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NO LIMITE

D MITO DA RESILIENCIA

0 mantra de que
ser resiliente é a
melhor resposta
para aguentar a
pressao, encarar
0 excesso de
trabalho e
aturar chefes
insensiveis

traz sérias
consequéncias
fisicas e mentais.
Entenda por que
abusar dessa
caracteristica

é prejudicial

O

0S PERIGOS DO
PERFECCIONISMO

A IMPORTANCIA DE TER
METAS ALCANCAVEIS

O DESENVOLVIMENTO
PESSOAL VIROU
UM VICIO?

A VIDA COM O CORONAVIRUS
COMO CUIDAR DAS FINANCAS
DURANTE A CRISE

PERDI O EMPREGO,
E AGORA?

AS CARREIRAS EM
ALTA NA PANDEMIA




Conectamos

consumidores
aos produtos.

E 0 pequeno e
medio e-commerce
ao crescimento.

A Total Express é a empresa privada de
solucoes logisticas mais completa do pais.

Ha mais de 25 anos ajudamos o e-commerce
brasileiro a expandir suas fronteiras,
oferecendo alcance, inovacdo e infraestrutura
diferenciada, com mais de 100 hubs de
distribuicdo espalhados por varios estados.
Por isso, podemos conectar negocios de
todos os tamanhos com seus clientes e com o
crescimento. Total Express é o nosso nome e a
nossa identidade, e trabalhamos para manter
a vida em movimento e conectar o Brasil.
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ESPECIAL: NO LIMITE

0 MITO DA RESILIENCIA

O MANTRA DE QUE SER RESILIENTE E A MELHOR RESPOSTA PARA AGUENTAR A PRESSAD,
ENCARAR O EXCESSO DE TRABALHO E ATURAR CHEFES INSENSIVEIS TRAZ SERIAS

CONSEQUENCIAS FISICAS E MENTAIS. SAIBA COMO EQUILIBRAR AS COISAS

PEGUE LEVE
POR QUE A AUTOCOMPAIXAO
£ UMA BOA FERRAMENTA
PARA AVALIAR SEUS
SENTIMENTOS E AJUDAR
VOCE A SEGUIR EM FRENTE

OBCECADOS POR

DESENVOLVIMENTO?
ESTAMOS SEMPRE EM BUSCA
DE CONHECIMENTQ, MAS ATE
QUE PONTO I550 E SAUDAVEL?

BOM 0 SUFICIENTE
DAVID BAKER, FUNDADOR
DA THE SCHOOL OF LIFE
NO BRASIL, DEFENDE QUE
TEMOS DE SER IMPERFEITOS

MAIO DE 2020
FOTO DE CAPA: TOMAS ARTHUZZI

EMPREENDEDORISMO

56 A FEBRE DAS MARMITAS
PARA TOCAR UM NEGOCIO
NESSE SEGMENTO PROMISSOR
E PRECISO MAIS DO QUE

UM BOM TEMPERO

CARREIRA

652 RAPIDOS E

NADA FURIOSOS
05 PROFISSIONAIS DO AGILE
ESTAD EM ASCENSAQ

-h —
Caroline Marcon,
empreendedora:
aceitar tudo sem
colocar Limites
fez com que
ela perdesse os
primeiros anos da
infancia do filho

ESPECIAL CORDNAVIRUS

66 FUI DEMITIDO, E AGORA?
PERDER O EMPREGO NESTE
MOMENTO E ASSUSTADOR. VEJA
AS MELHORES ESTRATEGIAS
PARA VOLTAR AD MERCADO

70 ALTA PROCURA

A COVID-19 MEXEU COM ©
MERCADO E PROVOU QUE £
PRECISO ESTAR PREPARADO
PARA DEMANDAS INESPERADAS

72 DE OLHO NA
SAUDE (DO BOLSO)

COMO MINIMIZAR O IMPACTO
FINANCEIRQ DA CRISE

Secoes

7 Paravocé
8 Feedback
10 #noinsta
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AMIGAS CRIAM PRODUTORA
COM DIVERSIDADE NO DNA
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A FALTA DE HIGIENE IRRITA
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16 Mundo
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INDEPENDENTES AMERICAMNAS

18 Seu bholso
CINCO PODCASTS SOBRE
FINANCAS E NEGOCIDS

20 Por dentro

das empresas
BROWN-FORMAN, FABRICANTE
DO UISQUE JACK DANIEL'S

22 Por dentro
das profissdes
0 QUE FAZ O GERENTE DE RISCOS

24 Confissdes de
um empreendedor
FABRICIO COSTA, DA EQUALS

26 Entrevista

com a presidente
CRISTINA PALMAKA DA SAP

LIVROD

76 Contendo ou aparéncia?
NO LIVRO MENSAGEIROS,
AUTORES EXPLICAM DE

ONDE VEM A CONFIANGA

ARTIGODS

80 No mesmo barco?
POR RICARDO SALES

81 0 legado da quarentena
POR LIGIA ZOTINI

REVIRAVOLTA

82 No caminho da
sustentabilidade
ADVOGADA CRIOU UM APP DE
COLETA SELETIVA DE LIXO
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INFORMACOES CONFIAVEIS seee
SAQ VITAIS PARA TEMPOS
DE INCERTEZA ENE=S=Y/3):Xelo]

Novo design

Melhor experiéncia
de navegacéao no
computador e no celular

Matérias especiais, furos
de reportagem e outros
conteudos exclusivos
para assinantes

A opinido de alguns
dos melhores
colunistas do Brasil:

Dora Kramer
Ricardo Noblat
Augusto Nunes

Robson Bonin

entre outros

Utilize seu LOGIN DE ASSINANTE para ve a
ter acesso ilimitado a contetidos exclusivos,
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PARA VOCE

QUAL E 0 SEU LIMITE?

u dou conta.” Quantas vezes repeti-
mos essa frase nos ultimos tempos?
Seja por medo de perder o empre-
gf} e d I'fﬂ]d‘d, POr alnor ffX(!('_?S.‘\'i\-"[)
pela profissio, por receio de que
ninguém faga as coisas tao bem
quanto nos, seja por uma tendéncia
a centralizacio, essas trés palavras
ficam ecoando a ponto de se torna-
rem um mantra prara EE]II}JFHgH(EOS‘
autonomos e empreendedores. Acreditamos que
devemos dar conta de tudo — das demandas do
trabalho as necessidades pessoais. E, pior, que
precisamos fazer essas atividades com maestria,
com um belo sorriso no rosto e sem nos abalar,
mesmo diante dos cendrios mais adversos. Talvez
por isso a resiliéncia tenha se tornado um termo
tdo repetido pelo mercado. O problema € que mui-
tos a interpretam de maneira incorreta e usam
essa caracteristica — que € realmente importante
para que consigamos seguir em frente, mesmo na
presenca de erros ou de ITHl(I‘r{H{;,'rIS 1'(-‘.[)-&!]}1.5“215

Elisa Tozzi
Editora

como uma desculpa para levar as equipes (ou a si
mesmos) ao limite e para exigir nao a resiliéncia,
mas a subserviéncia. Agora que estamos vivendo
uma crise sem precedentes, precisamos reavaliar
a questio e desvendar os mitos e os limites por
trds dessa competéncia — e é isso que a jornalista
Caroline Marino faz a partir da pagina 30. Essa
matéria integra o Especial: No Limite, que vai
ajudd-lo a manter o equilibrio neste contexto de
tanta tensao por meio de discussoes importantes
sobre autocompaixio, vicio em desenvolvimento
pessoal e perfeccionismo levantadas pelas repor-
teres Monique Lima e Barbara Nor. Além disso,
publicamos uma série de reportagens que abordam
0s impactos do coronavirus sobre as financas e a
carreira, com textos assinados por Natalia Gomez
e Juliana Américo. Neste momento, muita coisa
estd acontecendo para que sejamos capazes de
dar conta — e nio ha nada de errado nisso. Como
bem diz a americana Paula Davis-Laack, especia-
lista em resiliéncia, ninguém deve ser invencivel
ou invulneravel. Nao precisamos tolerar tudo.

VOCE S/A « MAID DE 2020 »



FEEDBACK

INSTAGRAM

@DELEGADOANDRE

Li a matéria completa e
estd muito boa. O Livro
indicado no final da revis-
ta, inclusive, ja comprei.
(Sobre a reportagem
Desperte sua criativida-
de e a segdo Livro Por
que criamaos?, ed. 262)

@JESSIKLAYNE
Ousadia! E disso que

8 « MAID DE 2020 - VOCE 5/A

muita gente precisa,
inclusive eu. Amei! (Sobre
a secdo Reviravolta Na
batida certa, ed. 262)

@LUISFER.NANDO
Comunicagao é se fazer
entender, Aguela histdria de
“nao sou responsavel pelo
gue entendem, mas pelo
gue eu falo" & um claro sinal
de que vocé, na verdade, nao
soube se comunicar. (Sobre
a reportagem Como se

comunicar melhor, ed. 263)

@CONSULTORREGI-
NALDORODRIGUES
Esses ruidos de comu-
nicacdo estao claros no
atual momento. Muitas
vezes nem ruidos sao,

€ ma-fé mesmo. (Sobre

a reportagem Como se
comunicar melhor, ed. 263)

@SELVACORPORATIVA
O livro parece interessante,
renderd uma boa leitura,

recheada de 6timos in-
sights. (Sobre a se¢ao Livro
Por que criamos?, ed. 262)

NO PODCAST

KELY COSTA

Sou fa do Rédio Peao e
gostaria de destacar que
0s trés dltimos temas
abordados foram excep-
cionais! Altissima qua-
lidade, parabéns! Fico
ansiosa toda quarta-feira
para ouvir o podcast.

@MARCOSWILLIAMG9
Acredito que esta pan-
demia, embora esteja
atrapalhando os empresd-
rios e os empreendedores,
sera um momento para a
criacao de novos negacios
e novas oportunidades

de se reinventar e ter
sucesso futuro. (Sobre o
episddio #33, Gestdo de
crise ng coronavirus)

@AMERICOFA-
BRICIOPRO

Sou otimista, mas sé acre-
dito vendo! O que tenho
visto nao tem sido colabo-
rativo. (Sobre o episddio
#34, Luiza Helena Trajano
ensina a liderar nas crises)

LINKEDIN

LEANDRO GUIMARAES
Excelente o conteldo desta
edicdo. Vdarias dicas que
nos ajudam bastante no

ILUSTRAQAO: DAVI AUGUSTO



momento que estamos
vivendo. Gostei bastante

do teste sobre qual tipo de
comunicador eu sou, serviu
para uma boa reflexao. (So-
bre a reportagem Como se
comunicar melhor, ed. 263)

GISSELE FAVERON
Participei de um curso sobre
comunicagao nao violenta
no comeco do ano e foi
incrivel entender como algo
que parece tac simples &, ao
mesmo tempo, tao comple-
¥0 e desafiador. Dominar
essa competéncia ndo é
facil, mas é possivel. Esta
edicao de VOCE S/A é uma
grande oportunidade para
comecar a jornada. (Sobre
a reportagem Como se
comunicar melhor, ed. 263)

LUANA SEGATO
Ambientes psicologicamen-
te sequros em tempos de
trabalho remoto forcado sé
serdo possiveis com muita
comunicacao nao violenta
e afetiva. Excelente e ne-
cessdria a matéria. (Sobre
a reportagem Como se
comunicar methor, ed. 263)

LUCIANO LEITE

Leio VOCE S/A desde o
primeiro ndmero e, além
de aprender muito ao
longo desses anos todos,
também utilizei a revista
como fonte de informa-
cdo em minhas aulas e
treinamentos. Obrigado!

SITE

MARCIO NERI
Parabéns pela reporta-
gem. O ensino a distan-
cia ja vinha crescendo,
mas agora val disparar
como carro de Formu-
la 1! (Sobre a matéria
Estes sdo os 10 melhores
MBAs online do mundo
em 2020, em nosso site)

RENATO REIS

No Espirito Sante nao
tenho essa percepcao. No
dia a dia as pessoas rela-
tam demissdes. A sensa-
cdo é de gue as empresas
ja estavam no vermelho e
aproveitaram a covid-19
para demitir. E pior, com
respaldo na lei, pagando
50% dos direitos dos ex-
-empregados. Faco parte
dessa estatistica. (Sobre
a matéria Em 10 dias,
Maovimento Ndo Demita
conquista adesdo de 4 mil
empresas, em nosso site)

ALICE PORTO

E isso. H& os sensatos
que ajudam e os in-
sensatos que demitem,
Modelo a ser sequido:
criar reserva de emer-
géncia. (Sobre a matéria
Casas Bahia vai dar 500
reais para micreempre-
endedoras. Veja como
receber, em nosso site).

®

REDACAOQOVOCESA@ABRIL.COM.BR

@VOCESA
/VOCESA in
/vocesa  f
@VOCESA W
@VOCESA &

Sabia que VOCE S/A ja publicou livros? Pois é.
A pagina @UMPEQUENOFRAGMENTO
relembrou e indicou a seus seguidores dois
nidmeros da nossa colecao Desenvolvimento
Profissional. Da para comprar na Amazon.
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AMOR EM TODAS AS HORAS

Mesmo na quarentena, maio continua sendo o més das maes.
Por isso, pedimos que os leitores de VOCE S/A compartilhassem
seus momentos em familia — algumas fotos foram tiradas antes
do isolamento social, razao pela qual o pessoal esta ao ar livre

A@ d .
gilmararangelpsi Egte :::‘tl:i::x
nos apresenta o ' : J - foi :;!
Benjamin num . ¥ = el ' = oi durante o
. 5 a——— i e ~ QOutubro Rosa,

passeio pra e
3 o em apoio & mae
la de colorido p

E que tal o registro
das mulheres da
familia Moraes
feito pela
@moraes.marilia?

Os dois
pequenininhos
sdo fithos da
@vivirosental

10’ » MAIQ DE 2020 - VOCE 5/






AGORA | BASTIDORES

Voz potente

a P *
Trés amigas resolveram empreender

com filmes e fotos e fundaram a produtora
audiovisual Pujanca, em Sao Paulo

Texto Monique Lima | Foto Celso Doni
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Fundadoras da produtora
audiovisual Pujanca:

a diversidade é um

valor importante para

as empreendedoras

m 2016 as amigas

Carol Rocha, de

25 anos, Camila

[zidio, de 25, e

Karoline Maia,

de 26, se junta-

ram para pro-

duzir a primei-

ra temporacda da

websérie Nossa
Historia nvisivel, que fala so-
bre os desafios de dez mulheres
negras que sofrem com racismo,
machismo, transfobia e outras
opressoes. A série fol realizada
gracas a um edital da prefeitura
de Sao Paulo e exibida em rodas
de conversa na periferia paulis-
tana e no Espaco [tai de Cine-
ma. Com o sucesso, as amigas
criaram a segunda temporada
e perceberam que poderiam,
juntas, trilhar uma carreira
fazendo videos. Foi assim que,
em 2018, nasceu a produtora
audiovisual Pujanca, que tem
a luta pela diversidade e in-
clusio no DNA tanto que as
fundadoras procuram sempre
negros e profissionais LGBT+
para formar suas equipes. O
trio ja fez pecas publicitirias,
campanhas fotograficas, trans-
missdes em video e documen
tarios para marcas como SOS
Mata Atlantica, Ben&Jerry's,
[tati Cultural e Grupo Pao de
Acticar. “E muito dificil viver
de trabalhos autorais no Brasil.
Com a Pujanca, buscamos um
equilibrio entre nossas produ-
coes e 0s servigos encomenda-
dos”, diz Karoline. A obra mais
recente delas é a websérie Che

Jrs, que mostra as trajetorias

de mulheres donas de negécios.
“Por ser nosso lugar de fala,
gostamos dos temas de mino-
rias, mas podemos fazer muito
mais do que isso”, afirma Carol.
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COMPORTAMENTO

Haja paciencia

m levantamento do site de recrutamento Zety, feito com 1.026
profissionais, mostrou que a falta de higiene é uma das questoes
que mais irritam os funciondrios dentro de um escritorio. De
acordo com a pesquisa, colegas que nao lavam as maos apos usar
o banheiro, por exemplo, incomodam mais do que agueles que nio
interagem muito com a equipe. Confira:

AS SITUACOES MAIS IRRITANTES

EQUIPAMENTO DEFEITUOSO OU COMPUTADOR LENTO
U — Y

COLEGAS QUE NAD LAVAM AS MAOS
APOS USAR O BANHEIRD

I 597

COLEGAS QUE TRABALHAM DOENTES
I 53%
WI-FI LENTO

. 51

COLEGAS COM MAU CHEIRO

I 507
IMPRESSORA EMPERRADA, SEM PAPEL OU QUEBRADA
I 489

REUNIOES PARA DISCUTIR ASSUNTOS
QUE PODERIAM SER RESOLVIDOS POR E-MAIL

U - S Y 32

OUTRAS PESSOAS USANDO SUA CANECA

I 45%

COLEGAS CHEGANDO TARDE OU SAINDO CEDD

I 44%

FALTA DE VAGAS PARA ESTACIONAR

. 43%

14 . maic pE 2020 - voCE 5/A

AS SITUACOES MENOS IRRITANTES

FALTA DE INTERACAOD COM 05 COLEGAS

I 199
COLEGAS MASTIGANDO LAPIS OU CANETA

- s 25%
FIREWALL DA EMPRESA

- s 254
POUCAS TOMADAS

- 25%
POUCD CAFE ND POTE

3 27%
DECORACAQ DEPRIMENTE OU MA ILUMINAGED
I 289%
PESS0AS USANDO MUITAS GIRIAS
I 28%
SER ENVOLVIDO NUMA COMVERSA NO BANHEIRO
I 289%
FALTA DE PRATOS LIMPOS PARA USAR
I 299%
ELEVADOR QUEBRADO

I 29%

TECNOLOGIA
Mente conectada

A GERACAQ Z, DE NASCIDOS A PARTIR DE 1995,
ESTACONQUISTANDO O MERCADO DE TRABALHO.
EAS EMPRESAS QUE VAO RECEBER ESSES JOVENS
PRECISAM ESTAR PREPARADAS PARA O NOVO
PERFIL. UMA PESQUISA REALIZADA COM 2,069
PESSOAS PELA COMPANHIA DE TECNOLOGIA
COGNIZANTEPELA CONSULTORIA GERACIONAL
CENTER FOR GENERATIONAL KINETICS REVELOU
QUE OS TALENTOS DESSA GERACAO SAQ PESSI-
MISTAS QUANTO AD IMPACTO DA INTERNET NA
SOCIEDADE E SEPREOCUPAM EM MANTER SEUS
DISPOSITIVOS E SOFTWARES SEMPRE ATUALI-
ZADOS: 40% DELES GASTAM 3 OU MAIS HORAS
SEMAMAIS PARA FAZER UPGRADES EM CELULA-
RES, COMPUTADORES E OUTROS GADGETS.

JOVENS X MAQUINAS

66%

SENTEM QUE A PUBLICIDADE
ONLINE E UMA INTERRUPCAD

40%

PASSAM 3 OU MAIS HORAS SEMANAIS
ATUALIZANDO SEUS EQUIPAMENTOS DIGITAIS

380/ DOS ENTREVISTADOS COM
0 ATE 22 ANOS ACHAM QUE
ANUNCIOS PERSONALIZADOS SAQ MAIS
EFETIVOS DO QUE 0S ALEATORIOS
370/ SE PREOCUPAM COM A

O  PRIVACIDADE DE SEUS DADOS

350/ ACREDITAM QUE CONTEUDOS
0  GErRADOS POR USUARIOS
TERAO MAIS CREDIBILIDADE DO QUE 05

PRODUZIDOS POR EMPRESAS OU FONTES
INDEPENDENTES EM UM FUTURO PROXIMO

1 em cada 3

PENSAM QUE O IMPACTO DA INTERNET
NA SOCIEDADE E NEGATIVO

240/0 CONSIDERAM A

OPINIAD DE INFLUENCIADORES A MAIS
IMPORTANTE NO PROCESSO DE COMPRA



EQUIDADE RACIAL
Tomando a iniciativa

Para acelerar a promogao da diversidade
no mercado de trabalho, a companhia de
auditoria KPMG desenvolveu, junto com
a empresa de educacao EF — Education
First, um programa de bolsa de estudos
de inglés destinado exclusivamente a jo-
vens negros. "Sabemos que o inglés faz
muita diferenca na carreira corporativa
e nao da para exigir isso dos candidatos
a uma vaga se vocé busca diversidade.
Por isso criamos esse programa de for-
macdo”, afirma Patricia Molino, sdcia

EDUCACAD

responsavel pelo Comité de Inclusdo e
Diversidade da KPMG. O processo seleti-
vo de estudantes ou recém-formados, que
jd estd em andamento, serd encerrado no
dia 20 de maio e escolhera 50 bolsistas
paracurso de um ano. Além das aulas, os
selecionados participardo de encontros
com a lideranca da KPMG e terao acesso
acontelddos e cursos relacionados a temas
como andlise de dados, seguranca digital,
entre outros. "Esses encontros com nos-
sa liderancavao ajudd-losatrabalhar as
soft skills e se fazer conhecidos,” O can-
didato que se destacar durante o progra-
ma ainda poderd concorrer a um inter-
cambio financiado pelas duas empresas.

Conhecimento compartilhado

MANTER A INTERACAD ENTRE AS EQUIPES DU-
RANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL EUM
DESAFIO. PARA ISSO, A EMPRESA DESANEAMEN-
TOBASICO BRK AMBIENTAL ELABOROU UM PRO-
GRAMA DE TRANSMISSAO DE CONHECIMENTO
CHAMADO EM REDE, NO QUAL OS FUNCIONARIOS
PODEM SE VOLUNTARIAR PARA APRESENTAR
WORKSHOPS QUE SAD COMPARTILHADOS REMO-
TAMENTE COM 0S COLEGAS. “NOS ESTAMOS COM
1.700 DOS 6.000 FUNCIONARIOS EM TRABALHO
REMOTO E COMECAMOS A PERCEBER ALGUMAS

ANSIEDADES, COMO O QUE FAZER NO TEMPO
LIVRE OU COMO LIDAR COM DS FILHOS. ENTAO,
CRIAMOS ESSE'CANAL", DIZ LIVIA BORELA, DIRE-
TORA DE RH DA COMPANHIA. AS APRESENTACOES
SAD FEITAS DIARIAMENTE E JA ABORDARAM
TEMAS COMO FAKE NEWS, SAUDE EMOCIONAL E
COMO TIRAR BOAS FOTOS PELO CELULAR. DES-
DE O INICIO DA QUARENTENA, 1.500 PESSOAS JA
PARTICIPARAM DAS APRESENTACOES. "TAMBEM
TEMOS 0 APOIO DE UMA PSICOLOGA PARA AJU-
DAR EQUIPES A ENFRENTAR O ISOLAMENTO. "

FOTO: DIVULGAGAD TLUSTRAGCOES: GETTY IMAGES

Funcionarios da 0i: aplicativo
interno checa a satde do time

QUALIDADE DE VIDA

Monitoramento
constante

SE CUIDAR DE EQUIPES GRANDES JA E UM DE-
SAFIO EM TEMPOS NORMAIS, DURANTE A PAN-
DEMIA DE CORONAVIRUS SE TORNOU ALGO
AINDA MAIS COMPLICADO, PARA ACOMPANHAR
A SAODE DE SEUS 14.000 TRABALHADORES, A
OPERADORA DE TELEFONIA 0! DESENVOLVEU
EM MENOS DE 48 HORAS UMA FERRAMENTA EM
SEU APLICATIVO CORPORATIVO QUE COLHE IN-
FORMACOES SOBRE A SAUDE DOS EMPREGADOS.
“NOS ESTAMOS COM BO% DAS PESSOAS EM HOME
OFFICE, EATECNOLOGIA NOS PERMITE MAPEAR
0 PERFIL EPIDEMIOLOGICO DAS EQUIPES. 0S
DADOS SAO ANALISADOS DIARIAMENTE COM
UMA FERRAMENTA DE BUSINESS INTELLIGENCE
E COMPARTILHADOS COM NOSSO TIME DE SAQ-
DE", DIZ MARCOS MENDES, DIRETOR DE GENTE
E GESTAQ DA COMPANHIA. DESDE 20 DE MARCO,
0 SISTEMA JA RECEBEU 68.000 MENSAGENS.
QUANDO IDENTIFICADO UM PROBLEMA DE SAU-
DE, 05 MEDICOS E ENFERMEIROS ENTRAM EM
CONTATO COM A PESSOA — FORAM MAIS DE
3.000 TELEATENDIMENTOS, “MAIS DE 98% DOS
NOS50S FUNCIONARIOS ESTAO BEM, 0S CASOS
DE CONTAMINACAQ SAD POUCOS E NAQ TEMOS
NENHUMA INTERNACAO OU FALECIMENTO."
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Loja da McNally
Jackson, em Nova
York: empreendedor
cria e-commerce

EEA

voltado para |

aslivrarias
independentes

a nultima década, o
mercado livreiro
americano viveu
uma transformacao:
as grandes redes su-
cumbiram e as livra-
rias independentes
floresceram. Dados
da American Booksellers Association
mostram que o nimero de lojas desse

tipo cresceu49% de 2009 a 2018. Mas,
COIm o coronavirus, os livreiros foram
obrigados a fechar suas portas por
causa das restricdes impostas pelo
isolamento social. Como vender pela
Amazon vai contra os ideais desses
empreendedores, a alternativa para
comercializar livros pela internet
esta no site Bookshop.org. Criado
em janeiro com o objetivo de ajudar

o comércio local, a plataforma cuida
da operacionalizacio da venda online
(do pedido & entrega), permite que
os clientes escolham de que livraria
querem comprar e divide 30% do
lucro de cada venda com os livreiros.
A quarentena aumentou o nimero
de livrarias inscritas no site que, até
o final de abril, havia movimentado
quase 4 milhdes de délares.

