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U

Um grupo de pesquisadores
dedicados a investigar o
futuro do trabalho dentro

da Microsoft instalou
recentemente eletrodos na
cabeca de 14 voluntarios

para descobrir algo que
empiricamente todos nos -
eu, vocé e seu vizinho de baia,
ou melhor, de tela na tela do
computador - ja entendemos.
Na era do trabalho remoto,
em que uma conversa virtual
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acaba e outra ja comeca,
sem intervalos, o estresse
chega a picos bem mais
elevados mais rapidamente.
O antidoto esta no que,
presencialmente, era algo
natural, com o deslocamento
entre salas no escritorio.
Pequenos intervalos, de
apenas dez minutos, para
relaxar entre compromissos
diferentes, bastam para
reduzir as ondas cerebrais
relacionadas ao estresse. “A
pesquisa mostra que pausas
sao 1mportantes, nao apenas
para fazer com que nos
sintamos menos exaustos no

v



EPOCA NEGOCIOS

fim do dia mas também para
melhorar nossa habilidade
de manter o foco e participar
ativamente nesses encontros”,
atirma Michael Bohan,
diretor sénior do grupo
Human Factor da Microsoft,
responsavel pelo projeto.

Os avancos da neurociéncia
trazem cada vez mais um
componente cientifico a
gestiao de pessoas. O que
antes era apenas verificado
de maneira empirica — e
muitas vezes pairava no
campo da subjetividade -
ganha o crivo da ciéncia,
com imagens e dados.
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Sobretudo na ultima década,
uma geracao de gurus da
gestao passou a embasar
suas teorias sobre o que
torna pessoas e equipes
inteiras mais eficientes nao
apenas na observacio, mas
também nas reacdes do
cérebro em circunstancias
diferentes. Uma das vertentes
mais prolificas desses
estudos hoje é justamente

a chamada neurociéncia
comportamental. Nao por
coincidéncia, a principal
pensadora de negocios
atualmente, segundo o
ranking reconhecido
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globalmente Thinkers 50, é

Amy Edmondson, especialista
em comportamento
organizacional. Esses
insights ajudam a jogar
luz a diversas dimensoes
da vida profissional,
desde como escolher uma
protissio a como gerir
times mais eficientes.
Este ebook se propoe

a destacar, num guia
rapido, as principais
ideias que ganharam
forca no pensamento
sobre a produtividade de

profissionais e equipes com

0 endosso da neurociéncia.

v



https://thinkers50.com/

PARA IER
EQUIPES
MALS
EFICIENTES




SEGURANGA
PSICOLOGICA




EPOCA NEGOCIOS

O CONCEITO: Um ambiente
que garante a seguranca
psicoldgica das pessoas
é aquele no qual existe a
certeza compartilhada de
que qualquer integrante
do grupo pode expor suas
ideias sem medo de ser

17 julgado ou punido.

QUEM DEFENDE: O

termo foi criado pela
protessora da escola de
negocios da Universidade
Harvard e especialista
em comportamento
organizacional Amy

Edmondson.
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POR QUE E IMPORTANTE:
Uma das principais
defensoras da relevancia

de manter a confianca, a
protessora de comportamento
organizacional da escola de
negocios da Universidade
Harvard, Amy Edmondson,
atirma que, sem a sensacao
de seguranca psicologica, é
impossivel manter equipes
produtivas e inovadoras.

O principio é simples. Se

ndo ha confianca entre as
pessoas, elas nao vao dividir
ideias abertamente. Sem 1sso,
as chances de ter alguma

Inovacao se resumem a zero.

v
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COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA: O tempo todo, dizem
os pesquisadores, n0sso ceére-

bro esta atento a qualquer si-
nal de ameaca. E um instinto
de protecio. Se uma situacio
traz o sentimento de que exis-
te um risco iminente, o cérebro
entra no modo que, em inglés,
0s clentistas resumem com o
trocadilho fight or flight. Numa
traducdo literal, luta ou fuga. O
corpo ¢ inundado com hormo-
nios do estresse, 0 que atrapa-
lha o bom funcionamento do
cortex, responsavel por aten-
cdo e raciocinio. A sensacio de
recompensa, poréem, desenca-

v
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deia no organismo a producao
de dopamina, neurotransmis-
sor ligado a foco, memoria, en-
tusiasmo e disposicio para as-
sumir riscos. Um dos pioneiros
nesses estudos € o economista
e neurocientista Paul Zak, di-

retor do centro de estudos em
neuroeconomia da Universi-
dade Claremont, que desde
2001 investiga como o hormo-
nio ocitocina, produzido em
ambientes em que predomina
a sensacao de confianca, pode
influir na criatividade e na co-
laboracao entre as pessoas. A
conclusio: a relacio € direta.
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O CONCEITO: Os lideres
devem expor duvidas, erros
e aprendizados com a equipe
— e derrubar o mito de que

eles tém todas as respostas.

