MINDFULNESS
NO TRABALHO

Tudo que vocé precisa saber sobre o assunto
e como aplicar na pratica o mindfulness no
ambiente de trabalho e no home office
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QUEM SOU EU Patricia Calazans

Instagram @patycalazans
Mentora, escritora, trainer e consultora em desenvolvimento humano. Fundadora da Torus Whatsapp 11994929372

Desenvolvimento Humano.

Vive seu propdsito de impulsionar movimentos de transformacado de pessoas e empresas
através do autoconhecimento e da conexao sistémica do individuo com o todo, para
construcao de um mundo com mais plenitude, prosperidade e propésito.

Possui diversas formagdes na area do desenvolvimento humano, como: Coaching e
Executive Coaching, Mentoring, DISC, Eneagrama, Eneacoaching, Master Practitioner em
PNL, Hipnose Classica e Ericksoniana, Rebirthing, Mindfulness Master Trainer, Meditacao,
Reiki, Constelacao Sistémica Familiar e Organizacional, Gamificacao e Design Thinking.

Extensao Universitaria em Mindfulness pela PUCRS e certificada pela The Strategic Academy
of Mindfulness. Facilitadora de Jogos Corporativos, como: Jogo do Herdi, Purpose Mining
Game, Jogo da Empatia e Explorers Game.

MBA Administracdo com Enfase em Gestdo pela FGV Fundacdo Getulio Vargas. Utiliza sua
experiéncia de quase 20 anos como lider e diretora de times de relacionamento a clientes,
treinamento e qualidade em empresas de pequeno, médio e grande porte. Atuou em

empresas como: Natura, Engie, Banco Itau, Cielo, BV, Atento, Tivit, Claro, TIM, Vivo, Axoon,
TSA, AES Eletropaulo, UOL, Sulamerica, Santander, Citibank e Credicard, etc.

E autora de 6 obras pela Matrix Editora: Mindfulness, Brincando de Mindfulness,
Mindfulness no Trabalho, Constelacdes Sistémicas, Eneagrama e A Jornada dos Herdis.



tencdo plena
ifica estar em
consciéncia plena do
momento presente,
sem julgamentos.

Jon Kabat Zinn

Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society
University of Massachusetts School
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CENARIO
MUNDIAL

O tema futuro do trabalho tem sido
presenca constante na pauta do Forum
Economico Mundial, em Davos (Suica),
nos ultimos anos. Sao diversos pontos de
vista apresentados pelas autoridades
mundiais.

“Alguns temem que os robdés destruam
muitos empregos, enquanto os otimistas
olham para um futuro de workplaces
mais benevolentes onde as habilidades
humanas dominam e os trabalhadores
sdo liberados das tarefas mundanas” -
comenta Allen Blue, cofundador e VP de
gerenciamento de produtos do LinkedIn.




CENARIO
MUNDIAL

Serao eliminados 6 milhdes de
empregos, em contrapartida da criacao
de novos 24 milhdes em até 10 anos —
segundo previsao do forum.

Isso significa que muitas funcdes até
entao ~exercidas por humanos serao
desempenhadas por maquinas ou robos,
enquanto que, para as novas funcgdes,
sera necessario o desenvolvimento de
habilidades de relevancia como..as
famosas Soft Skills.

MPROVING
OF THE

WORLD



b 2% % 11% +47% ~M41%

Insergao de dados &}Operagao de Funcdes de alta Funcdes que exigem Funcdes baseadas em
nais, competéncias digitais
e tecnoldgicas

ou funcdes equipamentos, cognigao, competéncias emo
basicas Inspecao e atividade e sociais, lideran
monitoramento interpretacao empreendedorij
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10 top habilidades

em 2020
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Solugao de Problemas Complexos
Pensamento Critico

Criatividade

Gestao de Pessoas

Empatia com os Outros
Inteligéncia Emocional

Bom senso e Tomada de Decisao
Orientagao para Servigos
Negociagao

. Flexibilidade Cognitiva
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Fonte: Relatorio “Future of Jobs”, World Economic Forum

em 2015
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Solugao de Problemas Complexos
Relacionamento com os Outros
Gestao de Pessoas

Pensamento Critico

Negociacao

Controle de Qualidade

Orientacdo para Servigos

Bom senso e Tomada de Decisao
Escuta Ativa

Criatividade

SOFT SKILLS

Soft Skills sao habilidades comportamentais
nos relacionamentos e interacdes humanas.

