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			Dedico esta obra ao meu avô Francisco, à minha avó Cecília, à minha família, aos meus amigos e a todos que acreditaram que um dia a felicidade corporativa poderia se tornar uma realidade

		


		
			prefácio

			Felicidade de segunda a segunda

			por que aceitamos como normal que o trabalho, que ocupa a maior parte do nosso tempo, seja apenas algo a ser tolerado até a chegada do próximo fim de semana? Por que o padrão da maior parte dos profissionais é considerar a segunda-feira um dia ruim, diferentemente da sexta-feira, que é recebida com entusiasmo?

			A razão para isso está na forma como o mundo corporativo sempre funcionou. Durante décadas, a felicidade foi tratada como um valor externo ao ambiente profissional — uma recompensa a ser buscada fora do expediente, nos momentos de lazer, nas férias, na aposentadoria. Criamos uma falsa dicotomia entre ser profissional e ser feliz, como se uma coisa excluísse a outra. Medimos produtividade, eficiência, resultados financeiros, market share — mas raramente há interesse em saber se as pessoas estão de fato felizes.

			A consequência disso é que fantasiamos a felicidade, como se ela estivesse fora do nosso alcance na maior parte do tempo. Já ouvi de algumas pessoas que ser feliz é um estado muito pessoal e impossível de ser buscado o tempo todo. Discordo totalmente. Não dá para ser feliz a todo momento, mas dá para buscar a felicidade constantemente. 

			Uma barreira que atrapalha a disseminação do tema nas empresas é o fato de ele não fazer parte da agenda corporativa. E isso precisa mudar. Por quê? Porque é impossível, nos dias de hoje, separar vida pessoal de vida profissional, principalmente depois da pandemia. O trabalho invadiu a casa e a casa invadiu o trabalho. Tirar o crachá ao fim do dia já não basta; até porque, na maioria das vezes, não chegamos e saímos do trabalho: nós simplesmente estamos ou não estamos trabalhando. Sem separações tão rígidas entre o trabalho e a vida privada, é preciso mais do que nunca ter a coragem de desmistificar o tema da felicidade. Precisamos torná-la real, possível e acessível.

			Esse tema sempre foi caro para mim. Tive condições de eleger a felicidade, desde cedo, como o meu critério principal para decisões de carreira. Ao longo de minha trajetória, mudei cinco vezes de empresa — não por causa de dinheiro, status ou mesmo cargo, mas porque queria ser feliz. Sempre busquei a felicidade como caminho de vida, e cada mudança que fiz foi guiada por essa bússola interna que me dizia: aqui não é mais um lugar onde posso alcançar a felicidade.

			Meu propósito como líder, aliás, é que as pessoas que lidero sejam mais felizes enquanto trabalham comigo do que em qualquer outro momento da carreira. Tento sempre deixar uma marca de energia positiva e de felicidade. Dentro das empresas, isso é mais profundo e traz resultados mais valiosos no longo prazo do que um bônus, uma viagem internacional ou um curso no exterior.

			Do ponto de vista dos negócios, passei a dar mais atenção a esse tema em 2021, quando fiz um curso de liderança na Universidade de Miami. Foi lá que ouvi: “Gerentes trabalham com kpis (Key Performance Indicators, indicadores-chave de desempenho); líderes, com khis (Key Happiness Indicators, indicadores-chave de felicidade)”. Ninguém está dizendo que temos que ser uma coisa ou outra — nós temos que ser os dois. Quem quer liderar, no entanto, precisa falar de felicidade.

			Apesar de criar ações para fomentar um ambiente de trabalho feliz na Heineken Brasil, após o curso percebi que me faltava a metodologia. Foi nessa busca que conheci o Vinicius Kitahara. Ele entrou na nossa jornada trazendo pragmatismo e uma maneira de espalhar o tema da felicidade de forma mais acelerada dentro da organização. Vinicius sempre me encorajou, repetindo que a Heineken Brasil poderia se tornar a empresa mais reconhecida no mundo por trabalhar o tema da felicidade corporativa. Ele me ajudou a entender também que essa jornada tem que fazer parte do caminho estratégico. Não dá para fazer primeiro a estratégia e depois olhar para a questão da felicidade — tem que ter as duas juntas. A maior dor de uma organização não é não entregar o resultado — é entregar o resultado com pessoas infelizes. Essa dor só vai ser sentida no médio e no longo prazos, e, quando isso acontecer, não será mais possível resolver.

			Com o apoio do Vinicius formamos os “embaixadores da felicidade” — profissionais de várias áreas da empresa que estimulavam conversas sobre o tema e que formariam a estrutura fundamental para disseminar a mensagem da felicidade em uma organização com mais de 14 mil pessoas. Hoje temos 1400 embaixadores na Heineken Brasil. Além disso, criamos uma diretoria que mede quinzenalmente a felicidade do time com um sistema de feedback que já recebeu mais de mil comentários em apenas três meses, mostrando o grande engajamento das pessoas com o tema. Também criamos noventa laboratórios de felicidade para entender por que uma área específica está menos feliz que outra e descobrir como e a partir de quais pontos podemos melhorar. 

			Mesmo em um cenário macroeconômico desafiador, com alta do dólar e custos elevados que afetaram todo o setor, a Heineken Brasil obteve, nos últimos três anos, os melhores resultados de sua operação. Enquanto concorrentes perdiam participação de mercado e lucratividade, nós crescemos consistentemente. O ano de 2022 foi bom, 2023 foi maravilhoso, 2024 foi melhor que 2023. Todos os indicadores melhoraram: lucro, market share, turnover, clima organizacional, diversidade, inclusão e reputação no mercado. E não estamos jogando num mercado fácil: nosso maior concorrente tem quase o dobro do nosso tamanho.

				Por que conseguimos esses resultados? Porque entendemos que quem faz a estratégia da marca são pessoas. Quem comunica são pessoas. Quem melhora nossa competitividade e produtividade são pessoas. Quem cuida das pessoas são os líderes, e quem cuida dos líderes somos nós. No nosso caso, o “como” vem antes do “o quê”. Trabalhar políticas de segurança psicológica, ambiente seguro, qualidade de vida, vitalidade e propósito faz parte do nosso programa de Felicidade Corporativa. E esse é um esforço que não acaba nunca. A busca da felicidade é uma jornada, não um destino. O que nos faz felizes hoje pode não ser o que nos fará felizes amanhã. 

