1.2 Relagdes intra e interpessoais

1.2.1 Compreendendo o relacionamento inter e intrapessoal

Vocé, certamente, conhece alguém na faculdade ou no trabalho com quem n3o consegue se relacionar
bem. E claro que isso n3o acontece s6 com vocé. Todos nds temos problemas para interagir com
algumas pessoas, em especial quando elas sdo muito diferentes de nés. Problemas de relacionamento
existem em todos os lugares e estdo sempre fazendo parte das nossas vidas. Sabemos que as pessoas
sdo Unicas, mas as vezes nos sentimos frustrados com aquelas que ndo combinam completamente com

nosso estilo ou com nossa maneira de ver o mundo.

Mas para tornar-se um empreendedor de sucesso ou tornar-se parte de uma equipe de trabalho, vocé
precisara transpor dificuldades de relacionamento. E como fazer um time funcionar. Nos esportes, como
na vida, encontramos pessoas diferentes que se unem com um objetivo comum. Por mais que todos
tenham vontade de chegar ao topo do pddio, diferengas pessoais, individualismo excessivo, problemas

de comunicagao e conflitos podem destruir as melhores chances de um time.

O fato é que a habilidade de construir bons relacionamentos interpessoais, seja vocé um lider ou o
membro de uma equipe, é cada vez mais valorizada em todos os tipos de organizagao. Ndo basta que
vocé desenvolva uma grande competéncia técnica, embora isto também seja fundamental. Vocé precisa

se integrar: aprender a perceber e a respeitar as diferencas.
Segundo o Dalai Lama:

Bem, lidar com os outros é uma questdo muito complexa. Ndo ha
como calcular uma formula Unica que possa resolver todos os
problemas. E um pouco como saber cozinhar. Quando se estd
preparando uma refeigcdo deliciosa, uma refeicdo especial, ha varios
estagios no preparo. Pode-se primeiro ter de ferver os legumes
separadamente. Depois tem-se de frita-los, para entdo combina-los,
de um modo especial, adicionando temperos e assim por diante. E,
finalmente, o resultado seria esse prato delicioso. Aqui, da mesma
forma, para ter talento para lidar com os outros, muitos fatores sdo

necessarios.

Para o Dalai Lama, o relacionamento exige de nds cuidados especiais, como os cuidados de um chef no
preparo de uma refeicdo primorosa. A combinacdo de diferentes ingredientes e de diferentes pessoas é
uma arte. O “cozinheiro” de relacionamentos precisa desenvolver uma grande sensibilidade em relagdo

aos outros.
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O relacionamento intrapessoal é a capacidade de integracdo do autoconhecimento, autodominio,
autoafirmacdo e a automotivacdo. Esse relacionamento somado ao interpessoal resulta no conceito de
inteligéncia emocional, que segundo Daniel Goleman é “a capacidade de identificar os nossos préprios
sentimentos e os dos outros, de nos motivarmos e de gerir bem as emogGes dentro de nés e nos nossos

relacionamentos e também, é a grande responsavel pelo sucesso e insucesso das pessoas.”

Os beneficios do autoconhecimento ndo sdo novidades dos dias de hoje e ndo pertencem somente as
novas geragdes. Pelo contrario. HA mais de 2000 anos atras Sun Tzu general, estrategista e filésofo
chinés, fez a seguinte afirmagdo: “Se vocé conhece o inimigo e conhece a si mesmo, ndo precisa temer
resultado de cem batalhas. Se vocé se conhece, mas ndo conhece o inimigo, para cada vitéria ganha
sofrera também uma derrota. Se vocé ndo conhece o inimigo nem a si préprio, perderd todas as

batalhas.”

Numa organizacdo, lidamos com diversos tipos de pessoas de temperamentos diferentes e capacidades
diferentes. Quando conhecemos nossos limites, nossas reagdes e nossas motivagdes, a forma de encarar
situagGes turbulentas é vista de uma maneira mais racional e menos exposta a nossas emogoes,

diminuindo assim, o risco de tomarmos decisdes impulsivas e até mesmo erréneas.

