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manifesto

Queremos tornar mais acessivel, atraente e vital o interesse pelo autoconhecimento e
Inteligéncia emocional rumo ao chamado estado da felicidade.Entendemos que a raiz do
problema em relacao ao desenvolvimento do autoconhecimento esta baseada na dificuldade
de refletirmos com consisténcia sobre nossas emocoes, sentimentos e valores em nossos
contextos de vida. E aqui que entra o nosso convite para o movimento My Yellow Pauses

#myyellowpauses



como podemos ajudar? \

A partir de conteudos o
e interagoes, convidamos ‘ A)

as pessoas e organizacoes . ) AR
a refletirem sobre a aplicacao », sentem-se
da ciéncia da felicidade, por meio Al

a vida

de experiéncias unicas,
que estimulam as pessoas
a desenvolverem

o autoconhecimento

e a inteligéncia
emocional como
parte fundamental
de suas vidas

Fonte: de no mundo
Happiness Business School > o 3
Faculdade Getulio Vargas




O que queremos?

Em apoio ao Dia Internacional
Da Saude Mental, queremos
convidar vocé para participar
do My Yellow Pauses. Um movi-
mento que conta com a presenca
de facilitadores especialistas

no tema, compartilhando
conhecimento e a aplicacao

da felicidade, desta vez,

no contexto da saude

emocional

&

3 horas

Interager que
acontecerao hibrida,

no Auditorio da UFSCAR
e transmitidas para
todos os Campi

o—_—
com facilitadores
My Yellow Pauses
compartilhando diferentes
perspectivas e aplicacoes
sobre a importancia

da felicidade para a saude
mental

shda

oor talks,
as imersivas,
ecimento

de uma manha
nteracoes e trocas

sta que os pro‘l’"ssores

ﬁlunos da UFSCAR m/
crevam para participar

das interacoes pl;esenmal
ou remotamente (as vagas
sao I|m|tada’s) .




onardo
ahao

Saude/emoc:onal

lizados do movimento
iro Branco. Acredita contribuir
construcao de uma cultura
e Mental nas relagoes

levando ao desenvolvimento

is saudaveis, produtivas
arte dos individuos

os facilitadores convidados

Lusz
Roc

Visao, Cul ura
Orgamzac:onal 4
Felicidade no Tra

em solugoes
humana para i
e organizacoes
a ciéncia da felicida
para construcao do fu
do trabalho em uma sociedade
mais feliz, saudavel e criativa.




Os temas que A importancia da Felici
= na Saude Mental do.i
serao abordados

Talk de 30 minutos com a pre
M M My Yellow Pauses, Leonarg
no Dia Internacional o Luion Rodricios a0
0dos 0 campus

da Saude Mental T

Ir

#my

vellow
pauses

Leonarc
Abraao




agenda completa

boas vindas
chegada das convidadas e convidados

abertura UFSCAR

representantes da instituicao

10 bloco My Ye"ow Pauses ..................................................................................................................................................................

abertura com representantes do movimento .
................................................................................................................................................ experiéncia da pausa

momento de reflexao coletiva
10 Talk com facilitadores ...................................................................................................................................

com Leonardo Abraao e Luan Rodrigues
................................................................................................................... perguntas & respostas

interacao com o publico

pausa estrategica

momento de interacoes com o publico
.................................................... tr el e, 29 bloco My Yellow Pauses

com representantes do movimento
20 Talk com facilitadores ..................................................................................................................................

com Jorge Oishi e Luan Rodrigues
.................................................................................................................................................... perguntas & respostas

interacao com o publico
encerramento QI ................c.....ccc8t14 488 ssRR AR AR AR AR AR AR RRRRRRRRR R
agradecimento geral
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- 0 evento também sera transmitido abertamente para todos os campi pelos canais de comunicacao @UFSCarOficial -



O impacto positivo do movimento

A proposta de pausar

para refletir faz toda a diferenca.
As pessoas se sentem mais capazes
de experimentar e compreender

O Impacto positivo que poucos
minutos podem fazer na vida

de cada um, das organizag¢oes

e da sociedade

Fonte:
Zenbox, My Yellow Pauses,
edicoes 2021 e 2022

573min 14 dias

foi o numero de minutos foram dedicados

gue foram dedicados, - “'para realizarmos

para as pessoas € as - asexperiéncias
organizacoes pausarem e causarmos a reflexao
no My Yellow Pauses
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928%

95%

foi o senso medio dos participantes do My

de melhora do humor Yellow Pauses disseram

das pessoas que que gostariam de continuar
vivenciaram as vivenciando as experiéncias
experiéncias, no o ano todo

My Yellow Pauses



a percepcao das pessoas apos as experiéncias My Yellow Pauses

“Em uma das reunioes onde
realizamos a pausa, foi muito
bacana, onde realmente me

senti 100% renovada”

“Me fez refletir

como nao disponibilizo

tempo amim”

“Muito boa a iniciativa
de proporcionar

aos colaboradores
momentos de pausa e
melhores formas de lidar
com a saude mental no
trabalho. Muito bom!”

“Fol otimo conhecer
essas praticas, mostrei
a toda a minha familia”

“Fol uma das pausas
Importantes para nossa
reflexao interna e
externa. Para o nosso
ambiente profissional e
até mesmo pessoal para
entendermos como
estamos lidando”

“Amei, muito bom
participar, poderia ser
ate o final do ano ao
Inves de ser so em
Setembro”

LGPD: todos os dados dos participantes foram anonimizado por questdes de seguranga e protecdo das informagoes



A Importancia da Felicidade A Importancia da Felicidade

U m mOVi mentO no apoio ao Dia Internacional ool Seiam
que rola da Felicidad

Dia c o i
o ano todo |

N Més de conscientizacao

80 . e preven¢ao do suicidio
er feliz

#my
vellow
pauses

Setembro/23 Outubro/23

y

A Importancia da Felicidade
no apoio ao Abril Verde

A Importancia da Felicidz
no apoio ao Janeiro Branco

Més de conscientizacao Meés de conscientizacao
sobre a importancia da saude mental sobre a saude dos colaboradores




E importante ser feliz agora

Fmy
vellow
pauses
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MANAGEMENT 3.0

©CIDADES

LEVEROS

vida simples

lumi
Nares
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