			Nosso trabalho vai ser ainda mais bem-sucedido quando deixarmos de ser ceos isolados e levarmos o tema da felicidade para a agenda corporativa. Acredito que muitos líderes evitam falar a respeito por medo do desconhecido. O receio de parecer fraco ou sentimental faz com que muitos executivos se escondam atrás de planilhas e indicadores financeiros, ignorando que são as pessoas — e sua felicidade — que verdadeiramente impulsionam esses números. É preciso coragem para admitir que não sabemos tudo sobre o assunto e ainda mais coragem para colocá-lo no centro da estratégia empresarial.

			Quando um ceo fala sobre felicidade, a mensagem ganha um peso diferente, se torna um compromisso estratégico da alta liderança. É por isso que precisamos de mais ceos dispostos a pôr sua credibilidade a serviço desse tema. 

			O primeiro passo para quem quer começar essa jornada é conhecer exemplos concretos que mostrem como implementar a felicidade de forma pragmática nas organizações. Por isso este livro é tão importante. Ele traz referências reais e tangíveis de empresas brasileiras que colocaram a felicidade no centro de sua estratégia. São estudos de caso de grandes companhias como Heineken, Renner, Suzano e Vale, e que mostram caminhos possíveis. Esta obra apresenta a felicidade corporativa com nome e sobrenome, metodologia e resultados comprovados. É um ecossistema único que está sendo construído no Brasil e que pode servir de inspiração para organizações em todo o mundo.

			Felicidade corporativa é um livro excelente para todos os profissionais que buscam ser mais felizes no trabalho. Mas é obrigatório para líderes que querem entender como fazer seus times mais felizes e que acreditam ser possível melhorar o resultado através das pessoas. Que ele nos estimule a buscar a nossa felicidade de segunda a segunda.

			Mauricio Giamellaro

			ceo da Heineken Brasil

		


		
				introdução

			A mente que se abre a uma nova ideia jamais voltará ao seu tamanho original.

			Albert Einstein

			se você precisasse nomear uma empresa como referência global em felicidade e performance, qual lhe viria à mente? Imagino que seja difícil pensar em alguma. A verdade é que é fácil se lembrar de companhias com alto desempenho em termos de resultados financeiros: faturam bilhões e são mundialmente reconhecidas pela eficácia em gerar dividendos. Porém, quando juntamos felicidade e performance na mesma frase, é uma tela em branco que vem à mente — ou aquela azul que visualizamos quando o computador trava. Um vazio. Você percebe que essa cadeira está vaga.

			Fiz essa mesma pergunta em inúmeras empresas na última década. E me lembro do silêncio que ela provocou na convenção nacional da Heineken em 2023. Da empolgação dos quatrocentos líderes ali reunidos quando vislumbraram a oportunidade de ocupar essa cadeira. Do projeto virando realidade quando a empresa criou uma diretoria de Felicidade e levou a operação global a fazer benchmark de felicidade no Brasil.

			Do mesmo modo, se a Deloitte global tem como um de seus valores o mote “take care of each other” (“tomem conta uns dos outros”), é graças a uma contribuição do Brasil. Como veremos adiante, nesse movimento rumo à felicidade corporativa, temos a oportunidade de exportar uma nova forma de gestão: uma gestão que concilie felicidade e performance. É hora, portanto, de pôr a mão na massa. As páginas a seguir foram escritas para você que gostaria de ter um livro de referência sobre esse movimento mundial. Elas discutirão a ciência da felicidade e como trabalhar esse tema (a teoria e o método), além de trazer casos reais em grandes organizações. A felicidade corporativa é, na minha visão, mais um passo na evolução da administração de empresas.

			Neste livro, portanto, você conhecerá as histórias de companhias de diferentes setores e portes que vêm trabalhando o tema, os resultados obtidos por elas e os desafios dos executivos e executivas à frente dessas iniciativas. No processo, destrincharemos ações realizadas e lições aprendidas — indicando que é possível implantar programas de Felicidade Corporativa nos mais variados contextos organizacionais. O objetivo principal deste livro é construir, a partir do contato com a experiência concreta de cada caso, um repertório de estratégias, experimentos e práticas que facilitem a criação e a implantação de programas do tipo. Nas próximas páginas, você, leitor — profissional, líder, rh ou ceo —, vai:

			
					Compreender os conceitos centrais da felicidade corporativa que fundamentam as práticas e projetos na área;

					Identificar a crescente importância da felicidade corporativa e do bem-estar entre as práticas organizacionais;

					Conhecer casos de empresas de diferentes perfis que implantaram iniciativas voltadas à felicidade corporativa e à elevação do bem-estar de seus colaboradores, compreendendo seus desafios, a base de sustentação para a realização desses programas, e seus principais resultados e lições aprendidas;

					Aprender a mapear estratégias, experimentos e recursos para lidar com os desafios da implantação de programas de Felicidade Corporativa e de bem-estar;

					Conhecer alguns resultados e algumas métricas utilizadas nesse tipo de programa.

			

			No modo mais subjetivo, felicidade corporativa é trabalhar para que as pessoas estejam bem, desejem estar no trabalho, que nele encontrem significado. Ter muitas opções profissionais lhe dá oportunidade de escolher. Querer estar em um trabalho é a situação ideal. Já no âmbito mais corporativo, promover a felicidade dos colaboradores é uma poderosa ferramenta para mitigar e prevenir o burnout, engajar e fortalecer vínculos, reduzir o absenteísmo e promover a retenção dos talentos na organização. 

			Cria, ao se incorporar à cultura da organização, um ambiente saudável, no qual se tem segurança psicológica e pessoas saudáveis, contribuindo para a sustentabilidade do negócio. Ao levar as ações de felicidade corporativa para sua organização, você possibilita o estabelecimento de relações e rotinas saudáveis, em clima leve, e fomenta a atuação mais humana da liderança. Alcançar esses resultados não vem sem o enfrentamento de desafios e resistências. Daí meu mantra: “Felicidade tem que estar na agenda. Se não estiver, não tem resultado”.

