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A elevada flexibilidade do E-Learning
permite responder as suas necessidades
de forma eficaz.

0 E-Learning é cada vez mais procurado por
organizacdes cujas caracteristicas o tornam numa
solucao mais vantajosa do que a formacao presencial,
inclusivamente a nivel de gestao de todo o processo:

Elevado numero de colaboradores a formar

Frequentes reciclagens

Taxa de turnover elevado

Formacao onboarding

Dispersao geografica

Disponibilidade dos colaboradores

A estes desafios respondemos com solucdes de
E-learning, totalmente adaptadas a realidade
das organizacoes, que simplificam processos e
ao mesmo tempo disponibilizam formacao de
qualidade.

Vantagens

Para a organizacao Para o colaborador

AULA EXPERIMENTAL

Experimente a

Escala e alcance Flexibilidade de horarios

Consisténcia Em qualquer lugar

. . Flexibilidade de solucoes Ao proprio ritmo
metodologla E-Learn’ng Medicao de resultados Componente pratica
Economicamente favoravel Apoio permanente

Para conhecer as potencialidades do E-learning
e testar algumas das funcionalidades que
conseguimos desenvolver e implementar,
preparamos alguns trials que podera realizar
gratuitamente e sem compromisso.

Reducao da pegada de carbono

)
Caracteristicas

Contacte-nos para solicitar
o0 acesso a uma aula experimental.

Aprender Experimentacdo / Casos préticos /
passo a passo Exercicios praticos Situacoes reais

» infofdgalileu.pt
» galileu.pt/projetos-elearning

Interatividade Demonstracoes Afericao de
com video / audio conhecimentos

uma marca

AVEIRO aveiro@galileu.pt | 234371011 LISBOA info@galileu.pt | 21 3612200 PORTO porto@galileu.pt | 22 607 30 90
Rumos | Knowledge
A GALILEU é reconhecida pela DGERT training | sharing®
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Se em 2030 alguém pesquisar no Google pela expressdo Game Changer, néo sera
de admirar que encontre imagens do SARS-CoV-2, o coronavirus que provoca a
COVID-19. Este é responsavel pelas mais drasticas e profundas alteragées na nossa
sociedade nos dltimos tempos, que vdo desde a forma como nos relacionamos a
forma como trabalhamos.

Em poucas semanas (ou dias) tivemos todos que nos adaptar a uma nova realidade. As
organiza¢des viram-se forcadas a adaptar modelos de negécio, e os seus trabalhadores
a adaptarem-se a uma realidade h& muito prometida (e por alguns desejada), mas
sempre adiada: A do teletrabalho.

Foi uma mudanca radical, sem periodo de adaptag&o, e para alguns profissionais
bastante dificil. Por esse motivo, em abril e maio, a GALILEU realizou dois ciclos de
workshops gratuitos totalmente dedicados ao teletrabalho, desenhados para facilitar
a adaptacéo das organizagdes e dos profissionais a esta nova realidade. Foram 20
workshops que contaram com a participagdo de mais de 500 profissionais e que
abordaram questdes como o trabalho de equipa, a lideranga, a comunicagao, ou o
bem-estar fisico e emocional nesta nova realidade de trabalho remoto.

Uma realidade que, tudo indica, veio para ficar. Por muito que consigamos recuperar
da “normalidade” que viviamos antes, se ha coisa que esta pandemia mostrou é que
o teletrabalho é uma solugéo vidvel e, em muitos casos, desejavel. As organizacdes
estdo ja a preparar o futuro pés-COVID-19 e, para muitas delas, essa realidade
inclui o teletrabalho.

Assim, acreditamos que faz sentido, nesta edi¢do especial da GAME CHANGER,
refletir um pouco mais sobre o teletrabalho olhando para os seus desafios mas
também para o seu potencial.

Pedro Tavares
Editor
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SKILLS PAULO FERREIRA

C®&VID-19:

CEO do ano?

Paulo Ferreira
Speaker, formador e consultor

Independentemente da dimenséo
das organiza¢des, do seu maior ou
menor caracter inovador, do seu po-
sicionamento ou cultura enraizada, a
verdade é que de uma ou outra forma,
todos nds fomos afetados pelo surto
de COVID-19. Obrigatoriamente, isso
levou muitos de nds a mudar a forma
como trabalhamos e a nos adaptarmos
a uma mudanga repentina nos compor-
tamentos dos elementos da equipa,
fruto do contexto vivido.

O surto de COVID-19 mostrou-nos
de forma clara o quéo rapidamente
a vida pode mudar. Um dos maiores
impactos foi causado na forma como
trabalhamos, bem como ao nivel e tipo
de suporte que os nossos colaborado-
res, clientes e restantes stakeholders
precisam de nos.

Também a nivel pessoal a nossa vida
sofreu profundas alteragdes. Desde
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novas rotinas diarias que foram criadas,
ritmos e horarios de trabalho distintos,
capacidade de manter a disciplina e o
procurar de um constante equilibrio
entre vida familiar e desempenho
profissional.

Organizagbes inteiras adotaram rapida-
mente uma infraestrutura de trabalho
remota, garantindo que aqueles que
tém a capacidade de trabalhar em casa
possam fazé-lo. Muitos foram bem su-
cedidos, enquanto outros ainda estdo
a vivenciar as dores da mudanca, ndo
escolhida mas imposta.

Entdo, qual é a melhor resposta para
o contexto atual? Como mudamos
0 NOsso comportamento e as nossas
rotinas com o menor impacto possi-
vel na nossa capacidade de produzir
e entregar resultados? E qual o papel
do lider em todo este cenario?

Ficam algumas sugestdes.

Em primeiro lugar, o lider deve
educar-se a si mesmo. Isto significa
que deve ter uma visdo realista da
empresa e do mercado e ndo viver o
mundo dos outros. Ter distanciamento
emocional em relagdo as constantes
noticias, muitas vezes contraditérias,
é critico nesta fase.

A empresa e as equipas
precisam de alguém que
saiba mostrar o caminho,
e esse caminho tem de
ser tracado tendo uma

base sélida e factual.

Deveréa igualmente encarar a realida-
de e reconhecer que aquilo que era
a semana passada ou mesmo ontem,
hoje podera ja ndo o ser. Ser flexivel,
adaptdvel e ter a capacidade para
tomar decisdes dificeis sdo fatores
fundamentais.

A cultura da empresa é o maior ativo
que a mesma possui e é ao lider que
cabe o papel de ser guardido da
mesma. Vivemos no mundo em que
tudo muda rapidamente e a inovagdo
de processos, produtos e servigos
ocorre a uma velocidade estonteante
em que muitas vezes uns servem de
inspiragdo para os outros. Mas nada
nem ninguém poderd copiar uma
cultura forte e enraizada em valores
fortes, mostrando a todos o que é real-
mente importante.

O lider ndo deve perder a oportunidade
de aprender com a crise e alavancar
as capacidades da sua equipa. Nao
deve tentar ser um super-heréi. Uma
equipa define-se por isso mesmo:
interdependéncia, todos dependem
de todos, e o lider assumir a sua
vulnerabilidade é um enorme ato de
coragem. Deve reunir a equipa para
garantir o alinhamento dos planos,
prioridades e contingéncias, envolvé-
los no planeamento desses cendrios,
fazé-los sentir parte da solugéo.

Investir em comunicagao.

Nunca nenhum lider foi

acusado de comunicar

em demasia de forma

clara e realista, devera igualmente
faze-lo de forma otimista, mostrando
a toda a equipa e organizagdo que num
futuro préximo todos irdo tirar proveito
dos ensinamentos a retirar desta fase
e que os irdo tornar ainda mais fortes
e unidos.



Devera encontrar novas formas
de comunicar e de se fazer sentir
presente nos momentos importantes,
este é e sempre foi 0 maior dos lideres.
Esta é uma boa altura para todos nos
colocarmos em causa e definir o que
podemos melhorar para comunicar
melhor, para fazer passar de forma mais
eficaz as nossas ideias, pensamentos,
sentimentos e emogdes.

Planear a recuperagdo agora,
seja positivo e aproveite novas
oportunidades. Enquanto estamos
nas profundezas da crise, as vezes
pode ser dificil manter uma atitude

positiva, principalmente porque a
duracéo e a gravidade da crise ndo
podem ser previstas. No entanto,
todos os lideres devem reconhecer
a importancia da positividade, tanto
em termos de manutenc¢édo do moral
quanto de garantir a melhor e mais
répida recuperagdo possivel apos a
crise. Isso ndo significa falso otimismo
e negacgdo de realidades, mas sim
reconhecer que, embora a crise ndo
termine rapidamente, ela nao durara
para sempre.

Nada sera igual mas nem tudo sera
diferente.

S~

PAULO FERREIRA SKILLS

Mas seguramente que
ter as pessoas certas,
no lugar certo a fazer as
coisas certas e saber lidar
com as pessoas sido e
continuarao a ser sempre
pilares fundamentais na
vida de um lider. &
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SKILLS CARMEN ALMEIDA

Superar
adversidades
com o trabalho
de equipa

Carmen Almeida

Consultora e formadora de recursos humanos
e mudanca organizacional

A comunicacao é por si s6 um desafio

constante nas organiza¢oes, mas

quando trabalhamos remotamente,

uma boa comunicagao torna-se crucial

para que o trabalho se desenvolva
com o menor nimero de complica¢cdes possivel
e, muito sinceramente, para mantermos a nossa
saude mental.

