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Como?
COMO melhorar 

bem-estar?



+ benefícios e + dinheiro?

Festa chic de fim de ano? 

Lembrancinha de Natal? 

Karaoke da firma? 

Sinuca na sala, tipo google? 

Sala cheia de post it colorido? 

Ser gente boa e pegar leve?



Embora esses esforços possam aumentar a 
felicidade no local de trabalho no curto prazo, 

eles não têm efeito duradouro no engajamento 
ou no desempenho.

Fonte: https://hbr-org.cdn.ampproject.org/c/s/hbr.org/amp/2017/01/the-neuroscience-of-trust

Paul J. Zak, diretor fundador do Center for Neuroeconomics Studies e professor de economia, psicologia e administração na Cla remont Graduate University, além de 

CEO da Immersion Neuroscience. Autor de Trust Factor: The Science of Creating High-Performance Companies.

https://hbr-org.cdn.ampproject.org/c/s/hbr.org/amp/2017/01/the-neuroscience-of-trust


Ofurô corporativo (Ferreira, 2006)



Como?então o quê?



PRÁTICAS E COMPORTAMENTOS DE GESTÃO







https://drive.google.com/file/d/1disLCc
D0VeIuQdJZHiaux931ktFmE3ME/view

https://drive.google.com/file/d/1disLCcD0VeIuQdJZHiaux931ktFmE3ME/view
https://drive.google.com/file/d/1disLCcD0VeIuQdJZHiaux931ktFmE3ME/view




estabeleça acordos



estabeleça acordos









comunicação 
não é o que você diz, 

é o que o outro entende
David Ogilvy 



Intuitivamente, nosso 
cérebro preenche 

lacunas de comunicação
com suposições e 

“verdades” baseadas em 
nossos vieses.



Repita o que a 
pessoa falou,
da forma que 

você entendeu.



Chats por projetos 

tecnologia e ferramentas

Comunicação E GESTÃO DE TIMES



Obrigada pela informação que você não me deu



Muita informação faz as 
pessoas hesitarem. 

Desiree H. Young



O tempo de atenção das 

pessoas é de 8 segundos
(o de um peixe dourado é de 9).

MICROSOFT, 2015

Somos distraídos por natureza.



O cérebro humano não faz duas coisas ao 
mesmo tempo (2.5% das pessoas conseguem 
fazer duas coisas ao mesmo tempo). 

Na verdade ele alterna a atenção 
rapidamente. 
E isso custa caro para sua performance:

● Leva mais tempo para concluir tarefas 
se você alternar entre elas ao invés de 
fazer uma de cada vez.

● Se as tarefas forem complexas, essas 
"penalidades" de tempo e erro 
aumentam.

● Cada mudança de tarefa desperdiça 
apenas 0.1 segundo, mas se você mudar 
muitas vezes em um dia, isso pode 
acumular em uma perda de 40% da 
sua produtividade. Não somos robôs!

O termo multi tarefas é incorreto!
Não fazemos multi tarefas (multi-tasking),

e sim troca de tarefas (task-switching).



https://news.microsoft.com/pt-br/estudo-da-microsoft-sobre-ondas-cerebrais-revela-que-descansos-
curtos-entre-reunioes-podem-combater-o-estresse-e-a-fadiga/

Dia 1: 4 reuniões de 30 
minutos consecutivas.

Dia 2: 4 reuniões de 30 
minutos com intervalos 
de 10 minutos entre elas.

https://news.microsoft.com/pt-br/estudo-da-microsoft-sobre-ondas-cerebrais-revela-que-descansos-curtos-entre-reunioes-podem-combater-o-estresse-e-a-fadiga/
https://news.microsoft.com/pt-br/estudo-da-microsoft-sobre-ondas-cerebrais-revela-que-descansos-curtos-entre-reunioes-podem-combater-o-estresse-e-a-fadiga/


Comunicação E GESTÃO DE TIMES

Antes de falar ou 
escrever, defina 
a

MENSAGEM 
PRINCIPAL



"Escrevo-vos uma longa carta porque
não tenho tempo de a escrever breve."