			Receitas bem-sucedidas de felicidade corporativa

			Este livro começa com minha jornada pessoal: vivi três situações de quase morte que me levaram a uma nova missão de vida. A de juntar trabalho e felicidade num único conceito: felicidade corporativa. Da escola que criei para ensinar profissionais à consultoria que fundei para auxiliar empresas dispostas a seguir esse caminho, impactei positivamente a vida de mais de 100 mil profissionais. 

			Logo no primeiro capítulo teremos uma introdução à ciência da felicidade, passando por algumas das principais pesquisas sobre o tema em algumas das universidades de maior prestígio no mundo, incluindo o mais longo estudo sobre felicidade em curso no planeta, conduzido por pesquisadores de Harvard. Apresento ali os quatro pilares da felicidade corporativa, tais como os concebi, e o conceito de perma, do psicólogo norte-americano Martin Seligman, conhecido como o pai da psicologia positiva. Esses são alguns dos insumos fundamentais utilizados nos programas que tenho implementado em empresas ao longo dos últimos quinze anos, desde que decidi empreender com foco na felicidade corporativa: esse é o tema do capítulo 2. É onde conto sobre o início da minha carreira e a importância de ter um mentor como eu tive, sobre os meus primeiros clientes e como fui desenvolvendo um modelo baseado em ciência; por fim, trago casos reais de sucesso, que nos permitem compreender em detalhes os diversos componentes das receitas bem-sucedidas de felicidade corporativa. 

			Criar uma diretoria de Felicidade é uma decisão que exige coragem e traz resultados, como veremos no capítulo 3, onde narro a primeira parte do case da Heineken. Liderada por Lívia Azevedo, a área de Felicidade Corporativa da empresa demonstrou que com uma pequena estrutura é possível provocar grandes impactos. Se pusermos uma lente de aumento sobre essa história, poderemos entender a importância das métricas de felicidade e aprender a lidar com pessoas céticas. Há boas práticas que podem ser replicadas, mas aqui cabe um alerta: o engajamento da alta liderança é condição necessária, incontornável, para o sucesso de um programa de Felicidade Corporativa. A história de sucesso da Heineken, ao combinar felicidade e performance, não seria possível sem a liderança de Mauricio Giamellaro, ceo da operação brasileira. Foram dele as decisões de colocar a felicidade no centro da estratégia de negócios da cervejaria, de criar uma diretoria de Felicidade e de instituir métricas para monitorar os impactos.

			Felizmente, a Heineken não está sozinha. Ao longo do livro, você encontrará depoimentos de outros ceos que tiveram a coragem de pôr o tema na agenda de suas companhias: André Felicíssimo, da p&g; José Galló, da Renner; Altair Rossato, da Deloitte; e Douglas Pina, da Edenred. Suas abordagens são diferentes e seus estilos e motivações, distintos, mas todos personificam o conceito de liderança humanizada. Emprestam um rosto à ideia de que é possível conciliar bem-estar e lucro, segurança psicológica e trabalho duro. Se o exemplo vem de cima, temos muito o que aprender com eles.

			Há pelo menos dois traços comuns a esses ceos (e a muitos outros engajados no movimento da felicidade corporativa). Um é a determinação de viabilizar, internamente, terrenos férteis para o florescimento de relações de qualidade e confiança. O poder dos bons relacionamentos é fundamental nessa agenda, como veremos no capítulo 4. Outra característica em comum é a atenção a detalhes que, observados de maneira menos intencional, podem parecer insignificantes — mas, agregados, fazem toda a diferença. Alguns exemplos: as brincadeiras que Felicíssimo nunca deixou de fazer em todas as instâncias da p&g, embora ao longo de sua carreira tenha recebido feedbacks negativos por seu estilo informal; a autorização dada por Galló a funcionários das lojas Renner para usar dinheiro do caixa se fosse necessária uma ação emergencial para encantar um cliente; os mais de cem e-mails enviados por Rossato aos 7 mil profissionais da Deloitte durante a pandemia, compartilhando informações, preocupações e oferecendo apoio; e as mensagens privadas que Pina envia quando percebe que alguém não parece estar bem numa videochamada: “Precisa de alguma coisa?”. Catalogar essas pequenas e grandes ações, os micro e macroacontecimentos que nos deixam felizes, é a receita para chegar a cem itens na Lista da Felicidade, que você conhecerá melhor no capítulo 5.

				Para aprofundar conceitos e práticas de liderança humanizada, o capítulo 6 destrinchará os cases do Banco bv e da fesa. No capítulo 7, mostrarei como a Renner e o Google estão colocando a noção de felicidade em prática. Você vai perceber como a teoria se transforma em prática no dia a dia, como os conceitos se materializam. Quão bem você acha que conhece as pessoas do seu time? Em qual das cinco linguagens do amor cada uma delas prefere receber reconhecimento? Alta performance implica, entre muitas outras coisas, tempo para recuperação, descanso para recarregar as baterias. É valioso, então, conhecer ferramentas como a matriz energia versus emoção.

			No capítulo 8, estudaremos outro componente crítico desse case de sucesso: o que defino como embaixadores da felicidade. Sim, eles existem e estão se multiplicando rapidamente dentro das companhias. Aqui você vai aprender como eles e elas são formados — em todos os níveis hierárquicos e áreas da empresa — e como podem engajar as pessoas à sua volta. Spoiler: mais engajamento leva a um turnover menor, o que melhora os resultados financeiros no longo prazo.

			Em certas companhias, há embaixadores no topo da pirâmide organizacional. É o caso da Suzano (capítulo 9), onde até quem ocupa a cadeira de cfo, o líder dos números, abraçou genuinamente a pauta da felicidade corporativa. Na Deloitte (capítulo 10), um sócio levou tão a sério meu conselho para tomar um café com alguns membros de sua equipe que marcou quarenta desses encontros — e passou quase um ano dedicado a conhecer melhor cada um de seus subordinados. Na Vale (capítulo 11), o movimento pró-bem-estar começou num team building da área de remuneração e performance num haras no Rio de Janeiro e, em menos de um ano, chegou à Estrada de Ferro Carajás, no Norte do país. Na ponta das operações, pequenos confortos mudam a experiência profissional de quem trabalha longe das salas climatizadas dos centros urbanos. Esses exemplos mostrarão que resolver problemas gera felicidade. 

