7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes!

Enquadramento

A compreensdo os 7 habitos assenta em principios fundamentais de eficacia humana, representando a

interiorizagdo dos principios com base nos quais se sustenta o sucesso e a felicidade.

Poder de um Paradigma
Considera-se como factor chave para entender os 7 habitos a compreenséo, ndo s6 dos nossos paradigmas

como também da forma de os alterar.

A palavra paradigma vem do Grego e era originalmente um termo cientifico. Hoje o termo é ainda
comummente utilizado para designar uma teoria, um modelo, percepcao ou esquema de referéncia. Num
sentido mais geral, paradigma significa a forma como vemos o mundo, ou seja, como o compreendemos,

interpretamos, percepcionamos.

Para o nosso propésito, paradigma é como um mapa, pois 0S mapas nao sao os territdrios, mas tdo sé6 uma
explanagdo de certos aspectos do territério, assim sendo, paradigma é, uma teoria, um modelo de

representacao de qualquer aspecto de um todo.

Neste ponto, introduzimos dois conceitos: comportamento e atitude. Imaginemos que queremos ir para um
dado local e temos o0 mapa errado, podemos trabalhar a atitude, ou seja, aumentar a velocidade, sermos mais
atentos, etc...podemos, por outro lado, trabalhar o comportamento, neste caso pensamos de forma
positiva...mas de qualquer modo vamos continuar perdidos... a questdo fundamental é que temos o mapa

errado!

Muitos dos problemas passam, ndo pela atitude ou comportamento mas pela fiabilidade e adequagao do mapa.

Todos nés temos muitos mapas, os quais podem ser divididos em:
= Mapas sobre a interpretacdo de como as “coisas” sao;

= Mapas sobre como consideramos que as “coisas” deveriam ser.

As nossas experiéncias sao interpretadas segundo estes mapas e muitas vezes esquecemos de observar a

sua proépria adequabilidade. Simplesmente assumimos que a forma como vemos as “coisas” € a forma real ou



a forma como deveria ser. As nossas atitudes e comportamentos sdo desenvolvidos com base nestas duas

assumpgcodes, ou seja, a forma como vemos as coisas € a base da forma como agimos e pensamos.

Quando discordamos de alguém pensamos de imediato que existe algum erro no outro, mas muitas das vezes
apenas estamos a interpretar um mesmo facto com “lentes” de experiéncia diferentes. Quanto mais
conscientes estivermos dos nossos paradigmas, mapas ou assumpcoes e 0 grau em que somos influenciados
pela nossa experiéncia, maior a responsabilidade que podemos ter sobre os nossos paradigmas, maior a
capacidade de os examinar, testa-los, ouvir 0s outros e abrir-nos a novas percepgoes, permitindo, deste modo,

alargar a nossa representacao.

Alteracao de um paradigma

Muitas pessoas experienciam uma alteragao significativa apds uma crise, varias vezes as listas de prioridades
sao alteradas, iniciam-se novas fungbes / actividades. De facto, se queremos alterar pequenas coisas nas
nossas vidas, alteramos atitudes e comportamentos, mas alteragées profundas implicam uma alteracdo dos

nossos paradigmas.

Paradigma orientado a principios

Character Ethic baseia-se na ideia fundamental de que existem principios1 que orientam a eficacia humana, ou
seja leis naturais numa dimensdo humana que sao tdo reais como as leis que existem na fisica. Os
paradigmas, como ja foi referido, sdo mapas, mas os mapas nao sao os territérios mas representagoes destes,
assim sendo, a realidade objectiva ou o territério € composto de principios que orientam o crescimento humano
e a felicidade — leis naturais que estao presentes em qualquer sociedade ao longo da sua histéria e que

constituem as raizes de qualquer familia e instituicdo que permanece sustentavel e prospera.

= Principios

Permite o desenvolvimento da nogédo de equidade, parece existir
Justica um sentido de justica inato, observavel em criancas pequenas

independentemente da sua experiéncia.

. . Criam a confianca, fundacao da cooperacao e do crescimento
Integridade e honestidade ]
pessoal e inter-pessoal a longo prazo.