Com a movimentagdo do “mundo moderno” e a tdo desejada 30 horas diarias, € comum que tempo
para refletir sobre si mesmo seja cada vez mais escasso. A tarefa de nos conhecer um pouquinho mais
por dia vai sendo adiada e nos privamos de alcangar melhores desempenhos em nossas realizagdes.
Nossas emogdes sdo acumuladas durantes anos e sdo guardadas em uma caixinha. A grande questdo é
perceber que nosso comportamento é influenciado e resultante do conteddo que guardamos por todo

esse periodo.

Conflitos internos também estdo presentes quando falamos de inteligéncia emocional, sdo eles que
auxiliam no fortalecimento das emoc¢des. Portanto, ndo tenha medo quando duvidas, anseios e

incertezas comegarem a surgir no meio do processo de relacionamento com vocé mesmo.

Quando o relacionamento intrapessoal é de fato existente, é possivel notar comportamentos positivos
tdo procurados entre tantos profissionais. A facilidade na comunica¢do de pontos de vistas pessoais,
prioridades em acgGes estratégicas bem estabelecidas, energias focadas para o alcance dos objetivos
propostos por si proprio e tomadas de decisGes com tranquilidade e equilibrio sdo sé algumas das

caracteristicas de um bom relacionamento intrapessoal.

Proponho-te um exercicio para avaliar em que grau estd o seu relacionamento intrapessoal. Vocé

conhece a visdo, missdo e valores da sua empresa, certo? E qual é a sua razdao? Ou melhor, vocé
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consegue identificar qual é a sua visdo, missao e valores? Faga esse exercicio e fortaleca a relagdo com o

seu principal publico alvo: vocé!
1.2.1 Estabelecendo contato: empatia

O termo empatia foi utilizado pela primeira vez pelo psicélogo E.B. Titchener. Origina-se do termo grego
empdtheia, que significa “entrar no sentimento”. Empatia é um conceito-chave no desenvolvimento de
relacionamentos. Ela pode ser definida como a habilidade de identificar e reconhecer a condi¢ao de
outra pessoa, seus sentimentos e motivos. E a capacidade de reconhecer as preocupagdes e interesses
gue outras pessoas possuem. O dicionario Aurélio define empatia como “tendéncia para sentir o que
sentiria, caso estivesse na situagdo e circunstancias experimentadas por outra pessoa.” Mas segundo o
senso comum, empatia é simplesmente a habilidade de “colocar-se no lugar dos outros” ou “entrar em

sintonia”.

Ha muitos estudos que estabelecem relagdo entre empatia e bons resultados nos negdcios: aumento

nas vendas e melhoria no desempenho de equipes em geral.

Algumas pessoas sdo naturalmente empaticas — fazem com que outros se sintam a vontade para falar e
expressar suas idéias e sentimentos. Mas mesmo aqueles que possuem dificuldade em “conectar-se”

com outras pessoas podem desenvolver suas habilidades para a empatia:
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Interessar-se

Maostre que as passoas
=30 importantes para
wook Para isso, ndo
bastam apenas palavras
cordiais. Seus atos s3o
ginda mais importantes.

Reconhecer
Demonstre
reconhacimento
sincero e elogie
francamente as
pessoas que tem
miérito.

Encorajar

Encorzje as pessoas a falar,
especialments as mais
quietas. m simples olhar
ou um sinal com a cabega
podem ser suficientes.

Sorrir
[ sorniso & a melhor forma de
=2 iniciar um relacionamento.
Rompe naturalmente algumas
barreiras inteniores & auxilia no
processo de estabelacdmento
de empatia.

1.2.2. Boas maneiras no trabalho

Oourwir
Cuca verdadeiraments a5 pessoas: com
ourvidos, olhos e cora@o. Preste atengao
i linguagem conporal do sew interlocutor,
a5 emogies gue podem estar escondidas,
30 toim da vor & a0 contexto.

Néo interromper
Permita que a pessoa
conclua sua linha de
raciocinio & evite mudar
de assunto bruscameante,

Culdar da postura corporal
Tome cuidado com sua
linguagem corporal.
Segundo especialistas, nossa
postura conporal & nosso
torm de voz 530 o5 princpais
responsdves por uma
interacao bem-sucedida
COM outras pessoas.

Chamar as pessoas

pelo nome

Todas as pessoas gostam
de sar reconhecidas em sua
individualidade. Chamar
alguém pelo nome & um
gesto de respeito 2 facilitard
o estabelecimento de uma
conexdo pessoal.

