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  PREFÁCIO


  O livro A culpa não é minha é uma obra essencial nos dias de hoje. Estamos vivendo em um ambiente polarizado, com altos índices de pessoas sofrendo com ansiedade e depressão. As cobranças por resultados em todas as áreas da vida são enormes. Nesse cenário, os conflitos surgem das mais variadas maneiras. A grande questão que se coloca aqui é: como conduzir esses conflitos?


  Muitos chegam como uma faísca, mas acabam atingindo terrenos pouco irrigados (secos até) e geram incêndios que poderiam e deveriam ser evitados. É justamente este o ponto do livro que, você, leitor, tem em mãos neste momento: entender como se dão os conflitos e saber como gerenciá-los para que as duas partes fiquem satisfeitas.


  Uma das maiores questões nessas situações é a busca por um CULPADO. Essa é uma das partes mais interessantes do livro. As autoras, brilhantemente, explicam a importância da autorresponsabilidade. Por que reagimos a algumas situações de determinada forma? Allessandra, Adryanah e Ana Luiza ensinam a analisar o seu próprio comportamento. Depois, é preciso entender a situação em si, avaliar os dois lados e buscar um consenso.


  É importante entender o posicionamento que você tem. Para ser bem-sucedido nessa missão, é fundamental reconhecer que nem sempre o seu lado é o "certo". Aliás, polarizar a discussão para o lado "certo" ou "errado" já é um engano.


  Um conflito pode ser, sim, um momento de aprendizagem. É sobre entender que um não precisa ganhar e o outro perder. Pode ser um ganha-ganha!


  Resolver situações de forma estratégica é bom a curto, médio e longo prazos, além de ser um exercício de empatia e negociação. É fundamental saber avaliar os seus pontos e os do outro. Talvez, essas sejam as maiores lições dessas próximas páginas. O conteúdo é explicativo e nos faz refletir sobre como costumamos nos posicionar e reagir às dificuldades do dia a dia e, mais do que isso, nos responsabilizarmos por nossas ações e resultados, lembrando que sempre podemos melhorar a nossa performance.


  Desejo uma ótima leitura!


  Christiane Pelajo


  Jornalista
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  Você usa alguma destas desculpas?


  Este livro é direcionado a quem quer lidar melhor com os seus conflitos internos e externos, em seu cotidiano pessoal e profissional.


  Para iniciar, é imprescindível pensar nas inúmeras desculpas que encontramos para não trabalhar nossas questões.


  A coisa mais fácil do mundo é encontrar justificativas para nossas atitudes e para continuarmos do jeito que estamos. Mas, o quanto isso contribui para nossa evolução?


  As desculpas mais frequentes estão agrupadas por afinidades.


  Vamos começar com um autodiagnóstico?


  Por favor, cheque se algo faz sentido para você.


  • Necessidade de segurança


  Não quero começar enquanto não estiver totalmente seguro.


  Eu estou bem. Outras pessoas estão bem piores.


  Odeio meu trabalho, porém tenho que agradecer, porque pelo menos tenho trabalho.


  Não tenho o melhor casamento do mundo, mas pelo menos não brigamos todos os dias.


  Não temos muito, mas pelo menos não passamos fome.


  Passei no curso, mas não me destaquei. Tenho que aceitar, não sou tão inteligente como as outras pessoas.


  • Transferência de responsabilidade


  A culpa não é minha.


  O grande problema que enfrento é a falta de apoio de meu marido.


  Se meus pais não tivessem se divorciado, quem sabe não tivesse desenvolvido tantos complexos.


  Meu problema está no fato da minha mulher ser muito menos do que eu.


  É que neste país o empresário não tem apoio do governo.


  Eu sou trabalhador, mas com esta economia não dá para prosperar.


  Eu não tive professores que me motivaram a seguir adiante.


  Meus pais não puderam pagar uma escola boa, por isso não consigo um bom emprego.


  • As falsas crenças


  Como meu pai era alcoólatra, com certeza eu também serei.


  Eu não quero ter muito dinheiro, porque o dinheiro corrompe.


  Quanto mais alguém tem, mais escravo é do que tem.


  Como fiz faculdade, seguramente não alcançarei muito na vida.


  Meus pais gostam mais do meu irmão, porque ele é médico e eu não.