VOLTAIRE





Falar e Escrever 
bem

Falar e Escrever 
difícil



LINGUAGEM SIMPLES:
remove barreiras e nos aproxima do receptor da mensagem.



disso



para 
isso









para 
isso







links para inserir na agenda / calendário



perfis comportamentais

PRÁTICAS 
SIMPLES!



introversão timidez=



tímidos X introvertidos
Timidez:

medo do julgamento social negativo,

preocupação excessiva do que os 

outros pensam de você.

Introversão:

traço comportamental

opção pela quietude, por menos 

estímulos.

A timidez é 
desconfortável,

a introversão não.



Wilmot, M. P., Wanberg, C. R., Kammeyer-Mueller, J. D., & Ones, D. S. (2019). 
Extraversion advantages at work: A quantitative review and synthesis 
of the meta-analytic evidence. Journal of Applied Psychology, 104(12), 
1447–1470. https://doi.org/10.1037/apl0000415

extrovertidos são 
mais bem pagos, 
promovidos mais rapidamente e 
avaliados de forma mais positiva 
por seus colegas e lideranças.

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/apl0000415


Quem fala mais tem mais chances de 

ascender a cargos de liderança.

Independentemente da inteligência e da experiência, 

os grupos valorizam mais aqueles que aparecem mais.

É hora de parar de recompensar as pessoas por 
dominarem a discussão e começar a

valorizar a qualidade sobre a quantidade.

the babble effect

Adam Grant

https://www.sciencedirect.com/science/article/am/pii/S1048984320300369


Em reuniões de brainstorming,
as ideias dos introvertidos acabam sendo 
suprimidas pelas dos extrovertidos. 
Em geral, 3 pessoas falam
durante 70% do tempo.
Susan Cain (o Poder dos Quietos) https://exame.com/negocios/brainstorming-em-grupo-e-

um-fracasso-diz-susan-cain/

https://exame.com/negocios/brainstorming-em-grupo-e-um-fracasso-diz-susan-cain/
https://exame.com/negocios/brainstorming-em-grupo-e-um-fracasso-diz-susan-cain/
https://exame.com/negocios/brainstorming-em-grupo-e-um-fracasso-diz-susan-cain/




https://www.youtube.com/w
atch?v=c0KYU2j0TM4

Susan Cain 
O PODER DOS QUIETOS

02:40 até 05:07

https://www.youtube.com/watch?v=c0KYU2j0TM4
https://www.youtube.com/watch?v=c0KYU2j0TM4
http://www.youtube.com/watch?v=c0KYU2j0TM4




Stop Telling Introverts to Act Like Extroverts
Evy Kuijpers, Joeri Hofmans and Bart Wille
Out., 2022 https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-

like-extroverts

Mesmo para 
introvertidos, 
comportar-se de 
maneira mais 
extrovertida pode 
melhorar o humor, 

a energia e a 
felicidade no 
trabalho, no 

curto prazo. 

Pare de dizer aos introvertidos para agirem como extrovertidos

https://hbr.org/search?term=evy%20kuijpers
https://hbr.org/search?term=joeri%20hofmans
https://hbr.org/search?term=bart%20wille
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts


Mesmo para 
introvertidos, 
comportar-se de 
maneira mais 
extrovertida pode 
melhorar o humor, 

a energia e a 
felicidade no 
trabalho, no 

curto prazo. 

Porém, agir de forma 
mais extrovertida 
pode ter um impacto 

mental no longo 
prazo, levando a 

níveis mais baixos de 

energia e anulando 
os benefícios 
pessoais e 
profissionais. 