Criatividade, antes classificada como a ultima
dentre as top 10, agora esta em 32 |ugar na
lista. Esse atributo exclusivamente humano,
na era dos robos, é mais cobicado do que
nunca!

A relevancia das soft skills nao tem a ver com
sO a personalidade de cada individuo.
Habilidades como a Inteligéncia Emocional
podem ser desenvolvidas com a aplicacao de
metodologias, praticas e cursos voltados a
essa area do desenvolvimento humano, tao
valiosas a qualquer profissional do futuro,
seja ele funcionario ou autbnomo.



RELAGCAO SOFT SKILLS E MINDFULNESS

O Mindfulness é um dos
principais recursos utilizados
atualmente para trabalhar a

Inteligéncia Emocional.




SOFT SKILL - INTELIGENCIA EMOCIONAL

Se conhecer e ter consciéncia das suas
proprias emocgoes

Conhecer e utilizar praticas como o mindfulness
para autorregulacao das suas emocgoes

Capacidade de se manter motivado, confiante e
ter um olhar positivo diante dos acontecimentos

Sensibilidade as emocdes das pessoas e
abertura para olhar novas perspectivas

Desenvolver relacionamentos auténticos,
construindo uma rede de colaboracao




PILOTO
AUTOMATICO

Um estudo da Universidade de Harvard aponta
gue em 46,9% do nosso tempo estamos vivemos
no piloto automatico, ou seja, quase metade da
vida a nossa mente esta vagando.

A neurociéncia demonstra que manter atengao
no momento presente nos aproxima da
felicidade e da sensacao de bem-estar, ampliando
também a produtividade. Quem trabalha no
piloto automatico toma decisdes piores e usa
pouco a criatividade.

Uma maneira de reverter isso € incluir praticas de
mindfulness no trabalho para treinar a ateng¢ao
plena ao momento presente.

Quem explica é da psicéloga e pesquisadora da
Universidade de Harvard (EUA) Ellen Langer:

"Ao deixar de viver no automatico, a pessoa fica

mais atenta ao seu cotidiano, o que gera novas
ideias, ampliando sua criatividade", diz ela.
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Emocao Basica

Medo

Também conhecido como “temor”.

O medo surge quando vocé acredita que vai sofrer algum tipo
de dano.

Quando o medo aumenta demais, ele se converte em pavor e
vocé perde o controle. O medo pode servir para nos deixar
alerta diante do perigo. J& o pavor nos paralisa e nos impede
de pensar.

O que acontece quando sentimos medo?

Os olhos ficam maiores para podermos ver melhor. Além
disso, o coracao bombeia mais sangue para as pernas para
podermos fugir, como se estivéssemos sendo perseguidos por
um dragao.

Em falta — Situagoes de Risco
Em equilibrio — Protege a Vida
Em excesso — Congela a Vida
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Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans

QUESTIONE SEU
CRITICO INTERNO

Respire profundamente quando o
critico estiver falando na sua mente,
ouca e duvide dele, de forma
consciente. Questione se é um fato ou
uma verdade baseada em uma crenca
sua. Determine o que vocé pode fazer
para tomar a melhor decisao para o
seu sucesso. Questione com mais de
um ponto de vista, seu ou de uma
pessoa que vocé considera e confia.
Se precisar de ajuda, com quem vocé
podera contar?




Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho

Autora: Patricia Calazans
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EVITE A
EXPRESSAO “E SE”

Quando tudo esta bem, vocé é daqueles
gue se pergunta "e se", antecipando que
algo pode dar errado? Se sim, busque
evitar esse habito de forma consciente pois
pensar em cenarios futuros aumenta a
ansiedade. Existem infinitas possibilidades
de como as coisas podem acontecer,
portanto, para que ficar pensando no pior?
Tome decisdes de acordo com sua
experiéncia e acredite no seu potencial.




Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans
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~ EMOCOES NO

PAPEL

Quando se perceber preocupado com

diversos assuntos ou tarefas a serem
feitas, liste todas elas em um papel
para que nao fique preocupado em
esquecer alguma atividade
importante. Assim vocé consegue
olhar tudo que precisa ser feito,
priorizar as tarefas mais importantes,
as que cabem no seu dia ou que
podem ser feitas no dia seguinte.







Emocao Basica

Tristeza

A tristeza é a diminuicao geral de nossa energia e de nosso
estado de animo. Quando estamos tristes, perdemos o apetite,
as forcas, o desejo, a motivacao, a vontade de viver.

A tristeza é como um véu que envolve a nossa vida e a torna
cinzenta.

O que causa tristeza?

As pessoas nao ficam tristes pelos mesmos motivos. Porém, é
comum sentir tristeza quando nos decepcionamos ou
perdemos algo que era importante para nés. Imagine que vocé
precise se mudar para outra cidade. E provavel que a
perspectiva de novidade até desperte a sua curiosidade, mas
voce sentira tristeza pelos amigos que vai deixar para tras.

Em falta — Falta de Empatia e Compaixéo
Em equilibrio — Conexdo e Sentido da Vida
Em excesso — Estado Depressivo




Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans
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FUJA DAS
RECLAMACOES

Evite participar daqueles grupos que
se juntam para reclamar, falar mal de
pessoas ou falar apenas sobre
situacoes dificeis e negativas no
trabalho. Procure mudar o foco e
treinar seu olhar para as coisas boas e
gue estao fluindo bem.
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PRATIQUE A
AUTOCOMPAIXAO

Autocompaixao é compreender a si
mesmo e nao se julgar. Como vocé
reage a si mesmo e a sua vida? Quais
sao as consequéncias de ser nao
exigente consigo mesmo? Vocé se
sente mais motivado ou mais triste?
Como vocé se sentiria se pudesse se
aceitar verdadeiramente?

Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans
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Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans
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OUCA COM
ATENCAO
PLENA

Escolha uma musica e realmente
ouca-a até o final sem pensar nela.
Procure nao deixar sua mente divagar
para as coisas que vocé se lembra ao
ouvi-la, para os julgamentos sobre a
musica ou sobre a letra. Apenas
permita que a musica flua através dos
seus ouvidos. Aproveite esta
experiéncial







Emocao Basica

Raiva

Também conhecida como “ira”, “colera” ou “furia”.

A raiva é passageira: ela nos domina e depois vai embora
quase sem percebermos. Em geral, sentimos raiva em
situacdes que consideramos injustas ou que ameacam o nosso
bem-estar.

A raiva serve para alguma coisa?

A raiva nos avisa que estamos diante de injusticas ou
agressoes e nos da a energia necessaria para agir. No entanto,
ela bloqueia nossa capacidade de pensar com clareza e pode
nos fazer reagir como um animal sendo atacado.

Mas como néo vivemos entre animais selvagens, essas reacoes
podem nos meter em encrencas. Por isso, é melhor evitar que
a raiva assuma o controle nos momentos em que, por
exemplo, sentimos um pouquinho de irritacao.

Em falta — Apatia
Em equilibrio — Energia de A¢do
Em excesso — Agressividade




Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans

UMA ATIVIDADE
POR VEZ

Quando fazemos varias tarefas ao
mesmo tempo chegamos a uma perda
de 40% em produtividade, segundo
estudos. Vocé costuma realizar
diversas atividades ao mesmo tempo?
Procure fazer apenas uma atividade e
concentrar-se nela até o final. Isso
ajuda a manter o foco e a refletir
sobre problemas complexos. Dessa
forma, evitara retrabalhos. O
resultado final sera melhor e com
menos estresse.




OMBROS TENSOS
OU RELAXADOS

De vez em quando, cologue atencao
nos seus ombros e relaxe-os. Muitas
vezes ficamos com os ombros tensos
sem perceber, em especial nos
momentos de pressa e tensao. Dar
atencao aos ombros reduz a tensao
fisica e favorece o relaxamento mental.

~ Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
’ Autora: Patricia Calazans




FACA PAUSAS

Fazer pequenas pausas de 5 minutos a
cada 25 minutos de trabalho (técnica
pomodoro) ajuda bastante a nos
concentrar melhor no que

estamos fazendo e a trazer a atencao
ao momento presente. Nesta pausa
vocé pode se levantar e fazer algum
exercicio, como caminhada,
alongamento ou algo que o ajude a
relaxar e trazer a aten¢ao ao seu corpo.

