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			Como tudo começou...


			Nos meus mais de 20 anos atuando nas organizações como consultora, coach e mentora, observo como os problemas comportamentais afetam os resultados dos negócios e, principalmente, a relação entre as pessoas, causando muitas vezes desgastes e, consequentemente, desmotivação. 


			Dessa minha percepção, emergiu o sonho de criar uma obra que reunisse profissionais especializados para, juntos, trazermos contribuições importantes ao público em geral. 


			Meu sonho se tornou realidade e estou muito orgulhosa pelo resultado final. 


			Estendo meu agradecimento muito especial aos autores que acreditaram neste projeto e dedicaram seu precioso tempo para compartilhar, de forma brilhante, seus conhecimentos e experiências, para inspirar você no desenvolvimento de suas soft skills.


			Ao querido Marcio Reiff, que ilustrou todos os capítulos com tanta criatividade e sensibilidade.


			E o meu agradecimento especial e com muito carinho vai para o meu marido Juliano, meus filhos Julia e Raphael, que abriram mão da minha presença, para que eu pudesse concretizar este sonho.


			Com carinho,


			Lucedile Antunes 


			Prefácio


			Você quer mesmo saber o que acontecerá com você depois de ler este livro?


			Você está disposto a mostrar-se vulnerável, mudar atitudes, criar coragem e buscar formas de humanizar suas relações com mais confiança, sem travas ou medos?


			Nossas leis estão relacionadas diretamente com a nossa sobrevivência e a vida em comum com outras pessoas, o que é fundamental para a manutenção da nossa espécie. Mas, antes disso, precisamos existir enquanto seres humanos. A vida real começa quando estamos face a face com o nosso “eu desconhecido”. O que acontece quando nos encontramos é determinado por um turbilhão interior de proporções inimagináveis. Os acontecimentos internos, essenciais, que marcam o nosso caminho, são fruto primeiro do nosso silêncio, da solidão e, depois, da garra que nos remete a alçar voos para encararmos o mundo lá fora. 


			Somos completamente vulneráveis ao impacto do aprendizado que nos leva à maturidade, mas há quem viva sem nunca aprender as lições cruas da existência, se perdendo no tempo, abrindo mão das transformações evolutivas que estão bem diante de nós, morrendo antes de “chegar lá”, abrindo mão da possibilidade de mudar, transformar ou evoluir.


			Estamos o tempo todo procurando nos adaptar, nos conectar, nos reinventar de forma genuína. É preciso muita coragem para extrairmos o melhor da vida e mais ainda para devolvermos e aplicarmos nossas inteligências com a gratidão que nos é oferecida.


			O tempo nos cobra um preço alto pela aquisição de cada conhecimento, de tal modo que conhecer e desenvolver, com atitude positiva e bom humor, as nossas soft skills (habilidades comportamentais) talvez seja a melhor herança que podemos deixar às futuras gerações.


			Afinal, conceitos e técnicas podem ser encontradas de várias maneiras, mas as mudanças comportamentais são marcantes. Apesar de dolorosas, são extremamente necessárias. A vida nos custa caro, mas é um preço justo que podemos pagar pelas habilidades que recebemos, que nascem conosco e nos tornam capazes de nos aperfeiçoar enquanto seres humanos incríveis e cada vez melhores. Essa é a única e melhor herança a ser deixada.


			Nas páginas desse livro, você encontrará tudo o que precisa para se tornar uma pessoa e um profissional ainda melhor. No início, você entenderá quais são as exigências comportamentais que o mundo nos desafia a aprender. Depois, você vai entender a importância das inteligências e habilidades que nos estruturam enquanto seres humanos. Por fim, como poderá colocar tudo isso em prática na sua vida profissional com as ferramentas integrativas.


			Delicie-se com a jornada. Ela vai te levar a lugares incríveis. 


			Ana Artigas


			Introdução


			Se eu puder demonstrar o enorme valor da iniciativa de se reunir os relatos de trinta profissionais experientes da área de desenvolvimento humano em um livro sobre Soft Skills, terei cumprido o meu papel introdutório neste belo projeto. 


			Por Luciano Alves Meira
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			Quando a sensibilidade se torna o verdadeiro poder


			Usarei a estratégia do contraste, que é quando explicamos o significado de algo pela comparação com seu oposto. O antônimo de Soft Skills é Hard Skills, que se refere às habilidades “duras”, aquelas que serviram e ainda servem à humanidade em sua busca por sobrevivência e segurança desde a época em que nossos ancestrais viviam em cavernas. 


			Uma primeira tipificação simplificada e arbitrária desse contraste corresponde ao quadro que preparei a seguir e será explicada no decorrer desta introdução: 


			[image: ]


			Por razões biológicas, a necessidade de Hard Skills foi anterior à de Soft Skills. Há cerca de 300 mil anos, época do surgimento do Homo sapiens, nós nos encontrávamos em uma condição fragilíssima. Não estávamos no topo da cadeia alimentar, não tínhamos ainda desenvolvido a linguagem, não sabíamos como criar ferramentas sofisticadas, não conseguíamos conviver em bandos numerosos, e, por todas essas razões, a natureza era fonte tanto de recursos quanto de um incontrolável sentimento de pavor. Essas ásperas condições existenciais de nosso passado estimularam, primeiramente, o despertar daquelas funções do cérebro voltadas à redução de ameaças e do controle do ambiente. Fomos condicionados às atitudes defensivas, agressivas e competitivas requeridas na escassez. 


			As cinco estações das hard skills


			Como um trem que viajasse pelo tempo e parasse nas grandes estações das eras econômicas, podemos enxergar uma sequência de revoluções importantes que nos trouxeram até o ponto em que nos situamos atualmente em nossa marcha evolutiva, honrando as principais hard skills que nos possibilitaram avançar até aqui: 


			Primeira Estação – Há cerca de 60 mil anos: 


			Revolução Cultural Antropológica, com o surgimento da linguagem.


			Principais hard skills desenvolvidas: a criação de estratégias e ferramentas de caça, pesca e coleta de alimentos, a divisão de tarefas, o uso farmacêutico das ervas. 


			Segunda Estação – Há cerca de 10 mil anos: 


			Revolução Agrícola e Agropecuária.


			Principais hard skills desenvolvidas: criação de estratégias e ferramentas de cultivo da terra, domesticação de animais, armazenamento de alimentos, fabricação de armas para defesa e ataque, invenção da roda, habilidades de engenharia e arquitetura que permitiram a fundação dos primeiros impérios. 


			Terceira Estação – Há cerca de 3.500 anos: 


			Revolução Axial. 


			Principais hard skills desenvolvidas: invenção da escrita e da matemática, invenção das moedas para facilitação do comércio, criação e implementação de códigos e leis para regulamentar e orientar a complexa convivência das multidões que passaram a se aglomerar nos centros urbanos dos grandes impérios.


			Quarta Estação – Há cerca de 300 anos: 


			Revolução Industrial.


			Principais hard skills desenvolvidas: domínio das fontes de energia como vapor, combustíveis fósseis e eletricidade, criação de técnicas e ferramentas de produção em massa, invenção e aprimoramento dos meios de transporte mecânicos rápidos, desenvolvimento e aplicação das telecomunicações e os extraordinários avanços da medicina moderna. 


			Quinta Estação – Desde o evento de chegada do Homem à lua: 


			Revolução Digital. 


			Principais hard skills desenvolvidas: elaboração das tecnologias de comunicação em rede e desenvolvimento e aplicação da inteligência artificial. 


			Não podemos deixar de apreciar esse impressionante currículo das hard skills. Durante um longo período, de muitos milhares de anos, elas protagonizaram o filme de nossa evolução, deixando às Soft Skills um papel de coadjuvante. 


			Mas que ninguém se engane: as Soft Skills são tão antigas quanto a humanidade; elas sempre estiveram aí como um potencial latente em nossos ancestrais, e, a partir da Terceira Estação, passaram a ter os seus dias de glória, como no caso emblemático do nascimento da Filosofia Grega que, na tentativa de compreender o sentido da existência, levou Sócrates (479-399 a.C.) a escolher como slogan de sua prática maiêutica o “conhece-te a ti mesmo”, ou quando Jesus, no seu admirável Sermão da Montanha, indicou aos seus seguidores o amor incondicional e o perdão como remédios de libertação psicológica. 


			É um fato que ao longo dos últimos 3.500 anos a presença das Soft Skills na vida humana se intensificou em boa parte graças à sensibilidade de artistas, à compreensão dedicada de filósofos, aos exemplos de generosidade de pessoas envolvidas com propósitos religiosos ou sociais ou simplesmente de gente movida pelo desejo de humanização de seus próprios relacionamentos. 


			As Soft Skills aparecem, portanto, muito mais como atitudes isoladas do que como um modo de vida predominante. Até que, na segunda metade do Século XX e neste início do XXI, pelo acúmulo de certos motivos que enumeraremos a seguir, elas se tornaram não apenas inevitáveis, mas uma parte essencial de nossas existências. 


			Dividi os motivos em negativos e positivos, porque todas as grandes mudanças são precedidas por fatores de desconforto com aquilo que já conhecemos e não queremos mais em nossas vidas, e aspirações pelas promessas daquilo que é novo e desconhecido.


			Motivos negativos


			1. Dores psíquicas, porque a sensibilidade aumentou! 


			A própria espiral de progresso sustentado nas hard skills forneceu às pessoas os meios para que se tornassem mais sensíveis. Enquanto a maioria dos seres humanos viveu escravizada por um pequeno número de “senhores” poderosos ou por pressões críticas de sobrevivência e segurança que levavam os pais a educarem seus filhos com foco “na dura realidade da vida”, a sensibilidade psíquica e emocional era considerada um “luxo” de minorias ociosas. 


			Contudo, a partir da Revolução Industrial e da urbanização acelerada do mundo, as massas obtiveram maior acesso ao tempo livre, às informações, ao conhecimento, à arte, à literatura, e às novas modalidades terapêuticas que chegaram com a Psicologia Moderna. Então, começaram a viver, digamos, com a sensibilidade à flor da pele a tal ponto que, na entrada do século atual, os espaços de trabalho em que predominam a falta de habilidades socioemocionais passaram a ser evitados pelas novas gerações que têm essas organizações na conta de verdadeiros infernos terrestres. 


			O fenômeno dos ambientes tóxicos vem sendo estudado sistematicamente por diversas áreas da Ciência em virtude do crescimento alarmante dos índices de Burnout, uma síndrome psicológica provocada por tensão emocional crônica cujos sintomas mais comuns são a exaustão emocional, a despersonalização e a aguda diminuição do sentimento de realização pessoal. 


			Como se não bastasse esse tipo de sofrimento psíquico que se acentua e se alastra sem o devido acompanhamento das autoridades de saúde, a pesquisa do professor Jefrey Pfeffer da Universidade de Stanford revelou, em 2018, que os prejuízos econômicos são igualmente catastróficos. As empresas estão perdendo rios de dinheiro na forma de evasão de talentos, desengajamento, aumento nos custos com planos de saúde, absenteísmo, processos trabalhistas, abuso de substâncias tóxicas e suicídio decorrentes da mesma fonte de estresse crônico. 


			2. Dores culturais e sociais, porque as liberdades se ampliaram!


			Essa sensibilização das massas tem também as suas consequências culturais e sociais. Os cidadãos que foram educados por pais menos autoritários são menos submissos aos governos, às autoridades religiosas, aos empregadores e ao mercado em geral, mas nem por isso são preparados e maduros o suficiente para viver e conviver em ambientes autônomos. Na verdade, atravessamos uma estranha etapa de transição com o aumento da turbulência sociocultural, amplificada na panela de pressão da Internet, além de uma crise generalizada de vazio existencial, que deve se acentuar ainda mais enquanto não nos educarmos para lidar com nossas emergentes potencialidades. A liberdade tem seu preço. 


			Por sua vez, os líderes em todas as esferas se defrontam com a áspera constatação de que exibições de poder e ameaças perderam a sua efetividade e se vêm impelidos a aprender novas formas de Liderança, que denomino, há anos, de Liderança Humanizada.


			A Revista HSM, que publicou no início de 2020, artigo de minha autoria sob esse mesmo título (Liderança Humanizada), apresentou recentemente o ranking das Empresas Humanizadas do Brasil, com o seguinte destaque: 


			“Elas são duas vezes mais rentáveis do que a média, possuem clientes 240% mais satisfeitos e colaboradores 225% mais felizes.” 


