(FOVERNO po
EsTADO po CEARA

Secretaria da Educagdo

EscorLA ESTADUAL DE
EDpUucACAO PROFISSIONAL - EEEP

EnsiNO MEDIO INTEGRADO A EDUCACAO PROFISSIONAL

Curso TECNICO EM SECRETARIA ESCOLAR

RELACOES INTERPESSOAIS







(FOVERNO po
EstADO po CEARA

Secretaria da Educa¢do

Governador
Cid Ferreira Gomes

Vice Governador
Domingos Gomes de Aguiar Filho

Secretaria da Educacao
Maria Izolda Cela de Arruda Coelho

Secretario Adjunto
Mauricio Holanda Maia

Secretario Executivo
Antonio Idilvan de Lima Alencar

Assessora Institucional do Gabinete da Seduc
Cristiane Carvalho Holanda

Coordenadora da Educacgao Profissional - SEDUC
Andréa Araujo Rocha






Escola Estadual de Educacao Profissional [EEEP] Ensino Médio Integrado a Educacao Profissional

Sumario

Relacdes interpessoais 02
Como conhecer a si mesmo: eu X outro 06
Os dez mandamentos das rela¢cdes humanas 07
O que é marketing pessoal? 08
Percepcéao 10
Comunicacéao 13
A responsabilidade da comunicacao € do comunicador 13
O significado de comunicacdo é a resposta que vocé desperta na outra pessoa. 14
Tipos de comunicacao: 17
Elementos da comunicacéo 18
Barreiras da comunicacéao 18
Feedback 21
Regras para dar e receber feedback 21
Olha so essa.... 22
Motivacao 23
Autoestima 27
O que causa a baixa autoestima? 29
Acredite ou seja surdo... 30
Relagdes interpessoais no trabalho 31
Proatividade 33
Reatividade versus proatividade 33
Anexos 35
Referencias Bibliograficas 44

Secretaria Escolar - Relagfes Interpessoais 1



Escola Estadual de Educacao Profissional [EEEP] Ensino Médio Integrado a Educacao Profissional

RELACOES INTERPESSOAIS

Esclareca, em vez de criticar.
Sorria, em vez de se irritar.
Solicite, em vez de cobrar.

Estimule, em vez de pressionar.
Cale-se, em vez de ironizar.
Dé, antes de pedir.

Ouca, antes de falar.

Historico

As Relacdes Humanas existem desde os primérdios da raca humana visto que, o homo
sapiens se diferencia dos outros animais pela sua capacidade de relacionar. O homem é uma
unidade social, entdo as Relagbes Humanas se fazem presentes onde aconteca a agéo
humana.

O homem antigo vivia em bandos em busca de caca e muitas vezes se deparava com
outros bandos provocando conflitos que resultavam em mortes. Diante disto, eles comecaram a

procurar acordos com o intuito de evitar conflitos.

O comportamento humano dentro de um contexto social sempre veio movido a conflitos
e buscas de acordos posteriores.

O estudo das Relagcdes Humanas como ciéncia surgiu no final do século XIX com o
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intuito de corrigir a desumanizacao dentro do setor pessoal das industrias Elton Mayo criou a
teoria das Relagcdes Humanas que teve origem na necessidade de democratizar e humanizar a
Administragcédo; valendo-se de outras ciéncias como a Psicologia, Sociologia, Antropologia,
enfim, as chamadas ciéncias sociais.

Conceito

Relacdes Humanas é o estabelecimento de qualquer contato entre seres humanos. As
Relacbes Humanas tém sido estudadas como uma ciéncia — ciéncia do comportamento
humano, no seu relacionamento intra e interpessoal.

- Relacionamento intrapessoal ocorre quando vocé estabelece um didlogo consigo
mesmo ou uma comunicacao interior. Ex: Sera que agi bem? Vamos la coragem.

- Relacionamento interpessoal ocorre quando se estabelece um relacionamento entre
duas ou mais pessoas.

Objetivo

Sabemos que objetivo é aquilo que se quer alcancar. Quando se determina o objetivo,
planeja-se o que deve ser feito para consegui-lo. O objetivo das Rela¢cdes Humanas é melhorar
0 convivio das pessoas, possibilitando um relacionamento harmonioso entre elas. Para que
isso ocorra é necessario 0 autoconhecimento (relacdo intrapessoal) o conhecimento do
“outro”(relagéo interpessoal) e o desenvolvimento de aptiddes para saber conviver socialmente,
trabalhar em equipe e participar de grupos sociais.

- Grupo Social é areunido de duas ou mais pessoas que trocam ideias, sentimentos ou
acOes, tendo os objetivos comuns. Para haver um grupo social é necessario que haja
interagdo. Interacdo = (acao entre).

E Sempre bom lembrar que falar do ser humano é algo complexo e subjetivo porque
pessoas séo essencialmente diferentes. Estas diferencas sao resultantes de uma rede enorme
e intrincada de situacfes que se desenvolvem ao longo de nosso crescimento, influenciada
pela escola, amigos, familias de amigos, vizinhos, clubes, além de exemplos fornecidos pelos
pais e outras pessoas que servem de referéncia para cada um de nés. A mistura destes
aspectos com elementos genéticos e hereditarios sdo responsaveis pela definicdo de como as
pessoas serdo. Dai a grande importancia de buscarmos nosso autoconhecimento e
procurarmos conhecer o ser humano.

Para comecar, este € um tema delicado que exige de cada um de n@s, antes de tudo,
muito respeito com as pessoas. Sem respeito pelo nosso semelhante, um bom relacionamento
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interpessoal ndo sera possivel. Por exemplo, € preciso ter em em mente de que ndo somos
cameras nem gravadores que filmam, fotografam e gravam uma determinada situacéo tal qual
se apresenta em um determinado e exato momento quando fotografada ou filmada. Por sermos
seres humanos diferentes uns dos outros, costumamos ver as pessoas e as situagbes que
vivemos da forma como fazem sentido para nos, de acordo com nossos vicios e o habito que
temos de ver as pessoas e 0 mundo, e ndo necessariamente da forma como a realidade se
apresenta.

N&o fotografamos com nossos olhos exatamente o que vemos. Constantemente
respondemos a impulsos e sugestdes que possuem algum significado. Vemos o que queremos
ver ou o0 que necessitamos ver. Ndo vemos as pessoas tal como elas sdo, mas sim as
percebemos de acordo com o que elas significam para cada um de nés.

Analisemos nossa interpretacdo do mundo em que vivemos e particularmente tudo e
todas as pessoas com as quais nos relacionamos. Inicialmente, organizamos o mundo segundo
conceitos e/ou categorias. Dizemos que existem coisas quentes e frias, boas e ruins, sensiveis
ou complexas. Cada um destes conceitos pode ser considerado de acordo com a dimensao
através da qual podemos oferecer nossa contribuicdo com o mundo. Algumas parecidas, outras
diferentes.

A questao da comunicacdo entre as pessoas € hoje um aspecto que ganha destaque por
sua relevancia na qualidade de vida. Nao raras vezes, assistimos assustados episoddios nos
telejornais, expondo situacfes corriqueiras, préprias do cotidiano, que terminam em acdes
violentas, chegando, por vezes, as ultimas consequéncias. Do mesmo modo assistimos
conflitos que envolvem até os 6rgaos responsaveis, eles proprios, pela seguranca.

Tudo isso vai delineando um formato social preocupante, onde o imediatismo, a
intolerancia com a dificuldade, seja em que grau for, vao assumindo a tonalidade predominante
nas relacdes pessoais.

Isso nos remete a perguntas essenciais: O que foi que houve com a dadiva da fala? Em
gue momento deixamos de utilizar recursos, que nos sao proprios, para nos comportarmos de
modo irracional? Quando foi que a conversa, a velha e boa conversa sairam da pauta de nosso
dia a dia deixando um espaco sem regras, dentro da dindmica social?

Apontar o dedo para a sociedade, tratando-a como “sordida, falida, hipdcrita”;
classificando-a severamente como a vild da histéria, de nada nos ajudara, uma vez que
sociedade é a reunido de pessoas, e portanto, nos inclui definitivamente, tornando-nos
elementos integrantes e participativos dentro dela, seja de modo pro ativo ou ndo. A sociedade,
portanto, ndo € uma “entidade”, um “ser”, mas € a reunido das pessoas, e estas sim, € que
determinam as caracteristicas que a sociedade tera.
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Se desejarmos uma sociedade diferente, teremos que mudar as pessoas; a maneira de
pensar e sentir, para que se possa alterar a conduta, ja que sdo essas maneiras de ser que
determinam o comportamento do ser humano.

Sem duavida a linguagem € a principal forma de comunicacdo e transmissdo do
conhecimento, ideias, crencgas e até emocdes. Sua expressdo no processo do relacionamento
social é determinante.

O convivio coletivo garante a saude do grupo e enriquece, sobremaneira, o individuo
gue se dispBe a dedicar-se na arte da conversa. Seja ela técnica, académica, social, nao
importa, € a conversa que cria o elo que ativa a “liga” da sociedade.

Quando falamos em comunicacdo interpessoal, podemos pensar em pontes. Criar
pontes entre os coragcdes me parece uma maneira simples de compreender a questdo. Quanto
mais pontes criamos, mais opc¢des teremos por onde transitar. Lembrando sempre que cada
qual passeia pelas pontes sem aprisionar ninguém em seu “territério” e nem abandonar o seu
em detrimento do outro. Este ir e vir entre o coracdo das pessoas é, em verdade, a base do
movimento social auténtico. Quando as pessoas convivem dentro deste transito parece haver
naturalmente harmonia e entendimento. A conversa, € o0 meio do qual dispomos a nos fazer
entender. Possui regras que asseguram um bom desempenho, de modo a facilitar as relacées
interpessoais.

