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A Psicologia Positiva entrou na minha pratica antes de entrar no meu curriculo
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Formacao em Pés em Psicologia

coaching programa To Positiva e
Evoluindo aplicacao
institucional

E todo mundo me achava meio maluca...
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NHA TRAJETORIA COM A PSICOLOGIA POSITIVA
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OS DO FUTURO - ALEM DA INTELIGENCIA ARTIFICIAL

ampliar nossa capacidade com a
perder aquilo que nos torna
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‘ ‘ A medida que mais e mais inteligéncia artificial

entra no mundo, mais e mais inteligencia emocional
deve entrar na lideranca.”

Amit Ray

E essa inteligéncia emocional comeca na relacao do gerente de
projetos consigo mesmo.

Amit Ray, Mindfulness Meditation for Corporate Leadership and Management 1 9 SG P L
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1

Voce nao pode cuidar no outro
daquilo que ainda nao consegue
enxergar em Si.
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O que sustenta o gerente de

O comportamento aparece no topo.
A pessoa que o sustenta esta por bai

O QUE SUSTENTA

Saude mental e energia

Emocoes e limites

Valores, proposito e forcas de carater

Autoconhecimento

>

Esta palestra olha para a pessoa que precisa sustentar

0 comportamento esperado.
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CAPITULO 01

5 Verdades

O que a tecnologia amplia e o que continua profundamente humano

01 02 03 04 05

A |IA nao A |IA nao A |IA nao A |IA nao A |IA nao

sente constroi cria proposito inspira transforma
emocgoes - confianca pessoas vidas

Pode reconhecer | Confianca nasce da Ferramentas Produtividade nao € Transformacao real
padroes emocionais. experiéncia humana executam obijetivos. a mesma coisa que exige presenca,

Nao vive a Pessoas atribuem motivacao empatia e significado
experiéncia humana. significado.

Referéncia conceitual (verdade 04): Barbara Fredrickson, teoria ampliar e construir (broaden-and-build)
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INSIGHT

A lA esta acelerando tudo

guando o0 ser humano so precisa

desacelerar.
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CAPITULO 02 - VISAO GERAL
| |
5 Sinais

De que o gerente de projetos nao esta chegando inteiro

01 02 03 04 05

Sobrecarga Desalinhamento Isolamento Reconhecimento Falta de

cognitiva e fadiga com o proposito emocional e invisivel esperanca e

mental profissional conexoes esgotamento
superficiais emocional

O cérebro néo foi Fazer muito sem Relacbées O gerente reconhece Quando o descanso

feito para alternar saber por qué automatizadas, o esforco do time e deixa de restaurar

continuamente entre conversas funcionais ignora o proprio

urgéncias

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA




: N 1 9 S G P L A combinacao que humaniza
- a lideranga em projetos
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Saude mental e trabalho em numeros

Os sinais aparecem no estresse, nos afastamentos e na capacidade de trabalhar

BRASIL - 2025 BRASIL - 2025 MUNDO - POR ANO

546.254 45(%) 1 2 bilhoes

beneficios por incapacidade dos trabalhadores brasileiros de dias de trabalho perdidos por
temporaria ligados a transtornos relataram muito estresse no dia ano no mundo por depressao e
mentais e comportamentais no anterior ansiedade

Brasil em 2025

Fontes: Ministério da Previdéncia Social / Fundacentro, 2026 (dados preliminares de 2025); Gallup, State of the Global Workplace 2026 (dados do Brasil, 2025); OMS, Mental health at work




SINAL 01

Sobrecarga cognitiva e fadiga mental

O cérebro néao foi feito para alternar continuamente entre urgéncias

( Reunioes > ( Mensagens > ( Decisoes ) ( Mudancas > Entre os 20% de usuarios com maior volume

de comunicacao digital, a Microsoft observou

~disputam a mesma atencao.

A cultura da.hiperprodutividade, somada ao medo de
falhar, pode produzir.um burnout silencioso. até

interrupcoes por dia.