			A felicidade corporativa não depende do setor nem do porte da organização. Há capítulos dedicados aos cases da Chilli Beans, maior marca de óculos e acessórios da América Latina; da Edenred, cuja área de soluções para mobilidade criou um “Felicitômetro”; e da amfernandes, uma incorporadora do abc paulista. Dessa última, é possível tirar lições de sustentabilidade e propósito, que nos ajudam a refletir sobre a necessidade de conciliar a felicidade da porta para dentro com o impacto positivo da porta para fora.

			Na parte final deste livro, reuni conceitos, práticas e reflexões facilmente aplicáveis no cotidiano. Por exemplo, sucesso traz felicidade? Ou é o contrário? Você vai encontrar a resposta no capítulo 15. Como criar uma cultura positiva de felicidade? Um bom começo é levar a gratidão para o ambiente de trabalho — explico o conceito no capítulo 16 e como colocar em prática (o exercício das Cartas de Agradecimento) no capítulo 17. 

			Meu desejo é que, ao fim da leitura, você tenha adquirido ideias, ferramentas e repertório para se juntar ao movimento da felicidade corporativa, seja como líder ou embaixador, no topo ou na base da pirâmide, mas sempre com os olhos brilhando diante da oportunidade de ocupar aquela cadeira tão cobiçada: referência em felicidade e performance. 

				Antes, porém, quero contar como tudo começou.

		


		
				1

			Trabalho e felicidade

			100% dos clientes são pessoas.

			100% dos colaboradores são pessoas.

			Se você não entende de pessoas,

			você não entende de negócios.

			Simon Sinek

			uma década e meia atrás, passei por três situações de quase morte, em três anos seguidos: 2008, 2009 e 2010. No primeiro episódio, meu pai passou a mão no pescoço, sentiu uma bolinha e descobriu que estava com câncer. Fez quimioterapia e radioterapia. Foi muito difícil. No ano seguinte, 2009, minha mãe estava andando na rua e, do nada, desmaiou. Nós a levamos ao médico, ela fez uma bateria de exames e foi diagnosticada com lúpus, uma doença autoimune que não tem cura. E, em 2010, eu quase morri num assalto. Estava na casa da minha namorada na época, hoje minha esposa, Carol, quando três assaltantes entraram armados.

			Ficamos reféns durante três horas. Houve um momento específico em que achei que ia morrer — nunca tinha passado por nada parecido. Um dos assaltantes entrou no quarto, nos apontou a arma e disse: “Perdeu, vou matar todo mundo”. Nesse momento, passou um filme na minha cabeça: da minha história, da minha trajetória, das minhas escolhas. No fim desse filme, veio um questionamento muito forte: “E se eu morrer agora, valeu a pena? Era isso que eu queria ter vivido?”. Em 2010, minha resposta era: “Não. Não valeu a pena. Eu não dei todo o amor que tinha que dar para as pessoas que amo. Não usei o máximo do meu potencial”. Entendi que não estava feliz. Depois desses três eventos, senti um chacoalhão, o chamado, a tal wake-up call. Graças a Deus tivemos sorte. Meu pai tratou o câncer e está bem. Lúpus não tem cura, então minha mãe tem altos e baixos, mas está se tratando, perto da gente. E eu e minha esposa saímos com vida do assalto.

			Lembro que durante o episódio rezei muito por uma segunda chance. Jurei que se tivesse uma nova oportunidade de viver iria fazer diferente. Hoje posso dizer que, quando temos uma segunda chance, devemos agarrá-la com unhas e dentes. Decidi fazer cada segundo valer a pena, e então me veio um questionamento importante: e se hoje fosse meu último dia, teria valido a pena?

			Quando você reflete dessa maneira, começa a pensar nos seus objetivos. Todo mundo tem as suas metas, e, quando vamos aprofundando essa busca pelo que importa de verdade, nos damos conta de que existe um objetivo final e comum a todos nós, que é a tal da felicidade. 

			Comecei a ter alguns insights. Primeiro: concluí que nunca tinha priorizado minha felicidade. É comum cometermos um erro que é pensar: “Vou ser feliz quando me aposentar” ou “Vou ser feliz quando tiver todo o dinheiro do mundo”. Quando você quase morre ou quase perde as pessoas mais importantes da sua vida, se dá conta de que pode não ter diante de si os próximos trinta ou quarenta anos. E quando percebe que as pessoas que mais ama poderão não estar mais por aqui, surge um senso de urgência para priorizar o principal objetivo da vida, que é a felicidade.

			Àquela altura, eu estava terminando a faculdade, no Insper, uma escola focada em finanças, onde muita gente entra com o objetivo de trabalhar em banco de investimento ou consultoria. Meu sonho em 2010 era ficar rico o mais rápido possível. Depois de passar por essas experiências de quase morte, percebi que o caminho não era aquele. Foi quando comecei a estudar sobre a felicidade.

			Li um livro, dois livros, cinco livros, dez livros. O primeiro foi O jeito Harvard de ser feliz, de Shawn Achor, escritor norte-americano que ficou conhecido por sua defesa da psicologia positiva. Foi importante para eu começar meus estudos sobre a busca científica da felicidade. Outro livro que me influenciou foi A lição final, de Randy Pausch. Ele era professor de ciência da computação na Carnegie Mellon University, em Pittsburgh, quando recebeu um diagnóstico de câncer terminal e decidiu dar a última palestra que dá título ao livro. Nela, Pausch recapitula os aprendizados de sua vida. Ao refletir sobre o que lhe era realmente importante, ele decide dar aulas até o fim. Fazer o que amava. Aquilo foi muito marcante para mim. Nessa jornada de leituras, conheci A ciência da felicidade, de Luiz Gaziri, Felicidade S.A., de Alexandre Teixeira, e Felicidade dá lucro,* de Márcio Fernandes. Mais recentemente, quando comecei a me aprofundar, vieram os livros de Tal Ben-Shahar, Sonja Lyubomirsky, Barbara Fredrickson, Arthur Brooks, Martin Seligman, Kasley Killam e Robert Waldinger.

