) em Neurociéncia e
Comportamento pela PUCRS,
Certificada em Lideranga de
Corporagdes Sustentaveis pela
Universidade de Oxford (Inglaterra),
em Felicidade Interna Brutapelo
Schumacher College (Inglaterra) e
pelo Gross National Happiness Centre
(Butdo) eem Teoria U pelo
Presencing Institute/MIT (EUA). E
fundadora do Instituto Fdiciénda.

duas pessoas, a que trabalha e a que
vive, hoje menos ainda. Tempo laboral é
tempo de vida, seja bem vivido ou ndo."
Como issochega emvocéeée?
Faz sentido? 5


http://www.feliciencia.com.br/index.php

Pratique a
[elicidade

Se fez sentido encarar a felicidade como sua, a pessoa que trabalha, e
confiantes que esse novo paradigma vai se expandir cada vez mais, como entao
praticar o ser feliz na vida? E que claro, sera também o ser feliz no trabalho?

Pra entrar no clima deste capitulo, e abragarmos de vez o beneficio da
felicidade, se vocé nao topou henhum dos nossos convites la do inicio, vamos
reforcar agora aquele do LIGA O SOM.

Musica te faz feliz? Nao sabe? Nao lembra? Qual a ultima vez que vocé ouviu
musica no trabalho? Vamos experimentar um pequeno estado de flow para a
leitura do ebook ficar ainda melhor.

Clica AQUIl e se joga!

E nessa felicidade que comeca a brotar, na possibilidade de sentir alegria ("a
alegria é revolucionaria”) vamos aprender juntos e juntas a praticar o beneficio
da felicidade.


https://open.spotify.com/playlist/6AkgCqDCduTN7HiTYz7Jhi?si=6355cc0486c040a4

~7 Sucesso
\ quem té girando ao redor de
quem? Sucesso traz
felicidade, ou felicidade traz
sucesso? Quais sdo seus
pensamentos?
7 Felicidade ]

'As pessoas de maior sucesso, aguelas que
possuem a vantagem competitiva, nao
consideram a felicidade como sendo alguma
recompensa distante pelo empenho, nem
passam os dias com uma postura neutra ou
Nnegativa; elas capitalzam os aspectos
positivos e seguem colhendo as recompensas!

Shawn Achor

Shawn Achor é um pesquisador da Universidade de Harvard, especialista em
investigar a conexdo entre felicidade e sucesso. Autor do best seller "O Jeito
Harvard de Ser Feliz", que muito inspira esse ebook também. Ele acredita que
as pessoas podem — e devem — ser felizes. E para isso criou o Goodthink
Inc., onde ele divide tudo o que descobriu em mais de 12 anos de pesquisa de
uma maneira pratica e interativa. Essa TED Talk do Shawn vai te deixar bem
feliz, d4 uma olhada que séo s6 12 minutinhos!

Para praticar a felicidade, é importante vocé saber que ela é o centro. E que "olhar o
lado bom das coisas"” é sim fundamental, ndo é s6é uma frase motivacional. Mas como
conseguir notar o que € bom? Como conseguir enxergar a felicidade como beneficio?
Nem sempre é facil, sabemos todos. Ainda mais em tempos de tantas epidemias e
pandemias: solidao, telas, redes sociais, virus que levam ao isolamento.

Mas ha algumas praticas que vém sendo estudadas, testadas, e comprovadamente
podem nos apoiar a ampliar nossas emog¢oes positivas, e consequentemente, a
felicidade de quem trabalha (e vive). Shawn Achor resume em seu livro sete
atividades que proporcionam uma rapida descarga de emoc¢0es positivas,
melhorando nosso desempenho e nosso foco no momento. Se elas se tornarem
praticas regulares e habituais, nos ajudam a elevar permanentemente 0 N0OSSO
patamar de felicidade. Encontre a sua "queridinha” nas proximas paginas, as que nao
fizerem sentido simplesmente descarte, e vamos juntos e juntas usufruir de tudo que
o beneficio da felicidade tem a oferecer!

v



https://goodthinkinc.com
https://goodthinkinc.com
http://goodthinkinc.com/
https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work?language=pt&subtitle=pt-br

o |
Viedite

A meditacao é assustadora pra muitas
pessoas, mas vem sendo desmistificada e
popularizada cada vez mais. Requer pratica,
gue pode ser feita em apenas trés ou cinco
minutos por dia, mas € uma das
intervencgoes mais poderosas para atingir a
felicidade. Estudos demonstram que, nos
minutos que seguem a meditagao,
vivenciamos sentimentos de calma e
contentamento, bem como uma maior

conscientizagao e empatia.

[.ncontre aloo pelo
qual aguardar com
expeclativa

Muitas vezes, a parte mais agradavel de uma
atividade é esperar por ela. Se vocé nao puder ir
no cinema hoje ou encontrar aquela pessoa
querida essa noite, anote algo na sua agenda -
mesmo se for para daqui a um més ou um ano. E
ai, sempre que precisar de uma carga de
felicidade, lembre-se do evento que esta por vir.

8
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Adote geslos

conscientes de
bondade

Pessoas que realizaram cinco atos de gentileza no decorrer
de um dia relatam sentirem-se muito mais felizes do que
grupos de controle e que o sentimento se perpetua
durante muitos dias, muito tempo depois de realiza-los.
Para tentar fazer isso, escolha um dia da semana e
comprometa-se a realizar cinco atos de gentileza. Mas, se =
quiser colher os beneficios psicoldgicos, certifique-se de
realizar esses atos deliberada e conscientemente — vocé
nao pode simplesmente lembrar o que fez nas ultimas 24
horas e declarar posteriormente que eles foram atos de

gentileza.