QUEM DEFENDE: “Pessoas que
sdo confiantes e humildes
sdo capazes de se sentir tao
seguras de suas forcas que
nao veem problemas de falar
sobre suas fraquezas”, atirma
o0 americano Adam Grant,
autor de best-sellers sobre
psicologia comportamental
aplicada a gestiao de

empresas. Para ele, esse

v
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posicionamento possibilita
ter a mente aberta para novas
ideias, potencializando a
inovacdo. Outra defensora €
Brené Brown, professora da
Universidade de Houston e
autora de best-sellers como
Atlas of The Heart (algo

como “Atlas do coracido”, sem
traducio para o portugués),
lancado em 2022, além das
obras A Arte da Imperfeicdo

e A Arte de Ser Vocé Mesmo.
Ela afirma: “O perfeccionismo
¢ um escudo de 20 toneladas
— achamos que vai nos
proteger, mas apenas nos
impede de sermos vistos”.

v
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POR QUE E IMPORTANTE:
Enfrentar os proprios erros
possibilita ter a mente aberta
para novos caminhos de fazer
as mesmas coisas. Ao mesmo
tempo, cria a disposicao

para encarar as incertezas
sem medo de errar. As duas
atitudes ampliam as chances
e a capacidade de inovar.

COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA:
Os principios S0 0S Mesmos

dos mecanismos da seguranca
psicoldgica: se as pessoas
percebem que esta tudo bem
assumir erros — e o sinal do

v
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lider nesse sentido sempre
é muito poderoso —, o grupo
nao se sentira retraido na
hora de dividir ideias.
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O CONCEITO:

Meditar alguns minutos

por dia ajuda a manter a
concentracio e reduz o nivel
de estresse acumulado.

QUEM DEFENDE:

Diante das evidéncias
cientificas dos beneficios

da pratica da meditacio

para o cerebro, diversas
empresas comecaram a
incentivar a pratica entre seus
funcionarios. O Google, no
esforco para incentivar que

os funcionarios meditassem,

deu origem ao Search Inside

Yourself Institute (numa

v
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traducao livre, “Instituto
busque dentro de si mesmo”).
Em 2007, surgiu como

um curso de meditacao

para os funcionarios

da companhia. Hoje se
transtormou num lucrativo

negocio de consultoria.

POR QUE E IMPORTANTE:
Pesquisas (inclusive a
que aparece na abertura
deste e-book) mostram
que a auséncia de pausas
no trabalho aumenta
significativamente o nivel
de estresse — 0 que baixa
a capacidade produtiva
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das pessoas. E um tema
que se tornou ainda mais
relevante nas rotinas
frenéticas de reunioes
virtuais em que as equipes
em trabalho remoto vivem.

COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA:
Inumeros estudos, em centros

de pesquisa conceituados,
como os da Universidade
Harvard, comprovaram
mudancas estruturais no
cérebro, inclusive com o
acréscimo de neuronios,
com a pratica continua.
Estima-se que seja preciso
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meditar cerca de meia hora
diariamente durante pelo
menos 01to semanas para

que haja crescimento da
densidade do hipocampo,
area do cérebro relacionada a
memoria e ao aprendizado.

<
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O CONCEITO: Descobrir o
proprio ritmo bioldgico e
seguir rotinas de sono é
fundamental para manter a
produtividade do cérebro.

QUEM DEFENDE: Tara Swart,
psiquiatra britanica e uma das
maiores especialistas globais
no impacto de mudancas

e ambientes de pressiao no
comportamento humano,
afirma que a primeira
condicao para manter a boa
capacidade cognitiva de
uma pessoa € ter um sono

de qualidade, que passe
pelos diferentes ciclos de
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ondas cerebrais, e nao do

tipo que acorda varias vezes
durante a noite. Professora de
cursos de extensao na escola
de negdcios do Instituto
Tecnoldgico de Massachusetts
(MIT), ela considera este

o aspecto primordial na
criacdo de um padrao mental
voltado para o crescimento

e para a resiliéncia.