O primeiro passo para interferirmos na sociedade e instaurar, em definitivo, a harmonia
nas relacdes, € investirmos na comunicacao, praticar a arte do didlogo e recuperar a dignidade
de nossa espécie, que € a Unica, entre 0s animais, apta a compreender e ser compreendido.

Ainda é preciso considerar o poder que as palavras exercem sobre nos. Quando
ouvimos um elogio, ha um bem estar que nos invade e acaba por influenciar nossas a¢fes. Da
mesma maneira, qguando ouvimos uma ofensa, reagimos de acordo com ela, e passamos a nos
comportar também de acordo. Esse simples exemplo evidencia a importancia que as palavras
tém no convivio social.

Talvez, a informalidade como se apresenta hoje, onde todos falam tudo para todos,
tenha alguma responsabilidade na questdo da disseminagdo da violéncia na sociedade, em
todas as instancias. Acho pertinente que se reflita sobre esta questao.

N&o se pode negar que a palavra exerce poder sobre nos. Bom lembrarmos que além da
palavra em si, a forma como ela € pronunciada, a tonalidade que se usa para proferi-la traz
reacbes também préprias, que se manifestam no comportamento. Portanto, a gentileza,
docilidade, aspereza, impaciéncia, enfim, a forma como se fala algo a alguém, traz sempre
resultados compativeis a sua natureza.
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Ao construirmos pontes entre os coracdes das pessoas, ha ainda um aspecto
importantissimo. Quando falamos com alguém, devemos fazé-lo olhando nos olhos de nosso
interlocutor, de tal modo que ele possa ver as reacdes de nosso olhar. Diz um dito: o que a
boca fala os olhos tem que endossar. Isso é imprescindivel. A comunicacao interpessoal
embora se apoie na linguagem, conta com todos esses elementos constitutivos, que
complementam as informacdes e facilitam que ocorra o entendimento.

Ha todo um universo de comunicacao entre as pessoas para ser explorado. E quanto
mais nos dedicarmos a ele, melhor sera a relacao entre as pessoas que, na atual conjuntura,
parece estar fragil e debilitada, esperando a interferéncia de todos nos.

Acredito que a paz € alicercada no entendimento dos Homens, e para tanto, ha que se
aperfeicoar a arte de dialogar.

Como conhecer a si mesmo: EU x OUTRO

Quem sou eu? Perturbadora para muitos, esta pergunta nos remete a esséncia do
nosso ser. Respondendo ao questionamento, vocé podera conhecer seus potenciais e areas a
serem melhoradas, e, até mesmo, irA aumentar a qualidade de vida.

Cada um de nés traz um conjunto Unico de caracteristicas: a nossa forma de pensar,
sentir e de agir. E precisamos conhecer isto muito bem, na busca de nossas metas, na busca
de fazer a diferenca.

Para vocé se conhecer, avalie como observador imparcial os diversos papeis que
exerce: pai ou mae, filho, irméo, tio, amigo, chefe, aluno, professor, esportista, musico, etc. Por
gue Vocé exerce esse papeis, o que levou a cada um deles? Considere o que vocé realmente
gosta de fazer e aquilo que faz por obrigacao, por “usos e costumes” ou por
“sugestao/imposic¢ao de outros.

Mais uma “dica” para quem quer fazer a diferenca: Nos estamos sempre descobrindo
dimensdes novas do nosso ser. Nao acredite muito quando alguém Ihe disser que vocé nao
tem potencial para determinada funcdo. Na realidade, 0s nosso potenciais séo probabilidades
de no futuro, colocarmos em acao tudo o que esta dentro de noés. E esta € uma imensa e
inexplorada area. Portanto, confie em sua intuigéo e.... Va em frente!
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OS DEZ MANDAMENTOS DAS RELACOES HUMANAS

1. FALE com as pessoas. Nada tdo agradavel e animador quanto uma palavra de saudacdao,
de amor, de amizade...

2. SORRIA para as pessoas. Lembre-se de que acionamos 72 musculos para o/ 9

franzir a testa e somente 14 para sorrir.

3. CHAME as pessoas pelo nome. Para muitos, ouvir seu préprio nome soa como uma musica
suave.

4. SEJA amigo e prestativo. Se vocé quiser ter amigos, seja amigo. Acredite na forma da
uniao.

5. SEJA cordial, sincero e transparente. Tudo o que vocé fizer, faga com prazer.

6. INTERESSE-SE sinceramente pelos outros. Lembre-se de que vocé tem conhecimento
apenas de seus saberes, e ndo dos outros. Seja sinceramente interessado pelos outros,
aprenda.

7. SEJA generoso em elogiar e cauteloso em criticar. Os lideres elogiam, sabem encorajar,
incentivar e elevar a auto-estima dos funcionarios.

8. SAIBA considerar os sentimentos alheios. Respeite.

9. PREOCUPE-SE com a opinido dos outros. Ha trés comportamentos de um verdadeiro lider:
ouvir, aprender e saber elogiar.

10.PROCURE apresentar um excelente servico. O que realmente vale em nossas vidas é
aquilo que fazemos para outrem.
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O que é Marketing Pessoal?

O modelo de sociedade em que vivemos dita padroes de competitividade
extremamente elevados em praticamente todas as areas. Tanto em aspectos visuais,
de comunicacdo e de conhecimento, quanto em outros aparentemente secundarios,
pequenas diferencas podem determinar o sucesso ou o fracasso.

Talvez seja um modelo injusto, mas a realidade é que este é o modelo em que
transitamos.

O reconhecimento de competéncias e habilidades é fundamental para diferenciar
e situar um individuo no contexto social em que vive e determina, em grande parte, a
maneira como ele estara posicionado para o sucesso profissional e pessoal.

E fato que nem todos possuem as mesmas competéncias e habilidades. Porém,
muitos as possuem e, por uma série de fatores, elas ndo séo facilmente reconheciveis.
E habilidades encobertas geram uma grande desvantagem, especialmente quando a
competicdo € acirrada. Todos j4 se perguntaram: porque fulano de tal, sendo menos
preparado, menos habil, menos esforcado e experiente, galgou sucesso pessoal ou
profissional maior do que o0 nosso?

Talvez uma das respostas seja a pratica do Marketing Pessoal.

Marketing Pessoal pode ser definido como uma estratégia individual para atrair e
desenvolver contatos e relacionamentos interessantes do ponto de vista pessoal e
profissional, bem como para dar visibilidade a caracteristicas, habilidades e
competéncias relevantes na perspectiva da aceitacdo e do reconhecimento por parte de
outros.

Foi-se 0 tempo em que marketing pessoal era um instrumento politico, falso,
visando apenas uma conquista especifica. Hoje, para avancar em meio a verdadeira
selva social em que se transformou o capitalismo, ele vem se tornando uma ferramenta
cada vez mais necessaria para todos, do mais simples ao mais sofisticado.
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Os elementos fundamentais, quando se atesta que o caminho do sucesso € a
pratica do marketing pessoal, sao:

A qualidade do posicionamento emocional para com 0s outros
A comunicacgéo interpessoal.

A montagem de uma rede relacionamentos

O correto posicionamento da imagem

A pratica de acOes de ajuda e incentivo para com os demais.

Posicionamento emocional pode ser definido como sendo a forma com que as
pessoas se lembrardao de um individuo. Algumas pessoas se recordam de outras pela
maneira cortés, positiva e educada como foram tratadas, pela sinceridade e zelo com
gue tiveram o contato, enfim, pelas emocdes positivas que remetem a imagem de
outrem. Ao contrario, ha pessoas que deixam uma imagem profundamente negativa,
mesmo que o contato interpessoal tenha sido curto.

Assim, a pratica do marketing pessoal devera ser responsavel por um grande
cuidado na maneira como se dao 0s contatos interpessoais. Sao fundamentais para
isso atitudes que remetam a atencao, simpatia, assertividade, ponderacao, sinceridade
e demonstracdo de interesse pelo proximo, de uma forma autentica e transparente.
Reza uma maxima do marketing pessoal: atencédo personalizada a quem quer que seja
nunca é investimento sem retorno.

A comunicacéo interpessoal pode ser definida como sendo o grande elo que
destaca um individuo em meio a massa. Quando ele fala, quando se expressa por
escrito ou oralmente, quando cria vinculos de comunicacdo continuada, o individuo
externa o que tem de melhor em seu interior. Assim, usar um portugués correto e
adequado a cada contexto, escrever bem, vencer a timidez, usar dialogos motivadores
e edificantes e manter um fluxo de comunicac¢éo regular com as pessoas € basico para
um bom desenvolvimento do marketing pessoal. Temos sempre a tendéncia de ver as
pessoas que se comunicam bem como lideres ho campo em que atuam.

Rede de relacionamentos pode ser definida como uma teia de contatos, nos
mais variados niveis, fundamentais para o individuo se situar socialmente, tanto de
forma vertical (com relagcées em plano mais elevado que o seu) quanto horizontalmente
(com seus pares, em plano semelhante).

Quando se fala em rede de contatos, dois desafios surgem imediatamente:
dimensionar os relacionamentos de forma plural, isto é, ser capaz de se relacionar em
gualquer nivel, tornando-se lembrado por todos de forma positiva; e manter a rede de
contatos, enviando mensagens periodicamente, fazendo-se presente em eventos
sociais e tratando aos outros com atencao e cordialidade.

