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Aula de Hoje

» Gestao de pessoas segundo lan Sommerville.
* Gestao emocional em equipes de desenvolvimento de software.



Referéncia

lan Sommerville. Engenharia de Software. 9. ed. Cap. 22 -
Gerenciamento de Software - p. 413-430.



Video

Experiéncia de Hawthorne

hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=p 1b3P0-roXo



https://www.youtube.com/watch?v=p1b3P0-roXo




Qual o maior bem
de uma organizagdo
desenvolvedora de software?

Sao as pessoas!



Gerenciamento de Pessoas

* As pessoas que trabalham numa organizacao de software sao seu
maior ativo.

« Custa muito recrutar e reter boas pessoas.

* Além disso, existe uma quantidade consideravel de anuncios
procurando por mao-de-obra qualificada.



ANALISTA DE SUSTENTAGCAO
JOAO PESSOA | PB

E AI, VOCE TEM UM PERFIL COMO O DESCRITO ABAIXO:

FLEXIVEL E CAPAZ DE ADQUIRIR CONHECIMENTO EM DIVERSAS
PLATAFORMAS E TECNOLOGIAS.

CAPAZ DE RESOLVER PROBLEMAS DE FORMA RAPIDA E CRIATIVA.
CAPAZ DE ENCONTRAR E COMPARAR FERRAMENTAS PARA RESOLVER OS
DESAFIOS QUE SURGEM DIARIAMENTE.

CAPAZ DE ANALISAR PROBLEMAS EM EQUIPE E PROPOR SOLUCOES,
USANDO BONS ARGUMENTOS.

AUTODIDATA E APAIXONADO POR DESENVOLVIMENTO DE SOFTWARE.

ACREDITA QUE TENHA LOGICA ACIMA DA MEDIA PARA SOLUCAO DE
PROBLEMAS
CURIOSIDADE E VONTADE DE APRENDER NOVAS FERRAMENTAS
PLATAFORMAS E TECNOLOGIAS
BOAS HABILIDADES DE COMUNICACAO, INDISPENSAVEIS PARA O TRABALHO
EM EQUIPE _
CONHECIMENTO SOBRE TESTES UNITARIOS E TESTES DE ACEITAGAO
DOMINIO EM JAVA E REACT / REACT NATIVE - OU CAPACIDADE PARA
APRENDER E TORNAR-SE PRODUTIVO RAPIDAMENTE

DIFERENCIAIS

EXPERIENCIA PREVIA COM LINGUAGEM C# E FRAMEWORKS .NET
EXPERIENCIA PREVIA COM DESENVOLVIMENTO ANDROID
EXPERIENCIA PREVIA COM DESENVOLVIMENTO 10S
EXPERIENCIA PREVIA COM ARQUITETURA REST, PARA CRIACAO DE APIS

ENCAMINHE O SEU CURRICULO PARA
MBCONSULTORIA.JP@GMAIL.COM

ANALISTA DE CLOUD COMPUTING
JOAO PESSOA | PB

O QUE BUSCAMOS?!

PROFISSIONAIS QUE SAIBAM DEFINIR PRATICAS, PROCESSOS E
FERRAMENTAS PARA CONFIGURACAO E ADMINISTRACAO DE
INFRAESTRUTURA EM CLOUD COMPUTING
UTILIZAR FERRAMENTAS DE MONITORACAO COMO ZABBIX
AUTOMATIZAR DEPLOYMENTS E CONFIGURAR ROTINAS
PARTICIPAR DA ESCALA DE PLANTAO DO TIME
IDENTIFICAR CAUSA DE PROBLEMAS,
MONITORAR AMBIENTE, MANTER INFRAESTRUTURAS DE
HOMOLOGACAO E PRODUCAO
PROVER SUPORTE A INFRAESTRUTURA DE DESENVOLVIMENTO DE
SOFTWARE DESDE A CONCEPCAO ATE A OPERACAO

EXPERIENCIA EM CLOUD COMPUTING AWS (AMAZON WEB SERVICES),
CONSIDERANDO IAAS (INFRASTRUCTURE AS A SERVICE)
CAPACIDADE PARA ESTABELECER O DESIGN DE UMA CLOUD (PRIVADA,
PUBLICA E HIBRIDA)
EXPERIENCIA EM ADMINISTRACAO DE SISTEMAS LINUX/*NIX
EXPERIENCIA EM LINGUAGEM DE SCRIPT
FORMACAO SUPERIOR COMPLETA

