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01 Introducao



O mercado de trabalho esta
em constante transformacao
e em uma velocidade cada vez
mais acelerada.

No contexto das empresas, o perfil dos talentos,

a dinamica da tecnologia, processos ageis, gestao
horizontal, entre outros fatores estao modificando
as estruturas das organizacoes. Na outra ponta,
onde estao os profissionais, também encontramos
transformacoes significativas: é preciso olhar
para as necessidades das pessoas em todos

0S Niveis, desejos e exigéncias completamente
diferentes de alguns anos atras.
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De acordo com dados recentes da “International
Stress Management Association” (ISMA-BR),

o0 Brasil é o 2° pais com o0 maior numero de pessoas
afetadas pela Sindrome de Burnout — disturbio
caracterizado pelo estado de tensao emocional

e estresse, provocados por condicoes de trabalho
desgastantes — no mundo. Pesquisa da Gallup
também mostra que, entre brasileiros que trabalham
para um empregador, apenas 27% sao engajados,

ou altamente produtivos e comprometidos em prover
valor para suas empresas.




Quando falamos de um
bom ambiente de trabalho
e reconhecimento pessoal,

estamos diretamente falando da felicidade

do colaborador, com o objetivo de se adaptar a essas
mudancas que o mundo do trabalho esta exigindo

e cuidar, de fato, da felicidade dos colaboradores
muitas empresas estao incluindo em seu negocio

a atuacao de um “chefe da felicidade” em inglés CHO
(Chief Happiness Officer), mas afinal, qual o papel

do CHO?
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Neste ebook vamos falar sobre varios fatores
que influenciam a felicidade no trabalho, desde

0 que é a felicidade, olhando pelo viés cientifico,
como o proposito e a cultura influenciam no bem
estar das pessoas, praticas que estimulam um melhor
ambiente de trabalho, entre outros tépicos.
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Proposito da Empresa

Todas as empresas nascem a partir de um proposito, mas
muitas vezes este proposito acaba se perdendo no caminho
ou nao sendo mais tao claro para as pessoas que ali
trabalham.

E fundamental revisitar o proposito da empresa, entender
de fato o porqué ela faz o que faz, qual impacto ela gera

na comunidade, regido ou no planeta. E importante lembrar
que o0 proposito € o porque e nao o produto em si ou como
ele é feito. Este proposito tem impacto direto na felicidade
no trabalho, pois é a partir dele que elas irao perceber se
este proposito se encaixa com o proposito pessoal delas,
se realmente faz sentido estar trabalhando nesta empresa
para além de simplesmente poder pagar as contas no final
do més.




3 perguntas chave que a empresa
pode se questionar sobre proposito

2 5

Vocé criou a empresa com um
proposito, certo? Entao, voceé
lembra qual é ele?

Qual o impacto do seu servico Como o0 seu produto
ou produto na vida das pessoas contribui para uma
que consomem O que vocé faz? sociedade melhor?
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Proposito Pessoal

Busque conhecer o propo6sito das pessoas que trabalham
com VocCeé. Se a empresa tiver muitos colaboradores,

os lideres e gestores de cada setor podem ajudar nesse

proposito muito di

processo. Caso perceba que algumas pessoas possuem um

ferente da empresa, tente encontrar

pontos de conexadao, onde o proposito do negocio pode ajudar

as pessoas atingirem os seus objetivos pessoais.

Isto é, sem duvida,
independente do C
da empresa. Mas ¢
respostas, fica cad

um trabalho de autoconhecimento,

argo ou nivel de qualquer pessoa dentro
uando comecamos a encontrar algumas
a vez mais claro o porqué estou fazendo

0 que estou fazend

0 e isto impacta diretamente na felicidade

das pessoas, pois o trabalho ganha outro significado, além

da remuneracao e

dos beneficios.




Algumas perguntas que podemos fazer
para identificar estes propositos:

1

O que motiva vocé?
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2

Quais sao os fatores que dao
animacao e entusiasmo para ver
o0 dia seguinte?

Qual é o legado que vocé
gostaria de deixar neste mundo?

O que pode te definir?

O que tira a sua razao e o que
faz brotar um sorriso facil
em seu rosto?
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A cultura é algo muito amplo, mas vamos focar nas ambiente mais profissional e produtivo.

atitudes e valores importantes para o negocio e para Isto também é um ponto fundamental na felicidade
as pessoas que trabalham nele. Eles serao os pilares no trabalho, quando falamos de organizacodes, pois
centrais para estruturar toda a sua empresa. 0 candidato consegue identificar se a empresa esta
Cada valor que vocé externalizar deve ser um valor de acordo com o0 que ele acredita e conectada com
no qual vocé acredita e que faca sentido para o seu valores e as atitudes que ele pratica em seu dia a dia.
negocio.