Posicionamento de imagem pode ser definido como uma adequacéo visual ao

contexto social. E fato que a sociedade hipervaloriza a imagem e, exageros a parte, o
principio do cuidado visual precisa ser analisado realisticamente. Assim, o traje correto
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e adequado ao momento, a combinacéo estética de pecas, cores e estilo, bem como os
cuidados fisicos fundamentais (o corte do cabelo, a higiene, a salude dentéria, etc) sédo
importantes para uma composi¢cdo harmonica e atrativa da imagem.

Finalmente, a prética de acdes de apoio, ajuda e incentivo para com 0s
demais é o grande elemento do marketing pessoal e, como destaque social, a melhor
forma de galgar um lugar nas mentes e coracfes dos que nos cercam.

N&o é preciso dizer que apoiar, ajudar e incentivar as pessoas deve ser um
conjunto de atitudes sinceras, transparentes e baseadas no que se tem de melhor. Até
porque acdes meramente aparentes sao facilmente detectadas e minam a esséncia do
marketing pessoal verdadeiro. O segredo, portanto, € sempre se perguntar: de que
maneira posso ajudar? De que forma posso apoiar? Como posso incentivar o
crescimento, 0 progresso e o bem-estar do proximo?

Quando bem praticado, o marketing pessoal € uma ferramenta extremamente eficaz
para o alcance do sucesso social e profissional. E o melhor é que, além de beneficiar
gue o pratica, ele também proporciona bem estar para os que estéo ao redor.

Que tal mudar alguns velhos paradigmas e repensar 0 nosso proprio marketing
pessoal?

PERCEPCAO

Se transformarmos a nossa percepcdo (ampliando-a), ou transformarmos a nossa
atitude (reorientando-a), transformaremos a nossa existéncia e, em consequéncia, o nivel de
sucesso gque experimentamos em todos os setores da nossa vida.

Calderon de la Barca dizia: “O mundo € da cor das lentes dos seus 6culos”.
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Saimos de casa em um dia ensolarado usando 6culos de sol, e tudo nos parece escuro
e sombrio; basta retirar os 6culos para encontrar a verdadeira face radiante do dia. Se isso é
assim com as lentes materiais, que modificam a nossa viséo fisica, imagine o que se passa
com nossas lentes psiquicas e culturais, que modificam a percepcdo da vida, das pessoas e
dos fatos.

Pensamos que agimos sobre os fatos, quando na verdade agimos sobre a percepcéo
gue temos deles! Exemplos praticos e visiveis do poder da mudanca de percep¢do e seu
reflexo sobre as atitudes sdo as conversdes religiosas, o0 abandono de dependéncias quimicas
e psiquicas, entre outros.

Observe alguém que se converteu', que encontrou NOvos e superiores principios em sua
vida: o “novo homem” ndo se compara ao “homem velho”.
As pessoas dizem: “Como ele esta mudado, ndo parece a mesma pessoa...”

Sao milhares os casos de pessoas, em todos 0s continentes, que transformam sua vida,
que “nascem de novo” em surpreendentes e comoventes modificagdes. Do ponto de vista
humano e individual, a que se deve essa mudanca de atitude?

Deve-se a mudanca das percepcdes ocasionadas pelo despertar intelectual, emocional e
espiritual.

Se perguntarmos a uma delas sobre o porqué da mudanca, por que antes ela agia de
uma maneira e agora age de outra, seguramente ouviremos coisas do tipo: “Antes eu estava
cego e nao via, agora vejo” ou “Antes eu nao percebia claramente a realidade”, ou ainda “Antes
eu pensava diferente, mas estava equivocado”.

Sentidos mundo externo
e Audicdo - Fatos
e Visao — Pessoas
e Tato - Objetos
e Olfato

e Paladar

Fatores que interferem na percepcéao
e Experiéncias passadas;

e Diferencas individuais;

! Conversdo em termos psicolégicos significa mudanca fundamental de atitude ou opinido, mudanca de valores e
principios de vida, ndo necessariamente vinculados a uma denominacao religiosa.
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e Estado emocional;
e Interesse;

e Preconceito.

Condicdes que aumentam a precisdo das percepcoes:
e Autoconhecimento;
e Flexibilidade;
e Equilibrio ou ajustamento interno;

e Julgamento baseado em fatos

Sempre que mudamos para uma percepcdo em nivel superior ao anterior,
contemplamos o passado em condicfes diferenciadas de analise, e isso evidencia
para nos sugestdes e distor¢cdes que nos moviam anteriormente.

Como vemos, percepcao e atitude séo inseparaveis na determinacdo do N0OSSO sSUCeSSso
pessoal e profissional, que sdo, em sintese, dois aspectos de um mesmo fenémeno.
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COMUNICACAO

“Vocé pode ter ideias brilhantes, mas se ndo conseguir transmiti-las adequadamente,

nao chegarao a lugar algum”.

A Responsabilidade da Comunicacdo é do Comunicador

A acdo com que sua mente realiza tudo aquilo que faz se da pela comunicacéo,
seja a interior, seja aguela gue mais conhecemos que é o contato com outras pessoas.

E o modelo PNL centraliza-se no PROCESSO da comunicacao, isto é, na
pesquisa COMO a comunicacdo é realizada, passo a passo, para a obtencdo dos
resultados desejados, e ndo no conteudo da comunicagao.

Conhecendo esses passos estratégicos, vocé podera interagir com mais sucesso
e resultados consigo mesmo e com 0S outros.

O primeiro passo é entender e interagir uma nova atitude, uma nova mentalidade
comum das pessoas de sucesso: se vocé deseja algo de uma pessoa (por exemplo,
fazer uma venda ou estabelecer um resultado melhor), a responsabilidade € sua, afinal
de contas, é 0 seu objetivo!

As atitudes dependentes do tipo “para eu me sentir melhor, ele/ela tem que mudar
ou fazer algo” séo ilusdes que tém desperdicado energias valiosas das pessoas,
impedindo-as de fazer algo diferente para sua propria satisfacdo. Elas se aprisionam,
voluntariamente, e se colocam na “dependéncia de que outro precisa fazer algo” para
gue possam se sentir do jeito como gostariam. E nessa espera do outro fazer algo para
gue elas se sintam felizes, acabam criando falsas expectativas, decepcdes e
ressentimentos. Consequentemente, aprendem a culpar os outros ou sistema pelos
fracassos e aprendem a culpar 0s outros ou o sistema pelos fracassos e frustracoes.
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A causa principal dessa situacao € a preguica e indisposicdo mental de refletir, de
auto examinar e procurar fazer algo por nés mesmos. E mais facil, aparentemente,
exigir que outras pessoas facam o duro trabalho de nos satisfazer. Tal atitude reativa
nao estimula as pessoas a aprender e a desenvolver nossas habilidades inter-pessoais.

Lembre-se: ndo existem tantas pessoas dificeis, pacientes resistentes ou criancas
impossiveis como querem que acreditemos. O que existe, e € doloroso reconhecer, sdo
muitos comunicadores independentes que preferem se esconder atras dessa crenca
reativa de que a e responsabilidade pela propria felicidade e crescimento pertence aos
outros e ndo a si mesmo (por isso, € mais facil negar e criticar).

O Significado de Comunicacéo é a Resposta que vocé desperta na outra Pessoa.

Uma das grandes causas de falha na comunicacdo humana de hoje € que a
maioria, sim, a maioria das pessoas ndo sabe e nem consegue ouvir 0 que o outro esta
dizendo. Marido e mulher, pais e filhos, chefe e subordinado, médico e paciente,
vendedor e cliente — o problema € o mesmo. Nao conseguem enviar a mensagem para
a mente do seu interlocutor.

Com toda énfase que é dada as habilidades de um bom comunicador, e apesar
de tanto conhecimento disponivel as pessoas sobre o assunto, a idéia que as pessoas
tém de um bom comunicador é aquele que sabe falar bem. A outra metade da equacgéo,
capacidade e habilidade de ouvir, foi simplesmente desprezada e esquecida na nossa
educacdo. Sem a capacidade de ouvir bem ndo ha comunicacéao.

E, se ndo soubermos ouvir e perceber bem (essa habilidade, contra todas as

ilusdes, ndo se adquire automaticamente em casa nem € inata as pessoas), nao
saberemos jamais se nossa mensagem foi assimilada.
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Um bom ouvinte ndo presta atencdo apenas as palavras, mas também a
musicalidade da voz e aos sinais e mensagens nao-verbais do interlocutor. Assim como
uma pessoa pode dizer “eu te amo” com varios significados diferentes, dependendo da
musicalidade de sua voz e dos seus gestos e sinais ndo verbais usados, se néo
prestarmos atengcdo nas mensagens do interlocutor, estaremos confundindo as
intencdes e os resultados.

Outro ponto-chave nas dificuldades de comunicacdo esta na inconsciéncia do
nosso proprio jeito de falar, tanto na musicalidade da voz como nos sinais nao-verbais
gue enviamos ao interlocutor.

Grande parte das acfes interpessoais esta fora da nossa consciéncia, operando
no piloto automatico. Geralmente, estamos enviando milhées de sinais verbais e néo-
verbais que contradizem nossas melhores inten¢des. O outro lado percebe apenas os
sinais verbais e ndo-verbais e ignora obviamente nossas melhores intengbes. Como
isso, reage exclusivamente de acordo com que foi observado e ouvido. Dai para uma
incompreensao é apenas um passo. Um executivo que conheci, de origem européia,
criava um ambiente de terror e desmotivacdo em seu grupo de trabalho. A equipe o
temia e odiava sua maneira de tratar as pessoas.