DESEJAVEL EXPERIENCIA COM DEVOPS
DESEJAVEL CONHECIMENTO EM CI/CD
DESENVOLVIMENTO EM OUTRAS LINGUAGENS: PYTHON, RUBY, GOLANG

ENCAMINHE O SEU CURRICULO PARA
MBCONSULTORIA.JP@GMAIL.COM

ANALISTA DE TESTES E QUALIDADE DE
SOFTWARE
JOAO PESSOA | PB

O QUE BUSCAMOS?!

PROFISSIONAIS QUE SAIBAM ESCREVER E EXECUTAR TESTES
FUNCIONAIS, REPORTANDO FALHAS E ACOMPANHANDO-AS ATE A SUA
RESOLUCAO 1
REALIZAR TESTES EXPLORATORIOS
PARTICIPAR DA ANALISE DE INCIDENTES/FALHAS REPORTADAS PELOS
CLIENTES ACOMPANHANDO-AS ATE A SUA RESOLUCAO
TRABALHAR JUNTO AS SQUADS PARA GARANTIR AS ENTREGAS COM
QUALIDADE
AUTOMATIZAR OS CENARIOS DE TESTES
ANALISAR CENARIOS E ANTECIPAR "SITUACOES DE RISCO" DOS
PROJETOS

CONHECIMENTO EM PROCESSO DE TESTE DE SOFTWARE
CONHECIMENTO EM ROTEIRIZACAO E EXECUCAO DE TESTES
CONHECIMENTO EM METODOLOGIAS AGEIS DE DESENVOLVIMENTO

DE SOFTWARE
SQL; - LOGICA E LINGUAGEM DE PROGRAMACAO
AUTOMAGCAO DE TESTES FUNCIONAIS COM FRAMEWORKS
EXPERIENCIA DE TESTE EM API'S (DESEJAVEL)
CONHECIMENTO DE TESTES UNITARIOS E TESTES DE INTEGRACAO
(DESEJAVEL)

ENCAMINHE O SEU CURRICULO PARA
MBCONSULTORIA.JP@GMAIL.COM

GESTOR DE INFRAESTRUTURA
JOAO PESSOA | PB

ATIVIDADES:

ADMINISTRAR INFRAESTRUTURAS CLOUD (AWS) COM FOCO EM
ESTABILIDADE, ALTA DISPONIBILIDADE E MELHORIA CONTINUA;
GERIR E DESENVOLVER EQUIPES TECNICAS (ANALISTAS, DEVOPS,

DBA) RESPONSAVEIS PELAS OPERACOES;
GERIR CUSTOS DA AREA;
GERIR CONTRATOS COM FORNECEDORES E PARCEIROS DE
TECNOLOGIA;
REALIZAR REPORTS PARA A DIRETORIA EXECUTIVA.

KNOW-HOW:
FORMACAO EM TECNOLOGIA;
EXPERIENCIA COMPROVADA DE NO MINIMO 5 ANOS COM GESTAO
DE INFRAESTRUTURA CLOUD;
GESTAO DE TEMPO E RISCOS;
GESTAO DE CUSTOS;
GESTAO DE PESSOAS;
CONHECIMENTOS SOBRE O MERCADO DE MEIOS DE PAGAMENTOS.

PERFORMAR BEM SOB PRESSAO

ENCAMINHE O SEU CURRICULO PARA
MBCONSULTORIA.JP@GMAIL.COM

ANALISTA DE BANCO DE DADOS
JOAO PESSOA | PB

PERFIL COMPORTAMENTAL

HABILIDADES DE COMUNICACAO (ESCRITA E VERBAL);
FLEXIBILIDADE, INICIATIVA, PRO-ATIVIDADE E
COMPROMETIMENTO;

PONTUALIDADE;

CAPACIDADE DE HABILIDADES MULTI-TAREFA E BOA
GESTAO DO TEMPO;
CAPACIDADE DE TRABALHAR POR CONTA PROPRIA E COMO
INTEGRANTE DE EQUIPE;
CAPACIDADE PARA LIDAR COM DESAFIOS;

REQUISITOS:

EXCELENTE RACIOCINIO LOGICO E CAPACIDADE PARA
RESOLUCAO DE PROBLEMAS;
CONHECIMENTO SOLIDO DE SQL (VIEWS, PROCEDURES,
FUNCTIONS, INDICES E BLOCOS ANONIMOS)
CONHECIMENTO EM ORACLE E PL/SQL;

c CONHECIMENTO EM SQL SERVER;
CAPACIDADE DE ATUAR NA OTIMIZACAO DE CONSULTAS E
ROTINAS, APLICANDO TECNICAS DE TUNING;
CONHECIMENTO EM VERSIONAMENTO USANDO O SMARTGIT;
TER CONHECIMENTO EM FERRAMENTAS DE MIGRAGCAO DE
DADOS COMO (SQL DEVELOPER, PDI - PENTAHO DATA
INTEGRATION);

ANALISTA DE BANCO DE DADOS
JOAO PESSOA | PB

PRINCIPAIS DESAFIOS:

DISSEMINAGCAO DE CONHECIMENTO PARA INTERESSADOS
(TECNICOS E NAO TECNICOS);

MIGRACAO E MANUTENCAO DE BASE DE DADOS (TABELAS.
COLUNAS, INDICES E CHAVES);

ATUACAO COM CLIENTES PARA DEFINICAO DE REGRAS DE
NEGOCIO E CONFIGURAGCAO DE APLICACOES MIGRADAS,
TRABALHANDO JUNTAMENTE COM EQUIPES DE COMUM

INTERESSE.

GERAR UM BOM RELACIONAMENTO E COMUNICACAO COM OS
EMISSORES, EQUIPE E PARCEIROS PARA ENTENDIMENTO DAS
REGRAS DE NEGOCIO ALINHANDO CENARIOS PRINCIPAIS E
ALTERNATIVOS QUE SURJAM DURANTE AS ETAPAS DE
MIGRACAO E QUE IMPACTEM EM PROCESSOS OPERACIONAIS OU
DE ROTINAS DE BANCO.

ENCAMINHE O SEU CURRICULO PARA
MBCONSULTORIA.JP@GMAIL.COM



Somos
apaixonados
por LOGISTICA,

INOVACAO
e TECNOLOGIA!

R3 Harpia WMS

www,r3sist.com.br

SISTEMAS

iIndra

TRABALHE

CONOSCO

Auxiliar de Suporte Técnico

Se vocé se identifica com as palavras ao lado e se
encaixa no perfil abaixo, estamos em busca do
seu talento.
Mande seu curriculo para rh@r3sist.com.br
com o assunto [ AUXSUPTEC ] - NOME COMPLETO
Pré-requisitos:

- Concluido ou cursando graduagao em Tecnologia da
Informacao;

Nogoes Basicas de Redes de Computadores;

- Nogbes Basicas de Banco de Dados;

- Ter boa comunicagao;

- Saber Trabalhar em equipe;

- Estar sempre em busca de conhecimento;

- Estar pronto para encarar desafios;

Objetivo:

Prestar atendimento em primeiro nivel com suporte
ao usudrio final, fazer registro de chamados, executar o
processo de gerenciamento de incidentes, fazer
implantacdo e treinamento, detectar defeitos, auxiliar
na corregao, manutengao, manualizacao dos softwares
e realizar visitas aos clientes.

Local : Joao Pessoa - PB

Desenvolvedor Java Pleno
Joéo Pessoa - PB

Formacédo:
Ensino Superior em Engenharia da Computagdo, Ciéncias da Computagdo ou correlatas
em T1, com diploma reconhecido pelo Ministério da Educagdo

Conhecimentos:

Java 8+

JPA, Hibernate

Spring Boot

Angular2+, Nebular e/ou bootstrap 3/4
Git

Padries de Projetos

SQL (Oracle, Postgres)

Desejavel:
RPA, Python
Nocoes de Docker

Soft skills:
Team mindset, agile, comunicagdo, objetividade e comprometimento

Enviar o curriculo para stejo@indracompany.com com assunto “Desenvolvedor Java”

DESENVOLVEDOR(A)

Tipo de contrato Localidade
CLT Jo&o Pessoa, Paraiba

Metodologias ageis (Scrum) Kanban
Banco de dados relacional (Postgresql
ou SQLServer)

Arquitetura cliente,

RESTful

Docker

Git

Front-end (HTML5, CSS3, Javascript)