AMERICA LATINA
Descendo a ladeira

De acordo com a Organizacao das Nacdes Unidas, os paises
latino-americanos devem passar por uma das piores recessoes
desde o inicio do século passado. Segundo a Comissae Eco-
némica paraa América Latina e o Caribe (Cepal), a previsao
de queda no PIB da regido é de 5,3% em 2020. Nameros tao

]6 » MAID DE 2020 - VOCE 5/A

baixos assim s0 foram registrados nos anos de 1914 e 1930,
quando as economias dos paises latinos cairam 4,9% e 5%,
respectivamente. O cendrio é ainda mais delicado porque,
antes mesmo da crise da covid-19, a América Latina e o Ca-
ribe ja acumulavam sete anos de baixo crescimento, com
média de 0,4% ao ano entre 2014 e 2019. Para completar a
sequéncia de mas noticias, a instituicao também espera que
o desemprego atinja 37,7 milhdes de latinos. As economias
do México e do Brasil devemn ser as mais prejudicadas.

FOTOS: GETTY IMAGES




GLOBAL

0 drama das cadeias

Centenas de pessoas amontoadas em celas mindsculas e sem
ventilacdo transformaram a chegada da covid-19 as prisdes
em um desastre. De acordo com um relatdrio publicado pela
ONG Penal Reform International, instituicdo que trabalha na
reforma da Justica penal e criminal em todo o mundo, 102 paises
tém niveis de ocupacao de presidios acima de 110%. Como o
distanciamento social é impossivel em ambientes superlotados
e as condicdes sanitarias muitas vezes sao precdrias, 0 virus
se espalha ainda mais entre os detentos. A estimativa da
organizacao é gue a taxa de mortalidade dentro das prisdes
& 50% maior do que fora delas. Nao a toa, foram registrados
surtos e mortes por coronavirus nos sistemas carcerdrios da
China, Ird, Quénia, India, Bélgica, Espanha e Reino Unido.

iNDIA

Remédio amargo

"RETOU BLOQUEID NACIONAL PARA

DE CAMINHOES DA INDIA ESTAD

REINO UNIDO
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Gol de cabeca

O isolamento social e a crise do coronavirus estdo gerando
impactos no bem-estar psiquico de muita gente—e com
os atletas ndo é diferente, Ciente disso, o time de futebol
Inglés Manchester United estd enviando diariamente para
seus jogadores videos de meditagdo e Links com conteii-
dos sobre satide mental. O clube também incentivou os
esportistas a participar de um curso da Open University,
instituigdo briténica de ensino a distancia, sobre nutricio
e alimentacdo saudével. Segqundo o médico da equipe,
Steve McNally, o objetivo ndo & alarmar os jogadores,
mas manté-los motivados e positivos.

Jogo do Machester United

em margo, no inicio da crise

do coronavirus: durante a
quarentena, os atletas recebem
dicas de saGde mental

"= EMERGENCY
AMBULANCE

Scottish M0 ‘lance

Tem do meu tamanho?

0S MEDICOS E ENFERMEIRQS QUE ESTAQ NA LINHA DE FRENTE NO COMBATE AD CORONAVIRUS
ENFRENTAM PLANTOES EXAUSTIVDS, SUPERLOTACAQ NAS UNIDADES, ESTRESSE E RISCO ELEVADD
DE COMTAGIO. POREM, PARA AS PROFISSIONAIS DO GEMERO FEMININO AINDA HA OUTRO DILEMA: DE
ACORDO COM O SERVICO DE SAUDE DO REIND UNIDO, EMBORA 75% DOS FUNCIONARIOS DO SETOR
SEJAM MULHERES, A MAIORIA DOS EQUIPAMENTOS DE PROTECAQ INDIVIDUAL (EPI) E PROJETADA
PARA HOMENS. 1SS0 DIFICULTA O ENCAIXE CORRETO DOS ITENS E COMPROMETE A SEGURAMCA DAS
MEDICAS E ENFERMEIRAS. A FALTA DE ARTEFATOS DE SEGURANCA ADEQUADOQS, CONTUDO, NAQ E
MNOVIDADE. EM 2016, UM LEVANTAMENTO DA CENTRAL SINDICAL BRITANICA APONTOU QUE APEMAS
29% DAS PROFISSIONAIS DE SAUDE DO PAIS USAVAM EQUIPAMENTOS PROJETADOS PARA ELAS, E

Agentes de saiide em Glasgow, na Escocia:
medicas e enfermeiras sofrem com
EPIs grandes demais no Reino Unido 57% ALEGAVAM QUE O EPI DIFICULTAVA O TRABALHO.

WOCE /A » MAID DE 2020« 17
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PODCAST

SOLTAQ S

nteirar-se sobre
investimentos,

aprender com a histdria
dos empreendedores e
desvendar os meandros
do mundo dos negacios.
Listamos cinco podeasts sobre
economia, mercado e financas
que estao disponiveis nos
principais tocadores do Brasil
e valem a pena ser escutados.

GUERRAS COMERCIAIS
1 PRODUZIDO PELA WONDERY,
MAIOR PRODUTORA DE PODCASTS
DO MUMDO, APRESEMTA BATALHAS
ENTRE GRANDES MARCAS QUE IN-
FLUENCIAM NOSSAS PREFERENCIAS
DE CONSLIMO SEM QUE SAIBAMOS,
ENTRE ELAS ESTAD NIKE VERSUS
ADIDAS; FACEBOOK VERSUIS SNABR-
CHAT E COCA-COLA VERSUS PEPSL
0 PROGRAMA, EM PORTUGUES,
AJUDA A COMPREENDER MECA-
MNISMOS OCULTOS DO MERCADO

PRIMOCAST

COMANDADD POR TIAGO
MIGRO, CRIADOR DO CANAL
PRIMO RICO, COM MAIS DE 3,5
MILHOES DE SEGUIDORES NOQ
YOUTUBE, ESTE PODCAST REUME

18 . maio vE 2020 - voce s/a

AGORA | SEU BOLSO

CONVIDADOS PARA DEBATER O
UNIVERSO DAS FINANCAS, ENTRE
05 ERISODIOS, DESTAQUE PARA
O #63, 0 JEITO WARREN BUFFETT
DE INVESTIR; O #57, CANNABIS: O
INVESTIMENTO DO FUTURG; ED
#52, DESINCHA: COMO CRIAR UM
PRODUTO E VENDER MILHOES

MOMNEY TALKS
3 EM INGLES, O PROGRAMA DA
REVISTA BRITANICA THE ECONO-
MIST E ESSEMCIAL PARA AMPLIAR
SEU CONHECIMENTO SOBRE O
MERCADO. TODA TERCA-FEIRA,
EDITORES E CORRESPONDENTES
DA PUBLICACAD TRAZEM PONTOS
DE VISTA SOBRE A ECONOMIA
E O MUNDOQ DOS NEGOCIOS.

ENTRETANTO
4 0O PODCAST SEMANAL,
LANCADO EM MARCO PELOS
PROFESSORES LAURA CARVA-
LHO (QUE LECIONA ECOMOMIA
MA USP) E RENAN QUINALHA
{QUE DA AULAS DE DIREITO NA
UNIFESP), AJUDA OS OUVINTES
A ENTENDER MELHOR O "ECO-
NOMES" E 0 “JURIDIQUES". PARA
IS50, ANALISA ACONTECIMENTOS
ATUAIS E TRATA DE TEMAS COMO
CAPITALISMO POS-PANDEMIA
E FUTURC DO TRABALHO.

DO ZERO ADO TOPO
5 PRODUZIDO PELO SITE DE FI
NAMCAS INFOMONEY, O PROGRA-
MA CONTA HISTORIAS DOS EM-
PREENDEDORES E EMPRESARIOS
POR TRAS DAS MAIORES EMPRE-
SAS DO BRASIL E PROVOCA PEN-
SATAS RELEVANTES PARA QUEM
SONHA EM ABRIR O PROPRIO
NEGOCIO. HA CONVERSAS COM
NOMES COMO DAVID NEELEMAN,
EMPREENDEDOR SERIAL DE COM-
PANHIAS AEREAS (ENTRE ELAS A
AZUL); OZIRES SILVA, FUNDADOR
DA EMBRAER; E ALEXANDRE BIR-
MAN, O HERDEIRO DA AREZZO.

DICA DE
LEITURA

Sem

- - -
misteério
EM ECONOMIA
NO COTIDIAND —
DECIFRA-ME OU TE
DEVORO, COM LAN-
CAMENTO PREVISTO
PARA 15 DE MAID, O
ECONOMISTA ALE-
XANDRE SCHWARTS-
MAN DESVENDA,
CONCEITOS ECOND-
MICOS CORRELACIO-
NANDO PIB, INFLA-
CAOE ORCAMENTO
PUBLICO AD DIA A
DIA OO CIDADAD
BRASILEIRD. DOUTOR
PELA UNIVERSIDADE
DA CALIFORNIA E EX-
~-ECONOMISTA CHEFE
DO SANTANDER, O
AUTOR MOSTRA QUE
NOGOES DE ECONO-
MIA AJUDAM, ENTRE
OUTRAS COISAS, A
NAD ERRAR NA HORA
DE TOMAR DECISOES
COMO FAZER UM
EMPRESTIMO IMOBI-
LIARID OU DEIXAR A
CARTEIRA ASSINADA
EARA EMPREENDER.

AUTOR:
ALEXANDRE
SCHWARTSMAN
EDITORA:
CONTEXTO
PAGINAS: 128
PRECO: 33 REAIS



FINANCAS PESSOAIS

COM A PALAVRA

Todos estao vivendo no plano B neste momento”

SHERYL SANDBERG, DIRETORA DE OPERACOES DO FACEBOOK, EM ENTREVISTA AO CANAL
CNN SOBRE COMO O CORONAVIRUS IMPACTA PROJETOS E EXPECTATIVAS PESSDAIS

Vem do berco — #séquenao

Uma pesquisa do Ibope, encomendada pelo C6 Bank e realizada
com 2.000 internautas brasileiros, revelou que apenas 21%
deles tiveram educacdo financeira na infancia. A maioria das
pessoas (65%) 56 obteve alguma nocao sobre como administrar
o proprio dinheiro entre a adolescéncia e a juventude.

PRIMEIRO CONTATO COM FINANCAS PESSOAIS

@ INFANCIA (ATE 12 ANOS)
ADOLESCENCIA (DE 12 A 17 ANOS)

@ JUVENTUDE (DE 1B A 24 ANDS) -~

@ FASE ADULTA (ACIMA DE 25 ANOS)

Prejudicadas
até na pandemia

A CRISE DO CORONAVIRUS AFETA MAIS
MULHERES DO QUE HOMENS. DE ACORDO
COM ESTUDO DO PAYSCALE, SITE AME-
RICANGO DE MONITORAMENTO DE SALA
RIOS, ELAS TEM MAIS RISCO DE SOFRER
REDUCOES SALARIAIS E SER DEMITIDAS
DO QUE ELES, POIS SAD A MAIORIA EM
SETORES COM PROPENSAD A SUSPEN-
SAD NUMA PANDEMIA, COMO SERVICOS
PESSOAIS, EDUCACAQ ESUPORTE AD-
MINISTRATIVO. AS MULHERES TAMEEM
TEM MAIOR PROBABILIDADE DE DEIXAR
0 EMPREGO PARA CUIDAR DAS CRIAN
CAS IMPEDIDAS DE IR A ESCOLA. E NEM
AS QUE ESTAO NA LINHA DE FRENTE DO
COMBATE A COVID-19 ESCAPAM, SEGUN-
DO A PESQUISA, PARA CADA DOLAR QUE
UM MEDICO RECEBE, UMA MEDICA GANHA
94 CENTAVOS. 0 MESMO ACONTECE COM
EMFERMEIRAS, QUE ARRECADAM 98
CENTAVOS PARA CADA DOLAR RECEBIDO
FOR UM COLEGA DO SEXO MASCULING,

-21%

38%
27%
14%

Venha a nés

FOI QUANTO CRESCEU A UTILI-
ZACAO DOS VALES-REFEICAO E
ALIMENTACAO EM APLICATIVOS
DE DELIVERY ENTRE OS DIAS 20
DE FEVEREIRO E 20 DE MARCO,
SEGUNDO LEVANTAMENTO DA
FLASH, EMPRESA DE BENEFICIOS
FLEXIVEIS. O ISOLAMENTO SOCIAL
CAUSADO PELA COVID-19 TAMBEM
PROVOCOU MUDANCAS NO COM-
PORTAMENTO DOS TRABALHADO-
RES: 0 USO DO CARTAO PARA CO-
BRIR GASTOS COM MEDICAMENTOS
E CUIDADOS PESSOAIS AUMENTOU
185% NO MESMO PERIODO.

FOTOS: 1 GETTY IMAGES 2 DI ‘-'I'E_(i.\(.:\n ICONES: THE NOUN PROJECT

DUVIDA CRUEL

O que devo fazer com

a divida do cartao de
crédito em meio a crise
provocada pela pandemia
do coronavirus?

TATY CARVALHO, VIA INSTAGRAM

Este é o melhor momento dos Gl-
timos tempos para negociar uma
divida. Praticamente todos os bancos
e redes varejistas estao oferecen-

do descontos, prazos maiores para
pagamento e taxas de juro mais
favordveis. Se vocé possui alguma
condicao de quita-la, a hora € esta
— estamos vivendo uma espécie de
“black week" da negociagdo. Para
tanto, o primeiro passo é saber o ta-
manho exato de seu débito e quanto
0s juros por atraso representam des-
se montante. Com essa informacdo
em maos, formule ao menos duas
propostas diferentes e exponha como
chegou ao valor — € importante
demonstrar transparéncia e objeti-
vidade na conversa com o credor.

0 cartao de crédito, por exemplo,
possui as taxas mais elevadas do
mercado, e esse pode ser um bom
ponto de partida para sua argumen-
tacao. E ai vai um dltimo conselho:
antes de fechar o acordo tenha
certeza de que as novas parcelas
caberao no bolso. De nada adianta-
rd pagar duas ou trés prestacdes e
voltar a ficar inadimplente depois.

LUIZ HENRIQUE GARCIA

ADVOGADO E CED DA
QUITE JA, PLATAFORMA
ESPECIALIZADA EM
NEGOCIACAD .
DE DIVIDAS .. A
'ﬁ\ L%
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Presente no Brasil desde 2010, a Brown-Forman, dona Jack Daniels; 4 vodes

E das marcas Jack Daniel's e EL Jimador, cresceu dez vezes tequila EI Jimador, e:

- no pais e mostra que é possivel conseguir resultados ﬁ;r:‘;1‘;‘;:;;’::'?:_‘;”;11:’1

m - sem uma cultura muito Compet]tiva Luciana Lima e é uma das cinco mai
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Escritorio da Brown-Forman em
Sao Paulo: a cada dois meses
os funcionarios participam de
happy hours no bar da empresa
com direito a misica ao vivo

do segmento de bebidas do plane-
ta. Atualmente, a organizacio esta
presente em 170 paises e emprega
globalmente 4.600 funcionarios. Des-
de que chegou ao Brasil, a Brown-
-Forman tem mostradeo que nem sé
de cerveja vive o brasileiro. De 2009
a 2019, a venda de uisques da em-
presa cresceu mais de dez vezes: foi
de 35.000 caixas para 400.000 caixas
consumidas por ano. O resultado foi
responsavel por colocar nosso pais
entre os dez principais mercados da
companhia, ao lado de paises como
Estados Unidos, Rissia e Japao.

FOTOS: DIV]

ILGAGAD

REFORCO NO TIME

EM FEVEREIRD DESTE ANO,
20 NOVOS FUNCIONARIOS FO-
RAM SOMADOS AQ QUADRO DA
EMPRESA, QUE SE DIVIDE ENTRE
0 ESCRITORIO, LOCALIZADO
EM SAQ PAULO, E EQUIPES
DE VEMDAS ESPALHADAS EM
REGIQNAIS PELO BRASIL,

POR MAIS MULHERES

NO BRASIL, AS MULHERES
REPRESENTAM APENAS 30%
Dé FORCA DE TRABALHO DA
EMPRESA, PARA AUMENTAR A
EQUIDADE DE GENERQ, DESDE
0 ANO PASSADO FORAM ADO-
TADAS ACOES COMO RECRUTA-
MENTO AS CEGAS E EXIGENCIA
DE QUE 50% DOS CANDIDATOS
MAS ETAPAS FINAIS DE SE-
LECAQ SEJAM MULHERES.

FLEXIVEL, MAS

NEM TANTO
EMBORA FUNCIONARIOS ABAIXO
DO MIVEL GERENCIAL PRECISEM
MARCAR PONTO, HA FLEXIBILI
DADE OE HORARID DE ENTRADA
E DE SAIDA. O HOME OFFICE
TAMBEM E LIBERADO UM DIA NA
SEMANA MAS NECESSITA SER
ALINHADO COM O GESTOR. PARA
FACILITAR A MOBILIDADE, TO-
DOS CONTAM COM NOTEBOOK
ECELULAR CORPORATIVOS.

EM OUTRO RITMO

EM COMPARACAQ COM
QUTRAS EMPRESAS DO SETOR
DE BEEIDAS, A BROWN-FORMAN

TEM UM DISCURSO MENOS
AGRESSIVO. DURANTE O TEMPO
DE ADAPTACAD, 05 NOVOS
FUNCIONARIOS DO TIME CO-
MERCIAL, POR EXEMPLO, CHE-
GAM A CONTAR COM COMISSAOQ
GARANTIDA PELA COMPANHIA
DURANTE TRES MESES

FRONTEIRAS ABERTAS

EXISTE OPORTUNIDADE
DE CARREIRA INTERNACIO-
NAL, PRINCIPALMENTE PARA
A SEDE DA MULTINACIONAL,
EM LOLHSVILLE, NOS ESTADDS
UNIDOS. DESDE QUE COMECOU
A OPERACAQ POR AQUI, SEIS
FUNCIOMARIOS BRASILEI-
ROS FORAM EXPATRIADOS,

BONS DRINQUES

0 ESCRITORIO TEM UM BAR
E, ACADA DOIS MESES, SAQ
REALIZADAS HAPPY HOURS
TEMATICAS COM DIREITO A
BEBIDA E COMIDA LIBERADAS
E MUSICA AQ VIVO. ALEM
DISSO, HA UM PROGRAMA DE
PONTOS NO QUAL TRIMES-
TRALMENTE 05 EMPREGADOS
PODEM RESGATAR GARRAFAS
DOS ROTULOS PRODUZI-
DOS PELA COMPANHIA.

Com

RESPONSABILIDADE
TODAS AS VEZES QUE CON-
SOMEM BEBIDA ALCOOLICA,
TANTO EM EVENTOS CORPO-
RATIVOS COMO EM PESSOAIS,
0S5 FUNCIONARIOS PODEM

UTILIZAR MOTORISTAS DA
UBER PARA VOLTAR PARA
CASA GRATUITAMENTE. A
BROWM-FORMAN POSSUI UMA
PARCERIA COM A EMPRESA

E CLUSTEIA AS WIAGENS.

CRESCIMENTO LENTO

EMBORA AFIRME CONTAR
COM UMA ESTRUTURA DEFI-
NIDA DE CARGOS E SALARIOS
ECOM FLEXIBILIDADE PARA
CONVERSAR SOBRE EXPECTA-
TIVAS PROFISSIONAIS, COMEN-
TARIOS DE FUNCIONARIOS MO
SITE DE AVALIACOES GLASS-
DOOR RECLAMAM DA FALTA
DE CLAREZA DO PLAND DE
CARREIRA NA BROWM-FORMAN,

SEGUNDA LINGUA

05 EMPREGADOS PODEM
CURSAR AULAS DE INGLES E
ESPANHOL DENTRO DO ES-
CRITORIO COM 70% DO VALOR
SUBSIDIADO PELA EMPRE
SA. PARA QUEM ESTA FORA
DE SAQ PAULD, E POSSIVEL
APROVEITAR O BEMEFICIO EM
ESCOLAS DE IDIOMAS LOCAIS.

CORPO E MENTE

] FUNCIONARIOS E SEUS
FAMILIARES CONTAM COM O
GYMPASS PARA PRATICAR ATI-
VIDADES FISICAS. ALEM DISSO,
A EMPRESA DISPONIBILIZA UM
APLICATIVO CUSTOMIZADO QUE
FORMECE DICAS DE ALIMENTA-
CAD SAUDAVEL, QUALIDADE DE
VIDA E MEDITACAD GUIADA.

VAGAS

A EMPRESA TEM S0 DUAS VAGAS EM ABERTO
(AINDA NAO HA PREVISAO PARA 2020)

COMPETENCIAS

A COMPANHIA VALORIZA O TRABALHO EM
EQUIPE E A COLABORACAQ. PROFISSIONAIS
QUETENHAM PERFIL EXTREMAMENTE
COMPETITIVO NAO CONSEGUEM SE
ENCAIXAR NA BROWN-FORMAN.

SITE PARA ENVIO DE CURRICULO
EROWN-FORMAN.JOBS/INTERNATIONAL/

MEW-JOBS/

PALAVRA DA EMPRESA

"Mais do que alguém que esteja
pronto, procuramos pessoas

que sejam alinhadas com nossa
cultura. Somos uma empresa
familiar e centendria, entdo nossas
estratégias sao de longo prazo”

VANESSA ALMEIDA,
DIRETORA DE
RECURSOS
HUMANOS DA
BROWN-FORMAN

NO BRASIL
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No Brasil, 90% dos executives nao estavam preparados para Lidar
com a crise do coronavirus — e 1sso mostra a importancia do

gerente ce riscos, profissional estrategico para as companhias
e S S

Manique Lima




ntes de 2020, cogitar uma pandemia
tao drastica quanto a da covid-19
s0 seria admissivel em filmes apo-
calipticos. Prova disso é o resulta-
do da pesquisa do Instituto Brasi-
leiro de Governanc¢a Corporativa
(IBGC), que mostrou que 90% dos
executivos de 205 companhias na-
cionais ndo estavam preparados
para lidar com crises desse porte
— e nem as proprias empresas es-
tavam prontas. O levantamento revelou que apenas 28%
das organizacoes tinham um plano estruturado de ge-
renciamento de crise. “Essa é uma situacao realmente
inesperada, mas o que se vé é que, como poucos empre-
sarios tinham preparacao para lidar com tamanho reves,
a grande maioria descobriu somente agora a importancia
da drea de risco”, diz Ana Carolina Jacob Manzoli, pro-
fessora na FGV-Eaesp. O profissional responsavel pela
mensuracao de riscos e identificacao de possiveis cena-
rios danosos para a organizacao ou para o mercado em
que ela atua € o gerente de riscos, uma fungio que nao
é nova, mas foi ressignificada. “Nos tiltimos anos temos

# Um dia na vida

ROTINA DE TRABALHO
HORAS TRABALHADAS: 8 A 10 HORAS DIARIAS

DIVISAO DO TEMPO

25% 25% 30% 20%

RELATORIOS REPORTES CONTATOCOM  GERENCIAMENTO
INTERNOS OPERACIONAL DA EQUIPE
AVALIANDO E INTERLOCUCAQ INTERLOCUCAD  APOIO PARA
DELIBERANDO COM A ALTA COM GERENTES OTIME

SOBRE ANALISES DIRETORIAECOM  DE DUTRAS
DA EQUIPE COMITES DE AUDI-  AREAS
DE RISCO TORIA INTERNA

PRINCIPAIS COMPETENCIAS
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QUEM CONTRATA
SETOR FINANCEIRD E EMPRESAS DE GRANDE PORTE QUE OPERAM EM MERCADO
REGULADO (COMO DE ENERGIA, TELEFOMIA, FARMACEUTICO E QUIMICO).
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visto como a vulnerabilidade das empresas aumentou.
Sao casos de vazamento de dados, marcas sujeitas aos
tribunais das redes sociais, pressoes socioambientais
— todos fatores que afetam financeiramente as compa-
nhias e que cabem ao gerente de risco avaliar”, diz Ra-
fael Souto, fundador e CEO da Produtive, consultoria de
planejamento e transicio de carreira.

A drea de riscos é comumente trilhada por profissionais
de administracado, engenharia financeira e ciéncias con-
tabeis, como € o caso de Anderson Abreu dos Santos, de
44 anos, gerente geral de seguranca empresarial e risco
da VLI, empresa de logistica de ferrovias, portos e ter-
minais. “As oportunidades estido ai, o mercado esta aber-
to para contratacoes, e a sociedade comecou a exigir das
empresas esse controle de riscos”, diz Anderson, que atua
ha 20 anos na drea. Rafael Souto da a dica: “A estratégia
é estudar os temas e as normativas legais. E uma profis-
540 que exige muito conhecimento técnico™ Na equipe
de Anderson, por exemplo, se destacam agueles que pos-
suem habilidades como planejamento, visao do todo e
boa comunicacio. “0 contato com a alta direcio € cons-
tante, assim como com todas as dreas da empresa. Saber
se posicionar€ fundamental”, explica. @

ATIVIDADES-CHAVE
DETERMINAR RISCOS E
IDENTIFICAR POSSIVEIS
CEMARIOS PARA O MERCADOE
FARA A ORGANIZACAD, CRIAR
PLANQS DE CONTINGENCIA
PARA CADA RISCO AVALIADO;
ANALISAR E ALIMENTAR
PLAMILHAS COM ESTIMATIVAS
DE EVENTOS QUE PODERIAM
CAUSAR PREJUIZOS A EMPRESA.

0 QUE FAZER PARA
ATUAR NA AREA
GRADUACOES COMO
ECONOMIA, CIENCIAS
CONTABEIS, nDMINESTRA(;.ﬁO
E ENGEMHARIA FINANCEIRA
OFERECEM BASE DE
CONHECIMEMTO, MAS
ESPECIALIZ;&CDES COMO AS
EER'EIFiCP«QDES IS0, CURSOS
DE AUDITORIA, MATEMATICA
ESTATISTICA E LEGISLACAD
SAQ DIFEREMCIAIS.