Apesar de distantes, podemos criar diferentes
momentos de comunicacdo com a equipa,
capazes de criar fortes lacos de entreajuda e de
espirito de grupo, usando as novas tecnologias.

Aqui ficam algumas dicas e boas préaticas
implementadas por equipas em trabalho remoto,
para sua inspiracao. Retire as que lhe fizerem
sentido e adapte a sua realidade, porque cada
pessoa e cada equipa sao Unicas.

GAME CHANGER junho 2020

Agende pontos de
situacdo e reunides

periddicas, focadas
na performance

A periodicidade destes momentos e as
dindmicas a implementar vdo depender
das necessidades do trabalho, da matu-
ridade das equipas e do grau de expe-
riéncia em termos de trabalho remoto e
dominio das novas tecnologias. Alguns
momentos sdo para todos os colabo-
radores da empresa, outros sdo mais
orientados para os managers/gestores
de equipas, porque ndo podemos es-
quecer que esta é uma época onde o
efeito sanduiche causa uma enorme
pressdo: pressdo de cima para que
os resultados aparecam e pressao da
equipa que estd ansiosa, preocupada
com o futuro e precisa de instrugdes
concretas. Outros momentos, ainda,
sdo mais orientados para a equipa ou
para o individuo.

COM TODOS OS
COLABORADORES DA EMPRESA

Reunido Mensal

Onde, de forma clara e aberta, se
debatem temas estratégicos e como
a empresa se estd a organizar para
enfrentar os desafios do presente
e do futuro. Nesta reunido, todos
podem dar ideias e sugestdes para o
negdcio e para a empresa. Como diz
o Simon Sinek, “Somos todos parte
da solugdo. As ideias podem vir de
qualquer lugar.”

Se tiver interesse em saber mais,
veja o video: L

’

“Leading through chaos”

Entrevista do Simon Sinek a Chris Fussell



http://www.youtube.com/watch?v=Q7T-4fCFSK0

COM MANAGERS

Rosas e Espinhos

Reunido mensal entre managers para
falar da implementacdo da estratégia
adotada, onde cada um d& a sua
opinido sobre o que esté a correr bem
(rosas) e o que ndo estd a correr bem
(espinhos).

COM A EQUIPA

Daily Stand Up

Briefing diario, com a duragéo apro-
ximada de 20 a 30 minutos, realizado
por videoconferéncia ou teleconferén-
cia, onde todos explicam brevemente
quais sdo as suas tarefas para o dia
e, de forma rotativa, um membro da
equipa fecha a Stand Up com uma ideia
ou uma frase positiva ou divertida.

Vantagens: todos ficam alinhados
sobre o trabalho a realizar, reforca o
comprometimento com a realizagéo
da tarefa para o dia e permite ao chefe
de equipa ter uma visdo global sobre
o trabalho da sua equipa.

Reunido de equipa todas as 2° feiras
as 9h, para programar a semana de
trabalho e todas as 6° feiras as
16h, para anélise do trabalho
realizado e status dos

/ projetos. Preferencialmente,
fazer as reunides por
videoconferéncia, para
poderem partilhar ecras com

Weekly Stand Up
informacdo. Podem utilizar
ferramentas de planeamento

\ /
como o Asana e o Trello ou de

comunicagao e partilha como o Slack
ou Teams ou Zoom.

COM O INDIVIDUO

Reunido de Acompanhamento
Individual

A realizar todas as semanas ou quinze-
nas entre a chefia e o colaborador, via
videoconferéncia ou teleconferéncia.
Para perceber dificuldades, ensinar
e dar feedback. Qualquer que seja o
nivel de maturidade do colaborador
na funcdo, faca deste um momento
obrigatério na sua agenda.

Crie e promova
momentos para
reforcar a energia,
a motivacao e o
espirito de equipa

Sanity Break

Uma pausa de 15 minutos para tomar
um café virtual com os seus colegas,
em que todos ligam o video e falam de
temas extra trabalho, ddo umas boas
gargalhadas, matam saudades e car-
regam baterias. No sitio do costume,
todos os dias, & mesma hora.

Almoco de Equipa

Almoco virtual semanal com toda a
equipa, com a duragdo de 1 hora, cada
um em sua casa, com a sua refeicdo.
Bom momento para descomprimir e
para se conhecerem melhor.

Daily Check In

Diariamente, as %h, o manager promove
uma reunido com a duragdo de 1 hora,
onde todas as pessoas da empresa/
equipa (depende da dimensao,
funciona com grupos até 20 pessoas)
estdo presentes, com o objetivo de se
conhecerem melhor, fortalecer lacos entre
si e criar um espirito de grupo. No final
da 1° semana, analisam a vantagem de
manter esta periodicidade ou espacar
estas sessbes, por exemplo para 2 dias
na semana. Em cada dia é lancado
um tema para o dia seguinte e cada
pessoa tem, por exemplo, de mostrar
uma foto alusiva ao tema: a infancia,
os filhos, o animal de estimacéo, as
melhores férias, local onde nasceu,
prato preferido...

Se tiver interesse em saber mais
sobre team building virtual e remoto,

N

veja este artigo com excelentes 'R

ideias e sugestdes:
”55 Fun Virtual Team
Building Activities

For Remote Teams”

CARMEN ALMEIDA SKILLS

Tele Empatia

Em todas as chamadas telefénicas,
guarde os 2 minutos iniciais para per-
guntar ao colega como estd e como
estd a sua familia. Todos nés precisa-
mos sentir que pertencemos a uma
equipa onde nos preocupamos e Cui-
damos uns dos outros.

Ritual de Equipa

Termine as reunides de equipa com
um ritual muito préprio, como fazer a
onda, ter um grito de “guerra”, cantar
uma musica, ler um poema, contar uma
piada, uma frase motivacional, etc.

Se tiver interesse em saber mais
sobre plataformas que permitem
o trabalho colaborativo, aqui ficam
algumas sugestées:

Padlet | Mural | Miro R

Quando cuidamos uns dos outros e
verdadeiramente nos preocupamos,
quando comunicamos com transpa-
réncia e honestidade, a confianca sai
reforcada e os lagos entre as pessoas
da equipa ficam mais fortes.

Os momentos que aqui vos trago, sdo
momentos que permitem viver e refor-
car a cultura organizacional.

Fiqguem bem. &

junho 2020 GAME CHANGER


http://asana.com/pt
http://trello.com/
http://slack.com
http://teams.microsoft.com
http://zoom.us
https://padlet.com/
https://www.mural.co/
https://miro.com/
https://museumhack.com/virtual-team-building-for-remote-teams/

SKILLS GISELA RIBEIRO

Nao posso,

hoje tenho que
aprender mais uma
ferramenta digital!

Sabfamos todos que existiam, que
estavam ali @ mao de semear. Se fosse
muito necessario, mas mesmo muito,
recorreriamos a elas. Em ultima ins-
tancia apenas, que nada substitui o
contacto humano, diziamos.

No entanto, em apenas 15 dias, bom-
bardeados com noticias sobre o avanco
galopante de um virus que comecou
na China e cedo se propagou para o
resto do mundo, colocdmos trancas a
porta e enfidamo-nos dentro de casa.

Surgia agora um novo desafio: e o tra-
balho? Como continuamos a ser efi-
cientes, produtivos, reunindo equipa
e clientes? A resposta saiu pronta e
sem sobressalto: por videoconferéncia,
através de canais digitais que permitam
a comunicacdo a distancia.

As ferramentas estavam |4, apenas nao
as usdvamos com regularidade. A tran-
sicdo foi, portanto, pacifica: ligdmos
o portatil, tablet ou o telemoével, ins-
taldamos uma aplicagdo para trabalhar
com as equipas, e... ali estdvamos no-
vamente todos juntos em pequenos
quadrados no ecra.

Porém, a ndo regularidade destes pro-
cessos foi um dos principais entraves
para o bom uso destas ferramentas
digitais. De repente, sem darmos
conta, tinhamos agendadas num sé

GAME CHANGER junho 2020

dia trés, quatro, até cinco reunides por
videoconferéncia.

Entao, ndo vens jantar?

Néo posso,
vou ter mais uma call.

N&o estavamos preparados. Verdade,
mais do que natural. E as dificuldades
surgiram umas em cima de outras, ora
pela confuséo do quarto ou da sala, ou
porque os filhos ndo param de correr
pela casa, ou até quando a mae decide
irromper pelo escritério para oferecer
cha e bolachas.

Mas ha mais:

A falta de qualidade do canal escolhido,
a mistura entre conversas profissionais
e informais, o pouco conhecimento do
software usado, e a menor capacidade
de concentragdo neste registo virtual,
sao alguns dos erros cometidos quando
a comunicac3o virtual se torna assidua
e essencial.

Existe porém, muito mais a dizer sobre
este tema, e disso mesmo dardo conta
se clicarem no link disponivel no final
deste artigo: terdo, para consulta,
um webcast de 60 minutos onde

Gisela Ribeiro

Gestora de comunicagdo / Formadora

encontrardo alguns segredos para que
a comunicagado a disténcia seja o mais
eficaz possivel.