Dignidade humana Base para os direitos de todos os homens.
Servigo Sustenta a ideia de “contribuir para”.
Qualidade e exceléncia N/A
Potencial Ideia subjacente a capacidade de desenvolver talentos.

. Ideia de processo, que implica outros principios como paciéncia e
Crescimento ,
encorajamento.

1 ., - - L. . - e, . - , . L.
Principios ndo sdo praticas, estas podem funcionar num contexto e ndo em outro, os principios sio raizes inalteraveis,
também ndo sdo valores, pois estes sdo 0 mapa e os principios sdo o proprio territorio.



Quanto maior a proximidade dos nossos mapas aos principios maior a sua funcionalidade e fiabilidade. Os
mapas correctos tém um impacto infinitamente maior na nossa eficacia do que o esfor¢o dispendido na

alteracao das nossas atitudes e comportamentos.

= A forma como vemos o problema é o problema
As pessoas ficam intrigadas quando algo de bom acontece nas vidas dos individuos e organizagdes, admiram
? a forgca pessoal e maturidade, a unidade familiar e o trabalho de equipa, bem como a cultura
‘_ sinérgica da organizacao. A reacg¢ao tipica é perguntar “Como fazes?”,* Quais as técnicas?” o
gue nao é mais do que sindnimo de “Da-me umas dicas rapidas para eu aliviar a dor da minha
propria situacao”. E existem pessoas que ensinardo as técnicas e por algum tempo aparecem

funcionar, eliminando alguns sintomas como uma aspirina social!

Mas as condigdes crdnicas mantém-se e novos sintomas podem ocorrer e quanto mais técnicas

para aliviar as dores e os incémodos se utilizam mais a situagao real permanece encoberta.

A questéo é que o problema é a forma como o vemos!
Albert Einstein disse: Os problemas significativos que enfrentamos ndo podem ser resolvidos no mesmo nivel

de pensamento que estavamos quando os criamos.

De facto, necessitamos de um nivel de pensamento mais profundo, um paradigma baseado em principios que

descrevam com exactiddo o territério da eficacia humana na dimensao de ser relacional.

E sobre isto que tratam os 7 habitos:
= Centrado em principios;
= Baseado no caracter

= Abordagem Inside-Out para a eficacia pessoal e interpessoal.



Introducao aos 7 habitos:

Definicoes

Por Habito entende-se a interseccdo entre

Conhecimento

“O qué e porqué

conhecimento, competéncias (skills) e desejos.

O trabalho sobre o conhecimento, competéncias e
desejos pode levar-nos a novos niveis de eficacia

pessoal e interpessoal, na medida em que quebramos 0s

velhos paradigmas que podem ter funcionado como uma

Skills
“Como fago”

Desejos
pseudo seguranca durante anos. Por vezes é um “Eu quero”
processo doloroso, sendo uma mudancga que pressupde
inevitavelmente  um  propdsito maior e uma

disponibilidade de subordinar o que se quer hoje ao que

Habitos eficazes:
Principios e padrées de comportamento interiorizados

se quer mais tarde.

O processo de crescimento fisico é determinado por leis naturais, passamos da infancia a adolescéncia e a
fase adulta, adquirindo maior independéncia na nossa sobrevivéncia. Mas atingir a nossa maturidade fisica nao

significa atingirmos a nossa maturidade emocional e mental.

Assim sendo, podemos sistematizar no processo de maturagao as seguintes fases:
= Dependéncia: O paradigma do “Tu” — Tu tomas conta de mim e por isso és responsavel por mim, Eu
culpo-te pelos resultados.
= Independéncia: O paradigma do “Eu” — Eu posso fazer, Eu sou responsavel, Eu posso escolher.
= Interdependéncia: Paradigma do “N6s” — Nés podemos fazer, nés podemos cooperar, nés podemos

combinar os nossos talentos e criar algo maior juntos.



O Diagrama seguinte apresenta os 7 habitos de eficacia, o qual apresenta a sequéncia e interdependéncia

dos mesmos.

