


Aline Castro é palestrante, consultora e mentora

Ampara líderes em decisões estratégicas organizacionais 
e pessoais e desenvolve programas de saúde emocional 
nas empresas. Professora de neurociência, saúde mental 
e comunicação organizacional na Fundação Getúlio 
Vargas, no Hospital Albert Einstein e na PUC, co-
fundadora do Congresso Internacional de Felicidade, 
TEDx speaker e desenvolvedora de programas de 
lideranças em organizações como Volvo e Grupo 
Boticário.



Mestre em Governança Corporativa, com pesquisa 
na linha de Inteligência Emocional, e MBA em 
Desenvolvimento Humano de Gestores pelo ISAE/
FGV, Pós-graduada em Psicanálise pela FAAP, 
especialista em Relações Internacionais e jornalista 
pela Universidade Federal do Paraná. Master em 
mentoring, coaching, hipnose, programação 
neurolinguística e eneagrama nos EUA; especialista 
em nutrição ayurvédica na Índia e em psicologia 
positiva pela Universidade de Yale. Estudou na 
Alemanha, morou na Índia e foi correspondente na 
Itália e repórter no Rio de Janeiro e em São Paulo 
pela Rede Globo. Hoje, Aline Castro ministra 
palestras e aulas no Brasil e no exterior. 





Principais temas de palestras



Neurociência e Inteligência emocional no desenvolvimento de 
lideranças e equipes 

Passamos grande parte das nossas vidas nos preparando intelectualmente para 
conquistarmos melhores empregos, posições e reconhecimento. Desde a nossa alfabetização, 
começamos a receber estímulos relacionando a inteligência lógico-matemática ao sucesso. 
Esse sistema de crenças faz sim muito sentido e, de fato, nos levou a conquistar coisas 
importantes, mas ele é um modelo incompleto. Alguns dados nos ajudam a ter um pouco 
mais de clareza sobre esse ponto: o Brasil tem o maior índice de pessoas com transtornos de 
ansiedade em todo o mundo, de acordo com a Organização Mundial de Saúde. Estamos 
liderando esse ranking ano após ano, desde 2017, quando se iniciaram os levantamentos 
desse tipo. Diante de uma “epidemia” de burnouts, cabem perguntas como: é possível 
reverter esse quadro? Podemos aprender a sermos menos ansiosos? É possível, de fato, nos 
sentirmos em paz e ajudar as pessoas a serem mais confiantes e felizes? …




l


… Nos últimos anos, profissionais como psicólogos, médicos e neurocientistas têm se 
debruçado a responder essas perguntas, aplicando o método científico. Os resultados nos 
leva de volta ao primeiro ponto citado: o pilar intelectual é apenas um dos aspectos da nossa 
vida. Dar atenção apenas a ele é como decidir colocar um só pneu num carro e tentar rodar 
por aí sem os demais. 


Nesta palestra, veremos como a ciência pode nos ajudar a viver melhor e como transbordar o 
bem viver, influenciando aos pessoas ao nosso redor. Compreenderemos como fomos 
condicionados a lidar com as nossas emoções e as estratégias de saúde metal que podemos 
desenvolver no dia-a-dia. Utilizaremos ferramentas de neurociência, inteligência emocional, 
psicologia positiva, análise transacional e possibility management para a construção de uma 
vida mais leve, pessoal e profissionalmente.



Saúde emocional e segurança no trabalho


Há anos, trabalho o desenvolvimento de lideranças e de programas e saúde mental e 
segurança psicológica em algumas das principais organizações nacionais e multinacionais e 
venho nesse tempo observando uma grande mudança no perfil que se espera de um líder e 
também na relação que temos com o trabalho. Se antes as pessoas que chegavam a uma 
posição de liderança quase sempre tinham um perfil comportamental de comando e controle, 
hoje se espera que um líder tenha um perfil mais relacional. O que muda nesse novo tipo de 
liderança humanizada? As metas seguem sendo importantíssimas, mas não a qualquer custo. 
No centro da estratégia organizacional, precisam vir as pessoas. …




E eu sinto que os profissionais que não se atentarem a isso, não sobreviveram num cargo de 
importância estratégica num futuro próximo. Isso porque um clima organizacional denso 
impacta diretamente em aspectos como nível de atenção e produtividade. De acordo com a 
Organização Mundial da Saúde, 18,6 milhões de brasileiros têm algum diagnóstico de 
transtorno de ansiedade. Imagine quantos ansiosos sem um diagnóstico… esse número 
certamente é muito maior. E quando a saúde emocional não vai bem, as pessoas ficam mais 
suscetíveis a acidentes, por exemplo.


