


Aline Castro é palestrante, consultora e mentora

Ampara lideres em decisdes estratégicas organizacionais
e pessoais e desenvolve programas de saide emocional
nas empresas. Professora de neurociéncia, saide mental
e comunicagao organizacional na Fundacdo Getulio
Vargas, no Hospital Albert Einstein e na PUC, co-
fundadora do Congresso Internacional de Felicidade,
TEDx speaker e desenvolvedora de programas de
liderancas em organizagdées como Volvo e Grupo
Boticario.




Mestre em Governanca Corporativa, com pesquisa
na linha de Inteligéncia Emocional, e MBA em
Desenvolvimento Humano de Gestores pelo ISAE/
FGV, Pds-graduada em Psicandlise pela FAAP,
especialista em Relagbes Internacionais e jornalista
pela Universidade Federal do Parana. Master em
mentoring, coaching, hipnose, programacéao
neurolinguistica e eneagrama nos EUA; especialista
em nutricdo ayurvédica na India e em psicologia
positiva pela Universidade de Yale. Estudou na
Alemanha, morou na india e foi correspondente na
Itdlia e repdrter no Rio de Janeiro e em Sao Paulo
pela Rede Globo. Hoje, Aline Castro ministra
palestras e aulas no Brasil e no exterior.
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/" Neurociéncia e Inteligéncia emocional no desenvolvimento de

-liderancas e equipes

Passamos grande parte das nossas vidas nos preparando intelectualmente para
conquistarmos melhores empregos, posi¢cdes e reconhecimento. Desde a nossa alfabetizacéo,
comecamos a receber estimulos relacionando a inteligéncia l6gico-matematica ao sucesso.
Esse sistema de crencas faz sim muito sentido e, de fato, nos levou a conquistar coisas
importantes, mas ele € um modelo incompleto. Alguns dados nos ajudam a ter um pouco

mais de clareza sobre esse ponto: o Brasil tem o maior indice de pessoas com transtornos de .
ansiedade em todo o mundo, de acordo com a Organizagdo Mundial de Saldde. Estamos
liderando esse ranking ano apds ano, desde 2017, quando se iniciaram os levantamentos
desse tipo. Diante de uma “epidemia” de burnouts, cabem perguntas como: é possivel
reverter esse quadro? Podemos aprender a sermos menos ansiosos? E possivel, de fato, nos 3

sentirmos em paz e ajudar as pessoas a serem mais confiantes e felizes? ...
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Nos ultimos anos, profissionais como psicélogos, médicos e neurocientistas tém se

debrucado a responder essas perguntas, aplicando o método cientifico. Os resultados nos
leva de volta ao primeiro ponto citado: o pilar intelectual é apenas um dos aspectos da nossa
vida. Dar atencao apenas a ele é como decidir colocar um sé pneu num carro e tentar rodar
por ai sem os demais.

Nesta palestra, veremos como a ciéncia 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 emocdes e as estratégias de saude metal que podemos .
desenvolver no dia-a-dia. Utilizaremos ferramentas de neurociéncia, inteligéncia emocional,l'
psicologia positiva, anélise transacional e possibility management para a construcdo de uma .., *
vida mais leve, pessoal e profissionalmente. s
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Saude emocional e seguranca no trabalho

H& anos, trabalho o desenvolvimento de liderangcas e de programas e saude mental e
seguranca psicoldégica em algumas das principais organizagcdes nacionais e multinacionais e
venho nesse tempo observando uma grande mudanca no perfil que se espera de um lider e
também na relacdo que temos com o trabalho. Se antes as pessoas que chegavam a uma
posicdo de lideranca quase sempre tinham um perfil comportamental de comando e controle,
hoje se espera que um lider tenha um perfil mais relacional. O que muda nesse novo tipo de
lideranca humanizada? As metas seguem sendo importantissimas, mas nao a qualquer custo.
No centro da estratégia organizacional, precisam vir as pessoas. ...




