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Com o acesso a internet cada vez mais amplo
e facilitado, o conceito de fake news ganhou
forma e caracteriza as noticias falsas que cir-
culam nas midias, seja on ou offline.

Em 2018, o Instituto Mundial de Pesquisa (IPSO)
divulgou um estudo que revela dados impor-
tantes: 62% dos entrevistados do Brasil ja acre-
ditaram em noticias falsas recebidas por meio
de apps de mensagens instantaneas, como 0
WhatsApp. Portanto, quanto mais comparti-
Ihadas, mais as fake news crescem. E preciso
repassar somente informacoes verdadeiras e
sempre se questionar caso veja algo duvidoso.
Um dos casos mais graves e recentes de dis-
seminacao de fake news € o do movimento

Se sao fake, nao sao news

anti-vacina. Pessoas contrarias a vacinacao es-
palharam contetdos falsos que diziam que as
composicoes das vacinas eram prejudiciais a
salude e poderiam levar a morte. Assim, par-
te da populacao deixou de se imunizar contra
uma série de doencas, fazendo crescer o nu-
mero de casos de sarampo no Brasil em 2018.
Para se proteger das fake news, sempre verifique
se as informacoes que voce recebe sao verdadei-
ras. Na davida, nao compartilhe. Evite que mais
perigos cheguem até vocé e a quem vocé ama!

Boa leitura,
Flavia Magalhaes, editora
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QUALIDADE DE VIDA DAS TELAS FAKE NEWS NA

Dormir bem é fundamental Entenda como o vicio SAUDE MENTAL
para a saude cerebral e o em celular pode Estudo mostra que
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O sono e a qualidade de vida

Dormir bem é fundamental para a salide

cerebral e o bom funcionamento do corpo

Texto: Gabrielle Aguiar

A SAUDE AGRADECE




REM

O sono REM - que significa Rapid Eye Move-
ment, em traducao, movimentos rapidos dos
olhos - € o quarto estagio do sono. Durante
ele, o talamo (regiao central do cérebro) esta
ativo e envia sensacoes, sons € imagens ao
cortex, por isso nés sonhamos. Ja a glan-
dula pineal, que fica nos dois hemisférios
do cérebro, recebe sinais do nucleo supra-
quiasmatico (NSQ) e aumenta a producao de
melatonina, que ajuda a adormecer quando
as luzes se apagam.

*

Durante o sono, o cérebro
armazena novas informacoes e
se livra de residuos toxicos. As

células nervosas se comunicam e se

reorganizam, o que suporta a funcao
cerebral saudavel. O corpo repara as
células, restaura a energia e libera
moléculas como hormonios
e proteinas.




O QUE FAZER

PARA DORMIR MELHOR?

A psiquiatra Danielle Admoni separou algumas dicas que podem garantir uma
noite melhor de sono.

EVITE REFEICOES PESADAS ANTES DO SONO

“Nao é indicado comer frituras, feijoada e carne em grandes quantidades, pelo me-
nos uma ou duas horas antes de se deitar. Evite também estimulantes, como café,
refrigerantes e bebidas alcodlicas”, recomenda a profissional.

TELAS

Equipamentos como televisao, celular, tablet e computador sao estimulantes do
sistema nervoso central e podem inibir a producao de melatonina. Para amenizar
este efeito, € possivel acionar o bloqueio de luz azul em alguns celulares. Mas nao
€ s0O a luz azul que inibe o0 sono: a claridade, em geral, faz a produ¢ao da melato-
nhina ficar cada vez mais baixa.




SO USE A CAMA PARA DORMIR

O quarto deve ser utilizado apenas para
0 descanso. Muitas pessoas usam a
cama para se alimentar, assistir a tele-
visao, estudar e até mesmo trabalhar.
Mas o corpo precisa entender que, na
hora em que se deita, ele vai dormir.
“Outra coisa importante € a escuridao,
gue auxilia na producao de melatonina,
0 horménio do sono. Entao, a gente pre-
cisa dormir em lugar escuro, com uma
temperatura adequada e arejada. Se
estamos com calor ou com o estomago
muito cheio, nao vamos conseguir dor-
mir mesmao”, acrescenta a psiquiatra.

EXERCICIOS FISICOS
No entanto, de acordo com a psiquia-
tra, a pratica de exercicios fisicos no
periodo noturno pode ser benéfica
para uns, mas inimiga do sono para
outros: “Tem gente que desperta com
exercicio fisico e tem gente que se
sente mais cansada. Por isso, € pre-
ciso saber que tipo de pessoa

Q é vocé para entender qual o

. melhor horario para se exer-
O citar”, aponta.

Toque aqui para <
retornar ao indice |




O uso exagerado
DAS TELAS

Entenda como o vicio em celular pode prejudicar a saiide

Texto: Fldvia Magalhaes

OCé ja ouviu falar
V em nomofobia? O

termo, criado no
Reino Unido, vem
abreviacao inglesa para
no-mobile phobia, que,
em traducao livre, signi-
fica “medo de ficar
sem o celular”. A
nomofobia, portanto,
€ 0 nome da angustia
que algumas pessoas
sentem ao estar sem o
telefone celular ou outros
aparelhos eletronicos.