Uso de SOLID e Clean Code
Implementar interfaces responsivas para

diferentes ambientes e browsers

Envie seu curriculo para

com o assunto: Desenvolvedor FullStack

Horario
08h00 as 18h00 | Segunda a Sexta
2h de intervalo

Banco de dados imutavel
Conhecimento em php, de preferéncia
utilizando framework (SymFony, Laravel)
Conhecimento em Ncdels com
framework expressls

Conhecimento em Agular

AWS (Ec2, S3, ROUTES3)

Vale alimentagio
Plano de Satde
Plano Odontoldgico

PublicSoft

Desrshusnts Sanins pars o Selir Pibbes




Gerenciamento de Pessoas

- E tarefa do gerente de projeto garantir que a empresa obtenha o
melhor retorno possivel sobre seus investimentos.

* Infelizmente bons engenheiros de software nao sao bons
gerentes de pessoas.



Existem 4 Fatores Criticos para
o Gerenciamento de Pessoas



1. Consistéencia

* As pessoas huma equipe de projeto devem ser tratadas da
mesma forma.

* Ninguém espera que o reconhecimento seja igual pra todos, mas
as pessoas nao devem sentir que sua contribuicao é
subvalorizada.



2. Respeito

* As pessoas possuem habilidade diferentes e o gerente deve
respeitar essas diferencas.

* A todos os membros da equipe deve ser dada a oportunidade de
contribuir.



3. Inclusao

* Pessoas contribuem efetivamente quando sentem que sao
ouvidas por outras pessoas e que suas propostas sao levadas em
consideracao.

« E importante desenvolver um ambiente de trabalho onde todas as
visoes sao consideradas, mesmo a dos membros mais novos.



4. Honestidade

* O gerente de projetos deve ser honesto sobre o que esta indo
bem e 0 que estd indo mal na equipe.

* Vocé também deve ser honesto sobre seu nivel de
conhecimento técnico e estar disposto a submeter-se a algum
membro da equipe com mais conhecimento, quando necessario.

« Se tentar encobrir sua ignorancia ou problemas, vocé
eventualmente sera descoberto e perdera o respeito do grupo.



O que motiva as pessoas?




Motivacao no
Desenvolvimento de Software

Motivacao significa organizar o trabalho e o ambiente de
trabalho para incentivar as pessoas a trabalharem de modo mais
eficaz, tanto quanto possivel.



Desmotivacao

: ‘ 212. S30 mais propensas a cometer erros.
'3 = : L .
:{ 3. Nao contribuem com os objetivos da organizacao.

[




Como incentivar as pessoas?

Para entender como incentivar as pessoas, vocé deve entender um
pouco sobre o que motiva as pessoas.



Abraham Maslow

Para compreender o
comportamento humano
temos de considerar a
orientacao basica do ser
humano para o seu
desenvolvimento
pessoal.

As pessoas tem uma
necessidade basica de
continuar a evoluir como
seres humanos para
realizar seus potencials.




Maslow e a
Hierarquia das Necessidades Humanas

Abraham Maslow (1954) sugere que as pessoas sao motivadas a
satisfazer suas necessidades.

Ele diz que as necessidades sao organizadas numa série de niveis.



Maslow e a Hierarquia das
Necessidades Humanas

* Os dois nivels inferiores representam as necessidades basicas
(sono, alimentacao, fisiologicas, seguranca).

* No terceiro nivel estao as necessidades sociais. Elas abrangem a
necessidade de se sentir fazendo parte de um agrupamento
social.

* No quarto nivel esta a necessidade de representa a
necessidade de
* No topo da piramide estao as necessidades de , OU

seja, estdo preocupadas com o



Pirdmide das Necessidades de Maslow

l Desafios mais complexos,
trabalho criativo, autonomia,
participacao nas decisoes.

Al Ser gostado, reconhecimento, promocoes,
responsabilidade por resultados.

A Bom clima, respeito, aceitacao,
interacao com colegas,
superiores e clientes, etc.

-l Amparo legal, orientacao precisa,
seguranca no trabalho,

Seguranca estabilidade, remuneracio.

A plimenta ao, moradia,
conforto hisico,
descanso, lazer, etc.

Fisiologicas



Qual satisfazer primeiro?

« E preciso satisfazer as necessidades basicas antes das
necessidades mais altas na hierarquia.

