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0 Pitch e a Empreendedora

Em 2016 quando a Marina Baumel e eu
fizemos o primeiro encontro para
empreendedoras e nem sabiamos direito o
gue estavamos fazendo, entendemos uma
coisa muito importante: a empreendedora
queria falar, queria fazer seu Pitch! Ela
queria falar do seu negécio, do seu mundo,
da sua vida, ela queria trocar experiéncias
endotinhaespaco paraisso.

De |4 para cd, nos nossos eventos sempre
dedicdvamos alguns minutos falando
sobre o Pitch de Negdcios e abriamos
espac¢o que elas pudessem treinar o seu
Pitch na frente das outras
empreendedoras. Vimos evolugbes
incriveis, daquelas que fizeram o primeiro
Pitch gaguejando e suando de tdo timidas e
meses depois ja tiravam de letra.

Desde o comego de 2020, com a pandemia
0S Nnossos encontros tem sido virtuais e
essaoportunidade se perdeu...

Mas a algumas semanas fomos convidadas
por uma amiga a liderar uma dinamica de
Networking entre empreendedoras de um
grupo especial que queriam se conhecer. E
ai o Pitch voltou com forga total!
Entdovamos|a?

Paraserve o Pitch

O Pitch serve para vocé se apresentar a
uma pessoa ou a um grupo de pessoas que
ndo sabe direito o que vocé faz. Sabemos
por experiéncia prépria que as mulheres
tem certa dificuldade em falar do seu
trabalho, em fazer sua “propaganda”. Ela
acaba preferindo falar do sapato ou do

Recreacao

brinco e assim puxa conversa com outras
mulheres, enquanto os homens ja
perguntam quase que de cara com o que o
outrotrabalha.

Sendo assim, temos que fortalecer esse
sentimento nas mulheres, temos que
encoraja-las a falar sim do seu trabalho, ter
orgulho dele e fazer propaganda por ai,
porque nao?

Muitas pessoas chamam o Pitch de
Elevator Pitch ou Pitch Elevator pois se
referem aquele espago de tempo que
temos entre os andares do elevador. Pensa
que vocé entrou no elevador e encontra
aquela pessoa que pode ser fundamental
para o seu negdcio e ai vocé tem 30
segundos ou 1 minuto para se apresentar,
apresentar sua empresa e fazer com que
aquela pessoa fique interessada. Ja passou
porisso? Esse € o momento de vocé brilhar
em seu Pitch!

Como fazer?

Tem alguns elementos especiais que vocé
ndo pode esquecer quando fizer o seu
Pitch. E normal ficar nervosa no inicio,
esquecer alguma coisa ou ndo dar tempo
de falar tudo, mas com a pratica vai ficar
tudo maisfacil.

1. Seu nome e nome de sua empresa:
pode parecer bem dbvio, mas muitas
empreendedoras acabam esquecendo
esse item fundamental e ai a sua histdria
fica sem pé nem cabega.

2. Qual a transformagdao que a sua
empresa gera? Mais importante do que

falar do seu produto/servico € falar o que
ele causa na pessoa que o comprar. Hoje as
pessoas estdo cansadas de comprar mais
do mesmo, elas querem comprar algo que
astransforme.

3. Qual o diferencial da sua empresa?
Vocé vende brigadeiro? Quantas empresas
que vendem brigadeiro existem? Mas
porque o seu brigadeiro é tdo especial? E
seu atendimento que é o diferencial? Por
que vocé é melhor que seu concorrente e
porque a pessoa deve comprar de vocé e
ndodele?

4. Call to action. A famosa pulga atras da
orelha! Quando a conversa acabar a
pessoa que esta te escutando precisa ficar
com vontade de saber mais, ela precisa
querer pegar seu contato, suas redes
sociais e ter vontade de tomar um café
contigo para entender mais!!!

E ai,vamostreinar?

O item mais importante do Pitch é a
PRATICA. Vocé ja deve ter ouvido que a
pratica leva a perfeicdo, certo? Entdo nao
perca nenhuma oportunidade de fazer o
seu Pitch, seja presencialmente,
virtualmente, por video ou mesmo por
escrito!

E nos conte como temsido?

Nara Duarte Pinski

Empreendedora e Fundadora da CIA.
Empreendedora
www.ciaempreendedora.com.br

A recreacdo é a pratica de atividades
ludicas que envolvem a espontaneidade, a
liberdade de expressao, a criatividade, a
alegria, o prazer de forma individual ou
coletiva. As atividades recreativas
envolvendo jogos, brinquedos e
brincadeiras podem ser desenvolvidas em
escolas, clubes, empresas,
acampamentos, dentre outros espacos.
No contexto escolar além dos aspectos
citados, as atividades recreativas visam o
desenvolvimento integral dos educandos
nos aspectos cognitivos, afetivos, sociais e
motores.

A recreagdo possui como principais
objetivos:

e Integraroindividuoao meiosocial;

e Desenvolvero conhecimento mutuoea
participagdo grupal;

e Facilitar o agrupamento por idade ou
afinidades;

e Desenvolver ocupagdo para o tempo
0Cioso;

e Adquirir habitos de
interpessoais;

e Desinibiredesbloquear;
e Desenvolver a comunicagdao verbal e
nao-verbal;

relacdes

e Descobrir habilidades ludicas;

e Desenvolveradaptagcdo emocional;

e Descobrirsistemas devalores;

e Dar evasdo ao excesso de energia e
aumentar a capacidade mental do
individuo.

AULAS:

Tergas e Quintas: 16h:4a7anos / 17h:8a
11anos

Quartas:9h:8al10anos / 10h:5a7anos
/ 11h:3a4anos

Local: Bosque do Quintas do Morumbi
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Ocupacao irregular das garagens

Com o objetivo de manter aordem e as
boas prdticas de convivéncia no
condominio, precisamos respeitar as
regras do nosso regulamento interno.
Temos observado a ocupacgao irregular
de areas nas garagens que estdo fora
dademarcacdo paraveiculos.