			Introdução à ciência da felicidade

			Descobri, assim, a existência de uma ciência da felicidade, alimentada por inúmeras pesquisas realizadas em diversas universidades espalhadas pelo mundo. Quinze anos depois, a felicidade está na pauta de muitas organizações e das escolas de negócio. O foco hoje é criar ambientes com segurança psicológica, bons relacionamentos, saúde mental e liderança humanizada, de modo a contribuir para evitar afastamentos, reduzir o turnover, manter a produtividade alta e o clima positivo. Com os avanços da ciência da felicidade, o mundo corporativo vem percebendo que colaboradores satisfeitos produzem melhor. 

				Quando se fala em felicidade é preciso promover uma ruptura no pensamento tradicional. Se tenho uma liderança que pensa exclusivamente em lucratividade, eficiência e corte de custos, ela não olha para desenvolvimento, investimento em cultura, em pessoas, em ambientes de confiança — que servem como um antídoto contra a ansiedade e o estresse. E a ruptura está justamente aqui: esses não são objetivos concorrentes. Não se deve perseguir apenas um ou outro. Deve-se buscar um e outro. O trabalho nunca teve a felicidade como prioridade. Hoje há uma janela de oportunidade para atacar esse problema. E grandes lideranças entenderam que é importante.

			Empresas estão assumindo parte da responsabilidade sobre o bem-estar de seus funcionários para além da compensação financeira e dos benefícios.1 A nova ideia de felicidade tem a ver com ambiente de segurança emocional e psicológica e bons relacionamentos — além de esquemas de trabalho menos opressores, que reduzem drasticamente a rotatividade de funcionários. E é exatamente o que testemunho ao realizar consultorias para empresas como Heineken, Vale, Chilli Beans, Deloitte, Suzano, Renner, bv e Google. As organizações não podem perder seus talentos. Recontratar é muito caro. 

			Meu objetivo como consultor não é converter empresas infelizes em companhias que valorizam o bem-estar e a felicidade. Meu objetivo é encontrar clientes que acreditam na felicidade, para que possamos potencializá-la. É encontrar lideranças que querem levar a ideia de felicidade corporativa para dentro das companhias. Os cases que deram certo são de empresas que acreditam nisso e valorizam essa pauta. 

			Em janeiro de 2022, a Organização Mundial da Saúde definiu o burnout como uma doença ocupacional, em razão do aumento de casos durante a pandemia. No Brasil, dados de 2019 já mostravam que 32% da população economicamente ativa sofria com o problema, segundo a isma-br, subsidiária brasileira da International Stress Management Association (Associação Internacional de Gestão do Estresse). Um estudo da consultoria de gestão de pessoas Mindsight com 1600 profissionais mostrou que nove entre dez brasileiros acreditam que a síndrome de burnout está diretamente relacionada a modelos de liderança que não se preocupam com a sobrecarga de tarefas de seus funcionários. Virar esse jogo começa com um pequeno passo: aprender mais sobre a ciência da felicidade, identificando as práticas e os hábitos que podemos cultivar para elevar nosso nível de felicidade. 

			Precisamos ter em mente, porém, que o conceito de felicidade é um grande guarda-chuva e tem diversas vertentes: felicidade espiritual, felicidade acadêmica, felicidade de curtir a vida, felicidade material e tantas outras. Neste livro, estamos focados na felicidade corporativa, aquele obtida durante o horário de trabalho, e não fora. E com uma linguagem específica para um público que trabalha em empresas, persegue metas, lida com números. Cujos olhos brilham ao saber, por exemplo, que numa metanálise abrangente de 225 estudos acadêmicos Sonja Lyubomirsky, Laura King e Ed Diener descobriram que funcionários felizes têm, em média, uma produtividade 31% superior; suas vendas são 37% maiores; sua criatividade é três vezes maior.2 

			Podemos dividir essa felicidade corporativa em quatro pilares:

				
					Felicidade do indivíduo;

					Felicidade do time;

					Felicidade da empresa;

					Felicidade do cliente.

			

			Faz sentido, portanto, começar a jornada melhorando a satisfação do indivíduo com a vida. Muita gente ainda acredita que primeiro vai ter sucesso para depois ser feliz, afirma Shawn Achor. Entretanto, em O jeito Harvard de ser feliz, ele apresenta pesquisas constatando que essa fórmula precisa ser invertida: deve-se buscar primeiro a felicidade porque é isso que ajudaria no sucesso. Reconhecido como um dos maiores especialistas na conexão entre felicidade e sucesso, Achor nos ensina como alcançar mais alegria e sugere cinco hábitos para triplicar a produtividade, experimentar felicidade acima de seu ponto de ajuste genético e prolongar a vida:

			
					Tire quinze minutos do seu dia para praticar uma atividade que te gere alegria;

					Lista de gratidão: pelo que você é grato hoje? Pense em três exemplos;

					Pratique o journaling: escreva em seu diário sobre uma experiência positiva que você viveu nas últimas 24 horas. Explore essa vivência e o que pode aprender com ela;

					Pratique meditação;

					Escreva um e-mail positivo. Por exemplo, você pode agradecer, elogiar, desejar sucesso.

			

			Entre os hábitos recomendados por ele (e apontado como o mais efetivo) está a forma como nutrimos as relações com nossos colegas de trabalho: seus efeitos são sentidos na produtividade, no gerenciamento do estresse, no nível de engajamento e na satisfação de clientes.3 Um estudo conduzido por ele indica que profissionais que pontuam melhor numa métrica de apoio social a colegas de trabalho têm 40% mais chances de receber uma promoção no ano seguinte e se sentem dez vezes mais engajados em seus empregos.

			Com base nisso, deixo a pergunta: Que outros hábitos você consideraria incorporar (ou eliminar) para gerar em você mais alegria, energia e foco no otimismo racional, como descrito por Shawn Achor?