A verdade, é que se aplicarmos técnicas
simples, que por vezes nem nos ocorrem,
os problemas resolvem-se, faz-se luz, o
dificil apresenta-se como simples, e o
mais importante acontece: Sinto-me
conectado ao outro, sinto-me préximo
do outro, e finalmente sinto-me a co-
municar sem ruido e de forma eficaz.
E é assim que a tecnologia aproxima,
une, e nos ajuda. Cabe-nos a nds fazer
a nossa parte para manter esta proxi-
midade comunicacional.

Junte-se a GALILEU e venha descobrir
mais sobre como nos podemos conectar
para comunicar de forma eficaz a
distancia!

A todos, desejo-vos as boas vindas ao
mundo virtual. &




ANA PAULA OLIVEIRA SKILLS

FERRAMENTAS DE COACHING

GERIR EQUIPAS A DISTANCIA

O trabalho a distancia hoje, por
imposi¢ao de uma pandemia mundial,
é a solugdo para se manter a actividade
economica. Perante este contexto,
totalmente atipico, é essencial que as
empresas se reinventem e consigam
ter uma rapida capacidade de
resposta, todos os gestores tém que
ter consciéncia que a mudanga nédo
pode ser evitada. Liderar em tempos
de pandemia, requer adaptabilidade
e agilidade.

O trabalho a distancia acarreta grandes
desafios, ndo apenas as empresas,
como também aos profissionais res-
ponsaveis pela gestdo das equipas e
projetos. Liderar torna-se uma tarefa
ainda mais complexa, a falta de pre-
senca fisica e interagdo face to face,
pode causar algumas dificuldades
numa gestao de equipas, e para quem
nunca viveu esta realidade, a adapta-
¢éo ndo é facil quando se tem de gerira
comunicagdo com todos os elementos
da equipa, colaboradores em casa a
aprenderem a conciliar a vida fami-
liar com trabalho, no mesmo espaco,
adogdo de novas competéncias, a ve-
locidade da luz, transformacao profun-
da de processos e rotinas, enormes

mudangcas a acontecer em
tempo recorde.

Neste contexto, é
necessario ter uma
lideranca determinada
e esclarecida para que
Nnao se corram riscos, no
cumprimento das tarefas
e prazos por parte das
equipas a distancia. O lider, mesmo a
distancia, tem que ser capaz de motivar,
esclarecer, ajudar e fazer com que o
trabalho evolua, sendo necessario que
a equipa se autonomize na realizagdo
das suas tarefas.

A utilizacdo das ferramentas de coa-
ching, neste contexto de lideranca a
distancia, sdo grandes aliadas, permi-
tindo trabalhar questées como autoco-
nhecimento, metas, prazos, permitindo
a tomada de consciéncia dos colabo-
radores do seu verdadeiro potencial e
promover o ambiente adequado para
suscitar ou fortalecer a motivagdo da

equipa.

Estes lideres fazem perguntas pode-
rosas, praticam uma boa escuta ativa,
acreditam numa cultura de feedback,

Ana Paula Oliveira
International Consultant / Coach&Trainer

capitalizam a singularidade e os pontos
fortes de cada um dos membros da
equipa, de modo a garantir que eles
tenham sucesso no desempenho do
seu trabalho num contexto completa-
mente diferente.

Quando o lider utiliza competéncias
de coaching, cria condigdes para o
desenvolvimento continuo dos seus
colaboradores através de:

e Tomada de consciéncia do
desempenho;

* Espacgo para reflexdo sobre a situa-
céo presente e exploragdo do estado
desejado;

* Apoio na criagdo de planos de agéo;

* Acompanhamento da sua realizagdo.

Estes pontos vao ajudar a estabelecer
ou reforcar comportamentos e valores
que apoiem organizagdes e comunida-
des ao longo da crise que esta a decor-
rer. Além disso, estes sdo passos para
ajudar lideres para préximos desafios,
adotando um novo mindset.

O Coronavirus esta a impor-nos novos
paradigmas de gestdo de equipas,
sendo um grande desafio para os
lideres. N&o se sabe até quando essas
consequéncias durardo, esta incerte-
za é mais uma razdo para adotar as
medidas propostas neste artigo. ¢

junho 2020 GAME CHANGER
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REMOTE WORK LUIS CORDEIRO

Corporate Coach |

Luis Cordeiro
Human Skills Trainer & Speaker

N

‘tlas reldcoes profissionais
em formatassemoto

) mantgr a proximidade

Varias semanas de trabalho Reparem no facto de 65% das respostas referirem qu;—‘
. . . trabalhar em casa contribui para um maior isolamento
remoto e é incrivel a quantidade \_p‘essoal.

de pessoas que respondem
3 i H O ponto fundamental é que ndo estivemos em trabalho
ue estao a trabalhar mais! o q

remoto, mas sim em quarentenal!

Ja em 2016, um estudo feito pela Universidade Europeia No meio desta revolugdo, rapidamente se percebeu que
Portugal, indicou que: devido ao trabalho remoto forcado, existia a necessidade
de manter o contacto entre todos.

Dando largas a imaginagéo, eis que apareceram cafés,

almocos, bebidas ao fim do dia, jogos, enfim toda uma
TERMA%%%IAAR 2016 2020 pandplia de situagdes on-line, tantas quanto a capacidade
(646 respostas) (212 respostas) imaginativa.

E hé que louvar todas essas iniciativas!!!

Pode levar a um

nUmero excessivo 53% 50%

de horas de concorda concorda
trabalho

COLEGAS
ontribui para
Tl | s | e D PESSOAS
E) SOCIALIZAR

pessoal

Aumenta os 32% 40,7%

niveis de stress concorda concorda
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A fundamentar para esta resposta, eis que somos surpreen-

didos por todo um conjunto de situagdes imprevistas como ot

problemas de rede/internet, gestdo das criangas com a te- Para mantermos a prOXImldade em
lescola simultaneamente com reunides profissionais, equipa- trabalho remoto, temos de colaborar
mentos aquém dos minimos necessarios, entre tanto outros e essa colaboragéo passa por perceber

roblemas. .

" as necessidades de todos.
E nesse momento que somos confrontados com algo mais do L

que os ja descritos imprevistos, e percebemos a existéncia de

outras necessidades bem reais, em tempos de confinamento.

Ninguém esqueceu quais eram as funcbes e os objetivos, '
como realizar as suas tarefas e de manter a sua \
performance.

As pessoas sabiam e sabem perfeitamente
o que fazer. O que n&o sabiam era como
lidar com uma quarentena forgada.

Por isso, 55% dos inquiridos sobre
"o que é essencial para manter a
proximidade em trabalho remoto?”
responderam:

CYENTREAJUDA 0
““COMPANHEIRISMO

CSELEXIBILIDADE

HUMILDADE

COLABORAGCAO SINCERIDADE

Vivemos um tempo em que a _‘
e onde nunca fez tanto sentido }
La colaboracao de uma forma altruista e solidaria! h
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REMOTE WORK SUSANA CABRAL

COMO
GERI

E... quando, de um dia
para o outro, fomos
obrigados a trabalhar
em casa? Como nos
organizamos? Que
estratégias usamos
para gerir o tempo?

A maioria das pessoas
com que vou falando,
identifica um conjunto
de situacdes que as faz
desperdicar tempo e ter
dificuldade de completar
todas as tarefas a

que se proponha.

GAME CHANGER junho 2020

Agrupei estas situagdes - desperdica-
dores de tempo - em 2 grupos:

EXTERNAS AS PESSOAS

v/ Ter que fazer multiplas tarefas (de
trabalho e de casa) ao mesmo tempo

/ Usar multiplas formas de contacto

v/ Estar sujeita a multiplas distracoes
e interrupgoes

V/ Ser convocada para um ndmero
excessivo de reunioes

INTERNAS A PROPRIA PESSOA

+/ Falta de planeamento / rotinas
V/ Falta de concentragio

V/ Falta de disciplina, procrastinar
+/ Percegdo do tempo desajustada

+/ Desorganizagdo ou perfecionismo

Serd que se revé em varios destes
desperdigadores de tempo? Entéo, é
provavel que as estratégias que aqui
vamos ver, possam ajudar!

A primeira estratégia consiste num tra-
balho de auto-analise, para identificar
que estratégias serdo mais adequadas
a0 seu caso.

Quais sdo as estratégias que se
adaptam a si?

Susana Cabral
Consultora | Formadora

TELETRABALH




IDENTIFIQUE O SEU ADN TEMPORAL

Como se relaciona com o tempo e como reage ao exterior?
Qual o seu ritmo biolégico? Ou seja, qual é a sua natureza
de relagdo com o tempo?

Para isso, vamos comecar por analisar 2 formas de nos
relacionarmos com o tempo (tabela 1) e as estratégias
possiveis para as melhorar (tabela 2):

PLANEADOR ESPONTANEO

Caracteristicas
1. Gosta de planos 1. Gosta de mudangas de planos
2. Precisa de concentragédo 2. Aprecia interrupgdes
3. DecisGes pensadas 3. DecisGes rapidas
4. Horarios precisos 4. Horarios ambiguos

5. Prefere reunides e
contactos livres

5. Prefere reunides e contactos
agendados e planeados

Trabalhar com planeadores
normalmente é mais fiavel,
mas também mais rigido.