Quando temos uma cultura definida e clara para todos,
Melhor que isso, deve ser um valor ou uma atitude a dica e que ela seja externalizada, para redes sociais,
que e praticada, ou ainda habilidades e competéncias clientes e fornecedores, nao fique apenas dentro
importantes na atuacao profissional individual da organizacao, assim aumentamos as possibilidades
e coletiva. E muito importante ter uma cultura definida de encontrar pessoas alinhadas a ela, tanto para se
e praticada, pois assim temos um norte do que pode tornar um colaborador ou mesmo fornecedores
e 0 que nao pode dentro da organizacao, tornando um e clientes que também se identifiquem com ela.
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04 Felicidade



A ciéncia da felicidade

Como relacionar

felicidade e ciéncia?

Parece que as duas coisas nao se conectam, mas
mais do que pensar positivo, a verdade é que ser
feliz depende das nossas atitudes, para que assim
NOSSO cerebro crie conexoes e libere substancias
que estao intimamente ligadas ao nosso bem-estar.

A ciéncia acaba sendo reconhecida pela questao

da racionalidade. Quando se fala em ciéncia da
felicidade, ou neurofelicidade, tem-se o entendimento
de que, racionalmente, somos capazes de produzir
experiéncias que levem a felicidade.
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Em nosso cérebro existem substancias quimicas
que legitimam a ciéncia da felicidade. Hormonios
como endorfina, serotonina e dopamina trabalham
em Nosso sistema nervoso e se relacionam

a sentimentos positivos como prazer e amor.

O bem-estar duradouro pode ser conquistado por
meio de diferentes atitudes em nossa rotina.

Nao por acaso, ja existem até cursos sobre a ciéncia
da felicidade e ha muita procura por eles.

14



e
m 'r 'r Nao existe a formula da felicidade, mas ha alguns
] habitos que nos ajudam a viver de forma mais plena.

Cientistas estudam a felicidade ha muitas décadas,

9 e mas além da ciéncia, muitas culturas e religioes
a e]] C] da d e estimulam a pratica da felicidade, através de atitudes.
e Algumas dicas de ouro para vocé ser mais feliz:

Agradeca: diariamente, escreva em um papel trés Durma bem: boas noites de sono sao fundamentais
pequenas coisas/sentimentos que despertaram em para a saude e para o bem-estar mental. Oito horas
VOCé a gratidao ou converse com VOCE& mesmo em diarias € um numero satisfatorio para a maioria das
momentos do seu dia, o quanto vocé se sente grato pessoas.

por aquele acontecimento. Essa atitude nos faz

valorizar o que esta ao nosso redor e a entender Alimente-se corretamente: uma dieta saudavel

que muito do que nos acontece pode ser positivo. e balanceada é um dos pilares da boa saude. Procure
Quando fazemos isso, N0SSO cérebro comeca regrar a alimentacao para sentir disposicao e realizar
a literalmente escanear, durante o nosso dia, mais todas as atividades.

acontecimentos positivos do que negativos, mas para

iSso ele precisa ser estimulado. Medite: 10 minutos de meditacao por dia sao suficientes

15
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para criar uma sensacao de plenitude em nosso
cérebro. O exercicio ajuda a cultivar a atencao plena,
cada vez mais dificil em nosso mundo de estimulos

a todo momento.

Aproveite bem o tempo: dividir bem as horas do dia
é fundamental para uma vida mais feliz. Valorize

o tempo ao lado de familiares e amigos, bem como
aquelas atividades que lhe dao mais prazer.

Busque auxilio profissional: Fazer um
acompanhamento com um psicologo ou psiquiatra
ha muito tempo nao é mais coisa para pessoas
mentalmente adoecidas. Na verdade, fazer esse tipo
de acompanhamento previne que vocé adoeca.

Se vocé tem condicdes financeiras para manter um
acompanhamento, nao deixe para depois. Esta € uma
das melhores formas de desenvolver o seu
autoconhecimento.
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05 O Chefe
da Felicidade



SolucioneRH

O que ¢ CHO
(Chief Happiness Officer)?

O chefe da felicidade ou CHO, sera o(a) influenciador(a)

da felicidade na empresa. Medir a felicidade, rever a cultura
e o0 proposito da empresa, engajar a lideranca, comunicar

e disseminar o tema, desenvolver e implantar o plano

de acao, acompanhar os resultados e manter o tema sempre
VIVO.