NI ANAL
SIS B A

E DO SITE
TEADA NO €

45 COM EN 28
ShOoRk EM 28

PONTOS POSITIVOS
TEM FORTE INFLUENCIA
NAS ESTRATEGIAS DA
COMPANHIA E CONVIVE COM
TODAS AS AREAS, DESDE

AS OPERACIONAIS ATE AS
ADMINISTRATIVAS.

PONTOS NEGATIVOS
ESTA A FRENTE DE UM
DEPARTAMENTO QUE TRABALHA
COM ESTATISTICAS E ANALISES,
COM FOCO EM PREVISOES

QUE PODEM MUDAR A TODOD

0 MOMENTO. & RESILIENCIA

E 0 EQUILIBRID PODEM SER
GRANDES DESAFIDS.

VAGAS: 151*

SALARIO:
oE 5.425 4 17.532 reais
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AGORA | CONFISSOES DE UM EMPREENDEDOR

Segunda chance

Depois de quebrar um negdcio,

reinventou-se como

empreendedor bem-sucedido no mercado das maquininhas de cartao

Monique Lima

abricio Costa, de 41 anos, brinca que é pro-
gramador desde os 10 anos de idade, época
em gue comecou a fucar as letrinhas verdes
que apareciam na tela dos computadores an-
tigos. Natural de Franca, no interior de Sao
Paulo, seu primeiro contato com a internet
aconteceu quando a conexido ainda era dis-
cada, e ele e amigos elucubravam sobre como
resolver a lentidao. Graduado em sistemas da
informacao, iniciou a jornada empreendedora em 2005,
logo depois que a instituicao financeira na qual trabalhava
em Sao Paulo faliu. Junto com dois amigos, um deles ex-
-colega no banco, abriu uma fabrica de softwares. “Até que
chegou a crise de 2008 e, dois anos depois, nds quebramos”,
afirma. Mesmo com o tombo, Fabricio nao desistiu. Em
2011, ele e o atual socio, Marcelo Garcia, fundaram a Equals,
empresa que faz gerenciamento inteligente de recebiveis
de todas as bandeiras de cartio numa 1nica plataforma.
Quando iniciou o negécio, o momento era favoravel. Na-
quele ano, o fim do duopdlio da Visanet (atual Cielo) e da
Redecard (atual Rede) levou a uma proliferacao de novas
bandeiras, criando entre varejistas a necessidade de um
servico que organizasse os pagamentos eletronicos. “Tinha-
mos conhecimento bancario e de programacio e enxerga-
mos ali uma oportunidade certeira”, diz Fabricio, CEQ da
Equals. Hoje, a cada quatro transacoes em grandes lojistas,
uma ¢ conciliada pela empresa, que atende 40.000 pontos
de venda no pais. Em 2018, a startup foi comprada pelo
grupo Stone.Co, fintech brasileira avaliada em mais de 10
bilhdes de dolares e listada na Nasdaq, a bolsa de valores
de Nova York. A aquisicao permitiu ampliar o horizonte e
lancar um novo brago de negdcio, o Raio-X, que oferece
gestao de pagamentos elelromicos a pequenas empresas.

24 . maio DE 2020 - VOCE S/8

Raio X do fundador

QUAL "DOR" VOCE RESOLVE?

SAO TRES PRINCIPAIS: FAZEMOS A GESTAQ DOS MEIOS
DE PAGAMENTO, OU SEJA, JUNTAMOS AS INFORMA-
COES DE TODOS OS MEIOS DE PAGAMENTO DE UMA
LOJA EM UMA UNICA PLATAFORMA; REALIZAMOS Al-
DITORIA DAS TAXAS PARA EVITAR COBRANCAS INDEVI-
DAS, FORA DCS TERMOS DE USO DAS MAQUININHAS;
E FROMOVEMOS GOVERNANCA NOS BALANCOS, COM
AUTOMATIZACAD E RASTREABILIDADE DAS TRANSA
COES. E UMA MANEIRA DE GARANTIR A LIBERDADE DO
EMPREENDIMENTO NO MOMENTO DE ESCOLHER SEUS
MEIOS DE PAGAMENTO, JA QUE A PLATAFORMA ATEN-
DE TODAS AS OPCOES DE BANDEIRAS DE CARTOES DE
CREDITO QUE 0 MERCADO POSSUI ATUALMENTE.

COMO VOCE TEVE A
IDEIA DO NEGOCI0?

QUANDO MEU PRIMEIRO EMPREENDIMENTO
QUEBROU, EU CONSIDERE| ABRIR UM SE-
GUNDO NEGOCIO DENTRO DO MEU ESCOPO
DE CONHECIMENTO, QUE E PROGRAMACAD E
SISTEMA BANCARIO. AD PERCEBER UMA NOWA
DEMANDA, QUE SURGIA COM A QUEBRA DO
DUOPOLID NAS MAQUININHAS DE CARTOES,
NOS RESOLVEMOS ATUAR NO SEGMENTO.



FABRICIO COSTA, DA EQUALS

A GRANDE JOGADA E
SER MENOS POWER
POINT E MAIS VIDA
REAL. DIGO ISSO NO
SENTIDO DE ESTAR
NO ESCRITORIO
VENDO E FAZENDO 0
NEGOCIO ACONTECER

Y

0 PIORE O MELHOR CONSELHO
SOBRE EMPREENDEDORISMO
QUE JA RECEBEU?

-
o .

0 PIOR CONSELHO ACREDITO QUE QUASE
i TODO EMPREENDEDOR JA QUVIU: “DESISTA,
PORQUE NAD VAI DAR CERTOD". EU NUNCA
DEI QUVIDOS PARA 1550 E ACONSELHO WOCE
A FAZER O MESMO, PRINCIPALMENTE SE
ACREDITAR QUE SUA IDEIA E NECESSARIA. O

DE QUE MANEIRA QUAL FOI O MELHOR ERRO

ESTRUTUROU A EMPRESA? QUE VOCE JA COMETEU? MR E DNAELHO GUE JA RECER] FOITER
HUMILDADE INTELECTUAL, SEMPRE ESCUTAR
AS PESSOAS QUE SAQ MAIS EXPERIENTES NA

MO INiUD, fiy OPEH.&C.E\O TINHA SEIS PESSDAS FOI TER QUEBRADO MEU PRIMEIRD NEGOCIO, JORNADA EMPREENDEDORA E NUNCA DEIXAR

[HOJE A EQUALS TEM 160 FUNCIONARIOS). ALI EU APRENDI A MAIOR LICAO DE EMPREEN- DE ESTUDAR E BUSCAR NOVOS APRENDIZADOS.

ERAMOS EU, MARCELO E MAIS QUATRO CON- DEDORISMO: & DIFERENCA ENTRE LUCRO E

TRATADOS. POR QUATRO ANOS FUNFION.&MDS RIQUEZA. MEL PRIMEIRO EMPREENDIMENTO QUE EMPREENDEDOR

COM INVESTIMENTOS PROPRIOS. A GRANDE GI—;FMVF\ LUCRO, 0 NEGACIO 5E BANCAVA, MAS TE INSPIRA E POR QUE?

JOGADA PARA FAZER A EQUALS SE FORTALECER NAQ GEROU RIQUEZA O SUFICIENTE PARA S0-

FOI MANTER 08 PES NO CHAD, SER MENOS BREVIVER A UMA CRISE. 0 LUCRO ESTA LIGADO

POWER PRINT EMAIS VIDA REAL. DIGD 1550 MO A QUANTO DE CAPITAL O NEGOCIO GERA, JA A VOU DESTACAR O BILL GATES, MAS POR UM

SENTIDD DE CONHECER MUITOS EMPRESARIOS RIQUEZA, EM M!NHP«‘\."ISJ-!\CI, E QUANTD O SER- MOTIVO BASTANTE ESPECIFICO. QUEM CONHECE

QUE GOSTAM DE FAZER PALESTRAS, PROMO- VICO AGREGA — E O CLIENTE MAOQ CANCELAR O A HISTORIA DA MICROSOFT SABE QUE ATE HOJE

WVER REUNIOES ENORMES, MAS MUNCA ESTAD CONTRATO EM UMA CRISE PORQUE REALMEN- 05 S0CIDS QUE AJUDARAM A CRIAR & EMPRESA

NO ESCRITORIOVENDD E FAZENDO O MEGOCIO TE PRECISA DE VOCE. POR 1SS0, ADCRIAR A SEGUEM COM ELE, SENDO PARCEIROS E AMIGOS.

ACONTECER NODIA ADIA. A CONSTRUC,E\D DA EQUALS, A REGRA NUMERQ 1 ERA SER UMA 1850 E ALGO QUE ADMIRO MUITO. MESMO SEM

EQUALS FOI COM TRABALHO DURO E BUSCA DE EMPRESA RICA, COM DIFERENCIAL DE MERCADO, CDNHE{:E—LCI, ESSE FATO MOSTRA QUEE AL-

CONHECIMENTO EM NOSSA AREA DEA'I'IJF\Cﬁ‘D_ ENAO SOMENTE UMA COMPANHIA LUCRATIVA. GUEM QUE INSPIRA LEALDADE E CONFIANCA.
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Aproveite a jornada

Cristina Palmaka, presidente da SAP no Brasil, explica
as transformacoes da companhia alema e os ajustes
feitos pela empresa durante a crise no novo coronavirus

Juliana Américo

om um curriculo recheado de grandes companhias de tecnolo-
gia, Cristina Palmaka, de 51 anos, esta ha seis ocupando o cargo
de presidente no Brasil da empresa alemi de softwares eorpora-
tivos SAP. A executiva assumiu a lideranca durante a transfor-
macao digital da multinacional, ajudou nas mudangas culturais
da equipe e hoje gerencia cerca de 2.000 funcionarios, que se
dividem entre o escritorio em Sao Paulo e o laboratério tecnola-
gico na cidade de Sao Leopoldo (RS). Além do trabalho na SAP,
ela participa dos conselhos da Eurofarma e da Arcos Dourados

— operadora das lanchonetes McDonald’s na América Latina e é maratonis-

ta. Mas, para dar conta de tudo isso, Cristina defende o equilibrio entre a vida

pessoal e a profissional e a importancia dos cuidados com a satide mental.

A SAP vem mudando ao longo

dos anos. Como esta o modelo

de negocios atualmente?

A SAP fez um movimento radical
nos 1iltimos dez anos de deixar de
ser somente uma empresa de ERP
[sistema de planejamento de re-
cursos corporalivos] para assumir
uma governanca para os clientes.
Digitalizamos servicos, com infor-
macao em tempo real e armazena-
mento em nuvem. Além disso, lize-
mos agquisicoes para complementar
portfélio, tanto que agora temaos
solucoes para gestio de pessoas,
e-commerce, marketplace, segu-
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ranca de dados e também para a
Lei Geral de Protecao de Dados
Pessoais (LGPD). Imagine: nds éra-
mos uma empresa alema de ERP,
que € uma coisa mais burocratica
e voltada para um papo de CFO, e
agora falamos com gente de nego-
cios. Isso foi uma mudanga de por-
tfélio, mas também uma grande
mudanca de cultura interna.

E como é liderar uma

empresa alema no Brasil?

[fisos] Na verdade, eu esqueco. 50
lembro quando vém alguns comuni-
cados com partes em alemao. Mas

FOTO: DIVILGATAD




“Nao da para

fazer tudo e
nao podemos
sentir culpa”

cas bem alen

nao vi
Quando :
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cenari 8
porque nao Lem esss
' . Apesar de ser global,
weita a cultura local

¥s: manter a alua-
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Como a empresa esta lidando

com a crise do coronavirus?

E um baita s dizado para todo
Trir nte L'L‘-i..”-

, por isso

trabalhando
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grande aprendizado. A companhia
niao pode parar a infraestrutura,
entao estamos fazendo todo o tra-
balho de forma remota.

0 que esta sendo feito para manter
0 engajamento das equipes em
uma situacdao como esta?
Trabalhamos dois pilares. O primei-
ro € o de satude mental. Existe um
programa voltado para isso desde o
ano passado e oferecemos terapia
online. Fizemos acoes falando sobre
“o algoritmo da vida”, que usa a tec-
nologia para ajudar na prevencao
de depressido e suicidio, e comeca-
mos a fazer rodas de conversa para
criar um ambiente livre dos eslig-
mas. As pessoas ainda tém muito
bloqueio em falar que fazem terapia.
E nio ha nada de errado, vocé esta
cuidando de si mesmo. O segundo
pilar é tentar manter o maximo pos-
sivel a governanga e a rotina. Por
exemplo, termos uma reuniio tri-
mestral de vendas que costuma
reunir 300 pessoas — fizemos vir-
tualmente. Foi mais curta, mas a
mantivemos na agenda.

Como os funcionarios receberam

o programa de saide mental?

Os primeiros encontros foram so6
para lideres, porque queriamos pre-
parar a chefia antes de escalar o
projeto. Depois, abrimos para todo
mundo e logo em seguida ja come-
camos a ouvir: *“Nio podemos mar-
car a reunidao nesse horario porque
tal pessoa tem terapia” — e falando
isso de uma forma muito tranquila.
Era o que estavamos buscando. Mas
essas atitudes vém com o exemplo.
Nao adianta mandar uma mensa-
gem ou falar que esta liberado, se
no dia a dia nao incorpora genui-
namente uma postura de preocu-
pacao com a sailde mental.
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A Jda DO A

“Precisamos
manter a
calma para
sair mais
fortalecidos e
aprender com
tudo isso"

Vocé pratica corrida e participa

de maratonas. Como o

esporte ajuda no trabalho?

E aminha terapia. Sempre gostei de
esportes e acho que eles tém coisas
e comurm coim a parte corporativa.
E necessario disciplina e preparacio,
por exemplo. E a corrida, apesar de
ser uma atividade aparentemente
individual, € coletiva. Vocé precisa
de um treinador, saber seguir as
orientacdes, ter apoio em casa para
orquestrar a alimentacéo e os trei-
nos. Sem falar na energia. Correr me
dd uma oxigenada na cabeca para
poder produzir melhor. As vezes, eu
estou enroscada em algum tema e na
corrida parece que a coisa fica clara
e consigo visualizar mais solucdes.

Como equilibra a vida

pessoal e a profissional?

As palavras-chave sio organizacio e,
depois, disciplina. Eu monto minha
agenda semanal colocando as coi-
sas que sao lundamentais para mim,
aquelas que sdo inegociaveis tanto
no trabalho quanto na vida pes-

ENTREVISTA COM A PRESIDENTE

soal. Vou colocando os bloquinhos
de coisas que vou fazer, depois vou
encaixando o que aparece durante a
semana, e algumas ficam pelo meio
do caminho. E essa é uma das coisas
que aprendi quando comecei a assu-
mir cargos de diretoria: saber falar
niao. Nio da para fazer tudo e nio
podemos sentir culpa por isso. Te-
mos de priorizar. Vocé precisa saber
o que realmente € importante para
vocé e para quem esta do seu lado.
Além disso, eu gosto de trabalhar
com pessoas que estejam bem, entio
preciso fazer as coisas bem também.
0 pessoal brinca que eu cobro varias
coisas, inclusive o que eles estao fa-
zendo para cuidar da satude mental.

Qual foi o maior desafio

de sua carreira?

O periodo pelo qual estamos passan-
do € o maior, porgue nao € sé econd-
mico, € um desafio do inimaginavel
— quando voecé olha as ruas vazias,
tudo deserto. Este, com certeza, é
um dos maiores desafios gue nossa
geracao ja enfrentou. Eu ja passei
por vdrias ecrises, mas esta é mais
desafiadora: mesmo com todo esse
desconhecido, temos de trazer tran-
gquilidade e seguranca para o time
e os clientes. Precisamos manter a
calma para sair mais fortalecidos e
aprender com tudo isso,

Que conselho vocé daria

para quem esta comecando

a carreira agora?

Existe uma [rase, em inglés, que eu
gosto de falar: “Enjoy the ride” —
que significa "aproveite a jornada”.
As vezes, parece que estamos no
meio de um turbilhao, mas, guando
olharmos retrospectivamente, tere-
mos de ter aproveitado o caminho.
Cada momento, mesmo os dificeis,
estao ali para alguma missao. @



i

CLAUDIA, sempre com voceé.
No trabalho, em familia,
nos relacionamentos.

E., mais ainda,

em tempo de isolamento.

At
a ?)Sc?:ptﬁ’ de 6,90/més.

Cancele quando quiser.

C]—JMJDIA Acesse: abr.ai/assineclaudia

Contamos grandes histérias ou aponte a cdmera do seu celular para o codigo ao lado
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0 MITO DA
RESILIENCIA

0 MANTRA DE QUE SER RESILIENTE F

A MELHOR RESPOSTA PARA AGUENTAR

A PRESSAD, ENCARAR 0 EXCESSO DE

TRABALHO E ATURAR CHEFES INSENSIVEIS
TRAZ SERIAS CONSEQUENCIAS

FISICAS, MENTAIS E MOTIVACIONAIS.
ENTENDA POR QUE ABUSAR DESSA
CARACTERISTICA E PREJUDICIAL

CAROLINE MARINO
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Saltar de novo. Em latim,
esse é o significado literal
da palavra “resiliéncia”. O

termo vem sendo usado desde

o século 19 para descrever,

na fisica, a capacidade de os
objetos voltarem ao normal

depois de passarem por
deformacoes — como uma
mola que, apos ser esticada
ao extremo, se recompoe
como se nada tivesse
acontecido. Do ponto de vista
psicologico, a resiliéncia se
traduz na capacidade de se
adaptar a circunstancias
estressantes e se recuperar
de eventos adversos. Ha
alguns anos, a palavra se
espalhou pelo mundo do
trabalho a ponto de se tornar
um jargao corporativo.
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POR UM TRIZ

CINCO INDICIOS
DE QUE VOCE ESTA
EXTRAPOLANDO

1

APRESENTAR SINTOMAS
FISICOS E EMOCIONAIS,
COMO MUITO ESTRESSE
0U DORES NO CORPO

2.

INSISTIR EM DBJETIVOS
INALCANCAVEIS

DESPERDICAR TEMPO EM
TAREFAS SEM SENTIDO

TER TOLERANCIA
DEMAIS E ACEITAR TUDD
SEM CONTESTAR

SER MAIS DURD
E INSENSIVEL

FONTE: CLAUD]
PROFESSOF

[A CAVALLING CONSIILTORA
ROFESSORA NA HEM ENUCACAO BEXECUTY

FOTO: CELSO DN
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o EM UMA

UM DOS
SINAIS DE

QUE PASSOU
D0 LIMITE E
QUANDO VOCE
NAD CONSEGUE
MAIS TER

DISCERNIMENTO
PARA SABER
SE AS METAS
SAD REALISTAS

Sempre é possivel fazer mais. Com
essa conviccao, Caroline Marcon,

de 41 anos, fundadora da Marcon
Leadership Consulting e sdcia da Field
Top Teams Consulting, consultorias de
desenvolvimento de times executivos,
chegou ao limite do estresse e se viu

a beira de um burnout. Acostumada

a tocar varias atividades simultanea-
mente desde a época da faculdade,
quando fez dois cursos ao mesmo
tempo, no trabalho nao foi diferente,
Na empresa em que ficou por dez
anos, conciliava trés funcdes: con-
sultoria, vendas e gestao de pessoas.
“Dormia pouco, trabalhava demais e
sempre aceitava novos desafios. Isso
era energizante e me fez crescer na
carreira, mas a noite eu estava esgo-
tada.” Segundo Caroline, que sempre
trabalhou com a corda bem esticada
— na universidade e no trabalho —,
isso virou um habito. "Vocé nao conse-
gue entender quando é hora de parar
e vai dizendo sim a tudo, mesmo que
acumule atividades." Em 2015, ao per-
der o pai, ela comecou a repensar a
carreira e notou que havia mais coisas
além do trabalho. "Percebi que a resi-
liéncia nao era resposta para tudo. E
importante, claro, mas desde que seja
com equilibrio." Nessa época recebeu
o convite para se tornar sécia da con-
sultoria, mas recusou. Ela ja nao via
mais propésito e significado no que
fazia. "Um dos sinais de gue a resilién-
cia passou do Llimite é quando vocé
nao consegue mais ter discernimento
para saber se as metas sdo realistas
ou nao, e vai abrinde mao de outras
coisas. Para mim, isso custou os pri-
meiras anos da infancia do meu filho."
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Resiliéncia sempre esteve presente na
vida profissional de André Salomao,
de 44 anos, socio da Pulsar, assesso-
ria de investimentos. Por trabalhar
no mercado de private equity durante
os dltimos 19 anos, pensar a longo
prazo e se adaptar as mudancas e
crises no Brasil e no mundo era algo
comum para ele. "Sempre precisei
me adeqguar ao presente, mas com

o olhar no Longo prazo. Isso exige
absorver os acontecimentos, mas
sem se abater." Segundo ele, mesmo
com o mundo “caindo”, a adaptabi-
lidade estava por perto. Em 2008,
ano de uma grande crise financeira
global, a empresa em que André
trabalhava havia acabado de levantar
um fundo de milhdes de délares a
serem investidos no Brasil e ja havia
realizado um investimento. Os bancos
americanos comecaram a quebrar e
muitos dos investidores desistiram, o
que poderia Levar ao fim das opera-
cdes do fundo. Mas André optou por
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ter resiliéncia. Assim, em conjunto
com outros executivos, ele pensou
em alternativas para a manutengao
da equipe, que ja atuava junta ha
bastante tempo, e ponderou os riscos
e oportunidades que cada cenario
oferecia. "Foram longas discussoes,
mas sempre acreditando que tudo
passaria.” E o potinho da resiliéncia
de André foi enchendo com outras
experiéncias. Até que ele se viu a bei-
ra de um burnout, com ansiedade e
estresse acima da média e noites sem
dormir. Recorreu a terapia e entendeu
que seu coracao estava desconectado
de sua razao. Faltava o tal significa-
do. "Deixar a sociedade em que estava
naquela época foi muito dificil. Fiquei
mais de um ano batalhando com os
‘monstros’ dentro de minha cabeca.”
Mo final de 2019 ele saiu da empresa
e, em janeiro deste ano, virou sécio
da Pulsar. "Hoje consigo equilibrar
bem a resiliéncia, pois sei que muita
coisa nao esta sob meu controle.”

HOJE
CONSIGO
FOUILIBRAR,
POIS SEI
OUE MUITA
COISA

NAD ESTA
SOB MELU
CONTROLE"




SEM PERDER A MAD

TRES PILARES QUE AJUDAM A ENCONTRAR 0 EQUILIBRIO

1. TENHA UMA REDE DE APOID

CONTAR COM PESSOAS DE
CONFIANCA QUE POSSAM
CONVERSAR COM VOCE E
ESSENCIAL. POR MEIO DE OUTRAS
PERSPECTIVAS E POSSIVEL
REFLETIR SOBRE AS SITUACOES

E AJUSTAR O COMPORTAMENTO

2. APOSTE NO AUTOCONHECIMENTO

TER CLAREZA DE QUAIS SAD SEUS VALORES
EOBJETIVOS DE VIDA E SABER O QUE TRAZ
REALIZACAD AJUDA A ESCOLHER CAMINHOS
MAIS CONSCIENTES. QUANDO ESTAMOS
CIENTES DAQUILO QUE NOS FAZ BEM, FICA
MAIS FACIL IDENTIFICAR O QUE E PREJUDICIAL
E, AS5IM, BUSCAR OUTRAS ALTERNATIVAS

3. NAO ESOUECA 0 QUE E RESILIENCIA

A RESILIENCIA E A CAPACIDADE DE REAGIR DA FORMA MAIS
ADEQUADA POSSIVEL — DE ACORDO COM A SITUACAD QUE
VOCE ESTA VIVENDO — E, EM SEGUIDA, VOLTAR AO ESTADO
DE EQUILIBRIO. QUANDO VIVEMOS ALGO RUIM, E NATURAL
RESPONDER COM EMOCOES NEGATIVAS, MAS E IMPORTANTE
COMPREENDER QUANDO E O MOMENTO DE DEIXAR

AQUELE SENTIMENTO IR EMBORA E SEGUIR ADIANTE

ENA 4
L
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EMPRESA QUE OFERECE

Nao é raro encontrar vagas que exi-
jam que o candidato tenha a resi-
liéncia como uma de suas habilida-
des, ver a palavra estampando os
valores de uma companhia ou achar
cursos cujo ebjetivo seja tornar os
negocios mais resilientes.

Em momentos de transformacoes
rapidas e de crises profundas, como
a que estamos vivendo cam o novo
coronavirus, o interesse do mercado
pelo tema se intensifica: a resiliéncia
parece ser a resposta para que empre-
sas e profissionais saiam a salvo la na
frente, quando tudo passar. Ouvimos
que, se formos resilientes, consegui-
remos nos adaptar as mudancas e ter
forca mental suficiente para seguir em
frente e dar a volta por cima,

Mas ndo é bem assim. Se colo-
carmos todas as lichas nessa ca-
racteristica acreditando que aguen-
taremos cargas excessivas — e
comprarmos o discurso que, infeliz-
mente, ainda & altamente difundido

FOTO: DBIVULGACAD

de que temos de suportar qualquer
coisa para manter o emprego —, o
risco de extrapolarmos os limites
fisicos e mentais sera enorme. Se
nao conseguimos retornar a forma
original depois de submetidos a tal
deformacao eldstica, como diz a [i-
sica, significa que algo esta errado.