Nesta palestra, mapearemos os perfis comportamentais e aprenderemos o caminho de 
desenvolvimento de aspectos que trazem equilíbrio às nossas vidas e relações. Utilizaremos, 
para tanto, ferramentas de neurociência, psicanálise, inteligência emocional, psicologia 
positiva, segurança psicológica e do trabalho para a construção de uma vida mais leve, 
pessoal e profissionalmente.



Performance e saúde emocional: o estado de flow
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Em todos esses anos acompanhando de muito perto líderes e equipes das mais variadas áreas, 
pude observar o quanto a cobrança por alta performance sem um senso de significado e fruição 
leva as pessoas à fadiga extrema. Em sua obra prima “Flow”, o psicologo croata Mihaly 
Csikszentmihalyi sistematizou e definiu brilhantemente a performance genuína e também como 
alcança-la. 


Nesta palestra, mergulharemos na construção do flow. Para tanto, desmistificaremos o que 
entendemos por sucesso, compreenderemos as barreiras e os aspectos facilitadores do estado 
de fluxo, a administração do stress, o cultivo do “amadorismo" e as estratégias de desbloqueio 
da criatividade que todos podemos desenvolver.
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Gestão de mudanças e qualidade de vida

Todos os nossos comportamentos são sustentados por crenças adquiridas ao logo da nossa história. O lugar 
onde nascemos, por quem fomos criados, com quem convivemos, as experiências que tivemos e nossas 
características de personalidade norteiam a forma como lidamos com nossas emoções e nos comunicamos 
com o mundo, com as pessoas e com nós mesmos. Identificar e compreender essas crenças é o primeiro 
passo de qualquer caminho de autodesenvolvimento, performance, liderança e bem viver. Quando tratamos 
de mudanças, a forma como estamos condicionados a pensar interfere totalmente em nossa ação e também 
no nosso tempo de resposta. Um exemplo disso é acreditar que algo precisa estar ruim para ser mudado, seja 
uma estratégia, um trabalho e até mesmo um relacionamento. Ferramentas valiosas, no entanto, nos ajudam a 
questionar essa lógica para operarmos em melhoria continua ao invés de conformidade. O que é bom pode 
melhorar, assim como um ciclo pode ser encerrado antes que um desgaste irreversível aconteça.


Nesta palestra, iniciaremos o processo de compreensão do nosso mapa mental, de como fomos 
condicionados a lidar com as nossas decisões e as estratégias que podemos desenvolver no dia-a-dia para 
termos mais realização no que fazemos. Para tanto, utilizaremos ferramentas de neurociência, inteligência 
emocional, gestão de mudança,  e análise transacional para a construção de uma vida com mais êxito, pessoal 
e profissionalmente.
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A ciência do bem viver e o propósito no trabalho
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É curioso que passamos boa parte da vida cultivando ilusões a respeito do que pode nos trazer 
felicidade: o trabalho dos sonhos, um salário mais alto, uma casa maior, o casamento etc. Em estudos 
recentes, psicólogos e neurocientistas vem se dedicando a desvendar o que de fato impacta o nosso 
bem estar. É possível ser feliz o tempo todo? O dinheiro, afinal, traz felicidade? Se o que nutrimos são 
ilusões acerca daquilo que vai nos fazer bem, o que então de fato nos deixa mais felizes?