Em tempos nos quais
€ praticamente impossivel
viver desconectado, novos
problemas surgem na socie-
dade: o vicio em smartpho-
nes e o risco da exposicao
excessiva as telas.




MAL INVISIVEL
Como a maioria dos vicios, as pessoas
viciadas em smartphones nao percebem
gue estabeleceram uma relacao de de-
pendéncia com 0s aparelhos eletronicos,
principalmente por acreditar que eles nao
representam um risco a saude. No entanto,
0 médico psiquiatra Saulo Barbosa escla-
rece que, ao observar o problema em sua
fase mais avancada, muitas complicacoes
podem ser notadas em curto e em longo
prazo tanto na saude fisica quanto na sau-
de mental: “A exposicao excessiva ao uso
de telas pode estimular a liberacao de um
hormdnio chamado dopamina, que causa
as sensacoes de prazer e bem-estar. Por
ISso € tao dificil largar o celular até mesmo
na hora de dormir”.

Veja outros riscos trazidos pelo vicio
em celular:

PR

- DISTURBIOS PSICOLOGICOS

Em decorréncia do uso excessivo das
telas, muitas pessoas acabam por se
desligar do mundo real para vivenciar
experiéncias virtuais, sem perceber que
nem tudo aquilo que esta nas redes
sociais faz parte da realidade. “Além
do isolamento social, essa relacao de
dependéncia pode desencadear distur-
bios psicolégicos, como a ansiedade e
a depressao”, aponta o especialista.

« DIFICULDADES DO SONO

A iluminacao, as cores € 0s sons dos
dispositivos eletrénicos podem atrapa-
lhar o momento de descanso, causando
insOnia e agitacao da mente. Por isso,
0 recomendado é evitar o0 uso de apa-
relnos por pelo menos uma hora antes
de se deitar.

* PROBLEMAS DE POSTURA

O uso de telas por um longo periodo de
tempo pode causar danos a postura,
pois temos o costume de olhar para a
tela do celular inclinando o pescoco in-
clinado para baixo, o que também leva
as dores nos ombros e na cabeca.

« PROBLEMAS DE VISAO
O excesso de luminosidade, as letras
pequenas e 0 uso de eletronicos em
ambientes escuros podem causar
secura e inflamacoes nos olhos,
além de gerar a necessidade de
usar oculos.




llustragoes: Alphavector, Drawlabl19 e Tond Van Graphcraft/Shutterstock Images

USE COM EQUILIBRIO!

A tecnologia beneficia e simplifica o cotidiano, mas é
fundamental controlar o uso impulsivo de aparelhos ele-
tronicos para que eles nao prejudiquem a saude e até
mesmo a vida social e profissional. “As midias sociais
possuem algoritmos que identificam quais assuntos
fazem o0s usuarios permanecerem mais tempo conec-
tados. Por isso, € importante saber usar a internet com
equilibrio. Caso vocé possua a suspeita de que passa
mais tempo conectado do que deveria, procure apoio

psicologico”, finaliza Saulo Barbosa.
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TEXT NECK

Um problema de postura tem afe-
tado boa parte da populacao mun-
dial nos altimos anos: por conta
dos longos periodos em frente as
telas - principalmente o smartpho-
ne -, a coluna vertebral pode sofrer
alteracoes degenerativas em longo
prazo como resultado de estresse
repetitivo no pescoco. “Conhecido
como text neck, ele &, certamen-
te, um problema de saide publi-
ca para a sociedade moderna”, diz
Natasha Vogel, médica ortopedis-
ta pediatrica do Hospital do Servi-
dor Municipal de Sao Paulo da USP
(Universidade de Sao Paulo). “Uma
pessoa pode passar de 5 a 7 horas
por dia com o seu pescoco flexiona-
do, digitando no celular ou mexen-
do em algum dispositivo portatil.
Portanto, a tensao acumulada na
regiao apos tantas horas de sobre-
carga é enorme”, alerta a especia-
lista. Quanto mais flexionada fica
a cabeca, maior e o efeito de peso
sobre a coluna cervical.

Em adultos, quando a ca-
beca esta na posicao neu-

tra (reta), o efeito de peso na
coluna cervical é de 5 kg; ao
flexiona-la a 45°, teremos um
efeito de peso de 22 kg. Isso
pode ocasionar mudancas na
coluna cervical, sobrecarregar
ligamentos, tendoes, musculos,
vertebras, alterar a curvatura
normal da coluna e provocar as
tao conhecidas dores.

