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Como gerar felicidade no trabalho?

Vocé é feliz no seu trabalho? Quais s&o 0os momentos de maior satisfacdo que vocé tem?

Eu ja ouvi muita gente falando que trabalho e felicidade ndo combinam. E a ideia deste
texto veio de uma conversa com um amigo meu, CFO de uma big tech, que ficou curioso ao saber
que tirei minha Certificagao Internacional em Chief Happiness Officer (resumidamente sou também
especialista em felicidade corporativa), ja que, nas palavras dele, “o trabalho € um ambiente
intrinsecamente infeliz’.

Discordo dessa constatagdo, mesmo sabendo que essa € uma realidade em muitas
empresas. Afinal, apenas 23% dos funcionarios latino-americanos sentiram-se engajados em 2022,
segundo Relatério da Gallup. A felicidade e o trabalho muitas vezes néo parecem combinar e
cansei de ver pessoas em empresas se sentindo infelizes, contando as horas para chegar o final
do expediente ou o final de semana.

Neste mundo adoecido, muitas pessoas estdo fazendo o minimo necesséario em suas
fungdes, no chamado movimento Quiet Quitting, que aumentou de 4% em 2021, para 17% em
2022. E a desmotivagéo é cara para os bolsos da empresa. O baixo engajamento custa a economia
global cerca de US$ 7,8 trilhdes.

Ja deu para perceber que felicidade corporativa é assunto sério. Mesmo a empresa nao
sendo responsavel pela felicidade de seus colaboradores, ela ndo pode se tornar um agressor a
saude mental e emocional das pessoas.
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Existem diversas acdes que podem ser feitas pela empresa, que vao muito além de salas
de videogame, kits incriveis de onboarding, pacotes generosos de beneficios, treinamentos em
locais lindos e atividades ludicas pontuais. A boa noticia € que a maior parte dessas a¢oes néo
exige muito investimento, e sim disposicao. Antes de falar do que pode ser feito de forma efetiva
para gerar funcionarios mais felizes, vamos entender algo essencial: a raiz da felicidade.

O que gera felicidade?

Em uma viagem que fiz a Nairobi, no Quénia, em 2016, eu mudei definitivamente minha
vis&o sobre felicidade.

Os moradores de uma comunidade pobre rural ndo sabiam se teriam o que comer na
proxima refeigéo. Eles viviam em meio ao lixo e esgoto nas ruas e passavam por dificuldades que
a gente ndo imaginava. Mesmo assim, eu ouvia risadas, musica, via adultos dangando e fazendo
piadas, criangas brincando, pessoas vendendo coisas na rua e conversando alegremente... a
felicidade estava mais presente no que em muitos lugares abundantes e cheios de ostentagao que
ja visitei.

Foto minha com criangas de um projeto social que fui voluntéria, o Hai Africa,
situado na Kabiria, uma comunidade de Nairobi.

N&o quero romantizar a pobreza e nem te dar uma visdo ingénua da felicidade. E
fundamental que as condigdes basicas humanas sejam atendidas e torgo para que os objetivos
de desenvolvimento da ONU saiam do papel. De fato, a felicidade esta conectada as necessidades
preenchidas, entdo quanto menos preocupacgdes tivermos, mais felizes e plenos nos sentiremos.
S6 que a felicidade n&o nasce de condicdes externas. E mais profundo.

No maior estudo de felicidade do mundo, pesquisadores de Harvard passaram 85 anos
acompanhando a vida de mais de 700 homens para encontrar as causas da verdadeira felicidade.
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Faga suas apostas antes de eu te dar o spoiler dessa pesquisa. Qual sera a principal
causa? Sera dinheiro? Reconhecimento? Amor? Pessoas? Cargos? Poder?

A resposta foi a mesma: o0 que mais garante nossa saude fisica e mental é a qualidade
das nossas relagdes e nosso senso de significado. Comparando grupos que criaram lagos fortes
com outros seres humanos em relagao as pessoas que focaram em ganhar dinheiro, status ou
emprego, o primeiro grupo viveu mais e melhor.

Resumindo, relacionamentos saudaveis dao significado a nossa vida. A infelicidade da
solidao e de conflitos tem um peso significativo na satide emocional de um ser capaz de sentir. E
felicidade, segundo o cientista comportamental Paul Dolan, é esse conjunto de experiéncias de
prazer e propdsito que temos na vida. Pequenos momentos, mais do que grandes conquistas.

Uma pesquisa da Robert Ralf levantou alguns dos principais fatores que interferem na nogéao
de felicidade. Perceba que todos estdo conectados a qualidade das relagdes e a um significado
maior de vida:

e Sensacgdo de empoderamento
Valorizagéo e reconhecimento
Trabalho interessante, desafiador e significativo
Senso de inclusdo, pertencimento e equidade
Relagdes de trabalho positivas
Ambiente com seguranga psicolégica

Portanto, dar significado ao trabalho e estimular relagbes positivas é essencial para criar
ambientes mais felizes, engajados e, consequentemente, mais produtivos.

E na pratica?

A Ciéncia da Felicidade surgiu na década de 90 e, mesmo sendo recente, ja demonstrou muitos
resultados fantasticos de empresas que investem na salde mental dos seus colaboradores, ao
inves de apenas custear a remediacdo de doengas mentais.

Hoje, € possivel estruturar um Plano de Felicidade a partir do diagnéstico da satisfagdo da empresa,
e nao do clima. Entendendo o contexto da organizagdo, é possivel definir as principais agdes
necessarias para se criar um ambiente de trabalho mais feliz e engajar a lideranga sobre os
possiveis impactos dessas agdes.

As 3 etapas principais sao:

1. Mitigar doengas mentais: antes de promover a felicidade, é necessario cuidar dos
problemas existentes. Avaliar os indices de absenteismo, turn over e burnout, que podem dar
informacgdes valiosas do que precisa ser feito para cuidar de quem nao esta bem e evitar que mais
pessoas adoegam.

2. Prevenir danos: a etapa de prevengao garante uma boa avaliagdo do cenério atual,
para criar um futuro proximo mais saudavel. Como usar os pontos fortes dos funcionarios para
garantir as entregas? Como otimizar tempo de reunides e redesenhar o trabalho para tarefas mais
assincronas? Os recursos fornecidos sdo suficientes para atender as demandas? Essas séo
perguntas importantes que um lider precisa responder sobre o trabalho da sua equipe.

3. Promover bem-estar, saiide mental e felicidade: Aqui esta a base do Plano de
Felicidade, que inclui 3 pilares voltados para resultados do trabalho e 3 pilares voltados para
relagdes no trabalho, essenciais para gerar o sentimento de felicidade. As liderangas precisam
atuar no desenvolvimento individual e do time, trazer significado ao trabalho, promover agdes de
reconhecimento e valorizag&o, criar conexdo entre as pessoas, e contribuir com o bem-estar das
equipes.
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Todas essas etapas s@o concomitantes e precisam do apoio da Alta Dire¢do e do setor de
recursos humanos para serem eficazes.

Empresas que investirem em seu Plano de Felicidade e em pessoas que podem auxiliar
na estruturacao e na implementacao eficaz deste plano terdo um diferencial competitivo importante,
nao sé na atracdo e engajamento dos melhores profissionais do mercado, como também nas
acdes de inovagao e nos resultados de produtividade.

N&o a toa, meu propdsito de vida se tornou auxiliar as pessoas a construirem uma vida
com mais propésito, para serem mais felizes!

E comece por vocé: busque uma vida cheia de proposito, voltada para o senso de utilidade
e de conexao. Esse é o grande segredo.
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