Fonte: Microsoft, Work Trend Index 2025. O dado de 275 refere-se ao grupo com maior volume de notificagoes. 1 9 SG P L




SINAL 02

Desalinhamento com o proposito profissional

Fazer muito sem saber por qué

O trabalho entra no piloto automatico.

~0 gerente de projetos continua cumprindo agenda,
COBI'“anQ\O entregas e resolvendo problemas, mas perde a

conexao entre esforco, valores e impacto.
——— ¢O, P Esforco Valores Impacto

Sentido nao elimina cansaco. Ele ajuda a decidir o que merece energia.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA




SINAL 03

Isolamento emocional e conexoes superficiais

Relacbes automatizadas, conversas funcionais

Tudo gira em torno de ( prazo ) ( risco > (escopo) ( decisao )

&\OQP sustenta as conversas do projeto, mas deixa de compartilhar como esta. Pedir ajuda
Comec,?&a parecer fraqueza ou falta de competéncia.

€ £ Conexao real exige espaco para existir alem do papel
profissional.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA




SINAL 04

Reconhecimento invisivel

O gerente reconhece o esfor¢co do time e ignora o proprio

Entregas viram Conquistas passam O olhar permanece preso
obrigacao. rapido. ao que falta.

Sem reconhecer progresso, o gerente de projetos pode trabalhar cada vez mais e confiar cada
vez menos no que.

Autorreconhecimento nao substitui reconhecimento organizacional. Os dois

importam.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA




SINAL 05

Falta de esperanca e esgotamento emocional

Quando o descanso deixa de restaurar

A pessoa comeca a acreditar qgue nenhuma mudanca € possivel e passa apenas a suportar o
trabalho.

A GMESCREVE O BURNOUT POR

\‘

01 02 03
- Distanciamento mental Reducao da eficacia
Exaustao . . .
ou cinismo profissional

G Sintomas persistentes merecem atencao e apoio profissional.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA

Fonte: Organizagdo Mundial da Saude, burnout como fenémeno ocupacional (CID-11)
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PSICOLOGIA POSITIVA

A ciencia do que funciona
no ser humano

O QUE ESTUDA NA GESTAO DE PROJETOS O QUE NAO E

Estuda-forgas, virtudes Ajuda a transformar a Nao significa
e condigoesque capacidade ampliada felicidade
promovem bem-es pela |A em foco, obrigatoria.

Martin Seligman

desempenho. ~ - relacionamentos, Também nao
~ significade-e_ substitui tratamento
realizacao. nem conserta
sozinho um
ambiente
occedon Christopher Peterson

Referéncia: Martin Seligman, Flourish, 2011

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA



Modelo PERMA

EMOQ()ES POSITIVAS
Positive Emotions

Experiéncias
agradaveis,
esperanca e
gratidao

Barbara Fredrickson

Fonte: Martin Seligman, Flourish, 2011

Cinco dimensoes do bem-estar

ENGAJAMENTO
Engagement

Uso das forcas e
momentos de
fluxo

Mihaly Csikszentmihalyi

RELACIONAMENTOS
Relationships

Apoio, conexao e
vinculos
significativos

SIGNIFICADO
Meaning

Valores e
contribuicao para
algo maior

REALIZACAO
Accomplishment

Progresso,
competéncia e
conquistas

Angela Duckworth




PERMA na pratica do gerente de projetos

O bem-estar orienta como usar o tempo e a capacidade que a |A amplia

PRATICA PARA A VIDA DO GP RESULTADO ESPERADO
Fazer um check-in consigo. Reconhecer conquistas. Criar Mais repertorio emocional, menos
. ~ —> ~ . 0 o
microcelebracoes e espaco para leveza. tensao e mais criatividade.
Organizar tarefas de acordo com as proprias forgcas. Remover distracoes e Mais fluxo e menos sensacao de
H -~
proteger momentos de foco. exaustao.