Alguns estudos mostram que
mesmo as competéncias adaptati-
vas se tornam inadequadas quando
levadas ao extremo. Uma pesquisa
feita por Rob Kaiser, presidente da
Kaiser Leadership Solutions, que
alua na avaliac¢io e no desenvolvi-
mento de lideres, aponta que for-
cas se tornam [fraquezas quando
submetidas ao extremo. Isso quer
dizer que a resiliéncia tem, sim,
seu lado prejudicial. “Pessoas com
esse perfil podem, por exemplo, se
tornar altamente persistentes com
objetivos inatingiveis, ou tolerantes
demais as adversidades”, diz Derek
Lusk, Ph.ID. em psicologia de nego-

WOCE 5/A « MAIQ DE 2020 - 35‘



cios e chefe de avaliacdo executiva
da AIIR Consulting, que atua no
planejamento de sucessdo, trans-
formacio de lideranca e mudanca
de cultura. Entre os desfechos co-
muns estda o esgotamento mental
e fisico. "Comeca com resiliéncia
em excesso e termina com burnout,
diz Roberto Ayvlmer, professor na
Fundacio Dom Cabral, especialista
em gestao esiratégica de pessoas e
diretor da consultoria Avlmer De-
senvolvimento Humano.

Sinal vermelho

Derek ressalta gque algumas anali-
ses cientificas mostram que a maio-
ria das pessoas perde muito tempo
persistindo em objelivos irreais,
um fendmeno chamado sindrome
da falsa esperanca. Mesmo quando
comportamentos passados sugerem
claramente que é improvavel que as
metas sejam atingidas, o excesso de
confianga e um grau acima da média
de otimismo fazem com que as pes-
soas desperdicem energia em tarefas
initeis. Isso, levado ao limite, gera
problemas de satide sérios.

Além disso, existe outro ponto: a
confusio entre resiliéneia e subser-
viéncia, que € aceitar tudo calado.
“Ser resiliente &, também, se posi-
cionar, saber dizer nao e negociar
projetos”, diz a psicanalista Claudia
Cavallini, consultora e professora da
HSM Educacio Executiva. Segundo
ela, uma pessoa resiliente na dose
certa se adapta, mas consegue voltar
ao seu estado original, que tem a ver
com seus valores, sua personalida-
de e com as coisas de que néo abre
mao. “Ela sabe onde se reenergizar
e se reequilibrar”, afirma. Para en-
contrar a medida certa, a professora
reforca a importancia do autoconhe-
cimento e a atenc¢io aos sinais do
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Em 2016, Vilson Schvartzman, de

43 anos, presidente da Profarma
Specialty, distribuidora de produtos
farmacéuticos, recebeu duas noti-
cias significativas em sua vida: que
precisava operar uma lesao na coluna
e, quase ao mesmo tempo, que seria
promovido a presidéncia da empresa.
Para se consolidar na posicao, decidiu
adiar a cirurgia por dois anos. "Havia
chegado aonde sempre almejei e nao
queria deixar minha vida profissional
de lado. Mas, para fazer isso sem
prejudicar minha satde, algumas mu-
dancas na rotina foram necessarias."
Por orientacao médica, passou a rea-
lizar uma série de exercicios, inclusive
durante o periodo de trabalho. "Tinha
0 apoio de meu médico, e a dor com a
qual convivia ndao me impedia de exer-
cer minhas atividades." Depois de dois
anos e com a empresa caminhando
bem, Vilson resolveu que era hora de
realizar a cirurgia. Ficou um més em
reabilitacao e assim que pode voltou a
rotina e ao ritmo anteriores — sem-
pre buscando fazer mais e se adaptar
as situacoes para ter sucesso. Até

que um incidente o fez repensar sua
postura. "Em fevereiro deste ano sofri
um infarto." Foi quando percebeu

que precisava encontrar o equilibrio
da resiliéncia e ter mais qualidade

de vida. "Muitas pessoas tém a ideia
equivocada de que para mudar de vida
€ preciso abandonar sua posicao atual
e iniciar uma nova carreira, que talvez
exija menos responsabilidades. Mas

é possivel encontrar o equilibrio."
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MUITAS PESSOAS
TEM A IDEIA

EQUIVOCADA DE
QUE PARA MUDAR
DE VIDA E PRECISO
ABANDONAR SUA
POSICAD ATUAL
EINICIAR UMA
NOVA CARREIRA"
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ESPECIAL NO LIMITE

Formado em ciéncia da computacao

e ex-militar, Luiz Terra, de 43 anos, ge-
rente de sucesso do cliente com foco
em parcerias da Altitude Software,
empresa de tecnologia focada em
contact centers, via sua resiliéncia
como algo positive. Mas em 2011,
quando decidiu deixar a vida corpora-
tiva para empreender, isso comecou

a mudar. Com o préprio negécio indo
bem, ele resolveu expandir e abrir um
contact center em parceria com uma
operadora que estava entrando no
mercado brasileiro. Com a promessa
de crescimento rapido e Lucrativo, ele
apostou todas as fichas no empreendi-
mento, mas em menos de trés meses a
tal empresa resolveu nao seguir com o
projeto. "Como estava no auge de mi-
nha resiliéncia, tinha confianca de que,
se me adaptasse, poderia resolver o
problema. Pensava que daria um jeito
de o negécio virar, mesmo com toda a
equipe falando que eu nao deveria se-
guir." Feram trés meses tentando, mas
a operacdo nao se sustentou. "Minha
resiliéncia e adaptabilidade atrapa-
Lharam minhas decisoes e acoes, que
deveriam ter sido tomadas de forma
mais firme." Isso gerou um grande
estresse, e Luiz teve uma dlcera. No
inicio deste ano recebeu um convite
para voltar a sua antiga empregadora,
a Altitude, e hoje tenta ser mais equi-
Librado. "A resiliéncia é importante,
mas o excesso Lleva ao confermismo

e ao desgaste fisico e emocional. Na
hora vocé ndo vé, mas em algum
momento o corpo manda a fatura.”

o MO




A RESILIENCIA E
IMPORTANTE, MAS 0
EXCESSO LEVA AD
CONFORMISMD EAD
DESGASTE FISICO

EMOCIONAL. 0 CORPO

MANDA A FATURA"

corpo. Se anda estressado ou ansio-
so demais, com hibitos alimentares
ou fisicos em excesso (como comer
ou fazer exercicios demais) e reagin-
do de maneira fria ao que acontece,
& hora de rever a postura (veja mats
no quadro Por uwm Triz). Existe
uma metafora que exemplifica bem
essa questido. Quando um lutador
estd no ringue e cai depois de um
golpe, a resiliéncia € o tempo que ele
leva para levantar e voltar ao jogo,
que ¢ medido na contagem do juiz.
“Quando ele volta rapidamente mes-

FOTO: CELSD DOXN]

mo muito ferido e pede mais, como
se nao sentisse os golpes, esta sendo
resiliente demais”, diz. A pessoa re-
siliente de maneira positiva demora
um pouco: sente o impacto, o digere
e valta fortalecida.

E preciso prestar atencao, tam-
bém, no sentido do que esta fazen-
do, como explica Maria Candida
Baumer, socia da People & Results,
especializada em carreira e cultura
empresarial. 1sso porque, quando
a resiliéncia esta desconectada do
que tem significado para vocé, ela
se torna toxica. “Seguir no piloto
automatico — ‘se eu for resiliente
chegarei ao oulro lade’ — nao se
sustenta no longo prazo se nio ha
significado™, diz.

Discurso ultrapassado
O grande problema & que muitos
lideres confundem produtividade
e otimismo desenfreado com resi-
liéncia. Esses ingredientes criam um
ambiente de pressao por bons resul-
tados e de produtividade a todo cus-
to, que leva os funciondrios a assumir
riscos desnecessiarios, comao ir ao es-
critorio mesmo estando doente. Cla-
ro que a positividade tem beneficios,
mas a obsessio pelo otimismo afasta
os lideres da realidade de maneira
semelhante ao excesso de confian-
ca. "0 otimismo € desejavel quando
alinhado com a verdade”, diz Derek.
Na visdo de Anderson Sant’Anna,
professor na Escola de Administra-
cao de Empresas de Sao Paulo, da
FGV, hoje em dia ha muitos mitos
em torno de que precisamos ser
bons e felizes o tempo todo — o que
se torna uma ditadura da alegria.
Uma das consequéncias € a sensacao
de que temos de suportar qualquer
absurdo com um belo sorriso no ros-
to, sendo nao teremos vez. “Isso aca-

YOCE 5/A » MAIO DE 2020 - 39



EM ENTREVISTA PARA VOCE S/A, PAULA DAVIS-LAACK, ESPECIALISTA
EM ESTRESSE E RESILIENCIA E FUNDADORA DO STRESS & RESILIENCE INSTITUTE,
MOSTRA COMO ENCONTRAR A MEDIDA CERTA

Qual é o lado bom da resiliéncia?

Ha varios beneficios em ser resiliente. Ajuda no
desenvolvimento de competéncias como auto-
consciéncia, pensamento flexivel, conexao, per-
cepcao de estresse e significado. Issa se reflete
em mais produtividade e satisfacao no trabalho.
Mas € preciso encontrar o equilibrio.

0 abuso pode, entdo, ser prejudicial?

A resiliéncia € uma construgiao multidimensio-
nal, o que significa que pode ser desenvolvida
de virias maneiras. Um fator determinante é o
otimismo, quando a pessoa vé um futuro positivo e
explica as causas de eventos negativos de maneira
temporaria e especifica. Mas, se vocé for muito
otimista, isso pode levar a maus resultados. Por
exemplo, se estou prestes a voar para algum lugar
e 0 termpo esta ruim, nao quero que os pilotos se-
jam excessivamente otimistas; quero que tendam
ao pessimismo e a cautela. Em vez de pensar se
o excesso pode ser prejudicial, eu faria uma per-
gunta diferente:; “Enfrentar muitas adversidades
¢ prejudicial?”, E para isso a resposta € sim.

Por qué?

Segundo o cientista Richard Davidson, da Univer-
sidade de Winsconsin-Madison, se vocé for rapido
demais para se recuperar de uma adversidade
ou estresse, podera perder a oportunidade de
sentir e processar as proprias emocoes. 1sso quer
dizer que, se vocé € extremamente resiliente,
outras pessoas podem considera-lo indiferente

40 . mai0 DE 2020 - VOCE S/A




ou incapaz de estar emocionalmente presente,
Além disso, se desconsideramos rapido demais as
adversidades de oulras pessoas — como quando
um subordinado fala a um lider que estd com um
problema e ele rapidamente deixa aquilo de lado
—, a atitude pode soar como falta de empatia.

Acredita que o discurso "seja resiliente" venha
sendo usado pelas liderancas para fazer com
que a equipe trabalhe demais e nao preste
atencao nos préprios limites?

Os lideres precisam ter muito cuidado com isso.
Toda vez que falo sobre o assunto, lembro de dis-
cutir os mitos que existem sobre a resiliéncia. E
um mito pensar que se trata de avancar conti-
nuamente, assim como € um mito pensar que é
algo relacionado ao cardater ou a resisténcia de
alguém e usi-la para dar mais trabalho & equi-
pe. Os lideres que falam sobre resiliéneia dessa
maneira desviam as pessoas do conceito correto
e podem fazer muito mal a equipe. Se vocé acha
que resiliéneia é serinvencivel e invulneriavel esta
errado. Ser resiliente nao é tolerar tudo.

Como achar o equilibrio?

E importante ter em mente que a resiliéncia diz
respeito a como vocé responde e cresce diante de
uma adversidade ou desafio. Algumas perguntas
podem ajudar: “Tenho influéncia e algum controle
sobre a situacao?”; “Quais sio os aspectos positivos
dessa adversidade que posso aproveitar?™; “Qual
€ a desvantagem dessa adversidade que preciso
controlar?”; "Qual € o meu plano de acao?”

L]

SE VOCE ACHA QUE RESILIENCIA

E SER INVENCIVEL E

INVULNERAVEL ESTA ERRADD"
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ba virando jargbes corporativos que
mais prejudicam do que contribuem.
E impossivel ser resiliente o tempo
todo.” Segundo ele, o discurso da
lideranca e da propria companhia
acabam, algumas vezes, exageran-
do no argumento de que é preciso
aguentar sempre. "Muitos acham
gque, por meio de incentivos como
‘vocé € forte’ ou ‘'vocé da conta’, po-
dem motivar o profissional. Mas, em
determinados momentos, isso surte
o efeito contrario”, afirma.

Por tris desse discurso de que
& preciso aturar tudo pode exis-
tir uma ideia perigosa: a pressio
para trabalhar o maximo possivel.
“A resiliéneia se torna exploracio
gquando ¢ mal definida dentro de
uma organizacao toxica”, diz Derek.
Esse quadro costuma se instalar em
empresas administradas por lideres
(Jque PromoveImn urmna (,‘.uh.ura de ii“.f,}
desempenho as custas das pessoas.
“Eles fario o que for preciso para
atingir seus numeros, incluindo
maus-tratos e exploracao de fun-
ciondrios”, afirma. Por isso, jd pas-
5011 dil hora de muitas empresas re-
pensarem o conceito de resiliéncia.
“Nio ge trata de seguir sem pensar,
com confianca e otimismo exacerba-
dos para superar desafios, e sim de
saber se adaptar da maneira correta,
e dentro da capacidade de cada um,
a situacoes de ameaca ou a adver-
sidades”, diz. Se bem usada, a resi-
liéncia é se recompor em momentos
de estresse para, de uma maneira
humana e equilibrada, buscar obje-
tivos alcancaveis e seguir em frente.
Ela nido pode ser usada por lideres
e pelo mercado como uma desculpa
para empurrar os profissionais para
o excesso de trabalho e para o abuso
psicolégico. Resiliéncia ndo é saltar
para o precipicio. e
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PEGUE LEVE

Por que a autocompaixdao € uma boa ferramenta
para avaliar seus sentimentos e ajudar vocé a tentar

or muito tem-
po a sociedade
Nnos convenceu
a ser perfeitos.
A querer al-
cancar sempre
mais, vencer
todos os desa-
fios, trabalhar
muito e ser as
melhores. Cla-
ro que nio ha
nada de errado em ter um objetivo
na vida e sonhar grande. No entan-
to, para alcancar esse ideal — que
muitas vezes parece inatingivel —,
algumas pessoas tendem a se criti-
car com dureza, se culpar quando
algo da errado ou experimentar
sentimentos de vergonha ou medo.
Pesquisas psicologicas indicam que
esse efeito desmoralizador nao é
bom, pois, em vez de servir de es-
timulo, atrapalha os resultados no
longo prazo. A ciéncia sugere que
se tratar com mais gentileza e ser
autocompassivo € mais efetivo.

ILUSTRAGAO: MARIA ELISA ZALA

novamente depois de falhar
Monique Lima

Precursora nos estudos sobre
autocompaixio, Kristin Neff, que
leciona psicologia educacional na
Universidade do Texas, afirma que
se tratar com delicadeza em um
momento dificil € uma questao
pragmatica. “A vida e suas circuns-
tancias sdo muito complicadas para
controlarmos todos os fatores exter-
nos e, além disso, as nossas reacoes
a esses fatores”, afirma em seu livro
Autocompaiadio — Pare de se tor-
turar e deize a insequranca para
trds (Licida Letra, 44 reais).

Uma nova postura

O curioso € que costuInamos enxer-
gar a compaixéo como algo positivo
apenas em ['HIE?L(;ETL{J a0s oUutrns — ser
sensivel quando alguém esti passan-
do por uma situacao dificil € sempre
bem-visto. Mas, quando uma pessoa
tem essa atitude consigo propria, o
olhar muda. Parece que temos de
ser nosso juiz mais cruel. Podemos
exemplificar isso com uma cena co-
tidiana no mundo do trabalho.

E fim de uma reuniao mensal de
novos projetos de sua empresa, e um
colega teve sua proposia rejeitada
depois de trabalhar nela por meses.
Vocé percebe sua tristeza e vai até 1a
falar com ele. Na situacéo hipotética,
voce diz que ele é um desastre e que
merecen isso por nao se dedicar o
suficiente? Ou o abraca e o consola
com palavras de encorajamento e
conforto? Se a segunda atitude é a
mais provavel, por que quando vocé
vai mal na reuniiao sua postura con-
sigo proprio é a primeira? “Existe
um consenso social em tratar o ou-
tro bem, o que torna a compaixao
uma habilidade comum ao convivio
humano. Mas, quando envolve a nos
mesmos, nao € natural, nao & algo
ensinado em nossa cultura”, explica
Karen Vogel, psiciloga e professora
na instituicao The School of Life.

0O problema pode estar no exces-
so de autocritica. A caracteristica,
por si 86, € positiva, ja que a usa-
mos para corrigir falhas. Mas ela
se torna uma questao quando os
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pensamentos depreciativos entram
em espiral e viram uma ruminacio
constante na mente. “Essa voz cri-
tica em nossa mente nao € de todo
deletéria. Ha momentos em que é
importante uma chamada de aten-
¢Aao propria para nos colocar no eixo
novamente. Porém, é preciso reco-
nhecer os padroes mentais, anali-
sar quanto tempo perdemos nesses
julgamentos e, de maneira afetiva,
reinterpreta-los”, diz Marcelo De-
marzo, coordenador do curso de
mindfulness da Unifesp e fundador
do Centro Brasileiro de Mindfulness
e Promocao da Satde.

Segundo Kristin, a maneira mais
facil de praticar a autocompaixao
é Lratar-se com o mesmo carinho
que ofereceria a um amigo proxi-
mo. Pode parecer uma abordagem
simples, porém é mais revolucio-
ndria do que aparenta — a prova
estd numa pesquisa da Universidade
Nacional Australiana. Os estudiosos
selecionaram 186 participantes e os
dividiram em dois grupos. Eles pre-
cisavam escrever sobre uma experi-
éncia negativa. A primeira turma foi
orientada a fazer a carta adotando
uma postura autocompassiva — e
isso fez com que as pessoas ficassem
com o humor mais leve e conseguis-
Sem superar as emocoes negativas.
A segunda turma podia escrever li-
vremente sobre o assunto — o que
levou os participantes a uma piora
no humor e a ruminar os pensa-
mentos. Segundo Natasha Odou e
Jay Brinker, psicélogos autores do
estudo, esses resultados surgiram
porgue a autocompaixao ajuda na
compreensao dos sentimentos, en-
quanto a autocritica excessiva se
transforma numa espécie de fuga
emocional que impede o processa-
mento dos sentimentos. E 0s pes-
quisadores ainda descobriram mais
uma coisa: com apenas 10 minutos
de gentileza, o primeiro grupo ja
estava menos angustiado.
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A escala de autocompaixdo foi criada pela professora
Kristin Neff para aprofundar suas pesquisas. O questionario
original é composto de 26 perguntas que avaliam

seis aspectos do tema: autobondade, autojulgamento,

senso de humanidade, isolamento, atencao plena e
superidentificacdo. Em sua versdo resumida, adaptada por
VOCE S/A, a escala tem 13 questées, com foco nos pontos
de autojulgamento, isolamento e superidentificacao

RESPONDA A CADA UMA DAS AF!RMA{;GES ABAIXO UTILIZANDO INDICADORES DE1A 5.
A ESCALA E A SEGUINTE:

Quase Ocasional- Metade Frequente- Quase

nunca mente das vezes mente sempre
1._\\ '.\ |

AO FIM, SOME SUAS RESPOSTAS E DIVIDA POR 13 PARA IDENTIFICAR SEU RESULTADO

1. 50U REALMENTE CRITICO E JULGO MEUS PROPRIOS ERROS E DEFEITOS,

2. QUANDO ESTOU ABATIDO, FICO OBSESSIVO E ME FIXO EM
TUDO QUE ESTA ERRADU EM MINHA VIDA,

3. QUANDO PENSO EM MEUS DEFEITOS, ME SINTO (SOLADO DO RESTANTE DO MUNDO.

4. QUANDO FALHO EM ALGO IMPORTANTE PARA MIM, FICO
CONSUMIDO POR SENTIMENTOS DE INCOMPETENCIA,

5. EM MOMENTOS DIFICEIS, SOU DURQ COMIGO MESMO.

6. SOU INTOLERANTE E IMPACIENTE COM 05 ASPECTOS DE
QUE MAD GOSTO DE MINHA PERSONALIDADE,

7. QUANDO ESTOU DESANIMADD, SINTO QUE A MAIORIA DAS PESSOAS E MAIS FELIZ DO QUE EL.
8. QUANDO NOTO ASPECTOS EM MIM QUE NAQ APRECIO, TENDO A SER DURO COMIGD MESMO,

9. QUANDO PASS0 POR DIFICULDADES EMOCIONAIS, COSTUMO PENSAR
QUE AS COISAS SAD MAIS FACEIS PARA AS OUTRAS PESSOAS.

10. QUANDD ALGO ME INCOMODA, SOU TOMADD POR SENTIMENTOS NEGATIVOS,
11. SOU INSENSIVEL COMIGO QUANDO ESTOU SOFRENDO.
12. QUANDO ALGO DOLOROSO ACONTECE COMIGO, COSTUMO REAGIR DE FORMA EXAGERADA

13. QUANDO FALHO EM ALGO IMPORTANTE PARA MIM, ME
SINTO MUITO SOZINHO MESSA SITUACAOC.

RESULTADOS

Entre 1l e 2,5: sua autocompaixdo & baixa

Entre 2,5 e 3,5: sua autocompaixao esta na média
Entre 3,5 e 5: sua autocompaixao é alta



VIAGEM PROFUNDA

Por muito tempo, Welma Pereira, de 43 anos, nao sabia o que era estar sozinha consigo mesma. Em 2019,
quando foi & China como representante da empresa HM Engenharia, em que atua como diretora financei-
ra, teve uma semana inteira de Liberdade do escritdrio, dos filhos e do casamento. Ao voltar para o Bra-
sil, sentiu-se angustiada, com um aperto no peito que ndo entendia. “Busquei por terapia, nao adiantou.
Ayurveda, nao adiantou. Até medicina quantica eu tentei, e mesmo assim ainda nao sabia de onde vinha a
angustia”, conta. Até que em um curso de mindfulness, na pratica de atencao plena, ela sentiu uma calma
parecida com a vivenciada na viagem. "Eu vivi um encontro pessoal tao grande quando estive fora, que
guando voltei ja era outra pessoa, e meu corpo estava exigindo que eu respeitasse isso.” Antes, sua rotina
era pautada por horas extras e cobrancas. Hoje, faz meditacao toda manha e recita mentalmente as fra-
ses: "Eu sou um ser humano em busca de felicidade. Que eu esteja bem, em paz, sempre no meu coracgao.”
Responsdvel pelas dreas de tecnologia e financas da empresa, ela tem certeza que, sem os exercicios de
autocompaixao, o momento atual seria insustentavel. "Se eu vivesse o que estou vivendo hoje — com as
criancas em casa e as demandas da crise — no ano passado, surtaria. Agora, toda vez que algo nao da
errado eu paro, olho para dentro, penso no problema e em como posso melhorar. Assim me sinto em paz.”
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DESCOBERTA PODEROSA

Quem trabalha em startup sabe que o ritmo pode ser acelerado. Por isso, no final de 2019, a vida de
Heloisa B ', de 34 anos, estava um caos. Diretora de marketing e comunicacao da Vee Beneficios,
ela vivia um mﬂmento de crescimento profissional, com mudancas nas equipes e aumento das responsabi-
lidades. "Era uma pressao muite grande na minha cabeca, um excesso de infermacées com o qual eu ndo
conseguia lidar." Foi entdao que uma amiga Lhe indicou um curso de mindfulness. "Quando eu descobri nas
aulas o que era a pratica de autocompaixao, foi como encontrar-me comigo novamente." A medida que
avancava, ela foi percebendo como a autocobranca e a autocritica estavam comprometendo seu emacio-
nal. Sem forcar e livre de expectativas, comecou seus exercicios. "Eu entendi que o apoio e a forga que
buscava nos outros eu podia encontrar em mim mesma.” E isso refletiu em sua lideranca. "Quando trato
com alguém, sei que essa pessoa também tem dificuldades e desafios e esta em busca de espaco.” Isolada
pela quarentena causada pela pandemia do coronavirus, a diretora afirma que os exercicios de autocom-
paixdo sdo sua maior forca neste momento. “Hoje tenho mais firmeza para encarar novos desafios e nao
me culpo quando percebo que cheguei ao Llimite. Me dou a mao e sei que amanha poderei tentar de novo."
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Pilares da
autocompaixao

Veja alguns comportamentos
fundamentais para uma
postura autocompassiva,
segundo Kristin Neff,
professora na Universidade
do Texas e precursora nos
estudos sobre o tema

AUTOBONDADE
X AUTOJULGAMENTO

AUTOCOMPAIXAQ ENVOLVE SERMOS GENTIS
COM NOS MESMOS QUANDO ALGO DA
ERRADO OU NOTAMOS ALGO SOBRE NOS DE
QUE NAD GOSTAMOS, EM VEZ DE SERMOS
FRIOS OU SEVERAMENTE AUTOCRITICOS

COMO EXERCITAR: USE FRASES
COMPASSIVAS, EM QUE TROCAMOS UM
JULGAMENTO POR UMA GENTILEZA

HUMANIDADE COMUM
X ISOLAMENTO

RECONHECE QUE A CONDICAD HUMANA
E IMPERFEITA E CHEIA DE FALHAS.
ASSIM, NOS SENTIMOS CONECTADOS
AQS OUTROS QUANDO ERRAMOS OU
SOFREMOS, EM VEZ DE NOS SENTIRMOS
SEPARADOS QU ISOLADOS EM DEFEITOS

COMO EXERCITAR: APLIQUE 0 “ASSIM

COMO EU", DE GONZALO BRITO, PSICOLOGO

E ESPECIALISTA EM MINDFULNESS — USE
FRASES COMO "ASSIM COMO EU, ESSA PESSOA
TEM DIFICULDADES PARA SE ENTENDER

COM A FAMILIA"; “ASSIM COMO EU, ELE

TEM ASPIRACOES EM SEU TRABALHO"

"ASSIM COMO EL, SUA SAUDE E A DE UM

ENTE QUERIDO O PREQOCUPAM™. 1550
AUMENTA A NOCAD DE SOLIDARIEDADE

ATENCAO PLENA X
SUPERIDENTIFICACAO

SUGERE A ACEITACAQ DAS EMOCOES
DOLOROSAS EM VEZ DE SUPRIMI-LAS OU
TORMA-LAS UM DRAMA PESSOAL EXAGERADD.
A SITUACAD E VISTA CLARAMENTE,

DENTRO DA REALIDADE DE CADA UM

COMO EXERCITAR: NAQ FOQUE 05
PENSAMENTOS CRITICOS. DEIXE-

0S5 IR POR MEIO DE PRATICAS DE
MINDFULNESS OU MEDITACAQ GUIADA

Fim dos mitos
As pessoas se autoenganam quando
acreditam gue podem ser compassi-
Vvas com 0s outros, mas nao consigo
mesmas. Essas caracteristicas cos-
tumam ser levadas para todos os
campos da vida: se vocé é muito exi-
gente e autocritico, inevitavelmente
agird assim com os outros. E isso, é
claro, pode ser visto no ambiente de
trabalho. “O estilo de comando de
uma equipe influencia a todos. Se
voceé Lem uma postura autocompas-
siva, as discussdes nao se tornam
conflitos pessoais e o clima de estres-
se ¢ mais ameno, porém o contrario
também é verdadeiro”, diz Marcelo.
Numa cultura em gue se prega a
légica de que, ao ser amavel consigo,
existe o risco de cair na permissivida-
de, na autocomplacéncia e, no limite,
de tornar-se um fracasso, é compreen-
sivel que as pessoas evitem o tema.
Mas autocompaixio nfio tem nada a
ver com se permilir ser uma pessoa
preguicosa. "Ser autocompassivo exi-
ge o reconhecimento da presenga de
um sofrimento, o que nos leva a ne-
cessidade de uma agao. Se eu apenas
reconheco a angustia, minha ou do
outro, e nao faco nada a respeito, o
nome dessa emocao é do”, diz Karen.
Um dos maiores obstaculos & au-
tocompaixao é a crenca de que uma
postura gentil prejudicard a motiva-
¢ao e diminuira o esforco em fazer o
melhor, mas isso, na verdade, & ser
sabotador, “E usar uma desculpa, uma
salda pela tangente para se enganar”,
afirma Karen. A autocompaixio, na
realidade, pode aumentar a motivacao
para dar a volta por cima. “Se vocé é
muito critico, num momento de falha
sera duro consigo mesmo, e isso di-
ficultara uma nova tentativa, porque
estara ansioso e com medo de falhar
novamente”, diz Kristin. Numa pos-
tura autocompassiva o pensamento ¢é
outro: “Eu falhei, mas tudo bem. O que
posso aprender com isso?”, “E entdo
voecé estard realmente mais motivado,

pois terd aprendido algo com aquilo e
podera tentar novamente quando se
sentir preparado”, afirma.

