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INTRODUÇÃO




Por que falar de felicidade no ambiente corporativo?













Uma vida boa não é o destino, mas o caminho e com quem você caminha […] E, fazendo isso, segundo a segundo, você pode decidir a que e a quem você dá sua atenção.




– John Tarrant, mestre zen ocidental, autor e diretor do Pacific Zen Institute.













Tudo começou, mais ou menos, em 2022. Não me lembro do mês ao certo, mas tenho certeza de que foi durante a pandemia de covid-19. As vacinas estavam avançando, e os casos, diminuindo; era óbvio que a pandemia não havia acabado, mas estávamos, pouco a pouco, vencendo a guerra.




Nesse contexto, o trabalho como o conhecíamos até 2019 também estava voltando ao normal. As pessoas retomavam seus postos, e as empresas, o ritmo. O clima de vitória era quase palpável, e os olhares brilhavam de expectativa quase unânime: “a partir de agora, tudo será como antes”. Hoje, no entanto, sabemos que tudo estava diferente. Só não sabíamos ainda o quanto.




No meu trabalho, era uma daquelas semanas em que tudo que podia dar errado estava dando errado! Prazos estourados, colaboradores adoecidos, equipamentos quebrados. Os problemas surgiam na mesma velocidade com que eram resolvidos. Era isso ou enlouquecer. Senão as duas coisas.




Quando chegou o fim de semana, percebi quão cansada estava, física e mentalmente. Pior, percebi que estava infeliz. E não só por causa da semana que findara, mas havia muito mais tempo de que conseguia me lembrar.




Como isso podia ser possível? Amava meu trabalho, era apaixonada pelo meu time, compartilhava o propósito da empresa e sentia que nascera para liderar. O que, então, poderia estar errado, me deixando infeliz? 




A resposta a essa pergunta não é simples nem única. É um conjunto de fatores e ideias que vou compartilhar com você, leitor, ao longo deste livro, da necessidade de autocuidado ao tempo com a família.




Ao analisar minha semana, percebi que muitos dos problemas haviam ocorrido porque eu vinha me sentindo infeliz. Não que tivesse, por exemplo, responsabilidade por um computador quebrado. Mas percebi que minha produtividade fora afetada pelo sentimento de infelicidade.




Analisando a situação mais profundamente, percebi que isso prejudicara outros aspectos do meu trabalho dos quais eu nem me dera conta, como o relacionamento com meu time nos últimos dias. De repente, os prazos não cumpridos, a dificuldade de comunicação com algumas pessoas e tantas outras questões que haviam tornado a semana desafiadora passaram a fazer bastante sentido. E pior, os problemas no trabalho, de alguma forma, começaram a impactar minha vida pessoal: brigas, afastamento dos amigos e até problemas de saúde foram surgindo.




Foi nesse momento que fiz uma das coisas que na minha área de atuação se faz de melhor: perguntas. Comecei a me questionar: “Será que meus colaboradores também têm estado infelizes e isso vem afetando a produtividade deles?”; “Como a infelicidade está afetando meu engajamento e meus resultados, ou até mesmo o engajamento e os resultados deles?”. E fui além: “É preciso ser feliz no trabalho?”; “Não basta que eu ame o que faço?”; “Não basta que meus colaboradores recebam bons salários e bons benefícios?”. 




No entanto, além de todos esses questionamentos, outras perguntas brilhavam em minha mente, como uma espécie de letreiro luminoso: “Afinal, o que significa ser feliz no trabalho?”; “Sendo líder, como posso contribuir para que meus colaboradores sejam felizes?”; “Que impacto a empresa tem causado na casa, na família deles?”.




Desde então, ler, pesquisar, ouvir e conversar sobre felicidade no ambiente de trabalho transformou minha vida. E posso afirmar que existe uma Renata antes e uma depois de conhecer e buscar saber o máximo possível desse conceito.




Sim, mudei o modo de desempenhar minhas funções e de me relacionar com colaboradores, líderes e colegas. Contudo, se você pensa que foi apenas nesse quesito que mudei, aí é que se engana. Minha postura em casa, com a família e com os amigos também mudou. E, com o tempo, notei que as pessoas ao meu redor pareciam igualmente mais felizes. 




Mas qual era a relação disso com minha descoberta sobre ser feliz no trabalho? O que estava acontecendo exatamente?




Percebi algo poderoso, capaz de transformar o mundo: minha felicidade começava no ambiente corporativo, mas não estava restrita a ele.




O ponto central é que a felicidade proporcionada no ambiente de trabalho envia de volta para casa uma pessoa feliz, que impacta positivamente a família, o cônjuge, os filhos, os vizinhos, entre outros – é como um efeito borboleta extraordinário!




