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PREFACIO

assaram mais de seis décadas desde que Peter Drucker cunhou

o termo «trabalhador do conhecimento» para descrever a

parte cada vez maior dos trabalhadores que «pensa para
ganhar a vida». Hoje em dia, quase mil milhdes de pessoas em todo
o mundo s@o trabalhadores do conhecimento e compdem a forga
impulsionadora da inovagio e do desenvolvimento econémico.

Passaram mais de duas décadas desde que comecei a ensinar os
meus cursos Executive Mind, baseados na perspetiva de Drucker
segundo a qual ndo podemos gerir os outros enquanto ndo nos
gerirmos a nés proprios — comecgando pela nossa propria mente.
Aprender sistematicamente a gerir a desconcentragdo, a alterar
as respostas de sobrevivéncia, a subverter o estado humano inato
de piloto automadtico e a transformar emogdes dificeis em energia
produtiva ainda é uma aprendizagem lamentavelmente rara para
0S executivos.

Além disso, os trabalhadores do conhecimento também sio
«trabalhadores sociais», visto terem de trabalhar em equipas
diversificadas, cultivar relacionamentos eficazes e funcionar em
cendrios nos quais organizagdes pouco hierarquizadas e em trabalho
remoto tém uma exigéncia muito maior no que diz respeito a uma
comunicag¢do habil.
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Tudo isto estd a acontecer enquanto ndo sé reexaminamos assuntos
importantes, mas emocionalmente intensos como a justica racial, o
sexismo, a autoridade e o poder, como também nos adaptamos a um
clima imprevisivel e em aquecimento. Damos por nds a precisar de
ser eficazes em situacdes de tremenda complexidade e volatilidade
emocional.

Como é que temos ajudado os trabalhadores a adaptarem-se a
estas mudangas? Que inovagoes desenvolvemos para apoiar esta
alteragdo fundamental do trabalho fisico para o mental, emocional
e social? Para comegar, cridmos «action offices» (:.e., cubiculos) que
removeram as barreiras que promovem o foco e a concentragio.
Incentivdmos os trabalhadores ao multitasking, como os computado-
res que tém nas secretdrias, conduzindo a exaustdo das suas reservas
mentais. Cridmos tecnologias que estdao «sempre ligadas», as quais
nunca nos permitem descansar e recuperar. E de admirar que as
pessoas estejam esgotadas, recusando-se a voltar aos escritorios, ou
que tantas larguem os seus empregos? Quem quer viver assim?

Falhdmos miseravelmente em cuidar da base fundamental de
que os seres humanos que «ganham a vida a pensar» (e a sentir e a
socializar) precisam realmente: o sex cérebro.

Até agora.

Com uma compreensdo arguta e um pragmatismo igualmente
profundo, Deb Smolensky criou uma obra acessivel, pritica e
intemporalmente relevante. Ajuda os lideres a despertarem para
a realidade que nos encara hd mais de meio século. Os trabalha-
dores do conhecimento (jd para nao dizer todos os seres humanos)
prosperam em ambientes que apoiam o crescimento, a curiosidade
e o desenvolvimento. Definham em espacos de medo e ameaca.
O génio particular da Deb € traduzir estas perspetivas nos funda-
mentos da gestdo no atual mundo laboral.

A autora aborda t6picos que normalmente ficam catalogados sob
etiquetas de «excéntricos», «lamechas» ou, de forma discretamente
condescendente, sof# skills, e conduz pacientemente o leitor através dos
motivos pelos quais sdo fulcrais para a prosperidade das organizages.
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Como aquela tia que sabe tudo, baseando-se nas suas décadas
de experiéncia de trabalho com as realidades quotidianas da gestdo
de recursos humanos, a autora explica em linguagem inteligivel
como implementar estas ferramentas na sua organiza¢do. Qual é a
sua relevdncia para o recrutamento, as condi¢des de trabalho ofere-
cidas (saldrio, bonus, férias pagas, etc.), a avalia¢do de desempenho
e a retencdo de talentos? Quais sdo as perguntas que devem ser
feitas para abrir uma mente a explora¢do de novas possibilidades,
a aprendizagem e ao crescimento? Quais sdo as frases que devem
ser ditas para amenizar uma situagdo dificil? Tudo isto é explicado.