Os efeitos do text neck em
curto prazo sao quase indetec-
taveis, mas o problema pode
se tornar cronico, causando
dores no pesco¢o, nos ombros,
na coluna lombar e nos bracos;
sintomas oculares [cansago,
olhos secos, miopia); irritabili-
dade, estresse, ansiedade, difi-
culdade de comunicacao, obe-
sidade, sedentarismo, dores

de cabeca, até problemas
%

cardiopulmonares.
Toque aqui para
retornar ao indice i l
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O impacto das Fake
News na saude mental

Estudo mostra que noticias falsas tem relacao com a ansiedade

Texto: Renan Pereira

m video sobre uma sucuri gi-

gante de 18 metros, um dado

surpreendente sobre programas
assistenciais do Governo Federal, um
alerta sobre o perigo da vacinacao. O
que parece apenas uma nova informacao
recebida e compartilhada pelas redes
sociais pode ser algo mais nocivo - e
mentiroso - do que se imagina.

As fake news, ou noticias falsas, no portugués,
acenderam um alerta para diversas instituicoes
e profissionais, incluindo os de saude mental.
ISso porque, além de incentivarem praticas que
podem colocar em risco a integridade fisica
de um individuo, como a nao vacinagao, elas
também podem contribuir para 0 aumento do
estresse, da ansiedade e da depressao, apon-
tam especialistas consultados.




Um estudo realizado pelo Departamen-
to de Epidemiologia e Bioestatistica da
Faculdade de Saude Publica da Univer-
sidade de Zhengzhou, na China, com
quase 25 mil estudantes chineses, mos-
trou que existe uma clara ligagao entre
0 consumo de noticias falsas, a baixa
cognicao e a ansiedade. A pesquisa
observou que alunos com baixo nivel
cognitivo tendem a se envolver e até ser
crédulos com informacoes fabricadas,
noticias falsas e teorias da conspiracao
distribuidas por meio de noticias e pla-
taformas de midia social. Dessa forma,
estas pessoas estao mais suscetiveis
a discursos que despertam emocgao ao
navegar na internet e desencadeiam
sintomas de ansiedade.

Que a ansiedade esta crescendo no
NOSSO pais, iISSO nao € novidade, mas
de acordo com uma pesquisa realizada
pela Organizacao Mundial de Saude
(OMS), podemos ser chamados de o pais
mais ansioso do mundo. ISso porque,
temos aproximadamente 18,6 milhoes
de homens e mulheres que sofrem com
a ansiedade. E de acordo com 0 psi-
cologo Caio César Pinheiro, que atua

na Clinica Censo em Parauapebas (PA), esse
alto numero é resultado do vicio que a grande
maioria tem nas redes sociais. Ficamos horas
e horas acompanhando a vida alheia e fazendo
publicacoes a espera de curtidas e comentarios
para sentirmos uma pontinha de felicidade.

Excesso de informacdes (muitas delas
falsas) nas redes sociais

De acordo com profissionais da saude, as noticias
falsas andam de maos dadas com o0 excesso de
informacao disponivel atualmente nas redes, o
que pode aumentar a ansiedade e depressao.
Segundo Pinheiro, 0 uso excessivo das redes
sociais pode ser prejudicial a saude emocional.
“Pesquisas sugerem que as pessoas gque mais
gastam tempo nas redes sociais, provavelmente,
vao desenvolver problemas psicologicos, como
ansiedade e depressao”, afirma.

Ele afirma também que o uso continuo de redes
sociais impacta negativamente na qualidade de
sono pelo tempo dedicado a atividade, reduz a
autoestima quando a pessoa compara padroes
de vida e julgamentos de padroes de beleza, gera
desinteresse por atividades fisicas, pode preju-
dicar relacionamentos interpessoais e provocar
ansiedade e depressao. E fica pior: quando tais
informacoes em excesso nao sao verdadeiras,
0 internauta que a consome tende a tomar de-
cisoes com base naquilo que nao é concreto ou
comprovado cientificamente e empiricamente.




Noticias falsas sao como drogas
Em entrevista concedida a BBC News
Brasil, Claudio Martins, psiquiatra e
diretor da Associacao Brasileira de
Psiquiatria, comparou o consumo de
fake news a sensacao causada pelo uso
de entorpecentes: “Quando a pessoa
rececbe uma noticia que a agrada,
sao estimulados os mecanismos de
recompensa imediata do cérebro e dao
uma sensacao de prazer instantaneo,
assim como as drogas. Ocorre uma
descarga emocional e gera uma
satisfacao imediata. Isso impulsiona a
pessoa a transmitir compulsivamente a
mesma informacao para que seu circulo
de amizades sinta o mesmo. Por isso, ha
os encaminhadores compulsivos”.

Pandemia e problemas com a
politicaderam umempurraozinho

no combate as noticias falsas

Apesar de nao serem novidades, as
informacoes falsas e fabricadas comecaram
a chamar a atencao das autoridades devido
a recentes acontecimentos na politica e na
salude publica. Um dos principais ocorreu
durante as eleicoes para Presidente dos
EUA, em 2016. Investigacoes apontaram
um vazamento de dados dos eleitoresque
possuiam conta no Facebook, por meio da
empresa Cambridge Analytica. Ao que se
sabe, esta empresa favoreceu o acesso do
Comité de Donald Trump a dados sensiveis
do eleitorado, o que facilitou que ele saisse
na frente durante a disputa contra Hillary
Clinton. O caso foi parar nos tribunais e

obrigaram as Big Techs a
tomarem mais cuidado
com as informacoes
que circulam nas redes
socials, bem como a sua
protecao e sigilo. Este pode ser
considerado um passo importante
no controle das informacoes que circulam
livremente pela internet.