			Como praticar a felicidade

			Se nossa jornada parte do indivíduo para impactar o time, a organização e os clientes, convém ter claro como se tornar mais feliz. Laurie Santos, professora de psicologia da Universidade Yale, diz que a chave é um conjunto de hábitos e práticas que incluem mais tempo para atividade física e para dormir, conexão social e atos aleatórios de bondade, ter tempo para experimentar mais gratidão e atenção plena. Entre seus alunos que incorporaram essas práticas, ela observou uma melhora do bem-estar subjetivo e na capacidade de lidar com questões de saúde mental que enfrentavam, tais como depressão, ansiedade e estresse. “Todos nós temos essas intuições sobre o tipo de coisa que vai de fato nos deixar felizes. Pensamos que é mais dinheiro, posses materiais”, pondera ela.4 “O triste é que a pesquisa mostra que muitas dessas intuições estão completamente erradas.”

			Ela é a professora por trás do curso mais popular nos trezentos anos de história de Yale. Em 2018, mais de 1100 estudantes matricularam-se nas suas aulas presenciais sobre a ciência do bem-estar. Professora do departamento de Psicologia, Santos iniciou o curso após testemunhar a gravidade da depressão, ansiedade e estresse que seus alunos enfrentavam. Desde a época em que as aulas ficaram disponíveis gratuitamente on-line, durante a pandemia, o programa “Ciência do bem-estar” virou um fenômeno, com mais de 4,5 milhões de alunos na plataforma de ensino a distância Coursera.5 Seu currículo é baseado em estudos e hábitos práticos para o cotidiano e aborda temas como “Conceitos errôneos sobre a felicidade” e “Por que nossas expectativas são tão ruins”. É claro que algumas pessoas duvidam da abordagem de Santos. Uma das críticas comuns que ela recebe quando diz que dá aulas sobre a ciência da felicidade é: “Peraí, sério? Isso é ciência mesmo?”. “Quando pensamos em felicidade, frequentemente pensamos em algo efêmero ou mesmo piegas”, nota Santos. “Mas o que separa as platitudes da versão científica da busca pela felicidade é a parte da ciência.”

			Santos recomenda sete práticas que podemos incorporar para nos tornarmos mais felizes:

			
				 	Fale com um estranho. Com isso ela quer dizer “faça uma conexão pessoal”. Como, por exemplo, falar com alguém que está na fila da cafeteria com você ou com alguém que está perto no metrô. “Muitos de nós nos sentimos solitários o tempo todo, o que é surpreendente porque frequentemente estamos no meio de outras pessoas”, diz.

					Medite. Há toneladas de evidências científicas mostrando que a meditação traz uma série de efeitos positivos. Pode ajudar a melhorar sua concentração, não só quando você está meditando, mas também depois. Mais importante: a meditação pode melhorar o seu humor. É uma técnica que pode nos ajudar a parar de divagar — esse ato de pensar sobre todas as outras coisas que não estão acontecendo aqui e agora.

					Reduza seu número de opções disponíveis. “Achamos que ter mais escolhas nos torna mais felizes. Este é outro ponto sobre o qual nossa mente está errada. Estaríamos melhor restringindo nossas escolhas e até limitando nossa liberdade.”

					Foque menos um objetivo final. “Cada vez que atribuímos uma recompensa externa a uma atividade de que de outra forma gostamos, isso nos faz gostar menos dessa atividade. Isso diminui a probabilidade de realizarmos essa atividade na ausência de uma recompensa. E isso meio que rouba nossa alegria”, explica Santos.

					Ligue para um amigo. “Nos esquecemos de que os cinco minutinhos que vamos levar para nos reconectar com alguém com quem nos importamos vão melhorar incrivelmente o nosso humor, reduzir a nossa solidão e nos fazer sentir mais conectados com as pessoas de quem de fato gostamos.”

					Mantenha um diário de gratidão. Anotar de três a cinco coisas pelas quais você é grato toda noite melhora estatisticamente seu bem-estar em apenas duas semanas.

					Durma. Se quer se sentir melhor mental e fisicamente, você precisa dormir mais e melhor. O tempo recomendado de sono varia de sete a oito horas por noite, e é melhor se você praticar um pouquinho do que Santos chama de higiene do sono. Deixe o celular de lado ao ir para a cama e procure dormir na mesma hora toda noite.

			

			Reduzir a quantidade de opções à sua disposição é um ótimo ponto, e tenho um exemplo real que ilustra essa ideia. Uma grande amiga minha, Tami Vilela, criou uma técnica interessante. Quando vai a um restaurante e recebe um cardápio com muitas possibilidades, assim que encontra um prato que lhe pareça incrível ela larga o menu e faz o pedido. Isso torna sua experiência mais feliz do que se gastasse mais tempo percorrendo todo o menu, repassando todas as escolhas possíveis.

			Um estudo de intervenção escrito por Santos e quatro outros pesquisadores em que analisaram o impacto de suas aulas concluiu que frequentar seu curso “Ciência do bem-estar” bastava para que as pessoas demonstrassem uma melhoria significativa numa escala de felicidade padrão, um aumento de cerca de um ponto numa escala de dez.”6

			O mundo acadêmico está cada vez mais convencido da relevância da ciência da felicidade para as áreas de administração e carreiras. Harvard, por exemplo, quer que alunos de mba aprendam como ser felizes no trabalho. “Para liderar um time feliz, você tem de aprender a ser feliz” é o mote de um curso da Harvard Business School que se tornou popular durante a pandemia de covid-19. 

			Arthur Brooks, professor da Harvard Kennedy School7 e autor do best-seller Build the Life You Want [Construa a vida que quer ter], defende que cultivar uma vida de profundo prazer, satisfação e propósito não é apenas um sonho — é uma jornada de que todos nós podemos desfrutar. Inspirando-se nos “cinco pilares de uma boa vida” do psicoterapeuta Carl Jung, Brooks propõe sete coisas que você pode fazer hoje para começar esse novo caminho:

			
				 	Abrace o progresso, não a perfeição;

					Minimize o sofrimento. Gerencie ativamente sua saúde, tanto a mental quanto a física, e garanta seu emprego e sua renda para combater os principais estressores da vida;

					Priorize a satisfação no trabalho sobre a renda. A felicidade no trabalho não consiste [apenas] em buscar ganhos maiores, mas em encontrar realização e servir aos outros;

					Aprofunde seus relacionamentos. Invista neles por meio do casamento, da família e de amizades genuínas. Felicidade tem muito a ver com amor;

					Invista em experiências. Use qualquer renda extra para enriquecer relacionamentos e compartilhar experiências significativas com aqueles com quem você gosta de estar;

					Conecte-se com a natureza e com a arte. Cerque-se de beleza que eleve o seu espírito;

					Busque um caminho de transcendência. Encontre uma filosofia ou uma fé que o ajude a compreender o panorama geral da vida e o seu lugar nele.