E eu sinto que os profissionais que ndo se atentarem a isso, ndo sobreviveram num cargo de
importancia estratégica num futuro proximo. Isso porque um clima organizacional denso
impacta diretamente em aspectos como nivel de atencéo e produtividade. De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude, 18,6 milhdes de brasileiros tém algum diagndstico de
transtorno de ansiedade. Imagine quantos ansiosos sem um diagndstico... esse nimero
certamente é muito maior. E quando a salide emocional ndo vai bem, as pessoas ficam mais
suscetiveis a acidentes, por exemplo.

Nesta palestra, mapearemos os perfis comportamentais e aprenderemos o caminho de
desenvolvimento de aspectos que trazem equilibrio as nossas vidas e relacoes. Utilizaremos,
para tanto, ferramentas de neurociéncia, psicanalise, inteligéncia emocional, psicologia
positiva, seguranca psicolégica e do trabalho para a construgdo de uma vida mais leve,
pessoal e profissionalmente.




- - 3

" Performance e salide emocional: o estado de flow

Em todos esses anos acompanhando de muito perto lideres e equipes das mais variadas areas,
pude observar o quanto a cobranga por alta performance sem um senso de significado e fruicao
leva as pessoas a fadiga extrema. Em sua obra prima “Flow”, o psicologo croata Mihaly
Csikszentmihalyi sistematizou e definiu brilhantemente a performance genuina e também como
alcanca-la.

Nesta palestra, mergulharemos na construcdo do flow. Para tanto, desmistificaremos o que
entendemos por sucesso, compreenderemos as barreiras e os aspectos facilitadores do estado

de fluxo, a administracdo do stress, o cultivo do “amadorismo" e as estratégias de desbloqueio . * 4
da criatividade que todos podemos desenvolver.
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Gestdo de mudancas e qualidade de vida

- Todos os nossos comportamentos sdo sustentados por crencas adquiridas ao logo da nossa histéria. O lugar
onde nascemos, por quem fomos criados, com quem convivemos, as experiéncias que tivemos e nossas
caracteristicas de personalidade norteiam a forma como lidamos com nossas emocdes e nos comunicamos
com o mundo, com as pessoas € com ndés mesmos. ldentificar e compreender essas crengas é o primeiro
passo de qualquer caminho de autodesenvolvimento, performance, lideranca e bem viver. Quando tratamos
de mudancas, a forma como estamos condicionados a pensar interfere totalmente em nossa acdo 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 légica 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 irreversivel aconteca.

Nesta palestra, iniciaremos o processo de compreensdo do nosso mapa mental, de como fomos
condicionados a lidar com as nossas decisdes e as estratégias que podemos desenvolver no dia-a-dia para
termos mais realizagdo no que fazemos. Para tanto, utilizaremos ferramentas de neurociéncia, inteligéncia
emocional, gestdo de mudanca, e anélise transacional para a construcdo de uma vida com mais éxito, pessoal
e profissionalmente.




- Aciéncia do bem viver e o propésito no trabalho

E curioso que passamos boa parte da vida cultivando ilusdes a respeito do que pode nos trazer
felicidade: o trabalho dos sonhos, um saladrio mais alto, uma casa maior, o casamento etc. Em estudos
recentes, psicélogos e neurocientistas vem se dedicando a desvendar o que de fato impacta o nosso
bem estar. E possivel ser feliz o tempo todo? O dinheiro, afinal, traz felicidade? Se o que nutrimos séo
ilusdes acerca daquilo que vai nos fazer bem, o que entdo de fato nos deixa mais felizes?

Que estratégias praticas podemos aplicar imediatamente para nos sentirmos realizados? Como
desvendar nosso propdsito para agregar significado e motivacdo ao que fazemos? Nesta palestra,
veremos os aspectos fundamentais, segundo a ciéncia, de uma vida mais plena e as estratégias para

lidarmos melhor com a inevitaveis adversidades. i chE R




" Lideranca e gestao 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 milhdes de pessoas, em 101 empresas de 63 paises. O motivo para isso,
segundo o estudo, estd em dois fatores: o desconhecimento que as pessoas tém de seus talentos, além de duas
crencas presentes desde nossa educacdo as estratégias organizacionais:

1.Uma pessoa pode aprender a ser competente em quase tudo
2.0 maior potencial de crescimento de uma pessoa esta nas areas onde ela tem seu ponto mais fraco

Essa distor¢do 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 atencdo naquilo que fazem de
melhor? Como trilhar um caminho de autoapreciagdo e equilibrio? Como desvendar o propdsito? 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 lider nessa condugdo? A palestra de Aline Castro joga luz a essas questdes internas téo_-.",-f"
fundamentais para o sucesso profissional e para a realizacdo pessoal e apresenta o ponto de partida de um belo.” -
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caminho de transformacéo.