  Meu problema é a timidez em excesso. Creio que isso é de família, pois minha mãe também era assim.


  • Escusar o inexcusável


  Gostaria muito de fazer exercício físico, mas não tem nenhuma academia perto de onde moro.


  Não quero começar nada novo, até me sentir totalmente seguro de que posso dar cem por cento de mim.


  Queria ler mais, porém não tenho tempo.


  Não quero começar até que não saiba fazê-lo perfeitamente.


  Já fiz quatro cursos de formação para ser coach, mas ainda não domino as técnicas.


  • Impotência


  Eu não consigo, não encontro solução.


  Está difícil, não vejo saída.


  Eu nunca fui bom para isso.


  Seguramente, o êxito não é para todo o mundo.


  Minha gordura é um problema genético, não há nada que eu possa fazer.


  Há coisas que se você não aprende quando é pequeno, fica muito difícil aprender depois de grande.


  Isso está fora da minha alçada, então não posso fazer nada.


  Os políticos são todos corruptos, mas o Brasil é assim desde o seu início, é da nossa cultura e continuará assim.


  Nesta empresa só se promove quem tem cartucho.


  • Filosofais


  O importante não é ganhar, mas competir.


  Se Deus quiser meu triunfo, me mostrará o caminho. Tenho que esperar com paciência.


  O que eu posso fazer? Uns nascem com boa sorte, outros não.


  Só se eu estudar, vou arrumar um emprego e progredir.


  O rico sempre é mais rico e o pobre sempre é mais pobre.


  Quem nasce pobre não tem oportunidade.


  • Autoengano


  O dia em que eu decidir deixar de fumar, deixo sem nenhum problema, mas ainda não quero fazer isso.


  Não é que eu gosto de deixar tudo para o último minuto, apenas trabalho melhor sob pressão.


  Eu não sou gordo, tenho composição grande.


  Para criar bem meus filhos, preciso mostrar para eles como a vida é difícil, por isso trabalho tanto.


  Alcoólatra, eu? Só me excedo de vez em quando.


  • Necessidade de controle


  Trabalho muito enquanto posso produzir, para garantir uma velhice feliz.


  Se eu construir um processo perfeito, o projeto não tem como dar errado.


  Meus filhos não saem à noite, para não conhecerem más companhias.


  Meu marido não viaja a trabalho sozinho, porque assim sei que não vai me trair com ninguém da empresa.


  Se você se identificou com alguma dessas situações ou passa por similares, significa que você tem várias boas desculpas para não evoluir e está envolvido em algum tipo de conflito consigo mesmo ou com os outros.


  Se você quer implementar mudanças para melhorar sua qualidade de vida, é interessante identificar as questões e tomar atitudes diferentes daqui para a frente.


  O que é um conflito?


  Para identificar se estou em conflito, é interessante refletir sobre o que o configura. Sem entrar na discussão acerca dos fundamentos filosóficos para a criação do estado, mas o fato é que vivemos em uma sociedade ordenada por normas coercitivas, determinadas a tornar possível a convivência humana por meio de limitações à liberdade.


  Como bem ressalta Petrônio Calmon, “a vida social é normalmente harmônica”. E continua:


  Em geral, as pessoas atendem à regulação espontaneamente, cumprindo as obrigações que assumem ou provocam. Mesmo surgindo controvérsias sobre a aplicação da lei, diante da vontade de conviver pacificamente, as pessoas tendem a elaborar soluções amigáveis, resolvendo com certa naturalidade suas relações. Todavia, a sociedade não convive sem o direito (uni societas ibi jus). A tarefa da ordem jurídica é, pois, promover e harmonizar as relações sociais, mediante normas de controle.


  Contudo, a existência do estado e da regulação social não é suficiente para garantir que o ordenamento jurídico seja cumprido e a pacificação social alcançada. Isso porque a pretensão das pessoas em relação ao exercício de um direito dependerá da interpretação da ordem jurídica e dos fatos.


  Neste contexto, para Petrônio Calmon, duas situações se apresentam. Pode acontecer o exercício desse direito, sem qualquer resistência ou impedimento. Essa satisfação gera harmonia. É a regra.