« E I6gico que os desenvolvedores possuem casa, estdo
alimentados e devem estar com as necessidades fisiologicas sob
controle.

« E preciso, do ponto de vista do gerenciamento, verificar se as
necessidades sociais, de autoestima e auto realizacdo (3% 4° e 5°
niveis) das pessoas sao satisfeitas!

* E como vocé pode promover i1sso sendo um gerente de projetos?



Video

Piramide de Maslow
https:/ /youtu.be/EIU3GHDmMGgA



https://youtu.be/EIU3GHDmGqA




Na gestdo de pessoas e motivacdo de equipes
de software, a Pirdmide de Maslow pode ser
util para entender como os profissionais
podem ser motivados em diferentes niveis.



Necessidades Sociais

Dar tempo para as pessoas encontrarem seus colegas de
trabalho e promover isso.

Isso fortalece as relacOes sociais e a coesao do grupo.



Necessidades de Autoestima

Mostrar as pessoas que elas sao valorizadas pela
organizacao.

Uma forma simples e eficaz, é fazer esse reconhecimento
em publico.

*Vocé sabe fazer/receber um elogio?



Necessidades de Auto Realizacdo

Dar as pessoas responsabilidades por seus trabalhos.
Atribuir tarefas exigentes (mas nao impossivels).

Fornecer programas de treinamento para desenvolver
habilidades necessarias na organizacao.



Outras possibilidades...

 Garantir salarios justos (nivels fisiologico e seguranca),
 Fomentar uma cultura de equipe forte (social),

e Reconhecer bons desempenhos (estima)

* Proporcionar oportunidades de aprendizado (autorrealizacao)




Criticas e Contestacao a
Pirdmide de Maslow

1. Rigidez dos Niveis: A ideia de que uma pessoa precisa completar um nivel antes
de passar para o proximo € considerada simplista. Varios estudos sugerem que as
necessidades humanas sao mais fluidas e interdependentes. Por exemplo, uma
gessoa pode buscar reconhecimento (estlmg) mesmo que algumas necessidades

asicas ainda nao estejam plenamente atendidas.

2.Culturalmente Especifica: A piramide reflete uma visao bastante ocidental e
Individualista. Em algumas culturas, o coletivo e o pertencimento social podem
ser mais importantes do que a autorrealizacao individual.

3.Falta de Evidéncias Empiricas: A hierarquia de Maslow nao e fortemente _
respaldada por dados experimentais. Outras teorias de motivacao, como a Teoria
dos Dois Fatores de Herzberg (motivadores e fatores higiénicos) ou a Teoria da
Autodeterminacao, oferecem abordagens mais baseadas em pesquisa sobre o
que motiva as pessoas no ambiente de trabalho.

4.Novos Modelos de Motivacao: Atualmente, modelos como o de Daniel Pink,
que enfatiza a autonomia, maestria e proposito como motores da motivacao no
ambiente de trabalho, tém mais aceitacao, especialmente em areas como
desenvolvimento de software, onde a Criatividade e o desenvolvimento continuo
sA0 essenciais.



- - —— b . - - > . R il - — - . .




Nem tudo foi abordado...

e Existem muitos outros temas relacionados ao gerenciamento de
pessoas que podem ser abordados.

* Mas num primeiro momento, o fator que € mais desanimador no
desenvolvimento das habilidades de programacao, é a falta de
motivacao.

e Serd que existe algum outro? Ou melhor... Sera que existem outras
teorias sobre motivacao?



Atividade de Pesquisa:
Teorias Modernas de Motivacdo

Instrucoes:

Cada aluno deve pesquisar rapidamente uma das teorias de
motivacao listadas a sequir e apresentar como ela funciona e como

pode ser aplicada na gestao de uma equipe de desenvolvimento de
software.

Tempo para pesquisa: 10 minutos.
Tempo para apresentacao: 5 minutos.



1. Teoria da Autodeterminacao (Deci & Ryan)
1. Foco em: autonomia, competéncia e relacionamento.
2. Pesquise como esses trés elementos impactam a motivacao intrinseca dos
desenvolvedores.
2.Teoria dos Dois Fatores (Herzberq)
1. Foco em: fatores motivadores e higiénicos.
2. ldentifigue o que motiva os desenvolvedores a longo prazo e o que pode causar
insatisfacao.
3.Teoria da Expectativa (Vroom)
1. Foco em: expectativa, instrumentalidade e valéncia.
2. Descubra como essa teoria pode ser usada para alinhar metas pessoais e de
equipe com as recompensas de desempenho.
4.Teoria do Flow (Csikszentmihalyi)
1. Foco em: estado de fluxo e motivacao intrinseca.