- Setembro Amarelo:
a importancia da vulnerabilidade e da lideranca humanizada

O Brasil € o pais mais ansioso do mundo, de acordo com a Organizacdo Mundial da Saude. Ha
18,6 milhdes de brasileiros com diagndstico de transtorno de ansiedade, o que representa 9,3% da
populacdo. O pais também ocupa o 5° lugar no ranking de pessoas com depressao. Estima-se que
ocorra uma morte por suicidio a cada 45 minutos, sendo que para cada débito hd outras 20
tentativas. Ainda assim, falar de saide mental é um tabu para a maioria das pessoas. O Panorama
da Saude Mental, realizado pelo instituto Cactus em parceria com a Atlasintel, evidenciou que
apenas 5,1% dos brasileiros procuram ajuda terapéutica. Quem ¢é mais afetado, homens ou
mulheres? Qual o papel da educacdo nessa questdo? Quais os principais fatores de preocupacéo
que abalam as pessoas? Como introduzir o tema em casa e no trabalho? Qual o papel da lideranga
no desenvolvimento de um ambiente acolhedor? Essa palestra apresenta informacdes e . ..
ferramentas que podemos aprender e ensinar para ancorarmos espacos em que a vulnerabilidade - 7.}
dé sustentacdo a criatividade e a coragem. Com base em conhecimentos da psicandlise, da
neurociéncia, inteligéncia emocional, psicologia positiva, analise transacional e possibility & "
'~ management, o propdsito é a construcdo de uma vida mais leve, pessoal e profissionalmente. 22
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: Outubro Rosa e o caminho do autocwdado e da autolideranca

* Acredito que o Outubro Rosa, além de um més focado em agdes afirmativas relacionadas a
prevencdo e ao diagndstico do cancer de mama, é também um momento de pensarmos na
mulher do século XXI: profissional, lider, mae (seja de humanos, pets ou plantas ;) e tantos
outros papeis sociais que nos sao atribuidos. Como mulher e lider, levei muitos anos para
internalizar a importancia do autocuidado na minha vida. Hoje, compreendo que alta
performance sem esse olhar cuidadoso para nds e para o nosso propdsito é uma prética
autodestrutiva. Mas como fazer para "equilibrar os pratos” das vérias areas da vida e ainda

assim crescer profissionalmente? Como iniciar essa trilha de se tratar com gentileza para

entdo poder ser ainda mais gentil com os outros? Quais aspectos precisamos conhecer e :

transformar para termos a coragem de sermos nds mesmas? Essas sdo algumas das questdes

abordadas nessa palestra. Utilizaremos ferramentas e conhecimentos da psicanélise, da
neurociéncia, inteligéncia emocional, psicologia positiva, andlise transacional e poss:bl//ty
management para a constru¢do de uma vida mais leve, pessoal e profissionalmente.
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Na midi- - R

Especialista explica como a
inteligéncia emocional impacta no
trabalho: 'A gente tem que buscar
entender as nossas emocgoes'

Aline Castro, consultora empresarial especialista em satde mental, explica temas que contribuem

para a produtividade, motivagao e engajamento do profissional.

Aline Castro, consultora empresarial especialista em salide mental — Foto: Reproducao/RPC
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Na midia

yrnada

Bom Dia Parana

Jornada: inteligéncia emocional e os impactos no mercado de
trabalho - ontem, 09/11/2023

10 min

Especialistas explicam como habilidades comportamentais passaram a fazer parte dos critérios de contratagao e
promocao dentro das empresas.



