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"Olhe profundamente a natureza e entdo vocé entenderd tudo melhor"”
Albert Einstein

A frase abre a apresentacdo da Dr Shimi Kang, durante sua participacdao no KES
Global Exchange. Especialista em neurociéncia da inovacao, ela fala sobre a
natureza do corpo humano e como podemos usar a ciéncia para navegar bem entre
duas realidades tdo presentes e tdo conflitantes do nosso tempo. Vivemos na era da
inovacdo, mas estamos sob forte stress.

O stress é hoje uma das doencas dominantes e impacta nossas mentes, corpos e a
sociedade. Enquanto isso, criatividade e inovacdao sao habilidades cada vez mais
exigidas de nds. Usando metaforas, exercicios praticos, explicacdes sobre o
funcionamento do cérebro e a imagem de animais como golfinho, tubardes e a
dgua-viva, a psiquiatra de Harvard aponta caminhos para cuidar da saude mental,
ter uma boa relacdo com a tecnologia e saber responder bem a essa complexidade
do nosso tempo.

Dr Shimi prescreve alguns "remédios" produzidos pelo nosso corpo para o
bem-estar, conexdao e adaptabilidade, como endorfina, ocitocina e dopamina.
Lembra ainda que o que é simples ndo é facil, que saber ndo é fazer e que fazer
nos leva a ser. "Temos a tendéncia de esquecer o que é simples. Ficamos doentes
porque negligenciamos coisas simples". Como exemplo, dormir, beber agua e nos
movimentar.

Ela divide sua apresentacdo em topicos e recomenda exercicios praticos para cada
um deles:
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https://www.dropbox.com/s/cxk6ugs9i3hw75w/Stress%20%26%20Innovation%203%20Tools.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/cxk6ugs9i3hw75w/Stress%20%26%20Innovation%203%20Tools.pdf?dl=0
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. Saude mental e bem-estar (via endorfina)
Momentos de 6cio, em que operamos no modo desligado, relaxado

. Conexao (via ocitocina)
Relacionamento social, comunidade

. Adaptabilidade (via serotonina)
Brincadeira, jogos, atividades ludicas - mentalidade e atividades

1. Saude mental

Podemos falar em dois estados do corpo humano. Um de sobrevivéncia e outro de
crescimento. No primeiro, estamos sob stress e consequentemente sob o efeitos de
adrenalina, cortisol e outros horménios liberados a partir do estimulo do stress.
Nesse cenario as uUnicas respostas possiveis sdao paralisar, atacar ou fugir. Ja no
segundo estado, podemos escolher como reagir. E aqui que coisas boas acontecem.
Essas reacdes fazem parte da natureza humana. Quando interagimos com a
situacdao ndo apenas reagimos a ela. A chave é conseguir passar do estado de
sobrevivéncia para o de crescimento.

O cérebro esta dividido em trés partes do corpo humano que juntas administram o
stress abrindo espaco para a inovacdo, segundo Dr Shimi. Sdo elas cabeca, coracao
e as visceras. Para cada uma, ha um modo de operar que podemos explorar para
lidar com o stress de forma positiva. As brincadeiras, jogos e atividades ludicas se
conectam a cabeca, que se alimenta de desafios. A conexdo social e com a
comunidade beneficia o coracdo, enquanto meditacdo e exercicios de respiracdo
alimentam as nossas visceras - pense na sensacao de borboletas no estémago.

Na pratica, podemos atingir um estado de bem-estar com a endorfina, hormédnio
liberado em momentos de 6cio e relaxamento, ou ainda quando estamos em
contato com a natureza. Entre as dicas da psiquiatria esta colocar fotos de natureza
no escritério e nas telas do celular e do computador. Outra recomendacdo € usar a
técnica do box breathing. “A técnica usa a respiracdo, o mindfulness e a gratidao
para nos levar em direcdo a aprendizagem e ao desafio.” Fazer um esforco para
banir interrupcdes e o habito de multitasking podem aumentar a produtividade em
até 65%. O multitasking vai contra a natureza do cérebro, que prefere uma
orientacdo sobre onde deve focar para ter melhor desempenho.
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Para uma relacdao melhor com a tecnologia, dieta

Para uma relacdo mais saudavel com a tecnologia, Dr Shimi recomenda pensarmos
como uma dieta. Assim como temos junk food, que devemos evitar, temos toxic tech
ou junk tech. A chave € priorizar a saude e saber usar a tecnologia a seu favor