Que estratégias práticas podemos aplicar imediatamente para nos sentirmos realizados? Como 
desvendar nosso propósito para agregar significado e motivação ao que fazemos? Nesta palestra, 
veremos os aspectos fundamentais, segundo a ciência, de uma vida mais plena e as estratégias para 
lidarmos melhor com a inevitáveis adversidades.
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Liderança e gestão de equipes de alta performance

Menos de 20% das pessoas no mundo trabalham utilizando seus pontos fortes. Esse é o resultado de uma longa 
pesquisa feita com mais de dois milhões de pessoas, em 101 empresas de 63 países. O motivo para isso, 
segundo o estudo, está em dois fatores: o desconhecimento que as pessoas têm de seus talentos, além de duas 
crenças presentes desde nossa educação às estratégias organizacionais: 


1. Uma pessoa pode aprender a ser competente em quase tudo   

2. O maior potencial de crescimento de uma pessoa está nas áreas onde ela tem seu ponto mais fraco


Essa distorção gera um impacto profundo em nossa autoestima e senso de valor. O que aconteceria, no entanto, 
se ao invés de passar uma vida trabalhando seus gaps, as pessoas colocassem atenção naquilo que fazem de 
melhor? Como trilhar um caminho de autoapreciação e equilíbrio? Como desvendar o propósito? Qual legado 
pretendo deixar para o mundo e para as pessoas que amo? Como inspirar e motivar equipes a colocarem  
também seus dons e talentos em movimento? Quais etapas passa uma equipe para atingir a alta performance? 
Qual o papel no líder nessa condução? A palestra de Aline Castro joga luz a essas questões internas tão 
fundamentais para o sucesso profissional e para a realização pessoal e apresenta o ponto de partida de um belo 
caminho de transformação.




Setembro Amarelo:


O Brasil é o país mais ansioso do mundo, de acordo com a Organização Mundial da Saúde. Há 
18,6 milhões de brasileiros com diagnóstico de transtorno de ansiedade, o que representa 9,3% da 
população. O país também ocupa o 5º lugar no ranking de pessoas com depressão. Estima-se que 
ocorra uma morte por suicídio a cada 45 minutos, sendo que para cada óbito há outras 20 
tentativas. Ainda assim, falar de saúde mental é um tabu para a maioria das pessoas. O Panorama 
da Saúde Mental, realizado pelo instituto Cactus em parceria com a AtlasIntel, evidenciou que 
apenas 5,1% dos brasileiros procuram ajuda terapêutica. Quem é mais afetado, homens ou 
mulheres? Qual o papel da educação nessa questão? Quais os principais fatores de preocupação 
que abalam as pessoas? Como introduzir o tema em casa e no trabalho? Qual o papel da liderança 
no desenvolvimento de um ambiente acolhedor? Essa palestra apresenta informações e 
ferramentas que podemos aprender e ensinar para ancorarmos espaços em que a vulnerabilidade 
dê sustentação à criatividade e à coragem. Com base em conhecimentos da psicanálise, da 
neurociência, inteligência emocional, psicologia positiva, análise transacional e possibility 
management, o propósito é a construção de uma vida mais leve, pessoal e profissionalmente.   


a importância da vulnerabilidade e da liderança humanizada 




Outubro Rosa e o caminho do autocuidado e da autoliderança

Acredito que o Outubro Rosa, além de um mês focado em ações afirmativas relacionadas à 
prevenção e ao diagnóstico do câncer de mama, é também um momento de pensarmos na 
mulher do século XXI: profissional, líder, mãe (seja de humanos, pets ou plantas ;) e tantos 
outros papeis sociais que nos são atribuídos. Como mulher e líder, levei muitos anos para 
internalizar a importância do autocuidado na minha vida. Hoje, compreendo que alta 
performance sem esse olhar cuidadoso para nós e para o nosso propósito é uma prática 
autodestrutiva. Mas como fazer para "equilibrar os pratos” das várias áreas da vida e ainda 
assim crescer profissionalmente? Como iniciar essa trilha de se tratar com gentileza para 
então poder ser ainda mais gentil com os outros? Quais aspectos precisamos conhecer e 
transformar para termos a coragem de sermos nós mesmas? Essas são algumas das questões 
abordadas nessa palestra. Utilizaremos ferramentas e conhecimentos da psicanálise, da 
neurociência, inteligência emocional, psicologia positiva, análise transacional e possibility 
management para a construção de uma vida mais leve, pessoal e profissionalmente.   
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Você costuma iniciar o ano com uma 
lista de metas ligadas a trabalho, relaciona-
mentos, dinheiro, corpo ideal? Atenção. 
Segundo um estudo apresentado pela uni-
versidade de Yale, essas questões vão na 
contramão da felicidade, nos geram angús-
tia e uma sensação crônica de insatisfação. 