Dois séculos depois da Independéncia, os brasileiros passarao por duas experiéncias transformadoras:
uma eleicéo que pode definir o futuro do pals nas préximas décadas e a provavel vitoria sobre a pandemia

Sevoce quer se conectar como que realmente faz sentido para sua
vida, aualie o que defato € sucesso paravocé

Vocé costuma iniciar 0 ano com uma
lista de metas ligadas a trabalho, relaciona-
mentos, dinheiro, corpo ideal? Atencdo.
Segundo um estudo apresentado pela uni-
versidade de Yale, essas questoes vao na
contramdo da felicidade, nos geram angus-
tia e uma sensacdo cronica de insatisfagao.

0 que entéo 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 historia da uni-
versidade de Harvard, dedicada justamente
aresponder essa pergunta. Ele fala das cinco
areas que interferem no nosso bem-estar: a
espiritual, afisica, a intelectual, a relacional e
a emocional. Tudo o que aprendi com ele
faziamuito sentido, mas levei ainda algum
tempo para sair do transe social do su-
cesso e me conectar comigo mesma.

Eutinha uma vida socialmente conside-
rada de muito sucesso. Morava num grande
apartamento num bairro nobre de Sao Pau-
lo, liderava projetos nas mais renomadas
instituicdes do pais e chegava a fazer quatro
viagens a trabalho numa s6 semana. Tinha
avida que planejei, mas convivia com uma
estranha sensagao de insuficiéncia. A pan-
demia me trouxe ainda mais trabalho e, so-
madas as insegurancas 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 ja me fez pegar
papel e caneta: “Eu gostaria de ter tido uma
vida fiel a mim mesmo e ndo a vida que os
outros esperavam de mim”. Repensei para
onde eu estava indo. O que seria uma vida
fiela 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 Florianépolis.
Aos poucos, minha rotina foi ficando mais
leve, assim como minha agenda, minhas
roupas, minhas relagdes. A leveza se tor-
nou o meu principio vital e a grande ba-
lizadora das minhas decisées. 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 inicio de 2021, decidi que ndo queria
mais essas dores. Intencionei sentir leveza
especificamente no meu corpo. Quando
declareiisso em voz alta, chorei. Chorei por-
que senti que essa era a coisa mais impor-
tante para mim. Isso era autoamor.

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

Defini pela primeira vez na vida que o
meu corpo seria a prioridade e que nao
desmarcaria um compromisso com ele
para cumprir uma agenda profissional,
como sempre havia feito até entao. Come-
cei alistar do que 0 meu corpo precisava: fiz
um check-up, contratei uma nutricionista fo-
cada em veganismo, uma profissional incrivel
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 condicao, percebi
que havia muita emogao represada em mim,
apesar de essa ser a minha especialidade de
trabalho. Intensifiquei a psicanalise e [ pude
compreender que movimentos o meu corpo
pedia: boxe, para me conectar com a raiva
reprimida; exercicios funcionais, para me for-
talecer; trapézio de circo, para levar a minha
criangainterior para brincar; banhos de mar e
sol também se tornaram mais presentes na
agenda e, por ultimo, a danga, , que veio inte-
grar dois pedidos: o de de serleve navidae 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 0s meus corpos fisico, emo-
cional, intelectual e energético, e comparti-
lhar esse poder com quem também deseja
uma vida mais plena de significado. E vocé, o
que vai genuinamente priorizar neste ano?
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Com raizes nos Estados Unidos, o movimento Great Resignation
estd fazendo com que as pessoas (e empresas) despertem
para questionar as atuais condigdes de trabatho

TEXTO KALE_ ADOLFD

cordar cedo todos os dias, enfrentar
o trinsito para chegar ao escritério e
ser confrontado com condighes de
trabalho exaustivas: se este modelo
derotina jaincomodava em um mun-
do pré-parxlémico, agora, ele é insus-
tentével para uma parcela consideravel da populacio. £
deste cansago frente ds estruturas corporativas tradicionais
Qque nasce o movimento Great Resignation — oua “Gran-
de Rentincia”, em tradugio livre. O psicélogo e professor
americano Anthony K]uu batizou v fendmeno apos notar