Aqui no Brasil, o processo politico para as
Eleicoes presidenciais de 2018 alavancou
as fake news, com textos e videos com
informacoes falsas sobre os candidatos, e
com uma divulgacao em massa em tempo
recorde. Aléem disso, o surgimento da
pandemia da Covid-19, que movimentou
diversas noticias mentirosas pela internet, a
respeito da vacinacao, da genese da infeccao
e também do contagio e prevencao. Durante
esta recente crise sanitaria, o excesso de fake
news fez até mesmo veteranos do jornalismo
repensarem aatuacao. Em entrevistaao Roda
Viva, da TV Cultura, a apresentadora Fatima
Bernardes, ex-ancora do Jornal Nacional, fez
uma autocritica ao seu trabalho e disse que
os jornalistas brasileiros demoraram muito
para explicar o que era fato ou fake. “Eu
acho que em algum momento a gente se
comunicou mal. A gente comunicou pouco,
explicou pouco o que a gente faz e de que
maneira. As pessoas recebem uma noticia
da filha por uma mensagem de WhatsApp
e acham que aquilo é informacao. Por mais
boa vontade que aquela filha teve de passar
a mensagem, inocentemente, aquilo nao é
informacao. Quanto tempo demorou pra
gente ter agencias de verdadeiro ou falso?
Demorou muito!”, completa.




Nao é de hoje que existem

noticias mentirosas
Emborase fale muitodesteassuntono
momento atual, devido a facilidade e
rapidezqueasredessociaistrouxeram
nocompartilhamentodeinformacoes,
nao e de hoje que noticias falsas vem
causando destruicao. Um exemplo
interessante a ser citado € o da Escola
Base, em 1994, em Sao Paulo.

Para quem nao conhece o caso,
a Escola Base era um centro de
educacao infantil que pertencia
a dois casais de amigos. Um belo
dia, duas maes decidiram realizar
uma denuncia de assédio e abuso
sexual contra seus filhos. As
alegacoes era a de que a escola
funcionava como um centro para
producao de pornografia infantil.
Antes de serem realizadas as
Investigacoes para conclusao do
laudoeverificacaodaautenticidade
da denuncia, se tudo aquilo era
verdadeiro ou nao, a historia
vazou na midia por meio de uma
mateéria realizada pelo jornalista
Valmir Salaro, no Jornal Nacional,
que estava de plantao naquele dia
na redacao da Globo.

Uma materia no maior telejornal do
pais foi o suficiente para atrair todos
0s outros jornalistas e portais para
0 caso e, principalmente, a atencao
e odio do publico. Por fim, depois de
os donos da escola terem perdido
tudo, inclusive a saide mental, foi
provado que todas as alegacoes
contra eles eram falsas e que tudo
aquilo nao passava de uma invencao
da cabeca daquelas maes. Mesmo
assim, o estrago ja estava feito.

Em um documentario recente
produzido pela Globoplay e
roteirizado pelo jornalista Bruno
Della Latta, e possivel observar o
impactoeosdanoscausadosporuma
noticia falsa e mal apurada na vida
dos familiares. O trabalho recebeu o
Premio APCA 2022 de melhor série
documental/documentario.
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O QUE UM CHEFE TOXICO
FAZ COM SUA SAUDE MENTAL?

Entenda como agem as liderancas toxicas contra seus subordinados
ou parceiros e o resultado de suas atitudes maléficas!

Texto: Renan Pereira

rabalho é trabalho, certo? Poucos
~ podem se dar ao luxo de dizer
que amam o0 que fazem e sao
completamente felizes enquanto
estao na labuta. Mas ja que é o ambiente
em que passamos a maior parte da nossa
vida, ele deve ser, no minimo, sadio. Mas
nem sempre € assim. Que diga o Joao*
(nome ficticio de um paciente real), que
certa vez imaginou que seria melhor se
sofresse um acidente de carro para nao
ter que chegar ao ambiente profissional.
Este desejo chocante foi dito ao psicologo
Lucas Freire, que trabalha ha 18 anos com
cultura corporativa. O problema € que Joao
estava sofrendo no trabalho com um che-
fe toxico, e chegou ao ponto de ficar tao
dificil para ele, que pensou em uma saida
mais tragica.

Para Freire, 0 estado de Joao foi
resultado de um tipo de lideran-
ca que pode trazer uma serie
de impactos negativos na
saude mental dos colabo-
radores. Porém, ele alerta

que nem sempre o proble-
ma esta na forma de atuar
dos chefes, mas sim na propria
empresa, que valoriza pessoas
com este perfil. “E importante
ressaltar que muitas vezes

a gente atribui essa ideia de chefe toxico a
uma pessoa ruim, a uma pessoa do mal,
mas nem sempre € assim. Temos que en-
tender que, durante muito tempo, as pro-
prias empresas adotaram culturas toéxicas,
muitas vezes usando modelos gerenciais
de coercao e diminuicao dos outros, com
foco no resultado que atropela as pessoas.
Isso fez com que fossem contratadas pes-
soas que assumissem funcoes de lideran-
ca com perfis muito caracteristicos disso,
objetificando as pessoas, atropelando-as”,
explica o psicologo.