O~

Interdependéncia

5. Compreender o ]
primeiro para ser . 6. Crie sinergias
ompreendidog Vitéria

Publica

7. Afine as ferramentas
pessoais

4. Pensar Win/Win

Independéncia

. Dé prioridade ae
que é prioritario

Vitéria

1. Ser
pro-activo

fim em mente

Dependéncia
~—— —

Os 7 Habitos
Pessoas altamente eficazes

Vitoria Privada

Habito 1. Ser pré-activo

NOs ndo somos 0s nossos sentimentos, nem 0s Nossos humores, nem sequer 0s Nnossos pensamentos. O facto
de pensarmos sobre isso é o que nos distingue do Reino animal. A consciéncia € o que nos permite ver o
nosso proprio paradigma, o qual afecta os nossos comportamentos e atitudes, bem como a forma como vemos

as outras pessoas.

Até que possamos ter consciéncia de nés préprios seremos sempre limitados na nossa capacidade de

compreender 0s outros, 0 que restringe 0 nosso potencial enquanto pessoa.

= O espelho social

Se a visdo que temos de nés mesmos vem de um espelho social, do paradigma corrente e das opinides e
percepcoes das pessoas que nos rodeiam, ela sera muito provavelmente desproporcionada e distorcida.
Muitas vezes sera mais uma projeccdo do que um reflexo, projectando o caracter mais fraco e as

preocupacdes das pessoas que dao mais input do que reflectem o que de facto sao.



O reflexo do paradigma social corrente diz-nos que somos largamente determinados por condigbes e
condicionamentos.
Actualmente existem trés mapas sociais — trés teorias deterministas amplamente aceites, independentemente
da sua combinacao, para explicar a natureza humana:

= Determinismo genético: O ADN dos nossos antepassados explica, em larga medida, como somos;

= Determinismo fisico: O nascimento e as nossas experiéncias na infancia explicam e determinam de

forma significativa a nossa estrutura pessoal na vida;
= Determinismo ambiental: As pessoas que nos rodeiam, as relacées que estabelecemos determinam o

que somos.

Todos estes mapas baseiam-se na teoria do estimulo/resposta, a ideia é que nés somos condicionados a

responder de uma determinada forma face a um estimulo particular.

A questado que se coloca € quéo fiaveis sado estes modelos, qual a sua credibilidade para explicarem os nossos

territérios? Para reflectirem a natureza humana? Baseiam-se em principios que podemos validar?

= Entre o estimulo e a resposta
“A Ultima liberdade humana” — entre 0 que nos acontece e a forma como respondemos fica o espago da

liberdade da nossa escolha.

Através de uma série de disciplinas como a mental, emocional e moral, principalmente através da utilizacao da
memoria e da imaginacdo — podemos exercitar a liberdade que ainda que pequena e embrionaria podera
crescer até nos transcendermos, ou seja, termos a liberdade interna que nos confere o poder de exercer as
NOSSAS opgoes.

“Entre o estimulo e a resposta, 0 homem tem a capacidade de escolher”

Para esta capacidade de escolha temos a:
= Consciéncia: conhecimento do nosso sentido de certo e errado, das nossas atitudes e
comportamentos e do grau de alinhamento das nossas acgdes e pensamentos.
= Imaginacao: capacidade de criar nas nossas mentes uma realidade para além da actual.
= Vontade independente: capacidade de agir com base na nossa consciéncia livre de todas as outras

influéncias.

Estimulo Liberdade de Resposta
escolher

Auto conhecimento// \\ Vontade independente

Imaginagao Consciéncia



= Definicao de proactividade

Proactividade significa mais do que tomar iniciativas, significa que enquanto seres humanos tomamos a
responsabilidade pelas nossas vidas. O nosso comportamento é fungcéo das nossas decisdes, ndo das nossas
condigdes. Nos podemos subordinar sentimentos aos valores, e temos a iniciativa e responsabilidade de fazer
com que as coisas acontegcam.

Pessoas reactivas sdo afectadas pelo seu ambiente social, sendo defensivas e/ou protectoras, a construcao
das suas vidas baseia-se no comportamento dos outros, fortalecendo a potencial capacidade dos outros de os
controlarem.