Assim, pedimos o cumprimento da
regra que estabelece que as dreas
demarcadas para os apartamentos

ESPORTES
INGRUSIAON
nossoolhar

Aulas para

podem ser ocupadas SOMENTE POR
VEICULOS.

Outros objetos, como caixas,
brinquedos, materiais de construgao e
entulho devem ser remanejados.
BICICLETAS também podem ser
colocadas nas vagas, mas sempre
dentro da area demarcada para os
veiculos ou nos bicicletarios das fases 1
e2.

Criancas & Jovens
Jiu-jitsu
& Judo

Inscricdes abertas: (11) 98299-6549 :&

Agradecemos a compreensdo e
contamos com a colaborac¢do de todos!

#SePossivel _FiqueEmCasa
#SeSair_UseMdscara

Gestdo Quintas do Morumbi

X JRedeT21

Coneudes que transformam

53 0E
]

St

Espaco Rede T21 - Rua Eden, 352 - Jardim Dona Sinha, Morumbi
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Como a ficcio pode influenciar e ajudar criancas e jovens com deficiéncias? Dona Herminia,
personagem de Paulo Gustavo contribui com as respostas

Esse poder terapéutico na vida das
pessoas com deficiéncia, traz para mim
um conforto e um novo olhar para o
mundo da inclusdo que sempre nos
surpreende.

*Thaissa Alvarenga

Gostei muito de uma matéria na CNN
sobre a Dona Herminia, uma das maes
mais conhecidas na dramaturgia
brasileira, personagem dos filmes
“Minha mde é uma pecga,
protagonizado pelo ator Paulo Gustavo
(https://www.cnnbrasil.com.br/nacio
nal/2021/05/06/obras-de-paulo-
gustavo-ajudam-psicologos-a-tratar-
autismo-de-criancas-e-jovens). A
reportagem que falava sobre o efeito
terapéutico da personagem no
tratamento de criancas e adolescentes
diagnosticados com a sindrome do
espectro autista, me fez refletir sobre a
forca do legado do Paulo Gustavo e
lembrar de outras experiéncias.

Todos nds em algum momento da vida
nos identificamos ou tivemos empatia
com alguém que vimos na TV, no
cinema ou em uma histéria em
quadrinhos e isso nos marcou de
alguma maneira. O uso de
personagens para ajudar na
comunicacdo em terapias também é
algo comum entre as familias e
profissionais que convivem com
pessoas com o transtorno do espectro
autista ou outras deficiéncias.

A diferenca é que determinados
personagens no mundo de criangas

Nosso verde agradece!

com deficiéncias trazem um suporte
para conquistas didrias que se tornam
as 7 maravilhas do mundo: seja um
pequeno passo para alguém com
alguma paralisia fisica, ou uma simples
palavra para alguém que se comunica
de formandoverbal.

Para mim, com o nascimento do Chico
gue tem a Trissomia do 21(sindrome
de Down), um mundo novo se abriu
com muito aprendizado cheio de
aventuras didrias. Na convivéncia
descobrimos os significados dos
gestos, dos choros, das silabas e das
palavras. Esse aprendizado me
motivou a tornar isso uma “causa” e
através dela poder ajudar outras
pessoas com suasinquietagdes.

Os personagens de desenhos
animados e animagBes muitas vezes
nos auxiliaram no entendimento de
um sentimento ou uma reagao.

Ana Maria Elias Braga, mae de meninos
gémeos autistas com 26 anos, contou
sobre o falecimento do ator: “Para nds
foi um choque, eles sempre tiveram
muita dificuldade para entender
piadas, ironias, humor de um modo
geral, e “Minha made é uma peca” foi
um divisor de d4guas. Primeiro se
identificaram comigo (a mae) e esse
humor do Paulo Gustavo, eles
entendiam perfeitamente.”

N3o é sé o carisma como o da Dona
Herminia, que ajuda na comunicacao,
mas também o crescimento de
personagens com PCD nas HQs, séries

e filmes sdo o resultado de um mundo
mais inclusivo onde o diferente faz
parte e o diferente é bom. A interagao
com o meio e com o outro de modo
mais empdtico pode ser fruto da
atitude de um super-herdi ou de um
apresentador de TV. Este olhar é o que
nos leva a transformacdo do ambiente,
ndo da deficiéncia. Por isso,
celebramos a oportunidade de lancgar
as aventuras do Menino Maluquinho,
de Ziraldo, com o Chico e Suas Marias.
J4 estamos na segunda aventura.
Aproveite para garantir a sua. Acesse:
nossoolhar.org.

Nosso

mobilizag3o, educagdo e inclusdo

*Thaissa Alvarenga é criadora da ONG
Nosso Olhar e o portal de conteudo
Chico e suas Marias

Informagdes a Imprensa:
J6 Ribes Comunicagdo

neide.martingo@joribes.com.br
Tel.: (11) 3721-3232/97465.1990

Nosso muito obrigado a todos que
colaboraram doando

suas orquideas para tornar nossas
areas verdes mais floridas.

Ja iniciamos o cuidado e a distribuicdo
das plantas.

Continuaremos a aceitar doag¢des de
orquideas.

E sé trazer até nossa Administragdo.
Juntos, podemos fazer de nosso
condominio um local sempre melhor.

Participe!