AS APARENCIAS ENGANAM

Ainda, segundo o especialista, nem sem-
pre uma pessoa toxica é vista como
ruim, e é tida como um otimo funciona-
rno. “Nesses casos, € possivel encontrar
perfis autoritarios, narcisistas, pessoas
gue s pensam em si, sO olham para
0 resultado, mesmo que isso cause
danos aos outros. As vezes, ocorre o
contrario: pessoas que sao vistas por
toda comunidade como pessoas boas,
mas no trato individual sao perversas.
Entdo, muito mais do que falar sobre um
chefe toxico, € importante pensar em
ambientes toxicos que vao dar vazao e
oportunidade de pessoas com certos
tracos perversos para assumirem po-
sicao de lideranca”, afirma.

CHEFES TOXICOS E SAUDE MENTAL
Esse modelo de gestao pode afetar a saude
e desencadear problemas como o estresse,
a ansiedade e até mesmo a depressao. “O
gue acontece com esse modelo de gestao
€ que a gente coloca cargas de estresse, de
diminuicao, de autoestima muito maiores
gue o esforgo ja necessario para realizar o
trabalho, entao isso estabelece um potencial
muito maior de adoecimento mental. Am-
bientes toxicos vao fazer as pessoas terem
fobia, panico, vao aumentar toda carga de
ansiedade e estresse que o trabalho ja tem,
e isso € altamente adoecedor. Eu me lem-
bro de um dos relatos mais dificeis e duros
que ja vi de uma pessoa: foi alguém que me
disse uma vez que pensou em bater o carro
para nao ir ao trabalho, para nao chegar até
ao escritorio. Olha o tipo de reacao fisica que
alguém pode ter contra um ambiente toxico,
ISSO € algo que a gente infelizmente vé com
muita frequéncia”, destaca.




BURNOUT E DOENC/

OCUPACIONAL
Desde 2022, a Sindrome de Bur-
nout é reconhecida pela OMS (Or-
ganizacao Mundial daSaide) como
uma doenca ocupacional. O passo
dado foi importante para garantir
direitos ao trabalhador e incenti-
var o debate sobre o tema. Para
Aleks Mesquita, CEO da Amar.elo,
startup especialista em solucoes
em salide mental, muitas pessoas
deixam o seu trabalho por esgota-
mento e por nao aguentarem mais.
“Percebemos mudancas signifi-
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cativas, como por exemplo saber
que até mesmo em uma consulta
de rotina com um meédico do tra-
balho o Burnout esta inserido na
pauta. Por outro lado, somente no
Brasil, 6,5 milhoes de trabalhado-
res com carteira assinada pediram
demissao entre julho de 2021 e
julho de 2022. Este € um dado
que precisa ligar o sinal de alerta
nas empresas, que estao perden-
do os seus melhores profissionais
para uma doenca que pode ser
prevenida ou tratada com maior
agilidade”, avalia.
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QUEM DEVE MUDAR: A EMPRESA
OU O CHEFE TOXICO?

O psicologo Lucas Freire aponta que as lide-
rancas negativas sao capazes de mudar o
rumo da situacao. Porém, se ela ja possuir
tracos de personalidade ruins, talvez seja
a empresa quem deva se transformar. “Se
for uma pessoa naturalmente perversa e
com tracos de narcisismo muito altos, €
mais facil mudar a cultura organizacional.
Estes perfis ficarao muito evidentes e a
empresa veé que isso nao faz mais sentido
para 0 seu cendrio. E muito importante
pensar nisso estrategicamente, porque a
empresa nao vai mudar, a pessoa nao vai
mudar se nao houver uma mudanca de
cultura. Em geral, as pessoas podem sim
mudar tracos de personalidade ao longo
da vida, isso depende muito da intencio-
nalidade do cenario e do contexto”, afirma.
Mas as mudancas corporativas acontecem
a longo prazo, ja que a cultura organiza-
cional €, muitas vezes, ligada a maneira
como os lideres agem ao longo do tempo.
“O primeiro passo € mudar a consciencia
dos lideres, fazendo uma jornada para
gue eles sejam pessoas melhores. Hoje,
0s programas de lideranca tém tido muito
esse carater de ‘nao da para liderar bem
se eu nao for uma pessoa melhor’. Entao,
€ preciso ajudar esses lideres que constro-
em a cultura a serem pessoas melhores,
a entenderem seus gatilhos, suas frustra-
coes. Muitos lideres toxicos, na verdade,
sao pessoas frustradas em suas carreiras
Ou em suas vidas pessoais e depositam
essas frustracoes em seus liderados”,
finaliza o profissional.