- e ndo para beneficiar as big techs. A dopamina, liberada nas interacdes via
tecnologia, atua sobre o cérebro como o acucar, por exemplo, causando
dependéncia. E por isso deve ser usada com parciménia. O segredo aqui € pensar
em como consumir a tecnologia de forma consciente e equilibrada.

for a Balanced Tech Diet

LIMIT AND
MONITOR
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Gaming )

- - Exercite
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NO TOXIC TECH! Mindfulness
Addiction

FOMO
Comparisons CREATE: CONNECT:

Rudlying Ouuphiu Design Meaningful Carnection

Hidden Strose Photogranhy wth Family, Friends
Music and Community
Ceding
Innoveotion

MAXIMIZE HEALTHY TECH

2. Conexao

Para tratar de modelos interpessoais, Dr Shimi recorre a natureza. Ela cita um
tubardo autoritario, uma dgua-viva permissiva e um golfinho colaborativo para
ilustrar maneiras de reagir a situacdes de stress. O tubardo representa o modo de
encarar com pessimismo e agressividade, o que ndo € nada motivador. A dgua-viva
permissiva € quando simplesmente entregamos os pontos € ndo conseguimos agir
de maneira pro-ativa. Desejamos ser como golfinhos, calmos, centrados e
colaborativos . Mas o que fazer para adotar essa postura? Sao quatro passos para
focar em um estado de espirito equilibrado com empatia, autonomia e otimismo.
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- Acabe com o tubardo e com a agua-viva. A ciéncia comportamental nos diz
que pressionar é contraproducente, enquanto deixar a deriva é pior do que orientar;

- A empatia é uma ferramenta poderosa para se conectar com 0s outros
porque libera o horménio da confiancga, a oxicitocina. Use afirmacdes de empatia,
olhando a situacdo a partir do lugar do outro;

- ldentifique e expresse compreensao. Todos precisamos de um motivo para
dar um passo e fazer a diferenca. Determinar as motivagdes pessoais constroi
autonomia e configura o cérebro para liberar dopamina;

- Crie um sistema de suporte positivo e expressao de otimismo no sucesso. Se
conseguir adicionar uma visdo de sucesso vocé vai ativar a serotonina.

K.E.Y.S. to Ophmlzmg

Kill the shark & jellyfish
Be a dolphin

Empathy
Put yourself in their shoes

Your Goals -

Success

3. Adaptabilidade

Dr Shimi destaca a importancia do nosso envolvimento com brincadeiras, atividades
ludicas e jogos para o desenvolvimento da nossa capacidade de adaptacdo. "Play"
€ uma mentalidade. Seu poder € a chave para se adaptar a um mundo em constante
transformacao", diz. Ela tem conselhos valiosos para apresentar uma brincadeira ou
atividade do género e trazer mais diversao, inovacdo e adaptabilidade para o
trabalho e para dentro de casa:

- Tente primeiro antes da instrucao
- Dé uma dica, ndo uma solucado

- Assuma riscos saudaveis

- Estabeleca metas para os desafios
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Ha ainda diferentes formas de aderir a "mentalidade play", como a construcdo de
narrativas, movimentar-se, usar as maos para fazer as coisas - e encontrar respostas
- e celebrar com a familia e amigos. Outra ferramenta sugerida por Dr Shimi € a
técnica da visualizacdo, usada de forma recorrente por criancas. Visualizacao,
afinal, nada mais € do que uma brincadeira de imaginacdo. O passo a passo:

1. Relaxe o corpo e a mente com uma respiracao profunda

2. Defina a visualizacdo de seu objetivo claramente. “Vou me imaginar fazendo
sucesso com meu discurso em publico"

3. Torne a cena o mais real possivel. Experimente usar todos os sentidos

4. Desperte emocdes positivas ao visualizar momentos de felicidade, gratiddao, amor
e orgulho - o que libera dopamina, endorfina, ocitocina e serotonina

Otimizacao do cérebro

Tendemos a usar as ferramentas de otimizacdo do cérebro de acordo com nosso
perfil e estilo de vida. Mas segundo a especialista, para ter uma melhor
performance, idealmente é equilibrar o uso dos trés recursos - 'play', conexdo social
e momentos de 6cio (ou o P.O.D - play, others, downtime). Esse equilibrio garante
que o ser humano passe do modo de sobrevivéncia para o de crescimento e assim
encontre também a inovacao. Outro aspecto importante para ativar positivamente
nosso cérebro é viver em um contexto onde a diversidade impera, ou onde impera a
diversidade das espécies.