			

O que nos mantém felizes

			Se entendemos a felicidade como uma jornada, é importante identificarmos o que mais contribui para sustentá-la ao longo do tempo. Segundo o psiquiatra Robert Waldinger, está enganado quem pensa que se trata de fama e dinheiro — e a maioria de nós pensa que sim. Dez anos atrás, em um estudo de referência com jovens da Geração Y, pesquisadores perguntaram aos participantes quais eram seus objetivos mais importantes na vida. Mais de 80% disseram que era ficar ricos, e outros 50% afirmaram que era ficar famosos. Respostas assim são tão comuns que nos dão a impressão de que essas são as metas que devemos perseguir para ter uma boa vida. Para combater tal percepção, é preciso contar com evidências robustas, e Waldinger carrega consigo muitas delas. 

			O “Estudo de desenvolvimento adulto”, de Harvard, liderado por ele, é possivelmente o mais longo já feito sobre a felicidade. Começou em 1938, acompanhando a vida de 724 homens e a de seus descendentes ano após ano, perguntando-lhes sobre trabalho, vida doméstica e saúde. Estudos assim são extremamente raros. Quase todos os projetos desse tipo se encerram dentro de uma década, porque muitas pessoas abandonam o experimento, o financiamento para a pesquisa acaba, os pesquisadores perdem o foco ou morrem e não são substituídos. Entretanto, por uma combinação de sorte e persistência de várias gerações de pesquisadores, o estudo de Harvard sobreviveu. 

			Inclui agora mais de 1300 parentes, abrangendo três gerações diferentes. Waldinger lançou em 2023 o livro Uma boa vida: Como viver com mais significado e realização, em que narra em detalhes a história dessa investigação científica. Ele explica que, nos últimos anos, adicionou pessoas de outros países e de outras etnias ao estudo, além de metadados de outras pesquisas, para obter assim uma análise global.8 

			Os participantes originais do estudo compunham dois grupos distintos. No primeiro havia alunos de segundo ano em Harvard. Todos terminaram a faculdade durante a Segunda Guerra Mundial, e a maioria foi para o front em seguida. O segundo grupo era formado por garotos dos bairros mais pobres de Boston, escolhidos especificamente porque eram de algumas das famílias mais problemáticas e desfavorecidas da cidade. A maioria vivia em cortiços sem água corrente.

			Quando entraram no estudo, todos esses adolescentes foram entrevistados e passaram por exames médicos. Os pesquisadores foram às suas casas e entrevistaram seus pais. E então esses adolescentes se tornaram adultos, que seguiram diversos caminhos na vida. Tornaram-se operários, advogados, pedreiros e médicos. Um deles, John F. Kennedy, tornou-se presidente dos Estados Unidos. Alguns desenvolveram alcoolismo, uns poucos sofreram de esquizofrenia. 

			Até hoje, a equipe à frente do estudo em Harvard contata os participantes a cada dois anos para saber se podem enviar mais um questionário sobre suas vidas. “Muitos dos homens da região central de Boston perguntam: ‘Por que vocês ainda querem me estudar? Minha vida não é tão interessante’”, conta Waldinger.9 “Os homens de Harvard nunca fizeram essa pergunta.” Para ter uma ideia melhor dessas vidas, os pesquisadores não apenas enviam questionários. Eles os entrevistam em suas salas de estar. Levantam suas informações clínicas com seus médicos e os submetem a exames de sangue. Nos últimos anos, como vimos, ampliaram o escopo, adicionando comparações com pessoas do mundo todo. 

			“O ponto é que todo estudo é um produto do seu tempo e dos seres humanos que o conduziram”, observa Waldinger em seu livro. “No caso do estudo de Harvard, aqueles seres humanos eram em sua maioria homens brancos, de meia-idade, com educação formal e heterossexuais. Devido a preconceitos culturais e à composição quase inteiramente branca da cidade de Boston e do Harvard College em 1938, os fundadores do estudo seguiram o caminho conveniente de estudar apenas outros homens brancos. É uma história comum, com a qual o estudo de Harvard deve lidar, enquanto trabalhamos para corrigi-la”, escreveu ele.

			“Felizmente, podemos agora comparar as conclusões da amostra original do estudo de Harvard com nossa própria amostra ampliada, que inclui as esposas, os filhos e as filhas dos nossos participantes originais, e também com estudos que incluem pessoas com antecedentes culturais e econômicos, identidades de gênero e etnias mais diversos”, afirma Waldinger. E esses são achados científicos que outros estudos corroboram. “Achados que se revelaram verdadeiros para mulheres, para pessoas negras, para aqueles que se identificam como lgbtqiapn+, para uma ampla gama de grupos socioeconômicos em nível mundial.” A meta buscada por Waldinger e por seus colegas é compartilhar o que aprenderam sobre a condição humana e mostrar o que o estudo de Harvard tem a dizer sobre a experiência universal de estar vivo.

			O que os pesquisadores de Harvard aprenderam com tudo isso?

			“As lições não são sobre riqueza ou fama, ou trabalhar cada vez mais duro”, afirmou Waldinger em sua palestra. A mensagem mais clara é a seguinte: conexões sociais são muito boas para nós, e bons relacionamentos nos mantêm mais felizes e saudáveis. Ponto-final. “A solidão mata”, ele adverte. Pessoas que estão mais conectadas socialmente à família, aos amigos e à comunidade são mais felizes, mais saudáveis fisicamente e vivem mais do que aquelas menos conectadas. E a experiência da solidão é tóxica. Pessoas que são mais isoladas do que gostariam descobrem que são menos felizes. A sua saúde decai precocemente na meia-idade, as funções cerebrais se deterioram mais cedo e a vida acaba sendo mais curta. 