			Entretanto, ainda são poucos os líderes e empresários que entendem que a sensibilidade pode ser o maior entre os poderes. Q que dizer das lideranças políticas e religiosas do mundo contemporâneo? Não estão elas igualmente sendo empurradas para se reinventarem completamente? 


			Motivos positivos


			3. Anseio de expressão autêntica, porque o autoconhecimento está crescendo!


			A boa notícia é que as pessoas estão sedentas de protagonismo e começam a preferir a responsabilidade pelo próprio autodesenvolvimento às posições falsamente confortáveis de vitimização. Elas estão sendo ensinadas por profissionais como os autores deste livro a detectar seus potenciais autênticos, a sua “essência”, e não se conformam mais com um mero jogo de adaptação a profissões disponíveis no mercado. Investem tempo e recursos em processos de autoconhecimento e procuram se realizar “de dentro para fora”, ou seja, buscam atividades, remuneradas ou não, em que possam expressar a sua originalidade criativa, uma espécie de segunda abolição da escravatura, que é a libertação das engrenagens utilitárias, de modelos preconcebidos e rígidos e dos ditames reducionistas que herdamos por meio de muitas tradições. Assistimos, assim, a uma demonstração de que cada indivíduo é, segundo a expressão de Fernando Pessoa (1888-1935), “um universo querendo passar”. 


			4. Anseio por emoções positivas e relacionamentos verdadeiros, porque o poder criativo do amor está se tornando conhecido!


			Finalmente, é provável que o principal motor de promoção das Soft Skills seja o anseio profundo de conexão humana. As pessoas mais sensíveis e mais livres já perceberam que há em nossa interioridade mais mundos a serem descortinados do que na imensidão do espaço sideral. Não queremos mais viver como crianças de castigo, quase sempre no “canto escuro” das emoções defensivas, entre conflitos. Queremos percorrer a “casa ampla”, a grande variedade das emoções positivas, criativas, sinérgicas e integrativas, que começaram a ser estudadas cientificamente pela Dra. Barbara Fredrickson há algumas décadas. 


			Vencedora do famoso prêmio Templeton, Fredrickson elaborou a primeira teoria sobre emoções positivas, também chamada de Broaden-and-Build (Alargamento e Construção). Segundo suas descobertas:


			os afetos positivos alargam o repertório dos pensamentos e das ações das pessoas – ao contrário das emoções negativas, que favorecem reações imediatas e úteis, conquanto limitadas, como a fuga ou a luta diante de um rival ou predador. As emoções positivas raramente ocorrem em situações de grande ameaça. A alegria cria a necessidade de jogar, de brincar, de chegar aos limites, de ser criativo; o interesse e a atração causam o impulso de explorar, de obter novas informações e participar de experiências inéditas; o contentamento cria o impulso de saborear a vida; e o amor, por sua vez, estimula simultaneamente todas as emoções positivas conhecidas, habilitando as pessoas a “se lançarem de cabeça no fluxo da vida plena.


			O anseio por inovações em todas as esferas sociais e empresariais apenas aguça a necessidade de avanço no ensino das Soft Skills, e é provável que essa seja a maior de todas as inovações – a humana – a passar despercebida pelos analistas impressionáveis demais por tecnologias diferentes. 


			A meu ver, as Soft Skills são fatores evolutivos da experiência humana que vieram para ficar e precisam ser amplamente disseminadas, a menos que não desejemos um futuro em que o gênero Homo poderá ser realmente chamado de sapiens. 


			“A diferença entre o que estamos fazendo e o que somos capazes de fazer resolveria todos os problemas do mundo.” (Mahatma Gandhi)
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			Reinvenção


			Capítulo 1


			Neste capítulo, compartilho o que aprendi sobre a necessidade de me reinventar ao longo da minha jornada para seguir em frente e me tornar cada vez mais a protagonista da minha própria vida. Você faz as suas escolhas e suas escolhas fazem você.


			Por Lucedile Antunes
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			Por que se reinventar?


			Você já parou para pensar nos desafios que a lagarta enfrenta até se tornar uma linda borboleta?


			Protagonistas dos contos de metamorfose, as borboletas são um símbolo da capacidade autotransformadora da natureza, feitas, a um só tempo, de fragilidade e de grandeza. Elas nos fazem lembrar que vivemos em um mundo dinâmico e em constante evolução:


			“O maior presente que podemos dar ao mundo é a nossa própria transformação.”


			Lao-Tsé (aprox. 570 - 490 a.C.)


			Reinventar-se significa olhar para frente e fazer mudanças necessárias em prol de uma transformação. Tomar essa decisão é fundamental para buscar um novo significado para a existência.


			Diante do caos que muitas vezes se instala, é necessário fazermos pausas para nos reencontrar, pois a vida pede um propósito e um sentido.


			Frequentemente nos desconectamos da nossa essência e passamos a vivenciar um condicionamento, perdendo a noção de que a verdadeira felicidade não está em “ter”, “ser” ou “parecer”, mas em utilizar o conjunto de potencialidades que trazemos conosco ao nascer.


			Contudo, o sofrimento se torna inevitável quando as pessoas agem para atender às necessidades do ego: A busca pelo poder, pelo status e pelos ganhos desproporcionais. Com isso, elas se desconectam totalmente de sua essência e como consequência dessa desconexão, vejo a enorme dificuldade de muitos em se relacionarem e lidarem com as suas próprias emoções, bem como em compreenderem os sentimentos e emoções dos outros. Aprender sobre as diversas inteligências, a saber, emocional, lúdica, relacional, espiritual, da adaptabilidade, entre outras para se ter sabedoria nas relações, é essencial e esses tópicos serão abordados ao longo deste livro.


			Portanto, o autoconhecimento é primordial para se reconectar e superar obstáculos. Reinventar-se significa avançar, dar o próximo passo, seja na trilha existente ou em uma nova. 


			Sempre fui movida a desafios, inquieta com a normalidade e sempre buscando meu autoconhecimento. Por isso, a reinvenção sempre fez parte da minha jornada de vida.


			O meu primeiro momento de reinvenção ocorreu em 1998 quando decidi migrar da carreira na qual me formei, engenharia, em que atuava em canteiros de obras de uma grande companhia do setor de construção civil, para uma área totalmente diferente que foi a consultoria, passando a orientar as empresas na implementação de sistemas de gestão. Depois atuei por anos auditando a gestão de empresas de vários segmentos e portes no Brasil e no Exterior. Em 2008, houve novamente outro momento de reinvenção com o nascimento da minha filha Julia e foi quando senti uma enorme coragem de largar a carreira como funcionária de uma multinacional inglesa para empreender, com o propósito de apoiar empresas e pessoas nas suas jornadas de evolução, promovendo o desenvolvimento organizacional e humano.


			É muito gratificante a sensação de trabalhar por um propósito. Quando fazemos o que amamos, nossa entrega é genuína.


			Sou apaixonada pelo que faço: Provocar reflexões, que levam as pessoas a novos estágios de consciência.


			Portanto, cumprindo minha missão, convido você a fazer a seguinte reflexão: Por que você faz o que faz? Essa pergunta lhe ajudará a encontrar o seu propósito. 


			Momentos de crises nos fazem enxergar muitas necessidades de mudança. É quando grandes oportunidades são colocadas diante de nós, convidando-nos à transformação. O que realmente diferencia uma pessoa da outra é a atitude de se aventurar e alcançar novos patamares de evolução.


			Alvin Toffler, escritor e futurista norte-americano, autor do best-seller A terceira onda, nos preparou para a realidade atual quando escreveu que o analfabeto do século XXI não será aquele que não consegue ler e escrever, mas aquele que não consegue aprender, desaprender e reaprender. 


			Transformar significa superar desafios


			Reinventar-se, então, significa ir em busca do desconhecido. É enfrentar medos e resistências inconscientes, abandonar o que passou e ter a bravura de dar o próximo salto. Reinventar-se é sair totalmente da zona de conforto e assumir riscos.


			Estudos recentes da pesquisadora Carol Dweck, da Universidade de Stanford, falam sobre o mindset de crescimento. Vale lembrar que existem dois tipos de mindset, ou seja, duas maneiras de encaramos as variadas situações: O fixo e o de crescimento. É justamente a mentalidade de crescimento que conduz as pessoas ao sucesso.


			Para auxiliar você a buscar o mindset de crescimento, compartilho algumas técnicas que utilizo nos meus atendimentos e que podem ser úteis quando se defrontar com barreiras aparentemente intransponíveis em busca da transformação.


			Então, vamos lá...


			Primeiro passo


			Consiste na metacognição, ou seja, tomar consciência de si próprio, identificando como funciona o seu processo de aprendizagem.


			Procure observar seu próprio nível de resiliência, ou seja, o grau de sua abertura e disposição para mudar, para lidar com os desafios e superá-los.


			Segundo passo


			Se resume em lembrar que não podemos controlar tudo.


			Compartilho com vocês um pouco da minha experiência, por ocasião do nascimento de meu filho Raphael, em setembro de 2018: 


			A chegada dele foi naturalmente um momento muito esperado. Algumas horas após o seu nascimento, contudo, o pediatra entrou no quarto e me disse: “Lucedile, estamos observando o Raphael respirar com alguma dificuldade e, de acordo com o protocolo, vamos encaminhá-lo para a UTI onde ficará em observação”. Naquele momento, pensei: Serão poucos dias, deve ser algum probleminha de pulmão.


			E lá se foram dois meses de UTI até termos nosso Raphael nos braços definitivamente.


			Não ter o meu bebê nos braços no dia da saída da maternidade foi muito triste. Eu estava totalmente despreparada e foi um imenso desafio ter de lidar com essa frustração.


			Ter um bebê na UTI é só poder olhá-lo apenas pela janela da incubadora; é esterilizar as mãos o tempo todo com álcool em gel; é ficar viciada no monitor de batimentos cardíacos.


			É tirar leite na máquina e vê-lo entrar pela sonda. É torcer para que ele tome um pouco mais de leite todos os dias.


			É incomodar-se com as aspirações e as manobras da fonoaudióloga, mesmo sabendo que é um mal necessário. É ver seu bebê levando picadas e mais picadas de agulha para a realização de exames e prender a respiração enquanto os resultados não aparecem. 


			É uma verdadeira montanha-russa. É chegar ao hospital todos os dias pela manhã com um frio na barriga e com medo do que a pediatra neonatal irá dizer. É esperar ansiosamente pela notícia de que o seu bebê está melhor, embora a resposta dela seja: “Ele está estável”, e considerar essa expressão uma grande conquista. 


			É não se esquecer de agradecer o cocô e o xixi de cada dia como sinais de que não há infecção. 


			É preciso ter muita fé, pois, na hora do desespero, é Deus e você. É ajoelhar-se no chão no banheiro da UTI para pedir por um milagre, para que ele ficasse bom rapidamente e pudesse ir para casa com a gente. Haja fé! 


			É ver o sofrimento do seu bebê e simplesmente não poder fazer nada. Apenas confiar.


			É conversar com seu filho através da incubadora e ter lágrimas escorrendo pelo rosto todos os dias por não poder sentir seu cheirinho e acariciar os seus cabelos.


			É acompanhar de perto a história dos outros bebês da UTI e o sofrimento dos outros pais.


			Mas ser mãe de um filho que vai para a UTI ao nascer é ter história de superação para contar, é entender de um monte de doença que pouca gente imagina existir. É sentir a passagem das horas de uma forma totalmente diferente. 


			É, finalmente, sair da UTI sob os aplausos de toda a equipe que esteve conosco naqueles dois meses e deixar por lá amizades eternas e preciosas.


			Com 13 dias de vida, o nosso Raphael fez uma cirurgia de coração e, desde aquele momento, foram muitos e muitos desafios a serem vencidos. Com isso eu aprendi que não temos controle sobre nada na vida. Saí muito fortalecida de toda essa jornada.


			E é compartilhando minha história que convido você a esta reflexão: É possível controlar o futuro e tudo o que viveremos pela frente?


			Terceiro passo


			Consiste em assumir a responsabilidade pelas suas escolhas, se conscientizar do seu papel, da sua parte, ou seja, deixar de culpar os outros, porque a vitimização não vai ajudar você a superar os desafios e gerar transformações. 


			Quarto passo


			Enxergar as dificuldades da mudança com leveza, entendendo que não há necessidade de se fazer tempestade em copo d´água, sim enxergar os inúmeros benefícios que o novo poderá trazer. 


			Procure visualizar como você estará quando vencer esta etapa. Quantos degraus terá subido em sua evolução? Como você quer estar? Imagine-se nesse futuro melhor! Isso lhe trará muita inspiração e energia para seguir.