Todas essas per
como mostram os dsdos do Bureau 01 Labor Statistics
(Escritério de Estatisticas de Trabalho): mais de 20 milhdes
de americanos pediram as contas até outubro de 2021 Ea
tendéncia niio se restringe ans Estados Unidos. A empresa
de RI SD revelou, através de uma pesquisa vom 5000
participantes, que lncais como a Alemanha, Reino Unide,
Holanda e Franga estio batendo recordes de pedidos de
demissao relacionados & Covid-19. Ja na China, um movi-
mento semelhante intitulado *“Tang Ping” também vem
conquistando espago entre 05 udadauw Claro que, nessa

i estudam

um d didos de demissinentre  anda, especiali Aopoliti
08 nurte-americanos. Omxuo(unuw‘ Boaparte dosindi-  a pusbll”lldddt dessa Lu\‘rcnk chegar av Brasil.
iduas que estin ahand, d £115 CATENS NAO POSSUEM Sera que a “Grande Rentincia" fard as empresas progre-

planus para trabalhar em outras empresas, Ou seja, muitos
estdo se aventurando no desconhecido.
Juntando issoao fato de que agora a Sindrome de Burnout

direm a favor de seus funciondrios? £ possivel que nos,
ilei o privilégio de abandonar o mercado
corporativo atual e encontrar alternativas de sustento que

e iderada uma doenga 1 pela Or

0 nosso bem-estar? £ complexo visualizar tais

Mundial da Saide (OMS), é possivel ter um panorama
muito clarv: as pessvas niv aguentam mais viver para tra-
halhar. A epifania eoletiva veio 4 tona gracas an perinda de
quaxculrm que, 40 008 manter isolados, fiez com que todus
exper o e um

constante da rea \]»(t:«de Serd.que estamas vivendo de forma
auténtica e fiel a quem somos ou s6 somas ap

conquistas em um pais que, além de lidar com questdes
primérias como a fome, passa por uma grave crise eeond-
mica. Mesmo assim, ha mulheres que estin participandn
desta revolugiio global.
A seguir, vocé lerd a histéria de quatro profissionais
hr.m]mm& que, ao abrirem mio de cargos vistos como
ilh algo ainda mais valioso: uma co-

prisionei-
ros de um sistema arcaicn?

« e feverelro 2022

nexio verdadeira consigo mesmas.
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Carreire

LUANDA VIEIRA
Jomalista, influenciadora digital,
ex-editora de beleza e wellness

Trabalhar com moda ¢ um sonho que Luanda Vlelra carregava
desde a infanca. *Minha mae comprava revistas para mim, eu
colecionava todas que fossem possivels®, revela, Consequentemen-
te, ela se matriculou na faculdade de joralismo. *Eu nde queria
{azer moda, mas queria falar sobre 0 assunto que amo.”

Ela brinca que, por ser capricomiana, seria impossivel abando-
nar essa miss3o: “Se ey tenho uma meta, preciso conquistar, Essa
era a Luanda até o anc passado. Meu lema era reallzar as colsas,
custe o que custar. Parém, o que me custou, na verdade, foi a
salde mental”

Tuda comeqou quando ela entrou para a equipe de comunicagda
cerporativa de uma editora, "Nao era o que eu queria, mas por ser
um local que trabalhava com revistas, poderia render frutos. S8
predsava abrir as portas certas”, explica. Apds grandes obstacules
~que Inclulram até mesmo uma dernlssdo Inesperada -, Luanda
entrou para uma revista feminina. Ali, finaknente estava trabalhan-
do com algo pelo qual lutou durante anos. *Néo tem como eq falar
sobre o meu esforco e garra sem falar de raga. Eu pensava que nda
podia falhar nem demonstrar fraquezas. Precisava sempre estar
mpecdvel. A longo prazo, isso mexeu com a minha cabeca de
forma surreal. Mas até o seu corpo dar sinais, vocé nem consegue
parar para pensar nkso’, conta