Fonte: Livro-caixinha Mindfulness no Trabalho
Autora: Patricia Calazans




“Este método é capaz de fazer qualquer
pessoa aprender a ter foco.”

The Wall Street Journal

A TECNICA

POMODORO’

O sistema de gerenciamento

de tempo que transformou o modo

como trabalhamos

FRANCESCO CIRILLO

Criador de [ the Pomedeore TECHNIQUE ]

~

Escolha a
Tarefa

© &

Marque 25 & Execute a
Minutos Tarefa

1 Pomodoro

Marque um na ‘x’ tarefa e apos 4 pomodoros
faca uma pausa longa, de 15 a 30 minutos.

599

P

Descanse 5
minutos
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* “Temos pessoas treinadas e capacitadas para aplicar essas atividades
nas filiais da IBM. Desde que comecamos, 96 funciondrios jd passaram
pelo treinamento de 8 semanas” conta Natasha Bontempi, instrutora
de mindfulness da IBM.

n

* Entre as melhorias na qualidade de vida dos praticantes estao o
aumento da criatividade, da memoria e da rapidez em obter respostas
para problemas complexos. “Na IBM, no inicio houve até uma certa
resisténcia, o que é normal, porque as pessoas tendem a associar com
religido, espiritualidade ou esoterismo, mas depois elas veem que ndo é
nada disso”, conta Natasha. O mindfulness aumenta as conexdes entre
0S neurdnios e promove o autoconhecimento e a empatia. “Notamos
melhorias nos relacionamentos profissionais e pessoais e houve até
beneficios em casos de doengas crénicas”, afirma.




MINDFULNESS
NA INTEL

* ApOs as 19 sessOes vivenciadas por
aproximadamente 1.500 funcionarios, os relatos
nao poderiam ser melhores. Dentre diversos
fatores, foi destacado que o estresse diminuiu
enquanto o contentamento entre os colaboradores
cresceu muito.

* Essas grandes empresas enxergaram nessa pratica
uma possibilidade para, além de ampliar seus
resultados, tornar as pessoas melhores e mais
engajadas.




MINDFULNESS
NA GOOGLE e

Uma das empresas que tem ditado tendéncias como a Google

também nao poderia ficar de fora. O famoso programa desenvolvido SEARCH
dentro da empresa é o SEARCH INSIDE YOURSELF é um programa que INSIDE
ensina Mindfulness, Neurociéncia e Inteligéncia Emocional para YOURSELF

Lideres, que resulta em alta performance sustentavel, forte mindfulness +
colaboragao e lideranga eficaz. S I Y — —
inteligéncia emocional

Tem como objetivo ajudar os lideres a intensificar seu foco, gerenciar
o estresse, estimular a criatividade e melhorar a resiliéncia. Por meio
do nosso programa, desenvolvem habilidades de autoconsciéncia,
comunicacao e lideranca, para que possa prosperar em sua vida
pessoal e profissional.

O Treinamento de
Lideranca criado
na Google

A companhia conta com um responsavel pelo treinamento no Vale do
Silicio, Chade-Meng Tan. Ele tem o objetivo de tornar os funcionarios
mais felizes e engaja-los para que produzam cada vez mais, por meio

do mindfulness.

. .
\~, Search Inside Yourself

== Certified Program




RESULTADOS




89%

Reduc¢ao dos niveis
de estresse

91% «

Desenvolvimento
de clareza mental

79%

Aumento dos niveis de
energia e disposicao

o\

91%

Desenvolvimento da habilidade
de permanecer calmo

- 73%

Paradigma de lideranca
modificado

85%

Desenvolvimento da habilidade
de conexao com pessoas

\®, Search Inside Yourself







MINDFULNESS NO TRABALHO

PATRICIA CALAZANS

Livro-caixinha: Mindfulness no Trabalho

100 exercicios para aumentar sua produtividade e foco nos negdcios
Autora: Patricia Calazans

Matrix Editora

Vivemos em um mundo de constantes mudancas e incertezas, com um volume de
demandas, estimulos e distracdes crescendo a cada dia, gerando ansiedade, caos e
estresse em nossa mente. Um estudo da Universidade de Harvard aponta que em
46,9% do nosso tempo ndao estamos prestando ateng¢ao ao que estamos fazendo.