			Quinto e último passo


			Estabelecer as etapas desta transformação. A borboleta atravessa diferentes fases enquanto sofre a sua metamorfose.


			Seja o protagonista da sua história e do seu aprendizado. A decisão de se lançar no processo de transformação só depende de você.


			E para que você se sinta inspirado ou inspirada, pense: Aonde quer chegar? Quais são suas aspirações e desejos?


			... O céu é o infinito...


			Reinventar-se pode permitir que você se sinta mais bem reconhecido, que sinta orgulho de si, com sabedoria para lidar com os riscos e tomar novas decisões.


			E o mundo pede pessoas e profissionais movidos a desafios e sempre abertos para o novo.


			Como se reinventar?


			Para apoiar a sua jornada de reinvenção, compartilharei alguns insights que poderão auxiliar você no desenvolvimento desta soft skill:


			Tenha mente de iniciante e desafie o status quo.


			A naturalidade de hoje é o absurdo de amanhã. Desobedeça ao jeito clássico de fazer as coisas. Estamos na era da desobediência dos modelos mentais tradicionais, o tempo das inovações disruptivas. 


			Em 1948, Edwin H. Land (1909-1991) criou a primeira câmera instantânea de fotografia. Sabe como ele teve essa brilhante ideia? Ele estava com sua filha pequena, e, ao tirarem uma foto juntos, a menina fez um pedido: “Papai, eu gostaria de ver agora a foto que você tirou”. Nesse momento, Land se questionou: “Por que não?”. E assim surgiu a Polaroid.


			Questionar “verdades” e “paradigmas” para encontrar maneiras de se obter soluções.


			Gere experimentações e prototipações. Só erra quem faz, ou seja, se você não experimentar algo novo obviamente não errará, mas também não evoluirá. Leia mais sobre este tema em outro capítulo deste livro.


			Desafie-se com novos conhecimentos. Comprometa-se a aprender algo novo e conheça pessoas diferentes todos os dias.


			O futuro foi adiantado com o surgimento da pandemia da Covid-19. A transformação digital foi acelerada. Temos que trocar nossas lentes para enxergar adequadamente a nova realidade. 


			As competências serão distintas. O momento requer modificar antigos hábitos.


			É comum que os seres humanos não gostem de mudança por causa do desconhecido. 


			Transformar para expandir passou a ser uma necessidade de sobrevivência das organizações e principalmente das pessoas. Lembre-se: O que nos trouxe até aqui não nos levará daqui para a frente.


			O desapego evoca a sabedoria da incerteza. Quando abraçamos o desconhecido, nós nos rendemos e nos abrimos ao verdadeiro crescimento.


			O seu novo currículo será o conjunto de bagagens que você criou e adquiriu.


			Conclusão 


			Compartilho aqui minhas recomendações finais, para que você inicie o seu movimento de reinvenção:


			

					Rebele-se e busque o autoconhecimento;


					Tenha sempre a curiosidade de um iniciante;


					Adapte-se;


					Esteja conectado às suas redes e gere trocas;


					Conheça pessoas novas;


					Reaprenda a aprender;


					Construa com as experiências;


					Diversifique seus interesses;


					Seja um eterno aluno.


			


			O recomeço transforma o amargo em doce. Portanto, permita-se provar novos sabores.


			Desejo muito sucesso!


			Um grande abraço!


			Referências


			TOFFLER, Alvin. A terceira onda; São Paulo: Bantam Books, 1980.


			DWECK, Carol. Mindset: a nova psicologia do sucesso; São Paulo: Objetiva, 2017.


			Sobre a autora


			[image: ]


			Lucedile Antunes


			Fundadora da L. Antunes Consultoria & Coaching, criada com a missão de atuar para organizações e pessoas que buscam encontrar seu propósito e se transformar para melhor. Mãe da Julia e do Raphael, sou apaixonada por pessoas. Palestrante, coach credenciada pelo ICF International Coach Federation e consultora em gestão organizacional. Pioneira na utilização de ferramentas que mapeiam com precisão a essência do comportamento humano, elevando projetos e pessoas a outros patamares de maturidade. Coautora de diversos livros sobre desenvolvimento humano e organizacional.
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			Adaptabilidade


			Capítulo 2


			Vivemos em um mundo de grandes disrupções onde tudo muda e de forma acelerada. A adaptabilidade passa a ser uma skill essencial para o nosso sucesso profissional, sobrevivência e felicidade. Neste capítulo, compartilharei vivências e caminhos para ajudar a impulsionar o processo de transformação dentro de cada um, tornando-nos mais adaptáveis e protagonistas das mudanças em nossas vidas.


			Por Daniela Calaes
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			Contexto de mudança


			Ao longo da minha trajetória, passei por diversas mudanças de cidade, de áreas, de empresas e pela maternidade – talvez a mais intensa de todas. Trabalhei em ambientes complexos e dinâmicos que tanto contribuíram para o desenvolvimento da minha adaptabilidade. Tenho buscado constantemente me desafiar e sair da zona de conforto. Aprendi a olhar o novo de forma otimista e agir com coragem e ousadia para tomar decisões que me coloquem como protagonista das transformações em minha vida.


			Uma das poucas certezas que temos é de que tudo muda, de forma cada vez mais acelerada. A adaptabilidade tornou-se uma soft skill essencial para o nosso sucesso, sobrevivência e felicidade, tanto no âmbito profissional quanto no pessoal. 


			Vivemos a Era Exponencial, que segue sua evolução e nos coloca diante de velhos e novos desafios. É a Nova Economia, a Revolução 4.0, a Quarta Revolução Industrial, a transformação digital, o surgimento de novas tecnologias, o mundo VUCA, conforme descrito por André Rocco, no capítulo Lifelong Learning desta publicação. 


			Em 2020 o mundo parou diante da pandemia do Covid-19, algo para o qual ninguém tinha se preparado ou sequer previsto. Enfrentamos uma disrupção sem precedentes das organizações, da sociedade e das pessoas, o que acelerou ainda mais o ritmo das mudanças que já estavam por vir e a urgência de agilidade, adaptabilidade e transformação. Empresas foram forçadas a reinventar rapidamente seus modelos de negócio e a buscar soluções ágeis, criativas e inovadoras para conseguirem sobreviver neste chamado novo normal. Organizações são feitas de seres humanos e, para que consigam se transformar, é necessário que cada indivíduo molde suas atitudes em direção às mudanças. É mandatório aprender a lidar com este mundo de incertezas, desenvolvendo organizações e pessoas preparadas para surfar essa onda sem serem engolidas. 


			No início do século 20, a inteligência era medida pelo quociente de inteligência (QI), que mensura indicadores como raciocínio lógico, habilidade matemática e analítica. Em meados dos anos 1990, começou-se a avaliar o quociente de inteligência emocional (QE), que é a capacidade de identificar e gerenciar as próprias emoções assim como a dos outros. Mais recentemente, ganhou destaque a inteligência espiritual, que consiste em usar a espiritualidade e a conexão com nossa alma para conceder maior propósito, direção e sentido às nossas vidas por meio de uma visão de mundo mais abrangente e da construção de valores éticos que vão impulsionar e nortear as nossas ações.


			As transformações impostas pelos desafios da Indústria 4.0 fazem com que as habilidades necessárias para prosperar no mercado de trabalho também estejam mudando. Depois de realizar uma pesquisa com executivos em empresas líderes globais, o Fórum Econômico Mundial divulgou o relatório O Futuro dos Empregos, apresentando as 10 principais competências que os profissionais precisarão ter a partir de 2020 e a adaptabilidade está entre elas. Estratégias, ações, práticas e comportamentos que deram certo até aqui não são mais garantias de acertos e sucesso no futuro. No mundo VUCA, o maior entrave não é a tecnologia e sim a capacidade adaptativa dos colaboradores e das organizações por meio da mudança de cultura, pensamento, atitudes e processos há anos arraigados. Ser mutável e adaptável é prerrogativa para a sobrevivência das corporações e dos seres humanos.


			 Aqui entra em cena o quociente de adaptabilidade (QA), ou seja, a capacidade de se posicionar e prosperar em um ambiente de mudanças rápidas e frequentes. O QA se demonstra por meio de habilidades como aprender continuamente; focar no relevante; mudar paradigmas; ter criatividade para superar barreiras; enxergar por diferentes perspectivas; ter resiliência, flexibilidade e coragem para provocar as mudanças e se transformar. Toda profissão exigirá adaptabilidade e flexibilidade, sendo o QA, combinado com as demais inteligências, fundamental para o sucesso.


			A seguir, compartilho caminhos que têm me ajudado no desenvolvimento da adaptabilidade e que passam por autoconhecimento, flexibilidade e pela transformação como agente de mudança.


			Autoconhecimento


			Para entregar a melhor versão de nós mesmos, precisamos entrar em contato com a nossa essência, buscando autoconhecimento e inteligência emocional. O que nos move? O que nos paralisa? Quais são nossos valores? O que nos faz felizes? Quais marcas queremos deixar neste mundo? Assim, seremos capazes de compreender não só nossas emoções, desejos, propósitos e fortalezas, mas também de admitir medos, fragilidades e vulnerabilidades, aceitando que somos imperfeitos e que podemos evoluir. 


			As emoções influenciam o nosso pensamento e podem nos ajudar no processo de tomada de decisão. É importante compreender, acreditar e confiar no que sentimos, seguir a intuição, ouvir a voz que vem de dentro, acessando uma camada mais sutil e espiritual. Dessa maneira conseguimos encontrar respostas e modificar a forma como percebemos o mundo e reagimos às situações. Ao seguirmos nossa intuição, desenvolvemos a empatia, pois somente quem consegue administrar seus próprios conflitos é capaz de olhar para o outro com compaixão e generosidade genuínas.


			É impossível melhorar sem mudar. O autoconhecimento nos dá uma visão mais ampla de nós mesmos e nos permite fazer escolhas com mais sabedoria, adaptadas a nossa realidade, aos nossos propósitos, metas e nossos valores. É um convite à evolução, pois só quem se conhece, evolui. 


			Mas como desenvolver o autoconhecimento?


			Terapia


			Um dos caminhos que encontrei na busca pelo autoconhecimento foi a terapia, prática que sigo desde os 22 anos de idade e que tem sido valiosa nesta viagem interior, na procura por respostas e por maneiras de lidar com o meu mundo e com o mundo lá fora. Em uma rotina frenética, a sessão de terapia passa a ser uma pausa obrigatória para essa reflexão. É o presente semanal que dou a mim mesma.


			Para colher os benefícios desse processo é fundamental estarmos verdadeiramente dispostos a escancarar nossas vulnerabilidades e a abrir nossas feridas, pois só assim poderemos tomar consciência do que deve ser diferente e, então, fazer diferente. 


			Coaching


			Em 2015, após o nascimento do meu segundo filho, senti dificuldade de conciliar a carreira executiva com o papel de mãe, esposa e mulher. Mesmo amando o que fazia, precisava parar e dedicar um tempo para mim e minha família. Foi quando decidi tirar um período sabático. Cortar o vínculo com a empresa em que trabalhei por 15 anos não foi fácil, afinal quem eu seria sem o papel profissional e fora do ambiente no qual tinha construído boa parte da carreira? Era uma decisão que demandava coragem, pois não sabia o que esperar do futuro nem do mundo lá fora. Após alguns dos melhores meses da minha vida – curtindo minha família e acompanhando de perto o crescimento dos meus filhos, senti que era hora de voltar a exercer o papel profissional para que me sentisse completa. Foi aí que busquei ajuda de uma coach. Para alcançarmos a nossa realização é imprescindível sabermos onde estamos e aonde queremos chegar. Um dos benefícios que o processo de coaching me trouxe foi a construção dessa visão de futuro, com maior clareza do que eu queria e do que não queria. A partir daí pude definir metas, elaborar planos de ação e criar uma trilha de desenvolvimento pessoal e aprimoramento das minhas capacidades. Passei a me sentir mais confiante na escolha dos meus próprios caminhos e, dez meses após ter iniciado o período sabático, ingressei em uma nova jornada de trabalho. 


			Após alguns anos nesta empreitada, senti novamente a necessidade de rever meus rumos. Com doses de ousadia, larguei um cargo, um status, um salário para me ressignificar. Foi quando iniciei um novo processo de coaching, a fim de aclarar os meus próximos passos. Quando o propósito é nobre, o universo conspira. E foi no meio da pandemia que abracei um novo desafio profissional. 