E claro que as pessoas proactivas também sdo influenciadas pelo ambiente social, mas as suas escolhas s&o
baseadas em valores.

“No one can hurt you without your consent” Eleanor Roosevelt

“They cannot take away ourself respect if we do not give it to them” Gandhi

Victor Frankl sugere que existem trés valores centrais na vida:
= Experiencial: o que nos acontece;
= Criativo: 0 que trazemos para a existéncia;

= Comportamental: respostas a circunstancias.
De facto, o que interessa mais é como respondemos face a circunstancias. As dificuldades criam alteracdes

nos paradigmas, ou seja surgem novas referéncias sobre como vemos o mundo e os outros e o que a vida nos

pede.

= Ouvir a nossa linguagem

Linguagem reactiva Linguagem Proactiva

Nao hé nada que eu possa fazer Vamos ver alternativas

E assim que eu sou Posso escolher uma abordagem diferente
Ele irrita-me Eu controlo os meus sentimentos

Eles ndo me permitem a Eu posso criar uma apresentacéo eficaz
Eu tenho que fazer isto Eu vou escolher uma resposta adequada
Eu ndo posso Eu escolho

Eu devo Eu prefiro

Apenas se Eu irei




O problema da linguagem reactiva € que se transforma numa profecia, reforcando esse paradigma no qual se

sentem vitimados e sem controlo sobre as suas vidas, culpam forcas

exteriores — pessoas, circunstancias, etc... pelas suas vivéncias. G
irculo

1

- Circulo de -

influéncia

l

Preocupacodes

As pessoas proactivas fazem de “amor” um verbo, e ndo um sentimento!

“Amor” é algo que se faz, os sacrificios, a disponibilidade e entrega mesmo
para os que nao o reconhecem. Amor é um valor que é concretizado em

acgoes, as pessoas proactivas transformam o sentimento de amor em valor.

= Ciclo de preocupacoées e influéncias
Uma forma excelente de nos tornarmos conscientes do nosso préprio grau de proactividade é olhar para onde
focamos a nossa energia. Para isso, pode ser Util tracar o circulo de situacdes sobre as quais temos controlo e

o circulo de preocupagdes que nos transcendem.

As pessoas proactivas focam a sua energia no circulo de influéncia, elas trabalham aspectos sobre os quais

podem fazer alguma coisa. A natureza da sua energia € positiva e tendem a aumentar o circulo da influéncia.

Os problemas que enfrentamos podem ser classificados em:
= Controlo directo — problemas que envolvem o nosso comportamento sdo resolvidos trabalhando os
nossos habitos 1, 2 e 3.
= Controlo indirecto — envolve o comportamento de outras pessoas, implicam a alteragdo dos nossos
métodos de influéncia dos outros e envolve o trabalho dos habitos 4, 5 e 6.
= Sem controlo — problemas sobre o0s quais ndo podemos fazer nada, tal como situacdes passadas, é

aprender a viver com eles sem que isso nos controle.

= Sugestao de aplicacao

1. Durante um dia ouvir a minha linguagem e a dos outros e determinar quao reactiva sou e sao.

2. Identificar uma experiéncia que pode suceder num futuro préximo e que com base na experiéncia
poderei reagir de uma determinada forma, rever a situacdo no contexto do circulo de influéncia.
Relembrar o gap entre estimulo e resposta.

3. Seleccionar um problema da vida profissional e pessoal que me esté a frustrar e determinar o tipo de
controlo que tenho.

4. Tentar um dia de proactividade.



Habito 2. Comece com um fim em mente

Exercicio inicial: Concentracdo e visualizacdo do nosso funeral e no que os nossos familiares, amigos e

colegas de trabalho diriam.

Numa visualizagdo podemos contactar, por um momento, alguns dos nossos valores fundamentais e mais
profundos, tomando contacto com o nosso sistema de orientagdo interna no centro do nosso circulo de

influéncia.