A autora descodifica algo que tenho vindo a observar ao longo
dos anos. Os gestores mediocres concentram os seus esfor¢os na
concretizagdo de tarefas pela equipa, ao passo que os gestores extraor-
dindrios constroem rela¢des de qualidade que libertam a energia
humana. O poder criado pela seguranca e pela confianga, o humor
e a gentileza, a compaixdo e os desafios, mas com o apoio adequado,
é impardvel. O mediano é tio mediano porque fazemos as coisas
erradas em piloto automadtico, mas onde é que podemos aprender
a cultivar a energia transformadora, individual e organizacional?

Este é um livro escrito por alguém que estd no terreno, para pes-
soas que estdo no terreno. E um manual pratico para implementar
praticas que melhorardo o moral e o desempenho da sua organizagao.
Ao mesmo tempo, é um manual de segredos para individuos que
queiram adotar estratégias que os ajudardo ndo apenas a sobreviver
no caético ambiente de trabalho moderno, mas a prosperar nele
com a saide mental intacta.

Mais importante ainda, a medida que ler estas paginas, ird dar-se
conta de um tom que o torna um manifesto revoluciondrio para os

«recursos humanos» num mundo em mudanga.

— Jeremy Hunter

Diretor Fundador do Instituto Executive Mind Leadership e Professor
Convidado na Peter E Drucker Graduate School of Management,
Claremont Graduate University
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OS DADOS ESTAO LANCADOS!
VAMOS COMECAR

assei a maior parte da minha carreira focada no bem-estar

mental e no desempenho humano no local de trabalho.

Aprendi que o bem-estar ndo estd relacionado apenas com
a parte fisica ou com o estatuto financeiro. A base do bem-estar é
nutrir uma atitude forte, sauddvel e resiliente. Acredito que a rinica
[forma de prosperar no trabalho € dar priovidade ao bem-estar mental acima
de tudo o resto. Esta é uma forma radicalmente nova de pensar no seu
dia de trabalho — dando os passos necessirios para assegurar que o
seu bem-estar mental estd intacto antes de se dedicar a qualquer
dos objetivos para o dia e a interagir com os colegas e a equipa.

Conheca o Treinador do Seu Cérebro

Trabalhei com centenas de organiza¢des importantes, concebendo
estratégias e programas para milhares de funciondrios. Esta expe-
riéncia proporcionou-me uma perspetiva completamente nova
acerca do que estd errado na forma como a maioria de nés passa os
dias em piloto automadtico, com o cérebro desligado. Ndo fomos
ensinados a proteger e a regular a energia cerebral para podermos
ser mais produtivos e felizes no trabalho. E esta ndo é apenas a
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minha perspetiva — hd ciéncia que mostra que é possivel treinar
o cérebro para se tornar mais focado, enérgico e alegre no traba-
lho. Quando atingir este ponto, ird perceber que as suas relagdes se
tornam mais fortes e que tem energia para sustentar o crescimento
das suas capacidades e atingir os seus objetivos. E af que reside a
verdadeira felicidade, quer no trabalho quer na vida.

O cérebro sempre me fascinou e o seu funcionamento deslum-
bra-me. Sou uma viciada em neurociéncia e psicologia, e tenho
passado a vida a aprender. A coisa mais poderosa que aprendi ao
longo dos anos é que esta misteriosa e complexa matéria cinzenta
nas nossas cabecgas pode ser aperfeicoada e atualizada através de
um treino de fitness mental que fortalece os musculos do cérebro.

Claro que o cérebro ndo tem verdadeiramente musculos, como o
corpo, mas € assim que gosto de imaginar o processo de o ajudar
a tornar-se mais sabio e resiliente. Os musculos cerebrais tornam-se
mais «fortes» a2 medida que se aprende a estar com o cérebro ativo.
Desenvolvendo respostas mais sauddveis e produtivas as tarefas do
dia a dia. A analogia dos musculos é a minha forma de traduzir a
neurociéncia, a psicologia e a saide preventiva com termos do dia
a dia e com ideias que podemos usar para desenvolver um cérebro
de alto desempenho.