O Chief Happiness Officer € o grande embaixador

e influenciador do tema da felicidade nas companhias.
Ele é alguéem que vai liderar o debate sobre saude mental
e bem-estar nesses ambientes”, explica Renata Rivetti,
especialista em felicidade no trabalho.




Qual o papel
do CHO?

As competéncias, independentemente de quem assumir
tal papel, € o de engajar os colaboradores e liderancas;
medir, por meio de pesquisas, o cendrio da felicidade
dos colaboradores; além de planejar e implantar novas
acodes que tornem os colaboradores mais felizes.

“Vale lembrar que a felicidade no trabalho também

.. : cada colaborador, nas diversas dreas da empresa.
depende de nossas relacoes interpessoais e nossos ’ P

resultados individuais”, afirma Renata Rivetti. Um desafio pode ser fazer os profissionais
perceberem o quanto essas iniciativas podem

O processo de diagnostico de bem estar da organizacao melhorar a saude pessoal e da empresa, enquanto

e de seus colaboradores é fundamental, nos diversos organizacao viva. Cuidar de pessoas que se

espacos de trabalho, mesmo para aqueles que trabalham relacionam com um numero grande de pessoas

em home office. Para isso, o profissional deve criar um é fundamental, por isso, pessoas em cargos

plano organizacional de felicidade para a empresa e para de gestdao devem receber também atencdao do CHO.
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Como se tornar
um CHQO?

O mais interessante é que essa € uma carreira que
qualquer profissional pode escolher. E claro, entretanto,
que algumas habilidades como empatia e capacidade para
ouVvir o outro sao indispensaveis para quem deseja

se tornar um CHO.

Para isso, € necessario procurar alguma das organizacoes
que oferecem o certificado. Em média, a formacao dura
alguns dias e € ministrada por psicologos e especialistas
do mercado. Hoje, no Brasil, ja existem 169 profissionais
qualificados na area, segundo o Instituto Feliciéncia

e a Reconnect, além de um aumento expressivo de 200%
na procura pelos cursos desde 0 ano passado.

E é por isso que o trabalho do CHO vai bem além

do happy hour. Carla Furtado, fundadora e professora do
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Instituto Feliciéncia, explica que os planos

de acao variam de acordo com o tipo e a fase

da empresa, mas que sempre devem englobar

os fatores positivos e negativos que impactam

na vida daquele profissional. “A primeira coisa

a se fazer € uma visita a cultura da organizacao,
gque normalmente vai estar descrita no conjunto
de principios como a missao, a visao, os valores

e 0 proposito.


http://www.feliciencia.com.br/
https://www.reconnecthappinessatwork.com/

Atividades exercidas pelo CHO

Felicidade como um valor da instituicao:

Construir principios e diretrizes na empresa pautados
no significado de felicidade, ou seja, a construcao

de valores, na direcao de uma empresa feliz;

Estimulo do reconhecimento nas acoes de trabalho:
Trabalhar a gratidao entre os colaboradores. Estimular
a gratidao entre os colaboradores;

Construcao de lacos entre os colaboradores:
Considerar planos de proximidade entre as pessoas,
inclusive de setores diferentes;

Confianca e parceria:

Criar relacdes de confianca entre os profissionais da
empresa. Estimular as parcerias pautadas na confiabilidade
e cordialidade;
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Conhecer o que é felicidade para os colaboradores:
Conhecer a compreensao dos colaboradores sobre
felicidade no ambiente de trabalho;

Criacao de um ambiente de acolhimento e construcao:
Espaco para a construcao de novas praticas e ambientes,
para novas formas de trabalho, para compreensao dos
problemas que os profissionais enfrentam;

Valorizacao da desconexao digital:

A politica de desconexao digital ja é lei em alguns paises.
Pessoas que trabalham demasiadamente podem
desenvolver uma série de transtornos mentais.

Criacao de espacos de producao de felicidade:

Criacao de espacos de felicidade, tais como: espaco para
atividade fisica, para lazer entre os colaboradores,
recreacao e descanso.



Atividades exercidas pelo CHO

Estimular os profissionais a expressarem

seus sentimentos:

Estimular os profissionais a expressarem seus sentimentos
nos espacos de cuidado. Estimular novas experiéncias

e troca de experiéncias em grupo;

Estimular os profissionais a se manterem saudaveis:
Construir diagnoésticos de vulnerabilidade (aumento do uso
de alcool e outras drogas, obesidade, estado de ansiedade
aumentado, etc.); Criar um plano de cuidado de saude;

Momentos de descanso durante o dia de trabalho:
Ter momentos de descanso da atividade cerebral é muito
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importante para que as pessoas sejam produtivas
e melhorem sua saude mental.