MARIANA HOLANDA

Psm)loga professora de saide mental e
lvi humano, e ex-diret

de salide mental e diversidade

£m juniia de 2070, uma des maiores pradutnras de bebidas de mun-
do surpreendeu ao nomear a psikodloga
Mariana Holanda coma a primeira
diretorz de salce mental e diver-
gdodenahistdrz dacompantia
“Euvire uma subcelebridade
ceorparative’, brinca. Con-
turdd, em meia @ um per-

cdo de esperangae dese-
Japarmudancas estruturais
significativas,  profissionel

4 sofria um silencose es-
gotamento. For mais que
ela tentasse amenizar os
sintomas - chegando a se

“Eu queria ser edi-
tora de moda 205
trinta. Com 29, faltando
um més para o meu
aniversarlo, ful premovida
a esse cargo.” Entretanto, a
rapida ascensdo profissional,
acoplada 3 pandemia e a0 movimen-
to Black Lives Matter, fez com que o des-
gaste mental se tomasse uma questdo iminente
Antes de sofrer com a Sindrome de Burnout, Luanda ainda
utllizou o restante das suas energlas para comandar a edltorla
de beleza e wellness de outra publicagdo. “Chegou um momento
em que ey abria o WhatsApp e comegava a passar mal. Eu pedia
folga parque ndc consequia funcionar até o fim da semana. Tive
crises de ansiedade assustadoras. Aguentei 5so peor trés meses,
até que meu corpo n3e pdde mals suportar”, diz.

Abandonar um sonho foi devastador. Porém, ela decidiu abrir
mdo desse cargo 30 almejade para ser dona da prépriavida. *Hoje
em dia, eu sou influencer, freefancer e ofereqo consultorias para
marcas. Tudo com gjuda da minha namorada e agente, Stephanie
Isso me dé farcas para cuidar do meu emocional * Se Luanda vol-
taria para o mundo corporativo? Sim, mas com uma condigao: “Caso
eu tivesse um poder de dectsdo tao forte a ponto de mudar essa
estrutura atual, eu retornaria. Se nda for para promover mudangas,
ndo quero”, pontua

afastar das atividades profissionais par qunze d pandemiaveia
€ potercializou as refiendes acerce darctina Para esitar consequéndas
Irreversivels, predsou pedra demisean e urn carga que, Irankamen
te, visava melhorar a qualidade de vida dos funcondrios, “Eu encar
que me curel emecionakmenta ne and passado. E Isso s6 %l posshvel
rzalizando muitas mudangas ra minha vid
meu dclo naempresahzaterminado. Eundo estava creparada para
o palca que recebi corma primeira diretora de saldde menta 147, explica.

0 que dey orgas para ela susientar a dedsao fol conhecer outres
profissionais que estavarn dispastes a mudar a cultura dentro das
emprasas, "G meu incdmado diante das corporages é a falia de
2profundamento ac tratar pautas urgentes. Cansel defazer treinamen
tos @ ndo ver ninguém colocanda 2 man

"No momente em que consequl quecrar o mey dde de salde
mentzl e me transfarmar na pratagonista da minha vidz, percebi que
& resporsabilidade estava comigo e mels meiz dzla. Nac ha um
movimento tZa forta em pral da sadde mental como hd a favor do
busness. Quer mehorar o psicokigico da suz galera? Reve a o warifiow.
Se <inco passcas fizerem o trabalho de dez, ndo hd aplicathy, trina
mento au maditacao que mude as cansequéndas”, conclui

, inchiinda areitar que o

assa’, esclarece

oty mones Smradgadas 2cen0 persnl

Fetes Fly, mare sy

AUNE CASTRO

de programas de saujde emocional nas empresas

Apesar de ter tdo uma Infanclz simoles e orservadorz no Interor do
Parand, Aline Castro sempre teve Lm desejo intens e desbravar o
mundo. Essa ambigdo a fez conguistar, acs 16 ancs, uma oolsa de
intercdmaio na Akemanha. A expansio de mentaldade e a contatn
€om outras cuturas servil: de inspiragie para optar por aursar facul-
dades de Jornalsmo e Relagdes PUb Ite! para 0 Brasil queren-
o fazer alpe relaconado za munda e &
trabalhel em grandes emisscras. Loge em segulda, passel em um
cancursa de comespondentas @ cansequi unic as duas farmagges.
Cencuistel 0 meu malor objetvo de manera veloz.