Ao longo deste livro, você vai perceber que vou falar muito dessa tríade: trabalho – família – sociedade. Esse é o caminho natural da felicidade que proporcionamos como líderes. 




Que tipo de funcionário você está mandando de volta para casa: alguém feliz ou infeliz? Que tipo de pai(mãe) e marido(mulher) você está devolvendo à família dele(a)?




Se você compreender que a felicidade fomentada no ambiente de trabalho impacta a formação de novas gerações, a resolução de problemas sociais e a maneira como um indivíduo se relaciona com os outros, as perguntas passarão a ser: Como líder, com que tipo de sociedade você está contribuindo? E que geração tem preparado e deixado para a sociedade?




Se há uma coisa que aprendemos (ou deveríamos ter aprendido) com a pandemia de covid-19 é quão importante é ter pessoas por perto. O distanciamento social necessário foi, sem dúvida, um dos grandes desafios desse período – e, também, uma das maiores vitórias conquistadas à medida que fomos vencendo/controlando a doença.




Infelizmente, no entanto, ainda que tenhamos vencido o período crítico da pandemia, o mundo e as pessoas seguem extremamente doentes. E o pior é saber que as doenças que acometem a mente e a alma ainda são tão negligenciadas em detrimento das doenças físicas.




De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS) e a Organização Internacional do Trabalho (OIT), 15% dos trabalhadores adultos de todo o mundo têm algum tipo de transtorno mental. E, segundo uma matéria veiculada pela revista Forbes em outubro de 2023, a depressão e a ansiedade são responsáveis por cerca de 12 bilhões de dias de trabalho perdidos, com impacto de até 1 trilhão de dólares anuais à economia global.




Além do estigma que transtornos mentais ainda enfrentam e do medo que pessoas afetadas por eles sentem (o que, muitas vezes, as impedem de revelar o problema ou procurar ajuda), esses indivíduos têm a autoconfiança, o prazer laboral e até mesmo a capacidade de conseguir um emprego afetados.




De acordo com um estudo realizado pela empresa estadunidense de advocacia Atticus, 52% de todos os casos de doença no ambiente de trabalho estão relacionados ao estresse e à ansiedade. No Brasil, “transtornos mentais decorrentes do trabalho são a terceira maior causa de afastamento, segundo Tânia Maria de Araújo, pesquisadora da Universidade Estadual de Feira de Santana (UEFS)”,[1] no interior da Bahia.




Ainda de acordo com a pesquisa da Atticus, “as pesquisas no Google por burnout dispararam 63% em setembro [de 2023]. E os sintomas não afetam apenas os níveis mais baixos das organizações. 43% dos gestores de nível intermediário também relataram esgotamento – mais do que qualquer outro grupo”.[2]




Para muitas pessoas, informações como as apresentadas são apenas sinônimo de infelicidade, tristeza; sinais de como o mundo e os negócios vão de mal a pior. No entanto, para pessoas como eu e você, são uma oportunidade de fazer algo para mudar esse cenário.




Se você está lendo este livro, é muito provável que pense igual a mim: é possível, sim, contribuir para um mundo melhor, e há muito a ser feito. 




Minha proposta aqui é revolucionar o ambiente corporativo e, consequentemente,  a vida como a conhecemos; é criar uma mentalidade na qual “felicidade” e “saúde mental” não sejam meros termos nem tópicos esporádicos de campanhas de Recursos Humanos (RH), mas palavras-chave de um novo modo de viver.




Foi por isso que escrevi este livro. Nele, falo da importância da felicidade corporativa nos dias atuais e dos desafios para alcançá-la; mostro a responsabilidade de líderes em relação a essa felicidade; apresento as práticas para fomentá-la, e muito mais.




Sabe por quê? Porque quero que você finalize esta leitura não só com consciência da importância desse assunto, mas pronto para aplicar tudo o que descobriu em sua liderança no trabalho com os colaboradores e até em sua própria casa. Quero que você termine esta leitura sabendo o que fazer e, mais importante, fazendo. Porque proporcionar felicidade é muito mais simples do que você imagina.




As informações e as práticas contidas neste livro vão ajudar você a ser um líder melhor, e seus colaboradores, a viverem e a trabalharem mais felizes. Por meio delas, vamos transformar o planeta. Porque esse é o poder da felicidade, de algo que se espalha em ondas. Esse é o poder de algo que, quanto mais se distribui, mais se multiplica.




Vamos juntos nessa?