			Considero os processos de terapia e coaching complementares e, quando utilizados em conjunto, potencializam o autoconhecimento e o nosso crescimento como seres humanos.


			Meditação e Yoga


			A meditação e a yoga têm sido recursos cada vez mais usados por pessoas que desejam se tornar autoconscientes. Por meio dessas práticas que trabalham exercícios de autopercepção, respiração e treinam o cérebro para focar no momento presente, ficamos mais concentrados no agora. Com isso, geramos benefícios físicos e psicológicos, aumentando a criatividade, desenvolvendo a intuição e a clareza da mente, o que auxilia na conquista do autoconhecimento. É a conexão entre corpo, mente e alma, proporcionando a expansão da consciência. 


			Feedback


			Ouvir feedbacks e compreender como somos vistos pelos outros permitem ampliar a nossa consciência sobre nós mesmos e perceber como nossas ações e comportamentos afetam as pessoas, os resultados e o nosso entorno. Trata-se de deixar de lado o nosso ego e ter humildade para enxergar uma situação e a nós mesmos pelos olhos de outras pessoas. Procure ouvir pessoas que dirão o que você precisa ouvir, não o que você deseja escutar.


			Flexibilidade


			Até pouco tempo acreditava-se que o cérebro fosse um órgão imutável após o indivíduo chegar à fase adulta. Porém, estudos provaram que o nosso sistema nervoso possui a capacidade de alterar sua morfologia e fisiologia e de desenvolver novas trilhas neurais, de acordo com os estímulos internos e externos que sofre diariamente. Este processo contínuo de mudança cerebral, de “reorganização” dos circuitos neurais e da recepção de novas atitudes ou pensamentos é chamado de neuroplasticidade.


			Podemos treinar nosso cérebro para ter “jogo de cintura”, para pensar, agir e reagir de forma distinta e ser adaptável às mudanças. Podemos aumentar a nossa flexibilidade cognitiva e desenvolver novas habilidades que nos possibilitam transitar rapidamente entre várias áreas de conhecimento e sistemas de pensamento, desafiando-nos em circunstâncias e contextos variados. Quanto mais flexíveis formos, mais facilidade teremos para distinguir novos padrões, fazer associações entre diferentes ideias, desenvolvendo uma mente ágil e adaptativa. Neste sentido, a abertura para aprender, desaprender e reaprender continuamente é essencial.


			Mas como fazer isso? Colocando o nosso cérebro para trabalhar, aprendendo coisas novas e gerando ações que estimulam a neuroplasticidade, permitindo que tenhamos uma capacidade e habilidade mais rápida de aprendizado e adaptação. Buscar novas experiências, alterar a rota para a casa, pesquisar sobre temas que não sejam do nosso domínio, aprender um instrumento musical ou um idioma, conviver com pessoas que desafiam nossa visão de mundo são formas conscientes de gerar estes estímulos. Estabeleça como meta praticar uma pequena mudança por dia e, assim, logo sairá do piloto automático.


			Tornando-se um agente de mudança


			Muitas vezes a mudança não está sob nosso controle, mas a decisão de qual energia vamos vibrar e de como vamos encará-la é NOSSA! Podemos escolher um desses caminhos: 


			Enxergar a mudança como uma ameaça, ficar agarrado ao passado, ao status quo, ao conformismo, vibrar o medo, a reclamação, a negação e deixar-nos levar pelo tsunami da mudança OU...


			Aceitar a mudança como oportunidade de crescimento, de ultrapassar medos, de abrir o coração para o novo, vibrando realização, otimismo e pensamento positivo, assumindo uma postura de protagonista da mudança.


			Em 2003, iniciei minha transferência do Rio de Janeiro para São Paulo juntamente com alguns colegas da empresa. Pude acompanhar de perto as angústias dos cariocas na terra da garoa e consegui perceber claramente a distinção entre os que se adaptaram e os que não conseguiram se adaptar, pois permaneciam com a mente e energias presas ao Rio, ao passado, às coisas que lá existiam. Por conta disso, não se projetavam para o novo nem o vislumbravam de forma positiva. Escolhi colocar a minha energia para fazer a mudança dar certo e focar no que São Paulo tinha de bom. A forma como cada um encara a mudança faz toda a diferença. Entenda a mudança, o propósito e foque suas energias nos benefícios que ela trará. Aceite, entregue e confie. Projete-se para o novo, engaje-se e descubra-se como um agente da transformação. 


			Liderar mudanças passou a ser um dos principais papéis requeridos dos líderes da era digital, que devem pensar, agir e reagir de modo diferente como agentes de mudança, engajando, inspirando e conduzindo o seu time para alcançar êxito na empreitada. 


			É primordial assumir a responsabilidade e a rédea da nossa própria história, guiando a nossa vida em busca de realização. A mudança precisa vir de dentro para fora. Comecemos nos reinventando por dentro para então impactarmos o mundo à nossa volta. Acredito que a vida mude na proporção da nossa coragem. Deixe que a mudança faça parte de você e tenha ousadia para criar um novo melhor. Afinal, que caminho você vai escolher? Ser vítima ou protagonista das transformações em sua vida?


			“Seja a mudança que você quer ver no mundo.”


			(Mahatma Gandhi)
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			LinkedIn: www.linkedin.com/in/daniela-calaes  


			Coragem


			Capítulo 3


			Neste capítulo, você encontrará minha história, sobre quando troquei meu país pelo Brasil e como a soft skill da coragem foi fundamental para enfrentar os desafios de minha decisão. É um convite a viver a vida que você quer e merece! 


			Por Alejandra Cortés Diaz
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			Quando eu troquei de país


			Uma vez, um estrangeiro falou: “Eu não entendo por que os cardápios no Brasil não trazem tudo o que oferecem”. Na hora achei estranho, mas depois lembrei-me do pão na chapa nas padarias em São Paulo, que pode ser pedido como pão na chapa com manteiga, pão na chapa canoa com saída de requeijão e outras combinações. E quer saber o mais surpreendente? O garçom traz o que você pediu, mesmo não constando do cardápio.


			Em maio de 2005 cheguei ao Brasil. Foi tudo muito rápido. Três meses antes de minha partida, surgiu a oportunidade. Meu então chefe me avisou duas semanas antes que tinha sido a escolhida para vir trabalhar em São Paulo. Pulei de felicidade, porque estava realizando meu sonho de conhecer o mundo fora da Colômbia. Cresci em uma família simples. Meu pai era mecânico e minha mãe é dona de casa. O fato de viajar 5 mil quilômetros e cruzar as fronteiras era mágico. Meus pais tinham razão: estudo, trabalho e honestidade deram resultado. Seria também uma comprovação de que os sonhos, aliados ao esforço, se realizam.


			Mas, ao mesmo tempo em que veio a felicidade, a tristeza e o medo apareceram. Viver meu sonho significava deixar meus pais, minhas duas irmãs, família, amigos, enfim, minha realidade. Não sabia falar português, não tinha ideia de como seriam meus colegas de trabalho, meu chefe, havia o desafio do novo trabalho. Será que eu daria conta? E se eu ficar doente? Só me restavam duas possibilidades: dar certo ou dar muito errado. Coloquei a felicidade, a saudade, o medo, a tristeza e a coragem na mala. Só tinha uma forma de saber: indo em frente!


			O avião aterrissou. Logo, descobri que a mesma avenida marginal, com o nome de Tietê, vira Pinheiros depois. Mas, por aproximadamente duas horas, fiquei perdida. O medo, as lágrimas e orações me levaram até meu destino. Naquela época, em 2005, não existiam GPS nem aplicativos que mostrassem o trajeto. Só havia um livro de 500 páginas sobre as ruas de São Paulo que carregava nos braços. 


			Passei algumas vergonhas. Certa vez, entrei em uma loja perguntando se tinha “saída” quando, na realidade, queria saber se tinha uma “saia”. Em outro dia, falei que gostava de “xirimicas”, mas queria dizer “mexericas”. Depois de alguns anos, aprendi a pedir desconto em tudo, até na drogaria e a negociar muito bem também. Até a pagar o preço à vista parcelado! Sim, aprendi que, no Brasil, você paga à vista parcelado. Acreditem: em outros países você paga o valor que está na etiqueta.


			Ao longo de minha jornada no Brasil, cresci profissionalmente, trabalhei com pessoas de diferentes culturas, conheci mais países, aprendi dois idiomas, estudei, minha família cruzou as fronteiras, errei, me levantei, me casei, perdi meu pai, recebi reconhecimentos, me diverti muito e prossigo minha trajetória. 


			Cada experiência vivida ficou marcada. Tive que aprender a confrontar novas realidades, quebrar paradigmas, crenças, me desafiar. Foi uma montanha-russa de emoções: alegria, medo, vergonha, incerteza, esperança, sucesso e que, como líder de equipe, também enxergo todos os dias nas pessoas. Na minha opinião existe uma competência muito importante, fundamental para que possamos encarar as situações, para viver a vida que queremos, atingir o que desejamos: a coragem.


			A coragem é uma força extraordinária que vem do nosso interior. Na minha experiência como estrangeira vivendo em ambientes diversos, entendo que a coragem é uma competência que nos permite reconhecer nossas próprias limitações e nos tirar da zona de conforto. Com as mudanças são criadas experiências que nos permitem crescer e avançar na vida. Assumir o resultado de nossas ações, opiniões, atitudes e comportamentos requer muita coragem e faz parte do processo de crescimento. 


			A Coragem de:


			A Coragem de deixar de responsabilizar o mundo;


			A Coragem de assumir as responsabilidades;


			A Coragem de assumir as imperfeições;


			A Coragem de viver como acreditamos;


			A Coragem de honrar nossa história, com seus acertos e erros;


			A Coragem de aceitar os fatos.


			Quantos profissionais já deixaram de evoluir na carreira por falta de coragem? O que você deixou de fazer, mesmo querendo muito, por falta dela? Talvez as circunstâncias pareçam difíceis, mas, se tentarmos, podemos superar muitos obstáculos. E, se não logramos o resultado esperado? Tudo bem. No mínimo, teremos aprendido algo no processo e se podem abrir outras portas inesperadas em nosso caminho.


			Como desenvolver a coragem?


			Todo mundo já sentiu medo diante de uma situação nova. Medo de agir, de falar, de arriscar algo novo, de fracassar, de ser rejeitado. O medo é bom, porque nos faz agir com cautela, mas não podemos deixar que ele nos paralise. Muita gente entende que ser corajoso é não sentir medo, o que não é verdade. Nelson Mandela (1918-2013) em seu livro Longa Caminhada até a Liberdade, diz uma frase que define muito bem o que quero dizer: Aprendi que a coragem não é ausência de medo, mas o triunfo sobre ele. Saber isso é libertador e deixa o processo mais leve.


			Com base em minha experiência, seguem algumas dicas para seu encorajamento:


			Autoconhecimento: saber quem somos e qual é nossa história nos permite descobrir nossas crenças, qualidades, capacidades, pontos de melhoria e, assim, traçar um mapa pessoal para avaliar nossas atitudes e comportamentos. Existem muitas metodologias de avaliação comportamental (DISC, MBTI, TSer etc.) que auxiliam nesse processo. Invista nelas e acredite: entender por que agimos de certa forma amplia a nossa autoconfiança, as nossas habilidades e nos ajuda a conhecer o outro. Entender a nós mesmos e o nosso entorno torna a vida mais leve.


			Humildade: assumir nossas dificuldades, reconhecer o que precisa ser aprimorado e aceitar já resolvem 50% do problema. No processo de reconhecimento podemos passar pelos sentimentos de raiva, luto, tristeza a fim de chegar à força interior para agir. 


			Ouvir e pedir ajuda: não precisamos saber e dar conta de tudo. É aconselhável escutar aquelas pessoas que querem contribuir para o nosso desenvolvimento. Eu, por exemplo, no ambiente corporativo, gosto de trabalhar para criar ambientes de confiança com a equipe e facilitar o processo de retroalimentação mútuo. Todos estão acostumados que o líder avalie, mas ouvir o que a equipe tem a dizer e examinar as situações por outro ponto de vista ajuda muito nosso desenvolvimento. Peça feedback às pessoas que mais o conhecem, não somente a seu líder.


			Aprender, Aprender, Aprender: há uma frase bastante divulgada na internet, cuja autoria desconhecemos, que diz: “Insanidade é continuar fazendo sempre a mesma coisa e esperar resultados diferentes”. Repito incansavelmente para minha equipe e para mim mesma essas palavras. Nossa formação, nossos estudos, experiências nos trouxeram os resultados que temos hoje. Não podemos esperar que, com as mesmas habilidades, conhecimentos e atitudes alcancemos novos resultados num mundo em constante mudança.