2. Pesquise como criar ambientes de trabalho que proporcionem aos .
desenvolvedores a sensacao de estar "no fluxo" para aumentar a produtividade.

5.Modelo de Motivacao 3.0 (Daniel Pink)

1. Foco em: autonomia, maestria e propaosito.

2. Explore como promover autonomia e proposito pode engajar equipes de
software de maneira mais profunda e significativa.



Responder no link

https://docs.google.com/document/d/1K0j4i80CqisbwqYRifmS5eSavPeKYBK
bS|Zd10lqctU/edit?usp=sharing



https://docs.google.com/document/d/1K0j4i80CqisbwqYRifmS5eSavPeKYBKbSjZd10IqctU/edit?usp=sharing

Exercicio

De acordo com Maslow, as necessidades humanas estao arranjadas
em uma piramide de importancia no comportamento humano. As
necessidades mais elevadas e que levam o individuo a desenvolver-
se continuamente como criatura humana ao longo de toda a vida
denominam-se:

a) Necessidades fisiologicas.
b) De seguranca.

c) De auto realizacao.

d) Socials.

e) De auto estima.



Exercicio

De acordo com Maslow, as necessidades humanas estao arranjadas
em uma piramide de importancia no comportamento humano. As
necessidades mais elevadas e que levam o individuo a desenvolver-
se continuamente como criatura humana ao longo de toda a vida
denominam-se:

a) Necessidades fisiologicas.
b) De seguranca.

c) De auto realizacao.

d) Socials.

e) De auto estima. RESPOSi'G: C



Video

Minions e a

Escola de Relacoes Humanas
https:/ /youtu.be/L8ihlonOpYk



https://youtu.be/L8ihlon0pYk




L0 que lhe motiva
/ que lhe desmotiva®

— b



Intervalo: 15 minutos



Gestdao Emocional em

Equipes de Desenvolvimento de Software




PoR QUE VoCE
ESCoLHNEUV
TRABALHRAR CoM
TECNOLOGIA DA
INFoRMAGA0?

VoCE JA PASSOU
PoR ALGUM
PRoOBLEMA
TRABALHRANDO
eEM eQuUIPE?




Na minha épocaq,
Eu ouvia respostas como...



& MAIS FACIL LIDAR
CoM CoMPUTADORES
Do QUE CoM PESSOAS.




voU FICAR RICo!




TEREI TEMPO
LIVRE PRA FAZER
TUDo QUE EU

QUISER!




rabalhariiiss
com Tl envolve...




Pressao






Ifos

Confl

Resolucdo de




Todas essas
situacoes
podem trazer
a fona um
sentimento de
sobrecarga.
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Sindrome de Burnout



Inventdrio de burnout

Sinto que fico sem energia depois de um dia de trabalho

Ja acordo cansado/a pela manha

Tenho que fazer um grande esforco para levantar pela manha
para ir trabalhar

Sinto que meu trabalho tem consumido toda a minha energia

Sinto que efetivamente faco parte de uma equipe de trabalho

Sinto que ndo tenho mais animo para nada

Ha flexibilidade de forma a permitir o pleno desenvolvimento do meu trabalho

Sinto que este € o trabalho adequado para mim

Tenho pleno apoio por parte de meus superiores

ldentifico-me com meu trabalho

Meu ambiente de trabalho é agradavel

Meu trabalho me realiza profissionalmente

Sinto-me seguro/a em meu local de trabalho

Exerco a atividade que sempre almejei

Percebo que ha respeito no meu ambiente de trabalho

Percebo que realizo um trabalho importante

Meus colegas de trabalho se dispdem a me ajudar caso necessite

As normas sdo transparentes em meu local de trabalho

Noto que tenho evitado um contato mais pessoal nos relacio-
namentos em meu trabalho