Trabalhar com espontaneos
é mais entusiasmante, e
também mais inconstante.

Tabela 1

Identifica-se com um destes perfis e precisa de usar as estra-
tégias seguintes? Ou tendo um misto destas caracteristicas,
serd mais adequando adotar estratégias das 2 colunas da
préxima tabela?

PLANEADOR ESPONTANEO

Estratégias de melhorias

. , 1. Planear, definir
1. Ser mais flexivel. Fazer pausas. Lo A .
ObjetIVOS, criar rotinas.

2. Planear também em funcéo .
. 2. Respeitar os planos dos outros.

das necessidades dos outros.

3. Promover a ciclos de

trabalho mais longos, com

menos interrupgdes.

3. Reagir positivamente ao
imprevisto e ajustar os planos.

4. Sempre que possivel,
marcar antecipadamente os
contactos e reunides.

4. Dar atengdo aos outros.

Tabela 2

Continuado a fazer esta auto-andlise do ADN Temporal,
consegue identificar o seu Ritmo Biolégico? O seu Ciclo
de Energia Natural?

Na verdade, a maioria de nés ndo tem um desempenho
linear ao longo do periodo em que estamos acordados, pois

a nossa energia oscila por fases de melhor e pior rendimento, ‘

de acordo com o relégio biolégico de cada um:

» s Os Matutinos tém maior rendimento no periodo da
27~ manha e acordam cedo e bem-dispostos.

&, Os Vespertinos preferem acordar e deitar tarde e
tém maior rendimento pela tarde ou noite.

SUSANA CABRAL REMOTE WORK

A Estratégia mais eficaz é usar o nosso ciclo em beneficio
préprio, ajustando e planeando as tarefas em fungéo das
horas de maior e menor concentracdo.

» As tarefas mais simples e reativas, deverdo ser feitas nas
horas de menor energia, por exemplo apds o almogo.

» Enquanto as tarefas mais complexas e exigentes, terdo maior
rendimento se as fizermos nas horas de maior energia: para
os matutinos, serd logo de manhé; e para os vespertinos,
ao final do dia!

Mas, nem todos estamos nos extremos, ha aqueles que conse-
guem adaptar o seu rendimento as exigéncias do quotidiano
e podem variar de uma predisposi¢do a vespertinos ou a
matutinos conforme as necessidades. Sdo os Indiferentes!
Para esses, com mais flexibilidade, podera ser mais facil
planear de acordo com a estratégia seguinte.

N&o ha estratégia que funcione se ndo nos prepararmos.
Assim, a segunda estratégia passa pelo planeamento. Usar
o Método AEROC com 5 Etapas (tabela 3) para planear o
nosso dia ou semana, deverad ser uma estratégia a utilizar,
principalmente para os espontéaneos:

as tarefas a realizar no préprio dia (ou no
ANOTAR seguinte) | na semana — TO DO LIST

a duracdo de cada atividade |
=SS estabelecer limites | definir prazos
RESERVAR o tempo tendo em conta imprevistos e pausas

as tarefas por blocos — agregar tarefas curtas
EQ?)??AD';:\TQI': segundo prioridades (Diferenciar Importante

- e Urgente), Ritmo Bioldgico e agendar

e analisar todas as tarefas que porventura ndo

CONTROLAR tenham sido concluidas e reagenda-las

Tabela 3

\ ]
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REMOTE WORK SUSANA CABRAL

Planeando e analisando o que fizemos, podemos identificar os
nossos erros, corrigi-los e escolher qual a metodologia que
melhor se adapta para operacionalizar o que planeamos.
As sugestdes de operacionalizagdo que vemos em seguida,
a terceira estratégia, sdo praticas simples, mas que
operacionalizadas, nos podem facilitar a gestdo de tempo
quando estamos em casa e temos que coordenar o trabalho
com vida familiar minuto a minuto:

PARTILHAR O PLANEAMENTO

com quem vive e trabalha e coorde-
na-lo com o planeamento dos outros,
minimiza as interrupgdes. Se souberem
quando estéd ocupado, irdo contacta-lo
quando esta mais disponivel.

CRIE ROTINAS PARA S|
E COM A FAMILIA

As horas de acordar, as pausas, re-
feicdes e tarefas domésticas podem
passar a ser uma rotina de familia, in-
tercaladas com exercicio fisico e con-
versas partilhadas com amigos.

® © ®

CRIE ROTINAS COM A EQUIPA

e agende a frequéncia de comuni-
cacdo e sincronizacdo das reunides
online, dos telefonemas ou dos follow
ups com emails.

® ® @

ORGANIZE UM ESPACO

— I DE TRABALHO
= [ =] com boa rede e com tudo o que ne-
= cessita de forma a ndo ter que fazer

interrupgdes para procurar o que ndo
estd disponivel.

<

GAME CHANGER junho 2020
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CONTROLE DISTRACOES

Desligue ou silencie as notificagGes
e alertas das multiplas aplicages te-
lefone e computador e néo ligue a
televisdo. Nos periodos de trabalho,
nao entre nas redes sociais e controle
as pausas (que muitas vezes se pro-
longam sem consciéncia do tempo
a passar).

CONTROLE O TEMPO
DAS CONVERSAS

com auto-controlo, questionando-se
se a conversa estd a prejudicar a sua
gestdo de tempo e com respeito pelos
outros, refletindo se ndo esta a per-
turbar a gestdo de tempo dos outros.

CONTROLE A PROCRASTINACAO
(A Arte de Adiar)

comegando por admitir que a procras-
tinagdo é falta de disciplina. Se dividir
o trabalho em etapas mais pequenas,
colocar para si proprio um prazo antes
do deadline e comegar a primeira
tarefa que lhe custa AGORA, podera
no final do dia, oferecer a si préprio
uma recompensal

Gerir o tempo é gerir a energia, a dedicagdo e o esforgo que
colocamos em cada uma das horas do dia.

Se esta afirmagédo é verdade quando temos que gerir os
nossos dias de trabalho na empresa, é ainda mais verdadeira,
quando trabalhamos em casa, coordenando a atengdo com
a familia e os trabalhos domésticos.

Uma boa dose de planeamento e uma dose ainda maior
de flexibilidade para gerir o imprevisto, sera a receita para
criarmos novos habitos e melhor gerir o nosso tempo! &

’&Owebcasz«

2>

&
3

&
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WELLBEING CARLA MILHANO

CONCILIAR O
TELETRABALHO

Carla Milhano

DESAFIOS

O teletrabalho, por si so, ja tem os
seus desafios e agora que partilha-
mos o “escritério” com a familia,
esses desafios podem atingir propor-
¢Oes épicas. Neste contexto, gerir o
tempo, manter o equilibrio e foco,
estabelecer prioridades, continuar-
mos funcionais e gerirmos as nossas
emocdes, sdo alguns dos desafios
com os quais nos deparamos. Estes
ndo sdo tempos de querermos ser
os pais perfeitos, ou o colaborador
perfeito. E um tempo de dar o nosso
melhor mas, sobretudo, de conciliar
e manter o nosso equilibrio.

‘ 0 M A Consultora organizacional e Psicéloga Clinica
in]
V 4

EMOCOES

Os estados emocionais que vivencia-
mos sdo diversos e podem ir flutuan-
do ao longo do dia, quer em termos
de tipo de emogéo, quer em intensi-
dade. Assim, medo, raiva, frustracéo,
esperanca, culpa, coragem, angus-
tia, entre outras podem ir e vir como
ondas do mar. E normal e saudavel
que as deixemos fluir naturalmente
sem nos deixarmos apegar excessi-
vamente a nenhuma delas. A nossa
respiracdo é um espelho do nosso
estado emocional. Quando estamos
calmos, a respiragao é lenta e mais
profunda; quando estamos preocu-
pados, por exemplo, a respiracao
tende a ser curta, mais rapida e su-
perficial. Neste sentido, lango-lhe o
desafio de, algumas vezes durante o
dia, procurar identificar o seu estado
emocional e a observar a sua respi-
ragdo. Se puder feche os olhos por
um momento e foque-se apenas na
sua respiragdo. Observe a sua inspi-
ragdo e expiragao por cinco minutos
que seja e esteja presente e focado.
Observe outros pensamentos que
possam surgir e refoque a atengéo
novamente na sua respiragao. E bem
possivel que esta comece, natural-
mente, a ficar mais lenta e profunda.

Numa altura em que tanto se fala
em solidariedade, serd que tem sido
solidario consigo? Até que ponto é
que tem sido tolerante e compassivo
em relagdo a si proprio? Desafie-se a
questionar-se sobre isso. Ofereca a
si mesmo esse presente de aceitar
o que sente e de ser tolerante,
compassivo e solidério consigo. E
um bom caminho para podermos ser
também solidarios com os outros,
com guem nos rodeia e ndo sé.

STRESS

O stress esta associado a emocdes.
O que é o stress? E uma resposta
fisiolégica, emocional, comporta-
mental, cognitiva a algo que perce-
cionamos de alguma forma ameaca-
dor ou que sentimos que perturba o
nosso equilibrio. O stress ndo é algo
que vem do exterior e que possamos
afirmar que tenha uma causalidade
apenas externa. A explicagdo sobre
o que determina os nossos niveis de
stress, ajuda a clarificar esta ideia.