Conhecendo-o melhor, descobrir que era de humor refinado e emotivo. Gostava
das pessoas e tinha sincera intencdo de ser Gtil de dar feedback a elas. O problema era
um conjunto de sinais de cujo o impacto na percepcdo das pessoas ele néo tinha
consciéncia (forma de olhar, voz forte e julgamentos diretos e francos, tenséo facial,
longos siléncios durante os quais se fixava no interlocutor , etc.), mas que transmitiram
irritacéo, provocacéao e agressividade para os que ouviam.

Nossa atencdo consciente € muito limitada por natureza. Em cada momento,
conseguimos fixar apenas 3 a 7 fragmentos de situagdes. Por isso, devemos ter muito
cuidado ao escolher no que iremos prestar atencdo a cada instante de interacao.
Podemos prestar atencdo em nos mesmos ou no interlocutor. Nosso Foco consciente,
sem disciplina acaba sempre egocentricamente direcionado para Nnossos proprios
interesses e pensamentos, esquecendo completamente o outro lado do processo. A boa
noticia € que esse foco de atencdo pode ser conscientemente direcionado tanto para
atender a mensagem do outro como 0S n0ssos proprios referenciais internos.

Quando queremos enviar mensagens a uma pessoa (comunicacéo interpessoal),
o foco mais efetivo € aquele dirigido ao interlocutor. E o que em vendas chamamos de
“foco no cliente”.

Foco no cliente ou no interlocutor significa prestar bastante atencéo na pessoa e
nos sinais verbais de n&o verbais que ela emite durante o contato. No decorrer de um
didlogo, vocé e seu interlocutor estdo enviando mensagens subconscientes verbais e
nao-verbais que sinalizam a maneira como as mesmas estdo sendo recebidas. O outro
estd entendendo o que vocé quer dizer? Vocé esta apresentando a sua mensagem de
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modo que faca sentido ao seu ouvinte? Como vocé sabe? Como o outro lhe sinaliza
guando esta |he entendendo o que vocé quer? Que tipo de linguagem o outro esta
utilizando (visual auditivo ou cenestésico)?

Os sinais que vocé conseguir detectar nas reacdes do ouvinte |he mostraréo
guais sdo as mensagens que ele estd conseguindo compreender e quais ndo estdo
sendo recebidas ou estdo sendo mal interpretadas.

Para se comunicar efetivamente, vocé precisa dessa sensibilidade as reacdes
sutis do comportamento do ouvinte e ser flexivel e agil para se ajustar, dinamicamente,
a forma de enviar a mensagem de acordo com os feedbacks recebidos. A comunicacéo
€ como uma danca: é sistémico o outro mutuamente.

Portanto, o significado de sua mensagem € a maneira como 0 ouvinte interpreta
suas palavras e seus comportamentos. De acordo com essa interpretacdo pessoal, ele
ird reagir através de sinais verbais ou ndo verbais a cada estimulo seu.

Em sintese, se vocé deseja algo de outra pessoa (objetos, emoc¢des ou realizacao
de um trabalho), vocé se comunicara com ela de uma determinada maneira (sua
maneira habitual) para atingir seu objetivo. Mas, a cada acdo corresponderd uma
reacdo, e a reacdo observada determinard o significado percebido pelo ouvinte, se a
reacdo for negativa, pode indicar que a algo na comunicagdo que transmitiu um
significado negativo na percepgao do interlocutor. Em outras palavras, se ele entendeu
mal, reagira mal, e o significado de sua mensagem foi negativo, independentemente de
suas melhores intencgdes.

Mas ai estd um dos grandes paradoxos do ser humano. Mesmo quando percebe
gue nao estdao conseguindo 0 que quer, muitas pessoas insistem em repetir o
comportamento na expectativa doentia de que, se insistir o suficiente, as coisas irao
mudar. Quando fazemos a mesma acao, as coisas irdo mudar. Quando fazemos a
mesma acio, as reacdes e resultados serdo os mesmos. E um principio natural. Um
pensador anénimo disse certa vez: “Insanidade é querer que as coisas mudem quando
vocé continua a fazer as mesmas coisas”.

Os comunicadores e negociadores competentes sabem que as respostas
comportamentais observadas nos seus interlocutores sinalizam exatamente a
percepcao que eles conseguiram compreender da sua comunicacao; se o resultado néo
for desejado, eles tém flexibilidade de mudar sua comunicagdo quantas vezes forem
necessarias até obter o resultado ou resposta. Sdo pessoas que sabem o que querem e
vao se adaptando aos meios até conseguir seu objetivo, enquanto outras ficam
paralisadas com a falta de alternativas. Pessoas sem acuidade sensorial para perceber
o significado das reacdes expressas pelo interlocutor dificilmente conseguem aquilo que
guerem, o0 que nos leva a considerar a terceira pressuposicao.
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Interac&o Social

O processo de interacdo humana supfe necessariamente comunicacdo. Estamos
sempre comunicando algo, seja através de palavras, gestos, posturas corporal, etc. O
simples fato de estarmos em presenca do outro modifica 0 contexto perceptivo,
promovendo a interacdo que €, afinal, comunicacdo com mensagens emitidas e
recebidas de cada participante da situacao conjunta.

Tipos de Comunicacao

TU DOLLL A
& [ 8 28
i [ & BN

S&o dois os tipos de comunicacao:

Verbal: é aquela em que a mensagem € constituida pela palavra. Da-se de duas
maneiras:

e Comunicacgéo Oral: ordens, pedidos, conversas, debates, comunicagao por
radio, televiséo, etc.;

e Comunicacdo Escrita: cartas, telegramas, bilhetes, cartazes, revistas,
jornais, outdoors, etc.

N&o Verbal: é aquela feita por outros meios que ndo sejam as palavra. Pode ser
através de:

e Gestos/Mimicas;
e Olhar;
e Tato;

e Postular
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Elementos da Comunicacéao

Emissor: aquele que transmite a mensagem;.

Receptor: aquele a quem a mensagem & dirigida;.

Mensagem: é o proprio conteido da comunicacao;

Codigo: séo os simbolos utilizados para formular as mensagem:;.

Canais: sao os meios implicados na recepcao da mensagem(audicao, visao,
tato, etc.).

Barreiras da comunicacao

”

“A comunicagdo ndo é o que se diz, é o que se ouve

Muitas vezes, a comunicagao nao acontece de forma eficaz em virtude da falta de
habilidade do emissor e/ou receptor, constituindo-se verdadeiras barreiras. Se o0s
interlocutores nao estiverem atentos a todos os aspecto da comunicacdo, 0 processo
comunicativo ndo ocorrera, ou sera ineficiente.

Consideram-se barreiras de comunicagao:

Dificuldade de se expressar;

Desatencdo de quem ouve devido ao pouco interesse pela mensagem, ou
preconceitos;

Habito de interromper o interlocutor, falando ao mesmo tempo em que ele

Falar sem dar oportunidade aos outros, o desejo de querer dominar a
conversa e ser dono do assunto, o “sabe-tudo”;

Falta de sequencia logica na conversa;

O habito de sempre querer fazer graca;

A mania da contradicao;

Excesso de intermediarios (quem conta um conto, aumenta um ponto);
Preocupacao:

Dificuldade de ouvir.
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Regras para facilitar a comunicacao

1. Escute atenta e ativamente o outro

a) Mantenha contato visual sem exagerar;

b) N&o pense no que vai responder enquanto o outro fala;

c) Mantenha uma atitude atenta e calma;

d) Procure fazer com que sua comunicacao tanto verbal como nao verbal, assegure
ao outro que vocé esta atento;

e) Tolere, sem ansiedades, o silencio do interlocutor;

f) Se o silencio se tornar embaragoso para o ouvinte, procure reformular o ultimo
guestionamento que vocé disse, para que ele possa retomar o “fio da meada”;

g) Depois de fazer uma pergunta, é importante silenciar. Se o outro nao responder
de imediato, evite o impulso de preencher o silencio com seus comentarios. Dé-
Ihe oportunidade de pensar sua resposta;

h) Nunca interrompa para retificar o que o outro esta dizendo, mesmo que vocé nao
concorde com que o esta sendo dito;

i) Nado contradiga o que o0 outro estd dizendo por considerar conhecido,

desconhecido ou trivial.

2. Demonstre respeito e consideracgéao
a) Abstenha-se de julgamento em uma comunicacgao;
b) Admita que o outro tem valores, crencas ou ideias diferentes das suas;
c) Crie condi¢gOes para que o receptor possa expressar suas ideias, sentimentos,
valores e atitudes. Isto n&o significa que vocé deva concordar com as posturas
dele, apenas compreendé-las e aceita-las, nem que vocé nao possa dizer que

nao compartilha dessas posturas.

3. Compreenda com empatia o seu interlocutor
a) Absorva o marco da referencia do outro e analise seus comportamentos,
comunicacéao e valores desse angulo;

b) Procure acompanhar as linhas de pensamento do interlocutor e ndo mude seu
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rumo por inclinacdes, valores ou necessidades proéprias;
c) Procure perceber a realidade como o outro percebe, a partir de suas
preocupacdes especificas, medos e preconceitos. Procure colocar-se no lugar

dele, inclusive recordando-se de experiéncias e reacdes semelhantes.

4. Formule perguntas

a) Para levar o interlocutor a expressar suas ideias e sentimentos, ndo exagere no
interrogatorio;

b) N&o faca perguntas agressivas, desafiantes e nem avaliativas;

c) Sempre que possivel, faga perguntas abertas e iniciadas por “o que”, “como” e
‘quando’;

d) Evite perguntas fechadas e diretas com expressbes do tipo talvez, de alguma
maneira, quem sabe;

e) Avalie se vocé estd entendendo claramente o que ouve falar, antes de perguntar;

f) Procure refletir e recolocar as ideias do outro com suas proprias palavras de
maneira a demonstra-lhe que o estd entendendo e acompanhando;

g) Limite-se a recolocar sentimentos e ideias de que esteja seguro de terem sido

expressos, ndo conlua ou interprete motivos profundos.