			Não se comparar, se inspirar: quando comparamos nossa trajetória com o sucesso de outras pessoas, deixamos de realizar muitas coisas. Ninguém começou no topo. E mais: as vidas não são tão felizes como parecem nas redes sociais. Agora, quando nos inspiramos em outra pessoa, reconhecemos nela a habilidade ou talento que queremos desenvolver. Nós só podemos reconhecer no outro as qualidades que temos e que só faltam ser despertadas.


			Saber distinguir o que é fato e o que é fantasia: quantas vezes imaginamos situações ou “achamos” o que pensa a outra pessoa? Muitas vezes estamos erroneamente firmados em crenças e suposições. É importante estarmos atentos, não imaginar, mas, sim, confirmar a veracidade dos fatos e, se for necessário, perguntar diretamente à pessoa.  


			Focar no objetivo: é indispensável manter o foco naquilo que queremos alcançar a fim de direcionar nossos comportamentos e ações para o que desejamos. No meu caso, a meta era me adaptar no país, aprender português, ter amigos brasileiros para ficar mais perto da cultura. Sabia que se fizesse isso, facilitaria meu processo de adaptação.


			Cada um tem o seu perfil, repleto de talentos e pontos a aperfeiçoar. Não existe o certo ou o errado, melhor ou pior. Por isso, sempre trabalho para ter equipes com pontos de vista e personalidades diferentes para se complementarem, ver as coisas por perspectivas distintas, gerar conhecimento, desafios, confrontar crenças e, por fim, ajudar no desenvolvimento de todos com a diversidade. Incentivar em nosso entorno a ler, escutar, ser capaz de enxergar realidades diferentes e um aprender com o outro. 


			A prática de novas atitudes, comportamentos e competências em novos ambientes, além da reformulação de nossas crenças, é essencial. Atuar em projetos dos quais nunca participou e assumir os resultados é um ato de coragem. Os momentos de maior desenvolvimento são permeados pelos maiores desafios. São com eles que aprendemos, construímos experiências, sabedoria, novas crenças sobre nós e o mundo no qual estamos inseridos.


			A coragem de viver a vida que você quer e merece e não a “ideal”


			A procura do perfeccionismo para atingir a vida ideal leva ao desperdício de esforços para evitar ao máximo sentir medo e vergonha: temor do resultado, das críticas dos demais; a rejeição de não alcançar as expectativas do outro; o receio de perder o controle. 


			A pesquisadora americana Brené Brown, especialista no tema e autora de vários livros, entre eles A coragem de ser imperfeito, realizou um estudo durante muitos anos e chegou à conclusão de que a vulnerabilidade não é fraqueza, mas a melhor maneira de se medir a coragem. Ela argumenta sobre a importância de abandonar as críticas, não se apegar às coisas negativas ditas pelos outros e destaca a vulnerabilidade como a estrada que nos conduz à transformação. 


			Coragem é não se sentir confortável, é aceitar a vulnerabilidade de sentir medo de ser criticado, ridicularizado, mostrar fraqueza, expor defeitos. Na próxima vez que você se sentir desconfortável, saiba que está sendo corajoso. É um belo desafio em uma sociedade que faz pressão pela perfeição e por padrões do que se espera de uma vida ideal tanto no âmbito profissional quanto no pessoal. Quebrar essas crenças e preconceitos é um desafio. No livro citado, a autora também explica as principais pressões que experimentamos:


			Mulheres: aparência (seja bonita e magra), maternidade (casar-se, ter filho(s)), perfeição (mãe perfeita, profissional perfeita, mulher perfeita). Bela, recatada e do lar!


			Homens: não demonstre fraqueza, não tenha medo (“não chore”, “homens não choram”), não fracasse (“você é o fornecedor da casa”) e seja bom na cama!


			Todos os dias, vemos um bombardeio de mensagens com os modelos de sociedade a seguir. No Brasil, por exemplo, 52% são mulheres; 48%, homens; 48%, brancos; 52%, negros (pretos e pardos), e, mesmo sendo a maioria, os espaços de poder estão majoritariamente sendo ocupados por homens brancos. É possível imaginar o tamanho dos desafios e da coragem a desenvolver para alterar essas proporções, quebrar crenças e paradigmas.


			Uma pesquisa da empresa norte-americana de consultoria Oliver Wyman, com 381 organizações de 32 países e 850 profissionais do setor financeiro, revelou que as mulheres têm representação de apenas 20% nos conselhos de administração e de 16% nos comitês executivos. No Brasil, a parcela é ainda menor: elas preenchem 10% dos comitês executivos. Um estudo do Instituto Ethos com o perfil das 500 maiores empresas do Brasil mostrou que somente 0,4% de mulheres negras atuam como executivas de grandes corporações. 


			Portanto, o nível de coragem que devemos ter para enfrentar os desafios são diferentes para cada um de nós, principalmente perante situações de discriminação racial, de gênero, social, entre outras, que são ainda mais desafiadoras para todos nós.


			Autorreflexão


			Quantas vezes você deixou de fazer algo com medo de errar? 


			O que você deixou de fazer por medo do que pensariam os demais?


			No último ano, quantas palestras ou livros fizeram com que repensasse suas crenças?


			Quantas vezes já imaginou situações que nunca aconteceram?


			Quando foi a última vez que passou vergonha? O que aprendeu?


			O que fazer?


			Seja mais vulnerável e libere seu potencial. Não fuja de sua trajetória: a aceite. Permita-se viver a vida como você quer, acreditando que é um merecedor. Sejamos corajosos para construir a sociedade que queremos ver. 


			Gratidão à vida pelas experiências vividas e ao Brasil que amo de paixão, que, entre as tantas coisas, me ensinou que pão na chapa canoa com saída de requeijão é muito bom e não está no cardápio.  
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			Gratidão


			Capítulo 4


			Neste capítulo, encontraremos reflexões sobre gratidão, seus efeitos, conexões e impactos. Praticá-la significa criar o hábito de refletir e ser verdadeiramente agradecido pela vivência, independentemente do que esteja acontecendo. Ter gratidão como soft skill, ou seja, como habilidade interpessoal, é ter plena consciência dos motivos pelos quais somos gratos, exercendo genuinamente o ato de agradecer. 


			Por Kelly El Kadi de Mattos
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			“Infelizmente as notícias não são boas. É câncer, já em um estágio um tanto quanto avançado. Mas não se preocupe (???). Hoje em dia existem excelentes tratamentos. Tudo vai dar certo.” 


			Sem tirar nem pôr, essas foram as palavras que ouvi da minha médica ao receber o diagnóstico, aos 35 anos. Solteira, independente, viajando pelo mundo e com a carreira em plena expansão, certamente eu tinha muitos motivos para agradecer. Mal sabia que a - até então inconsciente - prática da gratidão me traria tantas respostas não só naquele período, mas em tudo o que estaria por vir. 


			Dizem que, quando não se aprende pelo amor, se aprende pela dor. Bobagem. O câncer em si não me ensinou absolutamente nada. Tudo o que aprendi veio de como fui “abraçada”. Ainda não sabia, mas, a cada momento em que me sentia genuinamente agradecida, somava pontos no meu caderninho da gratidão. Ser grata me permitiu encarar com maior suavidade (ou menos dureza) um dos períodos mais difíceis da minha vida e, muito mais do que isso, trouxe pessoas, sorrisos e prestatividade para bem perto. Não porque eu estivesse doente, mas porque a gratidão promove a conexão que faz com que tudo flua naturalmente melhor.


			O câncer foi embora, e eu virei a página para que muitas outras coisas viessem. Coisas muito boas, coisas boas e coisas nada boas. Sou grata a todas elas! 


			Gratidão no contexto de soft skills


			Muito se tem falado sobre gratidão como forma de buscar alegria e satisfação. Gratidão como estilo de vida. Adotamos a palavra e a ela nos referimos o tempo todo, mas será que o que sentimos e praticamos realmente é isso? 


			Se buscarmos no dicionário1, encontraremos que gratidão é o “sentimento experimentado por uma pessoa em relação a alguém que lhe concedeu algum favor, um auxílio ou benefício qualquer”. Veremos ao longo deste capítulo que é muito mais do que isso e, como a maioria das soft skills, também pode ser desenvolvida e praticada. O resultado? Uma vida mais leve e uma conexão que vai além do que a própria gratidão pode oferecer. Inseri-la no dia a dia é ter abertura para a apreciação, a aceitação e o verdadeiro contentamento, independentemente do que esteja acontecendo. Se é fácil? Claro que não! Mas é possível ser grato em qualquer situação, abrindo portas para novas experiências e para o desenvolvimento de outras soft skills. 


			Tudo começa com a aceitação 


			Antes de tudo, é preciso aceitar as coisas como são. Não estamos falando em conformismo ou acomodação (aliás, muito longe disso), mas, sim, a respeito da tendência do ser humano em questionar o porquê dos acontecimentos ou o que poderia ter sido diferente. Quando conseguimos nos aceitar e aceitar as pessoas e circunstâncias como são, começamos a gradualmente enxergar fatos pelos quais somos gratos. 


			Você já parou para observar que sua mente nunca está satisfeita e passa boa parte do tempo distraída ou focada em problemas? Por mais respostas que tenhamos, o cérebro continua fazendo perguntas, julgando, criando novos objetivos, correndo atrás de coisas diferentes. Mesmo quando está tudo bem, nos questionamos se não poderia estar melhor. Ora, se não consigo parar de pensar no próximo passo, como posso ser genuinamente grato pelo que tenho, alcancei ou sou até agora? Nossa jornada rumo à verdadeira gratidão se inicia quando passamos a olhar as vivências de maneira consciente e como parte do curso natural da vida. 


			Gratidão nas relações profissionais


			Quando ouvimos alguém mencionar a palavra gratidão quase que automaticamente fazemos uma associação com a vida pessoal e com o que gira em torno da família, dos amigos, da saúde e das conquistas individuais. É raro associá-la aos acontecimentos corriqueiros da vida profissional ou do ambiente corporativo, não é? E se eu lhe disser que muito do sucesso profissional está diretamente ligado ao quanto somos genuinamente gratos? 


			Seja qual for a carreira, ela, de uma forma ou outra, está ligada a pessoas. Ninguém trabalha sozinho ou para si. Tudo o que produzimos depende de uma relação e/ou se destina a alguém. Ao injetarmos gratidão a cada atividade entregue ou a cada apoio recebido, vamos, aos poucos, construindo o sentimento de confiança que tanta diferença faz nas relações profissionais. As pessoas passam a querer comprar ou atuar com e para você, pois, de algum modo, se sentem “abraçadas”. O contrário também pode ser observado: se não houver reciprocidade nesse tipo de relação, certamente não surgirá a conexão que faz com que as parcerias sejam longas e verdadeiras. 


			Cora Coralina (1889-1985), em uma de suas impactantes frases, afirmou: “Feliz aquele que transfere o que sabe e aprende o que ensina”. Ao parar para pensar no que eu gostaria de transmitir ao leitor, me vi refletindo e aprendendo com a minha própria trajetória profissional. Trilhei uma carreira linda e, é claro, muito dependeu do meu esforço e dedicação, mas nada teria sido possível se não fossem as pessoas. Sejam colegas, líderes, subordinados, pares ou clientes, hoje percebo que expressei e continuo manifestando minha gratidão a cada um deles, a cada momento, a cada dúvida e, principalmente, a cada entrega. É com plena certeza que afirmo: não teria alcançado tantos sucessos sem essas doses diárias de gratidão. 


			Gratidão e espiritualidade 


			Independentemente de religião, certamente você já associa a prática da gratidão aos seus valores, crenças e tudo o que aprendeu sobre o plano superior. Isso é maravilhoso! Vincular gratidão a espiritualidade é abrir portas para que o ato de agradecer seja verdadeiramente genuíno, espontâneo e frequente, uma real prática do dia a dia. 


			A maioria dos exercícios que traremos na sequência são curtos e de fácil realização. Se você já tem por hábito dedicar alguns minutos do seu dia para rezar, refletir ou meditar, talvez seja este o melhor momento para pôr em prática o desenvolvimento consciente da gratidão. 


			Gratidão na prática - desenvolvendo o hábito de agradecer 


			Quando adotamos uma prática constante, começamos a perceber coisas pelas quais somos legitimamente agradecidos. Desenvolver a gratidão não significa necessariamente aumentá-la, mas percebê-la e vivenciá-la nas relações e em tudo o que nos acontece. Como mencionei anteriormente, é essa gratidão que se sente e se desenvolve que podemos incluir na lista de soft skills. 