Afinal o que determina o nosso nivel
de stress? O que o determina ¢ a
percegdo, a avaliagdo cognitiva que
fazemos de dois elementos prepon-
derantes: Exigéncias da situacdo
e Recursos que temos para lidar
com as mesmas. Imaginem uma
balanca de dois pratos; num prato,
colocamos o quanto uma situagao é
exigente para nés e, no outro prato
da balanca, colocamos os Recursos
de que dispomos. A relagdo entre os
dois pratos da balanga determina o
nosso nivel de stress, quanto maior
o desequilibrio entre os pratos da
balanca, maior o stress. Por outro
lado, se estes pratos estiverem mais
equilibrados, significa que o nivel de
stress é menor.

Esta conceptualizagdo coloca em
nds o poder e responsabilidade de
podermos diminuir os nossos niveis
de stress. O stress esta intimamente
relacionado com a nossa percegao
de controlo sobre as situagdes.

Como posso entdo aumentar a
minha percegdo de controlo e dimi-
nuir os meus niveis de stress? Posso
aprender a olhar para a situagéo e
exigéncia de forma diferente e todos
nds ja passamos por desafios que
encardmos como muito exigentes
e passado algum tempo, o mesmo
desafio ja ndo se apresenta com o
mesmo peso. Aprendemos assim a
olhé-lo de outra forma e ja percecio-
namos essa exigéncia de forma dife-
rente. Outra ferramenta que temos
é aumentar e/ou desbloquear os
nossos recursos para lidar com as
situacgoes.

GAME CHANGER junho 2020



www.linkedin.com/in/carla-milhano-aaa95658/

E é precisamente com alguns
destes recursos que o deixo

Estabelece
rotinas

Planeia

Reserva um
tempo para ti

Promove o
exercicio fisico

Dedica tempo
de qualidade
aos teus filhos

Alimenta-te de
forma saudavel

Partilha
responsabilidades

CARLA MILHANO WELLBEING

Define um
espaco fisico

Faz pausas

Estabelece
codigos

Desliga as
notificacées

Pede ajuda

Para algumas ideias sobre cada um destes,

convido-o a assistir ao webcast

Como conciliar teletrabalho com familia

20 webcasf
X0
e
o
o

\
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LNES

“MINDFU

Katian Caria

Mindfulness Training, Mediation & Coaching - For a more harmonious life

www.caria.com.pt F

Perante as constantes mudancas que ocorrem,
quer na vida profissional, quer na vida pessoal,
torna-se urgente aprendermos a relacionarmo-nos
melhor com o Stress e com a Ansiedade.

Nesse sentido, o tema do Mindfulness é cada

vez mais pertinente e o objetivo deste artigo é o
de despertar a sua curiosidade para o mesmo.

A origem do Mindfulness remonta
a meditagdo Vipassana, uma pratica
de meditacdo milenar do Budismo,
no entanto, na década de 70, o Dr.
Jon Kabat-Zinn, médico e profes-
sor de Medicina na Universidade de
Massachussets, ao importar a préatica
para o mundo ocidental, retira-lhe
qualquer conotagéo religiosa e esti-
mula assim o seu estudo em contexto
cientifico.

Desde entdo tém sido feitas inUme-
ras pesquisas cientificas sobre os
efeitos e beneficios da préatica regular
de Mindfulness, nomeadamente no
ambito do curso criado por Jon Kabat-
Zin — o MBSR - Mindfulness Based
Stress Reduction.

Segundo Jon Kabat-Zin,

“Mindfulness é o estado
de consciéncia que surge

quando prestamos atencao,
intencionalmente, no momento
presente e sem julgamento”

V

S

<

¢ S
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Quando prestamos Atencdo Plena é
como se colocassemos um foco de
"luz" sobre determinado objeto para
o observarmos em maior detalhe, seja
0 corpo e as sensa¢bes do mesmo, a
respiragdo, os sons, 0s pensamentos, as
emogdes ou qualquer outra coisa que
surja no campo da nossa consciéncia.

Trata-se de escolher focar, notar e ser
curioso acerca da nossa experiéncia, tal
como esta se apresenta... no momento
presente... aqui e agora, sem julgar (ou
pelo menos notando essa tendéncia
para julgar, analisar, criticar ou duvidar),
lembrando que o exercicio é apenas
investigar e aceitar a realidade, sem
necessariamente procurar muda-la,
melhoréa-la ou resolvé-la.

PARA GERIR O STRESS £ A ANSTEDADE

Ter dividas e receios sobre o que o
futuro nos reserva, em especial nestes
tempos de pandemia que estamos a
viver, é natural e compreensivel, mas
a questdo & conseguir permanecer
ligado ao presente e lembrar que é ne-
cessario cultivar a estabilidade mental.

“Meditation is not evasion;
it is a serene encounter
with reality”

Thich Nhat Hanh



www.caria.com.pt

Uma das competéncias mais importan-
tes do futuro (e do presente) é precisa-
mente a Saude Mental e a Inteligéncia
Emocional. Termos mais consciéncia
sobre o nosso funcionamento, permite-
-nos reagir de forma menos automatica
aos acontecimentos, e fazermos esco-
Ihas mais conscientes e congruentes
com os nossos valores e intenc¢des.

Tudo isto pode soar muito
simples, mas a realidade
é que nem sempre é facil.

N&o é facil porque grande parte
do tempo estamos em “piloto
automatico” e mesmo sem querer,
criamos um estado de grande
identificagdo com a nossa mente e
com os nossos pensamentos. O desafio
é, portanto, conseguir reconhecer
e aceitar para depois escolher as
agbes que nos permitam quebrar
este padrdo e conseguir treinar a
"equanimidade”.

Com o treino de Mindfulness,
aprendemos a resgatar o equilibrio
perante as diferentes situa¢des da
vida, sem nos identificarmos com elas
ou nos deixarmos dominar por elas.
Descobrimos que estamos além das
nossas sensagdes do corpo, emogdes
ou pensamentos.

DICAS PRATICAS PARA LA CHEGAR:

> Comece por fazer um Worksh?

de Introducdo ao Mindfulness ou
um curso de 8 semanas de MBSR
(Programa de Redug&o de Stress
baseado em Mindfulness), com
um orientador certificado, pois é
importante para garantir o inicio de
uma pratica bem orientada;

% Procure momentos no seu dia em
que toma a decisdo consciente de
estar 100% presente, no aqui e

agora;
_J

¥ Pegue numa qualquer atividade a
tineira do seu dia-a-dia e preste-lhe
a sua maxima atencdo, tornando-a
num fim em si mesma;

_J

&% Durante os varios momentos do
‘ dia, repare na sua respiracio;

5 Procure suspender (tanto quanto
l puder) a tendéncia para julgar,

opinar ou criticar;
_J

¥ Experimente estes 3 passos:

1. Pergunte-se “O que é que se
passa neste momento dentro de
mim"”;

I

2. Observe a sua respiracao;

3. Conecte-se com as sensacoes
do corpo e por fim “deixe ir", para

depois prosseguir.
_J

KATIAN CARIA WELLBEING

Ao observar e deixar fluir,
deixe que a o seu coracdo seja
preenchido por um enorme
sentimento de gratiddo, e
saiba que, de uma forma ou
de outra, “Tudo passa!” «

junho 2020 GAME CHANGER
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19  WELLBEING SONIA DIZ

A PANDEMIA
DA INFORMAGAO

A atual situacdo de pandemia exige

muito cuidado da nossa parte no
acesso a informacao, bem como a
consciencializacao e responsabilizacao
pelos nossos comportamentos.
Quanto mais informacao cada um

de nds colocar na sua mente, mais
fica sujeito a um maior cansaco
mental. Por outro lado, essa mesma
informacao, de acordo com a sua
natureza, podera gerar estados

mentais mais positivos e optimistas

ou negativos e pessimistas em cada
pessoa. A informacao que procuramos

e a que temos acesso, acaba por
interferir na produtividade de cada

pessoa e na gestao do seu dia a dia.
Cabe a cada um de nés saber fazer

uma gestao cuidada e criteriosa.

GAME CHANGER junho 2020




oje em dia a informagdo a que

temos acesso, que recebemos e

com que temos de lidar é muito
maior do que nas Ultimas décadas.
Com a situagdo de pandemia, vivida
nos Ultimos meses, o fluxo de infor-
macéo é ainda mais elevado, com a
particularidade que existe excesso de
informacéo, desinformagéo, novas in-
formacdes a toda a hora, informacdes
com caracter cientifico com diferentes
conclusdes, teorias da conspiragao e
uma grande dificuldade em encontrar
fontes fidedignas ou um Unico canal de
informagdo em que se possa confiar to-
talmente. Tudo isto, faz com que atual-
mente um dos fatores causadores de
maior ansiedade seja o excesso de
informacéo.

Se por um lado precisamos de estar
bem informados, por outro, ndo
deveremos estar avidos de informacao,
mas procurar fontes confiaveis,
estabelecendo um ou dois momentos
do dia para estarmos informados, como
garante de algum equilibrio mental para
nos proprios e para quem nos rodeia.
Quanto mais informacdo estiver
armazenada na nossa mente, maior
cansago mental estaremos sujeitos. E,
por isso necessario desligar de toda a
informagéo disponivel e termos nogéo
que a procura e propria recegdo de
informagdo pode ser controlada
por nés proprios. Deveremos entédo
assumir responsabilidade pelos
nossos comportamentos na procura
de informacédo, sabendo de antemé&o
que a informagdo que entra na nossa
mente influencia o nosso estado e este
ird influenciar os nossos resultados/
produtividade no dia a dia.