Gosto de pensar em mim como a Rainha dos Guias de Estudo do
treino de fitness mental. Porqué? Porque passei décadas a estudar o
funcionamento do cérebro a todos os niveis no ambiente de trabalho —
fisica, emocional e espiritualmente. Explorei o funcionamento do
cérebro através da aprendizagem formal e de muita leitura e pritica
pessoal. Procurei respostas sobre como obter mais alegria no trabalho
e lhe dar mais sentido, reduzir o stress, ganhar mais energia, alimentar
as minhas paixdes e construir conexdes pessoais mais profundas.

A minha maior epifania foi quando percebi que o cérebro estd
programado para resolver as necessidades da época das cavernas,
n@o as do mundo rdpido, complexo e desafiador em que vivemos
no século xx1. Nascemos todos com uma série de gatilhos e rea-
¢Oes primitivas que nos podem fazer descarrilar completamente e
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bloquear a parte mais sensata do cérebro. Percecionamos uma série
de eventos e intera¢des didrias como ameagas, o que nos faz ficar-
mos distraidos, assoberbados e nos leva a cair na procrastinagao,
no evitamento, no medo e em todo um conjunto de pensamentos
e comportamentos que nao sdo saudaveis. Estes sdo os resultados
negativos de estarmos no estado mental de desativado.

Aproveite este trabalho de casa que fiz para si! Sinto que a
minha missdo é partilhar os conhecimentos sobre o cérebro que
adquiri, assim como exercicios didrios e sugestdes que desenvolvi,
para que tanto eu como os meus clientes estivéssemos ativados.
O meu maior desejo para si é que este livro o ajude a construir
um cérebro mais forte, sauddvel e resiliente, a fim de obter mais
felicidade no trabalho e na vida.

H4 uma coisa que é verdade para todos nés: o cérebro s6 se pode
concentrar por um periodo limitado de tempo antes de precisar de
um intervalo. Para me ajudar a focar, adotei a Técnica Pomodoro
de me concentrar numa tarefa durante vinte e cinco minutos e
depois conceder um intervalo de cinco minutos ao cérebro. Este
truque de produtividade tem funcionado muito bem para mim.
Sugiro que o experimente com este livro — vinte e cinco minutos
de leitura e depois alguns minutos de reflexdo. Esta técnica estd
também inserida em muitos dos capitulos. Ou tire cinco minutos
para relaxar o cérebro, sem qualquer estimulo. Sem ir as redes sociais
ou ver a previsdao do tempo para o fim de semana. Olhe para uma
arvore pela janela ou arranje fotografias da natureza para o escritério.

Também sugiro a leitura deste livro em vdrias sessdes. Os
estudos de neurociéncia demonstraram que recordar é mais eficaz
quando o cérebro tem tempo para processar a informacao através
de periodos de repouso e recupera¢do, como uma sesta, uma boa
noite de sono ou mesmo umas férias. E nesses momentos que o
cérebro pega nos excertos de informago a curto prazo que aprendeu
e os transfere para a memoria de longo prazo. Quem é que quer
despender de tanto tempo e investimento para ler e aprender e
depois esquecer tudo no dia seguinte?
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Ilustrarei muitas das perspetivas e técnicas como as descritas
acima partilhando hist6rias da minha prépria vida. Serei vulneravel
e deixd-lo-ei entrar nas minhas experiéncias e na minha hist6-
ria pessoal de bem-estar mental. Espero que as minhas histérias
ajudem a inspira-lo e a guid-lo no desenvolvimento de uma nova
relacdo com o seu cérebro e consigo mesmo — uma relagdo assente
em mais compreensdo e Compaixao, enquanto se procura tornar a
sua melhor versao no trabalho e na vida.

A sua relagdo com o seu cérebro nunca serd perfeita. Contudo,
neste livro, encontrard muitas técnicas eficazes de fitness mental,
praticas e hdbitos para manter o cérebro sauddvel, em forma e a
trabalhar para si e ndo contra si. Na verdade, vdo permitir-lhe que
o seu dia de trabalho seja um éxito.