O que então nos traz felicidade de 
fato? Em 2018, tive a oportunidade de con-
viver com o professor Tal Ben-Shahar, autor 
da aula mais disputada da história da uni-
versidade de Harvard, dedicada justamente 
a responder essa pergunta. Ele fala das cinco 
áreas que interferem no nosso bem-estar: a 
espiritual, a física, a intelectual, a relacional e 
a emocional. Tudo o que aprendi com ele 
fazia muito sentido, mas levei ainda algum 
tempo para sair do transe social do su-
cesso e me conectar comigo mesma.

Eu tinha uma vida socialmente conside-
rada de muito sucesso. Morava num grande 
apartamento num bairro nobre de São Pau-
lo, liderava projetos nas mais renomadas 
instituições do país e chegava a fazer quatro 
viagens a trabalho numa só semana. Tinha 
a vida que planejei, mas convivia com uma 
estranha sensação de insuficiência. A pan-
demia me trouxe ainda mais trabalho e, so-
madas as inseguranças do momento, tive 
um piripaque — um burnout.

Pausei a agenda. Me reconectei com o 
livro da enfermeira australiana de cuidados 
paliativos Bronnie Ware, que descreve os 
principais arrependimentos dos pacientes 
terminais. O primeiro deles já me fez pegar 
papel e caneta: “Eu gostaria de ter tido uma 
vida fiel a mim mesmo e não a vida que os 
outros esperavam de mim”. Repensei para 
onde eu estava indo. O que seria uma vida 
fiel a mim mesma? 

Em 2020, desejei que vida fosse mais 
leve. Escolhi redirecionar a minha carreira e 
me mudei para uma casinha no meio do 
mato e ao lado do mar, em Florianópolis. 
Aos poucos, minha rotina foi ficando mais 
leve, assim como minha agenda, minhas 
roupas, minhas relações. A leveza se tor-
nou o meu princípio vital e a grande ba-
lizadora das minhas decisões. No entan-
to, percebi que algo fundamental ainda es-
tava muito pesado, quanto mais eu me co-
nectava comigo, mais percebia dores mus-
culares, especialmente nas costas, algo que 
eu estava anestesiando havia anos. 

No início de 2021, decidi que não queria 
mais essas dores. Intencionei sentir leveza 
especificamente no meu corpo. Quando 
declarei isso em voz alta, chorei. Chorei por-
que senti que essa era a coisa mais impor-
tante para mim. Isso era autoamor. 

A TAL FELICIDADE
Helena Galante
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Não faça metas para 2022
Se você quer se conectar com o que realmente faz sentido para sua 

vida, avalie o que de fato é sucesso para você

Aline Castro é palestrante e 
consultora. Co-fundadora do 
Congresso Internacional de 
Felicidade, acredita que suces-
so de verdade é escutar mais o 
próprio corpo e dançar com 
leveza diante de desafios.

Defini pela primeira vez na vida que o 
meu corpo seria a prioridade e que não 
desmarcaria um compromisso com ele 
para cumprir uma agenda profissional, 
como sempre havia feito até então. Come-
cei a listar do que o meu corpo precisava: fiz 
um check-up, contratei uma nutricionista fo-
cada em veganismo, uma profissional incrível 
de quiropraxia, massoterapeutas e consultei 
uma neurologista, que me indicou um trata-
mento natural para o que ela diagnosticou 
como fibromialgia. 

Ao pesquisar sobre a condição, percebi 
que havia muita emoção represada em mim, 
apesar de essa ser a minha especialidade de 
trabalho. Intensifiquei a psicanálise e lá pude 
compreender que movimentos o meu corpo 
pedia: boxe, para me conectar com a raiva 
reprimida; exercícios funcionais, para me for-
talecer; trapézio de circo, para levar a minha 
criança interior para brincar; banhos de mar e 
sol também se tornaram mais presentes na 
agenda e, por último, a dança, , que veio inte-
grar dois pedidos: o de de ser leve na vida e o 
de deixar o corpo ser leve também. Meu cor-
po se tornou meu professor, fiquei mais 
intuitiva e o trabalho ganhou mais qualidade. 

Inicio esse 2022 com a vontade de inte-
grar ainda mais os meus corpos físico, emo-
cional, intelectual e energético, e comparti-
lhar esse poder com quem também deseja 
uma vida mais plena de significado. E você, o 
que vai genuinamente priorizar neste ano?