A psiquiatra explica a ideia do quociente de consciéncia, que nos habilita a estar
aptos para o futuro, o "Future Ready CQ". Ele € composto de comunicacao,
colaboracao, pensamento critico, criatividade e contribuicdao. Todas habilidades que
podem ser cultivadas, gracas as nossas trilhas neurais que se desenvolvem com o
uso. Ela lembra que gracas a neuroplasticidade, a capacidade de mudar e aprender
sempre, ndao importa em que lugar estamos ou com qual idade, é possivel aderir a
novos habitos e nos adaptar a diferentes realidades. Esses ingredientes ndo sé nos
ajudam a navegar em um presente complexo, mas também nos preparam para o
futuro.
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Ao longo de sua apresentacdo, Dr Shimi respondeu perguntas dos
participantes.
Seguem alguns destaque:

Alguns estudos apontam que doses controladas de stress ajudam na
produtividade/criatividade. Mito ou verdade? Se for verdade, como
balancear isso de forma sauddvel?

Rodrigo Galvao - Transameérica

NOs ndo precisamos de estresse para sermos criativos. Precisamos de
desafios. Desafios nos estimulam a crescer. E como fazer exercicios. Eu
ndo preciso forcar meus musculos, mas sim desafid-los para
fortalecé-los. Eu prefiro pensar em desafio em detrimento ao stress.

Como a Covid e os muitos eventos do ano passado impactaram o
comportamento das pessoas e o senso de conexdo no local de
trabalho e em casa. Existe algum dado sobre isso?

Giovanni Salvador, BossaBox

Soliddo é algo altamente toxico. Ndo somos feitos para viver em
isolamento. A pandemia agravou a privacdo de sono, a falta de exercicio
fisico e nos colocou em isolamento social. Ndao fomos feitos para viver
sozinhos. Vimos um grande aumento de casos de depressao, reducdo do
sistema imunoldgico, cancer se espalhando rapidamente. Pessoas
solitarias ndo vivem muito. Precisamos nos esforcar para nos manter
conectados durante a pandemia. Perdemos a conexdo social do
elevador, do cafezinho.

Eu me preocupo com os bebés, que precisam ver expressao facial para
melhor desenvolvimento do seu cérebro. Bebés tém visto pessoas
usando mascara e olhando para seus celulares. Tente ndo ficar apenas
no seu celular, tente fazer conexao pelo olhar, videoconferéncia é
melhor para se comunicar do que apenas por mensagem, ou ainda falar
por dudio. Essas conexdes sao partes fundamentais para nossa nutricao.
Conexdo social é vital. Nesse sentido, devemos ndao apenas socializar,
mas criar vinculos, conexdes profundas e com significado.
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A criatividade foi citada como uma habilidade chave para futuros
lideres. Ela pode ser desenvolvida?

Luana Medeiros, Xandr

Sim, é uma habilidade que pode ser desenvolvida e que se encontra em
uma parte do cérebro onde ha neuroplasticidade, ou seja, que estda em
constante transformacao. Play e downtime sdo bons recursos para se
tornar mais criativo. Mas vocé ndo se sentird criativo se estiver com falta
de sono, desidratado ou ainda se ndo se sentir seguro principalmente no
ambiente de trabalho. Primeiro € preciso cuidar dessas questdes
bdsicas. Mas definitivamente a criatividade pode ser desenvolvida, ndao
importa quem vocé seja ou qual a sua idade.

Artigos para leitura:

Understand burnout and how to avoid it

Internal Drive: The Art & Science of Human Motivation

Adaptability: The Key Ingredient to an Awesome Life

Understanding Flow States & How to Achieve Them

Todas as edicoes atuais disponiveis do livro
best-seller The Dolphin Way



https://www.drshimikang.com/2020/02/12/understanding-burnout-how-to-avoid-it/
https://www.drshimikang.com/2021/03/05/internal-drive-the-art-science-of-human-motivation/
https://www.drshimikang.com/2021/02/19/adaptability-the-key-ingredient-to-an-awesome-life/
https://www.drshimikang.com/2019/12/04/understanding-flow-states-how-to-achieve-them/
https://www.drshimikang.com/publications/
https://www.drshimikang.com/publications/
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