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A felicidade no ambiente de trabalho nao € apenas um estado emocional passageiro ou
um beneficio secundario. Cada vez mais, pesquisas demonstram que:
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Prazer Momentaneoys, Bem-Estar Duradouro

Muitas vezes, a felicidade no trabalho e confundida
com momentos de lazer, beneficios corporativos ou

bonificacoes financelras. Embora esses fatores
sejam positivos, eles nao garantem uma felicidade

sustentavel.
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E uma sensacao passageira, ligada a peguenas recompensas, Como:
¥ Bonus financeiros

¥ Happy hours e eventos corporativos

¥ Um elogio pontual

Essas experiencias geram um pico de dopamina, mas hao constroem um
estado continuo de bem-estar.
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Bem-Estar Duradouro
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Surge quando as pessoas percebem que seu trabalho tem significado,
desafios estimulantes e boas relagoes interpessoais. Esta ligado a fatores
COMO:

¥ Autonomia para criar e inovar

¥ Sentimento de pertencimento e colaboracao

 Desenvolvimento continuo e reconhecimento real

A diferenca fundamental e que o prazer momentaneo pode ser comprado,
mas o bem-estar duradouro precisa ser cultivado. Lideres e empresas que
Investem em cultura organizacional e proposito criam ambientes mais
motivadores e menos vulneraveis a insatisfacao.
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Estudos mostram que a felicidade no trabalho nao € apenas uma
guestao emocional, mas um fator de alta performance.
Segundo a Harvard Business Review:.
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= Empresas com colaboradores
satisfeitos tém 37% menos
absenteismo.
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Organizacoes que priorizam o bem-estar e a felicidade de seus
oo F-10Te] = 1o o] =1 R o s 1= 0s] resultados extraordinarios.

31, 37 .44,

de aumento na de crescimento no de melhoria no
orodutividade engajamento dos bem-estar e na
colaboradores satisfacao no trabalho

Os dados mostram que criar um ambiente de trabalho positivo nao € apenas um diferencial
competitivo, mas uma necessidade estrategica. Empresas que nao priorizam o bem-estar
dos funcionarios enfrentam altos indices de turnover, baixa inovacao € menor
comprometimento da equipe.
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O que a Ciéncia diz

Segundo Barbara
Fredrickson, sua teoria
do "Ampliar e Construir”
CACIEY IS emocoes
positivas expandem
Nossos repertorios
cognitivos Jalz1elel¢=Tgle (o Xe
pensamento criativo e a
capacidade de enfrentar
desafios.

Barbara Fredrickson

Foto: Wikipedia




O que a Ciéncia diz

Pesquisas de Shawn Achor e da
Harvard Business Review
indicam que funcionarios mais
felizes sao 317% mais produtivos,
vendem 377% mais e tem tres
vezes mais criatividade.fe,
chamado Efeito Felicidade
mostra que pessoas felizes
trabalham melhor em equipe,
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Sao mais engajadas e tomam
decisoes mais eficazes.

Shawn Achor
Foto: \Niklpedm o A
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Os 5 Pilares
da Felicidade

no Trabalho
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" 1. Proposito egignificgdo

Trabalhar apenas por um salario ou por obrigacao pode levar a
Insatisfagao e ao esgotamento. Para sentir felicidade real no trabalho, e
essencial perceber que ha um proposito maior no que se faz.

Segundo pesquisas da Psicologia Positiva, pessoas que veem
significado no que fazem apresentam:
v Maior resiliencia diante de desafios

v Mais motivacao e produtividade

v Nivels reduzidos de estresse e ansiedade

Oomo seu trabalho contribul para um proposito maior.
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Empresas: Relacionar a missao da empresa ao impacto positivo que gera
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no mundo.
Lideres: Ajudar colaboradores a enxergar o valor do que fazem.
Profissionais: Reflita sobre como seu trabalho contribui para um proposito

malor.
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As conexoes humanas sao essenciais para a felicidade no ambiente

corporativo. Um local de trabalho onde ha respeito, empatia € apolo
mutuo fortalece a cultura organizacional e reduz conflitos.

A Neurociéncia dos Relacionamentos
A Interacao social positiva libera oxitocina, o hormonio da
conflanca e do vinculo.

Relacoes saudaveis reduzem . os-niveis de cortisol, ©

hormonio do estresse.
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Criar espacos de convivencia para incentivar interacoes informais.
Estimular a cultura do feedback de forma construtiva.
Trelnar lideres para uma comunicagao mais empatica e nao
violenta.

Check-in emocional
Empresas como a Google promovem Iniciativas para
fortalecer os lacos entre equipes, desde reunices de

‘check-in emocional” até atividades colaborativas.
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Pessoas que se sentem no controle de seu trabalho sao mais motivadas e
engajadas. A autonomia no trabalho esta diretamente ligada ao conceito de
motivacao intrinseca, ou seja, quando a pessoa se sente estimulada a agir sem
precisar de recompensas externas.