Injete positividade no
seu ambiente

Apesar de nem sempre termos total controle sobre o
nosso ambiente, podemos realizar atos especificos
para trazer positividade. Pense no local que vocé
trabalha: quais sentimentos o ambiente inspira? As
pessoas que enchem a mesa de fotos de pessoas
queridas, ou espalham plantas no local do home
office, ndo estao pensando apenas na decoragao.
Estdo garantindo uma dose de emogao positiva cada
vez que olham na direcdo das fotos ou folhagens. Um
passeio em um dia de sol, um café com uma amiga,
uma musica rolando, o que mais pode ser uma
injecdo de felicidade no seu dia? e




S5
L Xxercile-se

Essa ja € uma maxima, tao falada ha tempos por
estudiosos de muitas areas: exercicio fisico é vida,
e veja so, felicidade também. A atividade fisica
pode melhorar o humor e nosso desempenho no
trabalho de inumeras formas, aumentando a
motivagao, disposi¢cao, reduzindo o estresse e a
ansiedade e até mesmo nos ajudando a encontrar
o estado de Flow que ja falamos aqui. Encontre
sua atividade favorita, incorpore na rotina, seja ela
qual for. Sua saude e sua felicidade agradecem.

Caste dinheiro
(mas nao com coisas)

Ao contrario do ditado popular, Shawn mostra pesquisas
que comprovam que o dinheiro pode, sim, comprar a
felicidade, mas so se utilizado para FAZER coisas e nao
simplesmente TER coisas. Estudos demonstram que o
dinheiro gasto em atividades - como shows de musica ou
jantares com os amigos - geram muito mais prazer do que
compras materiais, como sapatos ou relégios, por exemplo.

Como vocé costuma gastar o seu dinheiro? Trace duas
colunas em uma folha de papel (ou use um tempinho no
trabalho para criar uma planilha) e monitore suas compras
ao longo do préoximo més. Analise no fim do més e procure
realocar dinheiro da coluna TER para a coluna FAZER.

il
O
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[-xercile un dos
scus ponlos fortes

Todo mundo é bom em alguma coisa. E cada vez que vocé utiliza essa sua
melhor habilidade, seja |4 qual for, vocé recebe uma descarga de positividade.
Se estiver precisando de uma dose de felicidade ainda hoje, recorraa um

talento que passou um tempo sem usar.

Shawn cita nesta pratica algo ainda mais gratificante do que utilizar uma
habilidade, que é usar a "forca de carater”, um traco profundamente inerente
a quem somos. Esse reconhecimento vem ganhando popularidade em fungao
de uma avaliacao gratuita que vocé pode fazer agora mesmo, traduzida em
muitas linguas, inclusive para o portugués. Com ela vocé consegue descobrir

seus cinco principais pontos fortes.

Clicqque aqui e descubra
agoraseus pontos

fortes
. v ACHARACTE R

O VIA Survey, oferecido pelo VIA Institute, ja foi
respondido por mais de 25 milhdes de pessoas em
todo o mundo. Ele nasceu de um estudo de 3 anos
e 55 cientistas liderado por Christopher Peterson e
Martin Seligman (ja falamos dele aquil) e culminou
no texto histérico Eargas e Virtudes de Carater: Um
Manual e Classificacdo. O VIA Institute comegou
coma pergunta: "o que ha de melhor nas
pessoas?" e uma crenca na universalidade das
forcas de carater em cada um de nés, através de
culturas, religides, crengas e ragas.

11


https://www.viacharacter.org/survey/account/Register
https://www.viacharacter.org/character-strengths-and-virtues
https://www.viacharacter.org/character-strengths-and-virtues

Ja dizia o poetinha, "é impossivel ser feliz sozinho". Discussdes a parte sobre as
possibilidades ou ndo, mais e mais pesquisas apontam para a importancia das
nossas relacdes quando o assunto € bem-estar e felicidade.

Novos paradigmas e futuros emergentes nos trazem novas narrativas:

"Organizacgde sao feitas de pessesas relacdes”

Marcelle Xavier, do Instituto Amuta

"Nao precisamos de tracao,
precisamos de relacdo."

Nora Batenson, autora do premiado documentario “"Uma ecologia da mente”

Com base nesses futuros, que ja emergiram, é fundamental que vocé espalhe a
felicidade. Que ela ndo seja sé sua, mas que ela transforme todos os lugares por
onde vocé passa. Ja nos aproximando do ultimo convite que fizemos para que
vocé ECOE a felicidade, entenda aqui como compartilhar o beneficio da
felicidade.

12



Fspalhe a Felicidade 7%

"para atingir esse estado admiravel de SerVir, um dos
primeiros passos é compreender que a felicidade de uma
pessoa em detrimento da felicidade de outras, ndo é
felicidade. E ilusdo da separatividade, como dizia Pierre Weil.
Que a produtividade de umas pessoas as custas da
produtividade de outras, ndo é produtividade. E ilusdo de
escassez. E que felicidade e produtividade compartilhadas por
todo mundo, é felicidade e produtividade de verdade."

Fabio Brotto,
no livro "A Pedagogia da Cooperacdo: por um mundo onde todas as pessoas possam VenSer"

QA

Felicidade