#SePossivel FiqgueEmCasa
#SeSair_UseMascara

Gestdo Quintas do Morumbi e
Jardinagem & Paisagismo

www.gypanews.com.br
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== educagdo para : VOCE MERECE BRALEAR
guem esta em + Penteada

= * Maquiagem

* Bronzeamentoa Jato COTAM |
« Estética facial e corporal |'||I |, .u"l

I
» Sobrancelha de Henna 'JI—[ 1[]”“-"-!'

i~y | AN
# Design de Sobrancelha jﬂllL_,l UHI[]U!

infantil / | = de cil
Fundanmental | & 1 i i = s + Permanente de ciliocs
INTEGRAL 3

Rua Manuel Jacinto, 1183 - Morumbi

3743-1439 | 3485-0155 | 3744-5237

Gi'{7:| ANUNCIE
NS AQUI

Jornal do Condominio

(0994449337 W

RUA FRANCISCO PRETO, 272 SALA 2

(11) 2305-5029 | contato@gypanews.com.br

Cpias de chaves, cadeados e acessrios
CARIMBOS

AFIRCOES . -
UTAEYTTY) (R FOCACAD - VENDAS - ADMINISTRACAO
CODIFICADAS

-

ATENDIMENTO EM DOMICILIO

3?.,‘3.‘6372?&5"'}3%;‘!331% ®) 3744-5500

Av. Dr. Guilherme D. Villares, 1210
AO LADO DO ESTACIONAMENTO DO SHOPPING OPEN CENTER

et L www.lavieriimoveis.com.br

oficina

motor-max 3(2no: d¢

experiencra

www.oficinamotormax.com.br

Motares Arrefecimenta  Eletrdnica

@ Qualidade

Transmissdo Suspensio Efétrica
Diregio Ezsegpamenta  Frelo

Seu carro merece uma
© rontualidade OFICINA DE QUALIDADE

Cordialidade (11) 3743-9381

Rua Dom Jodo Batista Costa, 98 - Morumbi

—
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‘Classificados Quintas

Aproveite todas as ofertas e oportunidades de fazer bons negécios no condominio.

Atencao anunciantes de classificados!
A partir da préxima edicao do Quintas News, os atuais anuncios deverao ser renovados

periodicamente junto a Administragao do Quintas do Morumbi.
Os anuncios nao renovados serdao automaticamente cancelados e n3do serao publicados.

APARTAMENTOS

e Vendo apto no Algarve, 3 suites,
depdsito na garagem, sala ampliada,
vista para o bosque. Tratar com Soraya
(11)98903-9955.

¢ VVendo cobertura no Algarve (Bloco 07)
melhor vista, 4 dormitérios sendo 3
suites, amplos closets, home theater,
ampla churrasqueira em granito, hobby
box com mezanino. Agendar visita com
Biancacel:011947349658.

¢ Vendo apartamento 153 — Bela Vista.
Cobertura — 4 quartos (2 suites) - 4 vagas
independentes de garagem. 270 m2.
Valor: R$1.600.000,00. Tratar com Bruno
(11)98292-3328.

¢ Permuta: troco meu apto. de 140m?
(Cascais, andar 8, vista para fora) por
apto. de 165m. Pago a diferenca e a vista.
Sem intermedidrios. Contato - Philippe
(11)99116-2571.

¢ Vendo apartamento 140 m? Toledo —
sala ampliada - forro de gesso — cozinha
pintada —iluminado —tratar com Luciana
(11)9.7247-4438

¢ Vendo apartamento de 140m?, no Ed.
Bela vista— 132 andar, “Vista panoramica
para o estddio do Morumbi, cidade e pico
do Jaragud”. Trés garagens
independentes. Sala ampliada e 3
dormitdrios (sendo 2 suites). Agendar
visita com Luiz Carlos - Tel: (11) 98967-
1061

e Vendo / Alugo apto 140 m2 (Porto
original - 4 dormitédrios, 2 suites), com
armarios, 2 vagas de garagem, andar alto.
Vista para o estadio do Morumbi. Tratar
com Cristina (11) 9.8686-9977.

VAGAS DE GARAGEM

e Alugo 2 vagas de garagem, proximo
elevador, entrada Porto RS: 400,00.
Tratar com Cristina (11) 9.8686-9977

¢ Alugo vaga grande e independente de
garagem, portaria 2 (Piratininga, Bela

Vista, Cascais), primeiro subsolo, facil
acesso, muito funcional, bem perto dos
elevadores. Preco de ocasido: RS 180,00.
(11) 992955485. Armando.

¢ VVendo por RS 41.000,00 garagem livre
e independente na fase 2 para edificios
Cascais/Piratininga/Bela Vista, com
documentacdo perfeita. Falar com
proprietario, Elvio (11) 9.9612-1727 / e-
mail: Elvio.gemma@uol.com.br

e Alugo duas vagas sequenciais pelo
preco de uma. Segundo subsolo
préximas aos elevadores do Tejuco (entre
Tejuco e Toledo). Valor a combinar. Falar
com Danutti - Apto 13 Torre Toledo ou
por WhatsApp (11)999184560

e Aluga-se Otima vaga de garagem,
individual, excelente localizagdo proxima
aos elevadores do Edificio Ouro — RS
250,00 por més. Falar com Claudia —
Ramal 11173 0u9.9778-7964

e Alugo vaga Unica ao lado do bloco de
elevadores do edificio Ouro, RS 200,00
por més favor contatar: Roberto
Abramoff (proprietdrio) no tel; 11
994934624

e Alugo 2 vagas individuais no 22 subsolo
portaria 2. Valor: 180,00 cada falar com
Berenice 06123 oucel: (11) 98778-8205

e Alugo vaga de garagem Ed Algarve logo
naentrada...tratar com Bruna (07071)

e Na torre Algarve, vaga isolada, ndo
precisa de manobras para colocar o
carro, entra direto, Tratar com Rosely
07164-11996239937.

¢ \Vendo vaga de garagem individual bem
localizada na fase 4 por R$ 35.000,00.
Tratar com Claude 99204-0909.

e Alugo 2 vagas ao lado dos elevadores
do Piratininga — 12 subsolo — valor: RS
400,00. Tel. (11) 9.9657-3424 — tratar
com Laércio.