Muostrar-se atento

Esteja completamente presente
qQuando estiver conversando com
alguém. Evite checar o e-mail, olhar o
reldgio ou atender o celular.

Vocé acha que regras de boas maneiras devem ser seguidas no ambiente de trabalho?
Infelizmente, muitas pessoas pensardo duas vezes antes de responder a essa pergunta. Isto
porque é comum presenciarmos situacdes em que profissionais fazem coisas no trabalho que

jamais sonhariam fazer no convivio social.
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As regras da boa educacdo sdo importantes em qualquer ambiente onde convivemos com
grupos de pessoas e nos ajudam a estabelecer um bom relacionamento em todos os niveis
hierarquicos. Onde ha respeito mutuo, desenvolve-se um ambiente sadio e sem grandes

turbuléncias.

Ha muitos problemas nos locais de trabalho, como desmotivacdo e queda de produtividade,
gue sdo causados por falta de boas maneiras. Em ambientes onde ha tratamento grosseiro e
indelicado, as pessoas sentem-se infelizes, frustradas e perdem a vontade de cooperar.
Esforcos para aumentar a motivagdo nesses grupos podem ir por dgua abaixo, ja que as bases

de um relacionamento civilizado ndo estdo funcionando.

Por isso, ndo hd desculpas para indelicadezas e falta de educacdo. Se vocé é capaz de controlar
suas emocgdes e seu temperamento quando fala com um superior, é porque pode fazer o

mesmo quando fala com colegas e subordinados.

Uma equipe de sucesso comega com regras claras de relacionamento, em especial de

educacdo e boas maneiras.

Apresentacao
o Apresentar-se oferecendo seu cartao de visitas.

o Usar roupas, joias e bijuterias discretas e adequadas a situacao. Em geral, o mundo
corporativo exige discricao nos trajes.

o (uidar das unhas. s homens devem manté-las sempre limpas e aparadas. As mulheres
devem evitar a extravagandias nas cores, tamanhos e efeitos visuais, além de nunca
sairem de casa com 0 esmalte descascado.

|
o

Fonte: http://www.sxc.hu/photo/

s
8
°
£
o
=
<
v
4
;
=
£

bZ
)
2
c
S
o

Apostila Relagcdes Interpessoais e Sociais Pagina 16

Profa. Bianca Lemonica



Comportamento geral

o Evitar atitudes negativas. Aprenda a ser positivo nas palavras, pensamentos e acoes.
Ninguém gosta de conviver com uma pessoa resmungona, ressentida e sempre
pronta a se queixar e reclamar de tudo e de todos.

o Nao envolver-se em fofocas e intrigas.
* Responder sempre a sua correspondéncia (cartas e e-mails) e aos seus telefonemas.

o Jamais falar palavroes em ambientes profissionais. Evitar também as girias.

Fonte: http://www.sxchu/photo/

1.2.3 Lidando com conflitos de maneira saudavel e positiva

Conflitos no ambiente de trabalho podem existir sem que sejam necessariamente negativos.
Se forem solucionados, eles levam ao crescimento pessoal e profissional. Segundo
especialistas, quando resolvemos os conflitos com sucesso, alcangamos alguns beneficios

importantes como:

e Aumento da compreensdo — a discussao necessdria para resolver o conflito expande a
compreensdo das pessoas sobre a situacdo que estdo vivendo a partir do

conhecimento de outros pontos de vista;

e Aumento da coesdo do grupo — quando um conflito é bem resolvido, os membros de
uma equipe tendem a desenvolver um forte respeito mudtuo, além de uma confianga

renovada na sua capacidade de trabalharem juntos;

e Aumento do autoconhecimento — conflitos nos fazem examinar objetivos pessoais com

mais cuidado e a focar naquilo que é realmente importante para nds.

No entanto, quando ndo sdo bem resolvidos, os conflitos podem ser muito danosos. O
surgimento de emoc¢des negativas como raiva, ressentimento, culpa ou desejo de vinganga ira

deteriorar os relacionamentos e o desempenho do grupo. A confianga se esvai. O talento e a
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energia das pessoas se perdem em implicancias, fofocas, conspiracGes e preocupagdes que em

nada contribuem para a melhoria do ambiente.