Gentileza gera gentileza
Sao trés os componentes da auto-
compaixdo: a autobondade (subs-
tituicdo da autocritica por pala-
vras mais gentis); a humanidade
comum (reconhecimento de que o
sofrimento e o fracasso pessoal sao
experiéncias universais); e a aten-
¢ao plena (estar presente no aqui e
agora, observando as emocoes nega-
tivas sem foca-las nem suprimi-las).
“Basicamente, se desenvolvemos um
dos componentes, os outros tendem
a evoluir sozinhos”, explica Kristin.
A pratica de mindfulness ajuda no
progresso dos trés componentes. [sso
porque, nesse tipo de meditagio, o
foco € o pensamento, que flutua e
volta para o presente. “Isso traz uma
nova consideracdo a respeito da auto-
critica, sem focar ou rejeitar. Apenas
a deixamos ir com um novo pensa-
mento”, diz Karen. Ji a indicacao de
Marcelo é trabalhar a autobondade.
“Devemos trocar a voz critica por uma
compassiva. Para isso podemos usar
frases como ‘que eu esteja bem, ‘que
eu esteja feliz’, ‘que eu esteja em paz’
em qualquer momento do dia. Elas
alteram areas de nosso cérebro rela-
cionadas ao estresse e as deixam ati-
vadas positivamente, permitindo uma
atitude mais bondosa conosco”, diz.
0 mais importante é ter em mente
que a autocompaixao sempre vai es-
tar relacionada a uma acao de auto-
cuidado. “Pode ser exercicios de
mindfulness, ir & academia, passar
um tempo de qualidade com a fami-
lia. Seja o que for, a autocompaixao
nao pode estar restrita ao nivel do
conhecimento. B necessério pratica.”
E se os resultados podem comecar a
ser alcancados em 10 minutos, como
mostraram os pesquisadores austra-
lianos, ndo hia motivos para nido co-
mecar agora. Que tal tentar? @

VOCE S/A » MAID DE 2020 - 47



ESPECIAL NO LIMITE

OBCECADOS POR
DESENVOLVIMENTO?

Estamos sempre em busca de conhecimento e superacao.

Mas temos que discutir até que ponto isso € saudavel
Barbara Nor
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Elton Oliveira,
gerente nacional
no Bob's: mudanca
de cargo o deixou
exageradamente
focado em
melhorar as
habilidades

er novas habili-
dades, ser mais
criativo, liderar
com inspiracao
e, ainda, fazer
esportes, man-
ter a alimenta-
¢do balanceada,
reciclar o lixo,
ser sempre a
melhor versio
de si mesmo...
Quantas dessas metas fazem parte
de seu dia a dia? Talvez todas. E elas
LEm uma coisa em comum: o incen-
tivo para que estejamos, sempre,
em desenvolvimento. Por si s6, esse
objetivo ndo tem nada de errado. O
problema acontece quando a busca
pela evolugao se torna uma obsessao
— e, durante a quarentena, virou até
piada o fato de que muita gente esta-
va assistindo a videos sobre investi-
mentos e fazendo aulas de danca ao
mesmao tempo, tamanha era a busea
por preencher o tempo livre,

Mas isso nao é uma questiao con-
temporinea. A percepcao de que
devemos estar sempre evoluindo tem
seu embridao bem enraizado no pas-
sado. Na Roma Antiga, livros como
A Arte de Amar, do filasofo Ovidio,
ou DeoOfficiis, de Cicero, poderiam
ser enquadrados como manuais para
ajudar as pessoas no crescimento
individual. O que é um sinal dos nos-
sos tempos é o exagero na busca pelo
aperfeicoamento.

Sempre melhor?

No livro Desperately Seeking Self-
-improvement (“Desesperados pelo
autodesenvolvimento”, numa tradu-
cao livre, ainda sem edicio no Brasil),
0s pesquisadores Carl Cederstrom e
André Spicer escrevem sobre essa
busca incessante. “Devemos [licar
mais em forma, felizes, saudaveis, ri-
cos, espertos, calmos e produtivos —
tudo ao mesmo tempo, e tudo hoje”,
dizem em trecho da obra.

FOTOS: FILIFE REDONDO

O problema é que essa busca, em
vez de nos tornar melhores e mais
felizes, acaba esvaziando nosso dia
a dia — ficamos tao preocupados em
nos superar em tudo que nem sabe-
mos mais para qué. “Nossa sociedade
nos da a impressao de que precisa-
mos sempre buscar ser melhores e
melhores em quase tudo”, diz David
Baker, jornalista, consultor britinico
e um dos membros fundadores da The
School of Life no Brasil |[leia entrevis-
ta completa na pdg. 52]. E hia muita
gente ganhando com isso. Um estudo
de 2016 da MarketResearch, consulto-
ria de tendéncias de mercado, previa
que o setor de automelhoria, que valia
entio 9.9 bilhdes de dolares, iria cres-
cer em média 5,6% ao ano até 2022,
chegando a 13,2 bilhdes de délares.
Nesse segmento entram desde apli-
cativos de autocuidado (como medi-
tagao e atividade fisica) até cursos de
desenvolvimento pessoal e coaching.

A logica do esforco
“A mensagem que pregam é que, se nos
esforcarmos, vamos ter tudo aquilo que
merecemos’, diz Lueas Liedke, psicana-
lista e cofundador da Float, consultoria
de estratégia, cultura e comportamento
do consumo, “Tudo pode ser ‘hackea-
do’ e mensurado. Usamos aplicativos e
dispositivos para otimizar ao maximo
a alimentacao, a carreira e as rela-
coes pessoais.” E temos recursos para
1850 nunca foi tao facil ter acesso
a conteldos, conselhos e mentorias
sobre praticamente qualquer assunto.
() limite parece ser apenas o da nossa
vontade de nos dedicar ao tema. Com
tantas possibilidades, a pressio pelo
desempenho fica toda em nossas maos.
As redes sociais agravam a situa-
cao. Vemos no Instagram e LinkedIn
o melhor da vida dos outros. “Sen-
timos que, se fazem isso, também
devemos fazer”, diz Flora Alves,
fundadora da SG, consultoria de
aprendizagem. Mesmo sabendo que
o gque estd na midia social nao é tao
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real assim, nos continuamos sendo
afetados pela comparagio entre nos-
sa vida e a vida dos outros.

Para Marcus Marques, sdcio diretor
do Instituto Brasileiro de Coaching, o
efeito é de bola de neve. “As empresas
estdo cada vez mais competitivas, com
margens mais espremidas, exigindo
mais eficiéncia.” Todas as dreas pas-
saram a ter metas e indicadores que
sao verificados e cobrados em tempo
real — e isso gera uma pressio enor-
me, que € levada até para dentro de
casa. E comum que as necessidades
de objelivos atingidos se repitam no
relacionamento com os filhos, com o
cOnjuge e consigo mesmo.

Quando comeca o exagero

Todos nds temos vontade de evoluir
— é algo de nossa natureza. “A busca
por melhoria é uma tendéncia do ser
humano”, diz Ana Carolina Souza,
neurocientista e socia da Némesis,
consultoria de educacao e neuroci-
éncia organizacional. Esse sentimento
tem até nome: “maestria” — e & im-
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portante para nos manter felizes no
trabalho e motivados para ter hobbies,
por exemplo. O problema é o excesso.
“Pode ser que a pessoa busque com-
pulsivamentle a superacio porque
falta reconhecimento e ela sente que
precisa entregar mais”, diz Ana Ca-
rolina. Por outro lado, podemos nos
viciar na sensacio de que estamos
nos superando. E nem sempre & facil
identificar quando isso acontece [veja
quadro Passando do Ponio).

Em alguns casos, a pressao exage-
rada pode vir em momentos impor-
tantes, como guando assumimos um
cargo novo, O carioca Elton Oliveira,
de 37 anos, passou por isso. Gerente
nacional de canal digital e delivery
no Bob's, um de seus maiores desafios
aconteceu quando se mudou do Rio
de Janeiro para Sao Paulo, em 2017,
para assumir uma posicao nacional
na empresa em que trabalhava e to-
car a transformacao digital. De uma
hora para outra, Elton abandonou o
estilo de vida gue tinha no Rio, onde
praticava esporles e conseguia rela-

1to

Como descobrir se vocé esta se cobrando demais

xar. Agora ele convivia com lideres
seniores e tinha de fazer reunices em
inglés e espanhol toda semana. “Isso
me deixou muito ansioso para estar
a altura”, diz. Elton passou a acordar
as 5 da manha todos os dias e a ir
dormir sd por volta da meia-noite.
Quase todo o tempo livre ele passava
estudando espanhol, adiantando en-
tregas do trabalho ou estudando para
se atualizar — ingressou, inclusive,
em um segundo MBA.

“Passei todo esse tempo sem ver
Sao Paulo, acabei engordando por
comer por ansiedade e ai passei a
me cobrar para emagrecer”, conta
Elton. A virada come¢ou quando
seus amigos chamaram sua atengio.
“Falaram que eu estava dedicado e
intenso demais, perguntaram se eu
estava bem.” A correria estava alra-
palhando até a carreira: ele se atra-
sava com frequéncia no MBA e nao
conseguia ler nem estudar direito.
Mas a mudanga sé veio quando Elton
se forgou a ter objetivos de qualida-
de de vida, como passear na cidade e
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CORPO

MEIRICAS

NA PRATIC I
NA PRATICA

OUANDD PESS0AS EM
QUEM COMFIAMODS
COMECAM A DIZER QUE
ESTAMOS EXALTADOS,
AGITADOS OU TRABA-
LHANDO DEMAIS, DE-
VEMOS PRESTAR ATEN-
CAD. ELAS CONHECEM
NOSS0S PADROES E
PODEM PERCEBER MuU-
DAMNCAS DE COMPOR-
TAMENTO SOBRE AS
QUAIS AINDA NAD NOS
CONSCIEMTIZAMOS.

QUANDO EXISTE UMA
FOLGA NA AGENDA, VOCE
SE SENTE CULPADO POR
NAQ ESTAR SE DEDICAN-
DO A ALGUMA COISA? EM
MOMENTOS GE LAZER OU
ESPORTE, VOCE SE PREO-
CUPA COM SEU DESEM-
PENHO OU COM QUANTO
ESTA APRENDENDO

COM AQUILO? ESSES
PODEM SER INDICATIVOS
DE QUE A COBRANGA
ESTA ALTA DEMAIS.
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0 CORPO FALA, INSO-
MIA, IRRITABILIDADE,
IMPACIENCIA, ALTE-
RACOES DE APETITE

E DORES NO CORPO
PODEM INDICAR QUE
ESTAMOS PRESSIONA-
D0S. CLARO QUE OU-
TROS FATORES PODEM
ESTAR ENVOLVIDOS,
MAS VALE SE PER-
GUNTAR QUANTO SUA
AUTOCOBRANCA NAD
ESTA CONTRIBUINDO.

SEWOCE SE PEGA ANOTAN-
DO E COMPARANDO INDICES
DE PRODUTIVIDADE, DE
TEMPQ DE ENTREGA OU ATE
MESMO DE EXERCICIOS QUE
FAZ E COMIDAS QUE CONSO-
ME COM MUITA FREQUEN-
ClA, VALE PARAR PARA SE
PERGLINTAR O QUE ESTA
POR THAS DISS0. COMO
VOCE SE SENTE QUANDO
NAD CONSEGUE CUMPRIR
UM OBJETIVO DU SUPERAR
UM LIMITE ANTERIOR?

OLHE PARA 05 ULTIMOS
CURSOS QUE FEZ E AVA-
LIE QUANTO APLICOU
DOS COMHECIMENTOS —
ISSO AJUDA A PERCEBER
EXCESSO0S. QUANDO NDS
ENVOLVEMOS COM UM
VOLUME DEMASIADO DE
ASSUNTOS, NAQ CON-
SEGUIMOS CONSTRUIR

A MEMORIA DE LONGO
PRAZO, AQUELA QUE AN-
CORA O CONHECIMENTO
EM NOSSA MENTE.
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praticar esportes por prazer. “E um
processo até hoje. Preciso, dentro
de minha capacidade, Ler metas e
nao idealizar tanto nem me sentir
culpado quando nao produzo.”

Cadé o equilibrio?
Para nio se perder em um mar de
obrigacoes, é necessdrio entender
0 que € importante para si mesmao.
Medir-se pela régua dos outros é au-
mentar o risco de se frustrar e, pior,
de dedicar esforco e tempo a coisas
que nao sao prioridade para vocé. Mas
é importante lembrar: em alguns mo-
mentos nao sabemos o que gueremos,
E tudo bem. O importante € questio-
nar se a pressiao que sentimos vem de
coisas relevantes internamente ou se é
algo externo — como a expectativa de
um chefe, amigo ou parceiro. E nio se
engane: nao haverd o momento em que
estaremos completamente satisfeitos.
“A linha de chegada ao desenvol-
vimento nio existe”, diz Vanessa No-
vais, diretora executiva de transicao
de carreira na Thomas Case, consulto-
ria de recursos humanos. Quando al-
cancamos um objetivo, podemos ficar
felizes, mas logo estaremos de olho no
proximo alvo. Alternar as metas na
hora de se planejar pode ser uma ma-
neira de lidar com a ansiedade. “Posso
dedicar um trimestre para focar os
estudos e separar outro para relaxar
e me dedicar mais ao lazer”, diz.
Essa fol uma das ligoes que Leo-
nardo Meira, de 37 anos, gerente de
tecnologia em um banco de inves-
timentos, aprendeu. Em 2018, ele
estava determinado a se dedicar ao
autodesenvolvimento. “Queria ser
o melhor lider, ser mais efetivo em
trazer uma visao de futuro para meu
time”, diz. “E queria desenvolver a
inteligéncia emocional.” Assim, pas-
sou 0 ano todo focado em cursos e
diversos tipos de coaching. “Vocé faz
5568 CUrsos e a sensacao é de que vai
ser o proximo Zuckerberg, Mas nio
havia como lazer tudo que os cursos

pediam que eu fizesse.” Mesmo tendo
seguido o ano todo dedicado as aulas,
em 2019 Leonardo resolveu mudar
de rumo: estudar filosofia e alterar
a forma de olhar para o desenvol-
vimento. Durante esse ano, ele viu
que expectativas altas e romantiza-
das traziam mais frustracio. Assim,
aprendeu a temperar a vontade de ser
melhor com uma pitada de ceticismo.
“0 pessimismo, da forma correta, traz
um pouco de calma e nos prepara.

Leonardo

Meira, gerente

de tecnologia:
compreensao

de que ninguém
precisa ser perfeito
ajuda a aproveitar
o aprendizado

Vocé ndo precisa ser o funcionario
perfeito, ter o corpo perfeito, ser a
pessoa mais divertida do mundo”, diz
Leonardo. Essa descoberta mudou
sua postura no trabalho. Agora, na
hora de delegar uma tarefa, ele pensa
mais na jornada do que na entrega
em si. Além disso, estabelece prazos
e riscos de forma mais conservadora,
sem esperar que tudo va dar certo
sempre. Os erros servem para trazer
aprendizados — e nao s6 cobranca. e
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Para

, um dos fundadores da The School of Life no Brasil, entender

que nao somos perfeitos é importante na busca pelo autodesenvolvimento

ode parecer um
contrassenso,
mas um dos
fundadores da
filial brasileira
da The School
of Life (TSOL),
que ficou co-
nhecida por sua
ampla grade de
cursos voltados
para o autoco-
nhecimento, acredita que estamos
exagerando na busca pelo desenvol-
vimento pessoal. Quem pensa assim ¢
David Baker, coach, professor e jorna-
lista fundador da revista de teenologia
Wired. Para ele, precisamos equilibrar
o aperfeicoamento profissional com
periodos de relaxamento e temos de
parar de supervalorizar a carreira. E
a crise do novo coronavirus pode ser
0 momento para repensarmos nossa
postura. “Na Roma antiga, o traba-
lho era algo que as pessoas s6 faziam
quando era realmente necessario. Tal-
VeZ Precisernos ser um pouco mais
romanos agora no isolamento”, diz
David, em entrevista para VOCE S/A.
Leia nossa conversa com ele,
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Barbara Nér

0 que vocé acha de nossa busca
pelo autodesenvolvimento?
Estamos exagerando?

Sim. Nossa sociedade nos da a im-
pressao de que precisamos continua-
mente nos esforcar para ser melhores
e melhores em quase tudo. O Alain
de Botton, um dos fundadores da
The School of Life, faz uma obser-
vacao muito boa: estamos sempre nos
comparando com os outros, mas o
problema é gque normalmente nos
comparamos com pessoas gue, em
nossa opinido, sio melhores do que
nos. Elas tém um emprego melhor,
uma casa melhor, uma vida cultural
mais descolada, leem livros melhores.
Ficamos continuamente ansiosos,
porque sempre sentimos que nao es-
tamos de fato sendo bem-sucedidos.

O que podemas fazer

para lidar com isso?

A primeira coisa € exercitar o olhar
para ver o que ja temos para ser
felizes. Pelo menos uma vez ao dia
poderiamos pensar naquilo que te-
mos mais do que outras pessoas,
para nos compararmos com quein
esta pior do que nos.

Vivemos um momento dificil

por causa da pandemia da

covid-19, que colocou o

mundo todo em quarentena.

Como estamos reagindo?

Na verdade, estou um pouco preccu-
pado, acho que os proximos meses
vao ser berm dificeis para todo mundo.
Nao estamos prontos nem emocional-
mente nem fsicamente. Existem os
perigos na economia, sobre os quais
nao podemos fazer muito a respeito.
O problema de ficar em casa € o con-
finamento solitdrio
terrivel para os seres humanos. Va-
mos precisar de inteligéneia emocio-
nal para ajudar a nos mesmos e uns
a0s outros a superar isso.

uma situacao

Durante o periodo de isolamento,
houve muitas postagens nas redes
sociais incentivando a fazer cursos,
participar de lives e consumir todo
tipo de conteddo. O que acha disso?
Mais do que usar esse tempo para me-
lhorar habilidades, poderiamos utili-
zar o periodo para aumentar nossos
interesses. O perigo é que podemos
ficar um pouco frenéticos ou em pani-
co sobre termos de continuar melho-




0 MUNDO
FORA DO
TRABALHO
NOS DA
HABILIDADES
MUITO
IMPORTANTES
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rando e melhorando. Uma pessoa que
pode nos ajudar a pensar sobre isso
é um psicanalista inglés do século
20 chamado Donald Winnicott. Ele
tinha essa expressao maravilhosa,
“boa o suficiente”, que desenvolveu
ao trabalhar com maes que morriam
de medo de nio ser mies perfeitas.
Elas lutavam para se tornar melho-
res e ficavam muito ansiosas, o que
acabava piorando a relacio com os
bebés. Donald mostrou a elas que
poderiam ser maes boas o suficiente,
e acho que essa € uma otima ideia.

Como funciona esse conceito

de "bom o suficiente"?

Nao importa se somos imperfeitos.
Isso nos liberta de muita coisa. Faz
com que essa busca pelo desenvolvi-
mento se transforme de uma corri-
da para uma espécie de curiosidade
— algo mais relaxado e positivo. E
uma boa ideia querer melhorar nos-
sas habilidades e interesses, ler mais
livros e ver mais filmes. Mas é muito
importante entender que nunca va-
mos conseguir ler todos os livros, nem
ver todos os filmes ou falar todas as
linguas. Nunca vamos fazer tudo isso
perfeitamente, entdao temos de aceitar
que o que fazemos € bom o suficiente,
Essa & uma permissao para relaxar.

Algumas pessoas relatam se

sentir culpadas quando acham que
poderiam se dedicar mais. Como
encarar essa sensacao?

A culpa é um sentimento muito in-
teressante. Ela toma conta de nos,
mas temos de entender de onde ela
vem. Héa a culpa 1til e a imatil. Se
uma pessoa tem um conjunto de
valores nos quais acredita forte-
mente e, em algum momento, faz
algo que vai contra esses valores,
ela se sente culpada. Por exemplo,
eu acho importante prestar atencao
em como meus amigos estao nes-
te periodo de isolamento, porgue
a conexao & um valor importante
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NUNCA VAMOS
CONSEGUIR
LER TODOS 0S
LIVROS, VER
T0DOS 0S FILMES
OU FALAR TODAS
AS LINGUAS

para mim. Se eu negligenciar meus
amigos, me sentirei culpado, por-
que terei ido contra um valor. Nesse
sentido, a culpa pade ser muito avil,
porque nos lembra quando estamos
indo contra o gue acreditamos.

Quando a culpa &€ menos atil?

Ha muitos valores que vém de fora e
nos simplesmente aceitamos sem re-
fletir. Um deles vem do capitalismo e é
o que chamamos de waork ethic (“éti-
ca de trabalho™). E uma ideia muito
forte que afirma que, se vocé nao estd
trabalhando, esta perdendo tempo.
Posso questionar se acredito nisso ou
se, na verdade, gosto de trabalhar bem
durante um tempo limitado — e, na
outra parte do tempo, gosto de apro-
veitar o lazer. Nesse caso, meu valor
interno é diferente do valor cultural.
Socrates disse algo como “precisamos
perguntar a nés mesmos se estamos
vivendo a vida que queremos ou a vida
que outros querem que vivamos”. Essa
pergunta & uma ferramenta bastante
interessante para quase tudo o que
fazemos. A cultura e a sociedade nos
mandam muitas mensagens sobre
como deveriamos viver.

Mas ha a preocupacao de que, se
relaxarmos demais, poderemos
ficar para tras na carreira.
Concordo. As pessoas sentem isso
e dizem “vou ficar para tras”, "vou
perder oportunidades”. Mas existem
fatores importantes para as progres-
sdes de carreira: as habilidades par-
ticulares do cargo e como a pessoa se
comporta no trabalho. Quando eu era
gestor [na revista Wired, no Reino
Unido|, era muito claro para mim
gue a habilidade que alguém trazia
ao se candidatar para uma vaga im-
portava menos do que como ela se
compaortava como colega de trabalho.
Os que gostam de trabalhar com os
outros tém um conjunto mais univer-
sal de habilidades, como comunica-
¢ao, empatia e escuta. Sao coisas que
alé podemos ensinar, mas que, na
verdade, aprendermos em nossos mo-
mentos de lazer. Quando passamos
mais tempo cormn 0s amigos, passamos
a escutar os outros melhor. Quando
sobrevivemos isolados no apartamen-
to, podemos nos tornar melhores no
autoconhecimento. O mundo fora do
trabalho nos da habilidades muito
importantes para o trabalho.

E como fazer para nao acabar
transformando nossos momentos
de lazer em mais trabalho?

