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    INTRODUÇÃO:




    POR QUE ÀS VEZES VOCÊ ODEIA SEU TRABALHO (E COMO RESOLVER ESSA QUESTÃO)?




    Sem dúvida você já acordou numa segunda-feira com uma sensação parecida com a de uma ressaca, mas sem ter consumido nada de álcool. Só de pensar no trabalho, você já fica sem energia antes mesmo de sair da cama. Talvez você se pergunte: por que sinto esse vazio se tenho um emprego estável, um salário decente e até mesmo reconhecimento? Ou talvez, em uma situação precária e imprevisível, você duvide de sua capacidade de escapar dela.




    Saiba que não acontece só com você. Acontece com milhões de pessoas que, como você e eu, acreditaram durante anos que sua felicidade dependia de estar “no emprego perfeito”. Um que correspondesse às expectativas delas, que as motivasse e fizesse com que se sentissem importantes, únicas e necessárias. E quando não o encontram, pensam que o problema são elas, que não são boas o bastante ou não têm sorte o suficiente.




    Eu também passei por isso. Após mais de vinte anos como engenheiro internacional, pulando de um país para outro, de um projeto para outro, e com uma dessas carreiras que “ficam bonitas” no currículo, percebi que estava exausto de tanto procurar. Cada novo desafio profissional era só isso: uma miragem. A princípio, brilhava, parecia perfeito, mas, como um castelo de areia, desmoronava, deixando um resíduo de insatisfação difícil de explicar.




    Certo dia, num hotel a quatro mil metros de altitude, no meio do altiplano boliviano, eu compreendi: o problema não era o trabalho, mas sim a forma como construí minha identidade profissional, em torno de algo externo que eu não podia controlar.




    Lá teve início a mudança.




    O verdadeiro problema não é que seu trabalho não seja perfeito, mas sim que passamos a acreditar que nosso valor está no que fazemos.




    Este livro não pretende ensinar como encontrar o trabalho ideal, porque ele não existe, mas como construir um que tenha sentido a partir de uma identidade profissional sólida, livre e autêntica. E nunca é tarde para tomar uma decisão dessas.




    Aqui você não encontrará frases motivacionais clichês nem promessas de felicidade instantânea, mas descobrirá ferramentas, reflexões e exercícios práticos para que possa parar de procurar do lado de fora o que pode apenas ser construído por dentro.




    O QUE REALMENTE SIGNIFICA TER UMA IDENTIDADE PROFISSIONAL?




    Ter uma identidade profissional significa saber quem você é além do cargo que ocupa. Mesmo que mude de emprego, você continua sendo você. Trata-se de construir uma carreira sob medida para você, fiel à sua autenticidade, e não guiada pelo medo ou pela comparação.




    Este livro é para qualquer pessoa que já tenha sentido que seu trabalho não reflete quem é de verdade. Para quem está no início da carreira e sente pressão para se encaixar. Para aqueles que têm anos de experiência, mas sentem que perderam o rumo. É para você, se alguma vez duvidou do seu valor por não se encaixar na empresa, no mercado, no sistema.




    O que estou oferecendo aqui é um convite e uma bússola.




    Ela não lhe dirá qual caminho seguir, mas ajudará a descobrir qual é o seu caminho e, acima de tudo, como trilhá-lo com confiança. Vamos começar, e agradeço por me permitir acompanhar você nesta jornada.




    O QUE VOCÊ DEVE LEVAR DESTA INTRODUÇÃO PARA A SUA VIDA




    

      

        	A insatisfação no trabalho não é um castigo nem uma maldição.




        	É um sinal de que sua identidade profissional precisa ser redefinida.




        	O trabalho perfeito não existe. Mas você pode encontrar um com sentido quando parar de procurá-lo do lado de fora e começar a construí-lo a partir de dentro.




        	Sua carreira não depende de sorte, de circunstâncias ou do que os outros dizem. Depende apenas de você.


      


    




    Este livro é um manual prático para ajudar você a parar de esperar e começar a agir.