Apesar do segundo hébito se aplicar a diferentes circunstancias e niveis de vida, a melhor aplicacdo é comecar
hoje com uma imagem ou paradigma ou conjunto de referéncias com base nos quais gostariamos de ser
analisados no final da nossa vida. E deste modo, o hoje e o amanha serdo partes de um todo que é

absolutamente relevante para nés.

Podemos, qualquer que seja a situacao, nao violar o critério que definimos como importante, e cada dia da vida
contribuir de um modo significativo para a visdo que tragcamos para as nossas vidas. Este principio é sobre

comegar com uma clara compreens&o do nosso destino.

Contudo, no dia a dia € muito facil estarmos muito ocupados e sermos muito ineficazes. Muitas pessoas
chegam a vitérias vazias conseguidas a custa de aspectos que sdo profundamente valiosos. E neste contexto,
que comegar pelo que gostariamos que dissessem de nds no funeral nos pode ajudar a criar a nossa definicao
de sucesso, a qual pode ser muito diferente daquela que julgavamos ter ou daquela para a qual

inconscientemente trabalhavamos.

= Todas as coisas sdo criadas duas vezes
A primeira criacao € mental e a segunda fisica. Curiosa a regra do carpinteiro: “Medir duas vezes, cortar uma”.

Isso significa que temos que criar claramente uma imagem do que queremos e depois comegamos a construir.

= Desenho ou por Default

Na sequéncia do que foi dito ha que salientar que muitas primeiras criacdes ndo foram desenhadas com
consciéncia, pois se nas nossas vidas ndo tivermos auto-consciéncia e nao formos responsaveis pela nossa
vida damos poder aos outros e, consequentemente as circunstancias fora do nosso circulo de influéncia
acabam por moldar muito das nossas vidas. Nés vivemos reactivamente scripts escritos por outros (familia,
pressbes de circunstancias, agendas das outras pessoas...), muitas vezes scripts dos nossos primeiros anos,
que explicam o nosso treino e condicionamentos.

Resumindo: o primeiro habito diz “tu és o criador” o0 segundo “é a primeira criagao”.

= Lideranca e gestao
O habito 2 é sobre principios de lideranca pessoal, ou seja sobre a primeira criagcdo. A gestao esta relacionada

com o habito 3 e € sobre a segunda criagéao.



=  Centro

O que quer que seja 0 nosso centro, este representa a fonte de: seguranga, orientagdo, sabedoria e poder, 0s

quais sdo interdependentes.

Representa a nossa identidade, &ncoras emocionais, auto-estima, a nossa
Seguranca o
forca basica ou falta dela.
Direccao na vida, o0 nosso mapa, o conjunto de referéncias com base nas
Orientacao quais interpretamos o mundo, principios ou critérios implicitos que nos levam
a tomar decisdes e agir.
. Perspectiva de vida, equilibrio, engloba julgamento, compreenséo,
Sabedoria ) )
discernimento.
Poder Capacidade de agir, a forca e 0 compromisso de fazer qualquer coisa.

= Centros alternativos

Centro Seguranca Orientacao Sabedoria Poder

Marido/ = Tratamento do = Direc¢do vem das = A perspectiva de = O poder de agir é

Mulher parceiro. nossas proprias vida centra-se no limitado pelas

= Sensibilidade aos necessidades e que é positivo para fraquezas do
humores do das do parceiro. 0 parceiro. parceiro e das
parceiro. = QOs critérios para minhas.
= Grande tomada de decisao
desapontamento séo limitadas ao
quando existe um que julgamos ser
conflito. bom para o
= Muitas coisas séo casamento.
encaradas como
ameaca.

Familia = Aceitacdo da familia | = O script da familia € | = Existe como que um | = Acgoes limitadas
e cumprimento de a fonte de atitudes e narcisismo familiar, ao modelo
expectativas. comportamentos pois a interpretacao familiar.

= Segurancga pessoal correctos. do meio envolvente
volatil de acordo = QO critério de € realizado com
com a familia. decisao € o que a base na familia.

= Necessidade de ser familia considera
reputado pela como certo.
familia.
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Dinheiro

O valor pessoal
mede-se pelo valor
monetario.

Sensibilidade a tudo

O lucro é o critério

de decisao.