			São inúmeros os exercícios que podem ser feitos. Contudo, eles só funcionarão se fizerem sentido e puderem ser facilmente encaixados em sua rotina. Eles não funcionam igualmente para todos. Porém, é fato que a constância nos faz incorporar a prática à rotina, criando um hábito. Assim como outras soft skills, a gratidão se desenvolve por meio da repetição. 


			Você encontrará nas próximas páginas 16 práticas simples, organizadas em 4 blocos:


			A)	Para fazer agora e revisitar sempre;


			B)	Práticas diárias;


			C)	Práticas semanais;


			D)	Práticas para momentos difíceis.


			Antes de iniciar, convido-o a fazer uma autorreflexão sobre como a gratidão tem estado presente nos seus pensamentos e formas de se relacionar. Isso o ajudará a selecionar as práticas que mais se encaixam ao seu perfil e as oportunidades de desenvolvimento. 


			Uma caderneta e um lápis são úteis na constância que criará o hábito. Deixe o celular de lado, pois quando escrevemos de próprio punho, imprimimos nossa pessoalidade e nos conectamos com nossas emoções, além de retermos muito mais o aprendizado. Abrir a caderneta e reler o que se anotou também pode ser “mágico”. É o seu instante de desenvolvimento, tire o máximo de proveito dele. Vamos lá?


			A) Para fazer agora e revisitar sempre


			1. Escreva um bilhete para o seu “eu” de 5 anos atrás. Diga as coisas que ele precisa agradecer. 


			2. Pense em algo que você se esforçou muito para concluir e que tenha obtido sucesso. Reflita sobre sua jornada rumo à conclusão e em todas as pessoas que estiveram envolvidas. Descreva suas reflexões e agradeça.


			3. Traga à memória episódios difíceis da sua vida e recorde-se de como os superou, quem esteve ao seu lado e o que você aprendeu com eles. Coloque tudo isso no papel e agradeça.


			4. Ainda bem que nem sempre o que desejamos acontece. Faça uma lista de “não acontecimentos” que, na verdade, foram livramentos. 


			5. Sabe aqueles sonhos que demoram para acontecer, mas quando ocorrem vão além das expectativas? Liste as suas experiências e agradeça por elas terem se dado no tempo certo.


			6. Providencie um pote com tampa, coloque-o em um local onde fique visível. Sempre que ocorrer algo pelo qual você se sente grato, anote-o em um pedaço de papel e guarde ali. Estabeleça uma data para abrir o seu Pote da Gratidão e releia todos os motivos pelos quais você foi grato no período. 


			7. Tire do armário fotos, cartas e objetos do passado. Reflita sobre eles. Por que você os guardou e o que eles representam? Relembre acontecimentos de sua história e agradeça pela sua trajetória até aqui. Também vale revisitar aquele arquivo eletrônico em que você guarda suas fotos. 


			8. Monte mentalmente um filme de sua vida, com intervalos de 5 anos. Como era sua vida dos 0 aos 5 anos, do que você se lembra, o que você não pode deixar de agradecer? Anote seus pensamentos. E dos 5 aos 10 anos? Dos 10 aos 15? Assim sucessivamente. Lembre-se de que momentos difíceis trazem muitas oportunidades e aprendizados. Portanto, não se esquive deles. Se vierem à sua mente, reflita, registre e agradeça. 


			 B) Práticas diárias


			9. Para fazer à noite ou na manhã seguinte: liste 5 coisas do seu dia pelas quais você é grato.


			10. A quem você agradeceu expressamente hoje? Liste os nomes das pessoas e os motivos pelos quais você as agradeceu. 


			11. Está sendo um dia difícil? Pare por 5 minutos, respire conscientemente e faça uma pequena lista daquilo que quer agradecer.


			C) Práticas semanais 


			12. Liste ao menos 3 coisas incríveis e 3 coisas difíceis que aconteceram na última semana. Agradeça pelos seus aprendizados. 


			13. Escolha um dia da semana para parar por 5 minutos e enumerar pequenas coisas que arrancaram seus sorrisos na última semana. Agradeça!


			14. Descreva um dos momentos em que você conseguiu se sentir grato com maior intensidade na semana anterior. O que houve? Qual o impacto da sua gratidão nas pessoas à sua volta e em você mesmo? Que resultados positivos colheu ou está colhendo por causa da gratidão? 


			D) Práticas para momentos difíceis 


			15. Sabemos que problemas e incertezas também podem trazer oportunidades. O desafio está em driblar a negatividade e encarar tais momentos com genuína gratidão. Coloque todos os pensamentos negativos no papel e imediatamente transcreva-os, transformando ideias negativas em Pensamentos Produtivos.


			16. Registre de 1 a 3 fatos que não estão indo bem na sua vida. Podem ser problemas na família, no trabalho, questões financeiras, de saúde ou qualquer outro motivo que esteja gerando descontentamento. Depois de anotar o que não vai bem, enumere, ao menos, 3 aspectos positivos que aquela situação possa estar lhe trazendo. Liste também as pessoas que o estão apoiando ou podem auxiliá-lo a superar essa dificuldade. Pense sobre esses ensinamentos/oportunidades e certifique-se de agradecer expressamente a elas. Você verá como essa prática pode mudar a sua forma de vivenciar problemas. 


			Em resumo:


			Todos nós somos gratos, de uma maneira ou outra, pelo que temos, conquistamos, superamos e aprendemos. A gratidão é parte das nossas vidas, mas, muitas vezes, não a valorizamos e, consequentemente, não a vivenciamos como poderíamos. 


			Se você não pode mudar o que está acontecendo, desafie mudar a forma como você responde ao que está acontecendo. Aceite as coisas como são e encontre a gratidão. 


			Assim como outras soft skills, a gratidão também pode ser desenvolvida e praticada.


			Associar a prática da gratidão ao seu momento diário de espiritualidade pode ajudá-lo a trazê-la de modo consciente para o seu dia a dia.


			Essas práticas devem estar atreladas ao seu perfil e ao seu modo de ser. Escolha as que podem lhe trazer maior aprendizado e as transforme em um hábito. 


			Manifestar gratidão é um dos melhores presentes que podemos oferecer às pessoas e a nós mesmos. Hoje sou grata a você, caro leitor, pelo interesse que me incentivou a escrever esse capítulo. 


			Que a gratidão esteja presente nos mínimos detalhes da sua rotina, trazendo um novo olhar e uma nova experiência para cada um dos acontecimentos!
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			Humor que conecta


			Capítulo 5


			Sim, dá para falar sério sem ser sério! O humor é a nossa sensação de bem-estar. Com ele, conseguimos potencializar nossa maneira de sentir e se relacionar de uma maneira mais prazerosa. Para ativá-lo, precisamos estar conscientes e incluir práticas positivas, concedendo maior fluidez ao nosso hábito da consciência saudável, tanto com nós mesmos quanto com as pessoas à nossa volta.


			Por Maryana Rodrigues
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			Você se lembra da última vez que gargalhou com a sua equipe ou amigos? Qual foi a percepção imediata de todos? Uma sensação boa? De bem-estar? Foi bem poderosa e começou com um relaxamento, depois se misturou com uma excitação, certo? Mas, sem enrolações, independentemente do caminho, é bom demais senti-la. 


			O que geralmente ocorre é que logo chega um e-mail indesejado, uma mensagem com cobranças e nos recordamos dos prazos, sentimos pressa e medo. E o que era uma sensação de relaxamento imediatamente é substituída pelo estresse, que enche nosso corpo de cortisol. Hormônio responsável pela fadiga, cansaço, fraqueza, entre outras sensações desprazerosas. Qual desses dois cenários acontece mais vezes no seu dia? 


			É possível criar uma rotina que seja “anticortisol”? Pois bem, o medo de perder, de não entregar no prazo e de ser excluído nos faz ter pressa. Ela nos leva a viver no futuro, nos transformando no nosso maior ladrão de felicidade e bom humor. Sabe por quê? Porque, com a mente no futuro, não aproveitamos o agora e é no momento presente que sentimos a felicidade em nosso corpo: não a sentimos nem no passado, nem no futuro. 


			Como queremos ser mais felizes se a nossa mente está o tempo todo no ontem ou no amanhã? Estar consciente do presente é o segredo da felicidade. Assim, você pode escolher permanecer na sensação da gargalhada, por mais tempo. 


			Então, de que forma aplicar uma rotina que nos deixe mais leves e com a sensação de bem-estar por mais tempo? Desculpe a sinceridade, mas não existe exatamente uma fórmula mágica, receita ou equação perfeita. Mas posso dizer que existem escolhas e mudanças de atitudes e hábitos que formatam o nosso humor e o mantém positivo por mais tempo.


			Definindo humor


			O humor nada mais é do que a sensação de bem-estar. Se você está bem-humorado, sua sensação de bem-estar está positiva, e o contrário se dá caso esteja mal-humorado. 


			Quando conscientes de que estamos estressados, ou estressando a equipe, podemos escolher algum caminho para elevar a sensação de bem-estar, e isso só acontece se você treina a sua percepção diária dos sentimentos, sendo eles prazerosos ou não. 


			Já quando nos tornarmos conscientes de emoções como a raiva (que é disparada quando alguém coloca algum obstáculo à nossa frente), acolhemos aquela emoção e direcionamos a energia para superar o empecilho. Pois, se não percebemos que existe raiva ali, ela pode ser endereçada por meio da violência, o que não resolve a situação atual e pode colocá-lo em uma situação pior ainda. Tudo isso só aumenta a quantidade de cortisol na corrente sanguínea, causando fadiga, fraqueza e, em casos mais sérios, até infarto.


			Desconheço qualquer benefício em ser mal-humorado. E mais: adotar uma rotina estressada o distancia da equipe e até de si mesmo. 


			Sorrir é grátis


			Quando falamos em bom humor, riso solto, gargalhadas, muitos pensam “como ser um profissional bem-humorado se eu não sei contar piadas?”. Não é preciso ser um piadista de plantão para gerar o bem-estar da equipe. 


			Existe um segredo gratuito para isso! Digo que é segredo, pois nem todos sabem da sua existência. Sabe qual é? O sorriso! Você já deve ter assistido a vídeos de bebês rindo, certo? Consegue ficar sem sequer esboçar um sorrisinho de canto de boca? Pois é, sorrisos conectam! Quando vê alguém sorrindo, a gente se vê sorrindo de volta. Então, esse pode ser um começo, para gerar uma conexão positiva.


			Lembre-se das últimas vezes que sorriu. Os motivos foram causados por piadas? Acredito que a maioria não. Rimos para manter laços, pois se trata de uma comunicação não-verbal. A risada é uma linguagem universal. Então, não se preocupe com piadas, se importe em sorrir e colocar essa leveza nas suas expressões faciais.


			Além disso, nós temos os neurônios-espelho, que, para causar um rapport quando alguém nos sorri, queremos repetir os padrões de atividades neurais do outro. Então, espalhe sorrisos. Prometo que você os receberá de volta.


			Existe momento certo para o humor?


			Para o bom humor, não, pois ele nos traz a sensação de bem-estar. Mesmo em momentos delicados, podemos usar de técnicas de bom humor como ser gentil, usar um tom de voz mais acolhedor, colocar a pessoa em primeiro plano. O fato de simplesmente ouvir 100% e genuinamente alguém já pode elevar o bom humor.


			Agora existe o momento certo para a piada? Para ela, existe sim. A piada nos faz rir, pois há uma colisão de universos na nossa cabeça. Isso gera aquele pensamento “nossa, eu não pensei nisso”, seu cérebro acha que vai acontecer algo e é surpreendido, gerando a graça. A piada, se não estiver no contexto de todos os que estão ouvindo, pode gerar desconforto. Dependendo da ocasião, pode mostrar um descompromisso ou até mesmo desrespeito ao outro. 


			Para que haja um ambiente 100% livre para a piada, as pessoas devem estar se sentindo igualmente 100% pertencentes ao grupo. Como acontece isso? Quando todos se conhecem verdadeiramente, têm conhecimentos que vão além do crachá. E mais: com conversas, em que a equipe abra para falar sobre esportes praticados, se tem animal de estimação em casa, se gostam de cozinhar, para ouvir sobre valores, religiões e posicionamentos. 