			A segunda grande lição do estudo, decorrente da primeira, é que não se trata apenas do número de amigos que você tem ou se você está ou não em um relacionamento sério, mas, sim, da qualidade dos seus relacionamentos mais próximos. “Viver no meio de conflitos é muito ruim para nossa saúde. Casamentos muito conflituosos, por exemplo, sem muito afeto”, afirma Waldinger. 

			A terceira e última lição é que bons relacionamentos protegem não só nosso corpo, mas também nosso cérebro. “Estar em um relacionamento íntimo e estável com outra pessoa aos oitenta anos é algo protetor”, explica ele. As pessoas em relacionamentos nos quais sentem que podem contar com o parceiro em caso de necessidade têm suas memórias preservadas por mais tempo. 

			No fundo, porém, é difícil assimilar essa lição e é fácil ignorá-la porque, como nos lembra Waldinger, relacionamentos são confusos e complicados, e o trabalho duro de zelar pela família e pelos amigos não é sexy nem glamouroso.

			A felicidade e a psicologia positiva

			Um pilar fundamental da ciência da felicidade, tão importante quanto O jeito Harvard de ser feliz, o curso de Yale e o estudo mais longevo sobre o tema, desenvolvido em Harvard, é o conceito de perma, de Martin Seligman, o pai da psicologia positiva, concebido por ele em 1998, quando lecionava na Universidade da Pensilvânia e fora eleito presidente da Associação Americana de Psicologia. Em seu primeiro livro, Felicidade autêntica, Seligman apresenta três caminhos para se alcançar a felicidade. O primeiro é o que ele chama de vida prazerosa, aquela na qual há mais emoções positivas do que negativas. O segundo caminho é a chamada vida engajada — e o ingrediente básico do engajamento é o estado de flow,** aquele em que você entra quando está fazendo algo de que gosta muito e não percebe o tempo passar, já que está 100% concentrado e motivado, atingindo seu mais alto desempenho. O terceiro caminho é a vida significativa, com propósito. 

			Em seu segundo livro sobre o tema, chamado Florescer, Seligman avança sua teoria sobre felicidade e bem-estar. Dois novos ingredientes entram na receita: relacionamentos positivos, importantes para o bem-estar, e realizações. Surge assim o acrônimo perma, em inglês. O “P” é de positive emotions (emoções positivas). O “E”, de engagement (engajamento). O “R”, de relationships (relacionamentos). O “M”, de meaning (significado). E o “A” é de accomplishments (realizações). O modelo de florescimento baseado em emoções positivas, engajamento, relacionamentos, significado e realizações tornou-se clássico e passou a ser estudado e praticado por pessoas físicas e jurídicas. 

			Não demorou para que surgissem propostas para inclusão de uma sexta dimensão ao perma. Para alguns pesquisadores, o elemento que faltava era a saúde — health, em inglês —, o que resultou no acrônimo permah. Esse conceito, por sua vez, sofreu uma mutação importante e transformou-se em perma-v. A responsável é a pesquisadora Emiliya Zhivotovskaya, que foi aluna de Seligman no mestrado em psicologia positiva da Universidade da Pensilvânia. Zhivotovskaya propõe que a dimensão referente à saúde física se chame vitality (vitalidade). Daí a sigla perma-v.

			Quando Seligman começou a desenvolver a metodologia, “o comum era esmagar os sentimentos e tentar sufocar ao zero qualquer sofrimento”, contou ele em palestra no Brasil em 2024. “Quando pacientes chegavam até mim e falavam: quero ser feliz, eu dizia: você quer dizer: ‘não quero ser depressivo, louco ou ansioso, certo?’. Agora eu respondo: felicidade é o que está além disso, o bem-estar é uma meta plausível e ao alcance de todos.” O perma foi uma das primeiras formas de mensurar o conceito de bem-estar e felicidade e seria adotado por organizações, líderes e instituições do mundo todo.

			PONTOS-CHAVE

			
					Um erro muito comum é pensar: “Vou ser feliz quando me aposentar” ou “Vou ser feliz quando tiver todo o dinheiro do mundo”. Quando percebe que você e as pessoas que mais ama não estarão aqui para sempre, surge um senso de urgência para priorizar o principal objetivo da vida, que é a felicidade.

					Muita gente ainda acredita que primeiro vai ter sucesso para depois ser feliz, afirma Shawn Achor. No entanto, ele apresenta pesquisas que demonstram que essa fórmula precisa ser invertida: deve-se buscar primeiro a felicidade porque é isso que levará ao sucesso.

					De acordo com Laurie Santos, professora de psicologia de Yale, a chave da felicidade é um conjunto de práticas que incluem tempo para atividade física e para dormir, conexão social e atos de bondade, e tempo para experimentar gratidão e atenção plena.

					O pai da psicologia positiva Martin Seligman apresenta três caminhos para se alcançar a felicidade. O primeiro é o que ele chama de vida prazerosa, aquela na qual há mais emoções positivas do que negativas. O segundo é a chamada vida engajada — e o ingrediente básico do engajamento é o estado de flow, aquele em que você entra quando está fazendo alguma coisa de que gosta muito e não percebe o tempo passar, já que está totalmente concentrado e motivado, atingindo seu mais alto desempenho. O terceiro caminho é a vida significativa, aquela que tem propósito.

					Se entendemos a felicidade como uma jornada, é preciso identificar o que mais contribui para sustentá-la ao longo do tempo. Segundo o psiquiatra Robert Waldinger, diretor do estudo de Harvard, não é fama nem dinheiro. Ele indica: os bons relacionamentos são o que nos mantém mais felizes e saudáveis.

			

			

			
					*  Felicidade dá lucro: Lições de um dos líderes empresariais mais admirados do Brasil, de Márcio Fernandes. São Paulo: Portfolio-Penguin, 2015, 256 pp.

					**  Esse conceito é bem desenvolvido em Flow: A psicologia do alto desempenho e da felicidade, de Mihaly Csikszentmihalyi. Rio de Janeiro: Objetiva, 2020.
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