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			introdução

			Conexões e o espírito de uma nova era

			Já reparou que as coisas mais elevadas se multiplicam quando são compartilhadas? Se tenho um conhecimento, não o perco quando o transmito a você.  

			Também é assim com a experiência. Podemos dar até a última gota que jamais ficaremos sem. Pelo contrário: quanto mais partilhamos, mais somamos à nossa própria vida e a tornamos rica de sentido.

			Leila Navarro sabe o que isso significa na prática. Depois de mais de 21 anos de uma premiada carreira como palestrante no Brasil e no exterior, sentiu necessidade de transbordar tanta experiência acumulada. Reuniu um grupo muito especial para transmitir o seu legado mais profundo. 

			A proposta era que esses palestrantes não só dominassem as habilidades necessárias para serem grandes comunicadores, mas, principalmente, que mantivessem acesa a paixão de divulgar ideias capazes de transformar a vida das pessoas. 

			Esse é o DNA do Speaker Talent Brasil, uma verdadeira collab de ideias, chaves e conexões que nos ajudam a entender o presente e acelerar rumo à era digital. 

			Este livro reúne o universo particular de 13 palestrantes. São 13 vivências com propostas distintas, 13 novas perspectivas para que possamos compreender melhor o presente e decolarmos agora rumo ao futuro. 

			Estamos vivenciando profundas modificações no trabalho e na forma como nos relacionamos. Novas janelas se abrem a nossa frente a cada segundo, gerando conexões e infinitas possibilidades. 

			Nesse universo digital gigantesco, sozinhos somos apenas uma célula, mas, em comunidade, ganhamos força, velocidade, agilidade, visibilidade. Multiplicamos nossas mentes e braços, ganhamos energia para chegar até Marte se assim desejarmos!

			O século 21 está sendo forjado pela tecnologia, mas na visão do Speaker Talent Brasil, a tônica do milênio se dará no compartilhamento. A ponte para esse novo tempo é forjada a partir do coletivo. 

			Fazemos parte de um grupo que acredita em um mundo novo e mais humano, no qual vencer não é chegar em primeiro lugar, mas sim dar o seu melhor para ajudar todos a chegarem ao topo. 

			E foi assim que chegamos até aqui. Seguimos esses preceitos e estabelecemos conexões preciosas!

			Agradecemos aos palestrantes que se entregaram de corpo e alma ao nosso projeto e, também, aos nossos queridos apoiadores:  

			Humberto Casagrande – CEO do CIEE (Centro de Integração Empresa-Escola);

			Alessandra Ferreira de Andrade – gestora do FAAP Business HUB e vice-presidente de Relações com a Juventude e Inovação da Associação Comercial de São Paulo; 

			Nando Gaspar – coordenador do FJE;

			Liliane Padua – owner do IZi Speakers Bureau; 

			Cristina Santiago – owner do IZi Speakers Bureau;

			David Fadel – CEO da Fadel Palestrantes;

			Claudio Diogo – palestrante, especialista em vendas e proprietário da Tekoare.

			Alexandre Garrett – jornalista, CEO e diretor de conteúdo no Portal do Garrett;

			Edilson Lopes – fundador do Grupo K.L.A. Educação Empresarial;

			Luciano Pires – palestrante, escritor e podcaster;

			Tatyane Sales – palestrante e especialista em gestão de projetos;

			Jaques Grinberg – consultor de empresas e palestrante especializado em coaching de vendas;

			Bob Floriano – apresentador e especialista em comunicação;

			Thais de Campos – Atriz e diretora

			Maurício Louzada – palestrante;

			Maciel Silva – ator, humorista e escritor;

			Reinaldo Passadori – CEO da Passadori Comunicação Liderança e Negociação;

			Marcelo Marrom – artista e palestrante;

			Ivan Moré – jornalista, apresentador, repórter, podcaster, empreendedor e palestrante;

			Pedro Bontorim – criador de conteúdo;

			Luciano Pires – palestrante e criador do Café Brasil; 

			Mi Cardoso – personal stylist;

			Patrícia Caetano – fonoaudióloga;

			Einat Falbel – diretora e atriz;

			Mauricio Hitai – CEO da ThinkUp;

			Edna Barbosa – diretora financeira;

			Luísa Santana Barros – coordenadora de conteúdo; e

			Maurício Sita – presidente da Literare Books International.