Portanto, como um empreendedor, vocé deve ser realista e admitir que ira enfrentar alguns
conflitos com parceiros e funcionarios. Este é um fato da vida. Ao mesmo tempo, deve sempre
buscar solucionar positivamente esses conflitos. Veja, a seguir, algumas estratégias para a

solugdo desses conflitos:

e Tenha como sua primeira prioridade a manutencao de bons relacionamentos;

e Conserve um clima de cortesia;

e Mantenha a calma, sob pressao;

e Seja sempre construtivo em seus comentarios e avaliagdes;

e Ouca primeiro e fale depois;

e Atenha-se aos fatos;

e Separe as pessoas de seus problemas e trate diretamente das questdes validas e reais
existentes na situagao;

e Esteja atento aos interesses (muitas vezes dissimulados ou ocultos) da outra parte com
a qual vocé esta lidando;

e Compreenda as razoes e os porqués das pessoas envolvidas no conflito;

e Evite uma postura defensiva; seja claro e direto nos seus argumentos;

e Mantenha-se atento a sua postura corporal;

e Evite ser desrespeitoso e enviar mensagens contraditdrias aos outros;

e Esteja aberto a novas idéias e a caminhos alternativos que possam conciliar as
posi¢coes dos envolvidos no conflito;

e Busque e negocie solucées para o problema.

Quando houver situacdes de alta complexidade, pessoas dificeis ou desequilibradas, vocé
precisara pedir ajuda. Afaste-se da situagdo por algum tempo até que as coisas se acalmem.
Converse com pessoas de mais experiéncia ou eleja um mediador. Nunca é uma boa idéia levar
um confronto ao extremo, pois as coisas podem fugir do seu controle, causando mais estragos

do que beneficios.
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1.2.4. Bullying: brincadeira de mau gosto ou doenga?

Vocé ja ouviu falar no termo bullying? E uma palavra em inglés, que significa intimidac3o,
ameaca. Recentemente, bullying passou a ser usado para denominar um tipo de problema

social encontrado em escolas e empresas.

E uma espécie de assédio psicolégico que envolve maus-tratos de um intimidador contra um
determinado alvo. O intimidador (que pode ser um colega ou o chefe) elege alguém a quem
passa a perseguir constantemente, usando para isso uma série de comportamentos como
palavras grosseiras, humilhacdo publica, insultos e apelidos ultrajantes, critica excessiva e
continua, propagac¢do de rumores e fofocas, atribuicdo injusta de culpa, sabotagens entre

outros.

E preciso estar atento ao bullying, pois o que, a primeira vista, parece uma grosseria sem
maiores conseqliéncias ou uma brincadeira de mau gosto, pode vir a se transformar numa
situacdo séria e de dificil controle. E certo que a pessoa que promove o bullying pode ferir e

prejudicar muita gente.

Infelizmente, muitos de nds ficam calados por achar que isto é uma coisa “normal”. Pois nao é!

O bullying é um disturbio social que precisa ser rejeitado e combatido.

Algumas estatisticas sobre o bullying, segundo o especialista Dr. Gary Namie:

Aproximadamente 1 em cada 6 trabalhadores nos EUA e na Australia reportaram

episédios de bullying em 2006;

e Mais de 50% dos trabalhadores ja sofreram bullying em algum momento das suas
carreiras;

e As duas areas mais afetadas por bullying sdo Educacao e Saude;

e 84% das pessoas que sofrem bullying sao mulheres;

e 81% das pessoas que praticam bullying possuem cargo de chefia.

Ha uma série de doengas que podem ser intensificadas ou provocadas pelo bullying como:
estresse, hipertensdo, doencas do coracdo, derrame cerebral, Ulceras, problemas de pele,

depressao, ansiedade, estresse pds-traumatico.

Portanto, esteja atento ao bullying! Uma equipe de sucesso €, antes de tudo, saudavel.
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1.2.5 Uma janela para o autoconhecimento: a Janela de Johari

A Janela de Johari é um modelo de autoconhecimento desenvolvido por dois psicélogos

americanos, Joseph Luft e Harry Ingham, ha cerca de 50 anos.