¢ Alugo vagas de garagem, individual ou
pacote (as 2). Valor a combinar. Contato:
Tejuco11—Ellen

e Alugo vaga subsolo 2 — Ed. Toledo —
vaga 338. Valor RS 250,00 — vaga
individual. Alugo outra vaga subsolo 1 —
Ed. Porto — vaga 342 individual. Tratar
com Virgilio—ZAP:(011) 9.9356-6103

e Aluga-se otima vaga de garagem!!
Localizada no 12 subsolo—setor 1 (Blocos
Bela Vista-04, Cascais-05 e Piratininga-
06). Vaga excelente!! Independente!!
Vaga #101, na entrada da garagem, logo a
direita. Faca a sua oferta e chegaremos a
um acordo!! Muito obrigado!! — Jorge
(11)9.8292-3302

e Alugo uma 6tima vaga de garagem no
S2 do Tejo —vaga 173. Perto do elevador.
Aluguel RS 220,00. Contato: 9.9768-6292
ou 10094 (interfone)

AUTOMOVEIS

¢ Vendo Honda/ HRV EX CVT 2017/2018
cinza chumbo, automatico, Flex, vidros
com pelicula anti- vandalismo, sensor de
ré, bancos de couro, kit multimidia, piloto
automatico, controle de radio novolante,
completo. Todas as revisdes realizadas na
Concessionaria- Ultima recém realizada
de 25mil km. Valor R$82 mil Falar com
Renata. Tel/WhatsApp: 98133-1553.

e Vendo Honda Civic LXS 2013/2014
cinza chumbo, automatico, Flex, bancos
de couro, kit multimidia, piloto
automatico, completo. Todas revisdes
realizadas em concessionaria. 64500 km.
Valor RS50 mil Falar com Renata.
Tel/WhatsApp: 98133-1553.

ELETRODOMESTICO

¢ \Vendo freezer 66l Consul, ndo tem nem
1 ano, praticamente novo. Valor no
mercado RS 1.700,00 a RS 1.800,00.
Vendo por RS 500,00. Interessado ligar
para9.7140-4002.

_
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Delicias doces
e salgadas da
cozinha arahe
emumso lugar <.,

3721 6044

o-l‘Jr Arabe Especialidades @ drarabe
R. Reg. Leon Kaniesksky, 283

ACEITAMOS ENCOMENDAS | www.drarabe.com.br
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Vamos economizar agua! = sindiconet

B RRAGD DIHEITE DR RINSIED

Quer saber quanto vocé gasta por més com cada equipamento da sua
casa? Veja abaixo uma boa simulagao.

Mo banheiro

- ﬂf;'f;—?m' :--* Torneira pingando: conserte o mais rapido possivel. Economia media de 46
[ | B litros/dia
‘“'"FH‘L’E_‘}E'_F,-’ = -+ NEO Use 0'vaso sanitario como lixeira . Acionar a valvula de descarga gasta-
é : se, erm media, 20 litras de agua

¢ 0 banhd deve ger rapide. § minutos s3o suficientes para higienizar o corpo &
| pode economizar muita agua

¢ Mao tome banhos demerades. 15 minutos, com chuveiro elétrico, gasta em
) apto. 140 litros de agua

v Um banho de ducha, por 15 minutos, consome 240 litros de agua

v Se vocoeé reduzir o tempo do banho de 15 para 5 minutos economizara ate 80
litras de agua em casa

b Se fechar o registro ao se ensaboar e reduzir o tempo do banho para 5
minutos, 0 consumo sera de B0 litros de dgua

b Fazer a barba em 5 minutos gasta-se 12 litros de agua; Com economia o
consumo cail para 2 a 3 litros

* Torneira fechada ao fazer a barba, ha uma economia de ate 11 litros de agua

--+ ¢ Escover os dentes com a lameira ndo muito aberta, em 5 minutos, gasta 12
i litros de agua
t Economize mais de 17 litros de agua escovando os dentes com a torneira
fechada
¢ Mantenha a torneira fechada, enquanto escova os dentes. Voce ecanomizara
11 a 79 litros de agua

. Ma cozinha

e | P Vooé sabia que aose utilizar 1 copo de agua, 530 necessarios pelo menos
. outres 2, de agua patavel, para lava-lo?

b Antes de lavar os pratos e panelas, impe bem os restos de comida e jogue-
G5 No 1Ixe

-+ Deixe a louga de molho na pia, com agua e detergente, por uns minutos e
i ensaboe, Repita o processo e enxague

\"—\”f_) ¢ Lavar a louga, por 15 minutos, com a tomeira meio aberta, consome 120
|

.S litros de agua
¢ Aplavar alouga, sem desperdicio, o consumo pode chegar a 20 litros de agua

==+ llsamaaguinas de lavar roupas e loucas com a capacidade maxima. Acionando
05 equipamentos a metade das vezes, economizara em media 50 litros/dia

Fomle Sabesp e SindicoMe

wWww.gypanews.com.br



Inteligéncia Emocional: Implicacoes para o sucesso profissional e pessoal

Os fatos apontam uma diregdo: a oferta de
trabalho que vocé tem é perfeita — 6timo
salario, localizagdo ideal e tremendas
oportunidades de crescimento. Ainda
assim, ha algo que faz com que vocé ndo se
sinta confortavel em pedir demissdo do
seu trabalho atual e seguir adiante. O que
vocé fard? Ignorar este sentimento e
escolher o que parece ser o caminho légico
ou seguir os seus instintos e arriscar
desapontar a sua familia? Ou, vocé pode
considerar tanto os seus pensamentos e
sentimentos sobre o trabalho paratomar a
decisdo? Resolver problemas e fazer
decisGes sabias usando tanto
pensamentos e sentimentos ou ldgica e
intuicdo é parte do que nés chamamos de
inteligéncia emocional.

O que é inteligéncia emocional

Conceito inicial

Relacionar emogdes e inteligéncia é algo
relativamente novo e foi introduzido
inicialmente em 1990 por Salovey &
Mayer. Eles definiram IE como a habilidade
de monitorar os seus préprios sentimentos
e emocbes, bem como os dos outros,
discriminar entre eles e usar esta
informacdo para guias seus proprios
pensamentos e ac¢des. A teoria da
inteligéncia emocional sugere que as
emocdes tornam o processo cognitivo
adaptativo e que os individuos podem
pensar racionalmente sobre suas
emogoes.