			A todos vocês, o nosso carinho e gratidão por todo apoio e incentivo.

			E a você, leitor, esperamos que essa obra o inspire a fazer conexões pautadas no espírito do Speaker Talent Brasil: em vez de competição, colaboração! Claro, sempre com muito humor e leveza. Divirta-se nessa jornada e boa leitura!

			Cláudia Santana

			Jornalista e gestora do Speaker Talent Brasil

			claudia@speakertalent.com.br

			www.speakertalent.com.br

			prefácio

			Mentoria é uma forma de doação

			O ato de mentorear alguém é uma forma de doação pessoal para com o outro. Fazemos da nossa paixão e aprendizado algo a ser vivenciado e captado pelo outro. Leila Navarro, com seus mais de 20 anos de estrada no mundo de palestras, workshops, seminários e muitas trocas entre pessoas e diferentes culturas, abriu-se a esta experiência encantadora. 

			Neste livro, seu novo grupo de mentorados faz o livre exercício da escrita e mostra seus aprendizados de vida e de carreira. São vivências únicas, pois cada um guarda o melhor de si no convívio com os outros. As trocas de conhecimento, a pesquisa, os desafios de expressar sentimentos e conhecimentos nem sempre são fáceis. O mais importante é sempre a tentativa de observar o outro e de nele se reconhecer mais humano e melhor preparado para dividir suas expectativas de crescimento pessoal e profissional. 

			Leila Navarro não é somente uma excelente palestrante e exemplar motivadora de pessoas. Ela é uma mulher que nos inspira a nos questionar, a nos desafiar e aprender cada vez mais com a vida. Sua trajetória não foi fácil, como não é também dos colegas seus, que decidiram compartilhar sua vida e suas histórias com os outros. Mas isso é o que dá mais credibilidade e habilidades de comunicação a essa encantadora, batalhadora e insuperável palestrante e representante da terapia do riso no mundo. O que aprendemos com ela é que o riso nos aproxima, nos relaxa e nos permite liberar a criatividade para viver melhor e mais feliz neste mundo complexo e conturbado.

			Parabéns a todos que estão presentes neste livro e que sabem que esta é apenas mais uma etapa do tortuoso caminho do aprendizado da vida. É apenas mais uma etapa para novos desafios. Que venha a alegria da vida e que ela seja plena e risonha!

			Alexandre Garrett 

			Doutor em Ciência da Informação, jornalista,

			CEO e diretor de conteúdo no Portal do Garrett.

			mindset de startup

			1

			 As startups revolucionaram diversos mercados, mudaram a forma como fazíamos coisas cotidianas, como ouvir música ou pegar um táxi. Nem todos os negócios que estão começando agora podem ser classificados como startups, mas podemos aprender a forma como esses empreendedores pensam e usar isso nos nossos negócios e nas nossas vidas pessoais, aplicando os 7 Pilares do Mindset de Startup.

			por alessandra ferreira de andrade

			Realizar. Neste mundo tão complexo, sair da ansiedade, da inércia paralisante e fazer são as chaves para conquistar seus objetivos. Fazer do jeito que dá, fazer com o que você tem à mão, fazer mesmo que não seja perfeito. Mas, ainda assim, fazer com foco, com objetividade, com propósito.

			O Google, antes de ser a potência que é hoje, começou numa simples garagem, com os recursos que tinha, do jeito que dava. Essa é a essência do Mindset de Startup. E para pensar e agir como esses empreendedores inovadores, você não precisa necessariamente ter uma startup. Você pode aprender os 7 Pilares do Mindset de Startup e aplicar no seu negócio, no seu trabalho e na sua vida pessoal.

			Mas antes de prosseguir e apresentar os pilares, acredito que seja importante entendermos esses conceitos de mindset e startup. Essa é a chave para sintonizar sua mente e ação em benefício das suas realizações.

			Mindset, em tradução livre para o português, seria estado de espírito, mentalidade. Eu entendo que é muito mais do que isso. É o padrão único e pessoal, com o qual conectamos nossas emoções e ações aos fatos do cotidiano. É o prisma pelo qual enxergamos o mundo ou nosso filtro interno.

			Carol Dweck, no livro Mindset, a nova psicologia do sucesso, afirma que a opinião que você adota a respeito de si mesmo afeta a maneira pela qual leva a sua vida. E por esse motivo, se o filtro interno estiver mal calibrado, uma pessoa pode, por exemplo, deixar de agir, por conta do pessimismo ou do excesso de autocrítica, ou ainda, se colocar em risco por um excesso de autoconfiança. 