Pare de dizer aos introvertidos para agirem como extrovertidos

Stop Telling Introverts to Act Like Extroverts
Evy Kuijpers, Joeri Hofmans and Bart Wille
Out., 2022 https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-

like-extroverts

https://hbr.org/search?term=evy%20kuijpers
https://hbr.org/search?term=joeri%20hofmans
https://hbr.org/search?term=bart%20wille
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts


Mesmo para 
introvertidos, 
comportar-se de 
maneira mais 
extrovertida pode 
melhorar o humor, 

a energia e a 
felicidade no 
trabalho, no 

curto prazo. 

Porém, agir de forma 
mais extrovertida 
pode ter um impacto 

mental no longo 
prazo, levando a 

níveis mais baixos de 

energia e anulando 
os benefícios 
pessoais e 
profissionais. 

Introvertidos devem 
avaliar quais tipos 
de atividades sociais 
serão realmente 
revigorantes, 
conhecer seus 

próprios limites e 
dar a si mesmo 
tempo para 
recarregar sua 
bateria social. 

Pare de dizer aos introvertidos para agirem como extrovertidos

Stop Telling Introverts to Act Like Extroverts
Evy Kuijpers, Joeri Hofmans and Bart Wille
Out., 2022 https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-

like-extroverts

https://hbr.org/search?term=evy%20kuijpers
https://hbr.org/search?term=joeri%20hofmans
https://hbr.org/search?term=bart%20wille
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts
https://hbr.org/2022/10/stop-telling-introverts-to-act-like-extroverts


Ele não trabalha 
muito bem em 

equipe. Não vai 
nem às 

confraternizações.

Ela fica calada 
em todas as 

reuniões. Não 
é colaborativa.

Você precisa ser 
mais comunicativo. 

Desse jeito, não 
parece estar 

engajado.

Cuidado, você 
está 

aparecendo 
demais. Precisa 

ser mais 
discreta, dar 

menos opinião.

cuidado!



Use técnicas e 
ferramentas 
integradoras



http://www.youtube.com/watch?v=nY1OM4__fgg


Divida em grupos 
menores (6 - 9 pessoas).

1 - 2 - 4 - todos

● remoto: salas simultâneas
● presencial: mesas 

redondas / grupos de 
trabalho



MENTORIA 1:1



Dicas baseadas no livro 
do Steven Rogelberg

MENTORIA 1:1



momento regular e recorrente realizado 
entre líder e liderado/a para discutir tópicos 
como bem-estar, motivação, produtividade, 
obstáculos, prioridades, clareza de tarefas, 

alinhamento com outras atividades de 
trabalho, metas, coordenação com 

outros/equipe, desenvolvimento pessoal e 
planejamento de carreira.



Como você está se 
sentindo dentro da 
equipe?

O que está funcionando
bem e o que não está?

Onde você mais precisa 
de apoio?

Quais foram suas maiores perdas de tempo
durante a última semana?

Há alguma proposição / ideia que você queira 
dar para melhorar seu dia a dia aqui?





https://www.gov.br/servidor/pt-br/assuntos/laboragov/curadoria-tematica/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/o-
admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/?_authenticator=71b37e49945a0849474d14d26d36c75ab4891274

https://www.gov.br/servidor/pt-br/assuntos/laboragov/curadoria-tematica/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/?_authenticator=71b37e49945a0849474d14d26d36c75ab4891274
https://www.gov.br/servidor/pt-br/assuntos/laboragov/curadoria-tematica/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/?_authenticator=71b37e49945a0849474d14d26d36c75ab4891274
https://www.gov.br/servidor/pt-br/assuntos/laboragov/curadoria-tematica/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/o-admiravel-mundo-do-teletrabalho-no-setor-publico/?_authenticator=71b37e49945a0849474d14d26d36c75ab4891274


https://www.escol
avirtual.gov.br/c
urso/805

https://www.escolavirtual.gov.br/curso/805
https://www.escolavirtual.gov.br/curso/805
https://www.escolavirtual.gov.br/curso/805
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