O PAPEL DO FEEDBACK

Os feedbacks podem contribuir
para essa transformacao, mas
essas devolutivas ao colaborador
devem ser constantes e envolvem
autoconhecimento. “Eu acredito
muito que os feedbacks precisam
ser constantes, genuinos e que
de fato contribuam com a evolu-
cao das pessoas. Muitas vezes, 0
individuo precisa de uma jorna-
da grande de autoconhecimen-
to, precisa se perceber causando
sentimentos negativos nas pes-
soas. O problema é que a gestao
do medo gera o siléncio, entao
é muito dificil dar um feedback
para um chefe assim, porque a
consequeéncia de um lider toxico
é as pessoas terem medo de fa-
lar, entao para fazer isso é preciso
que a organizacao reconstrua a
confianca das pessoas, criem fo-
runs para as pessoas falarem com
mais frequéncia”, completa.
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Mente e emocional
mais inteligentes

Saiba o que e inteligéncia emocional e como essa capacidade
pode ser aprimorada por meio da atencao plena

Texto: Flavia Magalhaes

m 1986, um psicologo norte-
-americano se tornaria famoso
por um conceito que criou na
época. Daniel Goleman, colu-
nista do jornal estadunidense The New
York Times, lancou naquele ano seu livro
Inteligéncia Emocional - A Teoria Revolucio-
naria que Redefine o que é ser Inteligente.
Era a definicao daquilo que viria a ser
uma das capacidades cognitivas mais

requisitadas nos dias atuais, principal-
mente no ambiente de trabalho.

Gracas a Goleman, o significado
de inteligéncia emocional foi difundido
e gera até hoje debates sobre seu apri-
moramento. Com a popularizacao de
praticas meditativas no meio corporativo,
mais uma vez o mindfulness foi capaz
de se associar ao aperfeicoamento das
habilidades cerebrais.




RELACIONAMENTOS MELHORES
Segundo especialistas, ao desenvolver a
inteligéncia emocional, o0 sujeito € capaz
de melhorar 0s seus relacionamentos. ISso
porgue essa aptidao tem como funciona-
lidade o gerenciamento das emocoes em
diferentes momentos.

Segundo a coach Renata Aranega, “ao
desenvolvermos a inteligéncia emocional,
ampliamos nossa autoconfianca. Somos
capazes de nos expressar com mais facili-
dade, melhoramos a qualidade de nossos
relacionamentos, tomar melhores decisoes
e aprender a gerenciar 0 estresse com mais
facilidade”. A profissional confirma ainda
que os esforcos acerca dessa habilidade
devem ser privilegiados. Isso porque “a
felicidade e o bem-estar sao subprodutos
da inteligéncia emocional”.

A importancia dessa no¢ao em meio ao
ambiente de trabalho revela-se na necessida-
de de uma postura com a qual o profissional
nao sofra as bruscas mudancas de humor.
Para isso, a inteligéncia emocional vem como
uma balanca para as respostas obtidas na
rotina corporativa. “Ou seja, tanto a reacao
emocional quanto a comportamental
serao compativeis e adequa-
das as situacoes que se
apresentam’”, acrescenta
a psic6loga e especialis- | ‘
ta em terapia cognitivo- T
-comportamental Ellen
Moraes Senra.

MISTURANDO TUDO

Uma das associacoes realizadas por Daniel
Goleman envolvia a pratica mindfulness e
a inteligéncia emocional. Mas como isso é
possivel? A resposta € simples: o mindful-
ness aprimora 0s resultados da inteligéncia
emocional. Essa relacao foi comprovada gra-
cas a um estudo realizado por Goleman em
parceria com o empresario norte-americano
Matthew Lippincott. Segundo o psicélogo,
em entrevistas feitas com outros lideres de
empresa possibilitou @ dupla compreender
gue o mindfulness aumentava o nivel de
autoconsciéncia dos entrevistados. Esse
fato caracterizava uma melhoria no processo
afetivo dos representantes.

Com o desenvolvimento autocritico de
capacidades emocionais, 0s individuos que
assumem altos cargos demonstram uma
relacao mais benéfica entre subordinado e
patrao no cotidiano. Isso se deve ao enten-
dimento dos limites que cada funcionario
apresenta frente a uma demanda. Além disso,
algumas barreiras sao rompidas quando o
mindfulness é adotado. “Quando praticamos




a atencao plena diariamente, aumentamos
a nossa capacidade de viver no presente,
reduzindo a ansiedade e o sentimento de
impoténcia” afirma Renata.

A partir do momento em que o sujeito
entende sua posicao no ambiente, a atuacao
das partes que o auxiliam em seu trabalho
torna-se mais perceptivel. Contudo, nao é
sempre que havera uma iniciativa pautada
na inteligéncia emocional. Cabe a pessoa
desenvolver e aprimorar suas habilidades.
“0 individuo pode possuir tais capacidades
desde a sua criacao, tendo sido estimulado
na infancia. De outra forma, podemos adquiri-
-las por meio de um processo de psicotera-
pia focado em emocoes ou em educacao
emocional”, conclui Ellen.