Para quem via de fora, sua vida pa um filme: além de morar
&m palses como 3 11alia, efa cobriu dezenas de eventos mundo zfora
Perém, algo parecia desencalxado: Naépacaeu ndosabla que omeu
Fu morav

aCisaud vistar may

1#, surgia Lma paita de ilima hora e ea tnha que ancelar os
planes. Essa era a mirha rotina", conia.

Fai nesse moamentn que ela comecou a se quastionar do trazalho.
“Iss0 aconteceu hd 12 anos, mas tem tudo aver com o Great Sesignation.
Ag colsas estavam certas por fora, mas ndo por dentro” Esta foi a

RAIRA VENTURIER/
Estrategista de redes sodiais e freelancer

Desde 2013, Rafra Venturieri trabalha de forma autdnoma, criando
conteddos para marcas, Contudo, apds 0 nasomento de suz filha,
Nina, a prefissicnal viu a necessidade de estabilizar a rotina cor-
porativa e aumentar a renda.  foi exatamente isso que ela fez: em
outubro de ano passade, passou a
trabalhar como estrategista de
midias sodais de uma com-
panhia brasileira que
realiza publicages
e finangas e in-
vestimentos.
“Euquerla tran-
sicionar para uma
carreira diferente,
ganhar mais, ter
um BDBHEV‘\EI’\K\
malor. Parece que,
a medida que enve-

primeiravez emque Alne
prediscu se afastar de Lm
empreqo tradicic

ela
ey atuando como comunl-
catbva, mas canalizou as esforgas
para o compertamente humano,
realizanda cursos de peicandlse e neuro
oéncia. Os estudos a transformaram em uma das professoras mais
prestigladas de uma tradiclonal Instituicao de ensino superior
privatia e dona de uma empresa te comunicagao organizac enal
Pouce antes do Inick da pandem'a, porém, Allne percebeu gue
ava revivel a ratina aludnada: “Dava zulas em 11 MBAS,
trabalhava com &s principals empresas do pals e vizjava quato
vezeS por semana. Acabei rm neianda de quem sou”, giz. “F
21 gue 0 Corpo comeqz a dar peguencs sinais, até o momento em
gue o burnout chega. Eu tive uma ¢rise na sala de minha casa.”
Para Aline, o esgatamenta a arreditarmas em uma
llus3o ¢o que ¢ saclalmente definido como sucesso. “N3o somos
maguinas, precisamas respe/tar s nassas tk s e sair desse tran-
s2 celetivo’, pantua. “Hole, ser bem-sucedida, para mim, & acordar
dospertador, deix
Ilaba\hos lugares e pessoas que nao sinto conexao. Cada nao’
aue e digo para fora éum 'sim’ para mim”, reflete.

cansir, dangar... Recuso

MEU corp

tendemos a calr facllmente neste caminho®, explica. Mas
quando menas percebeu, ela i@ estava lidando com os desafics da
maternidade, a exaustao de um emprego CLT e amanutenao de sua
empresa freelance. muita exigincia e, poreu ter um cargo sénior,
tinha uma carga hordria alta. Mesmo quando eu chegava em casa
para culdar da minha bebé, predsava continuar trabalhando”, disse
Em questdo de meses, Raira passou a ficar doente com
frequéncla, sentlr dores e dormir mal. Ao Investigar, acabou sendo
diagnosticada com lipus, doenga autaimune em que as células de
defesado crganismo passam a atacar érgaos € estruturas saudavels
do corpo. “Ha estd refacionada ac estilo de vida da pessoa e, quase
sempre, & engatithada por estresse constante. Para mim, foi um
chacoalhdo. Percebl que ndo estava seguindo ¢ melher caminho
para mim’, declara. Sobre o movimento de Great Resignation, ela se
declara felz em saber que exlsie esse questionamento coletivo. “Ndo
sou apenas eu pensando em autras possibilidades de emprego. Se
tenho a oportunidade de construir uma carreira estando perto da
minha filha, preciso abragar isso e viver muita por ela. Quando todo
mundo que tem esse privilégio levantar e falar o que pode ser dife-
rente, talvez vejamos alguma mudanca’, condul. O que ndo faita é
contedido para reflexial

wlawha com i fevereiro 2022 [.j’]
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Francisco Perez, diretor
de novos negdcios da
Inseed Investimentos