Na mídia



Revista Claudia





2 negócios e carreiras H H H DOMINGO, 10 DE MARÇO DE 2013 ab

DESK
carreirasenegocios@grupofolha.com.br

Vi
ct
or

M
or
iy
am

a/
Fo
lh
ap
re
ss

COLABORAÇÃO PARA A FOLHA

Cerca de 200 empresas se
candidataram ao Fundo de
Inovação emMeioAmbiente
da gestora de fundos Inseed
Investimentos,quedestinará
até R$ 200milhões a empre-
sas de base tecnológica das
áreas de energia limpa, sus-
tentabilidade e redução de
impactos ambientais.
Especializado em fazer

aportes em empresas em es-
tágio inicial, o fundo lança-
do há três semanas escolhe-
rá 20 projetos. Das 200 em-
presas, aproximadamente
cinquenta procuraram a In-
seed para apresentar suas
ideias.Asoutras fazemparte
dobancodedadosdaempre-
sa, que escolheu iniciativas
emuniversidades, incubado-
ras, exposições e diretamen-
te com empreendedores.
Aos interessados,aindahá

tempo.A instituiçãodisponi-
biliza no site www.inseed.
com.br um formulário para
queempreendedoresenviem
seus projetos.
FranciscoPerez,diretorde

FUNDO BUS-
CA PROJETOS
NAS ÁREAS DE
ENERGIA
E SUSTENTA-
BILIDADE

� BRAINSTORM ideias compartilhadas

Aline Castro
consultora de comunicação e professora
Aline Castro é “coach”

(treinadora), consultora de
comunicação e professora
convidada da Fundação Ge-
tulio Vargas.
Ela faz treinamentos orga-

nizacionaisdecomunicação,
solução de conflitos, nego-
ciação e inteligência social e
dá treinamentos,workshops
e cursos em empresas de to-
do o Brasil.

INSPIRE E RESPIRE
Parece básico, mas é a chave
para controlar a ansiedade.

pirar menos
speradas e
omunicação
ga e profund
o corpo

Vejamais notícias sobre carreiras e negócios @folha_negocios @folha_empregosfolha.com/classificados facebook.com/folhacarreiras

FUNDO
VERDE

novosnegóciosda Inseeddiz
queainiciativaénovanoBra-
sil. “Estamosestudandoesse
temahá dois anos e não des-
cobrimosnenhumfundoque
atue em tecnologia voltada
para o ambiente.”
O fundo da Inseed terá re-

cursosdoBNDES (BancoNa-
cional de Desenvolvimento

Econômico e Social).
A empresa escolherá as 20

start-ups que receberão
aportesnospróximosquatro
anos. Os seis anos seguintes
serão reservadospara a cria-
ção da tecnologia. O fundo
nomeará um analista sênior
para acompanhar o proces-
so.

“A expectativa de retorno
é elevada. É o momento cer-
to do Brasil”, diz Perez.
A Inseed se tornará acio-

nista das eleitas. Após dez
anos, venderáasuapartepa-
ra o mercado. O empreende-
dor, sócio majoritário, pode-
rá vender ou continuar com
suasações. (ALESSANDRO FIOCCO)

Francisco Perez, diretor
de novos negócios da
Inseed Investimentos

MONT
Se for pego de surpresa
e o sangue ferver, prefira
pedir alguns minutos para
retomar a conversa. Nenhuma
decisão deve ser tomada em
desequilíbrio emocional, seja
de raiva ou de euforia

e

.
da

TANHA-RUSSA

PREPARE-SE
Estar pronto para uma
conversa implica ter controle
das emoções, estar motivado
e ser sociável. Se você tem
problemas de controle, talvez
valha a pena estudar sobre
inteligência emocional

Quais as
melhores táticas

para uma
conversa difícil
no trabalho?

SOLUCIONÁSTICA
Justificar um problema com
outro problema, além de ser
uma atitude infeliz, dificulta
a conversa. Enxergue saídas
e estimule seu interlocutor a
fazer o mesmo —a troca pode
se tornar um processo criativo

para controlar a a
Tendemos a resp
em situações ine
isso dificulta a co
A respiração long
ajuda a acalmar o

Pablo Contreras/Divulgação

Folha de S. Paulo