			Mais do que cuidar de nossa saúde mental, pessoas em cargos de liderança precisam estar atentas ao mindset de todos os integrantes do grupo, pois trabalhando os conceitos certos, mais do que motivar os outros a obterem mais resultados, podem influenciar toda a cultura corporativa.

			E startup? Existe uma confusão enorme a respeito desse conceito. Hoje, todo mundo que resolve empreender diz que abriu uma startup, sua vizinha começa a fazer brigadeiros gourmet e entregar pelo Rappi e já vai logo dizendo que aderiu a esse mundo. Calma lá! Todas as iniciativas empreendedoras são importantes e as valorizo muito, mas para se classificar como startup é preciso que existam certas características.

			Segundo Steve Blank, startup é uma organização temporária, buscada para projetar um novo modelo de negócios repetível e escalonável. Sintetizando numa frase fica complexo, mas não é tanto. 

			Uma das chaves do conceito é entender que startup tem prazo de validade. Ela existe enquanto está sendo criada, enquanto estão desenvolvendo um novo formato de se entregar algo e ser remunerado por isso. O Facebook, por exemplo, quando nasceu a ideia de se criar uma rede social em que as pessoas pudessem postar seu perfil e dividir seu cotidiano com o grupo de amigos sem pagar nada por isso, foi necessário criar também uma forma de remuneração que arcasse com os investimentos e com a operação. Depois que esse modelo foi testado e se mostrou viável, o Facebook deixou de ser uma startup e passou a ser uma grande corporação que comercializa nossos dados compartilhados com anunciantes, governos e outras instituições.

			Mais do que criar outra forma de ganhar dinheiro, a startup precisa ter um resultado desproporcionalmente grande, pelo menos dez vezes maior do que uma empresa convencional. São construídas com base nas tecnologias da informação, que desmaterializam o que antes era da natureza física e o transfere para o mundo digital sob demanda. Um bom exemplo é pensarmos no mercado de música, que se transformou completamente. Se antes precisávamos de um objeto físico chamado LP, que precisava de outro objeto físico, a vitrola, para ser reproduzido, hoje temos um arquivo na nuvem que pode ser reproduzido em qualquer dispositivo. É aí que entra o repetível e escalonável, pois se no passado para ter 1 milhão de ouvintes eu precisava gravar, fabricar, distribuir e vender 1 milhão de LPs, hoje preciso de apenas um arquivo disponibilizado na nuvem e a quantidade de pessoas que a acessam impacta minimamente no meu custo. Por esse motivo que, quando falamos de startup, estamos sempre falando de produtos digitais.

			O importante aqui é enfatizar que, por trás desses negócios inovadores e tecnológicos, sempre existiram pessoas diferenciadas que pensaram de forma a mudar todo um mercado. Desafiaram o status quo, acreditaram em suas visões e, mesmo sem terem as condições adequadas ou o apoio necessário, realizaram o que outros acharam que era impossível, porque desenvolveram uma forma de pensar que era completamente diferente da forma convencional.

			E esse mindset pode e deve ser adotado por você hoje mesmo, moldando seus pensamentos para direcionar as ações na sua empresa, na sua carreira e até na sua vida. Não é necessário ter uma startup, mas é fundamental que você pense e aja como os fundadores de startups e desenvolva esses 7 pilares.

			Foque na dor

			As pessoas ou empresas não consomem simplesmente produtos e serviços. Elas consomem soluções para os seus problemas. Muitos empreendedores se apaixonam tanto pela solução criada que se esquecem do cliente. 

			Para criar um bom produto, você precisa identificar a dor do seu cliente, se colocar no lugar dele e criar empatia para oferecer a solução adequada. Mais do que isso, vários clientes (pessoas ou empresas) precisam ter esse mesmo problema, pois você precisa identificar um mercado.

			Sempre que pensar em algo novo, pergunte: que problema resolvo?

			Aprenda fazendo

			Mais do que isso, faça aprendendo. Essa é a base do Design Thinking, metodologia usada para desenvolver ideias e produtos. Hoje, não é mais necessário estar com tudo pronto para lançar; pelo contrário, quanto antes trouxer o cliente para usar seu produto e serviço, mais inputs consegue trazer das necessidades dele e melhorar a usabilidade. 