A burocracia toma grande parte do meu tempo no trabalho

N3o hd como parar para refletir em meu trabalho pois ndo ha tempo para tal

Percebo que evito um contato mais proximo com as pessoas
no meu trabalho

Ha um clima de intimidagdo no meu local de trabalho

Meu ambiente de trabalho é muito tenso

Observo gque passel a me afastar emocionalmente das pessoas
em meu trabalho

Onde trabalho, a submissio é mais valorizada que a competéncia nas atividades
laborais

Mantenho um contato impessoal com as pessoas em meu
trabalho

Sdo os "amigos do chefe” os que melhor se dido em meu local de trabalho

Sinto que ja nao tenho paciéncia com algumas pessoas em
meu trabalho

Tenho que estar sempre atento/a em meu local de trabalho, pois ndo da para
conhar em meus colegas

Tive que endurecer para me manter em meu trabalho

Tenho que tomar cuidado para ndo ser “a vitima da vez...” em meu local de
trabalho

Sinto que me tornei mais “duro/a” com o passar do tempo
depois que comecel a trabalhar nessa ocupacdo

Sinto que passei a ser mais “técnico/a” e menos “humano/a”™
em meu trabalho

Tenho me tornado mais insensivel com os problemas das
pessoas em meu trabalho




Tem alguma forma de controlar as minhas
emocoes em relacdo ao trabalho?




Gestao Emocionadl



Gestdo Emocional

De modo geral, esse conceito esta
relacionada a gestao das
habilidades socioemocionais de
autoconhecimento e
autocontrole




Quando dizemos que alguém tem
inteligéncia emocional, estamos nos
re?erindo a sua capacidade de
observar, avaliar, controlar e
expressar os proprios sentimentos.



Inteligéncia

Emocional

(GOLEMAN, 1995) ST N

A consciéncia das emocoes é o
fator essencial para o
desenvolvimento da inteligéncia do
individvo.

A tfalta dela pode minar a
experiéncia escolar, acabar com
carreiras promissoras e destruir

vidas.




Pilares da Inteligéncia Emocional

A Inteligéncia Emocional, medida pelo Q.E. (coeficiente
emocional), diz respeito a capacidade de compreender e lidar com
as emocoOes tanto a nivel pessoal, quanto exterior.

Goleman divide o QE em uma estrutura de 5 pilares:

1. Autoconhecimento Emocional.

Controle Emocional.

Automotivacao.

Reconhecimento de emocoes em outras pessoas.

iAW N

Habilidade em relacionamentos interpessoais.



Inteligéncias Multiplas
Howard Gardner (na década de 80)

As habilidades socioemocionais sao
um conjunto de aptidoes
desenvolvidas a partir da

Inteligéncia Emocional de cada uma

das pessoas.

Em resumo, elas apontam para dois
tipos de comportamento: a sua
relacao consigo mesmo
(intrapessoal) e também a sua
relacao com outras pessoas
(interpessoal).



Légico-matematica

Quantifica coisas, faz
hipbteses e as
comprova

Naturalista

Entende as coisas
vivas e consegue ler
a natureza

Corporal-cinestésica
Coordena o corpo e a mente

i\

Espacial

Visualiza o mundo em 3D

Linguistica
Encontra as palasvras

certas para expressar o
que quer

[
‘\E‘; 5

Intrapessoal

Entende a si mesmo, acs
seus sentimentos e o que
deseja

INTELIGENCIAS X ¢ | ergmeso

Compreende os
sentimentos e

Existencial

Aborda as questdes de por que
vivemos e por que morremos

motivagdes das pessoas

Inteligéncia

Emocional




O que acontece quando ndo sabemos
jerenciar nossas emocoes?




Ficamos mais
reativos




-
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contra mim! ~—
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* O mundo est
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Falta de motivacao
sem explicacao
aparente.







Habilidades Sociais

Passividade - Assertividade - Agressividade

Agressivo

meus desejos

Passwo

desejos dos

Assertividade



Os3 N

1. Notar
2. Nomear
3. Neutralizar



Algumas situacoes
desconfortdaveis no
trabalho em equipe



O topo da hierarquia

Alguns membros sentem-se potencialmente superiores aos outros.



Dificuldade para
tomar decisoes




Alguns membros nao
se envolvem o suficiente.

Z 7z

7
- &
7 N

gigipipthnyy



Pressdo dos superiores para
enirega no prazo

T n



Os membros
em geral possuem uma
visao fragmentada
do projeto.