NO TRABALHO

Em agosto de 2016, uma planilha alimen-
tada de forma andonima por pessoas gue
trabalhavam em agéncias de publicidade
causou a maior polémica nas redes sociais.

Nela, os funcionarios e ex-funcionarios des-
tacaram as complicadas condicoes de tra-
balho e situacdes dificeis que vivenciaram
nesses ambientes.

Nao bastasse toda a repercussao desse
arquivo, a histéria s6 piorou quando a pro-
prietaria de uma agéncia também resolveu
se manifestar, e escreveu um texto intitulado
“Vocé ja motivou seu chefe hoje?". Nessa
postagem, ela comentava que a motivacao
€ uma via de mao dupla, e que os donos e
superiores também precisam se sentir moti-
vados por funcionarios comprometidos —e o
texto acabou recebendo uma avalanche de
compartilhamentos, criticas e piadas.

Toda essa situacao ilustra como o fato
de se sentir desmotivado pode atingir todas
as pessoas, de qualquer classe social ou
funcao. Nao a toa, Daniel Goleman destacou
a automotivacao como um dos pilares mais
importantes para as pessoas emocionalmen-
te inteligentes. Mas como é possivel obter
1SS0, Se, ao que tudo indica, a insatisfacao
pode bater na porta de qualguer um?




SABER LIDAR

Os especialistas em inteligéncia emocional
destacam que medos e angustias fazem par-
te da trajetoria de todo mundo - 0 que nao
pode € deixar que isso paralise a sua vida e
impeca a tomada de atitudes. “Motivacao,
como o proprio nome diz, significa motivo
para agir. Vocé precisa ter um motivo que
seja importante e consideravel para a acao’,
explica a psicologa e coach Graziela Vanni.

O

Falando nessas palavras, nem parece
que estamos diante de algo tao complexo.
Mas estamos. Tudo porque 0 nosSso cami-
nho nao € composto apenas por flores: a
jornada tem seus obstaculos, que as vezes
podem nos deixar indispostos ou insatisfel-
tos. “Uma das verdades da vida é que ela se
constitui do ‘fazer’. Um ‘fazer’ que podemos
nos sentir ‘obrigados a fazé-lo’, seja pelas
circunstancias da vida ou pelas outras pes-
soas”, explica 0 médico, coach e instrutor
de treinamentos Gilberto Katayama. Quando
nos sentimos forcados a fazer alguma coisa
— como a simples necessidade de acordar
cedo para ir trabalhar, por exemplo — acaba-
mos reféns de formas de pensamento como
“tenho que...". “sou obrigado a...", entre ou-
tras. "Assim, nessas circunstancias em que
estamos sendo pressionados pelo mundo
exterior, fica dificil encontrar a motivacao”,
complementa o profissional.

Porém, trata-se de algo contornavel.

“Em alguns casos, essa € a reali-

dade que se apresenta a voceé

naquele instante. E, diante da

realidade o que lhe resta fazer?

So6 |he resta aceitar”, aponta

Gilberto. Isso nao quer dizer que

devemos estimular o conformis-

mo — € sO que, em muitos casos, é

necessario lidar com certas coisas descon-

fortaveis e fazer pequenas adaptacoes, sem
permitir que isso deixe a peteca cairr.

O problema € que, nesse caso, estamos
falando de ocorréncias nem tao desafiadoras
assim. S6 que, dependendo do departamen-
to da vida que discutimos, o buraco é mais
embaixo. E o caso do ambiente de trabalho.




TRABALHANDOA MOTIVA(;EO

O trabalho pode ser considerado uma das
maiores fontes de desmotivacao simplesmen-
te pelo fato de que se encaixa na categoria
gue coisas que, querendo ou nao, sSomos
“obrigados” a fazer. Afinal, todo mundo preci-
sa tirar seu sustento de alguma forma. E sao
muitas horas por dia dedicadas a iSSo — ou
seja, se estamos insatisfeitos com algo que
toma tanto do nosso tempo, o sofrimento
acaba sendo maior.

De acordo com Graziela Vanni, a pes-
soa gue se sente infeliz no trabalho precisa,
primeiramente, identificar se o problema
reside no que ela faz ou no ambiente. “Se
for o que ela faz, € bem recomendavel que
busque compreender o que quer de verdade,
qual € a area que mais gosta, e ir em busca”,
comenta a especialista.

Se o problema for o proprio ambiente
de trabalho, muitas questoes entram em
cena. “Por exemplo, se ndo gosto do espaco
fisico e tenho a oportunidade de colocar
algo que me agrade na decoracao, pronto:
cologue e desfrute dessa trans- F
formacao”, indica a coach. oy

Agora, se a ques-
tao forem as pessoas,
as coisas se complicam
um pouco. Tudo porque,
muitas vezes, esperamos
delas algo que nao podem
oferecer — e 1SS0 ocorre
por um simples fato: to-
mamos a n0és mesmos
como referéncia, a partir
de pensamentos como
“guero que a pessoa me

ofereca o que minha expectativa quer, que-
ro do meu jeito e quero agora” ou ainda
“Quero gue ela dé o melhor como eu dou,
e faca o melhor que puder”. “Esse ‘mundo’
de exigéncias e expectativas provoca a
dor da frustracao constante, por isso me
desmotivo e nao tenho interesse de ir no
meu trabalho”, aponta Graziela.