			Nada substitui a prática. No mundo das startups, usamos protótipos e testamos o tempo inteiro. E você precisa testar suas ideias também. Quanto mais pessoas participarem e colaborarem, melhor e mais forte ela será.

			Erre rápido e erre barato

			Testar seu produto ou serviço antes que esteja finalizado evita grandes prejuízos. Essa estratégia de prototipar, testar e validar é fantástica, pois desenvolverá seu negócio aos poucos. Degrau por degrau. E se algo der errado, retorna ao degrau anterior e não à base da escada. Antigamente, isso era malvisto, você precisava estar pronto para ir ao mercado. Mas as startups já fizeram o favor de mudar essa mentalidade e até trouxeram certo requinte com nomes bonitos e pomposos para esses rascunhos, como MVP (Mínimo Produto Viável) e Versão Beta, para casos de sistemas e softwares. 

			Testar faz parte do Mindset de Startup, e já pratico isso há muitos anos. Tanto é que as pessoas sempre se assustam quando solto a frase: “Eu não erro nunca... Às vezes só demoro mais para acertar”. E essa “filosofia de vida” dá liberdade para ousar um pouco mais, e isso, com certeza, leva a resultados espetaculares. E posso afirmar: se você não está errando, dificilmente está inovando.

			O erro é parte do processo, não o fim dele. E é necessário. Encontrar uma resposta certa não traz a certeza de que essa é a melhor resposta. É necessário sair da zona de conforto, ousar mais para acertar mais e melhor, mesmo que o processo seja mais difícil.

			Aja

			Essa é a essência de tudo. Se a ação vai levá-lo a um aprendizado e você deixa de estigmatizar o fracasso, agir passa a ser a essência desse mindset. Como entender e conhecer seu cliente se não propiciar uma experiência verdadeira para ele testar e opinar? Não dá para definir taxas de sucesso com projeções no Excel. Muitas vezes, o desempenho de algo na vida é completamente diferente do simulado ou projetado. 

			Uma ressalva é importante. Eu estou falando para ter atitude, agir. Não estou falando para você agir sem pensar. Num mundo de incertezas como o que vivemos hoje, precisamos projetar cenários, mesmo com poucas informações. E dentro desses cenários, identificar quais são os sinais que indicam que o projetado está sendo desenvolvido e quais os alertas que indicam riscos e quais riscos podemos ou não nos expor (risco de mercado, risco de cliente, risco de produto).

			Se esperarmos as condições ideais, podem nunca acontecer, e perderemos grandes oportunidades de realização. Tenha em mente que, muitas vezes, o feito é melhor do que o bem-feito.

			Use frameworks

			Você já teve a sensação de falar sobre algo genial e a pessoa para quem está falando ficar olhando com aquela cara de quem não entendeu nada? Isso acontece porque, na maioria das vezes, nossos raciocínios não são lineares, estão carregados com os nossos repertórios pessoais; nem sempre são lógicos ou óbvios para os demais.

			Em startups, usamos diversos frameworks. Frameworks nada mais são do que modelos estruturados para trazer lógica para ideias, negócios, pesquisas, fluxos, apresentações. Também costumamos chamar isso de ferramentas, e as mais conhecidas são Canvas, Mapa de Empatia, Pitchdeck. 

			Eu uso e abuso do Canvas, tão versátil que pode usá-lo tanto para a proposta inicial, modelar um negócio, quanto para modelar sua carreira, um projeto específico e até o seu relacionamento amoroso.

			Abuse das ferramentas que trazem lógica e organização para as informações, com elas poderá melhorar, e muito, a sua comunicação.

			Seja CEO

			CEO é a sigla em inglês para Chief Executive Officer, em tradução bem livre, o chefe do escritório executivo, isso quer dizer o presidente da organização. 

			Startup tem disso, os fundadores são todos C alguma coisa. Se tiver três sócios e nenhum funcionário, um vai ser o CEO, o outro vai ser o CMO (de marketing) e o terceiro o CFO (de finanças). 

			Sim, concordo, é muito cacique para pouco índio, como se diria no ditado. Mas trago isso aqui porque os empreendedores de startup se valorizam, se empoderam. E, muitas vezes, essa autoconfiança passa ao cliente maior segurança na hora de fechar um negócio.