5. Faca Comentario descritivos e ndo-avaliativos
a) O feedback descritivo explica de maneira especifica um fato, uma atividade ou
um processo;
b) O feedback avaliativo é de natureza critica e tende a apresentar uma
conclusao por parte de quem o emite;
c) Os comentarios descritivos sdo mais faceis de aceitar e descrevem o

comportamento sem atacar o outro.
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Feedback

Feedback é um processo de ajuda para mudanca de comportamento. E é a
comunicagdo a uma pessoa, ou grupo, no sentido de fornecer-lhe informacdes sobre
como sua atuacao esta afetando outras pessoas. Feedback eficaz ajuda o individuo (ou
grupo) a melhorar seu desempenho e assim alcancar seus objetivos

Regras para dar e receber feedback
Para dar:

. Verifique a disposicdo do receptor
. Verifigue a conveniéncia do seu feedback
. Verifique a medida certa
. Verifique o tempo do seu feedback
. Verifigue se seu interlocutor deseja o feedback que vocé pretende transmitir
. Seja especifico
. Faca com que o feedback seja descritivo e ndo avaliativo
. Esclareca os motivos
. Verifique se esta sendo corretamente recebido
10. Verifique sua propria capacidade de julgamento

©OCo~NoUh,~,WNE

Para receber:

1. Solicite o feedback dos outros, sempre que puder

2. Diga em termos concretos quais as informacdes que vocé deseja receber
3. N&o discuta nem procure defender-se

4. Examine o sentido das informacdes recebidas

5. Comunique suas reacdes
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Olha s6 essa....

No meio da madrugada, o telefone toca. O dono da casa levanta-se e atende:
- Ald, Seu Carlos? Aqui € o Arnaldo, caseiro do seu sitio.

- Pois néo Arnaldo. Que posso fazer pelo senhor? Houve algum problema?

- Ah, eu s6 t6 ligando para avisar que ao senhor que 0 seu papagaio morreu.
- Meu papagaio morreu? Aquele que ganhou o concurso?

- E ele mesmo.

- Poxa! Que desgraca! Gastei uma pequena fortuna com aquele bicho! Ele morreu de
qué?

- De comer carne estragada

- Carne estragada? Quem fez essa maldadse? Quem deu carne pra ele?
- Ninguém. Ele comeu um dos cavalos mortos.

- Cavalo morto! Que cavalo morto, seu Arnaldo?

- Aquele puro-sangue que o senhor tinha! Eles morreram de tanto puxar a carroca
d’agual!

- Ta louco? Que carroca d’agua?

- Para apagar um incéndio na sua casa! Uma vela caiu, ai pegou fogo na cortina!
- Caramba, mais ai tem luz elétrica!!!l Que vela era essa?

- Do velério!

- QUE VELORIO????

- Da sua mée! Ela apareceu aqui sem avisar e eu dei um tiro nela pensando que era um
ladrao!
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MOTIVACAO

Todos sabem que a motivagédo tem valor fundamental em nossas vidas, sendo mesmo a
razao direta da realizacdo de tudo que desejamos. Sem motivacao, ndo se consegue fazer as
coisas com capricho, pois motivagéo é a forca interior que nos estimula a realizar.

A motivacdo humana é constante, infinita, flutuante e complexa. O homem pode ser
considerado um animal que deseja e que raramente alcanca um estado de completa satisfacao,

a nao ser em certos periodos de tempo. Logo que satisfaz a um desejo surge outro,
sucessivamente.

As necessidades béasicas de ser humano foram organizadas por categorias em uma
hierarquia de predominio relativo, das quais as necessidades fisioldgicas sdo as principais. A
seguir, temos a representacdo da hierarquia das necessidades basicas, segundo o autor
Maslow:

Auto realizacéo: Realizacéo Profissional, Superacao das dificuldades

Autoestima: Reconhecimento, Respeito

Contato social: Amigos, Familia, Comunidade

Seguranca Casa propria: Seguranca Material

Necessidades fisiologicas: Alimentacdo, Saude

As necessidades basicas ndo seguem uma hierarquia rigida, podendo variar sua posi¢ao
e predominancia ja que os individuos sao diferentes. Certa dose de insatisfagdo de
necessidades € que a caracteriza a saude fisica e mental, pois mobiliza energias direcionadas
para o crescimento pessoal.

Na verdade, ninguém consegue motivar ninguém, a nao ser ele préprio. No entanto,
existem algumas ferramentas disponiveis para a busca de ampliacéo do nivel motivacional que
devem ser utilizadas para facilitar o arduo trabalho de se auto motivar. Alias, € muito mais facil
ficar deprimido, neste mundo de crises, do que motivado. Os motivos para alegria séo,
geralmente, poucos; ja para a tristeza sao diversos.

Muitos sdo os motivos que nos mobilizam querer buscar ajuda quando ndo estamos bem
emocionalmente. Nao se trata de milagres ou magia, mas sim de algo fundamentado e
sustentavel, pois as vezes estamos indispostos devido a baixa autoestima, estamos carentes
de sentimentos, com dificuldades de relacionamentos com nGs mesmos e com 0S outros, junto
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com tudo isso o cilme, a possessividade, o materialismo, a falta de fé, os medos, a ansiedade,
a insénia, a inseguranca, etc.

Quando se fala de motivacédo, a saude fisica até pode nos motivar a promover algumas
mudancas devido a disposicdo e a vontade, mas € muito mais facil nos esquecermos dela,
porque dificil mesmo é sentir que estamos descontentes com n0sS mesmos e com 0 NOoSSo
comportamento interno.

Mas mesmo assim estamos convictos de que precisamos mudar algo, enfrentando as

dificuldades e muitas vezes a vontade € de largar tudo. Pois € muito mais facil deixar do jeito
gue esta do que assumir uma nova postura e arcar com tudo o que vem junto com ela.

O iceberg do problema

Desmotivacio

Apoio gerencial *da
boca para fora”™

Falta de
recursos

Falta de
Lideranca

Comportamentos F.alt:ddd:;
inls prioridade L
negativos Objetivos ¢

beneficios nao

Falta de consenso quanto a :
percebidos

importancia do projeto

Diante de toda esta mudanca que nos propomos, ela exige organizacdo, disciplina e
muita boa vontade para fazer tudo diferente. Temos que buscar diariamente a nossa forca a
nossa motivagao, ou seja, 0s reais motivos pelos quais queremos mudar e as razdes que
temos para agir diferente. SO assim vamos adquirindo novos habitos e condutas ao longo do
tempo incorporadas por nd6s como algo de uma vida inteira. E talvez pensemos: — “como nao
agia assim antes?”.

E € isso que precisamos nos questionar quanto a atitudes de toda uma vida, que muitas
vezes sO repetimos sem saber o porqué. Precisamos assumir atitudes que sejam pensadas e
escolhidas por n6s como as melhores para nés, seja pela praticidade, pelo resultado final ou
coeréncia com 0s nossos valores. O que nao nos dara um resultado sustentavel somente uma
motivacdo externa como, por exemplo: querer mudar sO para agradar alguém.
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Uma motivacdo externa pode ser eficiente inicialmente, mas depois precisamos
encontrar novos motivos para seguir em frente e manter os nossos objetivos firmando um novo
compromisso com nds mesmos: sermos pessoas melhores no dia de hoje.

Faca um exercicio:
Pense qual seu principal motivo para mudar, para ser uma pessoa mais consciente de si
mesmo, e para ser mais feliz hoje?

Pense nisso diariamente, mantenha o foco, a persisténcia e 0 compromisso consigo
mesmo.

Nao mude somente porque 0s outros querem, mas mude porque a sua esséncia quer se
libertar de todas as amarras que |Ihes foram colocadas.

Algumas ferramentas que facilitardo seu trabalho de automotivagéo:

a) Atitude mental positiva — se vocé esta insatisfeito e infeliz com o seu mundo, e deseja
modifica-lo, o lugar certo para comecar € em vocé mesmo. Cultive o lado positivo das
coisas. Uma atitude mental negativa repele coisas boas e boas idéias. O fracasso est4,
intimamente, ligado a atitudes mentais negativas.

b) Definicdo de objetivos — saber o que € essencial, querer o essencial. Mantenha-se
concentrado nas coisas que vocé deseja realmente. Coloque toda a sua energia no que
VOCé quer alcancar.

c) O homem vai longe depois de estar cansado — ndo desanime com o cansaco, va além.
Tente passar por cima do cansaco. Nao desista, tente outra vez.

d) Raciocinio l6gico — antes de falar ou agir, ligue o cérebro. Afinal, vocé é um ser racional
gue deve pensar antes de qualquer coisa.

e) Autodisciplina — discipline-se em funcdo de seus objetivos. Domine o comodismo. Faga
uma relacdo de coisas que vocé precisa vencer.

f) Entusiasmo — seja entusiasmado com a vida, com o seu emprego, com sua familia, com
seus negocios. O entusiasmo traz nova visdo da vida.

g) Preste atencdo — tenha uma atencéo controlada. Preste atencéo na vida e a vida. Doe-se
ao momento presente.

h) Aprenda com os insucessos — de um fracasso, faga o sucesso. Analise as causas e 0s
erros cometidos e recomece tudo.

i) Desenvolva uma visdo criativa — procure inovar, evite ser igual as outras pessoas, seja
diferente do convencional. Arrisque para conseguir algo novo.