A neurociéncia demonstra que manter a atencdo no momento presente nos
aproxima da felicidade e da sensacao de bem-estar, ampliando também a
produtividade no trabalho. Por isso o mindfulness é importante no trabalho. E a
principal ferramenta que nos possibilita a pratica de atencao ao momento presente
até que ela se torne um habito. Fortalece as areas do cérebro ligadas a atencao,
foco, raciocinio légico, memoria, autoconsciéncia e regulacao emocional.



MINDFULNESS

m! Livro-caixinha: Mindfulness
Patricia Calazans 100 cartas com exercicios para aten¢ao plena e redugao do estresse
Autora: Patricia Calazans
Matrix Editora

Mindfulness é uma pratica de atencdao plena ao momento presente, que leva a um
estado mental de ampliacao de consciéncia, com o objetivo de reduzir os niveis de
estresse mental e emocional. Estudos mostram que pessoas que meditam com
frequéncia sao mais felizes.

Os efeitos positivos sao: reducdao dos niveis de ansiedade, depressao e
irritabilidade. A concentracdo, o foco e a memoadria também melhoram, trazendo
assim mais vigor, leveza e felicidade para sua vida. E o que este livro em forma de
\\ caixinha traz para vocé.

e

e/ | \a \
100 carta con‘{ ex rcicioé‘palx

atencao plena e reducao do estresse



BRINCANDO DE MINDFULNESS

Livro-caixinha: Brincando de Mindfulness
50 exercicios para praticar atengao plena com criangas
Autora: Patricia Calazans

Brincando de Matrix Editora

MINDFULNESS Aplicado a criangas, o mindfulness melhora o foco e a concentragio -

principalmente daquelas que apresentam Transtorno do Déficit de Atencdao com
Hiperatividade (TDAH) — regula os niveis de ansiedade, aprimora as habilidades
sociais e emocionais, melhora a qualidade do sono e a criatividade, tudo isso
afetando positivamente sua saude e bem-estar.

PATRICIA CALAZANS

Os exercicios deste livro em forma de caixinha com 50 cartas sao direcionados para
gue os pais, educadores, tutores e professores conduzam as atividades de forma
ludica, leve e divertida. Ensine mindfulness brincando!

50 EXE_R(i(IOS PARA PRATICAR A
ATENCAO PLENA COM CRIANCAS




KIT MINDFULNESS

Adquira seu KIT com
desconto especial +
frete gratis

Cligue Aqui
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Da autora dos livros: Mindfulness e Brincando de Mindiu




PLANNER

MINDFULNESS PLANNER

Organize o seu dia com mais presenca e equilibrio

Resumo do programa de mindfulness em 8 semanas
Exercicios diferentes para 8 semanas

Aprendizados de mindfulness

Planner de mindfulness

Planner de mudanca de habitos : .
Planner de inteligéncia emocional Cllque AqUI
bit.ly/mindfulness-planner
Cupom: MASTERPLURI

v
v
v
v
v
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O PO DERKSNE

UM GUIA PARA A ILUMINAGAO ESPIRITUAL

*Este & um dos melhores livros que surgiram nos &I

Cada frase transmite verdade e poder.”

Deepak Chopra, astor de As Sete Lais Espirituais do Sucesso

autor de 0 PODER DO AGORA,

2 milhdes de livios vendidos em todo o mundo

O PODER DO

AGORA

Ensinamentos essenciais, meditagdes e exercicios
de 0 Poder do Agora

&

MARK WILLIAMS E DANNY PENMAN

ATENGCAG
PLENA

MINDFULNESS

COMO ENCONTRAR A PAZ
€M UM MUNDO FRENETICO

INCLUI LINKS PARA
AVDIO D€ U:‘DIVACAO

Um programa de oito semanas

\bertar vocé da

para viver com atengao Dl@ﬂﬂ

Dr. Danny Penman

www.torusdh.com.br/publicacoes
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