			Ser empoderado, autoconfiante, se comunicar bem, ter uma boa imagem pessoal, abrirá oportunidades não só para sua empresa, mas vai contribuir para alcançar seus objetivos individuais, relacionados a sua vida profissional ou pessoal.

			Adote o lifelong learning

			Sabe aquela receitinha básica da formação? Terminar o ensino médio, fazer faculdade e quem sabe uma pós-graduação? Esqueça! Essa fórmula não funciona mais.

			Ah, ouvi dizer que para você entrar no Google não precisa de diploma. Verdade. Mas uma grande besteira, porque você continua precisando de conhecimento.

			Quando digo que essa fórmula não funciona mais, não estou dizendo que não é mais necessária. Acredito que a educação formal vai continuar sendo reconhecida e valorizada por muito tempo ainda.

			Quando digo que essa fórmula não funciona mais, estou afirmando que não é mais suficiente. O conhecimento hoje é muito dinâmico, fica obsoleto rapidamente. Precisamos atualizar constantemente nosso conhecimento, para mantê-lo vivo e relevante. A isso se dá o nome de reskilling.

			Mas, de tempos em tempos, precisamos também investir um pouco mais na nossa formação, a fim de evoluir e agregar competências novas, e a isso se dá o nome de Upskilling.

			As startups, a tecnologia e a inovação vieram para mudar toda a perspectiva do mundo de negócios que conhecíamos. Mais do que isso, as startups chegaram para quebrar paradigmas e mudar conceitos.

			Segundo Daniel Goleman, no livro Inteligência Emocional, apenas 2% das pessoas são as que de fato produzem mudanças, outras 13% veem a mudança acontecer e, às vezes, até apoiam e auxiliam. Mas a maioria, 85% das pessoas, não percebe o que está acontecendo e simplesmente é conduzida.

			Nelson Mandela já ensinava essa forma de pensar muito antes da primeira startup. Ele dizia: “Eu nunca perco. Ou eu venço ou eu aprendo”. 

			Eu o convido para adotar esses 7 pilares. Pensar e agir como os 2% que mudam o mundo. Basta querer e agir. Só depende de você!

			Sobre a autora
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			Alessandra Ferreira de Andrade

			Formada em Administração com habilitação em Comércio Exterior pelo Mackenzie; MBA em Gestão de Mercado de Luxo pela FAAP. Possui especializações em: Educação Empreendedora pela Babson School, Liderança e Governança Corporativa pela London School of Economics, Estratégia de Inovação Disruptiva por Harvard e Pós-MBA em Formação Avançada para Conselhos de Administração (ABPW) pela Saint Paul Escola de Negócios. Está à frente da área de empreendedorismo e inovação na FAAP, é gestora do FAAP Business HUB e vice-presidente de Relações com a Juventude e Inovação da Associação Comercial de São Paulo, onde também preside o Conselho de Inovação – CONIN. É apresentadora da Web Série S.O.S. Empreendedores. Já mentorou e acelerou centenas de startups e empresas, e motivou milhares de empreendedores a atingir todo o seu potencial de realização. 
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			www.aleandrade.com.br

			ale@aleandrade.com.br
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			equilíbrio no caos, o segredo para não adoecer

			2

			Não precisamos adoecer para aprender a cuidar da nossa saúde. Por meio deste capítulo, quero ajudá-lo a mudar pequenas atitudes e a tomar novas decisões, que permitam que encontre o seu equilíbrio. Quando o caos que está lá fora já não o atinge mais, isso significa que você encontrou o seu verdadeiro caminho.

			por aline morandi

			Vivemos em um mundo que busca evoluir diariamente. Já avançamos muito em questões de tecnologia, podemos voar de um canto do mundo ao outro, nossos carros já não precisam mais de combustível, fazemos ligações de vídeo para pessoas em qualquer lugar do planeta e já encontramos a cura para diversas doenças. Mas, quando se trata de doenças relacionadas à nossa mente, parece estarmos indo cada vez mais para trás.

			Criamos coisas que poderiam trazer mais tempo para viver a vida de maneira prazerosa, mas acabamos criando demandas de urgência e estamos nos perdendo nelas. O tempo todo estamos fazendo várias coisas ao mesmo tempo. Com o avanço da tecnologia, é como se não existisse mais dia, tarde e noite. Existe uma conexão 24 horas, e o nosso cérebro é o que mais sofre, pois tem sido cada vez mais cobrado e exigido, como nunca foi antes.

