Taxa do Siléncio: quando a falta de voz fecha portas no mercado de trabalho

De perdas salariais a promogées recusadas, dados comprovam que comunica¢ao
estratégica e seguranga psicolégica sdo diferenciais criticos para lideres e equipes.

Falar bem ndo € luxo, é ativo estratégico. A comunicagdo — ou a falta dela — € um divisor
silencioso entre carreiras que crescem e carreiras que estagnam. No mundo corporativo,
onde performance e visibilidade contam tanto quanto resultados, existe um custo invisivel
que muitos ignoram: a “Taxa do Siléncio”.

“Chamo de ‘Taxa do Siléncio’ o preco pago toda vez que alguém deixa de se manifestar em
uma reunido, recusa apresentar um projeto ou perde a chance de contribuir com uma ideia
por medo do julgamento. Esse custo é alto e, muitas vezes, irreversivel’, afirma Gaya
Machado, Mestre em Comunicagao e Cientista Comportamental.

Estudos recentes comprovam que esse impacto € mensuravel. O relatério WorldMetrics
(2024) aponta que 7% dos profissionais recusaram promogdes por medo de falar em
publico e que 57% evitam situacdes de exposicdo a todo custo. Ja o State of the Global
Workplace, da Gallup, revela que o gestor responde por 70% da variagao no engajamento
de uma equipe — engajamento que sé se sustenta em ambientes onde é seguro se
expressar.

“Nao ocupar seu lugar de fala é também perder espaco e oportunidades. Mesmo quando a
empresa oferece condicbes, se o profissional ndo se comunica, ele deixa de ser lembrado
para projetos, promocdes e fungdes estratégicas. Falar bem é, na pratica, uma forma de
estar presente quando as decisées sdo tomadas”, afirma Gaya Machado.

Lideranga e influéncia: habilidades em ascensao

O relatério Future of Jobs, do Forum Econémico Mundial (2025), posiciona “Lideranga e
Influéncia Social” como a 3% competéncia mais importante para o mercado, considerada
essencial por 61% das empresas — um crescimento de mais de 22 pontos percentuais em
relagdo a 2023.

“O recado é claro: quem comunica, influencia; quem influencia, lidera; e quem lidera,
avanca. A comunicagdo estratégica ndo € opcional para quem quer relevancia e
competitividade”, reforca Gaya.

Essa tendéncia reflete uma mudanga de prioridade nas empresas: investir em lideres
capazes de gerar conexao, engajamento e mobilizacado de equipes. E isso ndo € algo que
se desenvolve apenas em cargos de gestao formal — comega muito antes, no modo como
cada profissional constréi sua presenca e participa ativamente das discussoes.

Quando o siléncio vence



O medo de falar em publico n&o é fraqueza: é biologia.

“O cérebro humano foi programado para evitar a exclusdo social. No passado, isso podia
significar risco de vida. Hoje, esse mecanismo dispara o chamado ‘sequestro da amigdala’,
elevando o cortisol e reduzindo a atividade do cértex pré-frontal — justamente a area
responsavel pela clareza mental e articulagdo. E por isso que, em momentos cruciais,
muitas pessoas travam”, explica Gaya.

Um estudo conduzido pelo Dr. Chris Macdonald, da Universidade de Cambridge (2025),
mostra que a exposi¢do gradual ao falar em publico reduziu a ansiedade de 65% para 20%
e elevou a autoconfianga de 31% para 79%, evidenciando que a habilidade é treinavel.

Mesmo quando o medo de falar parece intransponivel, existem estratégias comprovadas
para supera-lo. E mais: comunicar com clareza e confianga ndo é apenas vencer um
desafio pessoal — é um diferencial competitivo que coloca o profissional em posicao de
destaque.

“‘Quem domina a propria voz conquista mais espago. Nao é sé sobre apresentagdes
bem-feitas, € sobre influenciar decisdes, inspirar pessoas e abrir caminhos que talvez nao
se abririam de outra forma”, ressalta Gaya Machado.

A boa noticia € que a construgcdo dessa habilidade pode ser intencional. Combinando
técnicas comportamentais, ajustes fisicos e preparo mental, qualquer profissional pode
reduzir sua “Taxa do Siléncio” e se posicionar com mais impacto no ambiente de trabalho.

Trés agoes estratégicas para reduzir a sua “Taxa do Siléncio”

Gaya defende que superar essa barreira exige pratica deliberada e aplicagdo consistente e
apresenta trés agdes estratégicas, baseadas em ciéncia comportamental:

1. Estruture a experiéncia

“‘As pessoas nao se lembram de cada slide ou palavra da sua apresentagao, elas se
lembram de como se sentiram e de como vocé termina sua fala”, afirma Gaya.

Isso é o que comprova a Regra do Pico-Fim, conceito do psicologo e vencedor do Nobel
Daniel Kahneman, que demonstra que nossa memoéria de uma experiéncia é definida por
seu momento mais intenso (o “pico”) e seu final.

Como aplicar: escolha um dado surpreendente, uma histéria pessoal ou analogia forte como
“pico” e finalize com uma mensagem clara e memoravel. Isso garante que a sua fala seja
lembrada, mesmo em um ambiente de alta demanda por atencao.

2. Use o corpo para regular a mente

“‘Pesquisas robustas, incluindo o trabalho da psicologa social Amy Cuddy, de Harvard,
comprovam que sua postura ndo apenas comunica: ela regula suas emocdes. Com



pequenos ajustes no corpo antes de uma apresentacdo, vocé pode ganhar, de fato, uma
dose extra de confianga”, explica Gaya.

Como aplicar: adote a postura de “Vitéria” (bragos abertos em “V”) ou “Mulher-Maravilha”
(maos na cintura), respirando profundamente. Pesquisas mostram aumento de 20% na
testosterona e reducdo de 25% no cortisol — combinagdo que favorece confianca e
presencga.

3. Reprograme seu diadlogo interno

“Vocé falaria com alguém de quem gosta da mesma forma que fala com vocé mesmo?
Nossa mente pode ser 0 nosso maior aliado ou o0 nosso pior inimigo. O desafio € aprender a
ajustar nosso dialogo interno”, alerta Gaya.

Estudos de neurociéncia comportamental apontam que nossa voz interna pode “falar” ao
ritmo de 4.000 palavras por minuto. Quando essa conversa se torna um “falatério” — um
ciclo de pensamentos negativos e repetitivos — ela nos paralisa.

De acordo com Ethan Kross, diretor do Laboratério de Emocido e Autocontrole da
Universidade de Michigan, a chave nao ¢é silenciar essa voz, mas mudar a forma como
falamos com nés mesmos.

Como aplicar: substitua frases como “Eu ndo consigo” por “Vocé se preparou para isso e é
capaz’. Essa mudanca cria distdncia emocional e aumenta a clareza mental, permitindo que
vocé lide melhor com a presséo.

Falar é investir no seu futuro

“Comunicar é ocupar o seu lugar de fala no mundo. E o investimento mais estratégico que
vocé pode fazer na sua carreira — e ninguém pode fazer isso por vocé”, conclui Gaya
Machado. A “Taxa do Siléncio” ndo é apenas um problema das empresas. E uma barreira
pessoal que bloqueia crescimento, inovagdo e reconhecimento. Reduzi-la € assumir

protagonismo, abrir portas e construir autoridade.
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treinadora comportamental. Reconhecida por aplicar evidéncias cientificas em estratégias
de comunicagdo, lideranga e inteligéncia emocional, impacta lideres e equipes em
diferentes setores