Neurociencia da Autonomia
A liberdade para tomar decisoes e Inovar ativa o cortex pre-frontal,
associado a criatividade e ao pensamento estrategico.

A sensacao de controle libera dopamina, aumentando a motivagao e o

prazer no trabalho.
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Evitar microgerenciamento e
Incentivar a conflanca nas equipes.

Criar um ambiente seguro para
experimentacao e inovacao.

Permitir maior flexibilidade no
trabalho (horarios, locais, metodos).
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CARSEQ hecimentg @ Gratidao

=N
O reconhecimento € um dos fatores mais poderosos para a felicidade € o
engajamento no trabalho. Profissionais que se sentem valorizados tem niveis
mais altos de comprometimento e bem-estar.

O Poder do Reconhecimento Segundo a Ciencia
Elogios e reconhecimento liberam serotonina, aumentando a
sensacgao de pertencimento.
A pratica da gratidao no trabalho reduz ansiedade e estresse,

melhorando o ambiente organizacional.
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Criar uma cultura de agradecimento entre equipes.

Valorizar pequenos avangos € nao apenas grandes conquistas.

Feedbacks positivos

Lideres devem dar feedbacks positivos
regularmente e de forma genuina.
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O cerebro e o corpo precisam estar bem para que uma pessoa se sinta feliz e

produtiva. O bem-estar fisico e mental € um dos pilares fundamentais para um
ambiente de trabalho mais saudavel.

Neurociencia do Bem-estar

A pratica de exercicios fisicos libera endorfina, reduzindo o estresse e aumentando a energia.
A meditacao e o mindfulness ativam o cortex pre-frontal, melhorando foco e clareza mental.
Uma boa alimentacao influencia diretamente a producao de neurotransmissores do

bem-estar.
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Incentivar pausas estrategicas durante o expediente.

Oferecer apoio a saude mental (ex.. programas de psicologia organizacional).

Criar iniciativas de qualidade de vida (atividades fisicas, alimentacao

saudavel).

I
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Criando

uma
Cultura de
Felicidade

na Empresa
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Para jerar impacto rea a
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szlcultura oraanizacionalie]t

seja, deve estar incorporada
nos valores, nas praticas e na
lideranca da empresa.
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"O Que € umaCultura de
Felicidade? -5

Uma cultura organizacional voltada para a felicidade vai alem de proporcionar

-

momentos de bem-estar aos colaboradores. Ela se sustenta em tres pilares
principais:

Valores e Proposito - A empresa possul uma missao clara e alinhada ao bem-estar de

seus colaboradores.
Lideranca Inspiradora - |Lideres promovem seguranca psicologica, empatia e
desenvolvimento.

Ambiente Positivo e Engajador - O dia a dia na empresa favorece conexoes, criatividade

e autonomia.
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Definir e Comunicar os Valores da Empresa

Toda empresa tem uma cultura, mesmo que nao tenha sido planejada. Para
criar uma cultura de felicidade, e essencial definir quais valores norteiam o
ambiente corporativo.

Quais sao os valores fundamentais da empresa?
Como esses valores sao aplicados no dia a dia?
Os lideres e colaboradores conhecem e vivem esses valores?
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Desenvolver uma Lideranca Positiva

A cultura organizacional comeca pelos lideres. Lideres que praticam a empatia, a
escuta ativa e a inteligencia emocional contribuem para um ambiente mais feliz.

Praticar a escuta ativa — Dar atencao genuina as preocupacoes dos colaboradores.

Ser um exemplo de equilibrio € bem-estar - Lideres exaustos nao inspiram equipes
saudavels.

Dar feedbacks construtivos e reconhecimento frequente.
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Criar um Ambiente Seguro e Colaborativo

A seguranca psicologica e um dos principais fatores que impulsionam a felicidade no
trabalho. Isso significa que 0s colaboradores sentem que podem se expressar sem
medo de punicao ou julgamento.

Incentivar a troca de ideias sem medo de errar.
Evitar a cultura do microgerenciamento e do excesso de cobrancas.
Criar momentos de interacao social para fortalecer o espirito de equipe.
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Promover o Bem-Estar e a Qualidade de Vida

A cultura de felicidade so se sustenta quando os colaboradores tem equilibrio entre
vida pessoal e profissional. Algumas iniciativas eficazes incluem:

Horarios flexivels e autonomia para gestao do tempo.
Programas de apoio a saude mental, como terapia e mindfulness.
Espacos de descompressao e incentivos a pausas regulares.
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‘Imagine um mundo onde as empresas nao apenas
contratam talentos, mas cultivam felicidade. Onde o
SUCESSO Nao se mede apenas por numeros, mas pelo brilho
nos olhos de quem faz acontecer.’

O futuro ja comecou - a pergunta e:
sua empresa vai fazer parte dele?
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