POR QUE E IMPORTANTE:
Uma das consequéncias
imediatas do estresse é a
insonia — que SO agrava
a falta de disposicao e
prontiddo durante o dia.

v



/Y

EPOCA NEGOCIOS

COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA:
Experimentos mostram que

a falta de sono atrapalha
significativamente a
consolidacao das memorias.
Em 2004, um grupo de
cientistas alemaes apresentou
a teoria que 0 SONo possul
relevancia na formacao de
‘insights’ e ideias originais.
Elas sdo geradas pela juncéo
de diversas ideias antigas

da sua mente que sao
recombinadas. O sono seria

0 momento mais propicio
para essa recombinacao. Essa
capacidade de recombinar

v
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memorias também contribui
para encontrar a solucio de
problemas diversos, desde
aspectos simples do dia a dia
a questoes mais complexas.

4d 4 < < € € € € <
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A IDEIA: As pessoas podem
acreditar que nao conseguem
ou nao precisam mudar. Ou
que podem e as vezes devem
mudar e aprender sempre.

QUEM DEFENDE: Carol Dweck,
protessora da Universidade
Stanford e autora do livro
Mindset, detfende que
acreditar na segunda opcao
garante a evolucio pessoal
e profissional. Adam Grant,
em seu mais recente livro,
Pense de Novo: O Poder

de Saber o Que Vocé Ndo
Sabe, lancado nos Estados
Unidos em fevereiro de
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2021, debruca-se sobre a
capacidade do ser humano
de aprender habilidades
novas ao abdicar de suas
crencas preestabelecidas.

POR QUE E IMPORTANTE:
Num momento em que
tudo muda rapidamente, é
preciso estar pronto para
aprender coisas novas.

COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA.:

A plasticidade cerebral
ao longo da vida - ou
seja, a capacidade que
0s neuronios tém de

v



39

EPOCA NEGOCIOS

adquirir novas habilidades
e comportamentos — €
uma das descobertas mais
recentes da neurociéncia. Ha
demonstracoes cientificas
que mostram que o volume
e a poténcia do cérebro
humano aumentam ou
diminuem - do inicio ao
fim da vida - conforme as
experiéncias vividas.
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O CONCEITO. O “tlow” € um
estado no qual a pessoa nao
percebe o tempo passar e

as ideias fluem livremente.

O fendmeno, ligado ao
maximo desempenho de
atletas e artistas, também
pode acontecer no ambiente
corporativo. Para ingressar
nesse canal alterado de
consciéncia, a pessoa precisa
possuir as habilidades
necessarias para cumprir
determinada tarefa - de modo
que o desatio nao seja nem
tdo grande a ponto de gerar
ansiedade, nem tao baixo

de forma que gere tédio ou

v
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apatia. Ao mesmo tempo,
é necessario que exista um
envolvimento real com a
atividade ou com o desejo
genuino de produzir um
determinado resultado.

QUEM DEFENDE: 1dealizado
pelo psicologo hungaro
Mihaly Csikszentmihalyi,

o conceito descreve

uma condicdo mental na
qual o individuo imerge
completamente naquilo que
esta fazendo, entrando em
um estado de foco maximo,
que o faz perder o sentido
de espaco e tempo. Ele

v
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identificou o estado de tlow
enquanto estudava razoes
por tras da felicidade de
algumas pessoas, logo apos
a Segunda Guerra Mundial.
Contrariando as expectativas,
atletas, musicos, cirurgioes
e outros profissionais se
mantinham satisfeitos com
a vida, ainda que tivessem
enfrentado mazelas durante
o grande conflito mundial.
Csikszentmihalyi decidiu
investigar as motivacoes
dessas pessoas, realizando
uma pesquisa com 8 mil
participantes que tinham
um ponto em comum: sua

v
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dedicacdo a atividades de
que realmente gostavam.

POR QUE E IMPORTANTE:
Funcionarios engajados
investem em hora extra,
esforco e iniciativa para
contribuir para o sucesso

da empresa. Eles trazem
entusiasmo, paixao e

energia para o trabalho

que desenvolvem. Além de
motivados, comprometidos e
leais, trabalhadores engajados
sdo melhores profissionais,
contribuindo para os
resultados da empresa.

v
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COMO A NEUROCIENCIA
EXPLICA: Os estudos mostram
que, durante o flow, ha

alteracdo da frequéncia
elétrica das ondas cerebrais

e aumento da circulacao de
moleculas como endorfinas,
norepinefrina, dopamina,
anandamida e serotonina.

A combinacio entre elas
melhora o tfoco, a criatividade
e aumenta a conexao entre

as pessoas. Para se chegar

a0 estado de tlow os estudos
mostram que € preciso de 60 a
180 minutos sem interrup¢oes
- seja numa tarefa individual
ou numa reuniao complexa.

v
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