COLABORAGAO PARA A FOLHA

Cerca de 200 empresas se
candidataram ao Fundo de
Inova¢ao em Meio Ambiente
da gestora de fundos Inseed
Investimentos, que destinara
até R$ 200 milhGes a empre-
sas de base tecnologica das
areas de energia limpa, sus-
tentabilidade e reducéo de
impactos ambientais.

Especializado em fazer
aportes em empresas em es-
tagio inicial, o fundo lanca-
do ha trés semanas escolhe-
14 20 projetos. Das 200 em-
presas, aproximadamente
cinquenta procuraram a In-
seed para apresentar suas
ideias. As outras fazem parte
dobanco de dados daempre-
sa, que escolheu iniciativas
em universidades, incubado-
ras, exposicoes e diretamen-
te com empreendedores.

Aosinteressados, aindaha
tempo. A instituicao disponi-
biliza no site www.inseed.
com.br um formulario para
que empreendedores enviem
seus projetos.

Francisco Perez, diretor de

« BRAINSTORM

Aline Castro

novos negdcios da Inseed diz
queainiciativa é novano Bra-
sil. “Estamos estudando esse
tema hé dois anos e nao des-
cobrimos nenhum fundo que
atue em tecnologia voltada
para o ambiente.”

O fundo da Inseed tera re-
cursos do BNDES (Banco Na-
cional de Desenvolvimento

ideias compartilhadas

Quais as
melhores téticas
rauma
conversa diffcil
no trabalho?

consultora de comunicacéo e professora

Aline Castro é “coach”
(treinadora), consultora de
comunicacdo e professora
convidada da Fundac@o Ge-
tulio Vargas.

Ela faz treinamentos orga-

ﬂ I UENSTVAERSTIET L] Veja mais noticias sobre carreiras e negécios

nizacionais de comunicacao,
solucdo de conflitos, nego-
ciacao e inteligéncia social e
da treinamentos, workshops
e cursos em empresas de to-
do o Brasil.

Econdmico e Social).

A empresa escolherd as 20
start-ups que receberdo
aportes nos proximos quatro
anos. Os seis anos seguintes
serao reservados para a cria-
¢ao da tecnologia. O fundo
nomeara um analista sénior
para acompanhar o proces-
0.

“A expectativa de retorno
é elevada. E o momento cer-
to do Brasil”, diz Perez.

A Inseed se tornara acio-
nista das eleitas. Apos dez
anos, vendera a sua parte pa-
ra o mercado. O empreende-
dor, s6cio majoritario, pode-
4 vender ou continuar com
suas acGes. (ALESSANDRO FIOCCO)

INSPIRE E RESPIRE

Parece basico, mas € a chave
para controlar a ansiedade.
Tendemos a respirar menos
em situacdes inesperadas e
isso dificulta a comunicagao.

SOLUCIONASTICA

Justificar um problema com

outro problema, além de ser
uma atitude infeliz, dificulta
a conversa. Enxergue saidas
e estimule seu interlocutor a
fazer o mesmo —a troca pode

se tornar um processo criativo

E @folha_negocios |@folha_empregos n facebook.com/folhacarreiras

A respiracdo longa e profunda
ajuda a acalmar o corpo

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

Victor Moriyama/Folhapress

FUNDO BUS-
CA PROJETOS
NAS AREAS DE
ENERGIA

E SUSTENTA-
BILIDADE

PREPARE-SE

Estar pronto para uma
conversa implica ter controle
das emocdes, estar motivado
e ser sociavel. Se vocé tem
problemas de controle, talvez
valha a pena estudar sobre
inteligéncia emocional
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