Se gosto de caminhar, mas sinto
que preciso ser produtivo, talvez
eu leve o celular para escutar um
podcast. Mas, na verdade, isso meio
que estraga a caminhada, que nao
vai ser tao relaxante assim. Entao
por que ndo deixar o celular em
casa quando for caminhar e ver o
que acontece? Muitas vezes fazemos
algo para descansar, mas depois
descobrimos que nao desligamaos de
verdade, porque estivernos fazendo
outras coisas ao mesmo tempo. Pre-
cisamos encontrar individualmente
qual € nossa proporc¢ao ideal entre
trabalho e relaxamento. S6 pode-
mos fazer isso experimentando. @
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Nelson Andreatta,
fundador da Eats For
You: plataforma conecta
cozinheiros a clientes
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s brasileiros que
niao tém oportu-
nidade de cozi-
nhar e que, ao
mesmo Lempo,
estdao em busca
de pratos mais
saudaveis a um
preco acessivel
tém enxergacdo
na compra de
marmitas caseiras uma alternativa
para o dia a dia. Esse mercado ganhou
mais espaco nos ultimos cinco anos. A
explicacdo vem da crise econdmica que
deixou mais de 12 milhdes de pessoas
sem emprego. “Muita genle parou de
consumir refeicoes em restaurantes e
recorreu as tradicionais marmitas, que,
em geral, sio mais baratas, Foi quando
vimos brotar varios negocios, princi-
palmente de microempreendedores
individuais, os MEIs", explica Karyna
Muniz, consultora do Sebrae Sao Pau-
lo. Dados do Ministério da Economia
apontam que o mimero de empresarios
do ramo de alimentagio para consumo
domiciliar (o que inclui os marmitei-
ros) crescen muito nos altimos anos.
Em 2014, eram 102.100. Em 2020, sao
247700 — um salto de 142%.

Mais do que bom tempero

Em geral, a necessidade de uma renda
imediata € o que atrai empreendedo-
res para esse ramo. Embora a primeira
vista possa parecer um segmento facil
de atuar, jd4 que muita gente comega
a preparar as refei¢oes na cozinha
de casa, ha diversas normas sanita-
rias a serem seguidas. A resolucio
federal da Anvisa RDC 216, de 1999,
que trata sobre as Boas Praticas para
Servicos de Alimentacdo, ¢ uma das
mais importantes. O documento reco-
menda, por exemplo, que a drea onde
serio produzidas as marmitas seja
segregada do restante da residéncia
— nao é uma lei, mas uma sugestio
para quem quer se profissionalizar no
setor. “Qualquer um pode comecar

a empreender dentro de casa, mas,
quando a gente fala de transforma-
¢ao de insumos que serdo ingeridos
por humanos, deve-se seguir mais a
risca as legislaces, mesmo que seja
no ambiente doméstico”, diz Karyna.

E fundamental saber, especialmen-
te, a forma correta de manusear e ar-
mazenar os alimentos. A especialista
do Sebrae explica, por exemplo, gue
para congelar um alimento de forma
segura € preciso submeté-lo a uma
temperatura de, no maximo, 12 graus
negativos, o que nao € garantido por
um freezer doméstico. O que aparen-
ta ser um mero detalhe pode tornar a
refeicdo impropria para o consumo e,
como consequéncia, desencadear pro-
blemas de saiide entre os clientes — e
sérios prejuizos para o empreendedor.
“Ele pode responder legalmente e cri-
minalmente se algum consumidor tiver
uma intoxicacao alimentar”, explica.

Por isso a profissionalizacio do
segmento € tdo necessdria. Para o
empreendedor que tem uma verba dis-
ponivel, vale a pena investir, desde ji,
na adequacao de um espaco exclusivo
para o preparo dos pratos. Serd neces-
sario desembolsar, e meédia, 30.000
reais. A adequacao deve incluir coloca-
¢ao de piso antiderrapante; bancada de
inox; pia exclusiva para lavar as maos;
instalacio de telas nas janelas para evi-
tar a entrada de insetos; lixeiras com
pedal; além de aparelhos eletrodomeés-
ticos que devem ser usados exclusiva-
mente para o preparo dos pratos que
serao comercializados (como freezer,
fogéo, geladeira e forno). “Atendendo
a esses requisitos, o empresario tera
mais chances de evitar a incidéncia de
contaminacao cruzada e a proliferacao
de bactérias”, diz Karyna.

Se nao tiver verba suficiente para
montar uma estrutura conforme man-
da alei, o empreendedor pode recorrer
as cozinhas compartilhadas, como é
o caso da Oficina na Mesa e do Hub
Foodservice, localizados em Sdo Paulo
e que Muncionam como uma espécie
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Margem
apertada

Veja qual é a

porcentagem do
faturamento que
deve ser reinvestida
na empresa

0%

COMPRA DE INGREDIENTES +—

25%

MAO DE OBRA —

15%
PAGAMENTO DE CONTAS COMO
AGUA, LUZ, GAS E LIMPEZA

10%

LUCRO —

10%

FONTE: FOOD CONSULTING

de coworking voltado para o ramo de
alimentacdo. "0 usuario paga por hora
para usar equipamentos industriais
proprios para a producao de pratos em
maior escala”, diz Karyna. Depois de
escolher o local é importante definir
um cardapio semanal para comprar
com inteligéncia os ingredientes que
serao usados no preparo das marmitas.

Caminho das pedras

Muitos se assustam com isso, mas
formalizar o negdcio traz vantagens.
Quando se torna uma pessoa juridica,
o empreendedor tem acesso a beneli-
cios como a possibilidade de barga-
nhar precos menores na compra de
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ingredientes. "Sem CNPJ, ele vai ter
de comprar insumos no varejo, que
sa0 mais caros do que os vendidos por
distribuidores ou atacados, que s6 ven-
dem para empresas”, diz a especialista
do Sebrae. Para quem acabou de abrir
0 préoprio negdcio, a orientacio é se
cadastrar como Microempreendedor
Individual no Portal do Empreendedor.
A modalidade é indicada para empre-
sas que faturam até 81.000 reais por
ano e tém até um empregado.

Além disso, para guem esta come-
cando, a dica € receber os pedidos
com pelo menos 24 horas de ante-
cedéncia e, com isso, evitar entregar
as marmitas com atraso. Quanto ao

armazenamento, é imprescindivel
que as refeicdes sejam colocadas em
embalagens certificadas. Outra orien-
tacio refere-se ao cadastro em apli-
cativos de entrega. O empreendedor
que, logo de cara, opta pelo app para
comercializar os pratos, pode acabar
se enrolando com a demanda. “Nao da
para saber a quantidade de pedidos
que serdo feitos, e ele podera nio dar
conta. O ideal, portanto, é migrar para
as plataformas s6 depois de ter uma
producio estruturada”, acrescenta
Karyna. No comeco, a orientagio é
usar o proprio carro para fazer a en-
trega ou oferecer ao cliente a opcéo
de retirar o pedido no local.

ILUSTRAGOES: GUILHERME HENRIQUE



Como se destacar
Quem quer empreender no ramo de
marmitas deve encontrar um dife-
rencial competitivo — 86 assim o
negocio ird parar de pé. Para isso, é
fundamental entender que existem
dois grandes guarda-chuvas nesse
mercado. O primeiro deles inclui
a produciao de pratos tradicionais.
“Nesse caso, o principal apelo é ofe-
recer uma refeicio que tenha preco
acessivel e que contenha elementos
de comfort food, ou seja, com gosto
de comida de casa, como a mae da
gente fazia”, explica Sérgio Molinari,
socio da Food Consulting, consulto-
ria especializada em alimentacio.
Foi justamente pensando em aten-
der as necessidades dessas pessoas
que o publicitdrio Nelson Andreatta,
de 39 anos, fundou, em 2018, a Eats
For You, plataforma que conecta pes-
soas que gostam de cozinhar a consu-
midores que estao 4 procura de uma
refeicao caseira para almocar. A ideia
surgiu em 2016 quando o empreen-
dedor, que ainda administrava sua
agéncia de publicidade e propaganda
em Cuiabd, em Mato Grosso, se can-
sou das opgodes de refeicdes ofereci-
das ao redor do escritério. “Um dia
tivemos uma reuniio que terminou
proximo ao horario do almogo e meu
socio perguntou onde iriamos comer.
Me lembrei de todos os restaurantes
da redondeza e néo tive vontade de
ir a nenhum deles. O que eu queria
era uma comida caseira”, diz Nelson.
Ao olhar pela janela do eseritério,
imaginou quantas pessoas estavam
em casa, naquele momento, prepa-
rando o proprio almoco. Assim, vis-
lumbrou a oportunidade de langar sua
startup. O empreendedor e sua sdcia,
Ester Scheffer, investiram 150.000
reais de capital préprio para desenvol-
ver a plataforma, que demorou cerca
de um ano para ficar pronta. “O obje-
tivo era formar uma rede de conexao
de cozinheiros e cozinheiras, levando
a producao de refei¢oes a uma escala

industrial, mas de forma artesanal,
além de proporcionar geracio de
renda para essas pessoas’, explica
Nelson. Porém, em vez de Cuiaba, o
destino escolhido para operar o nega-
cio foi Sao Paulo. "Quando chegamos a
conclusio de que a ideia era original,
precisavamos marcar territorio e ir
para um grande mercado.”

Mas para driblar o atraso na entre-
ga na hora do almoco, que € comum
— seja pelo excesso de pedidos, seja
pelo transito intenso dos centros ur-
banos —, o empresario optou por um
novo modelo. Em vez do tradicional
delivery, estabeleceu pontos para o
cliente retirar pessoalmente sua co-
mida: foodbikes que armazenam as
refeicoes. Ao todo, sao 17 espalhadas
por bairros localizados nas cidades de
Sao Paulo, Barueri (SP), e Curitiba
(PR). Funciona assim: o consumidor
compra as refei¢des por meio do apli-
cativo e retira seu pedido no ponto
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COM A COVID-19, MUITOS
AUTONOMOS QUE FICARAM
SEM RENDA DECIDIRAM
PROCURAR 0 SEGMENTO DE
MARMITAS PARA EMPREENDER.
0 NUMERO DE PESSOAS
CADASTRADAS NA PLATAFORMA
EATS FOR YOU CRESCEU

1549

NO PRIMEIRO TRIMESTRE
DE 2020, NA COMPARACAO
COM O ULTIMO TRIMESTRE

DO ANO PASSADO

FONTE: EATS FoR Yol

mais proximo. “Como as pessoas tém
1 hora de intervalo, se o motoboy atra-
sa, o cliente pode ficar sem tempo
para fazer a refeicio”, diz Nelson.
Mas esse modelo teve de ser revisto
durante a pandemia de coronavirus,
que fez com que as cidades imple-
mentassem o isolamento social e as
empresas adotassem o home office.
Sem 0s pontos de retirada, as vendas
da Eats For You chegaram a zero, e a
alternativa foi aderir ao delivery —
algo que deve ser mantido quando a
crise passar. A startup também esta
incentivando clientes e empresas a
doar marmitas para instituicoes que
atendem moradores de rua — mais
uma forma de manter a renda dos co-
zinheiros da plataforma. “Muita gente
depende do nosso trabalho. Era um
compromisso moral manter a engre-
nagem funcionando”, diz Nelson. A
empresa nao quis revelar o fatura-
mento, mas eresceu 206% em 2019 e
emprega, atualmente, 20 funciona-
rios diretos. Em 2019, a Eats For You
anunciou uma rodada de investimen-
tos no valor de 767.500 reais, com a
participacao dos fundos Bossa Nova
Investimentos — que ji havia investi-
do na plataforma anteriormente — e
GVAngels, grupo de investidores-anjo
formado por ex-alunos da Fundagao
Getulio Vargas (FGV). A rodada de
investimentos segue aberta e, alé o
fim do primeiro trimestre de 2020, a
startup recebeu 1,5 milhao de reais.

A busca por um nicho

Além das comidas caseiras, outro
nicho de atuacao € o de pratos es-
pecializados, que se fortalece pela
vontade dos clientes de consumir
opgoes organicas e sauddveis. Nesse
caso, de acordo com Sérgio, da Food
Consulting, o chamariz é o beneficio
proporcionado pela comida. Em geral,
o cliente gue opta por esse tipo de
cardipio esta disposto a pagar mais. O
especialista orienta o pequeno empre-
endedor a se abrigar nesse espaco e
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fugir da guerra de precos — uma vez
que o mercado mais acessivel ja foi
conquistado por grandes empresas,
que conseguem produzir em larga es-
cala e, portanto, reduzir o valor para
o consumidor final. “Com o passar do
tempo, se o pequeno empreendedor
nao tiver nenhum diferencial além
do preco, como um produto bacana,
uma embalagem bem tratada ou uma
entrega especial, ele serd esmagado
por forgcas maiores”, explica. Por isso,
a dica do especialista é ficar de olho
em nichos para atuar.

I'oi justamente o que fez a nutri-
cionista Fernanda Cassullo Amparo,
de 38 anos, que vende marmitas sau-
dédveis para empresas e hospitais. A
paulista, que é diabética, sempre levou
para o hospital em que trabalhava a
propria refeicio, preparada pela mae,
Maria Margherita do Amparo. O cheiro
da comida caseira agugava a vontade
dos colegas, o que fez Fernanda enxer-
gar uma oportunidade. Como ela nao
queria abandonar o emprego estivel,
convenceu a mie (até entao dona de
casa) a preparar refeicoes para ser ven-
didas aos colegas do hospital. Em 2016,
nasceu a Naturale Marmitaria. “Ao ver
meus pais envelhecendo, comecei a
pensar em ter uma empresa familiar
para complementar a renda, pois uma
hora eles iriam depender somente de
aposentadoria”, diz Fernanda.

Paralelamente ao trabalho no hospi-
tal, Fernanda se inscreveu como MEI
e foi estudar financas e marketing
para aprender mais sobre a jornada
empreendedora. Com o boca a boca
e a distribuigao de panfletos em es-
tabelecimentos comerciais, as vendas
se intensificaram. Um ano e meio de-
pois, a cozinha da casa dos pais nao
era mais suficiente para atender aos
pedidos. Em 2018, Fernanda usou par-
te do dinheiro da venda de um aparta-
mento para reformar o saldo de festas
no fundo da residéncia e montou uma
nova cozinha. A reforma, que custou
cerca de 20.000 reais, incluiu a troca
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Se 0 pequeno empreendedor
nao tiver algum diferencial
além do preco, como um
produto bacana, uma
embalagem bem tratada
ou uma entrega especial,
ele sera esmagado
por forcas maiores

SERGIO MOLINARI,
DA FOOD CONSULTING
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de pisos e azulejos, além da compra
de utensilios como freezer, fogao in-
dustrial e coifa. Foi nessa época que
Fernanda — que até entio atuava com
avenda de marmitas para pessoas fi-
sicas — decidiu ampliar seu foco de
atuagao. Além de atender o publico
em geral, a Naturale passou a oferecer
refeicOes para o segmento corporativo.

A estratégia ajudoun a enfrentar a
alta concorréncia que o segmento ga-
nhou nos altimos anos. O faturamento
mensal saltou de 25.000 (em 2018)
para 80.000 reais. Com seu negécio
a pleno vapor, Fernanda pediu, em
abril de 2019, um afastamento nao
remunerado do hospital em que era
concursada. *Os altimos dois anos fo-
ram de crise, e muita gente comecou
a trabalhar com marmita. Fol quando
decidimos nos reinventar e atender
esse nicho de pessoas juridicas.” A
Naturale, que tem atualmente dez
funciondrios, vende, em média, 8.000
marmitas por més. O prego varia de 16
a 23 reais. E a empresa tem contrato
assinado com sete companhias, com
prazos de prestacao de servico que
variam entre um e trés anos. Com
a covid-19, gue colocou muitos fun-
ciondrios em home office, Fernanda
inovou: disponibilizou vouchers para
que os funcionirios de seus clientes
pudessem pedir as refei¢oes de casa.

Pequenos produtores

A Liv Up, startup que vende pratos
congelados, saladas, snacks e sucos,
tenta se diferenciar pelo uso dos in-
gredientes: as matérias-primas das
marmitinhas sdo organicas e forneci-
das por pequenos produtores rurais.
A plataforma, lancada em 2016, surgiu
e uma insatisfacao dos socios Victor
Santos e Henrigue Castellani, ambos
com 31 anos, que tinham dificuldade
para encontrar alimentos saudaveis,
praticos e com precos acessiveis no



dia a dia de trabalho. Os dois atuavam
no mercado financeiro e ndo tinham
relacio nenhuma com o universo da
gastronomia. Porém, o fato de Henri-
que ser de uma familia de pequenos
produtores ajudou a dupla a dar o
pontapé inicial no negécio. *Comeca-
mos a pesquisar sobre tecnologias que
poderiam auxiliar a garantir essa en-
trega de comidas praticas, sauddveis
e saborosas, até que conhecemos a
técnica de ultracongelamento com a
qual trabalhamos e que é um de nos-
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sos diferenciais hoje”, reitera Victor,

Do planejamento & abertura das
portas foram quatro meses. () in-
vestimento inicial no projeto foi de
aproximadamente 1 milhao de reais
(300.000 reais em economias praprias
e 0 restante formado por aportes feitos
por amigos e parentes). Atualmente,
25 produtores familiares de Sao Paulo,
Minas Gerais, Parana e Santa Catari-
na abastecem a Liv Up com alimentos
orgianicos. “Os diferentes locais nos
ajudam a contornar questoes como sa-

Fernanda Cassullo Amparo,
fundadora da Naturale
Marmitaria: tudo comecgou
com quentinhas produzidas
na cozinha dos pais

zonalidade e clima.” A empresa, que
opera em 40 cidades e tem mais de
500 funcionarios, chega a vender cerca
de 300.000 refeicdes por mes. Embora
nao divulgue o faturamento, a startup
estima triplicar de tamanho até o fim
de 2020, O resultado deve ser impul-
sionado, principalmente, pelas novas
unidades de negécios inauguradas no
inicio do ano: o Liv Up station, para
atender o mercado corporativo, e a
cloud kitchen, um servico de delivery
especializado em saladas. @
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RAPIDOS E
NADA FURIOSOS

Com a transformacao digital em curso nas empresas,
profissionais que atuam com metodologia agil
ganham espaco — e a area se torna cada vez

mais promissora para o trabalho do futuro
Diego Braga Norte

ara sobreviver
€ prosperar
hoje, € preciso
mais agilidade.
As mudancas
na sociedade
e nos negocios
ocorrem cada
ver mais rapido,
e o acrinimo
Vueca virou pra-
ticamente um
sindnimo do contexto atual: nunca o
cendrio foi tio volatil, incerto, comple-
xo e ambiguo, Empresas tradicionais
veem surgir concorrentes inesperados,
startups pipocam em todos 08 setores,
e a tecnologia da informacao e a inteli-
géncia artificial alteram o andamento
de mercados globais que julgdvamos
consolidados. O planeta esta mais agil.
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= . — Mantendo sua tradicdo em tentar
S ——— prever (ou moldar) o futuro da econo-
mia e dos negdcios, o Férum Econdmi-
co Mundial publicou em janeiro des-
te ano o relatorio Jobs of Tomorraw
(“Empregos do amanhi”, numa tradu-
¢ao livre). Elaborado por cientistas de
dados das empresas LinkedIn, Cour-
sera e Burning Glass Technologies, o
documento elenca as 96 profissoes que
devem ganhar releviancia nos proxi-
mos dois anos. As carreiras do futuro
estao espalhadas em sete macrogru-
pos: vendas, marketing e contetdo;
salde; dados e inteligéncia artificial;
engenharia e computagio em nuvemnm;
desenvolvimento de produtos; econo-
mia verde; e pessoas e cultura.

Salta aos olhos a demanda por
profissionais que tenham entre suas
competéncias familiaridade com as
metodologias dgeis. “Com a consoli-
dacao da Indistria 4.0, a adocao das
metodologias dgeis serd algo irreversi-
vel”, afirma Luciana Lima, professora
de gestao de negocios e pessoas no
Insper. Ela avalia ainda que a adocio
de tais procedimentos dgeis ird acon-
tecer em todos os setores — as em-
presas se tornariao mais flexiveis para
sobreviver e se adaptar as mudancas.

Baseado em uma série de valores
e principios, o Manifesto para De-
senvolvimento Agil de Softweare,
feito por um grupo de programadores
americanos em 2001, é um dos do-
curmnentos fundadores do movimento
agile. No texto, os autores pregam
protocolos mais flexiveis para fazer
as entregas. “Hoje, tudo o que usa
tecnologia é agile. Ha gestio agil em

Marcos Mattioli, especialista empresas de finangas, midia, educa-
d;f::t":::;;?;:’i:';it::f:""; cdo, satide, logistica, industrias, vare-
funcio & dar mais fluidez joeaté em governos”, afirma Luciana

as execucoes de projetos Lutaif, diretora de praticas e talentos

da consultoria Accenture,
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CARREIRA

Facilitadores

Dentre as carreiras elencadas pelo Fio-
rum Econdmico Mundial na categoria
“desenvolvimento de produtos”, trés
estao diretamente relacionadas com as
metodologias dgeis: product owner (em
primeiro lugar da lista), agile coach
(em terceiro) e scrum master (em
sexto). De maneira sucinta, o product
owner coordena uma equipe de desen-
volvedores e tem a responsabilidade
de construir e entregar o produto ou
servigo mais adequado para as neces-
sidades dos clientes. O scrum master
€ a pessoa que atua acima do product
owner e term a missio de ajudar todos
a compreender os valores, principios e
praticas dgeis para melhorar a realiza-
cao do trabalho. Ja o agile coach, fun-
cao mais conhecida, € o guia que orien-

ta, nos diferentes niveis hierarquicos,
todas as equipes durante o processo
de implementacio dos processos ageis,
incentivando funcionarios e lideres na
adocio de novas praticas e comporta-
mentos. Todos funcionam como uma
rede de apoio numa organizacao que
aplique as metodologias ageis.

Ainda que em diferentes contextos,
essas funcoes tém algo em comum:
precisam mediar e resolver os conflitos
que surgem durante o desenvolvimen-
to de um novo servico ou produto. E
esses embates podem ocorrer dentro
dos times ou fora, caso existam clien-
tes externos envolvidos no projeto.
“Eles sao facilitadores, aproximam
pessoas gque nunca trabalharam jun-
tas, unindo-as com um objetivo comum
e especifico”, explica Luciana Lutaif,

Profissoes do amanha

Veja as atividades mais promissoras, de acordo com o relatério
Jobs of Tomorrow, do Férum Econémico Mundial

DESENVOLVIMENTO
DE PRODUTOS

CARREIRAS

1 PRODUCT OWNER

2 ANALISTA DE QUALIDADE

3 AGILE COACH

4 ENGENHEIRO DE QUALIDADE DE SOFTWARE
5 ANALISTA DE PRODUTO

6" ENGENHEIRO DE QUALIDADE

&% SCRUM MASTER

*EMPATADAS EM SEXTO LUGAR
COMPETENCIAS DEMANDADAS

1 TESTAGEM DE SOFTWARE

2 SOFTWARE DEVELOPMENT LIFE CYCLE (5DLC)
3 FERRAMENTAS DE PR(}GRAMACE\U

4 GESTAOQ DE PROJETOS

5 GESTAO DE MEGACIOS

6 TECNOLOGIAS DE ARMAZENAMENTO DE DADOS
7 DESENVOLVIMENTO DE WEB

B OPERACOES DE FABRICACAD

9 DESTREZA DIGITAL

10 LIDERANCA
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VENDAS, MARKETING
E CONTEUDO

CARREIRAS

1 ANALISTA DE REDES SOCIAIS (CONTEUDO)

2 GROWTH HACKER (MARKETING)

3 ESPECIALISTA EM CUSTOMER SUCCESS (VENDAS)
4 COORDEMADOR DE REDES SOCIAIS (CONTEUDO)
5% GROWTH MANAGER (MARKETING)

5% REPRESENTANTE COMERCIAL (VENDAS)

* EMPATADAS EM QUINTO LUGAR
COMPETENCIAS DEMANDADAS

1 MARKETING DIGITAL

2 REDES SGCIAIS

3 GESTAO DE NEGOCIOS

4 DESTREZA DIGITAL

5 PROPAGANDA

6 MARKETING DE PRODUTO

7 VIDED

8 DESIGN GRAFICO

9 LIDERAMCA

10 ESCRITA

da Accenture. Para isso, habilidades
socioemocionais — tais como facili-
dade de trabalhar em equipe, de criar
e manter boas relacoes interpessoais,
de escutar e mediar conflitos, entre
outras — sio essenciais.

“E curioso, mas a palavra ‘agil’ nao é
a que melhor define o agile. ‘Maleabi-
lidade’ & a melhor palavra para as me-
todologias ageis”, diz Marcos Mattioli,
especialista da consultoria Deloitte e
responsivel por implementar agilida-
de na companhia. Marcos, que esta a
frente de um time multidisciplinar
composto de 13 pessoas, conta que até
pouco tempo atrds os projetos eram
grandes e dificillimos de ser molda-
dos. Entre o pedido inicial e a entrega,
passava-se tanto tempo que, quando
saia do papel, o produto ou servico

DADOS E
INTELIGENCIA
ARTIFICIAL

CARREIRAS

1 ESPECIALISTA EM INTELIGENCIA ARTIFICIAL
2 CIENTISTA DE DADOS

3 ENGENHEIRO DE DADOS

4 DESENVOLVEDOR DE BIG DATA

5 ANALISTA DE DADOS

6 ESPECIALISTA EM ANALYTICS

COMPETENCIAS DEMANDADAS

1 CIENCIA DE DADOS

2 TECNOLOGIAS DE ARMAZENAMENTO DE DADOS
3 FERRAMENTAS DE PROGRAMACAQ

4 INTELIGENCIA ARTIFICIAL

5 SOFTWARE DEVELOPMENT LIFE CYCLE (SDLC)
6 CONSULTORIA

7 DESENVOLVIMENTO WEB

8 DESTREZA DIGITAL

9 COMPUTACAD CIENTIFICA

10 REDE DE DADOS




Henrique Imberti,
diretor de agilidade
do Magazine Luiza:
mudan-;a de uma
empresa para a
mentalidade agil
Leva certo tempo

ja estava defasado em relacéo aos
concorrentes ou as necessidades dos
clientes. Ao usar métodos dgeis, com
validagoes mais rdapidas e pequenas
entregas (os famosos sprirts), o ci-
clo é acelerado e os ajustes sio feitos
com velocidade. “Néo corremos mais
o risco de sair do caminho das indica-
cOes iniciais. Tentamos mais, erramos
mais, corrigimos rapido, aprendemos
e entregamos mais”, diz Marcos.