	


	

		[1].  ROBINSON, Bryan. “Problemas de saúde mental lideram lista de acidentes de trabalho”. Forbes, 10 out. 2023. Disponível em: <bit.ly/428oVXp>. Acesso em: 6 mar. 2025.
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Capítulo 1




O desafio de alcançar a felicidade













A qualidade de seu trabalho tem tudo a ver com a qualidade de sua vida.




– Orison Swett Marden, autor inspirador estadunidense.













O que é felicidade?




Carina olhava fixamente para os próprios pés, hábito involuntário que se repetia pela décima vez naquela tarde de sexta-feira enquanto aguardava o ônibus para casa. O fim de semana se aproximava, e a única imagem que preenchia sua mente era a da cama macia, um refúgio para o corpo exausto.




A semana fora intensa, todas as pautas concluídas no prazo, com a qualidade impecável que a caracterizava. Ela merecia um descanso, e como ansiava por ele! A exaustão era palpável; quase podia sentir os músculos protestando. Ao entrar no ônibus, praticamente se arrastou pela catraca, encontrando alívio nos assentos vazios, uma pequena vitória em meio aos desafios dos últimos dias.




A janela do transporte público oferecia a promessa de um cochilo revigorante, mas, ao fechar os olhos, a mente cansada despertou com energia inesperada: a semana por vir se descortinou em um turbilhão de preocupações – o evento da empresa que a faria perder a apresentação do filho na escola e a reação da criança; a conversa pendente com o marido, que reclamava de suas longas jornadas de trabalho. E como conciliar tudo isso com os afazeres domésticos e a pós-graduação?




As perguntas se acumulavam; os cenários – possíveis e impossíveis – se multiplicavam em sua mente. As pautas da próxima semana a assombravam: o projeto, a revisão do livro, a reunião crucial. O cansaço a consumia, mas o cérebro teimava em não descansar.




Ao chegar em casa, o filho a recebeu com olhar perscrutador. “Tá triste, mamãe?”, perguntou, com a inocência que só uma criança tem. Um sorriso forçado brotou em seus lábios enquanto negava a tristeza. O menino, então, abriu um sorriso radiante e perguntou: “Então, tá feliz, né, mamãe?”.




A pergunta a pegou desprevenida. Havia quanto tempo ninguém a questionava sobre sua felicidade? E, para a própria surpresa, ela não tinha a menor ideia da resposta.






[image: ]




Quantas pessoas, hoje, não estão vivendo como Carina? Ocupadas ao extremo, cansadas ao limite, sem parar para pensar nos objetivos que estão perseguindo ou até mesmo se estão ou não felizes.




Mas, afinal, o que é felicidade? Esse é, sem dúvida, um dos maiores questionamentos da humanidade. E não foram poucos que tentaram dar a última ou a melhor resposta a essa pergunta tão simples e, ao mesmo tempo, tão complexa.




Ao longo da história, vários filósofos fizeram suas contribuições para a definição de felicidade. Para Aristóteles, a felicidade era o equilíbrio, a harmonia e a prática do bem; para Lao-Tsé, a felicidade podia ser alcançada usando a natureza como modelo.




Na Grécia Antiga, Aristipo de Cirene foi considerado o precursor do hedonismo, filosofia que defendia a busca do prazer imediato, sobretudo físico e sensorial, como principal objetivo da vida para o ser humano. Posteriormente, Epicuro defendeu uma versão mais moderada do hedonismo, que valorizava, além dos prazeres físicos, os prazeres mentais, como a tranquilidade da alma.




Essa versão mais moderada da filosofia hedonista, que ficou conhecida como epicurismo, acreditava em buscar a felicidade nos prazeres simples e na eliminação de desejos excessivos.




A verdade é que cada um tem a própria definição tanto do que é felicidade quanto do que o faz feliz. Para mim, por exemplo, felicidade é estar com meu filho construindo memórias positivas e duradouras, ouvir seu riso e colocá-lo para dormir.




Outro dia, durante uma roda de conversa com as mulheres do time (um assunto sobre o qual vou falar mais adiante), percebi que, para cada uma delas, a definição de felicidade estava muito ligada aos seus valores mais importantes. Por exemplo, para aquelas que tinham a família como valor inegociável, a felicidade era, sempre, estar com os filhos ou vê-los crescendo felizes e saudáveis.






	É importante ser feliz




	Definir felicidade é daquelas missões quase impossíveis. Para Antonio Houaiss, autor do dicionário que leva seu sobrenome, uma das acepções de felicidade é o “estado de uma consciência plenamente satisfeita”. Já a escritora Adriana Falcão traduz felicidade como “um agora sem nenhuma pressa”. 