Popularizagao dainteligéncia emocional
O termo inteligéncia emocional ndo era
familiar para os pesquisadores e publico
em geral até que Daniel Goleman escreveu
seu best-seller “Inteligéncia Emocional:
Porque importa mais que Ql “ Ele
descreve a IE como um conjunto de
atributos positivos como consciéncia
politica, autoconfianga, consciéncia e
motivos de conquista ao invés de somente
uma inteligéncia que pode ajudar as
pessoas a resolver problemas de forma
efetiva.

Inteligéncia emocional no dia-a-dia

Saude mental e bem-estar

A queixa mais comum que leva as pessoas
a psicoterapia sdo ansiedade e depressao.
As habilidades relacionadas com
inteligéncia emocional ajudam as pessoas
a lidar de forma efetiva com emocdes
desagradaveis e promover emocdes
agradaveis para promover tanto o
crescimento pessoal como bem-estar.
Funcionamento social

A Inteligéncia Emocional promove uma
maior habilidade funcionamento social
positivo ao ajudar os individuos a perceber
os estados emogdes dos outros, adotar

novas perspectivas, melhorar a
comunicacdo e regular o comportamento.
As pessoas com maiores habilidades
emocionais tendem a ser mais
competentes socialmente, ter
relacionamentos de melhor qualidade e
ter mais sensibilidade interpessoal.

A Inteligéncia Emocional também pode
facilitar a navegar pelas situagdes
emocionais que uma pessoa encontra nos
relacionamentos romanticos. Em um
estudo realizado, os casais de namorados
ou casados com maiores indices de IE tém
mais satisfacdo e felicidade em seus
relacionamentos e menos conflitos.
Performance no ambiente de trabalho

A habilidade de inteligéncia emocional
influencia o sucesso com os quais os
funcionarios interagem com colegas, as
estratégias que adotam para gerenciar
conflito e estresse e a performance geral
no trabalho, de acordo com as pesquisas
realizadas. Em uma empresa de seguros de
saude, os analistas do departamento
financeiro que tinham maiores indices de
inteligéncia emocional recebiam melhores
avaliagBes, tinham mais aumentos por
mérito que os de indices mais baixos. Os
funcionarios com maiores niveis de IE
também recebiam melhores notas de
colegas e gestores em relacionamento
interpessoal, tolerancia ao stress e
potencial de lideranga.

A inteligéncia emocional tem sido
associada com a capacidade que os
gerentes se comportam de maneira que
suporta os objetivos da organiza¢do, de
acordo com seus supervisores.

Conclusao

Os estudos cientificos indicam que a
inteligéncia emocional suporta a nogdo de
que as emogdes sdo funcionais quando a
informacdo que eles trazem é percebida,
interpretada de forma correta, integrada
aos pensamentos e comportamentos e
gerenciadas de forma efetiva. De acordo
com a teoria da inteligéncia emocional, as
mudancas cognitivas, fisioldgicas e
comportamentais que acompanham as
respostas emocionais sdao adaptativas —
estas mudangas nos preparam para
responder aos eventos que causam as
emocgdes. Afirma ainda, que as emogdes
tém um papel importante nas fungdes
sociais, transmitir informacGes sobre os
pensamentos, intengdes e
comportamentos de outras pessoas.
Pense no cenadrio inicial deste artigo. Vocé
tinha uma escolha: ficar no seu trabalho
atual ou aceitar um novo que tem grandes
beneficios. Logicamente, a escolha era
Obvia — aceitar o novo trabalho. Mas vocé

nao se sentia confortdvel com esta decisdo.
Como vocé poderia integrar a informacao
deste sentimento para tomar uma decisao
sabia? Reconhecendo que aquele era um
sentimento desconfortdvel pode fazer
vocé refletir sobre os aspectos do seu
trabalho atual que ndo sdo satisfatorios,
bem perceber os aspectos do novo
trabalho que podem ndo sertdo desejaveis
como parecem. Talvez no seu trabalho
atual vocé ndo seja reconhecido
frequentemente pelas suas contribuicdes.
No novo trabalho, talvez vocé tenha que
viajar muito mias e assim perder tempo
valioso com sua familia. Compreender as
causas e consequéncias do desconforto é
informativo tanto para gerenciar os
sentimentos como para tomar uma
decisdo. Talvez o desconforto esteja
conectado a apreensdo de ter que se
estabelecer em um novo lugar com um
novo grupo de colegas. Neste caso,
perguntar a um colega ou mentor
respeitado para uma conversa
preparatéria pode ser suficiente para
reduzir o seu nervosismo. Se a causa é o
aumento de viagens, entdo conversar com
seu conjuge ou filhos sobre as implicacGes
do novo trabalho podem ajudar a
gerenciar a emogao e ajudar a tomar uma
decisdo. Para individuos com alta
inteligéncia emocional, o processa acima
pode ocorrer automaticamente e de forma
regular. Para outros, pode ser necessario
fazer um treinamento formal para adquirir
estas novas habilidades. O
desenvolvimento da inteligéncia é um
processo continuo.

Traduzido e adaptado de “Emotional
Intelligence: Implications for Personal,
Social, Academic and Workplace Success”
Yale University

Quer conhecer a cultura de inteligéncia
emocional da sua empresa? Desenvolver
maiores habilidades de inteligéncia
emocional em seus lideres, vendedores e
funciondrios? Podemos ajudar a sua
empresa.

Acesse o nosso portfdlio de avaliagées e
treinamentos em inteligéncia emocional
em:
https://xponent.com.br/programas-
corporativos/inteligencia-emocional-
genos/

Marina Neumann

_
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Vencendo desafios... entre maratonas e a pandemia

Estamos em plena pandemia da Covid
desde margo de 2020! H3a algumas
semanas, li a matéria de um profissional,
talvez um economista, dizendo que vencer
a pandemia era como correr uma
maratona, uma prova de 42,2 km, que
exige muito planejamento, preparo,
decisdoeagao.

Aquilo me chamou a aten¢ao, pois disso eu
entendo! Pensei: é verdade, quando se
trata de um pais, mas também vale em
nivel individual, pois estamos todos numa
grande prova de resisténcia, que desafia
nossa saude fisica, mental e emocional.