Ha duas idéias importantes presentes na Janela de Johari:

1. Individuos podem construir confianga entre si por meio da abertura mutua de informacgdes.

2. Individuos podem aprender sobre si mesmos com a ajuda do feedback que recebem dos

outros.

Ela é dividida em quatro quadrantes:

Eu
Conhecido Desconhecido
. PONTO CEGO
ARENA PUBLICA
‘ Aquilo que os outros
Conhecido Aquilo que é conhecido B

percebem de mim, mas

por mim e pelos outros. )
que eu nao percebo.

Outros

AREA ENCOBERTA DESCONHECIDO
Aquilo que 56 eu conheco Aquilo que eu nao sei
Desconhecido sobre mim — que posso sobre mim mesmo
decidir se irei revelar aos -0 campo do meu
outros. inconsciente.

A Janela de Johari nos ajuda a compreender e comparar nossa autoimagem com a imagem que
os outros tém de nds e pode ser usada para melhorar nossos relacionamentos pessoais e

profissionais. Vejamos a seguir:
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O receptivo

Ponto
cego
Arena publica
Area encoberta Desconhecido

Segundo a Janela de Johari, as pessoas receptivas a relacionamentos sdo aquelas que se
mostram francamente aos outros e estdo abertas a receber feedback (ouvir mais e conhecer a
opinido que os outros tém sobre elas). O receptivo é uma pessoa com clara auto-imagem e
com confianga suficiente para expor-se aos demais. Quando esta numa posicdo gerencial ou
participando de uma equipe de trabalho, esta pessoa tende a ser respeitada e a encorajar o

crescimento dos demais.

O dissimulado

Arena publica Ponto
cego

Desconhecido

Area encoberta

Segundo a Janela de Johari, as pessoas dissimuladas tendem a esconder ao maximo a
informacdo sobre elas: o que pensam, como se sentem etc. O dissimulado é aquele que
sempre pede informacdo sobre os outros, mas fala pouco de si mesmo. E um “jogador” —
parece estar sempre escondendo algo e usando a informagdo apenas em seu proprio
beneficio. Quando esta numa posicao gerencial ou participando de uma equipe de trabalho,

esta pessoa tende a levantar suspeitas e a provocar uma atitude defensiva nos demais.
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O eremita

Arena Ponto cego
publica

Area
encoberta Desconhecido

Segundo a Janela de Johari, o eremita possui uma grande parcela de “eu desconhecido”,
refletindo pouco conhecimento sobre si mesmo. E uma pessoa complexa, cujo
comportamento é dificil de prever. Estd sempre orientado para a auto-prote¢ao. Quando esta
numa posicdo gerencial ou participando de uma equipe de trabalho, esta pessoa tende a

deixar os demais confusos e inseguros.

O falastrao ou fofoqueiro

Arena
publica
Ponto cego
Area
encoberta Desconhecido

Segundo a Janela de Johari, o falastrdao ou fofoqueiro possui uma grande area cega, refletindo
alguém que fala muito, mas ouve pouco. E uma pessoa muito preocupada consigo mesma e
gue ndo sabe o momento certo de se calar. Quando estd numa posicdo gerencial ou
participando de uma equipe de trabalho, esta pessoa tende a irritar os demais, que tentardo

encontrar formas de distanciar-se dela ou evitardo considerar suas opinioes.
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Dicas de gestao: Janela de Johari

1. N3o seja imprudente quando der informa¢des sobre vocé. Revelar
informacgdes constrdi confianga, mas algumas podem prejudicar o respeito que

os outros tém. Isso ird coloca-lo em uma posicdo de fraqueza.

2. Seja cuidadoso na forma de dar feedback aos outros. Em determinadas
situacdes e culturas, o feedback pode ser considerado uma grande ofensa, em
especial para quem nado esta acostumado a ele. Vocé deve antes certificar-se
de que o ambiente é propicio e de que a pessoa estd preparada para ouvir.

Seja sensivel e comece de forma gradativa.

3. Seja paciente com as pessoas que estdo entrando num grupo que ja estd
formado hd algum tempo. Naturalmente, elas terdo um periodo de adaptacao.
Além disso, somente estardo dispostas a uma maior abertura se perceberem

um ambiente de confiangca mutua.
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