J) Administre bem o seu tempo — ndo perca tempo com coisas acidentais. Relacione o que
precisa ser feito, diariamente. Tenha tempo para o que vale a pena.
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k) Mantenha boa saude fisica e mental — faca exercicios e periddicas revisbes de saude.
Saiba descansar e relaxar. Curta a vida numa boa!

) Tome a iniciativa — ndo espere muito. Arrisque a saida heroica. Faca, assuma, ndo se
omita. Decida, faca, erre, faca de novo.

m) Livre-se dos sentimentos de — culpa, ignorancia, ansiedade, inferioridade. Nao se deixe
manipular. Saiba dizer nao.
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AUTOESTIMA

O que é autoestima? E o valor que atribuimos a nés mesmos, 0 quanto nos julgamos
capazes e 0 quanto confiamos em nosso potencial, € a avaliagdo pessoal, senso do valor
proprio.

Qual sua finalidade? Sua principal finalidade é manter o individuo em equilibrio,
serenidade, brandura e felicidade, ou seja, uma boa interacdo do seu mundo interno com o
mundo externo (meio ambiente).

Desde muito cedo, as pessoas com as quais convivemos tendem a "podar' nossa
criatividade, iniciativa e espontaneidade. Uma das primeiras palavras que nos sao dirigidas com
muita freqléncia € o "ndo": "menino ndo faca isso que vocé podera se machucar!"; "filho néo
guero vocé subindo no sofa"; "ndo faca isso que é feio", "ndo faca isso que é pecado”; "nao
iSs0... ndo aquilo... ndo, ndo, ndo, nao!"

Diante de tantas normas e regras, vamos limitando nosso campo criativo e passamos a
ter comportamentos robotizados. Filtramos nossos pensamentos e sO liberamos 0 que nossa
consciéncia considera correto e aceito pela sociedade. Desta forma, aos poucos, vamos
minando nossa auto-estima.

Outro fator que contribui muito para a baixa auto-estima séo as frustracfes que temos no
decorrer de nossa vida. Veja as situacdes seguintes: quando vocé idealiza um projeto e, ao
apresentar ao chefe, ele diz: "isso ndo vai dar certo, estd uma porcaria"; vocé queria muito
continuar seus estudos, mas seus pais falaram: "filho, acho que vocé nédo da para isso, se
fosse seu irmdo..."; ou a sensacdo de incompeténcia que vocé sente quando é demitido de um
emprego.

Ha mais um fator que influencia muito a auto-estima: estamos o tempo todo imersos em
coisas negativas. Assistimos noticias de morte, assalto e violéncia, convivemos com pessoas
pessimistas, temos chefes autoritarios que estdo sempre nos criticando etc. Esses fatos fazem-
nos desistir de lutar e acreditar que merecemos exatamente o que estamos recebendo.

Todos estes fatores sdo co-responsaveis por perdermos a confian¢ca em nés mesmos.

PARE!!!

E hora de voceé rever o seu potencial, resgatar sua autoconfianca e descobrir o vencedor
gue existe dentro de vocé. Assuma o0 rumo de sua vida, ndo fique s6 se lamentando e
colocando a culpa nas pessoas e no ambiente em que vocé vive. Deixe de se boicotar.
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Como desenvolver a autoestima (perdida)? Quando a pessoa comecga a confiar em si e
em sua capacidade de se autogerir. Quanto mais se acredita que se pode fazer, mais se
consegue. E importante ensinar a crianga, jovem ou adulto que ela pode fazer algumas coisas
bem e que pode ter problemas com outras coisas. E que esperamos que faca o melhor que
puder.

Também ¢ importante admitirmos nossos préprios erros ou fracassos. E importante
sabermos que ndo somos perfeitos e reconhecer logo isso, ou seja, superar as frustracdes que
a vida nos impode. Criar bons sentimentos, acreditar em si, procurar incentivos, saber que tem
direito de sentir-se importante, que "pode aprender"”, que "consegue".

Quando for uma crianca, o cuidado reside em adequar tarefas que cabem a cada idade
e permitir que ela tente, por exemplo: jogar objetos no lixo, guardar os brinquedos, solicitara a
ajuda da crianca partilhando com ela pequenos afazeres e vale até aplausos a suas conquistas.
Assim ela forma um conceito positivo de si mesma.

Comece assistindo somente coisas positivas, fale sobre assuntos que contribuam tanto
para 0 seu crescimento como para o de seu préximo. A noite, ao se deitar, faca um
relaxamento e repita para vocé mesmo 0 quanto vocé acredita que as coisas vao melhorar, o
guanto vocé sabe que é capaz. Busque uma religido ou pelo menos se aproxime um pouco
mais de Deus. Analise 0 ambiente em que vocé vive e avalie se ele ndo pode ser melhorado.
Lute por vocé. Caso ndo consiga resgatar sua autoconfianca sozinho, busque ajuda, mas néo
se entregue ao fracasso e a infelicidade. Redescubra o quanto vocé é capaz. Lute pelo melhor,
nao se contente com as migalhas que a vida esta lhe dando. Seja feliz!

O ser humano precisa acreditar mais nos seus talentos, nas suas forcas, ao invés de
ficar dando ouvido a assuntos ou pessoas que nao interessam. E para que vocé passe a
confiar mais em si, mude a sua rotina, iniciando ao despertar. Pare e reflita como foi o dia
anterior e o que pode ser feito para melhorar o presente; viva um dia de cada vez, e viva bem,
pois o tempo ndo volta atras. Reflital

Mas néo tenha pressa, ndo planeje todas as realiza¢cdes para um anico dia, saiba dividi-
las para que vocé consiga concretiza-las e sentir-se satisfeito.

Chegar ao fim do dia e deitar a cabeca no travesseiro com aquela sensacdo de bem-
estar e de dever cumprido ndo sao tao dificeis assim, desde que sejamos integros e justos com
as nossas atitudes. Todos nés podemos conseguir isto!

Deixando de lado as frustragOes e aprendendo a trabalhar com o que temos em nossas
maos, esta € a licdo mais importante.

Ser feliz com aquilo que temos e nunca nos transformarmos naquilo que outras pessoas
guerem que sejamos. Nao podemos nos avaliar por parametros dos outros, pois cada um tem
um tempo para a sua evolucéo, seja ela social, profissional ou espiritual.

O que conseguimos com nossos esforgos produzira Otimas sensacdes, desde um
pequeno prazer até a plena sensacao de vitoria absoluta.
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O QUE CAUSA A BAIXA AUTOESTIMA?

Falta de "perdao":
E quando a pessoa ndo consegue se livrar de duvidas emocionais, como, abandono, vitima de
uma injustica, etc.

Autoimagem negativa:

E quando a pessoa n&o vislumbra aspectos positivos, por exemplo: ndo vé luz no fim do tanel,
poco existencial em que estd mergulhando.

Indeciséo:

E quando a pessoa ndo sabe o que fazer, que rumo tomar. O "ego" é invadido por dividas,
angustia, etc.

Magoa ou Ira:

Uma pessoa que se diz magoada, na verdade ela esta dizendo que ndo consegue aceitar suas
imperfeicbes, pois a magoa esta ligada a perda. E isso requer um esforco energético muito alto
e quase sempre deixa o individuo sem reservas. Dai a apatia e o0 desanimo.

Consequéncias da baixa autoestima
e Neutraliza nosso potencial: O individuo ndo se sente capaz de produzir, ndo ha
crescimento.
e Impede os sonhos: O individuo ndo consegue se projetar mais no futuro de forma
construtiva.
e Prejudica a relacéo interpessoal: O relacionamento com o outro fica precario, ndo ha
uma realimentacéo de "feedback".

Resolvendo o problema da autoestima
Quando fica claro que a autoestima esta muito baixa, € necessario:
e Reprogramar a memoria;
Procurar viver no limite da capacidade;
Estabelecer um perdao multilateral (mesmo que simbdlico);
Lazer, Cultura, Boa musica, ou seja, desenvolver bons habitos ou reativa-los;
Reconhecer o que é patolégico do que é uma pequena crise existencial;
Buscar uma orientacdo terapéutica

Algumas ideias que fazem crescer a autoestima:

Abraco de corpo e alma;

Beijo estalado;

Sorriso verdadeiro;

Elogio verbal simples e direto;

Relato casual sem exageros com outros membros da familia;
Uma sida s6 com vocé;
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e Fazer companhia a alguém que vocé estime;
Olhar para as pessoas nos olhos;

Saber perdoar a si e aos outros;

N&o adiar uma alegria;

Dar as pessoas uma segunda chance;

N&o se privar de ter esperanca

ACREDITE OU SEJA SURDO... r.&ﬁc

Era uma vez uma corrida de sapinhos... O objetivo era atingir o alto de uma grande
torre. Havia no local uma multiddo assistindo. Muita gente para vibrar e torcer por eles.

Comecou a competicdo, mas como a multiddo ndo acreditava que o0s sapinhos
pudessem alcancar o alto daquela torre, 0 que mais se ouvia era:

— Que pena !ll Esses sapinhos n&o vao conseguir... ndo vao conseguir...

E os sapinhos comecaram a desistir. Mas havia um que persistia e continuava a subida
em busca do topo.

A multiddo continuava gritando:
— ... que pena !l Vocés nédo vao conseguir!

E os sapinhos estavam mesmo desistindo, um por um, menos um que continuava
tranquilo, embora cada vez mais ofegante.