			Esse comportamento que vivemos provocou o crescimento exponencial do estresse, da ansiedade e da depressão. Esse excesso de informações disponíveis e as infinitas opções para tudo causam mais ansiedade, e essa emoção pode ser a porta de entrada para outros problemas de saúde, já que o transtorno de ansiedade já foi classificado pela OMS como o mal do século XXI.

			Vários são os motivos que levam a esse caos na saúde mental. Vejamos alguns deles.

			Estamos numa era na qual infelizmente as pessoas estão cada vez mais sendo absorvidas por notícias ruins. As informações, quando repetidas várias vezes, são como um mantra. Man, que significa mente, e tra, que significa controle. Ou seja, controle da mente. Quando são positivas, geram impactos positivos na nossa mente. 

			Por exemplo, grandes marcas usam frases de efeito para ficar na mente das pessoas. Exemplos: “terrível contra os insetos”: da marca SBP, “todo mundo usa”, da Havaianas etc. É uma técnica de marketing que funciona para aquela marca ser sempre lembrada. A questão é que o mesmo ocorre para informações negativas. Quando uma informação negativa é propagada e repetida várias vezes, ela gera mais ansiedade, mais violência e até medo. Basta olhar para o pânico que a Covid-19 gerou no mundo inteiro. As notícias de morte de milhares de pessoas se espalham cada vez mais. Isso faz com que mais e mais pessoas entrem literalmente em desespero, em vez de manterem a calma e fazerem o que precisa ser feito, de forma racional e não por medo. Se antes já estávamos caminhando naturalmente para o avanço de transtornos mentais, a pandemia chegou para acelerar ainda mais esse processo. 

			Por sermos seres emocionais, muitas das nossas decisões não são tomadas de forma racional. Quando recebemos uma informação, ela chega antes na parte do nosso cérebro que responde por estímulos e ativa o nosso famoso modo sobrevivência. Com isso, nossas atitudes e decisões acontecem primeiro por impulso e pela emoção. Por isso é que muitas vezes falamos o que não queríamos ou temos atitudes que nos arrependemos depois. 

			Embora as pessoas possam escolher as notícias que querem ouvir, a forma como são apresentadas e repetidas afetam nossos pensamentos e comportamentos. Antigamente, as informações demoravam muito para chegar até nós. Mas hoje basta um clique na tela do seu celular e já se depara com algo que estimula a ficar para baixo. Em milésimos de segundos, já ficamos sabendo tudo o que acontece no mundo inteiro, e isso se propaga de tal forma que pessoas sem nenhuma estrutura emocional podem até surtar, por não saberem lidar com essas informações que chegam.

			Mas não é só isso. Ainda existe outro detalhe que tem contribuído muito para o aumento desse caos na saúde mental, o desgaste mental que nossa vida profissional atual exige. Sabe aquela crença de que “ninguém nunca morreu de tanto trabalhar”? Já parou para pensar no quanto, hoje, essa informação está defasada? É fato, vivemos numa sociedade que exige disponibilidade integral. E isso é uma cultura tão séria que os profissionais têm medo, sentem culpa ou vergonha de reconhecer os próprios limites. As pessoas vivem para trabalhar e não trabalham para viver. 

			Por outro lado, há também uma cultura nas organizações que promove isso. Profissionais são reconhecidos por estarem disponíveis todos os dias, 24 horas. Se responder a uma mensagem às 2 horas da manhã, então, saem na frente. Esses dias, conversei com uma gestora de RH que teve que pedir para uma funcionária ficar em casa, pois ela estava se sentindo mal. A menina, mesmo doente, insistia que gostaria de ficar e que não queria faltar, pois isso iria prejudicá-la. Isso é sério e é real. Dependendo da cultura da organização, as pessoas chegam a ter medo até de tirar férias, porque poderão ser desligadas ou excluídas. 

			Quando alguém age assim, existe o lado da empresa que incentiva indiretamente, mas existe o outro lado que, normalmente, é porque aquela pessoa não se coloca como prioridade. E isso acontece muito. Temos limites físicos, mentais e emocionais, mas se não soubermos cuidar de cada um deles, ficaremos sempre em segundo plano. Isso durante um tempo pode até ser normal, mas com o passar dos dias se acumula e a gente não vê.