A grande e essencial diferencga é que correr
uma maratona é uma escolha, um desafio
ao qual a gente se langa com consciéncia,
alguma ousadia, muita vontade,
determinagdo e treino. Foi esse o gatilho
que me fez lembrar do meu maior desafio,
a ultramaratona Two Oceans, 56 km
daquela que dizem ser a maratona mais
bonita do mundo.

Voltei no tempo... 15/04/2017, 6h30 da
manh3, Cidade do Cabo, Africa do Sul,
momento da largada da prova! As
sensac¢Oes daquele dia continuam vividas
em mim: expectativa e adrenalina, um
misto de confiangca e medo, incerteza e
coragem.

Naquela época, prestes a completar 60
anos, corredora hd 18, inimeras provas de
10, 15, 21, 25 km e seis maratonas
completadas, eu estava com o cora¢do a
mil. O sonho que tinha virado meta estava
prestes a acontecer: correr os 56 km de
paisagens deslumbrantes, montanhas de
um lado, e dois oceanos de outro, cada
qual com sua beleza, em um extremo da
Cidade do Cabo.

Depois do hino nacional, as pessoas se
emocionam com a cangao que inspirou o
povo sul-africano, até mesmo Nelson
Mandela...como ndo meinspirar?
“Shosholoza... Ku Lezontaba... Stimela
Simpum’e South Africa”

“Seguindo adiante... Por estas
montanhas... Trem da Africa do Sul!”

Tiro de largada! Como eu, milhares de
corredores de vdrios paises partem para
uma jornada de alto grau de dificuldade,
mais da metade da prova de subidas e
descidas ingremes, mas de uma beleza
impar.

Os quilémetros vao se sucedendo, o corpo
entra no ritmo, a mente fica cada vez mais
focada. Primeiro surge o indico,
aparentemente calmo, nos convidando a

cruzar a cidade. Depois vem o Atlantico,
espetacularmente azul e iluminado pelo
sol.

Os mais rapidos disparam na frente, outros
como eu seguem seu ritmo, e la do alto das
montanhas, ao olhar para tras, eu podia
ver muitos ainda lutando para chegar até
onde eu ja estava. Nos momentos mais
duros e subidas mais inclinadas, so6
pensava em continuar, mas dizia a mim
mesma que aquela vez seria a primeira e
Unica.

Uma certeza que rapidamente se desfez ao
final das minhas quase sete horas de prova.
Era a conquista do desafio tdo sonhado,
resultado de meses de exaustiva
preparagdao. Medalha no peito, sorriso
escancarado no rosto, lagrimas da mais
pura alegria e cansago, eu pensava que,
afinal, eu havia sido capaz!

Naquele momento, pude experimentar o
“real significado de ganhar”, como bem
descreve um dos meus mestres, Timothy
Gallwey, conhecido como o pai do
Coaching, em seu livro “O Jogo Interior do
Ténis”. Aquela ndo haviasido umaformade
medir meu valor pessoal, muito menos de
ter uma vitdria sobre os outros. Ao
contrdrio, havia sido um grande exercicio
de cooperagao e de superagao.
Cooperagdo entre tanta gente
desconhecida, que trocava palavras de
apoio, os mais experientes dando dicas
durante a prova, incentivando dar mais um
passo, todos nds parceiros no mesmo
objetivo, chegar até ofinal.

Superag¢do de quem buscava apenas fazer
0 seu maximo, vencer os obstaculos,
realizar da melhor forma aquilo para o que
havia se preparado, de acordo com seu
potencial e momento de vida. De alguma
forma, havia competicdo, mas em
esséncia, era de cada um com seus
proprios limites, descobrindo algo novo,
curtindo cada momento daquele percurso,
indoaonde ainda ndo havia chegado.
Agora, fazia ainda mais sentido a afirmacdo
de Gallwey : "Ganhar é superar obstaculos
para atingir um objetivo, mas o valor de
ganhar sé é compardvel em grandeza ao
valor do objetivo alcangado. Atingir o
objetivo em si pode ndo ser tdo valioso
quanto fazer um supremo esforgo para
superar os obstaculos. O processo pode
ser mais compensador que a vitoria em si.
A verdadeira competicdo é idéntica a
verdadeira cooperagdo."

Pude experimentar também o prazer

enorme de superar um limite, pequeno
diante de tantos corredores mais velozes,
mais velhos ou que ja estavam em sua 52,
102 ou 202 edi¢do da prova. Mas aquele era
o meu limite! Eu ainda ndo havia ido tdo
longe! E agora eu sabia: teria que rever
meus planos e incluir a 22 Two Oceans em
algum dos proximos anos...

Depois dessa experiéncia inesquecivel, em
2018 corri a maratona de Curitiba e, em
2019, foi a vez de Valencia, na Espanha,
acreditando que sempre hd algo mais para
ser buscado! Mesmo quando isso significa
fazer menos, como em 2020 e 2021, sem
grandes provas, devido a pandemia, mas
continuar treinando, dentro das condigbes
atuais, sendo o melhor possivel para o
momento.

O importante é estar em agdo, em
profunda conexdo com valores e metas
pessoais, essas sim indispensaveis, junto
com muito cuidado e atengdo aos sinais do
corpo, respeito pelos outros, consciéncia e
senso de coletividade.

Desejo que todos nds consigamos vencer
essa “maratona” pela saude e que
possamos reverenciar aqueles que se
foram, com novos significados para
desafios, limites, unido e superagdo. Que
nessa prova, todos nés possamos cruzar a
linha de chegada e ganhar!

Rosangela Bacima

Consultora e estrategista no
desenvolvimento do Capital Humano e
Capital Social das empresas.
Psicossocioanalista, Coach Executivo e
Empresarial

—

wWww.gypanews.com.br



De acordo com cientistas, colocar os filhos para dormir cedo faz bem para toda a familia!

Os pais que tém filhos pequenos
guase sempre enfrentam um grande
desafio: encontrar o horario certo
paraas criangas dormirem.