Uso da tecnologia:

Estabelecer horarios de utilizacao da comunicacao quanto
a questdes da empresa. O uso de tecnologia deve ser
discutido com os profissionais. Todos devemos ter horarios
de trabalho e de descanso.

Utilizar o Método RAIN:
Reconhecer as emocoes negativas, permitir senti-las,
investiga-las e praticar o autocuidado.



https://revolucaointerior.com/2021/09/30/metodo-rain-pratica-budista-de-mindfulness-para-lidar-com-emocoes-dificeis/#:~:text=RAIN%20%C3%A9%20uma%20ferramenta%20de,com%20emo%C3%A7%C3%B5es%20intensas%20e%20dif%C3%ADceis.&text=Cerca%20de%2012%20anos%20atr%C3%A1s,com%20emo%C3%A7%C3%B5es%20intensas%20e%20dif%C3%ADceis.

06 Plano da Felicidade
Organizacional



Como montar um
plano da felicidade?

O Plano de Felicidade Organizacional se baseia

Nna estrutura basica de qualquer projeto: observacao,
definicao do problema, pesquisa, planejamento,
implementacao/execucao, monitoramento, controle

e aprimoramento. Porém, como se trata de um projeto de “felicidade”,
0 centro de todas as acdes sao as pessoas (forca
motriz de qualquer organizacao) e, portanto, toda
a empresa deve ser envolvida para que
o0 planejamento se sustente a longo prazo e gere

resultados continuos.
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O planejamento é feito em guatro etapas:

Mapeamento e entendimento Com o diagnostico gerado

do cenario - atraves de pesquisas na primeira fase, da-se inicio
qualitativas e quantitativas entre a estruturacao do planejamento

oS colaboradores, para definir de forma colaborativa entre:

qual o “Indice de Felicidade” especialistas no tema de liderancas
e quais sao os pilares prioritarios e colaboradores para discutir

a serem trabalhados. E aqui que os pilares prioritarios.

acontece a “medicao da felicidade”
propriamente dita.

9

25

lHIIIIHI SolucioneRH



O planejamento é feito em guatro etapas:

e

Os resultados dessa discussao Na quarta e ultima etapa o plano

SA0 avaliados para gerar um comeca a ser colocado em pratica.
esboco do plano que passara Da-se inicio a mensuracao de resultados
pela aprovacao da lideranca. e possiveis adequacoes do plano.

Estas adaptacoes, inclusive, deverao ser
feitas de forma continua para garantir

a permanéncia dos resultados.

Algumas observacoes importantes que
irao garantir sucesso de todo o processo.

26
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Iransparencia

Todas as etapas devem ser feitas de forma transparente
entre, colaboradores, liderancas e comunicacao interna
(endomarketing).

Continuidade

A partir do momento que a empresa se compromete a agir
em busca da felicidade de seus colaboradores, ela deve assumir
o0 compromisso de sustentar o planejamento a longo prazo



https://rockcontent.com/br/blog/endomarketing/
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AsS quatro etapas sao concretizadas em uma meédia de 3 a 6 meses,
periodo que pode variar de acordo com o tamanho e complexidade
da empresa em questao. “A partir dai a propria empresa podera

se estruturar para seguir com o plano de forma continua, o que
geralmente é responsabilidade da area de Recursos Humanos”,
finaliza a especialista Renata Rivetti.

A felicidade no trabalho esta diretamente ligada a produtividade
no trabalho. Um estudo realizado pela Universidade da California
deixou isso ainda mais claro. A pesquisa identificou que um
trabalhador feliz ¢, em média, 31% mais produtivo, trés vezes
mais criativo e vende 377% a mais em comparacao com outros.
Além disso, ele acaba motivado a atender melhor o cliente, evitar
acidentes no trabalho e reduzir desperdicios.
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Cuidar da felicidade das pessoas, contribui
significativamente para uma vida mais saudavel.

A empresa deve estimular a felicidade no trabalho, pois
pessoas felizes tendem a adoecer menos, ser mais
criativas, produtivas e empaticas. As empresas também
devem ser locais de producao de saude.

lr ao trabalho com entusiasmo, ser acolhido e se sentir
feliz sao de extrema relevancia para a saude
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dos colaboradores e da organizacao. Por isso, temos
que pensar em novas formas de produzir e viver.

O objetivo deste ebook é trazer esta nova realidade
que ja esta acontecendo em muitas organizacoes,
mas sabemos que ainda esta em um processo muito
embrionario. Estimular a reflexao para que mais
empresas comecem a estudar sobre o tema e iniciar
um plano de acao, para se tornar um melhor espaco
de trabalho para todos.
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