Ja ao final da competicdo, todos desistiram, menos ele que concluiu a corrida. A
curiosidade tomou conta de todos. Queriam saber o que tinha acontecido.

E assim, quando foram perguntar ao sapinho como ele havia conseguido concluir a
prova, descobriram que ele era surdo!

Moral da historia: ndo permita que pessoas com o0 péssimo habito de serem negativas
derrubem as melhores e mais sabias esperancas de seu coragao!

Lembre-se de que ha poder em nossas palavras e em tudo o que pensamos. Portanto,
procure sempre ser POSITIVO!

Resumindo: seja “surdo” quando alguém lhe disser que vocé nao pode realizar seus
sonhos.
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Relag¢des Interpessoais no Trabalho

As relacdes humanas no trabalho incluem tanto a satisfacdo pessoal como a obtencéo
de resultados, sendo necessaria, para isso, a utilizacao apropriada de meios eficazes visando
alcancar os objetivos desejados.

Equipe é um grupo de pessoas que trabalham juntas para atingir uma meta especifica,
participando e compartilhando informacdes sobre os melhores procedimentos ou praticas de
suas funcdes em busca de prestar um servico com qualidade.

Trabalhar em conjunto:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

)
h)
i)

)

o total € maior que a soma das parcelas;

ndo podemos encarar como se fosse uma lei ou um cédigo de regras;

podera ser apenas um modo de olhar o mundo;

ndo podemos dizer “ISTO E MEU” e nos sentirmos bem. Ao contrario, podemos dizer
“ISTO E NOSSO” e nos sentirmos melhor ainda;

podemos pensar: “EU FACO MINHA PARTE” e nos darmos por satisfeito, ou
podemos perguntar: “EU POSSO FAZER MAIS? E alcangcarmos a prosperidade;
podemos trabalhar “AO LADO DOS DEMAIS” e apenas funcionar, ou podemos
trabalhar “COM OS DEMAIS” e crescer. E vamos crescer;

a histéria do mundo deixa bem claro que a combinacdo de todos os esfor¢os foi o
anico meio de atingir o progresso;

e o0 homem se sente orgulhoso de sua forca. Orgulhoso nédo sO de suas conquistas,
mas de ter alcancado tudo com seu trabalho e percepcao;

esta é a palavra chave — LUTAR;

porque depois que tudo é dito e realizado, o trabalho em equipe néo sé faz florescer
o melhor de todos, mas consegue extrair o melhor que existe em cada um.
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Comportamento adequado a equipe

¢ Respeito + Colaboracéo ¢ Bom Humor
¢ Responsabilidade ¢ Criatividade ¢ Honestidade
¢ Discricdo ¢ Flexibilidade ¢ Compromisso
+ Espirito de Equipe ¢ Compreenséo + Eficiéncia

O que atrapalha numa equipe

a) Quando competimos internamente com nossos colegas de trabalho;

b) Quando nédo colaboramos com eles;

¢) Quando néo participamos das decisdes ou das acdes a serem desenvolvidas;
d) Quando quebramos regras determinadas anteriormente;

e) Quando ndo nos relacionamos ou comunicamo-nos mal,

f) Quando nao respeitamos os demais;

g) Quando nio agimos dentro da Etica Profissional.
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Proatividade

Proatividade, em poucas palavras, significa fazer com que as coisas acontecam. Em
realidade, sendo uma palavra nova, a proatividade é parte da historia de todo ser humano que
sabe comprometer-se com o que faz e quer fazé-lo cada vez melhor, porque se encontra em
um permanente crescimento pessoal.

Este termo foi cunhado para designar aquela pessoa que € capaz de levar adiante
projetos e trabalhos diversos com perseveranca, vontade e deciséo.

Para ndo deixar duavidas, vamos falar o que ndo € proatividade:

a) muitas pessoas créem ou pensam que se trata de estar em uma continua atividade,
entdo se sentem bem quando ndo param de realizar coisas. Proatividade néo é
ativismo;

b) ha quem, em seu impeto de conseguir as coisas, se mostre impulsivo e agressivo,
arrasando as pessoas e coisas para obter o que quer. Proatividade tampouco é
agressividade;

C) outros pensam que proatividade € uma condi¢cdo na qual alguém se sente invencivel
ou superdotado e, como veremos, a proatividade ndo é necessariamente uma
condicéo especial.

Reatividade versus proatividade

A reatividade se apresenta com freqiéncia em nossa vida. Existem pessoas que reagem
pelo impulso sem medir as consequéncias de seus atos para si e para 0s outros. A diferenca
entre as duas é que a proatividade faz dela responsavel pelo que acontece consigo e com 0s
outros.
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Reatividade é culpar os outros pelo que tenha acontecido de errado ou ruim. E o
costume de passar a culpa de seus sentimentos e fracassos a terceiros. Essas pessoas agem
da seguinte forma: “Eu sofro, mas a culpa ndo é minha, a culpa é de ‘fulano’. Para que eu deixe
de sofrer, ‘fulano’ tem de mudar, tem de deixar de fazer o que me faz sofrer”.

O meio, a familia e o social influenciam na formacao da personalidade. Uma vez adultos,
SOMOS responsaveis por nossos atos. Se estivermos sofrendo, sendo infelizes, indecisos,
inseguros, ndo precisa se transformar em vitima. Ha solu¢do quando realmente queremos
mudar. Para isto, busque ajuda e, principalmente, autoconhecimento, a partir do qual vocé
sabera reconhecer suas potencialidades e debilidades. Ou seja, a mudanca deve ser feita
‘internamente’, em vocé. E nio é tentado mudar o outro que te fara ser feliz.

Se ha algo que diferencia a proatividade € que a pessoa se faz responséavel pela
propria vida, ndo busca culpados nem se justifica, assume a propria responsabilidade e toma
a iniciativa para enfrentar e solucionar dificuldades.

Cada ser humano sabe, ou deveria saber, que tem liberdade para escolher o proprio
destino, a conduta, o que quer e necessita, e ndo se deixa levar pelas circunstancias.
Liberdade se conquista pelo esforgco pessoal, pelas convicgdes, perseveranca e vontade.

Autoconsciéncia, imaginagao criativa, consciéncia moral e vontade independente séao as
guatro caracteristicas que fazem com que as pessoas possam determinar seus proprios atos e
a possibilidade de responsabilizar-se por si mesmo.

A pessoa proativa se move de maneira fundamental por valores, ndo por emocgdes ou
sentimentos, tampouco por influéncia de pessoas e menos ainda por circunstancias. Nao quer
dizer com isto que seja impessoal, pelo contrario, sabe como lidar de forma segura com as
relacdes interpessoais e suas manifestacoes.

Linguagem reativa Linguagem proativa

~ v" Que alternativa tenho.
“; ES%SSZZZE}?H nada. v/ Controlo meus sentimentos _
v N&o me permitiram. v' Posso optar por um (_enfoque diferente.
v Tenho que fazer isto. v' Escolho, p_reflro, decido.
v N&o posso escolher. v' Escolherei uma resposta a(_:ieNquada_.
v Sou obrigado. v Posso_ e~lab,ora_r uma exposicao efetiva.
v Sim. mas 4 AdeC|sa_o € minha. )
v A : di . ~ q v" Buscarei uma solucéo.

gum dia as coisas vao mudar.

“A confianga em si mesmo é o primeiro segredo do sucesso”.
(Ralph Waldo Emerson)
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ANEXOS
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Avaliando seu comportamento.

A Aguia, o Corvo e o Pastor

Um cordeiro pastava distraido na fazenda quando, de repente, uma aguia se lancou
conta ele num voo certeiro. Com ajuda de suas garras, levou o pobre animalzinho para longe,
um corvo admirava a cena la do céu, pensando: “Se a aguia consegue fazer isso, eu também
posso”. Langou-se, pois, num v6o sobre o pasto, a fim de capturar também um cordeiro. Porém
a ave era tdo desengoncada que, em vez de cair com as garras sobre o bicho, caiu sentada e
desajeitada sobre o cordeiro, enroscando-se em sua la. Quanto mais se debatia, mais se
enrolava. O cordeirinho néo sofreu mais do que um susto e logo o pastor veio em socorro dos
dois. Desembaragou o corvo, cortou as pontas de suas asas e o levou para casa a fim de que
servisse de animal de estimacao a seus filhos.

- Que ave é essa? — as criangas quiseram saber.

- E um corvo, meus filhos, embora ele pense que é uma aguia.

Moral da Historia:
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Relacionamento com o préximo

A Formiga e a Pomba

Depois de um dia cheio de trabalho, uma formiga foi a beira do rio para beber agua. No
entanto, estava tdo cansada que néo viu um turbilhdo se aproximava, e acabou sendo levada
pela correnteza. Ainda tentou nadar, movimentando as patinhas...Esforco inutil. Estava prestes
a se afogar quando uma pomba, que assistia tudo do alto de uma arvore, arrancou uma folha e
deixou cair na correnteza, ao lado da formiga. A pequena criatura conseguiu subir na folha e,
usando-a como barco, consegui flutuar em seguranca até a margem.

Mais tarde, quando ainda tentava recuperar o félego, a formiga avistou um cacador de
passaros que preparava uma armadilha embaixo da arvore. A pomba descansava sobre uns
galhos e nem viu 0 que estava se passando. Ao perceber que o cacador ia tentar pegara
pomba, a formiga Ihe deu uma ferroada caprichada no pé. Com toda aquela dor, o cacador
deixou a armadilha cair no ch&o. A pomba se assustou com o barulho e voou para longe. Mais

uma criatura estava a salvo novamente.