  




  

    CAPÍTULO 1
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    A MIRAGEM DAS EXPECTATIVAS: PARE DE ESPERAR PELO IMPOSSÍVEL




    Não existe trabalho sem problemas, mas é possível construir uma carreira que combine com você.
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    O MITO DO “EMPREGO DOS SONHOS”




    Há anos, nos vendem uma ideia perigosa: a do emprego perfeito. Aquele que nos faz acordar com um sorriso no rosto toda manhã, que permite que sejamos nós mesmos, que nos enche de propósito, paga bem e, além disso, nos permite ter tempo de sobra para ir à academia, ler, viajar e cuidar das plantas.




    O equivalente laboral a encontrar um príncipe montado no cavalo branco ou nossa alma gêmea. Não existe nada igual a eles.




    No entanto, milhões de pessoas continuam presas na busca desse emprego ideal. Mudamos de empresa, de setor, de cidade ou de país. Buscamos, abandonamos, nos frustramos e recomeçamos, como se em algum lugar, escondido, nos esperasse esse cargo feito sob medida para resolver nossa vida.




    Poderíamos chamar esse padrão de síndrome do emprego ideal. É uma busca interminável, porque cada vez que conquistamos o que desejávamos antes… surge uma nova expectativa, um novo “mas”.




    Há pessoas que procuram unicórnios. E não me refiro a empreendedores que correm atrás de start-ups milionárias. Estou falando daqueles que acreditam que existe um emprego mágico que preenche todos os requisitos: você se apaixona por ele, ele lhe dá tempo livre, paga bem, tem um ambiente bom, faz você se sentir importante, fica a quinze minutos de casa e, claro, não tem reuniões às oito da manhã.




    Posso lhe dizer que esse emprego ideal é uma ilusão.




    Venderam a ideia do “emprego dos sonhos” para nós, como se o trabalho ideal fosse uma alma gêmea profissional à nossa espera, quando, na realidade, a maioria dos empregos são como laranjas machucadas, uma semente incômoda e, às vezes, um gomo ressecado.




    A ARMADILHA DA EXPECTATIVA




    Conheço bem essa armadilha porque eu mesmo a vivi. Durante mais de duas décadas, transitei de um projeto para outro em diversos países: Portugal, Espanha, Brasil, Estados Unidos, Bolívia ou México. Cada vez que mudava, era com a convicção de que “desta vez seria diferente”. Dizia a mim mesmo que a empresa era melhor, a equipe, mais profissional, e o projeto, mais interessante. No início, era tudo ótimo, mas os mesmos problemas sempre apareciam: burocracia, pessoas difíceis, decisões absurdas, falta de liberdade, rotina e tédio.




    Até que um dia me perguntei: “E se o problema não for o trabalho, mas sim minhas expectativas?”




    A maioria das pessoas que sofrem de insatisfação no trabalho não se sente assim porque têm um emprego ruim, mas sim porque o comparam a um ideal inatingível.




    Vivemos numa cultura em que “se não for perfeito, não é bom o suficiente” e por isso mudamos de emprego, de setor, de país… com a convicção de que o próximo emprego será uma perfeição. Mas o padrão se repete:




    

      	Você começa com entusiasmo, tudo parece promissor.




      	Depois de alguns meses, o desgaste começa a aparecer: burocracia, falta de reconhecimento, conflitos, tarefas repetitivas.




      	Daí, a ideia mágica surge: “Talvez eu pertença a outro lugar”.


    




    E outra vez: um novo emprego, uma nova esperança, outra decepção, num ciclo sem fim. Como trocar de cônjuge sempre que houver uma discussão: dessa maneira não se constrói nada.




    O CASO DO CICLO INFINITO




    Vamos falar de Raquel, que, aos 37 anos, já havia trocado de emprego seis vezes em menos de uma década. Sempre que aceitava um novo, fazia-o com entusiasmo, convencida de que tinha encontrado “o lugar certo”. Mas era sempre assim: alguns meses depois, começava a sentir que não era suficiente: que o chefe não a valorizava, que o ambiente era tóxico, que o salário não era adequado, que não podia ser ela mesma.