  Pode também ocorrer o não exercício desse direito, por causa de obstáculos postos à pretensão do interessado, que podem decorrer da resistência de outrem ou da própria regulação jurídica. Essa insatisfação gera conflito. É a exceção.


  A etimologia nos ajuda a entender que conflito vem do latim conflictus, particípio passado de confligere, que vem de com = junto + fligere = golpear, atacar, ou seja, significa “bater junto, estar em desavença”.


  O dicionário traz o significado de conflito em várias acepções diferentes, dentre as quais se destacam as seguintes: profunda falta de entendimento entre duas ou mais partes; choque, enfrentamento; discussão acalorada, altercação; ato, estado ou efeito de divergirem acentuadamente ou de se oporem duas ou mais coisas. A definição de conflito, porém, é muito mais complexa e difícil.


  Segundo Josef Redorta, diversos autores procuram definir o conflito. Deutsch afirma que o conflito ocorre a cada atividade incompatível com outra, ou seja, quando previne, obstrui, interfere, prejudica ou, de alguma maneira, posteriormente, torna a ação menos agradável ou menos efetiva.


  Rubin, Pruitt e Hee opinam a respeito do conflito significar diferenças de interesses percebidas, ou uma crença que as partes, em suas aspirações normais, não podem alcançar simultaneamente.


  Johan Galtung distingue disputa (referente a duas pessoas perseguindo o mesmo bem escasso), dilema (referente a pessoas buscando objetivos incompatíveis), contradição (referente à dialética entre um objetivo desejado e a forma eleita para alcançá-lo) e conflito (referente às atitudes pessoais, adicionado à conduta e às contradições, em uma tríade que somente pode ser abstraída teoricamente, com um nível latente e outro manifesto).


  Enrique Fernandes Longo traduz conflito como: “tensão entre desejos e possibilidades, que estão competindo com outros desejos e com outras possibilidades”.


  Para Raúl Calvo Soler, “uma relação de interdependência entre dois ou mais atores, que percebem seus objetivos como incompatíveis aos de outros (conflitos percebidos) ou não percebendo, assim, os fatos da realidade geram dita incompatibilidade (conflitos reais)”.


  Na mesma linha, Remo Entelman ressalta a importância da consciência do conflito como ato intelectual dos atores que, numa relação, percebem metas incompatíveis entre si. A percepção da incompatibilidade dos objetivos é um passo anterior à consciência do conflito.


  Eduardo Infante define conflito interpessoal como um processo cognitivo-emocional, no qual dois indivíduos percebem metas incompatíveis dentro de uma relação de interdependência e o desejo de resolver suas diferenças de poder.


  E, ainda, aprendemos com Gabriela Jablkowski1, que o conflito é um trajeto, um espaço entre um ponto e outro. Não é estático como uma fotografia, mas está em constante movimento.


  Para o presente livro, interessa analisar o conflito a partir de diferentes óticas, que interagem, sofrem influências, trocas recíprocas, sobreposições, distanciamentos, contradições e paradoxos.


  Conflitos são oportunidades?


  O idioma chinês utiliza para configurar o ideograma da palavra crise (conflito), outros dois, que somam perigo e oportunidade.
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  Ninguém gosta de conflitos. Simplesmente porque eles nos obrigam a agir e, em grande parte das vezes, temos aquela imensa vontade secreta de que todos nos deixem “quietos no nosso canto”, seguindo com a vida.


  Olhando atentamente, é possível observar que a grande maioria das pessoas busca a paz em todas as suas relações, inclusive consigo. Estamos sempre atrás de fazer ou deixar de fazer coisas para nos sentirmos em harmonia com quem ou aquilo que entendemos ser bom para nós.


  A felicidade é uma necessidade humana. Falar sobre ela na abertura deste livro é imprescindível, afinal, queremos lidar melhor em situações de conflito, para nos sentirmos mais felizes ao conseguir transpô-la ou ao aprender algo importante com tal dificuldade.