	Mas o que a ciência tem a dizer sobre a felicidade? Gustavo Arns, professor de pós-graduação em Psicologia Positiva da Pontifícia Universidade Católica do Rio Grande do Sul (PUC-RS), pega emprestada uma definição do psicólogo israelense Tal Ben-Shahar: “Felicidade é a combinação de cinco elementos: bem-estar físico, emocional, intelectual, relacional e espiritual”, sintetiza o Ph.D. pela Universidade Harvard, nos Estados Unidos, onde leciona há mais de vinte anos.




	E isso tem tudo a ver com saúde! “A felicidade fortalece nosso sistema imunológico. Isso não significa que você não vai ficar doente. Significa que ficará doente com menos frequência e, quando isso acontecer, vai se recuperar mais rapidamente”, explica Ben-Sharar, autor do livro Seja mais feliz, aconteça o que acontecer.







Sabendo disso, peço a você que responda às questões a seguir.




Para você, o que é felicidade?




De que modo sua definição de felicidade “conversa” com seus principais valores? Quais são eles?




Felicidade e bem-estar




Qual foi a última vez em que você se sentiu plenamente feliz? Quanto se deu conta dessa felicidade no momento em que ela estava ocorrendo? Ou, se você só se deu conta dela quando já havia passado, o que poderia ter feito diferente para aproveitar e viver melhor esse momento?




Pense em suas últimas semanas e meses, no sentimento predominante. Muitas pessoas acreditam que a falta de problemas significa felicidade, mas vivem sem ter momentos nos quais se sentem verdadeiramente bem, felizes. No trabalho, por exemplo, reclamam e se sentem cansadas o tempo todo, vivendo no piloto automático das 8h às 18h, deixando passar o fato de que ali, também, no ambiente profissional, é possível encontrar humor, amizade, empatia e felicidade.




No artigo “Positive Psychology: An Introduction”, Mark Seligman e Mihaly Csikszentmihalyi indicam que o bem-estar, usado como sinônimo de felicidade, é subjetivo e se refere ao que as pessoas pensam e sentem sobre a própria vida. Os autores indicam que o bem-estar pode ser medido com base em cinco fatores:






		emoção positiva;


		engajamento;


		sentido da vida;


		realização positiva;


		relacionamentos positivos.







1. Emoção positiva




É definida como “vida agradável” – o que as pessoas entendem por felicidade e satisfação com a vida. É um fator totalmente subjetivo, composto de sentimentos como prazer, entusiasmo, êxtase e conforto. No entanto, devemos compreender que há diferença entre felicidade e prazer imediato. Comer uma barra de chocolate todos os dias, assistir à televisão em vez de se exercitar, sair com amigos, por exemplo, são atividades que podem gerar prazer imediato, mas quanto tornarão você verdadeiramente mais feliz?




2. Engajamento




Diz respeito a se entregar por completo a uma atividade. Csikszentmihalyi foi um dos primeiros teóricos a analisar a relação entre atividades e felicidade, propondo que o envolvimento em atividades interessantes ou desafiadoras torna as pessoas mais felizes. É aquela sensação de estar imerso no que você está fazendo, seguindo o “fluxo” que a tarefa demanda, seja uma leitura, assistir a filmes, participar de uma noite de jogos com os amigos ou conversar com os familiares.




3. Sentido da vida




Pertencer e servir a algo maior que si próprio é a definição de sentido. Desde a infância, temos a necessidade de pertencimento, seja no núcleo familiar, na escola ou em qualquer outra atividade coletiva.




Fui diretora de educação e negócios de uma das maiores escolas de negócios da América Latina, com unidades espalhadas no mundo todo, e lidero cerca de 40 pessoas. Além de amar trabalhar com minha equipe, encontro sentido e propósito em tudo que faço por meio da empresa.




Um dos nossos principais valores é crescer e contribuir, ou seja, crescemos como negócio e como seres humanos à medida que colaboramos com a vida das pessoas que passam por nós. E a chave disso, como em muitas outras coisas na vida, está no equilíbrio.






	Ao fim de um ano muito bom para a empresa, nossos colaboradores foram convidados para uma confraternização de Natal. Era final de semana, e havia presentes, comidas, bebidas, carinho e muita alegria. Muitas pessoas compareceram ao evento acompanhadas dos familiares, como no meu caso, quando poderiam estar em casa ou em qualquer outro lugar. 




	Contudo, o sentido que o trabalho na empresa proporciona a todos, com valores como crescer e contribuir, é tão grande e importante que é difícil (senão impossível) conhecer ou adotar outro modo de trabalhar e viver que não ajudando o próximo e, consequentemente, encontrando a verdadeira felicidade.