Qualquer semelhanca com a
realidade ndo é mera coincidéncia

Ainda bem que o furo nao é do nosso lado

 E muito comum ignorar os
dilemas de uma outra
equipe de trabalho.

* O que os colaboradores nao
percebem é que: o
problema de uma equipe
afeta o desenvolvimento
do projeto por completo.







Coesdo do Grupo

A coesao envolve as forcas totais que
agem em seus membros para
permanecer no grupo, comparadas
com as que direcionam as pessoas para
longe do grupo.

* A coesao do grupo pode ser definida em
termos das recompensas positivas que
vocé deriva por estar no grupo e a
expectativa de que seus resultados
serlam mais baixos se vocé nao
pertencesse ao grupo.




Grupos altamente coesos

e S30 mais produtivos, possuem
moral mais elevada e se
comunicam melhor do que grupos
POUCO COESOs.

* Os membros dos grupos altamente
COesos possuem mais iniciativa e
ajudam uns aos outros.

* Eles também indicam quando nao
entendem e discordam entre si.



Grupos fracamente coesos

 S30 quietos, entediados, apaticos, Nao seja indiferente
tensos e desconfortaveis. &) )

* Raramente discorqlam entre Sl e : NSeznsion st
existem poucas discussoes mais Nao me LA gom,  destaparte..
Intensas. para ajuda-lo! primeiro se acalme.

' -~ Vamos ver, explique

* As decisOes mais importantes sao . qual € o problema J

tomadas rapidamente an B b

* Carecem de Iniciativa e tendem a
ficar oclosos e esperar pelas
atribuicoes.




~y

pode se
estimulada po
alguns fatores...




Estimulando a Coesao do Grupo

Quando os membros do grupo colaboram para alcancar um objetivo
comum frente uma ameaca real ou imaginaria no ambiente do grupo.

Quanto mais satisfeitos estiverem os membros, maior sera a coesao desse
grupo.

A coesao € maior em um grupo pequeno do que em um grupo grande.
Mais interacao entre os membros do grupo promove mais coesao.

Quanto maior for a similaridade entre os membros (em termos de
bagagem e atitude), mais provavel sera o aprimoramento da coesao do
grupo.

Estilo de lideranca influencia a coesao - estilo participativo aumenta a
Ccoesao.



Recomendacdo de Leitura

Dissertacao de Vidotti (2017) - As emocoes positivas na industria
de software: os fatores que influenciam o compartilhamento do
conhecimento entre os integrantes de equipe de desenvolvimento

de software



Por fim...



muito facil chegar em primeiro lugar sozinho.
Dificil mesmo, é chegar em
trabalhando em equir




As vezes sinto que o
problema pode ser

mais profundo...



Possibilidades
Terapéuticas




Grupos Flutuantes (drop-in}

* Grupo terapéutico (discussao de
problemas inerentes a realidade
Individual).

* Grupo de expressao criativa (artes,
trabalhos manuais, danca e musica).

* Grupo de socializacao (contato visual,
limpeza da casa, relacionamentos com
parentes e amigos).




A Experiéncia Organismica da ACP

Rogers fala de um processo de valoracao pautado na experiéncia
organismica, onde ele trata os valores como uma “tendéncia de
todo ser vivo para mostrar preferéncia, em suas acoes, por um

tipo de objeto ou objetivo, em vez de outro”.

%



Terapia de Aceitacdo e Compromisso - ACT

 Criada por Steven Hayes.
* Quals os valores que vocé quer cultivar em sua vida?

* Sua acao te aproxima ou te afasta de seus valores?
* Uso de metaforas.




Psicoterapia Analitica Funcional - FAP

 Criada por Robert Kohlenberg e Mavis Tsal.

* Tém como foco as dificuldades interpessoais e a relacao
terapéutica como mecanismo de mudanca clinica.

» Consciéncia, Coragem e Amor.




Terapia Focada na Compaixao

 Criada por Paul Gilbert.
e Vergonha e autocritica.
e Desenvolvimento de uma mente compassiva.




Terapia dos Esquemas

* Desenvolvida por Jeffrey Young.
» Considerada como uma extensao da TCC.
* Esquemas.

* Esquemas Iniciais Desadaptativos.




Outras possibilidades



Netflix

Headspace - Med
* Experimente 0:




Sono

Headspace — Guia para dormir melhor
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