SONIA DIZ WELLBEING
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E também muito importante ter em
conta que a qualidade é muito mais
importante que a quantidade e que
deveremos sempre analisar as infor-
magdes de diferentes perspetivas, mas
também ter a coragem de eliminar tudo
aquilo que ndo se enquadra na reali-
dade de cada um e admitirmos para
nés préprios que é humanamente
impossivel saber tudo e de tudo.

O conceito de sobrecarga de informa-
¢éo, também conhecido por Sindrome
por Fadiga de Informac&o (SFl), surgiu
em 1970 com Alvin Toffler, e ocorre
quando estamos sujeitos a um excesso
dos meios de comunicacdo, tecnolo-
gia e informagdo com que lidamos nos
nossos dias. Refere-se a nossa incapa-
cidade de absorver e processar toda a
informagdo que recebemos de forma
eficiente, quer dizer que excesso de
informacao gera mais confusdo mental,
n&o significando necessariamente que
poderemos estar mais aptos a tomar
melhores decisGes ou que estamos
mais bem informados, até porque o
nosso cérebro tem maior dificuldade
em manter-se ativo com toda a infor-
macao recebida e processada.

O resultado pode mesmo ser o
esgotamento fisico e psicolégico
(manifestado maioritariamente por
dores de cabeca constantes, mas
também perdas de memoéria), que
pode conduzir a tomada de decisGes
erradas e a uma menor produtividade
da nossa capacidade laboral. As
solugbes para ultrapassar esta questdo
ainda que relativamente simples
podem implicar abandonar rotinas e
habitos enraizados que ndo estdo a
contribuir para a nossa salide mental,
como definir limites para o acesso a
informacao, estabelecer regras para
a utilizagdo do tempo em regime
de teletrabalho, que para além das
tarefas diarias de trabalho, deverdo
incluir necessariamente momentos de
lazer e de descanso, incluindo algum
tipo de atividade fisica. Mais do que
a constatagado da nossa parte que é
necessario fazer algo, é passarmos
a pratica e agdo, com um plano de
reduzirmos substancialmente as fontes
de informacéo e o tempo dedicado ao
acesso a informacao.

Uma técnica relativamente simples é
a técnica dos 4 filtros, aplicada indi-
vidualmente por cada pessoa e que
pode permitir passar de um estado de
sobrecarga de informagdo para uma
gestdo de informacdo mais cuidada:

1. ignorar 2. ler/ouvir/ver

3. guardar 4, descartar

Em suma, cabe a cada um ignorar
pura e simplesmente informagdo que
sabe antecipadamente (ou mesmo no
préprio momento) que nao vale a pena
ler/escutar/olhar, ou entdo envolver-
-se nesse tipo de informagdo mas de
uma forma adequada, com um olhar
critico, escolhendo se vale a pena
olhar/escutar/ver (naquele momento
ou mais tarde), o que ndo implica
descartar completamente se concluir
que afinal aquela informagédo néo é
atil. Neste caso, tome atengdo a sua
intuigdo e a sua voz interior, dado que
sdo duas poderosas ferramentas ao
nosso dispor.

Fica a sugestdo que durante este
periodo, cada um possa aproveitar para
investir tempo no seu desenvolvimento
pessoal de forma controlada, ler, assis-
tir a webinars, ter formacéo, adquirir
conhecimento em diversas areas do
seu interesse entre outras sugestoes,
mas de uma forma criteriosa.

Cuide de si e dos seus. O bem-estar
de todos é essencial.

webc,
20 as,
<2 ¢
&
'3
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“

Tiago Santos
Performance Consultant

Os nossos cinco sentidos captam o mundo exterior e
dao-nos uma sensacao de estarmos mais virados para o
mundo exterior do que para o interior e de facto é-nos

mais facil comentar/opinar/julgar as acées do outro do que
as nossas proprias. Por isso, a PNL descreve a interacao
fundamental entre mente (neuro) e linguagem (linguistica)
e como essa dinamica afeta o nosso corpo, o nosso
comportamento e as nossas emoc¢oes (programacao).

Nas palavras de Richard Bandler, um dos pioneiros da
PNL,
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https://www.linkedin.com/in/tiago-gomes-santos-7856b699/

0 que respeita as emogdes, diz
Anténio Damasio, “nao somos
maquinas de pensar. Somos
maquinas de sentir, que pensam.”
Por isso, as emoc¢des determinam as
decisGes que tomamos na nossa vida,
funcionando como um radar pessoal.

Paul Ekman juntou a esta discussdo
um importante tépico: o facto de
as emogbes nao precisarem de
espectadores. Assim, podemos reagir
emocionalmente a musicas, paisagens,
trovoes, etc. Na sua investigacao,
com uma tribo na Nova Guiné
completamente isolada, provou que
existem sete emocdes universais,
independentemente da cultura:
alegria, tristeza, medo, surpresa,
aversdo, raiva e desprezo (adicionada
posteriormente).

Se a forma como expressamos as
nossas emocdes € universal, a forma
pela qual captamos, armazenamos
e codificamos a informagdo externa
varia de pessoa para pessoa. A PNL
refere que existem quatro sistemas
de representacio: visual, auditivo,
cinestésico e auditivo digital. Cada um
deles tem as suas préprias carateristicas
e conseguiriamos distingui-las se
estivéssemos num estadio de futebol,
existisse um golo e tivéssemos de
verbalizar como foi esse golo para nos.
O golo era o mesmo, a forma como
percepcionamos e codificamos essa
informacéo ¢é que seria diferente.

Por isso, muitas vezes, quando trans-
mitimos uma informacéo, utilizamos o
nosso sistema de representagdo prefe-
rencial e 0 nosso interlocutor tem outro
e isso faz com que a informacéo seja
transmitida e captada de forma distinta.

-

Este é um dos principais pressupostos
da PNL: "o mapa ndo é territério”,
ou seja, a realidade nao existe, pois
cada um tem a sua prépria visdo da
realidade.

L

Ter consciéncia destas diferencas fara
com que tenhamos maior atengéo
a forma como comunicamos, au-
mentando a toleréncia com o outro,

contribuindo naturalmente para uma
melhor gestdo das emocdes.

Se a forma como captamos a infor-
macao nos distingue, a forma como
a filtramos torna-nos Unicos. Um dos
filtros mais relevantes que utilizamos,
e com enorme peso na nossa gestdo
emocional, é o das crengas. Todos
temos crencas limitadoras e crencas
potenciadoras e
estas formam-se a
partir das nossas
experiéncias direc-
tas e indirectas ou

"O jogo interno é

jogado para superar
os obstaculos auto

TIAGO SANTOS WELLBEING

para estes momentos de pressdo”;
"o passado é diferente do futuro e a
histéria é apenas isso mesmo”; ou “vou
fazer o melhor jogo da época”.

O mais importante das crengas é que as
vamos mudando ao longo do tempo,
o que nos confere um enorme poder
de decisdo. O que foca, aumenta. Se
acreditarmos em coisas diferentes,
podemos esta-
belecer objetivos
diferentes, o que
nos levaré a agir de
forma diferente, e

pela modelagem
da experiéncia dos
outros (tracos cultu-
rais e educacionais).

Ja imaginaram qual
seré a performance
de um atleta que
entra na final de
uma competicdo europeia com uma
das seguintes crencas?: “normalmen-
te ndo lido bem com a presséo dos
grandes momentos”; “quando vamos
a penaltis nunca ganhamos”; ou “a
maldigdo de Béla Guttmann parece
mesmo real”.

Como refere Timothy Gallwey,
(fundador das bases do coaching
desportivo) no seu livro “O Jogo
Interior no Ténis”, “o jogo interno
ocorre dentro da mente do jogador
e é jogado contra obstaculos como
o medo, a inseguranga, lapsos de
concentragdo e que limitam conceitos
ou suposicdes. O jogo
interno é jogado para
superar os obstaculos
auto impostos, que
impedem uma pessoa
ou equipa de aceder ao
seu potencial.”

Por outro lado, as
crengas potenciado-
ras, podem catapul-
tar a performance de
um atleta. O que vos
parece se na mesma
final, um jogador entra
em campo acredi-
tando nas seguintes
afirmagdes?: “nasci

impostos, que impedem
uma pessoa ou equipa de

aceder ao seu potencial.”

Timothy Gallwey,
in O Jogo Interior no Ténis

a ter resultados
diferentes. Como
dizia recentemen-
te Paulo Pereira,
selecionador na-
cional de andebol,
“para atingir obje-
tivos ambiciosos as
metas tém de ser
“quase” impossiveis. Qual o limite?
O limite somos nds préprios”.