  Então, resolvemos usar o estudo mais longo e completo, realizado nos últimos tempos, sobre a felicidade. Esta pesquisa foi concebida por um grupo de estudiosos, incluindo o psiquiatra Robert Waldinger, quarto diretor deste projeto de 75 anos de acompanhamento à vida de 724 pessoas, que conclui incríveis constatações vinculadas as nossas crenças, nos estimulando a compartilhar o conteúdo neste livro:


  • Conexões sociais são muito boas para nós e a solidão mata;


  • As pessoas mais conectadas socialmente com a família, amigos e comunidade, são mais felizes do que as pessoas com poucas conexões;


  • A experiência de solidão é tóxica;


  • Pessoas mais isoladas descobrem que são menos felizes. A saúde física decai na meia idade e o cérebro se deteriora mais cedo. Têm vidas mais curtas em comparação aos não solitários;


  • A qualidade dos relacionamentos é mais importante do que a quantidade;


  • Viver no meio de conflitos é ruim para a saúde;


  • Falta de afeto é muito ruim para a saúde;


  • Relações boas e reconfortantes nos protegem;


  • A satisfação das nossas relações aos 50 anos poderá influenciar a nossa saúde aos 80 anos;


  • Relacionamentos bons e íntimos nos protegem de circunstâncias adversas ao envelhecer;


  • Relações saudáveis protegem não apenas nossos corpos, mas também nosso cérebro e melhora nossa memória;


  • Envelhecemos mais saudáveis quando há a certeza de que temos com quem contar quando as coisas ficam difíceis.


  Naquela época, os jovens convidados a participar da pesquisa acreditavam que dinheiro e sucesso eram importantes para ser feliz.


  É uma felicidade constatar que, apesar dos jovens de hoje, em sua tenra idade, ainda acreditarem na felicidade atrelada à riqueza e à fama, esta certeza irá se transformando com o passar do tempo. É possível que a maioria deles também acredite nos bons relacionamentos como ingredientes essenciais para se manter feliz e saudável.


  A vida, com muita frequência, nos apresenta desafios e, por vezes, nos deparamos com situações bem complicadas e distantes da sonhada harmonia. Às vezes somos convidados ou mesmo intimados a enfrentar conflitos. Outras, somos nós que os provocamos, consciente ou inconscientemente.


  Podemos sucumbir a essa realidade dura e nos darmos por vencidos, ou então procurar absorver cada cenário de dificuldades como um desafio interessante a ser superado – entendendo que cada situação nos ajuda a conquistar a sensação de autossuficiência, que tanto desejamos. Em outras palavras, o tempo todo fazemos escolhas. De todas as nossas escolhas surgem consequências. Cabe a nós escolher o que, quando e como fazer com os recursos dos quais dispomos.


  E então, se vamos nos deixar vencer pelos conflitos ou se, por outro lado, vamos encará-los como oportunidade de conquistar uma vida em harmonia, com equilíbrio, concórdia, entendimento e conciliação – internamente falando, em relação a nós mesmos e, também, em nossos relacionamentos interpessoais.


  Neste contexto, surge o propósito deste livro: indagar como lidamos com os conflitos e quais atitudes podemos ter em nossa tomada de decisão, para melhorar nossas relações e reagirmos de forma estratégica e adequada em relação aos conflitos. Nosso objetivo é ampliar a sua percepção, para aumentar a possibilidade de você fazer as escolhas que o levem ao estilo de vida desejado.


  Comece pensando sobre estas questões:


  O que o conflito significa para você?


  Como você reage quando surge um conflito?


  Você encara todos os conflitos da mesma forma?


  Em que medida você contribui para os conflitos em que está envolvido?


  Quais são as atitudes dos outros que disparam posturas em você e o convidam a gerar conflitos?


  Consegue identificar algum conflito em que você se fez de vítima? Quais os desdobramentos?


  Como podemos perceber oportunidades em um conflito?


  O que você pode fazer para evitar o aumento de conflitos?


  Estas e outras questões serão trabalhadas neste livro, sem trazer respostas precisas, já que a vida não tem um manual a ser seguido, mas ideias, práticas, técnicas e atitudes estimulantes a reflexões e respostas sobre o que fazer em seu cotidiano, para prevenir, gerenciar e solucionar conflitos.


  Utilizamos, fundamentalmente, três pontos principais: a percepção, a responsabilização e a conexão. Estes serão os eixos sugeridos no processo de solução de conflitos e na conquista da harmonia, nos mais diversos ambientes em que vivemos.


  Para não ficar só na teoria, vamos propor também exercícios para a jornada da mudança.