    Raquel não era uma pessoa instável. Ao contrário, era brilhante, trabalhadora e dedicada. O problema não estava do lado de fora, mas dentro dela. Suas expectativas eram tão altas e rígidas que nenhum emprego real conseguia satisfazê-las.




    Ela vivia presa num ciclo de insegurança emocional, em que cada nova decepção reforçava a ideia de que ainda não havia encontrado o “emprego ideal”. O que não percebia era que esse emprego não existia, e que a busca era o verdadeiro problema.




    A ARMADILHA DA VALIDAÇÃO EXTERNA




    Soma-se a esse ciclo outro ingrediente perigoso: a necessidade constante de validação externa.




    Muitos de nós, sem perceber, construímos nossa identidade profissional com base na aprovação dos outros, como o reconhecimento por parte do chefe, uma promoção ou um aumento salarial. E, se isso não acontece, sentimos que não somos bons o suficiente.




    Somos como crianças que esperam uma recompensa por se comportarem bem. Só que, na vida adulta, isso se chama status, bônus anual ou “você é indispensável para a empresa”.




    O problema de viver dependendo dessa validação é que ela nunca é suficiente, porque sempre haverá alguém que ganha mais, que recebe mais aplausos… Se você definir sua carreira com base na opinião alheia, vai construí-la sobre areia movediça.




    ALEX E A MALA POR DESFAZER




    Ele tinha 32 anos e três diplomas. Havia trabalhado em quatro empresas em duas cidades diferentes. Sempre que aceitava um novo emprego, dizia a mesma coisa: “Vou ficar aqui”. Mas nunca conseguiu desfazer a mala por completo.




    Na última empresa em que trabalhou, depois de dois meses, começou a anotar em um caderno “coisas de que não gostava”. A lista crescia rapidamente. Certo dia, durante uma refeição em equipe, alguém lhe perguntou como se sentia ali, ao que ele respondeu sem pensar:




    — Estou na segunda fase.




    — O que é a segunda fase? — perguntou sua colega.




    — Aquela em que você já sabe que não vai ficar… mas finge que vai.




    Alex não tinha problema com as empresas em si, mas com a expectativa irrealista de que o emprego perfeito existisse. Não sabia como construir algo próprio, apenas como procurar aquilo que já havia imaginado.




    O PESO INVISÍVEL DO RECONHECIMENTO




    Pense por um momento:




    Quantas decisões de carreira você já tomou por medo de decepcionar alguém?




    Talvez você tenha aceitado uma promoção que não queria para não decepcionar sua família ou continue em um emprego que te esgota porque “seria um fracasso abandoná-lo”. Ou simplesmente fica onde está porque não quer que pensem que você desistiu.




    Esse peso invisível do reconhecimento alheio é uma das maiores correntes que nos prendem à insatisfação no trabalho. Passamos a vida tentando atender a expectativas que não são nossas.




    Como se carregássemos uma mochila cheia de olhares alheios, comentários não ditos e gestos que nos influenciam mais do que queremos admitir. Essa mochila pesa, mesmo que não se consiga enxergar. E, sem percebermos, tomamos decisões não com base no que queremos, mas no que acreditamos que os outros esperam de nós.




    Lembro-me do caso de Marcos, um profissional brilhante que trabalhava na área financeira. Tinha percorrido um longo caminho, mas não era feliz. Um dia, em um café, ele me confessou:




    — Na verdade, eu queria ser professor de ensino médio. Mas meu pai não conseguia imaginar que seu filho, com diploma e mestrado, ganharia menos do que ele em seus últimos anos como funcionário público.




    Aquilo o marcou profundamente. E, embora vivesse rodeado pelo glamour profissional, sentia que sua vocação havia sido deixada à espera em uma sala de aula vazia.