Assim, nesse caso, o ideal € buscarmos
a reestruturacao do nosso pensamento,
numa linha também proxima da aceitacao.
“Faca perguntas como: ‘guem € essa pes-
soa?’, ‘O que voce pode esperar dela?’, ‘O que
ela significa?’”, explica a coach. Ai, comeca
0 processo de percepcao: se Voce considera
seu colega arrogante, mas ao mesmo tempo
percebe que nada vai mudar e que nao pode
esperar nada mais do que isso, cria-se uma
barreira de protecao, e essa personalidade
nao afeta mais a sua produtividade.

“O processo de aceitacao € incrivel.
Aceitar nao é ser conformado nem resignado,
e viver a situacao sem colocar a emogao no
meio”, conclui a especialista.




A MOTIVA(;ED NODIAADIA
Mas nao adianta: ainda que a gente atue
pontualmente na solucao de determinados
problemas, tem horas que o0 desanimo sim-
plesmente bate, por motivos que vao do
cansaco a um acontecimento dificil que
abale suas emocoes. “Nesse momento, 0
melhor é rever sua vida e o contexto em que
esta inserido. Precisamos ter a percepcao
plena de quais sao 0os motivos pelos quais
fazemos o que fazemos”, resume a coach
e palestrante Allessandra Ferreira.

Na hora da reflexao, repare: sera que
sua insatisfacao nao foi por conta de erros ou

Q
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fracassos? Porque, gracas as cobrancas que

fazem parte da nossa sociedade contempo-

ranea, € natural nos culparmos ou ficarmos

realmente abalados quando aquilo que plane-

jamos ou fizemos com afinco simplesmente

da errado. “Quando isso acontecer, raciona-

lize seu lado adulto e humano”, aconselha

Graziela. “Assuma 0 erro, peca desculpas,

avalie o que pode melhorar e conserte o

problema. Assumir nosso lado humano é

vivenciar a jornada da vida de forma leve, e

encontrar o lado bom da crise, desfrutando

do crescimento que ela proporcionou, e sa-
bendo se perdoar”, complementa.

Ou seja, nesse instante de conexao

com seus valores, € impor-

tante prestar atencao e

verificar se sua falta

de motivacao nao foi

I’ ocasionada por um

=L desvio de rota. Se

- foi, bola para frente.

Se nao fol e a conclu-

sao foi que é hora de

mudar, nao & preciso

entrar em desespero:

—— tracando um plano corre-

to, toda mudanca é pos-

sivel. Enfim, qualquer

gue seja a situacao que

esteja travando a sua

motivacao, as dicas ao
<#/ lado podem dar o esti-
mulo que falta para afas-
tar de vez esse espirito
insatisfeito que teima
em tentar nos derrubar.




liustragdes: Imayalis, VectorMine, treety, Mugamba, Buravieva stock, topvector e Viktoria Kurpas/Shutterstock Images

TENHA MAIS MOTIVACAO!

Dicas praticas dos especialistas para
nao deixar a peteca cair:

® Faca um levantamento detalhado
do que deseja para sua vida e faca o
maximo de esforco para se apaixo-
nar por seu proposito;

# Trace seu caminho e acredite que
tudo dara certo - e, como destaca a
coach Graziela Vanni, “mentalize
que aconteca o que acontecer, 0
equilibrio sera mantido”;

* Liste tudo o que pode fazer com \
que desanime no meio da sua busca
e, tendo isso em mente, crie estra-

tégias de controle para impedir que O truque € avaliar: essa pessoa vai mu-
caia na insatisfacao; dar de comportamento por sua causa? Da

_ para esperar alguma melhora? Se a resposta
* Conviva apenas com pessoas que for negativa, abstraia e faca seu trabalho.
saibam animar voceé ou que sirvam “Trabalhe feliz, faca o seu melhor e ignore

de modelo ou inspiracao; as acdes negativas desse pessoal”, destaca

® Comemore de verdade as peque- a pgicﬁlnga e coact? Graziela Vanr]i. CEia—se,
nas vitérias. “Em geral, elas sa0 o asslm, Elma 'barrewa de protecao. “Essa
tipo de coisa que reconhecemos so barreira imuniza a pessoa de tal forma que
quando alcancamos a meta final”, ela nao sofre, simplesmente espera a acao
aponta Joao Marcelo Furlan, espe- negativa e nao interpreta, apenas aceita”,
cialista em desenvolvimento de li- explica a profissional. Assim, a pessoa Vi-
deranca e em inteligéncia emocio- vencia a situac@o de trabalho de forma mais
nal, “mas ter o habito de comemorar tranquila, sem colocar a emocao no meio.
cada pequena conquista faz com

que a gente se mantenha motivado

e que olhemos as dificuldades como

parte, e nao como o todo”.
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