Tal como as emocgdes influenciam a
nossa fisiologia, o contrario também
é verdade e aprofundar esta conex&o
pode tornar-se numa ferramenta muito
eficaz na nossa gestdo emocional. A
primeira sugestdo que pode ser feita é
de contrariarem fisicamente quando
estdo em estados deprimidos. Se
imaginarem a vossa postura corporal
nesse estado, ela serd com os ombros
curvados para baixo, olhar no mesmo
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sentido e suspiros profundos. Nesses
momentos, manter um estado
ereto, olhar para cima, respirar
profundamente e sorrir ajudara
amudar o seu estado emocional.

Imaginemos o cendario ao intervalo
de um qualquer jogo desportivo,
em que o resultado ndo esté favo-
ravel. Ao invés de estar sentado

a escutar as palavras do treinador
cabisbaixo, o atleta podera estar
de pé, a sorrir (ndo é o mesmo
que rir), com olhar de lince para

a frente e antes de entrar nova-
mente em campo, realizar inspira-
¢oes e expiragdes profundas (técnica
de Kapalabhati de Yoga, p.ex). Isso
influenciard a mudanca do estado
emocional. Quando jogava voleibol
de alta competi¢cdo, nem sempre a
adrenalina estava ao méximo nos dias
de jogo e no lugar de realizar o mesmo
de sempre no aquecimento, comeca-
va por utilizar uma técnica conhecida
por "V alto” - esticar os bragos acima
da cabeca durante 2 minutos e com
olhar para cima. Isso ajudava a mudar
o meu estado emocional. Hoje utilizo a
mesma técnica antes de apresentagdes
em publico.

Para além disso, outra ferramenta
poderosa para apoiar na gestdo
emocional é a das ancoras. A
ancoragem é um processo a partir do
qual a mente associa um determinado
estimulo a um desempenho ou
reacdo. Facilmente conseguimos
observar algumas ancoras no mundo
do desporto. Cristiano Ronaldo da
sempre o mesmo nimero de passos,
coloca as pernas da mesma forma e
faz uma respiragéo profunda antes da
marcacdo de um livre direto, Rafael
Nadal antes de servir toca em vérias
partes da cara, Michael Phelps ouve
sempre hip-hop antes de entrar na
piscina, e muitos jogadores entram
sempre com o pé direito em campo.
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Também no nosso dia a dia, podemos
tomar consciéncia das ancoras que
geram em nés emocgdes positivas,
e ativa-las nos momentos em que
precisamos.

L

Colocar aquela musica que nos faz
saltar do sofé para cantar e dangar,
vestir a roupa que poderiamos usar
para sair com os amigos, colocar ma-
quilhagem, fazer a barba, ou ver as
fotos daquela viagem de sonho que
fizemos e fecharmos os olhos para nos
imaginar |4 novamente, sdo algumas
das ancoras que podemos ativar.

Tudo o que verificamos anteriormente
ndo significa que iremos mudar sempre
e de forma instanténea o nosso estado
emocional. O que proponho é que
mobilizem mais vezes o vosso sistema
consciente para influenciar o vosso
inconsciente. Como referiu Daniel
Kahneman no livro “Pensar, Depressa e
Devagar”, “o nosso sistema consciente
é quem pensamos que somos. Este ar-
ticula juizos e faz escolhas mas, muitas
vezes, adota ou racionaliza ideias e sen-
sagGes que foram geradas pelo sistema
inconsciente”.

Tal como os atletas, nés préprios
enfrentamos dois jogos em simultaneo:
o que se passa em campo (realidade)
e o que vai na nossa mente. G



Gabriel Augusto
Director Geral da FLAG

A UM

GABRIEL AUGUSTO FORMAGAO

ELEFANTE
NIA SALA

Os livros de Histéria irao recordar
2020 como o ano em que esta
pandemia trouxe um novo mundo.
Um mundo mais tecnolégico e
digital. Sabiamos, no fundo, que
estavamos a crescer nesse sentido,
achavamos era que faltava muito
tempo, e nem tempo tinhamos
para pensar nisso. Falou-se ha 20
anos que em 2020 teriamos carros
voadores e ainda ninguém tinha
visto nada. Por isso, um virus que
nos ia deixar a todos em casa?
Nao nos passava pela cabeca
tamanha barbaridade, mas é a
realidade com que nos deparamos.

(de formacéo a disténcia)

Uma realidade de mudancas na nossa forma de viver,
trabalhar e aprender. Teletrabalho, telescola, teleconsulta,
distanciamento social, mascaras e medidas de confinamento,
tornaram-se parte da rotina, que muitos consideram o inicio
de um “novo normal”. Até as empresas mais tradicionais
e resistentes a mudanga comegaram a reconhecer que o
teletrabalho tem vantagens, porque se viram obrigadas a
testar o modelo. Comegaram por estranhar, mas é algo que
se estd a entranhar. No desenvolvimento de competéncias
e na formacao, a realidade é semelhante. Se em 2019 a
formagéo a distancia correspondeu apenas a uma parcela
do plano de formagdo do nosso tecido empresarial, ndo ha
duvidas que a sua representacédo serd bastante diferente a
partir de agora.

O ano 2020 estd e continuara (provavelmente), a ser um

ano estranho, mas também, um ano de oportunidades
para muitos.

Haja criatividade para ultrapassar todas as

adversidades que este contexto instalou
nas organizacgoes.

E, particularmente para quem se considera um agente ativo
no desenvolvimento de competéncias, vontade de arriscar e
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testar novos modelos e metodologias, para o envolvimento e
formac&o dos colaboradores. Os muitos colaboradores que
estdo motivados para aprender. Sim, especialmente agora.
Com uma vontade que resulta de uma mistura de tempo extra,
desejo de se sentir envolvido e, também, preocupagdes com
a seguranga no seu emprego ou ambigdo de crescimento.
Se agora ndo é a altura para refletir, aprender e crescer,
quando é que sera? Desinvestir na formagao do seu capital
humano nesta altura, sob pena de contrariar a sua sede de
desenvolvimento, preparara as organizagdes para quando
emergirmos deste cenario??

Algumas organizagdes suspenderam os seus planos de for-
magdo por periodo indeterminado. Muitas arriscaram na
formacédo a distancia pela primeira vez, de forma sincrona
ou assincrona, por vezes munidos de resisténcias e crengas.
Outras tantas abragaram calorosamente estas metodologias,
neste periodo em que se recomenda o distanciamento social.
Os resultados e as experiéncias foram diversas, mas ha um
elefante na sala (que sendo virtual, podemos torna-lo téo
grande quanto queremos): estdvamos preparados para
esta mudanca de paradigma?

N&o, ndo estdvamos. Fomos obrigados a dar o salto do
presencial para o online, de um minuto para o outro. As
casas, as ligagdes de internet e os equipamentos dos parti-
cipantes estavam preparados para a formag&o a distancia?
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Provavelmente, também n&o. E as agdes que estavam pla-
neadas foram desenhadas originalmente para o modelo a
distancia? Nao, porque privilegidvamos a formag&o presencial.
Com toda esta falta de preparagéo, torna-se facil justificar
e compreender que nem todas as experiéncias formativas
a distancia ministradas durante este periodo foram um mar
de rosas. Mas as vantagens da formacdo a distancia sdo
evidentes e, ainda assim, muitas foram as a¢des de formacao
com elevado impacto realizadas neste periodo, de forma
remota. E, com isso, o desenvolvimento de competéncias
n&o foi obrigado a parar.

A verdade é que uma experiéncia de

formacao nao é mais ou menos satisfatoria
por ser realizada remota ou presencialmente.

Cientes das condicionantes do passado, ndo tao distante do
presente, reflitamos sobre o futuro: estaremos preparados
para esta mudanca de paradigma? Podemos estar. Se
ndo voltarmos a correr para a nossa zona de conforto da
formag&o presencial, assim que possivel. Se ndo encararmos
este periodo como uma fase passageira e sem impacto
para o que vier a seguir. E, particularmente, se estivermos
interessados em explorar novos horizontes de flexibilidade
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e acessibilidade na formagao, com experiéncias igualmente
impactantes, enriquecedoras e ajustadas as especificidades
de todos os stakeholders.

Promover a melhor aprendizagem possivel,
independentemente do ambiente, é o

desafio dos agentes responsaveis pela
formacao e educacao.

Acreditar que sessbes virtuais, quando bem planeadas e
executadas, podem ter niveis elevados de concentragéo e
envolvimento dos participantes, garantido o impacto pre-
tendido, é uma necessidade. Reconhecer que os programas
de formagéo n&o podem ser idénticos quando sdo ministrados
em modalidades diferentes, dadas as suas especificidades,
vantagens e obstéculos, é uma prioridade. Escolher a tecno-
logia que permite facilitar uma boa experiéncia de formagcéo,
é taticamente indispensavel. Investir na pedagogia e ndo sé
em tecnologia (porque a tecnologia é apenas tecnologia), é o
passo estratégico fundamental. Ter a humildade de aceitar
que sé descobriremos a férmula testando (e falhando), é
a atitude correta.

N3o, ndo vamos ficar fechados
para sempre em casa. A formacao
também nao tera de ser ministrada
remotamente para sempre. Mas
aprendemos bastante durante este
periodo e seria um desperdicio
nao capitalizar este conhecimento
no desenvolvimento futuro de
acoes de formacao mais acessiveis,
versateis e enriquecedoras.