    O reconhecimento social funciona como uma droga leve: a princípio aumenta a autoestima, mas depois vira um vício. Se não ficarmos vigilantes o tempo todo, acabamos mendigando aprovação, como alguém que busca curtidas em uma rede social. Então, começamos a encenar como atores em uma peça escrita por outras pessoas, apenas para receber aplausos de que nem precisávamos.




    Mas você não é uma personagem, não está aqui para representar um papel. Está aqui para ser você, e pronto.




    COMO COMEÇAR A SE LIBERTAR




    A boa notícia é que você pode começar a se libertar dessas correntes. Para tanto, primeiro, precisa identificar quais expectativas estão influenciando você.




    Não se trata de se contentar com um emprego ruim, mas sim parar de perseguir um ideal impossível e começar a construir, a partir de hoje, um trabalho que faça sentido para você, com suas imperfeições, seus pontos fortes e fracos.




    Porque não existe trabalho sem problemas. O que pode haver é uma carreira profissional que combine com você e que lhe permita crescer, aprender ou cometer erros.




    Um dos exemplos mais ilustrativos é o de Charles Darwin. Antes de revolucionar a ciência, ele estudou medicina sem paixão e depois teologia devido à pressão familiar. Foi durante sua viagem a bordo do navio Beagle que, longe das expectativas alheias e com um caderno na mão, começou a observar o mundo com os próprios olhos. Essa mudança de ambiente e perspectiva foi a semente de sua descoberta mais profunda: não sobre as espécies, mas sobre si mesmo. Sua carreira não foi resultado de um plano perfeito, mas de uma busca interior que se desencadeou quando ele parou de agradar aos outros e começou a explorar as possibilidades por conta própria.




    A liberdade profissional não começa quando você muda de emprego, mas quando você muda o foco. Quando você para de se perguntar se seu trabalho faz você feliz… e começa a se perguntar se está sendo fiel a si próprio(a) nesse trabalho.




    Pode começar hoje mesmo. Não precisa de uma revolução. Às vezes, uma decisão silenciosa basta: parar de procurar o que não existe e começar a construir o que depende de você.




    Assim como Darwin, você também pode estar nesse ponto de partida sem saber, esperando que outra pessoa lhe entregue um mapa. Mas é você quem desenha o mapa, e a jornada começa quando abandona a expectativa de que tudo precisa ser perfeito.




    Para colocar esse plano em prática, proponho um exercício simples, porém poderoso. Pegue uma folha de papel e divida-a em duas colunas:




    

      

        



        

      



      

        

          	

            MINHAS EXPECTATIVAS EM RELAÇÃO AO TRABALHO


          



          	

            MINHA REALIDADE


          

        


      



      

        

          	

            Anote aqui todas as ideias que você tem sobre como deveria ser seu trabalho para que você se realize: salário, ambiente, propósito, flexibilidade, reconhecimento…


          



          	

            Descreva sua situação atual em relação a cada expectativa. Só valem respostas sinceras, sem autojulgamento.


          

        


      

    




    Depois que tiver essa lista, responda a estas perguntas:




    

      	Quais expectativas são realistas e estão no meu controle?




      	Quais expectativas são ideais ou dependem de fatores externos?




      	Quais aspectos da minha realidade posso mudar e quais preciso aceitar?




      	O que significa, de fato, um trabalho gratificante para mim?


    




    Esse exercício não tem como objetivo fazer você desistir de seus sonhos, mas sim ajudar você a reescrevê-los a partir de uma perspectiva mais realista, saudável e, acima de tudo, mais sua.




    O QUE VOCÊ DEVE LEVAR DESTE CAPÍTULO PARA A VIDA




    

      

        	O emprego perfeito não existe, mas você pode construir um emprego que tenha sentido.




        	Viver em constante busca por validação externa condena você à insatisfação.




        	Suas expectativas em relação ao trabalho podem ser seu maior obstáculo.




        	O segredo está em redefinir o que significa para você um trabalho gratificante, sem se deixar influenciar pela opinião alheia.


      


    




    Não se trata de encontrar o lugar perfeito, mas de criar o seu lugar perfeito.
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