Alguns pais permitem que as criangas
durmam a hora em que ja estdo
cansadas de tanto brincar, outros sao
muito rigidos com o sono e mantém
essarotina muito organizada.
Independentemente de como vocé
escolhe cuidar do descanso das suas
criancas, saiba que uma rotina
saudavel de sono é essencial para a
salude dos pequenos e para o seu
desenvolvimento cognitivo.
Provavelmente também ja ouviu falar
gue colocd-las para dormir cedo faz
bem paraasuasaude e, também, para
asaudedos pais.

Um estudo do Murdoch Children’s
Research Institute, localizado em
Melbourne, Austrdlia, mostrou que
isso é realmente verdade, e pode fazé-
lo repensar a maneira como vocé
organiza o sono dos seus filhos.
Participaram deste estudo 3600
criancas, nos primeiros 9 anos de vida,
e seus pais. Os pais responderam
guestiondrios de 2 em 2 anos,
comegando quando elastinhamde4a
5anos, depois6a7e,porultimo,8a9
anos.

Os dados coletados durante todos
esses anos mostraram informacdées
preciosas. Por exemplo, revelaram
gue os niveis de melatonina, o
hormonio responsavel pelo sono e
relaxamento, atingia um pico em
torno das 20 horas, revelando que
esse é um bom hordrio para as
criangasirem paraacama.

Além disso, também foi mostrado
gue, independentemente de quanto
tempo dormem, possuem uma
melhor qualidade de vida quando se
deitam cedo.

Os resultados encontrados pelo
estudo revelam que, nas familias em
gue as criangas vdo para a cama antes
das 20h30, os pais e filhos sdo mais
felizes e saudaveis. Isso se comprova
pelo fato de que, quando as criangas
de deitam mais cedo, os pais tém mais
tempo para fazerem as proprias coisas
e também curtirem o seu tempo
juntos.

Quando se deitam mais cedo, as
chances de que durmam o tempo
adequado para sua idade é maior.
Confira abaixo:

De 4 a 12 meses: ideal de horas de
sonol12a16

De 1 a2 anos de idade: ideal de horas
desonollal4d

De 3 a5 anos de idade: ideal de horas
desono10a13
De6al2anosdeidade:ideal de horas
desono9al2

De 13 a 18 anos idade: ideal de horas
desono8al0

Se vocé tem dificuldade em colocar as
criancas na cama no horario certo,
aqui estdo algumas dicas que podem
ajudar:

Coloque as criancas para dormir no
mesmo horario todos os dias;

Tente ndo alterar muito a rotina perto
da hora do sono, porque isso pode
provocar mudangas em seu
comportamento;

Restrinja o contato das criangas com
aparelhos eletrénicos antes de irem
para a cama, visto que isso influencia
diretamente no sono;

Tenha um tempo de qualidade com as
criancas antes de se deitarem.

Essa pesquisa oferece um importante
conhecimento, que pode direcionar
as agdes dos pais em relagdao ao
cuidado com o sono das criancas, e
também com a qualidade de vida de
toda afamilia.

N3do deixe de compartilhd-la com
todos os pais que vocé conhece!

osegredo.com.br
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A importancia de ensinar as criancas a dizer “por favor”, “obrigado” e “bom dia”!

Devemos ensinar as crian¢as que as
palavras por favor e obrigado podem
lhe abrir muitas portas, e que o
respeito ao proximo é fundamental
para que eles sejam igualmente
respeitados

O valor de dizer “obrigado” a tratar o
préoximo com respeito, o uso de “por
favor” em nossos pedidos ou
interagdes com aqueles que nos
rodeiam é um ato de nobreza e que
precisa ser transmitido para as
criangas.

E bem possivel que vocé mesmo seja
“daquela geracdo”, em que foi
ensinado que é fundamental tratar as
pessoas com respeito, e que é
necessario lidar com afeicdo, para
que, por sua vez, vocé também seja
tratado com reconhecimento e
respeito.

E essencial incentivar tais habitos aos
nossos filhos, para que no seu dia a
dia, ndo sé eles sirvam de exemplo,
mas também incentivem ambientes
sociais a se tornarem mais respeitosos
e criar, assim, um amanh3d mais
integro.

Pois, vocé acredite ou ndo, pequenos
gestos criam universos inteiros. Nés
convidamos vocé a refletir sobre isso.
O poder de agradecer, um gesto que
devemos transmitir aos nossos filhos
Agradecer, dizer "bom dia” ou pedir as
coisas com um “por favor” sdo gestos
de cortesia.

Acreditemos ou ndo, € uma maneira
de fazer com que os nossos filhos
pensem e deixem o habitual
egocentrismo infantil, normal na
infancia, para que reconhecam os
outros e as suas necessidades. Isso é
algo que deve acontecer o mais cedo,
no possivel a partir dos 6 anos.
Vamos ver os detalhes.

O desenvolvimento moral
criangas

Um dos mais conhecidos autores,
guando se fala do desenvolvimento
moral das criangas foi, sem duvida,
Lawrence Kohlberg.

Podemos dizer, sim, que podem existir
muitas diferencas de crianca para

das

crianga, e até mesmo de irmdo para
irmdo, mas normalmente as criangas
seguem um mesmo desenvolvimento
no que se refere a consciéncia de
respeito, padroes e reconhecimento
dooutro.

Durante a primeira infancia, entre 2 e
5 anos, a crianga é regida apenas por
recompensas e punigdes. Ela entende
gue existem regras impostas que ela
deve obedecer para ganhar carinho e
para evitar bronca ou punigao.

A segunda infancia é, sem duvida, a
idade de ouro. Entre 6 e 9 anos a
crianca deixa gradualmente de lado o
egocentrismo individualista.

E entdo, entre 8 ou 10 anos, a crianga
jad é capaz de entender a nocdo de
comunidade, o respeito que ela deve
oferecer aos outros e que isso tudo
serdretribuido para ela mesma.