Em alta

Numa pesquisa feita no LinkedIn
et abril, havia 146 vagas para agi-
le coach, 255 para product owner e
208 para scrum master. Juntas, as
carreiras geravam mais de 600 opor-
tunidades no periodo — lembrando
que, em abril, o Brasil ja enfrentava a
crise econdmica ocasionada pelo co-
ronavirus. Essa demanda, de acordo

FOTO: FILIPE REDONDO

com 0s especialistas ouvidos pela
reportagem, tem forte tendéncia ao
crescimento no pais, exatamente
como aponta o relatorio do Forum
Econdmico Mundial.

O problema ¢ que o Brasil estd diante
de um paradoxo: ha vagas, mas pou-
quissimas pessoas com experiéncia
pratica nessas metodologias, “Nao basta
ter feito um curso, é preciso ter cica-
trizes de guerra, ter atravessado pro-
blemas e conquistado resultados com
as metodologias”, diz Luciana Lutaif,

A alta demanda se explica tanto pela
adocio em massa das metodologias
nas areas tecnoldgicas de empresas
como pelo uso delas em outros de-
partamentos. Hoje o mercado ja fala
em organizacoes fgeis, com entregas

rapidas, planejamentos de horizonte
mais curto e flexibilidade. “H4 um
movimento de disseminar a cultura
agil por toda a estrutura organiza-
cional para eliminar barreiras, co-
nectar pessoas de areas distintas que
possam resolver problemas, ter mais
contato e cumplicidade com os clien-
tes”, explica Luciana Lima, do Insper.

Uma das empresas que passa por
essa transformacao € a varejista
Magazine Luiza, que esta levando
0 processo 1ao a sério que foi alé a
Suécia recrutar o brasileiro Henrique
Imberti, atual diretor de agilidade
da cormpanhia, que comecou a se es-
pecializar no tema em 2004. Depois
de algumas experiéncias como agile
coach no Brasil, Henrique foi con-
tratado pelo Spotify para atuar na
mesma fungao, mas em Estocolmao,
capital sueca. Ficou por 1a de 2014
a 2017, “A temporada serviu para eu
consolidar algumas certezas e derre-
ter outras”, diz. No Magazine Luiza,
sen objetivo (ao lado de um time de
nove pessoas) € ajudar a mudar a
mentalidade dos mais de 35.000 fun-
ciondrios — e isso tem apoio do CEO
da empresa, Frederico Trajano. “Agile
coach, agile master, product owner,
scrum master e qualquer variacao
possivel nao sao super-herdis. Se nao
tém apoio interno, niao fazem nada,
falam para as paredes”, diz Henrique.

A equipe de agilidade do Magalu
ja colhe alguns [frutos. O planeja-
mento estratégico, por exemplo, nao
& mais anual, mas quadrimestral e
ancorado em indicadores modernos,
como nimero de usudrios ativos no
e-commerce ¢ NPS (nel promoter
score, que mede a satisfacao dos
clientes). “Times e projetos mudam
rapido, em semanas, mas mudar uma
empresa desse tamanho é manobrar
um transatlantico; demora um tem-
po, e é normal que seja assim”, diz o
diretor. E ele completa: “Ser agil é ter
mais autonomia, é aprender com os
erros para mudar rapido” @
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FUI DEMITIDO,

E AGORA?

Perder o emprego em meio a pandemia é assustador.
Conheca estratégias que ajudam a encontrar um nove caminho

Natalia Gomez

epois de quatro
meses trabalhan-
do na area de fa-
cilities de uma
fintech, a publi-
citdria Manoela
Reis, de 36 anos,
recebeu uma oti-
ma noticia: havia
sido promovida
com um aumento
salarial de 25%. Além de confiante
com sel futuro na empresa, a profis-
sional também estava feliz por atuar
pela primeira vez na area de recursos
humanos, algo que sempre desejou.

No entanto, menos de dois meses

ILUSTRAGOES: VICTOR BEUREN

apos a promocao, a pandemia do novo
coronavirus atrapalhou os planos da
paulistana. Em abril, a empresa colo-
cou todo o time em home office, menos
Manoela, Ela e outros 18 funcionarios
foram demitidos. “Eu era respon-
savel pelas instalagoes fisicas e
pelos recursos de apoio para
0s empregados, entao grande
parte do meu escopo de tra-
balho deixou de existir”, diz.
Lidar com a demissao logo
apos feedbacks excelentes e pers-
pectivas de crescimento na companhia
deixaram Manoela sem reacao. *Figuei
anestesiada, passei dois dias inteiros
s0 assistindo televisao”, diz. Mas logo

a profissional percebeu que precisava
tomar uma atitude, Decidida a conti-
nuar no RH, passou a buscar cursos
em temas como employer branding e
experiéncia dos funcionarios. Também
recorreu a atividades fisicas, por
meio de aulas online, e a um
curso de inteligéncia emocio-
nal. *Minha meta é manter a
cabeca boa, o corpo saudavel

e acumular conhecimento para
me reinserir no mercado”, afirma.

Hora de desacelerar

ingquanto a contaminacao pelo novo
coronavirus avanca no pais — até o
fechamento desta edicio, em 28 de
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abril, eram 71.886 pessoas com infec-
cio confirmada e 5.017 mortos —, his-
torias como a de Manoela comecam a
se multiplicar Brasil afora. E, se perder
o emprego ja era dificil antes da
pandemia, ser demitido em
meio ao surto de covid-19
pode ser pior ainda.
Isso porque a crise do
coronavirus tem particu-
laridades: as mudancas
de rotina e a convivéncia
forcada com familiares por
si 86 geram sentimentos como
ansiedade, esiresse, solidao e preo-
cupacao. Para quem perden sua prin-
cipal fonte de renda, algumas dessas
sensacoes, como a incerteza sobre o
que aconteceria nos proximos meses,
poderm ser agravadas. “A pandemia fez
as pessoas serem relembradas de que
o futuro é incerto, mas as que foram
demitidas tiveram um lembrete ainda

maior”, diz Marcia Mivamoto, coach

e professora na The School of Life.

Apesar de as dificuldades serem

grandes, é possivel dar a volta por
cima e tirar boas licoes desse mo-
mento. O primeiro passo para atra-
vessar esse periodo € um dos mais
dificeis: reduzir o ritmo. Mesmo que
a vontade de atualizar o LinkedIn e
comegar a procurar emprego venha
logo em seguida a4 demissiao, espe-
cialistas recomendam desacelerar
a rotina por alguns dias para deixar
0§ sentimentos virem a tona. Raiva,
tristeza e negacgio sio alguns que
podem aparecer. E, apesar de serem
desagradiveis, sdo uma etapa impor-
tante para superar o luto do antigo
emprego. "Nesses dias vocé pode lan-
car mao de recursos como meditar,
ler ou escrever”, orienta a psicologa

Maria Elisa Moreira, professora de

educacio executiva no Insper.

Para nfo cair na depressdo, uma
ferramenta 1til é praticar a gratidio,
reconhecendo os aprendizados vivi-
dos na antiga empresa. “Lembre-se
de que, diferentemente de outras es-
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Partindo para outra
Quatro dicas para superar a demissao

#1

BUSQUE CAPACITACAOD

APQS TER CLAREZA DO QUE DESE-
JA PROFISSIONALMENTE, E PRECISD
ESTUDAR E PESQUISAR — SEJA PARA

CONTINUAR COMPETITIVO NO MERCADO,
SEJA PARA MUDAR DE AREA. HA DIVER-

S05 CURSO0S OMLINE GRATUITOS, MAS
AVALIE INVESTIR PARTE DA RESCISAO
EM ALTERNATIVAS PAGAS TAMBEM.
CONTEUDOS COMO LIVES, ARTIGOS DE
ESPECIALISTAS E REPORTAGENS PODEM
SER BOAS OPCOES COMPLEMENTARES.

#3

DEFINA SUAS COMPETENCIAS

PENSE SOBRE TODO O CONHECIMENTO
ADQUIRIDO AQ LONGO DE SUA CARREI-
RA E REFLITA DE QUE FORMA ESSAS
HABILIDADES PODERAO AJUDAR NOS
PROXIMOS DESAFIOS. PARA FAZER
1SS0, UMA SUGESTAO E COLOCAR NO
PAPEL SUAS PRINCIPAIS REALIZA- |

'COES E CONQUISTAS PROFISSIONAIS.

#2

ANALISE O MERCADO

APROVEITE O TEMPO LIVRE PARA
ENTENDER QUAIS SETORES ESTAO
AQUECIDOS E QUAIS SERAQ MAIS
AFETADOS PELA CRISE. COM IS50,
DIRECIONE SEUS ESFORCOS PARA
AS EMPRESAS QUE DEVEM CRESCER.
NAQ ADIANTA, POR EXEMPLO, MAN-
DAR CURRICULO PARA QUEM TAM-
BEM ACABOU DE SER DEMITIDO.

#4

BEM NA FITA

ALEM DE ATUALIZAR O CURRICULO E
O PERFIL NO LINKEDIN, E PRECISO SE
PREPARAR PARA AS ENTREVISTAS DE
EMPREGO. E TENTE SE ACOSTUMAR
COM AS DINAMICAS EM VIDEO — O
NOVO NORMAL DURANTE A QUAREN-
TENA. DA PARA TREINAR GRAVANDO
VIDEOS DE S| MESMO, QUE DEVEM
SER ASSISTIDOS COM O OBJETIVO

- DE MELHORAR A PERFORMANCE.




feras da vida, sempre hia uma solucao
para o campo profissional, e que vocé
nao se resume apenas ao trabalho”,
diz Marcia, da The School of Life.

Cabeca em ordem
Nao se esqueca de envolver
a familia em seu processo de
recuperacio apos a demissio.

Tenha uma conversa franca, ex-
presse seus sentimentos e deixe que
0s outros membros também expo-
nham seus medos e angistias sobre
a situacio. A transparéncia ajuda a
tranquilizar seus entes queridos e
deixa o clima mais agradivel dentro
de casa, o que & importantissimo em
tempos de isolamento social.

Além das aflices, a conversa deve
incluir um planejamento financei-
ro para atravessar a crise. Afinal, a
renda de todos serd impactada pela
demissio. Para colocar as contas
em ordem, é importante que todos
participem e passem a anotar seus
gastos. Quem conta com uma reserva
financeira vai colher os frutos ago-
ra. Quem nao a fez, deve comecar a
organizar as financas o mais rdapido
possivel (veja dicas de como fazer
iss0 na reportagem da pdg. 72).

Outra recomendacio nos primeiros
dias é ser discreto e evitar mandar en-
xurradas de mensagens para colegas
e recrutadores que estao no mercado.
Longos e-mails de despedida e desa-
bafos nas redes sociais também devem
ser evitados, Isso porque o risco de di-
zer coisas das quais ird se arrepender
é maior nesse periodo de emocgoes a
flor da pele. "0 ideal é o profissional
apenas comunicar que deixou o em-
prego e dizer que avisard quando tiver
novidades”, diz José Augusto Figueire-
do, presidente no Brasil da consultoria
Lee Hecht Harrison (LHH).

Também & importante fazer uma
autoavaliacdo sobre sua atuagédo no
ultimo trabalho, pois, embora a pan-
demia e a recessio iminente sejam
as justificativas para a demissiao, a

2.

empresa utilizou critérios para esco-
Iher quais profissionais seriam des-
ligados — e vocé foi um deles. “Seja
honesto consigo mesmo ¢ analise
sua capacidade de relacionamento e
aprendizado, além de sua habilidade
para lidar com mudangas”, recomenda
Maria Elisa, do Insper.

Vale, por exemplo, resgatar avalia-
coes antigas de feedbacks e esmiucar
o que foi dito. Essa atitude pode fazer
toda a diferenga na hora de um novo
processo seletivo. “0s recrutadores
vao questionar os motivos de sua de-
missio e serd preciso responder com
tranquilidade. Isso sé sera possivel se
as razdes estiverem claras na sua ca-
be¢a”, afirma José Augusto, da LHH.

Uma possibilidade € questionar di-
retamente os antigos chefes, por meio
de e-mails ou mensagens de celular. Na
hora de fazer essa abordagem, o profis-
sional deve dizer quais motivos atribui
ao seu desligamento e perguntar se o
ex-gestor pensa da mesma forma,

Tenha foco
Quando vocé tiver digerido a demis-
sdo0, serd hora de entrar em contato
com sua rede. Nesse momento,
vocé pode fazer uma publicacao
no LinkedIn sobre suas ideias,
seus projetos e as habilidades
que possui. “Dessa forma vocé
did uma noticia positiva sobre o
caminho que estd almejando. O tom
menos pessimista faz com que as pes-
soas figuem mais confortdveis para
conversar com o profissional demitido,
0 que, portanto, aumenta as chances
de indicacao”, afirma José Augusto.
Porém, para que isso seja eficien-
te, & preciso definir exatamente qual
serd seu préximo objetivo profissio-
nal, “Reflita qual € sua contribuicao
para a sociedade e o que o move”,
explica Maria Elisa, do Insper. Com
essa clareza, é possivel entender se
sua busca ira se concentrar em arran-
jar urm novo emprego, tornar-se pres-
tador de servi¢os ou empreendedor.

De acordo com Mércia, da The School
of Life, analisar o propdésito e 0s so-
nhos profissionais também sera 1til
para que as proximas acoes facam
sentido. “A pessoa nao deve gastar
tempo fazendo qualquer curso se nao
sabe como vai usd-lo”, afirma.

Utilizar o momento dificil para refle-
tir sobre os proprios desejos — e tra-
car uma meta para alcanca-los — foi
exatamente o que fez Alison Morais de
Souza, de 30 anos, que em meados de
abril perdeu o emprego como gerente
de uma loja de acessdrios e manuten-
¢ao de smartphones em Rolandia, no
Parana. “Quando a crise do coronavi-
ris comecou a se agravar, as vendas
cairam muito e imaginei que o proprie-
tario do local nao conseguiria bancar
o meu saldrio”, afirma Alison.

Com a mudanca, ele passou a se
sustentar com a ajuda da esposa, que
continua trabalhando como gerente
em uma loja de doces. Embora tenha
sentido a perda do emprego nos pri-
meiros dias, ele conta que estd con-
seguindo se manter otimista porque

tem planos para o futuro: quan-
do passar o periodo de iso-
lamento social, Alison
pretende realizar um
curso de manutencio
de smartphones e abrir
uma loja igual aquela em
que trabalhava.

Para concluir o projeto,
entretanto, tera de repensar os ha-
bitos de consumo e economizar um
pouco. Por isso, Alison e a esposa
ja cortaram algumas despesas e ne-
gociaram uma extensao de prazo
para pagar o inanciamento da casa
onde moram. “Eu ja tinha o sonho
de empreender, entdo, quando veio
a demissiao, sabia que era a hora de
comecar a planejar”, explica Alison.
Nesses momentos de crise, é preci-
so fazer como o paranaense: tentar
encontrar sua esséncia e descobrir
quais sdo seus estimulos pessocais
para seguir em frente. @
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ALTA PROCURA

A covid-19 mexeu com o mercado de trabalho
e provou que os profissionais precisam estar
preparados para demandas inesperadas

Juliana Américo

empregado nao
saiu pro seu tra-
balho, pois sabia
que o patrao
também nao tava
la." A rmisica O
Dia em que a
Terra Pavou, de
Raul Seixas, re-
presenta muito
bem a rotina da
maioria dos trabalhadores brasileiros
durante o isolamento social causadao
pelo coronavirus. Mas, enguanto mui-
tos estio em casa e outros inclusive
perderam o emprego, alguns setores
viram um aumento repentino na de-
manda por profissionais. A drea da
satide, por causa da natureza da cri-
se, ¢ uma das que mais cresceram
em ofertas de emprego. Um levanta-
mento da plataforma de recrutamen-
to Catho, que comparou as vagas
abertas nos meses de marco de 2019
e marco de 2020, indica que profis-
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soes relacionadas a esse setor chega-
ram a abrir quase 4.000 oportunida-
des em apenas uma semana — outra
pesquisa, esta do site Glassdoor, re-
alizada no inicio de abril, revelou
haver mais de 12.000 vagas para me-
dicos e 2.000 para enfermeiros.
Além da satide, hd outros segmen-
tos com o mercado aquecido &0
caso de TI, logistica e varejo. Uma
das explicacoes vem do aumento
das compras online. Um estudo da
Associacio Brasileira de Comércio
Eletronico (ABComm), em parceria
com o Movimento Compre & Con-
fie, identificou que as compras via
e-commerce cresceram 30% entre os
dias 25 de fevereiro e 20 de marco,
(]llEiIl{]{J (:()IT‘[IJHFH(IH& com O mesrmao
periodo do ano passado. Além disso,
dados da Ebit, em parceria com a
Nielsen, mostram gue o numero de
novos consumidores, ou seja, aque-
les que estdo adquirindo itens pela
internet pela primeira vez, subiu

32% entre os dias 11 e 25 de marco.
0 segmento dos supermercados
também estd em alta. A Catho re-
vela que esse setor tem mais de
6.000 oportunidades de emprego. £
o Glassdoor indica também um au-
mento para o setor de atendimento
ao cliente (com cerca de 10.000 va-
gas) e logistica (mais de 3.000). “Em
um primeiro momento, a gente viu
um rapido congelamento das vagas.
Mas agora alguns setores estao indo
na contramao e ja se organizaram
para voltar a contratar em cargos de
diversos niveis”, diz Carolina Cabral,
gerente sénior de recrutamento da
consultoria Robert Half. Esse é o
caso das varejistas que estavam se
preparando para uma transformacao
digital. “Isso nfo é coisa do momen-
to. E um movimento que ja estava
acontecendo, tanto que as empresas
que estio se destacando ja tinham
uma plataforma de e-commerce
pronta”, afirma Carolina.

Para ver e ser visto
Essa explosio de procura por profis-
sionais de alguns setores em decorrén-
cia da crise era dificil de ser prevista.
Por isso, fica a davida: como se pre-
parar para uma explosao repentina
no setor no qual trabalha? O segredo
estd na capacitacio constante. Quanto
mais apto e atualizado estiver, maiores
serdo as chances de conseguir se po-
sicionar melhor no mercado durante
uma alta. Segundo Carolina, o ritmo
do profissional tem de ser guiado pelo
movimento do setor, e mesmo quem
nao se preparou com antecedéncia
pode aproveitar. “Agora ¢ o momento
de tirar os projetos da gaveta. E nao
podemos pensar apenas na capacita-
cao téenica da Area. Nos ainda temos
um problema grande com idiomas, en-
tdo aprender inglés é algo que todos
nos precisamos, por exemplo.”

Além disso, nao basta estar pron-
to, é preciso que as empresas saibam
disso — logo, manter o curriculo atua-

ILUSTRAGOES: VICTOR BEUREN
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0s nimeros provam isso: um estudo
da Universidade de Michigan mostra
que quem possui habilidades sociais
de controle emocional e comunica-
¢ao € 12% mais produtivo. “Muitas

Cargos aquecidos
Os profissionais que estao ganhando

destaque durante a pandemia empresas vém buscando trabalhar a
CARGO AREA CRESCIMENTO transformacao digital, o que, por si
ENEERMEIRO DE UTI SAUDE 718% 50, ja pede uma mudanga de mindset.
TECNICO DE ENFERMAGEM salDE 708% E agora como coronavirus se mostrou
AUXILIAR DE LOJA ADMINISTRATIVO/OPERACIONAL 691% cada vez mais importante a capaci-
BOMBE!RO CIVIL SEGURANCA DO TRABALHO 500% dade de se reinventar e ser flexivel”,
ENFERMEIRO SAUDE 397% afirma Susanne Andrade, coach e au-
OPERADOR DE CAIXA ADMINISTRATIVO/OPERACIONAL 210% tora do livro O Segredo do Sucesso E
REPOSITOR ADMINISTRATIVO/OPERACIONAL 203% Ser Humano (Biz, 29,90 reais). Para
ENCARREGADO DE LIMPEZA ADMINISTRATIVO/OPERACIONAL 71% a especialista, o pés-crise vai deman-
AEIAT HE S RIANCIA EAHMACHS e dar profissionais com inteligéncia
MOTORISTA LOGISTICA/SUPRIMENTOS 62% . ) S
ASSISTENTE DE TRANSPORTES LOGISTICA/SUPRIMENTOS 59% emoeional, empatia @ criatividade,
ASSISTENTE DE LOGISTICA LOGISTICA/SUPRIMENTOS 48% além de aptidao para comunicagao e
AUXILIAR DE LOGISTICA LOGISTICA/SUPRIMENTOS 43% cooperaciao — independentemente
EARMACEUTICD FARMACIA 38% da area. “O mundo nao serda mais o
AUXILIAR DE SERVICOS GERAIS ADMINISTRATIVO/OPERACIONAL 37% mMesmo, e para conseguir espago 1o
TECNICO DE EQUIPAMENTOS MEDICOS MANUTENCAD 32% mercado serd preciso desenvolver no-
FONTE: CATHO vas habilidades de relacionamento.” @
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DE OLHO
NA SAUDE

DO BOLSO

Os efeitos devastadores da contaminacao pelo coronavirus
se alastram e afetam também a conta bancdria dos brasileiros.
Veja como minimizar o impacto da crise e proteger as financas

o comeco de abril,
o Fundo Moneta-
rio Internacional
divulgou um re-
latorio indicando
que osg efeitos do
coronavirus na
economia mundial
causariam uma
crise comparavel
a da Grande Depressao, em 1929,
Segundo o FMI, o isolamento social,
medida que tem sido defendida por
especialistas e autoridades em sati-
de como a mais eficaz contra a disse-
minacao da doenga, e a consequente
paralisacao de diversas atividades
econdmicas irdo gerar uma retracio
de 3% na economia global em 2020.
O momento atual, batizado pelo 6r-
gio como Grande Paralisacio, sera
pior do que a crise de 2008 e, pela

ILUSTRAGOES: VICTOR BEUREN

Juliana Américo

primeira vez desde os anos 30, fara
tanto economias avancgadas quanto
emergentes entrar em recessao.
Com o Brasil nio serd diferente. )
pais sera, inclusive, uma das nacoes
em desenvolvimento mais afetadas.
Isso porque antes mesmo do inicio da
adocao de medidas de isolamento so-
cial a taxa de desemprego por aqui
estava alta, No primeiro trimestre
deste ano o indice subiu de 11,2% para
11,6%, o que representava 12,3 mi-
lhées de cidadaos sem trabalho. E as
previsoes sao pessimistas. De acordo
com estimativas do Instituto Brasilei-
ro de Economia da Fundacao Getulio
Vargas (FGV-Ibre), por causa da pan-
demia, nos proximos trés meses essa
taxa pode decolar ainda mais, atin-
gindo 16,1% da populagao e fazendo
com que mais 5 milhdes de trabalha-
dores entrem na fila do desemprego.

Soma-se a esse cendrio a publica-
¢ao da Medida Provisoria 936 no ini-
cio de abril, que autoriza as empre-
sas reduzirem até 70% do saldrio e
da jornada dos trabalhadores, visan-
do evitar demissdes. Ou seja, num
futuro proximo, parte das pessoas
estard sem emprego, dependendo do
auxilio emergencial de 600 reais for-
necido pelo governo, e outros tantos
estarao com o orcamento reduzido
em mais da metade. Nesse contexto,
torna-se urgente criar estratégias
para proteger também a saude do
bolso durante a pandemia.

Na ponta do lapis

Independentemente de estar com a
conta bancaria sauddvel antes do co-
ronavirus, o periodo de instabilidade
pede uma revisio geral do orcamen-
to. “Tanto os trabalhadores com car-
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teira assinada quanto os auténomos
e empresirios precisariao conhecer
sua situacdo financeira. £ a verdade
é que a maioria das pessoas nao sabe
quanto gasta e quanto recebe por
meés”, afirma Ricardo Hiraki, sdcio
fundador da consultoria financeira
Plano. Um exemplo disso € que, se-
gundo um levantamento da Confede-
racio Nacional de Dirigentes Lojistas
(CNDL) e do Servico de Protecao ao
Crédito (SPC Brasil) divulgado em
janeiro, 48% dos brasileiros ndo mo-
nitoravam o orcamento. Outros 20%
também nao faziam nenhum registro
de gastos ou recebimentos mensais.
Para aqueles que conseguiram pou-
par nos 1iltimos anos, ter ciéncia do
or¢amento mensal € importante para
mensurar por quanto tempo a reserva
financeira ird durar enquanto a eco-
nomia nao voltar ao normal. “E logi-
co que serd necessdrio fazer algumas
mudangas de habitos. Mas se vocé tem
menos de seis meses garantidos € pre-
ciso realizar uma verdadeira operacio
de guerra”, diz Reinaldo Domingos,
presidente da Associacio Brasileira
de Educadores Financeiros (Abefin).
A dica de ouro € mexer nas econo-
mias apenas quando nao existir mais
nenhuma outra fonte de renda. Se o
contexto for de reducao de salario ou
de existéncia de seguro-desemprego,
o mais aconselhdvel & adaptar o or-
camento para a nova realidade.

Cortando na carne
Na hora de reajustar as contas, prio-
rize trés frentes: alimentacio, satde
e educacao. As duas primeiras estao
relacionadas 4 manutencao da vida,
logo, nao devern ser reduzidas; jaa
liltima é importante para garan-
< tir capacitacao profissional,
- algo imprescindivel para se
™ manter no mercado apds a cri-
se, “Nos proximos meses nos va-
mos ver uma concorréncia maior no
mundo do trabalho. Por isso, mesmo
quem nao perdeu o emprego preci-
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sa pensar em se atualizar. Isso sem
contar que aprender algo novo pode
ser uma boa oportunidade de obter
renda extra”, afirma Reinaldo. Entido,
aproveite para garimpar descontos
e cursos gratuitos que estao sendo
oferecidos por diversas instituicoes
durante o isolamento.