Moral da Historia:
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Avaliando condutas duvidosas

A Raposa e a Cegonha

A raposa e a cegonha, apesar de normalmente serem predador e presa, pareciam
se dar bem, e os outros animais as viam apenas como duas amigas. No entanto, o instinto da
astuta raposa ndo demorou a se revelar.

Um dia, como quem nao quer nada, ela convidou a cegonha para jantar. Muito
agradecida pela gentileza a ave compareceu de bom grado. Ao olhar para a refeicédo, percebeu
gue nao poderia matar sua fome. A sopa parecia boa, mas a raposa a tinha servido em um
prato raso. Dessa maneira, a cegonha s6 conseguiu molhar seu bico, e teve que ir para casa
com o estbmago rocando. Na hora de se despedir, a raposa disse, com um sorriso malicioso:

- Parece que ndo gostou muito do jantar. E realmente uma penal!

- Imagine, ndo se preocupe! — respondeu a cegonha. — Para retribuir o convite, porque
vocé ndo vai jantar la em casa amanha? Ficarei esperando.

Assim foi combinado. Na noite seguinte, a raposa apareceu na casa da cegonha
pontualmente. O prato do dia seria novamente sopa de legumes, porém, ao chegarem a mesa,
a raposa viu que a comida estava servida em garrafas de gargalo bem comprido e estreito.
Desse jeito, ela ndo conseguiu sequer colocar o focinho para provar a sopa, e ficou passando
vontade. Enquanto a outra a outra fazia cara de fome, a cegonha disse:

- N&o vou pedir desculpas pela falta de gentileza. S6 desse modo vocé pode sentir o que

eu senti ontem. Bem feito!

Moral da Histo6ria:
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Avaliando condutas duvidosas

A Razinha Charlata

Certa ra tinha uma vida segura a beira do lago, mas ja estava entediada de passar seus
dias a saltar e a coaxar. Por isso, resolveu mudar-se para cidade e ganhar a vida de alguma
maneira. “Vou ser médica’, refletiu. “Fago umas misturas coloridas com plantas e vou vendé-las
na feira. Afinal, ninguém precisa saber que ndo sou médica de verdade”.

L& se foi a rd. Ao chegar a cidade, prontamente encaminhou-se a feira a fim de mostrar
sua barraca. Trazia garrafas de todas as cores, com elixires e unguentos que — ela garantia! —
podia curar toda e qualquer doenca e dor.

- Venham, venham! — gritava chamando atencao dos fregueses. — Digam o que os aflige
e eu lhes darei a cura! Aqui tem remédio para tudo, podem acreditar!

A bicharada comegou a se aglomerar em volta da barraca, e as garrafas de “remédio”
estavam sendo vendidas como agua. A raposa s6 observava muito desconfiada e, por fim,
perguntou a ra:

- Vocé pode curar qualquer coisa? Qualquer coisa mesmo?

- E claro! — respondeu a r&, muito cheia de si. — Estudei com os melhores médicos e
curandeiros de todo mundo! Minhas garrafas curam todos os males! Venham! Venham!

- Se vocé é realmente uma doutora milagrosa, porque sua pele é tao feia, enrugada e
cheia de manchas? E por que so pula em vez de andar como um bicho normal? — desafiou a
raposa.

- Sem graca, a ra ainda tentou desconversar, porém era tarde demais. Os bichos a
cercaram, quebrando as garrafas e pedindo o dinheiro de volta. A ra devolveu-lhes o dinheiro e,
depois de sair de fininho, voltou correndo para a beira do lago.

Moral da Historia:
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Avaliando seu comportamento

A Raposa e as Uvas

Ja havia passado a hora do almoco da raposa. Ela estava faminta e ainda n&o tinha
encontrado nada para comer. Mas, de repente, enxergou uma videira carregada de uvas
negras, maduras e perfumada, um verdadeiro convite a uma bela refeicdo. No entanto, as
frutas estavam bem no alto da videira. A raposa tentou pular, se escorar em algumas pedras
por perto para ficar mais alta e esticou seu corpo ao maximo, sem conseguir alcancar as uvas.
Por fim, deu meia-volta e resolveu procurar comida em outro lugar, pensando: “Aquelas uvas

nao estdo maduras como eu pensei. Ja estragaram no cacho.”.
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Avaliando seu comportamento

O Caranguejo e sua Mae.

Um pequeno caranguejo estava passeado com sua mae no fundo do mar. Ele aprendia a
nadar e ela estava muito orgulhosa de ter um filho tédo bonito. Entretanto, algo a incomodava:

- Ah, meu filho — suspirou ela. Vocé esta andando muito bem de lado, mas gostaria que
andasse para frente, como 0s homens e 0s outros animais.

- Eu posso tentar maméae — disse o caranguejinho. Como é que eles andam mesmo?

A mae se propds a mostrar a ele e fez todos os malabarismos possiveis para andar para

frente. Contudo, s6é conseguia andar de lado, como é proprio dos caranguejos.
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Relacionamento com o préximo

O Cao Raivoso

Desde pequeno um cachorro tinha mania de atacar de mansinho e morder os
calcanhares de quem estivesse passando por perto. A familia de seu dono ndo aguentava mais.
As criangcas estavam com medo do animal e, para nao ter de se desfazer do cdo, o homem
resolveu colocar um sino em sua coleira. Desse modo, o tilintar do sino alertaria as pessoas da
chegada do céo, e de um possivel ataque, por onde ele passasse.

O céo adorou a ideia do sino e cresceu todo orgulhoso do adorno. Andava pela rua com
o focinho para cima, achando o maximo aquele tilintar, e lancava um olhar de desprezo aos
outros cées. Ao vé-lo passar, um velho perdigueiro disse:

- Vocé nao tem motivo nenhum para ficar se exibindo desse jeito. Esse sino que carrega
ndo é uma medalha ou uma condecoracéo. E um aviso a todas as pessoas de que vocé é

perigoso. Ele ndo ressalta nenhuma de suas qualidades; apenas evidencia o seu maior defeito.
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Relacionamento com o préximo

O Atum e O Golfinho

Um atum nadava tranquilamente, sem perceber que um golfinho se aproximava — e com
o intuito de transforma-lo em jantar! O peixe nadou o mais rapido o que pdde e, quando o
golfinho ja abria a boca para a dentada fatal, deu um salto tdo poderoso e alto que acabou
caindo na margem. O Golfinho, que vinha em seu encalgo, caiu na areia da praia também. O
atum olhou para o lado e percebeu que o golfinho dava o seu ultimo suspiro.

- Sei que ndo vou sobreviver, mas nao importa — falou o golfinho agonizante. — Pelos

menos sei que quem casou minha morte também morrera.
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Hino Nacional

Ouviram do Ipiranga as margens placidas
De um povo heréico o brado retumbante,
E o sol da liberdade, em raios fulgidos,
Brilhou no céu da patria nesse instante.

Se o penhor dessa igualdade
Conseguimos conquistar com braco forte,
Em teu seio, 6 liberdade,

Desafia 0 nosso peito a prépria morte!

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, um sonho intenso, um raio vivido
De amor e de esperancga a terra desce,
Se em teu formoso céu, risonho e limpido,
A imagem do Cruzeiro resplandece.

Gigante pela propria natureza,
Es belo, és forte, impavido colosso,
E o teu futuro espelha essa grandeza.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mae gentil,
Patria amada,Brasil!

Deitado eternamente em bergo espléndido,
Ao som do mar e a luz do céu profundo,
Fulguras, 6 Brasil, flordo da América,
lluminado ao sol do Novo Mundo!

Do que a terra, mais garrida,

Teus risonhos, lindos campos tém mais flores;
"Nossos bosques tém mais vida",

"Nossa vida" no teu seio "mais amores."

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, de amor eterno seja simbolo
O labaro que ostentas estrelado,

E diga o verde-louro dessa flamula

- "Paz no futuro e gléria no passado."

Mas, se ergues da justi¢a a clava forte,
Veras que um filho teu ndo foge a luta,
Nem teme, quem te adora, a prépria morte.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mae gentil,
Patria amada, Brasil!

Hino do Estado do Ceara

Poesia de Thomaz Lopes

Musica de Alberto Nepomuceno

Terra do sol, do amor, terra da luz!

Soa o clarim que tua gléria conta!

Terra, o teu nome a fama aos céus remonta
Em clardo que seduz!

Nome que brilha espléndido luzeiro

Nos fulvos bragos de ouro do cruzeiro!

Mudem-se em flor as pedras dos caminhos!
Chuvas de prata rolem das estrelas...

E despertando, deslumbrada, ao vé-las
Ressoa a voz dos ninhos...

Ha de florar nas rosas e nos cravos
Rubros o sangue ardente dos escravos.
Seja teu verbo a voz do coragéo,

Verbo de paz e amor do Sul ao Norte!
Ruja teu peito em luta contra a morte,
Acordando a amplidao.

Peito que deu alivio a quem sofria

E foi o sol iluminando o dia!

Tua jangada afoita enfune o pano!

Vento feliz conduza a vela ousadal

Que importa que no seu barco seja um nada
Na vastidao do oceano,

Se a proa vao heréis e marinheiros

E vao no peito coragdes guerreiros?

Se, nés te amamos, em aventuras e magoas!
Porque esse chao que embebe a agua dos rios
Ha de florar em meses, nos estios

E bosques, pelas aguas!

Selvas e rios, serras e florestas

Brotem no solo em rumorosas festas!

Abra-se ao vento o teu pendao natal

Sobre as revoltas aguas dos teus mares!

E desfraldado diga aos céus e aos mares

A vitéria imortal!

Que foi de sangue, em guerras leais e francas,
E foi na paz da cor das héstias brancas!
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