E comum nesta faixa etaria que ela
saia em defesa de seus amigos e
irmaos; a crianga torna-se consciente
dajustica.

Aos poucos, e mais proximo da
chegada a adolescéncia, elas
desenvolvem uma “auto
justica”sendo critico, uma vez que ja
sdo capazes de considerar o que é
desrespeitoso ou oinjusto.

Gestos de cortesia para permitir que
se conectem melhor com o mundo
Quando alguém oferece a uma crianga
de quatro anos de idade um presente,
é comum que os pais falem “o que se
diz agora?”, e a crianga, quase com
relutancia e silenciosamente, diz ao
outro “obrigado”

N3o importa se temos que repetir
muitas vezes: chegarda um momento
em que sera automatico, sem que ela
se dé conta.

Quando pede com um “por favor”
algum material em sala de aula, ela
pode descobrir um colega que lhe
oferece o item com sorriso. Por sua
vez, ao dizer “obrigado”, a outra
crianga ird responder de forma
simpatica.

Tudo isso promove conexdes
poderosas com base em emocgdes
positivas.

Esta transicdo entre agradecer com
obrigatoriedade e o ponto em que a
crianga o faz espontaneamente e com
simpatia é um processo maravilhoso
gue ird reverter positivamente em sua
vida.

Os gestos positivos fornecem
aconchego, pois tratar o préximo com
respeito torna as coisas mais faceis.

O poder dacrianca respeitosa

Temos certeza que vocé ja ouviu falar
da “teoria do apego”. E um termo
trazido pelos autores William Sears ou
John Bowlby.

Nesta interessante corrente enfatiza-
se a necessidade de propiciar uma
adaptacdo natural a crianca em seu
entorno, assim como incentivar a
empatia nela, pois esse vinculo
emocional a permitira entender muito
melhor o mundo, as pessoas e a si
mesma.

A teoria do apego é aquela em que se
propicia um apego saudavel entre os
pais e os filhos, ha proximidade fisica,
abracos, toques, palavras positivas e
comunicagdo continua.

Pilares como as palavras positivas sdao
termos chave nesta corrente.

Para isso, objetiva-se propiciar uma
educacao baseada no reforgo positivo,
na necessidade de dizer obrigada, de
pedir por favor, de ser paciente e de
respeitar os ritmos e os tempos das
criancas na hora de transmitir o
conhecimento.

A teoria do apego defende que a
emocdo positiva tem mais poder do
que a negativa. Nossos cérebros
buscam sempre esse tipo de estimulo
parasobreviver e adaptar-se melhor.
Portanto, quando a crianga descobre
gue dar bom dia, que pedir por favor e
agradecer lhe proporciona beneficios
e um tratamento positivo, nunca ira
deixar de fazé-lo.

Vale a penaterissoem conta.

osegredo.com.br
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Ser feliz ndo é ter uma vida perfeita, mas encontrar motivos para sorrir

As pessoas felizes de verdade ndo sdo
aquelas que gastam todo o seu tempo e
energia em busca de uma vida perfeita,
mas aquelas que entendem que, mesmo
em meio a imperfeicdo, é possivel
encontrarafelicidade.

O sonho de muitas pessoas é viver uma
vida perfeita, mas o que realmente é uma
vida perfeita?

Ter o carro do ano e dinheiro de sobra?
Uma familia para a qual voltar no final do
dia? Liberdade para fazer o que quiser,
quando quiser, sem dar satisfacdo para
ninguém?

Cada um de nés tem a prépria definicdo de
felicidade plena e se esforca para um dia
conseguir alcanga-la. Ndao ha nada de
errado com isso, na verdade, é muito
importante que estejamos dispostos a
fazer a nossa parte para conquistar aquilo
que desejamos. No entanto, muitas vezes
valorizamos mais a perfeicdo do que a
felicidade.

Em primeiro lugar, uma vida perfeita nao
existe. Sempre haverd dias ruins e
dificuldades no caminho. Tentar alcancgar a
todo custo uma trajetdria, sem nenhum
desvio ou buraco, é desperdigar o seu
tempo.

Ser feliz ndo é levar uma vida perfeita, mas
encontrar raz8es para sorrir e agradecer
mesmo em meio as dificuldades no
caminho.

As pessoas mais felizes ndo sdo aquelas
gue possuem todos os bens que desejam,
que fazem todas as viagens que sonham ou
que possuem muito dinheiro. As pessoas
felizes sdo aquelas que valorizam tudo
aquilo que ja possuem em suas vidas,
porque sabem que a gratiddo é

fundamental para que possam estar
sempre crescendo.

Muitas vezes nos perdemos no caminho
para a felicidade, acreditamos que
estamos priorizando as coisas certas,
quando, na verdade, nossos valores estdo
todosinvertidos.

Uma dica muito boa para identificarmos se
estamos no caminho da felicidade ou da
perfeicdo é notar quais sentimentos sdo
mais presentes em nossas vidas. Uma
pessoa feliz nutre sempre a paz de espirito,
a confianga e a gratiddo, porque esta
seguindo um caminho saudavel e é
recompensada pela vida com sentimentos
positivos.

J4 a pessoa que coloca a perfeigdo acima
de tudo, nunca se sente totalmente
satisfeita e feliz, porque estd a todo
momento em busca de uma falha por algo
gue ndo existe. Ela tenta, mas nunca

consegue encontrar algo que dé pazao seu
coragao.

Se vocé se enquadra no segundo caso,
talvez seja o momento de repensar como
estdvivendo asuavida.

Uma vida dedicada a perfeicdo nunca lhe
trard a alegria e a completude que vocé
desejae merece.

Viver uma vida feliz é mais simples do que
parece, pois ndo consiste em buscar um
objetivo irrealista, mas em olhar com mais
aten¢do e amor para o que ja existe ao seu
redor.

Entdo, desenvolva esse olhar especial para
tudo em sua vida e aprenda a reconhecer
as coisas boas. Vocé ja é uma pessoa muito
feliz e bem-sucedida, s6 precisa
reconhecerisso!

osegredo.com.br
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