Acabou de passar cinco ou dez minutos a ler os
pardgrafos anteriores. Quantas vezes é que a
sua mente divagou para pensar noutras coisas?
O e-mail que aguarda resposta, a chamada

que precisa de devolver, o assunto que tem de
tratar urgentemente ou as contas que precisam
de ser pagas. Nao estou a censurar — é sé um
facto da vida moderna. Estamos todos a fazer
malabarismos com um milhdo de pormenores,
entre trabalho e tarefas pessoais. O cérebro
simplesmente ndo consegue acompanhar

tudo isto. Nao tem capacidade de armazenar
todos estes inputs incessantes. Entao, o que
acontece? Chegamos ao fim da maior parte dos
dias a sentir-nos emocionalmente exauridos,
insatisfeitos com o nosso desempenho no
trabalho e, em suma, stressados e esgotados.
Fizemos o nosso melhor para conceber este
livro da forma mais amigavel possivel para o

cérebro — usando fontes legiveis e espaco em
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branco no desenho. Ainda assim, mantermo-nos
no momento é dificil. Ao longo do livro, procure
atividades de brain check como esta. Sao uma
grande oportunidade para verificar a forma como
estd a praticar a ativagdo num determinado
momento. Considere estas atividades como
oportunidades para praticar e tornar o seu dia de

trabalho um éxito.

Dé a Volta ao Guiao

Este livro estd dividido em trés partes concebidas para o leitor mudar
e se tornar mentalmente resiliente no trabalho, como individuo e
como organiza¢do. A Primeira e a Segunda Parte estdo estruturadas
para ajudar os individuos no trabalho e a Terceira Parte expande
essas li¢des a toda a gente numa posicdo de lideranga ou nos Recursos
Humanos (RH). Descobrird que estar ligado é o que o faz transcender
quaisquer objetivos de desempenho, incentivos para as equipas ou
planos de bénus para aumentar o empenho no trabalho.

A Primeira Parte dd inicio a jornada em que aborda porque
é que pode mudar o relacionamento com o cérebro, as descobertas
mais importantes da neurociéncia e psicologia sobre o funciona-
mento do cérebro e porque é que a consciéncia de ter o cérebro
em modo ativo pode resultar em mais produtividade e dias de
trabalho mais felizes.

A Segunda Parte é o Manual Individual Didrio, no qual apre-
sento formas comprovadas de manter o cérebro focado e a avangar
na direcdo dos seus objetivos. Aprenderd a criar a sua prépria rotina
de fitness mental, que treinard o seu cérebro para usar técnicas,
praticas e hdbitos eficazes na superacio dos obstdculos que encontra
no trabalho.
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A Terceira Parte é o Manual Organizacional, concebido espe-
cificamente para lideres, equipas de RH e a empresa para manter
os colaboradores com os cérebros ligados e criar um ambiente de
prosperidade. Se aspira a ser um lider, sugiro que mantenha este
livro a méo para quando isso se concretizar.

O meu objetivo é ajudd-lo a chegar ao fim de cada dia mais feliz
do que estava no dia anterior e mais preparado para enfrentar o dia
seguinte com mais consciéncia, otimismo, motivagao e resiliéncia.
Nunca podemos eliminar completamente os desafios e os obstdculos.
Estes sao um dado adquirido na vida. Mas podemos desenvolver um
mecanismo de resposta interna que nos permita lidar e exprimir
as nossas emogoes relativas a assuntos de trabalho de formas mais
sauddveis. Conseguir um cérebro ativo impede-nos de sentir que
estamos sempre a correr sem atingir verdadeiramente os objetivos no
trabalho. Deixaremos de gastar a nossa preciosa energia em tarefas
sem importancia e comegaremos a usa-la para atingir os objetivos.

Preparado para por o cérebro na melhor forma da sua vida?
Vamos por essas células a mexer e comecar!

Apresento-lhe o Onyx

Incorporar hdbitos sauddveis pode ser um desafio, especialmente
porque nem sempre conseguimos ver os resultados do nosso tra-
balho drduo. Quando partimos um osso, podemos senti-lo a sarar
e ver o nosso ténus muscular ficar mais forte enquanto fazemos
reabilitacdo e exercicios de fortalecimento. Todavia, com os exer-
cicios de fitness mental, serd por vezes dificil notar que estd a ficar
mais forte e mais em forma mentalmente.

Quando se trata de comegar qualquer nova rotina saudavel,
gosto de visualizar as coisas, por isso criei esta personagem, o Onyx,
para representar o cérebro e o que ele pode estar a pensar quando
lhe apresentamos ideias novas.
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Tendemos todos a ser muito duros connosco proprios e 0s NOSSOs
comportamentos, por isso espero que o Onyx o inspire a ver-se a si
e ao seu cérebro com maior compreensao e autocompaixao.
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