Preservar vinculos importantes. Pedir apoio. Ter conversas que nao sejam

. — Mais conexao, confianca e suporte.
apenas sobre o projeto.

Relembrar por que o projeto existe e como o trabalho se conecta aos Mais sentido e melhores escolhas
proprios valores, sem transformar o cargo em toda a identidade. sobre onde colocar energia.
Definir metas realistas. Reconhecer progresso. Celebrar entregas e criar Mais percepcao de evolucao e
rituais de encerramento. autoconfianca.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA
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- O gue nos diferencia 0 4

eligencia art|f|C|aI

" Recursos profunda

2nte humanos
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Virtudes e forcas de carater

Uma linguagem para reconhecer o que existe de melhor em nos

24

forcas de carater

A classificacao desenvolvida por Christopher Peterson e Martin
Seligman, publicada em 2004, organiza 24 forcas de carater em seis
virtudes.

As forcas se conectam a nossa forma de pensar, sentir e agir.
Conhecé-las ajuda o gerente de projetos a tomar decisdes mais
conscientes sobre trabalho, limites e desenvolvimento.

Uma forca também pode causar desgaste quando usada em
virtudes excesso ou fora de contexto.

Fontes: Peterson e Seligman, 2004; VIA Institute on Character 1 9 S G P L



EE . SG P L A combinagio que humaniza
N Vi a lideranca em projetos
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24 forcas de carater

Seis virtudes universais

SABEDORIA CORAGEM HUMANIDADE

Amor ao aprendizado Bravura Amor

Critério Perseverancga Inteligéncia social
Perspectiva Vitalidade Generosidade
Curiosidade Integridade

Criatividade
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JUSTICA TEMPERANCA TRANSCENDENCIA 5

A\

\

Lideranca Humildade Apreciacao da beleza e da exceléncia
Trabalho em equipe Prudéncia Humor
Equidade Perdao Espiritualidade
Autocontrole Esperanca
Gratidao

\
&

N

Conheca suas forcas: https://toevoluindo.pro.viasurvey.org/



https://toevoluindo.pro.viasurvey.org/

O gerente de projetos do futuro...

CAPACIDADE TECNOLOGICA

Usa a |IA para liberar tempo
para 0 que exige presenca

Automatiza tarefas, nao
relacionamentos

Usa dados para apoiar decisoes
sem terceirizar o julgamento

Combina
capacidade
tecnologica

com
consciéncia
W' IMERE

CONSCIENCIA HUMANA

Reconhece limites e negocia
prioridades antes do
esgotamento

Pratica autoconhecimento e
utiliza suas forcas com
consciéncia

Equilibra resultado, bem-estar e
gualidade das relacoes

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA



) gerente de projetos do futuro nao é
- definido pela tecnologia que domina, mas

7v—
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consigo mesmo.
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Pra comecar agoral

Cinco compromissos para a pratica e para a vida

01 02 03

Seja impecavel Nao leve nada Nao tire

com sua palavra para o lado conclusoes
pessoal

Isso gera confianga, Nem tudo € sobre Se tem duvidas,

Inclusive nas VOCE. pergunte.

promessas feitas a

VOCE.

ltens 1 a 4. Don Miguel Ruiz, Os Quatro Compromissos. Iltem 5: elaboragao para esta palestra.

04

Dé sempre o
seu melhor

Nao o melhor do
mundo, mas o
melhor possivel em
cada momento.

05

Nao se
abandone para
entregar o
projeto

Seu bem-estar
também é um
recurso critico.

SEMINARIO EM GESTAO, PROJETOS E LIDERANGA



encia artificial pode ampliar aquilo que fazemos.

'.\ [

Mas sao as nossas forgas, escolhas e
relacoes que determinam o impacto que

.

Cmde doﬂéue existe dentro de vm\
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A brigada!
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aqueline Ferrari, PMP®
LinkedIn: linkedin.com/in/jaqueline-ferrari
- Instagram: @jaquelineferrari

R jaqueline@estrategiaconsultoria.com.br