Que venha deste malquisto virus, a
disrupcao necessaria para o maior
salto qualitativo que podemos vir
a dar no setor da formacao. o
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UM INICIO
DIFERENTE,

UM INICIO EM
TELETRABALHO

Um novo desafio profissional
é, como o nome indica,
sempre algo desafiante,
mas também motivante; é o
iniciar de um novo ciclo, de
uma nova fase da nossa vida
onde pretendemos ser bem
sucedidos, causar uma boa
impressao, mostrar trabalho
e empenho, acima de tudo
corresponder as expetativas
que foram depositadas em nés.

Mas a entrada numa nova empresa
também requer um processo de adap-
tacdo natural: ao negédcio, aos colegas,
a ferramentas de trabalho utilizadas,
no fundo, a toda a envolvente orga-
nizacional. Como mencionei acima, é
desafiante, acabam por ser diversos
fatores e informagdes com que temos
de lidar e assimilar durante todo este
processo.

Mas como ¢ entrar para os quadros
de uma empresa durante a pandemia
Covid-19 e em regime de teletrabalho?
Vou dar uma visdo geral da minha ex-
periéncia e contar um pouco da histéria
que tenho vivenciado nestes Ultimos
meses.
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Sexta-feira dia 6 de Marco, recebi uma
chamada telefénica, a informar que
havia sido selecionado no processo de
recrutamento da GALILEU para assumir
o cargo de Assistente de Marketing,
o inicio seria a 16 de Marco. Na altura
desta comunicacao, o virus j& andava
pelo nosso pais, contudo, estava longe
de imaginar o impacto que este viria a
ter na vida de cada um de nés...

Acabou por ser tudo muito rapido e
inesperado, num dia estdvamos a fazer
as nossas vidas de modo normal, no
outro, inseridos num contexto digno
de um filme de ficgdo.

Assistente de Marketing

Joao Diogo

GALILEU

No dia previamente combinado como
primeiro dia de trabalho, dirigi-me as
instalagdes da FLAG onde me en-
contrei com Gabriel Augusto, Diretor
de Marketing da Rumos Training -
Knowledge Sharing, e membro da
equipa de gestdo, que fez uma introdu-
¢do a empresa e forneceu informagdes
necessarias para um entendimento
geral da organizagdo, alguma infor-
magao a reter para alguém novo como
é normal, mas também importante para
um primeiro contacto.

Foi-me entdo comunicado que face
as implicagdes do momento, iria
iniciar a minha jornada em regime
de teletrabalho.




A minha entrada na empresa seria um
pouco ao estilo do filme “Inception”,
s6 que neste caso, um desafio (tele-
trabalho) dentro de um outro desafio
(entrada para uma nova empresa).

Como havia mencionado, ao
ser admitido numa empresa, um
colaborador passa sempre por uma
fase de adaptacéo e integragdo e o
facto de estar em teletrabalho néo fez
com que isso mudasse; esse processo
apenas foi feito de modo distinto e
ajustado as ferramentas digitais com
que hoje trabalhamos.

Posteriormente, teve inicio uma fase
de formacdo natural e gradual de
modo a conhecer mais acerca do
negdcio e respetivas especificidades,
tarefas que ia desempenhar, funciona-
mento de ferramentas de trabalho que
apenas conhecia num plano tedrico,
outras que desconhecia. Vérios aspetos
com os quais aprendi e continuo a
aprender a lidar.

Posso afirmar que pouco diferiu
daquilo que esperava se tudo tivesse
ocorrido de forma presencial, a Unica
diferenca foi, de facto, o contacto ser
feito através do digital, € nem por
isso existiram grandes problemas
que pudessem prejudicar todo o
procedimento.

Ao longo deste tempo, e desde o
inicio, os meus colegas, especialmente
aqueles com quem trabalho de forma
mais préxima, sempre me deram
todo o apoio e acompanhamento
necessario, e mesmo que possam ter
de estar presentes em mais reunides,
nunca senti que o digital se apresen-
tasse como um entrave neste capitulo.

Algo que me ajudou bastante numa
fase inicial, e atualmente tem também
bastante importancia, foram as reunides
de acompanhamento. O facto de
todos os dias as 17h00 reunirmos com
o objetivo de trocar vérias informacdes,
fazer um ponto de situacdo do dia de
trabalho de cada um, discutir, preparar
e indicar tarefas a realizar, funcionou
para mim quase como uma formagéao/
acompanhamento extra, e como um
método de aprendizagem ja que ia

apanhando e registando todas as
informagdes que me pudessem ajudar
a evoluir no processo de integragéo e
de trabalho.

Neste momento, j& me encontro a
desempenhar fun¢des na GALILEU
hé& 2 meses, ao dia de hoje, todo o
processo continua a ser feito de uma
forma natural e progressiva, j& vou
desempenhando cada vez mais tarefas,
tendo inclusive as minhas proprias per-
feitamente identificadas tendo-me sido
passada responsabilidade de forma
gradual. Neste curto espago de tempo,
sinto-me a evoluir profissionalmente,
existe uma grande diversidade no que
diz respeito a realizacdo de tarefas e no
plano geral tem sido uma experiéncia
bastante enriquecedora ao nivel de
aprendizagem.

Devo também confessar, que o tele-
trabalho, apesar de distinto em certos
aspetos, nomeadamente no que diz
respeito a flexibilidade de horérios e
contacto frequente com outros cola-
boradores, pode nédo ter tido tanto
impacto em mim, isto porque na minha
ainda curta carreira profissional, ja de-
sempenhei funcdes como freelancer de
outra organizagdo por mais que uma
ocasido, num periodo total de 9 meses,
e como tal estou habituado a trabalhar
por casa.

JOAO DIOGO TESTEMUNHO

Claro que ser admitido na empresa
em tempos de pandemia, veio
retirar algumas coisas, entre elas, por
exemplo a possibilidade de conhecer
os colegas (contam-se pelos dedos de
uma mao aqueles com que contactei
pessoalmente), e obviamente que
apesar de nao ter sentido grande
diferencga, nada substitui o contacto
e comunicagdo presencial. Além

disto, ndo deixa de ser estranho ser
colaborador de uma organizac¢ao e ndao
conhecer o ambiente que se vive dentro
das instalagdes da mesma, e saber que
apesar de j4 estar na empresa hé algum
tempo ainda vou ter um “outro primeiro
dia de trabalho” (quando regressarmos
ao trabalho nas instalagdes).

Ainda assim, ao ter um inicio em tele-
trabalho e fazendo uma comparagédo
a momentos em que trabalhei fisica-
mente noutras empresas, realco alguns
aspetos: sinto menos stress, sinto que
tenho mais tempo (ndo ter de enfren-
tar o transito e os transportes publicos
é algo de mesmo muito positivo, s6
aqui consigo poupar cerca de 2 horas
do meu dia), tenho a possibilidade de
mudar de espaco de trabalho sempre
que me apetega, e acima de tudo sinto
que comunicar pelos meios digitais
n3o é uma barreira tdo grande como
alguma vez cheguei a imaginar, ndo
representa um impedimento para
que todos consigam desempenhar
todas as tarefas, cumprindo prazos e
expetativas.

S\

v-
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Contudo, apesar da minha experiéncia
em teletrabalho estar a ser agradavel,
sei que existe o reverso da medalha,
tenho conhecimento que para muitas
pessoas estar a desempenhar fungdes
a distancia ndo tem sido positivo, as
experiéncias variam de pessoa para
pessoa e o contexto tera sempre uma
enorme influéncia. Por esse motivo
acredito que para algumas pessoas que
tenham filhos pequenos, diversos afa-
zeres em casa, sofram pressdes cons-
tantes por parte de cargos de chefia,
tenham varios deadlines para cumprir
além do desempenho de mudltiplas
tarefas, ndo seja nada facil acumular
e lidar com estas vertentes, devido a
isso, deve de existir compreensio e
flexibilidade para com essas pessoas
e ndo lhes exigir tudo no momento
apenas porque estdo a trabalhar por
casa, quando isso por vezes até pode
significar trabalho extra.

Da minha parte como referi, tenho
gostado de estar neste regime, e é
algo que retiro como muito proveitoso.

O teletrabalho ja ndo é apenas
o futuro como anteviamos ha
alguns meses atras, é ja uma
realidade, que chegou de
maneira forcada e obrigou a
que todos nos adaptassemos.

Mas veio demonstrar a muitas empre-
sas que pode ser um caminho a seguir,

na minha opinido, quando se regressar
a uma normalidade podera sempre ser
um complemento vélido ao regime
presencial de trabalho dentro das
organizagdes, assim seja possivel.

Vivi e estou a viver uma situagdo que
nunca me tinha passado pela cabeca,
mas nao considero que tenha afetado
o meu processo de adaptagao, apren-
dizagem e rendimento de maneira
geral, como disse anteriormente, nada
substitui o contacto presencial, mas
devemos sentir-nos agradecidos por
conseguirmos continuar a exercer
funcdes e a desempenhar tarefas na
situagdo que vivemos, algo que seria
impossivel ha uns anos atrés.

Pessoalmente, sinto-me sortudo por
ter tido esta oportunidade numa
altura dificil para todos, ter iniciado
esta jornada (e estar) em teletrabalho
traz sempre vantagens e desvantagens,
para uns serd melhor para outros pior,
eu prefiro dizer que a minha experién-
cia tem sido diferente, mas positiva. ¢
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