  


  1 - Aula ministrada em São Paulo, na Semana de Mediação Organizacional, promovida pela ALGI Mediação, em parceria com a APEP, 2017.
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  Nesta fase do livro, vamos usar o máximo de recursos para contribuir à ampliação da percepção em relação ao que envolve um conflito.


  O primeiro passo para fazer algo diferente é ter consciência, ou seja, entender o que nos leva ou não a agir, repetir padrões e continuar sempre fazendo as coisas do mesmo jeito.


  Reconhecer o nosso sistema, ter consciência de que nada em nossas vidas acontece por acaso e tudo contribui para nos tornarmos hábeis em negociação e solução de conflitos, é o primeiro grande passo.


  Nossa preparação vem desde a nossa família, situações pelas quais passamos, parceiros escolhidos, filhos, amigos e trabalhos.


  Somos, desde pequenos, testados e preparados para enfrentar situações difíceis. O nascimento é o primeiro grande desafio.


  Apenas precisamos relembrar, resgatar e aplicar nossas habilidades naturais na vida atual.


  Nosso convite é para que você se permita fazer um mergulho interno, respondendo as seguintes perguntas:


  • O que motiva você a fazer as escolhas do jeito que vem fazendo?


  • Qual é a sua real vontade de agir de maneira diferente para obter resultados melhores do que já vem obtendo?


  • Como se manter em equilíbrio em meio a um conflito e agir a partir dele?


  • Como conseguir reconhecer seu ponto de equilíbrio interior, para se manter saudável e agir a partir de uma nova condição, mais positiva?


  • Como identificar as situações que disparam atitudes destrutivas diante de um conflito?


  • Quais os conflitos presentes na sua vida hoje?


  • São conflitos internos, ou externo, com outras pessoas?


  Quando descobrimos estas respostas, aproveitamos melhor a nossa experiência com a vida.


  Um exemplo bem interessante sobre como trabalhar com conflitos, aconteceu conosco, enquanto escrevíamos este livro. Deparamo-nos com dúvidas sobre nossa suficiência para escrever sobre o tema. Então, aplicamos as reflexões anteriores e tudo clareou.


  Quando nos perguntamos por que estávamos pensando na nossa possível incapacidade em escrever um livro, sentimos uma certa sabotagem em nosso propósito. Porém, não tínhamos o direito de fazer isso, nem conosco, nem com as pessoas com quem havíamos nos comprometido a passar nossos conhecimentos e nossa experiência nessa área.


  Então, percebemos que esta era uma oportunidade de nos dotarmos de protagonismo e da força da nossa responsabilidade com tudo o que nos envolvemos. Escolhemos como mecanismo de alavancagem o valor da nossa palavra.


  Chegar a este trabalho com a compreensão de estarmos neste momento foi fruto de muita disponibilidade para lidar com nossas sombras ocultas e já reveladas. Tivemos que nos deparar com nossas incapacidades, para desenvolver potencialidades.


  Esse é o ponto. Assumir a nossa responsabilidade pode ser desafiador, mas não é tão dolorido quanto passar a vida fugindo dela. Aceitar nossas limitações é difícil, porém não tão fatigante quanto viver com elas, sem saber o quanto interferem nos resultados que obtemos.

OEBPS/Images/cover.jpg
’// j /i\\%‘ O

N\

(M
\\ ALLESSANDRA EANIITI] Al]HYM\”\H CARVALHD / r S
& ANA LU

/\cul\m

VMO
nha- -

lillIA PARA HESI]l\IEH SEUS GONFLITOS
E TOMAR DEGISOES

s N L/,
£ 7{ /\) f‘/ BBBBBB AAAAAA bl | AS( 5 ;
» \;x'g‘\p | Ui,






OEBPS/Images/intro.jpg
In-

dugac





OEBPS/Fonts/ArialMT.otf


OEBPS/Images/title.jpg
Acql\m
oial?





OEBPS/Images/part1.jpg
Parte I:

eixo da percepgao





OEBPS/Fonts/Arial-BoldMT.otf


OEBPS/Images/f0018-01.jpg
crise / conflito





OEBPS/Fonts/ZillaSlab-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/ZillaSlab-Bold.otf


OEBPS/Fonts/ZillaSlab-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/ZillaSlab-Light.otf


OEBPS/Fonts/ZillaSlab-SemiBold.otf