Gaslos com roupas, carros e lazer
podem ser cortados ou reduzidos ao
maximo. E, embora seja preciso eco-
nomizar nas contas de aluguel, luz
e energia, estas ultimas podem ser
negociadas, uma vez que as conces-
sionarias estao mais flexiveis com a
cobranca dos servicos. O Senado, por
exemplo, aprovou um projeto
de lei que proibe decisces
de despejo por falta de pa-
gamento de aluguel até o
dia 30 de outubro, Por sua
vez, a Agéncia Nacional de
Energia Elétrica (Aneel)
suspendeu por 90 dias os cor-
tes no fornecimento de energia para
os inadimplentes.

Escolhas inteligentes
Mas o niao pagamento de despesas
bédsicas deve ser adotado apenas em
altimo caso. Isso porque as medidas
citadas acima nio impedem que o
consumidor fique com restrigoes no
nome, por exemple. Sem contar que,
apods o periodo de crise, 0s servicos
poderio ser interrompidos; e os valo-
res devidos, cobrados normalmente.
Uma opgao melhor é aproveitar a
prorrogacio de pagamento de tribu-
tos federais, incluindo imposto de
renda, simples nacional, PIS/Pasep
e Cofins. Para os empreendedores,
existe ainda a possibilidade de adiar
ou parcelar a contribuicao do FGTS
dos funciondarios. “Aproveite e ve-
rifique junto aos bancos e servicos
contratados o pagamento de taxas e
assinaturas desnecessarias. O ideal
era ja ter cortado esses gastos antes
mesmo da crise”, afirma Ricardo, da
consultoria Plano.

No azul ou no vermelho

A pandemia aumentou ainda mais o
numero de familias brasileiras endi-
vidadas. Em janeiro, a Confederacao
Nacional do Comércio de Bens, Ser-
vigos e Turismo (CNC) registrou re-
corde no nimero de lares com contas
atrasadas (67%). Em dezembro do
ano passado, o indice se encontrava
em 65%, por exemplo. A orientagio
para quem esta no vermelho € a mes-
ma de sempre: renegociagao.

E a boa noticia é que, diante do
iminente aumento da inadimpléncia,
cinco grandes instituigdes inancei-
ras nacionais (Banco do Brasil, Bra-

desco, Caixa Econdmica Federal,
Itaii e Santander) passaram a
oferecer condicoes especiais
para aqueles que desejam rever
os pagamentos. E possivel, por
exemplo, suspender parcelas de
financiamento por periodos que
variam de 60 a 180 dias ou entio
encontrar novas linhas de crédito.

Contudo, o cartio de crédito e o
cheque especial, grandes viloes do
orcamento, devem continuar sen-
do evitados. Ainda que projetos de
reducio das taxas de juro dos dois
produtos estejam tramitando no
Congresso, apenas a Caixa Econd-
mica Federal anunciou, de fato, a
diminuicio do cheque especial de
4 9% para 2,9% ao més. A taxa de
juro do crédito rotativo da institui-
cao também caiu, de 7.7% para 2,9%
mensais. “0 cendrio ideal é pagar a
vista e, de preferéncia, com descon-
to”, afirma Reinaldo, da Abefin.

Vocé pode estar se perguntando:
“Minha renda reduziu, entédo néo
preciso separar uma guantia para
investimentos, certo?”. Errado. Os
especialistas sao unianimes em di-
Zer que, para aqueles que estio no
azul, agora também é hora de pensar
nas aplicacoes, seja para aproveitar
a baixa da bolsa de valores, seja
para melhorar a reserva financeira.
“Existem oportunidades em titu-
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Confira as opcoes para complementar

a renda durante a crise do coronavirus

AUXILIO EMERGENCIAL:

0 GOVERNO JA INICIOU O
PAGAMENTO DO AUXILIO

EMERGENCIAL, QUE VARIA DE 600 A
1.200 REAIS, PARA TRABALHADORES

AQTONOMOS E MULHERES QUE
SAQ RESPUNSﬁ.VEIS POR CHEFIAR
A FAMILIA, RESPECTIVAMENTE

FGTS:

SERA LIBERADOD D SAQUE DE
ATE 1.045 REAIS DE CONTAS
ATIVAS E INATIVAS DO FUNDO
DE GARANTIA DO TEMPO

DE SERVICO A PARTIR DE

15 DE JUNHO. ALEM DISSO,
ESTA DISPONIVEL O SAQUE-
ANIVERSARIO, QUE PERMITE
RESGATAR PARTE DO DINHEIRO
DISPONIVEL NA CONTA

SEGURO-DESEMPREGO:

OS TRABALHADORES QUE

TIVEREM JORNADA DE TRABALHO
OU SALARIO REDUZIDOS VAQ
RECEBER UM ADIANTAMENTO

DE 25% DO QUE TERIAM DIREITO
MENSALMENTE CASO SOLICITASSEM
0 SEGURO-DESEMFREGO

PIS/PASEP:

TODOS OS PAGAMENTOS DO ABONO
SALARIAL DO PIS/PASEP SERAD
ADIANTADQS ATE JUNHO. TEM DIREITO
O0S TRABALHADORES INSCRITOS NO
SISTEMA HA PELO MENOS CINCO
ANDS, QUE RECEBERAM ATE DOIS
SALARIOS MINIMOS MENSAIS COM
CARTEIRA ASSINADA E EXERCERAM
ATIVIDADE REMUNERADA DURANTE,
PELO MENOS, 30 DIAS EM 2019

L

los de renda fixa prefixada e ativos
atrelados 4 inflacio, por exemplo”,
afirma Ricardo, da Plano.

Para quem deseja investir em ren-
da fixa em meio 4 economia instavel,
a dica é escolher titulos com liquidez
didria, como o Tesouro Direto. Dessa
forma, € possivel resgatar o dinheiro
a qualguer momento. Além disso, os
investimentos prefixados sao aque-
les que vocé sabe quanto irdo
render desde o momento
da aplicacdo até a data de
vencimento dos titulos. Por
1850, S840 mais seguros e me-
nos influenciados pelas oscila-
goes do mercado.

Ja o investimento em renda vari-
avel requer cuidados maiores, prin-
cipalmente porque sio aplicagoes
de longo prazo, mais suscetiveis ao
sobe e desce da bolsa e que exigem
sangue-frio para resistir a lentacao
de resgatar os valores em meio a uma
gqueda. Para quem deseja arriscar,
alguns setores prometem crescer,
mesmo durante a pandemia, e po-
dem ser mais seguros. E o caso dos
titulos atrelados as empresas de
varejo, em especial as que ja atuam
com e-commerce, e de bancos — ja
os ativos de companhias aéreas e
petroleiras devem ser evitados.

Alguns fundos de investimentos e
acoes também tiveram uma diminui-
cdo no valor da aplicacio e se torna-
ram mais vantajosos, principalmente
aqueles de ramos tradicionais, como
satide e energia, que nao costumam
oscilar muito. E o caso das acoes da
Companhia Siderdrgica Nacional
(CSNAJ) e da administradora de sani-
de Qualicorp (QUAL3), gque cairam
de 15,68 reais para 7,17 reais e de
44,99 reais para 25,75 reais, respec-
tivamente (conforme cotacio feita
em 27 de abril). "Quem investiu em
délar também pode se preparar para
resgatar, uma vez que a moeda nao
deve subir mais do que o patamar
atual”, finaliza Ricardo. @
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onteudo
ou aparencia?

A cada 11 segundos um novo usudrio adentra o mundo das redes sociais. Em média,
cada uma dessas pessoas gasta 9 horas e 29 minutos de seu dia online, segundo a
pesquisa We Are Social — Brasil, de 2019. Neste mundo tao cheio de informacoes,
com conteldo por todos os lados, o que nos leva a confiar em algo ou alguém? Em
Mensageiros, Joseph Marks (doutorando em psicologia e ciéncias da linguagem da
University College London) e Stephen Martin (professor na Harvard Business School),
revelam os mecanismos por tras de fendmenos como a crenca em noticias falsas. No
trecho inédito selecionado por VOCE S/A, os autores falam sobre as caracteristicas dos
mensageiros — aqueles que levam a informacao até o outro — no mundo digital
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TRECHO DO LIVRO

Capitulo 2 — Competéncia

Compartilhar é cuidar

Uma caracteristica do mundo acele-
rado e sobrecarregado de informa-
¢oes de hoje € que nds raramente
temos tempo e recursos para inves-
tigar se a experiéncia de um mensa-
geiro é genuina e relevante. Em vez
disso, precisamos nos contentar em
seguir o conselho ou a sugestao do
(!()Illl]l'li[_!ild(){' que meramente parece
ser competente. Fazer o contrario
consumiria tempo e recursos valio-
sos gue nos preferimos direcionar
para outras prioridades. Mas, entao,
como avaliamos se alguém parece
ser competente, principalmen-
te quando — como acontece com
frequéncia hoje em dia — pessoas
diferentes que afirmam ser especia-
listas estao lutando para conseguir
nossa atencao?

Vestindo-se e

olhando para baixo

Uma resposta ¢é gue, assim como
na avaliacao daqueles que ocupam
uma maior posicio socioecono-
mica, nos procuramos por pistas
imediatas e simples que sinalizem
que essas pessoas sio especialis-
tas. Roupas e posicoes novamente
podem transmitir sinais poderosos
— fatores que explicam em parte
o comportamento alarmante docu-

mentado nos agora infames estudos
de obediéncia de Stanley Milgram.
Milgram demonstrou que pessoas
aparentemente comuns estariam
dispostas a administrar choques
elétricos de até 450 volts em outro
participante da pesquisa, que: po-
deria ser ouvido gritando de dore
batendo na parede para que paras-
sem, simplesmente porque um cien-
tista da Universidade Yale mandou.
A verdade € que a vitima ndo estava
sentindo dor nem correndo perigo,
0s gritos eram todos pré-gravados e
todo o experimento era encenado,

mas isso nao tornou os resultados
menos assustadores para Milgram
e o resto da comunidade cientifica.

Os experimentos de Milgram,
que foram desenvolvidos para com-
preender melhor por que as pessoas
tomariam decisoes tio horriveis e o
fator contributivo que o jaleco e a
posicao de um pesquisador em uma
universidade prestigiada tém nessas
decistes, obtiveram amplo destaque
na imprensa cientifica e popular. O
que fol reportado de maneira menos
ampla, porém, foi um outro conjun-
to de experimentos semelhantes ao

66

Confianca é o grau
de crenca que uma
pessoa tem em suas
proprias habilidades
e conhecimento
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primeiro que foram conduzidos em
um prédio comercial degradado no
subtirbio, nos quais os participantes
foram informados de que o estudo
seria conduzido em nome de uma
empresa de pesquisa comercial, e
nao em nome do laboratorio de uma
universidade. Essas mudancas fize-
ram uma grande diferenca. Quan-
do cientistas especialistas foram
substituidos por pesquisadores de
mercado, os participantes estavam
muito menos dispostos a adminis-
trar os choques elétricos. Note que,
seguindo o tema central deste livro,
a mensagem unca H’ll}[_lt,lll, dpends o
mensageiro. O jaleco branco de um
cientista carrega um grande poder.

Nao séio s as roupas gue exercem
esse tipo de influéncia. Acessorios
podem funcionar precisamente da

mesma forma. Por exemplo, pacien-
tes tém mais chances de lembrar de
mensagens benéficas para a salide se
elas forem entregues por um profis-
sional médico com um estetoscopio
pendurado sobre os ombros do que
se o profissional niao o tiver. O uso do
estetoscopio é irrelevante, o paciente
usa a ferramenta para decidir sobre
a pericia do medico. (...)

0 mesmo acontece com as pastas e
05 papéis aparentemente importan-
tes gue 0s executivos carregam ao
circular intencionalmente em seus
escritdrios. E claro que sempre exis-
te a possibilidade de gue os papéis
sejam importantes para o trabalho
em questio, mas, considerando que
as pessoas tém sido observadas ca-
minhando até o bebedouro ou o ba-
nheiro com eles, fica claro que esse

66

NoOs queremos que
aqueles no topo soem
como se tivessem as
respostas que nos guiarao
de maneira segura
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nem sempre € o caso. Executivos de-
sejam aumentar a percepgao de sua
importancia, e essa ¢ uma forma mui-
to ficil de alcancar esse objetivo, Na
série Friends, Chandler, chegando
em casa apos um dia de trabalho no
escritdrio e com a maleta nas maos,
exclama: “Sabe, esqueci a senha disto
aqui faz mais ou menos um ano. So
ando com ela por ai.” Ele entende a
necessidade de transmitir seu valor
instrumental e, portanto, seu status.

Relogios, uniformes e outros ins-
trumentos de trabalho relacionados,
como o estetoscopio do médico, a
maleta de alguém que trabalha em
uma empresa ou um empreiteiro
com sua van e ferramentas nao sio
0s inicos sinais que podem aumen-
tar a competéncia percebida de um
mensageiro, (...

Confiante e competente

Intuitivamente, faz sentido que o
mensageiro que tem competéncia
pareca ser mais confiante. Curio-
samente, essa dinimica também
parece funcionar ao contrario, O
mensageiro que simplesmente pa-
rece ser confiante geralmente é
visto como competente, ainda que
as evidéncias de sua destreza se-
jam escassas. Confianca é o grau
de crenga gue uma pessoa tem em
suas praprias habilidades e conhe-
cimento. Aqueles que transparecem
confianca estio projetando, portan-
to, uma suposta competéncia. Eles
acreditam com veeméncia que o que
estao falando esti correto. Na falta



de indicios que sugiram o contrario
— por exemplo, que eles foram mal
orientados ou, pior ainda, que es-
tao egquivocados —, uma audiéncia
pode acreditar neles e atribuir uma
importiancia maior do que a devida
para o que eles dizem. (...)

Dada nossa tendéncia de esperar
que confianca e competéncia andem
de maos dadas, nao surpreende que
ohservemos esses dois fatores na
hora de decidir a quem devemos se-
guir. Naturalmente, nds queremos
que aqueles No Lopo soerm como se
tivessem as respostas que nos guia-
rao de maneira segura em meio ao
perigo, as incertezas e ao ambien-
te volatil que € o mundo moderno,
Lideres que nio sao confiantes sio
vistos como fracos. Nao inspira-
dores. Substituiveis, Até mesmo
incompetentes. Nao s6 na politica
como também nos negacios, o men-
sageiro precisa transmitir confianca
para comunicar suas ideias, inven-
coes e inovacoes de forma eficaz.
Um cético pode argumentar que ex-
cesso de confianga mascara a falta
de imaginacio ou cega as pessoas,
tornando mais dificil para elas en-
xergar alternativas para o sucesso
esperado. O cético esta correto,
evidentemente. (...)

Entao é sempre uma boa ideia,
para os mensageiros, transmitir
uma mensagem de maneira confian-
te? Nao necessariamente. Aqueles
cujas afirmacgoes confiantes se reve-
larem imprecisas perderio credibili-
dade e, consequentemente, exerce-

rao menos influéncia. Como, entao,
um mensageiro deve decidir quando
transmitir sua mensagern com con-
fianca? A resposta é que depende
muito de sua situacao atual. Caso
atualmente ele nao esteja sendo ou-
vido, mas acredita no mérito de suas
ideias (empreendedores iniciantes,
candidatos novatos, entre outros),
ou caso esteja tentando suprimir
a incerteza temporariamente, ele
precisa apresentar sua mensagem
com mais confianca do que prova-
velmente acharia apropriado para
conseguir ganhar a audiéncia, Por
outro lado, se 0 mensageiro ja esta
bem estabelecido e exerce alguma
influéneia, ou esta mais preocupado
com a precisdo de suas afirmacdes
do que com a reducgio da incerte-
za, ele tem menos necessidade de
colocar um excesso de confianga
em suas afirmacoes. Os ganhos que
ele conseguiria ao parecer muito
confiante seriam insignificantes.
Ja as perdas que teria, caso ficasse
provado que ele estava errado, se-
riam consideraveis. Portanto, adotar
uma abordagem cautelosa é a me-
lhor op¢ao ao preparar suas novas
sugestoes e ideias.

A sugestao de falibilidade da parte
deles também traz outra vantagem.
Um conjunto de estudos conduzidos
em 2010 mostrou gue, quando um
especialista estd preparado para
expressar pequenas duvidas sobre
seus conselhos e opinioes, a au-
diénecia acaba aceitando melhor as
ideias dele, particularmente se as

ideias dizem respeito a uma ques-
tao na qual nao existe uma resposta
objetiva e clara, Funciona mais ou
menos assim: guando um mensa-
geiro que ja é percebido como com-
petente demonstra incerteza, a au-
diéncia tende a pensar, de maneira
um tanto quanto paradoxal, que, se
ele é confiante o suficiente em sua
andlise e julgamento para admitir
essa incerteza, entio ele deve ser
confidvel. Talvez tenha chegado a
hora, depois de 2.000 anos, de atua-
lizar o sibio conselho de Virgilio.
Em vez de “acredite no especialista”,
talvez devéssemos usar “acredile no
especialista incerto”. @
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ARTIGOS

No mesmo barco?

Embora todos sejam afetados pela pandemia do novo coronavirus,
as desigualdades ficam ainda mais gritantes neste momento

nde vocé estava em 11 de setembro de
20017 Se vocé tem mais de 30 anos, se-
guramente niao teve dificuldade para
responder a essa pergunta. O atentado
as Torres Gémeas, nos Estados Unidos,
marcou a memdaria de uma geragao e de-
finin 0 mundo em que vivernos. Ou vivia-
IMos d[{:‘ 0 surto dﬂ TR (_!UI"UHE:]\-’]’T'],]S.

A pandemia de covid-19 pegou o planeta de surpresa
e deve trazer mudancas significati-
vas para a sociedade e os negocios.
O cenario é inusual desde a sua
origem. Nao se trata de uma cri-
se economica ou politica, do tipo
com que estamos razoavelmente
acostumados a conviver, mas de
um drama de satde que assusta,
sensibiliza e traz o bindmio vida e
morte para a pauta das conversas
mais cotidianas. As pessoas estao
no centro das decisoes de empre-
sas e governos — pelo menos dos
que SA0 responsaveis.

O medo nos aproximou, mas nao
a ponto de dissolver as diferencas,
Virou cliché dizer que estamos to-
dos no mesmo barco, porém essa € uma meia verdade.
Conforme ouvi de uma amiga, seria mais apropriado
dizer que estamos no mesmo mar: alguns com condicoes
de superar a tormenta em cabines de cruzeiro, outros
acotovelando-se em botes apertados.

0 virus nao escolhe género, raca ou classe, mas é ine-
gavel que mulheres, pessoas negras ou pobres, para falar
apenas desses grupos, sofrem de forma mais intensa as
consequéncias sanitdarias e economicas da pandemia. As
organizacoes nao podem descuidar desses piblicos. O
mormento servird para depurar o que € responsabilidade
social efetiva do que é mero discurso.
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"0 medo nos
aproximou, mas

nao a ponto de
dissolver as
diferencas"

A crise escancara as desigualdades, mas, ironicamen-
te, também abre espaco para a empatia e a humanizacio
das relacdes. No meio empresarial, por exemplo, subita-
mente passamos a falar com mais franqueza sobre vulne-
rabilidade e sentimentos. Além disso, chefes obcecados
pelo comando-controle tiveram de se acostumar com a
gestao a distincia. O futuroe do trabalho e todas aquelas
tendéncias que pareciam inalcancaveis chegaram mais
cedo do que o previsto, como atestam os milhdes de
pessoas em home office.

Ao que parece, as fronteiras
entre vida profissional e pessoal
nublaram de vez. Criancas inva-
dindo as reunioes para pedir colo
e maridos aparecendo ao fundo das
videoconferénecias viraram parte
da paisagem. Normal, como sempre
deveria ter sido, mas gastamos tan-
to tempo na pele do personagem
(!{Jl'[)(ﬂ":ﬂ.i\f[} que E-].j_.{()r'}i [)I’(,-‘:(:iSHII’I{IS
nos readaptar.

Sairemos melhores desta expe-
riéncia? E uma possibilidade, mas
isso dependerd das decisoes que
tomarmaos. A crise revela valores
de pessodas e urganiz;u;ﬁes_ E COTTHCY
um teste cuja aprovacio estid relacionada as escolhas
que fizermos neste momento. Estamos diariamente
construindo nosso futuro.

RICARDO SALES

RICARDO SALES E 50CI0 DA CONSULTORIA
MAIS DIVERSIDADE, PESQUISADOR NA
UNIVERSIDADE DE SA0 PAULO E DIRETOR DO
FORUM DE GERACOES E FUTURO DO TRABALHO.
RICARDO@MAISDIVERSIDADE.COM.BR




Os legados da quarentena

Por que 0 momento que vivemos pode fortalecer nosso senso de
coletivo e transformar o mundo em um Lugar melhor no futuro

omo pesquisadora de cendrios futuros,
uma das perguntas gue mais me fizeram
durante esses 40 dias em que vivemos
sob a erise da covid-19 foi sobre o legado
da quarentena. Desafiador responder
sobre isso, uma vez que cendrios futuros
sao construidos por meio de sinais fortes
e fracos do presente, e nosso presente
estd mais cheio de incertezas do que de indicios. Mas
jd podemos pontuar alguns sinais do senso comum:

* Existira um impacto sem
precedentes na sande fisica e
emocional das pessoas

& Existird um impacto econd-
mico gigantesco do qual ainda
néo temos real dimenséo

® Existira um impacto tecnolo-
gico, principalmente no aAmbito
da adocao massiva de solucoes
digitais, em uma parcela da po-
pulacio do globo

No entanto, ha um legado
sutil que acontece gquase nas
entrelinhas desta quarentena. E o despertar para o
senso coletivo. Nunca haviamos vivido isso de maneira
tado massiva quanto vivemos hoje. Essa grande heranca
surgira como fruto do acesso tecnologico, da educacio
e do tempo para exercitar consciéncia social.

E, como cada consciéncia produz uma visido que se
concretiza numa acao, teremos muitas formas de viver
esse senso coletivo:

* Sair da caixa, das bolhas, dos ecossistemas e das
organizacoes vendo o mundo como um territorio de
infinitas possibilidades

* Apoderar-se do protagonismo, nao se colocando mais

"A principal heranca
desta quarentena

estara mais conectada
as novas formas de
ser do que de fazer"

em posicdes passivas ou de vitima

* Exercitar a sensibilidade e a capacidade de lidar bem
com 0s proprios sentimentos, colaborando eriativamen-
te em vez de competir

* Desejar viver de acordo com suas verdades, e nao
apenas existir em um sistema de coisas que nao faz
mais sentido

* Lidar positivamente com opinioes diferentes das suas,
sabendo ouvir com presenca, mas sem gerar conflito

Com todas essas questdes, minha visio é que a prin-
cipal heranga desta quarentena
estard mais conectada as novas
formas de ser do que de fazer.
Ou seja, vamos nos transfor-
mar pessoalmente, e nio ape-
nas realizar nossas tarefas de
outra maneira. Acredito que,
entre 08 eXcessos que serao re-
movidos e 0 acessos e Serao
promovidos, a tendéncia natu-
ral serd nos tornarmos verses
melhores de nds mesmos.

E, como me disse esta sema-
na minha querida amiga, a jor-
nalista Ana Paula Padrao: “Ninguém saira igual e muitos
sairao melhores. Os radicais polarizadores, para ambos
0s lados, perderdo forca para um grande coletivo mais
atento e solidario.”

LIGIA ZOTINI

PENSADORA E PESQUISADORA DE FUTURO,
£ FUNDADORA DO VOICERS. TEM UMA
CARREIRA DE 15 ANOS EM TECNOLOGIA

E DE 20 ANOS EM EDUCACAD.,
LIGIA@VOICERS.COM.BR
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\ DORA KRAMER

! Por Coluna

Caolunista de politica da VEJA, com conteddos exclusivos

parn nsinantes

™ Politica
& Acio contra Wajngarten &

< 9 Por
Dora Kramer
r

Funciondrios querem processar secretdrio por
causa do coronavirus

Palitica

| Café com leite &
ﬁ D;ro Kramar

A definigio mais simples talvez seja a mais
correta: trata-se de um homem reaciondrio,
desprovido do minimo preparo para qualquer
oficio plblico de destaque

" Politica

Lider da mineria & VEIA reve acesso exclusive 4 dramética roting da equipe médica do Hospital Albert Ein
4 = | instituigio que confirmou o primaine caso posithve de Covid-19 ne Brasil
For ) ¢ tem mais da vinte infectados em seus leitos
e Dora Knamer

ENTENDA O QUE
ESTA ACONTECENDO NO BRASIL.

':Z:?t{iar de RS 9,90/més.

Cancele quando quiser.

Os assuntos que impactam a vida das nossas familias estao em VEJA,
contextualizados, analisados pelos colunistas mais importantes do pais,

com contetdo exclusivo, jornalismo sério, independente e que vocé pode confiar.

- SAUDE + POLITICA - ECONOMIA - TECNOLOGIA « COMPORTAMENTO
- CIENCIA - ENTRETENIMENTO « E MUITO MAIS!

u
ve a Acesse: assineabril.com.br/veja ! E :E
ou aponte a cdmera do seu celular para o cédigo ao lado E L=




E hora de mudar de carreira? W)

& EPISODIO 4 » NO AR

Quando vamos ter emprego
de novo no Brasil?

Vv

EPISODIO1 . NO AR EPISODIO 6 * NOAF

PODCAST Conversas imperdiveis sobre
carreira, lideranca, financas

f) e futuro do trabalho.
Ce

Toda quarta-feira, um novo episodio
no ar. Ouca no Spotify, Deezer,
YouTube ou em vocesa.com.br