			Assim, todos terão uma consciência sobre o tipo de piada aplicada ao time bem como o momento em que geralmente é contada. Se você tem uma equipe mais informal, provavelmente caberão mais oportunidades de descontração. Mas existem grupos mais introspectivos também, o que está tudo bem. É preciso respeitar a essência de cada um. Nesse caso, não tente forçar a barra, invadindo espaços dos mais fechados. 


			Não existem times homogêneos. Cada um tem o seu espaço. O bacana é abrir conversas para entender como unificar a comunicação, para entender as ocasiões certas para as piadas.


			Entregue-se ao bom humor


			Estamos acostumados a encarar as adversidades com um olhar de revolta e não de sabedoria. Temos na nossa rotina o péssimo costume de reclamar mais do que agradecer. Dá para incluir uma visão mais positiva nas horas difíceis? 


			Digo que sim e respondo a essa pergunta apresentando o fundador da Logoterapia (teoria que usa o sentido do humor como um de seus principais recursos terapêuticos), o neurologista austríaco Victor Frankl (1905-1997). 


			No livro Em busca de sentido, Victor Frankl traz sua experiência em campos de concentração, com um olhar de quem diariamente optou pelo caminho do bom humor para se salvar. Segundo Frankl, diante de um sofrimento inevitável, o ser humano se modifica e encara essa dor através da ressignificação do próprio ser. Ou seja, o tempo todo podemos escolher por qual porta vamos entrar: a porta do sofrimento, do rancor, da revolta ou a porta da sensação positiva com sabedoria e aprendizados. 


			Se até em um campo de concentração houve um olhar mais otimista, maximizando o que havia de positivo naquele momento, por que, nas nossas adversidades do dia a dia, não podemos encontrar o lado mais bem-humorado? Não há uma mudança de comportamento da noite para o dia. Então, não deixe de treinar o questionamento “por que vou me chatear com esta situação ou com esta pessoa?” ou “o que estou aprendendo com este sentimento desprazeroso?”. 


			Assim, estando conscientes, aprendemos a gerir melhor as nossas emoções, não deixando que elas nos controlem. Tudo o que a gente foca se expande. Portanto, empregue energia nas emoções que lhe rendam maior prazer para que elas se fortifiquem e se mantenham por mais tempo no seu corpo.


			Não estou aqui forçando felicidade, riso e alegria constantes na sua vida. Isso seria uma utopia da minha parte. Também não podemos esperar que acontecimentos frustrantes não surjam.


			O caminho é aprender que devemos buscar sofrer menos a cada dia e não deixar que a frustração comande e dê a sensação de que não temos mais chances de ser felizes de novo. Toda situação é passageira. Não foque somente no que se perdeu com ela, sim exercite o olhar de quem aprendeu também.


			Sempre haverá dois caminhos: o do bom ou do mau humor. Qual você escolherá a partir de agora? 


			 A pílula contra o desânimo


			Existe bom humor vitalício? Há uma fórmula mágica de manter essa sensação de bem-estar sempre positiva? Não conseguimos garantir, porém podemos chegar bem perto disso criando um hábito positivo, uma prática diária que desperte os hormônios do prazer.


			Não adianta você passar meses mergulhado no estresse, aguardando as férias ou passar a semana triste esperando o fim de semana, pois, quando chegarem, o seu corpo estará tão cansado, triste e esgotado que você não conseguirá usufruir positivamente. Para combater o desânimo é preciso agir diariamente criando uma rotina que desperte algo bom a fim de que o nível de estresse seja regulado e não suba diariamente. 


			Como humorologista, palavra criada por mim para descrever o profissional que eleva a sensação de bem-estar das pessoas, vou compartilhar com vocês algumas práticas para potencializar uma rotina mais feliz.


			Com base nos hormônios da felicidade (endorfina, dopamina, serotonina e ocitocina), verifiquei que a vida precisa de elementos básicos para uma saúde integral envolvendo corpo, mente, espírito e emoção. Não posso pesar a mão de um lado e, muito menos, esquecer o outro, pois, do contrário, minha sensação de bem-estar desaparece. Para isso, podemos aplicar estes 7 pilares na rotina semanal: 


			1. Combustível: dormir bem e se alimentar bem (descascando mais e desembalando menos).


			2. Movimento: praticar exercícios que tragam fluidez para as articulações e a oxigenação muscular, nada relacionado a alta performance, mas práticas leves como alongamentos.


			3. Emocional: acolher-se diariamente com a pergunta: “como estou me sentindo, qual o sentimento em evidência neste momento?”. Crie uma reunião consigo mesmo para avaliar mudanças de atitudes.


			4. Conhecimento: estimular, consumir e espalhar conhecimento.


			Estimular: ler, ver, consumir coisas que geralmente não faz.


			Consumir: livros, cursos à distância, workshops, filmes, séries e conversas.


			Espalhar: conversas, em casa, WhatsApp, redes sociais.


			5. Artístico: despertar o lúdico e a imaginação com artes, música, teatro, dança, canto, entre outros. 


			6. Prazeres imediatos: tudo o que conseguimos com o prazer momentâneo: comidas calóricas, viagens, passeios, happy hour etc.


			7. Espiritualidade: com ou sem vínculo religioso, tudo o que conecta você com sua essência no momento presente: meditação, oração, alinhamento de chakras, reiki, etc.


			Divida estes 7 pilares na sua semana e veja quais você vai praticar todos os dias e quais fará 1 ou 2 vezes na semana. 


			Aplicando esses pilares, conseguimos manter nossos hormônios da felicidade diariamente circulando em nosso corpo. O bom humor nos conecta positivamente com o que nos rodeia e, principalmente, com a gente mesmo. Não espere o fim de semana ou as próximas férias para se sentir feliz. Comece agora!
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			Atitude Positiva


			Capítulo 6


			Neste capítulo você verá como a mudança de seu padrão mental, por intermédio de atitudes positivas, poderá remodelar seu cérebro, desenvolver comportamentos mais assertivos, gerar relações interpessoais mais harmoniosas, proporcionando plenitude interior e desenvolvimento do seu Ser Integral.


			Por Regina Melo
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			Desde seu surgimento, a humanidade aprendeu a concentrar sua atenção no negativo. Isso ocorre, porque, para sobreviver, é necessário prestar atenção nos perigos e nas ameaças do ambiente a fim de responder adequadamente a eles e preservar nossas vidas, garantindo a manutenção da espécie. É o que denominamos hoje de reação de estresse e que herdamos dos nossos antepassados. 


			O estresse é um processo psicofísico, ou seja, é composto de reações mentais, emocionais e físicas que irão nos proporcionar melhores condições para lutarmos ou fugirmos de algo que consideramos ameaçador. Não precisamos pensar para ter essas reações. Elas são autonômicas, garantindo nossa sobrevivência.


			Assim, até hoje, somos educados e treinados para sempre esperar o pior cenário ou acontecimento, a focar no negativo e, com isso, estaremos adequadamente preparados para lutar ou fugir do perigo. 


			Vejo que os pacientes que chegam ao consultório com quadros de ansiedade, insônia, hipertensão ou estresse têm suas ameaças muito mais internas do que externas. Revelam-se “intangíveis”, pois são cobranças de ser sempre o melhor, de nunca errar: São as metas, o desempenho, a autocrítica, a competição, a baixa autoestima. Tudo isso gera ansiedade, estresse (luta ou fuga), preocupação, frustração e irritabilidade.


			Na maior parte do tempo, esforçamo-nos em mostrar que somos competentes, capazes e eficientes para os outros e para nós mesmos. Estamos constantemente em estado de alerta, estressados. 


			Se considerarmos que normalmente temos de 60 a 80 mil pensamentos por dia e que mais de 60 por cento deles são catastróficos e disfuncionais, ou seja, são focados no negativo, gerando estresse, medo e ansiedade, como vamos praticar atitudes positivas?


			Além disso, observo que várias pessoas demonstram uma autoestima muito baixa, se comparando e competindo frequentemente, vendo o outro como o inimigo que deve ser combatido. 


			Aqui, cabe uma reflexão: O que é ameaçador para você? Através de que lente você observa o mundo?


			Percepção da realidade


			É fundamental compreender como identificamos nossa realidade e entender que cada indivíduo é um universo à parte. Principalmente porque cada pessoa irá interpretar o mundo externo firmada em suas crenças e são dessas interpretações que surgem nossos comportamentos. 


			Lembro-me de um rapaz que achava seu trabalho muito estressante, e, todos os dias, tinha dificuldade em se levantar para ir trabalhar. Ao investigar suas crenças sobre o trabalho, notei que ele o considerava como uma luta, um mal necessário, onde iria matar um leão todos os dias. 


			O mundo externo é um reflexo do interno. Tudo que ponho foco aumenta!


			Crenças


			Nossas crenças são como programas que instalamos em nossa mente em qualquer momento de nossas vidas, baseadas em interpretações das situações vivenciadas ou aprendidas, além da observação do comportamento das outras pessoas. 


			Algumas crenças como “dinheiro é sujo”, “tudo que vem fácil vai fácil” ou “não mereço ser amado”, “sou incompetente” podem atrapalhar muito seu sucesso e prosperidade. 


			Crenças funcionais irão gerar comportamentos funcionais, que trarão satisfação, bem-estar e saúde. Por outro lado, as disfuncionais provocarão comportamentos disfuncionais, resultando em desconforto, dificuldades, transtornos, doenças e infelicidade.


			Neurociência do comportamento


			Cada padrão de pensamento determinará no, cérebro, a produção de uma substância chamada neurotransmissor. Assim, por meio de várias reações, levará a informação daquele padrão mental para o corpo inteiro, determinando também o estado de humor, o sentimento e o comportamento. 


			Mas, com a atitude positiva, mudamos a lente pela qual enxergamos e podemos neutralizar o senso de ameaça da situação que está à nossa volta. Produziremos neurotransmissores como serotonina, endorfina, dopamina e oxitocina, que nos proporcionarão um estado de bem-estar, prazer e felicidade. Nesse estado, manifestaremos o nosso melhor, seremos mais assertivos, criativos, confiantes e empáticos. 


			Neuroplasticidade


			O cérebro é uma estrutura plástica, e isso significa que todo circuito neuronal que você usar muito aumentará o número de neurônios, a conexão de um neurônio com o outro e a produção daquele neurotransmissor será maior e mais eficaz. Ele vai se moldando a cada pensamento e comportamento. É a chamada neuroplasticidade.


			Como praticamos medo, raiva, frustração, insegurança várias vezes ao dia, ficamos bons nisso. Otimizamos nosso cérebro para o medo, a preocupação, o estresse e a ansiedade. Não percebemos, mas criamos hábitos e padrões negativos de pensar e sentir.


			Sabendo disso, começamos a entender como a atitude positiva irá influenciar e fazer toda a diferença na forma como vemos o mundo e reagimos a ele.


			Livre-arbítrio


			Aqui entra o seu poder de escolha. A vida é feita de alternativas constantes. Desde que você acorda até a hora que vai dormir, está sempre fazendo escolhas: conscientes ou inconscientes! 


			Muitas vezes, não é o seu trabalho que o deixa exausto, mas a atitude mental com que você o realiza. Aquele rapaz que detestava o trabalho, quando compreendeu que ele é uma forma de crescer e desenvolver seus potenciais, voltou a dormir bem, sua pressão arterial melhorou e se sentia mais motivado. 


			Podemos escolher ver o mundo com uma lente carregada de negatividades e dificuldades, ou podemos procurar outra lente mais leve, amorosa e prazerosa. Esse poder de escolha, ninguém pode nos tirar, ele é nosso! Mas como fazer isso? 


			Autoconhecimento


			Tudo começa com o autoconhecimento. Saber reconhecer seus pensamentos, sentimentos, emoções e o próprio corpo. Aprender a lidar com eles, pois só assim saberá lidar com o mundo e com as pessoas lá fora. 


			É importante ter consciência de que você é o único responsável por tudo que pensa e sente. Então, é essencial mudar o paradigma. Sair do automático, do vitimismo e buscar outras opções, modificar a postura mental, ser mais consciente da sua forma de pensar e agir. 


			Respiração consciente


			Quando ensino os pacientes a silenciarem a mente e observarem sua respiração, eles percebem onde sua mente e suas emoções estão ligadas. Passam a ter maior consciência do momento presente e, assim, podem fazer os ajustes necessários para se sentirem melhor, fora do estresse automático. É a prática da Meditação Concentrativa.