	Acredito que, uma vez que encontramos sentido no trabalho que desenvolvemos, se torna ainda mais fácil vivê-lo além do ambiente profissional.




	Os colaboradores que participaram do momento de confraternização já haviam realizado um trabalho incrível ao longo do ano – a empresa crescera, tivera lucro, batera metas e obtivera sucesso. No entanto, tudo aquilo aconteceu também porque cada um deles, assim como eu, encontrou e encontra sentido no que faz. E esse sentido acaba se tornando um verdadeiro estilo de vida, fonte de felicidade, seja no trabalho, seja em qualquer outra área da vida.







4. Realização positiva




A realização é outro grande fator motivador da felicidade; é a concretização de planos e a conquista de objetivos. Você já planejou uma viagem e ficou contente ao realizá-la? Ou traçou o objetivo de ser promovido e ficou exultante com a promoção? Estabelecer metas e objetivos nos permite ter mais foco no agora e nos possibilita sua realização a curto, médio e longo prazos. Fazer planos engloba os três elementos do bem-estar mencionados anteriormente: emoção positiva, engajamento e sentido da vida.




5. Relacionamentos positivos




Outro elemento são os relacionamentos. Relações positivas ajudam a reduzir os níveis de estresse e influenciam no modo como lidamos com dificuldades e desafios.






	A chave para a felicidade?




	[…]




	Há 85 anos, a Universidade Harvard, nos Estados Unidos, conduz o mais longo estudo científico sobre felicidade da história.




	O “Estudo sobre o Desenvolvimento Adulto” começou em 1938 com cerca de 700 adolescentes. Alguns deles eram estudantes da própria universidade; outros viviam nos bairros mais pobres de Boston.




	A pesquisa os acompanhou ao longo de suas vidas, monitorando periodicamente suas alegrias e dificuldades, seu estado físico e mental. E agora também inclui os parceiros e filhos dos participantes iniciais.




	Robert J. Waldinger, professor de psiquiatria na universidade e mestre zen, é o quarto diretor do estudo.




	Sua palestra de 2015 na plataforma TED foi vista mais de 40 milhões de vezes. E ele é coautor de um novo livro, The Good Life (“A boa vida”, em tradução livre), sobre as principais lições do estudo.




	Waldinger explicou à BBC News Mundo, o serviço em espanhol da BBC, por que a qualidade dos nossos relacionamentos é o principal indicador de nossa felicidade e saúde à medida que envelhecemos. E lembrou que nunca é tarde para “energizar” as relações ou construir novas conexões.




	[…]









	BBC – Qual foi a descoberta que mais chamou sua atenção no estudo?




	Robert J. Waldinger – Não foi nenhuma surpresa que as pessoas em relacionamentos mais calorosos sejam mais felizes. Isso faz sentido.




	Mas a surpresa foi a de que as pessoas que têm relacionamentos mais calorosos permanecem fisicamente mais saudáveis à medida que envelhecem.




	A questão que surge é: como os relacionamentos podem torná-lo menos propenso a desenvolver diabetes tipo 2 ou doença arterial coronariana?




	Outros estudos mais tarde descobriram a mesma coisa, e percebemos que esse é um achado forte.




	Passamos os últimos dez anos em nosso laboratório tentando entender como os relacionamentos afetam nossos corpos e mudam nossa fisiologia.




	[…][3] 







Agora, convido você a avaliar seu nível de felicidade, com base nos cinco fatores propostos por Seligman e Csikszentmihalyi.




Quanto emoções positivas estão presentes no seu dia a dia? Em que situações? Se essas emoções não fizerem parte do seu cotidiano, anote as emoções predominantes.




Quais são as atividades nas quais você consegue se engajar? E aquelas nas quais não consegue? Por que isso ocorre?




Qual é o sentido da sua vida? Quanto você acredita ser importante para a sociedade e para os grupos nos quais está inserido? Quanto você acredita pertencer a essa sociedade e a esses grupos?




Quais foram os últimos planos, metas e objetivos que você criou? Sente-se realizado ao cumprir o que planeja?




Qual é a qualidade dos seus relacionamentos? Pense em familiares, amigos e colegas de trabalho e dê uma nota de 0 a 10 para a qualidade da relação com cada grupo.




Uma vez que você, líder, tenha realizado esse exercício, que tal propor as mesmas perguntas aos seus colaboradores? Insights preciosos, além de importantes para o negócio, podem surgir tanto com base nas respostas quanto com base em conversas sobre elas.
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