			Eu mesma já passei por isso. Trabalhava exaustivamente, achando que estava fazendo o que era certo. Mas me esqueci que antes da carreira vinha a minha saúde. Sem saúde, não somos absolutamente nada. Ultrapassei os meus limites e adoeci, tive um princípio de burnout. Meu sistema digestivo teve uma série de complicações e levou um tempo até que tudo se reestabelecesse. E o que é o burnout? Pense como se fosse um apagão. Uma queda de energia. É como se você chegasse ao seu limite. Por fora, você está aparentemente bem, mas por dentro o corpo pede socorro. É como se estivesse num carro com pneus novinhos, tanque cheio, mas sem água no radiador, uma hora ele vai ferver na estrada e você vai ficar na mão.

			A questão é que a gente espera o carro começar a esquentar e sair fumaça para perceber que tem algo errado. Esperamos o corpo gritar, para tomar uma atitude. Só que o corpo dá sinais muito antes, e o corpo nunca mente. Nossa energia vai diminuindo, já não somos mais tão eficientes, e nossa produtividade cai a ponto de, às vezes, não querermos nem levantar da cama.

			De acordo com o ISMA, Organização Internacional de Pesquisa e Gerenciamento do Estresse, o Brasil já é o segundo país no mundo com a maior incidência de burnout na população economicamente ativa. Só perde para o Japão e está à frente dos EUA e da China. Mas por que chegamos a esse ponto em pleno século XXI!? Creio que precisamos focar imediatamente em alguns pontos importantes para resolvermos isso.

			1º ) Empatia Empresarial é fundamental: muitas empresas já perceberam que é melhor prevenir do que ter que tratar. Problemas de saúde mental trazem baixa produtividade, absenteísmo, aumento de demissões e até alta rotatividade. Os profissionais saem perdendo, mas as empresas saem perdendo também. Em pleno século XXI, ainda há preconceito, quando na verdade deveria existir mais empatia por parte das lideranças. É preciso um redesenho do modelo atual de trabalho para amenizar os casos de burnout e de estresse no trabalho. Ajustes nas cargas de trabalho, melhoria da comunicação, mais apoio entre líderes e liderados, clareza de funções, feedbacks constantes e, o principal, precisamos de líderes que sejam gestores de pessoas de verdade.

			2º) Desenvolva uma autoconsciência transformadora. O autocuidado é importante, e é o primeiro passo para resgatar a saúde e a autoestima. Estresse reduz o bem-estar e contribui para a ansiedade. Estresse é um estado de tensão que rompe o equilíbrio interno do organismo. O autocuidado mantém a pessoa em equilíbrio. Quanto mais a gente se conhece, mais somos capazes de lidar com nossas emoções. Afinal, não podemos controlar aquilo que não conhecemos. Quanto mais me aprofundo em mim mesmo, mais sou capaz de lidar com as emoções que me desconectam de mim, mais aprendo a lidar com meus medos, meus desafios e minhas frustrações, mais usufruo das minhas habilidades, competências e talentos. E quanto mais faço isso, mais maximizo os meus pontos fortes e, consequentemente, maiores são os meus resultados. 

			3º) Desenvolva uma atitude mental positiva – aprenda a encarar os problemas, em vez de tentar evitá-los ou negá-los. Pessoas que sofrem por alguma situação e aprendem a fazer isso, conseguem se levantar da queda com mais sucesso. São aquelas que se definem não pelo que aconteceu com elas, mas sim pelo que fazem com o que aconteceu. Precisamos aprender a obter tudo de melhor do que nos acontece. Quando as pessoas não acreditam na existência de um caminho no qual elas podem encontrar oportunidades na adversidade, elas não evoluem.

			4º) Organize mais o seu tempo: evite distrações, melhore a comunicação para que as tarefas fluam. Diminua o tempo em reuniões desnecessárias. Esqueça a cultura de que sair cedo é estar desmotivado. Exceções não precisam virar regras. Prazos apertados e projetos temporários são uma coisa, esperar que as pessoas fiquem todos os dias até tarde é outra, esperar que as pessoas estejam 24 horas disponíveis é outra pior ainda. Como fazíamos antes da era dos smartphones? As pessoas desaprenderam a esperar? Como desacelerar num mundo que vive correndo? O tempo livre é algo muito precioso para nossa saúde.
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