			Como especialista em Medicina Comportamental, deixo aqui algumas sugestões de atitudes positivas que irão auxiliar na mudança do padrão mental, tornando-o mais positivo. São elas: 


			Senso de Propósito: descobrir o que motiva você em sua vida. Pelo que você daria o seu melhor? Qual o sentido de todo o seu esforço e empenho? Quando encontramos nosso propósito, tudo fica mais fácil e prazeroso. Procure estar a serviço e não somente sobreviver. Isso pode mudar tudo. Nossa motivação se amplia e a autorrealização é certa. 


			Entusiasmar-se: quando estamos alegres e motivados, tudo se torna menos desgastante e tem maior probabilidade de dar certo. Geramos um estado mental, emocional e físico, no qual acessamos o nosso melhor.


			Manter a atenção controlada: tudo em que colocamos foco aumenta. Assim, devemos prestar atenção naquilo que queremos e não desperdiçá-la com pessimismos ou preocupações. A meditação diária pode ajudar muito como forma de treinarmos nossa atenção plena, no aqui e agora. A vida só acontece no presente. O passado é memória e o futuro imaginação.


			Aprender com as derrotas: entender que nem sempre tudo vai sair como imaginamos. Geralmente, as frustrações levam à irritabilidade, o que nos faz perder muito tempo e energia. Procure compreender por que algo fracassou para que não ocorra novamente. Faça dos erros um aprendizado.  


			Enxergar problemas como oportunidades: vimos que tudo depende da maneira como interpretamos o que ocorre em nossas vidas. Veja a situação que se apresenta como um aprendizado, um desafio a ser superado, de onde você poderá tirar muita experiência e crescimento.  


			Ser grato: a gratidão é um comportamento que irá ensinar seu cérebro a manter o foco no positivo, no que tem de melhor, no reconhecimento do bem. Isso se torna muito terapêutico, pois irá retirá-lo do senso de ameaça constante. Agradecer irá inundar seu corpo com neurotransmissores do prazer que trarão bem-estar e felicidade. Modificará seu padrão mental, tornando mais fácil e leve qualquer situação em que você se encontrar. 


			Aceitar as diferenças: se considerarmos o Universo como um grande quebra-cabeça formado por várias peças (cada um de nós) diferentes entre si, veremos a beleza e a exclusividade de cada uma delas, tornando-o, simplesmente, espetacular! Quando aceito que o outro é diferente de mim, reconheço a importância e o valor dele: não tentarei mudá-lo ou convencê-lo da minha verdade. Isso fará com que tenha relacionamentos mais equilibrados, harmoniosos e verdadeiros. 


			Ser positivo: quando foco no positivo, no bem, no melhor, gero um estado interno de confiança e de paz, o resultado disso é crescimento pessoal. Nesse estado o desempenho será sempre satisfatório. É preciso fazer dos obstáculos um desafio a mais, um catalisador para o sucesso. Evite reclamar. Perceba que seu mundo externo é o reflexo do seu íntimo.


			Parar de procurar culpados: quando as coisas não saem da forma que desejávamos é muito comum querermos achar um culpado. Esse comportamento não resolve a situação e, muitas vezes, retarda a solução. Em vez disso, devemos perguntar: como posso ajudar a solucionar esta questão? O que posso fazer para que isto não ocorrer novamente? O que posso aprender com esta situação? Tais atitudes positivas agilizarão o resultado positivo esperado. 


			Aprender sempre: a vida é uma grande escola. A cada momento e desafio, temos a oportunidade de aprender algo sobre nós mesmos, sobre o mundo ou sobre como lidar com tudo isso. Entender que é com os erros e acertos que evoluímos e nos lapidamos como seres integrais. Nunca tenha medo de aprender algo novo, independentemente da sua idade ou do tempo.


			Colocar amor em tudo o que faz: procure sempre dar o seu melhor, fazer tudo da melhor forma possível. O amor é um ingrediente que transforma qualquer ação ou atividade em sucesso e realização. Com amor, as tarefas que poderiam ser muito cansativas ou estressantes se transformam em prazer e contentamento. Ao final do dia, você estará muito menos cansado, pois tudo foi realizado com leveza.


			Ser compassivo: ao nos colocarmos no lugar do outro, teremos uma perspectiva mais ampla da situação. Vamos entender melhor como o outro sente e pensa. Assim, faremos escolhas e ações menos autocentradas, gerando harmonia e bem-estar para todos. Somos todos Um!  


			Ser resiliente: é indispensável desenvolvermos a capacidade de lidar com problemas, de nos adaptarmos a mudanças, de superarmos os obstáculos ou de resistirmos à pressão de situações adversas ou traumáticas. Dessa forma, iremos nos recuperar mais rapidamente dos impactos sofridos. Saia do papel de vítima para ser o protagonista de sua história. 


			Ser corajoso: muitas pessoas acreditam que ter coragem é agir sem medo. Mas, na realidade, não é apenas isso. Ter coragem é agir nas situações mesmo naquelas em que o medo ou a intimidação estão presentes. É primordial notar essa diferença, pois a incerteza e o desconhecido fazem parte da vida. Sabemos que um pouco de adrenalina melhora nosso desempenho. Só precisamos acertar na dose. 


			Saber perdoar: uma das atitudes mais terapêuticas é o perdão. Quando alguém nos fere, temos uma tendência à vingança, a revidar e agredir. Quando percebemos que, ao perdoar, estamos nos libertando das emoções negativas e desagradáveis que carregávamos, passamos a fazê-lo mais facilmente. O perdão nos traz uma sensação de alívio e liberdade, pois nos permitimos fluir na vida, com uma bagagem mais leve. 


			Cultivar a autoestima: uma das atitudes que mais impactarão sua vida é reconhecer positivamente seu valor, seus talentos, suas características, criando, com isso, confiança em seu modo de ser e de estar no mundo. No momento em que paramos de nos comparar e de competir com os outros, passamos a aceitar e a reconhecer o nosso melhor. Deixamos de nos sentir ameaçados pelos outros e nos tornamos nós mesmos. Não se coloque para baixo. Aprenda a se dar força e não a se forçar. 


			Ao final deste capítulo, se torna imprescindível perceber que, para ter pensamentos e atitudes mais positivas e construtivas, é necessário quebrar certos paradigmas, condicionamentos e padrões. Portanto, faça novas e melhores escolhas, mais conscientes. Troque a lente com que está vendo o mundo e aja de forma diferente. Fazendo isso, tenho certeza de que se abrirá, diante de seus olhos, uma nova realidade muito mais harmoniosa e realizadora. Outras pessoas podem lembrá-lo e inspirá-lo a fazer essas mudanças, mas só você pode realizá-las internamente. 


			Experimente! 


			Gratidão! 
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			Autenticidade


			Capítulo 7


			Qual a importância de sermos autênticos? Seria possível ser sincero, legítimo, expressar claramente suas ideias, sem correr riscos ou ser mal interpretado? Neste capítulo, apresento o conceito de autenticidade como soft skill e seus elementos de formação; as características das pessoas autênticas; como a autenticidade é vista no âmbito profissional; e de que maneira você pode desenvolver essa habilidade em sua vida.


			Por Daniely Alves da Costa Martins
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			Reflexão inicial


			Ao falar sobre autenticidade tenho uma sensação muito prazerosa, porque o tema se aproxima de um valor extremamente importante para mim: a liberdade. Ser autêntico, em última análise, é ser livre para pensar, se expressar e agir de acordo com as suas convicções. Sem dúvida, poder demonstrar esse olhar aqui é altamente gratificante.


			Para melhor explicar a minha relação com a soft skill autenticidade peço licença para contar um pouco da minha própria história. Mesmo com uma carreira de advogada bem estabelecida, atuando na área empresarial por mais de 15 anos, senti que o significado dessa atividade não representava mais as minhas convicções, como tinha sido no início da carreira. Então, resolvi que era hora de ter coragem e enriquecer a minha história com novos ingredientes. Vale dizer que, além das questões internas, alguns elementos externos foram essenciais nessa transição. A chegada da maternidade foi um deles, ressignificando os meus valores durante as longas madrugadas em claro.


			Após um período de reflexão, repleto de estudo técnico e suporte de profissionais competentes, entendi que as minhas aspirações mais genuínas estavam na análise do comportamento humano. No decorrer da transição entendi que ambas as atividades possuem uma forte conexão: o exercício da escuta ativa. Contudo, a escuta do indivíduo que faço atualmente vai além dos fatos, ela auxilia na construção do autoconhecimento, e de uma narrativa que serve de ferramenta para transformação, apoio e definição de vidas e carreiras, com bem estar e significado.


			Desde então, vejo na prática o quanto é gratificante ser protagonista da minha história. No entanto, posso garantir que ser autêntico, no sentido de posicionar-se de modo coerente com os seus objetivos e valores, não é nada fácil. Abandonar a estabilidade financeira, o status e até a identidade construída ao longo de anos pressupõe acreditar nos seus sonhos e, principalmente, buscar a sua melhor versão sempre. 


			Como se constrói um ser autêntico?


			Em linhas gerais, a construção de um “ser autêntico” se dá pelo entendimento que ele tem de si próprio: seus talentos, habilidades, valores, limites, histórico e narrativa. Ter a plena consciência de todas as suas forças possibilita uma infinidade de práticas que o ajuda a evoluir. 


			Palavra de origem latina, authenticus, e do grego authentikós, significa original, genuíno e principal. Segundo o escritor norte-americano Kevin Cashman (2011), é a autoconsciência bem preparada que enfrenta abertamente as forças, as vulnerabilidades e os desafios de desenvolvimento. 


			A expressão da autenticidade é moldada desde a infância e não há como negar a influência de elementos internos e externos em sua formação.


			A família pode ser considerada como um potencial influenciador externo. Quantos de nós pensamos em fazer uma faculdade ou atuar em uma atividade profissional, mas desistimos da ideia para não desagradar ou entrar em conflito com os pais? Outro exemplo clássico é o círculo social em que vivemos, especialmente quando somos jovens e influenciáveis, não raras são as vezes que mudamos de comportamento somente para não contrariar o grupo. 


			Mas, além das influências externas, quando pensamos em expressar a nossa autenticidade, nos limitamos também pelas nossas crenças internas. Quem nunca deixou de fazer ou falar algo que pensava porque não acreditava ser bom o bastante para se expressar? A famosa autocrítica. Normalmente existe um grau aceitável de autocrítica, mas o que acontece conosco é que a régua da perfeição é tão alta que torna-se impossível ser quem somos e nos aceitarmos assim, de forma íntegra e sincera. 


			Dada a dificuldade em entender quais comportamentos são autênticos, quais são objetos de influências, o importante é afunilar cada vez mais o autoconhecimento para distinguir quando estamos diante de um atributo próprio ou de uma característica influenciada por terceiros. 


			Autenticidade no ambiente profissional


			A essa altura do texto, provavelmente existe um questionamento: se no âmbito pessoal já percebemos alguma dificuldade em nos expressar de maneira autêntica, como seria possível ser autêntico no ambiente profissional onde não estamos dispostos a correr riscos?


			Em algumas empresas, que tive a oportunidade de trabalhar na posição de responsável pela área jurídica, notei que o primeiro impacto das minhas opiniões diferenciadas e autênticas era sempre um incômodo. 


			Lembro-me de um caso em que a clareza do meu posicionamento causou uma certa estranheza, gerou um desafio, mas que felizmente resultou em uma consequência positiva. 


			Apesar do desenvolvimento do meu trabalho estar sendo bem avaliado na época, e haver uma posição disponível, recebi a informação de que eu não seria alçada ao cargo, uma vez que a empresa decidira contratar um advogado externo para o preenchimento da vaga. Naquele momento sabia que deveria me manifestar. Ainda que, sob risco de ser mal avaliada, fui até a sala do presidente e fiz a seguinte consideração: a sua visão de contratar um novo colaborador para executar este trabalho está equivocada, pois posso realizá-lo internamente com igual, ou melhor qualidade. Percebi que o presidente não acreditara naquela promessa, mas considerando um histórico de persistência que eu já havia apresentado na empresa, ele resolveu adiar a contratação, deixando claro que, em caso de não cumprimento das metas, o mais indicado seria que eu procurasse uma recolocação em outro lugar. Antes de finalizar o prazo, eu já estava exercendo o cargo, atingindo o desempenho esperado.


			Tinha plena consciência de que um posicionamento de forma autêntica, naquele momento, teria implícito um risco e foi essencial uma boa dose de coragem para enfrentá-lo. No caso, estava certa de meu potencial para concluir aquela tarefa, não foi uma aposta inconsequente. Especialmente no âmbito profissional, posturas diferenciadas precisam vir acompanhadas de capacidade técnica para solução da demanda.  
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