Tudo é interpretado
segundo a
potencialidade de

fazer dinheiro.

As accoes sao
limitadas as
situagdes onde

se possa fazer

0 que ameace a dinheiro.
seguranca
economica.

Trabalho Definicao da = Decisdes tomadas Limites a funcao. As accoes sao
entidade com base com base nas Viséo da vida limitadas aos
na profissao. expectativas do enquanto trabalho. modelos de
Sentimentos de trabalho. trabalho,
conforto quando se oportunidades
trabalha. ocupacionais,

restricoes
organizacionais,
percepcdes do
chefe.

Poder Identidade baseada | = As decisdes sé&o O mundo é As acgbes sao
na reputacao, status tomadas de acordo interpretado de restringidas ao
social ou em coisas com o protege ou acordo com as que pode melhor
tangiveis que se aumenta as posses. relagdes sociais e o status e
possuimos. economicas. reputacao.
Tendéncia a
comparar com o
que os outros tém.

Prazer Dependéncia do = Decisdes sao A visdo do mundo é O poder é quase
ambiente, horizonte tomadas em funcao o que ha nele para negligente.
do agora, vida do que da niveis nés.
anestesiada. elevados de prazer.

Amigos Seguranga é fungao | = Facilmente existem Vis&o do mundo Limitacéo pela

do espelho social.
Forte dependéncia
das opinides dos

outros.

sentimentos de
vergonha.

O critério de
decisao é o que 0s

outros pensaréo.

através de lentes

sociais.

zona de conforto

social.
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Inimigos | = Volatilidade em » Forte dependéncia = Ojulgamento é = O pouco poder
funcao de as accgoes do distorcido e vem de furia,
movimentos do inimigo. bastante estreito. zanga,
inimigo. Comportamentos ressentimento e

= Sempre a pensar o defensivos, energia negativa.
que vai acontecer exagerados e
mesmo parandicos.

Igreja = Seguranga no Accoes O mundo é vistoem | = O poder vem da
modelo religioso, orientadas/limitadas termos de crentes e funcao e posigcao
actividade religiosa as expectativas da nao crentes. assumida na
e aestimaé Igreja. Igreja.
marcada pela
influéncia que se
tem na igreja.

Auto- = A seguranga muda O critério de Viséo do mundo = Capacidade de

centrado constantemente. deciséo é: “Faz-me enquanto factos e agir limitada aos

sentir bem”, “O que

LI

eu quero”, “o que eu

preciso”, “o que ha

ai para mim”.

decisdes que
afectam a vivéncia

pessoal.

seus préprios
recursos, sem 0s

beneficios da

interdependéncia.

Geralmente o centro de uma pessoa € a combinagcdo de um ou mais dos centros apresentados, ganhando um

centro mais relevancia num determinado estagio da vida. O ideal é criar um centro do qual se derive de forma

constante um alto grau de seguranga, orientacdo, poder e sabedoria, reforcando a proactividade e conferindo

harmonia e congruéncia a vida.

= Centrado em principios

Apenas neste caso podemos ter uma fundacdo sélida. Principios sdo verdades fundamentais, genéricas,

classicas, denominadores comuns. Assim a sabedoria e a orientacdo vem dos mapas correctos sobre como as

coisas sao e serdo, o poder vem da proactividade individual n&o restringida por atitudes, comportamentos e

acgdes dos outros.
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As consequéncias naturais sdo positivas se vivermos em harmonia e negativas no caso contrario. Mas

através de centrarmos a vida em principios que criamos um paradigma que nos permite viver eficazmente.

Centro

Seguranca

Orientacao

Sabedoria

Poder

Principios

= Principios que

nao mudam face
a condi¢des
externas
Validacao dos
principios na
vida

Funcionam
como um
indicador de
auto melhoria
Core consistente
que permite
fazer grandes

contribuicbes

Ritmo que
permite ver onde
se esta e onde
se quer ir
Informagao fiavel
para decidir
sobre aspectos
significativos
Independéncia a
situacdes de
vida e
circunstancias,
viséo global e
equilibrada
Decisbes que
reflectem o curto
e o longo prazo
Determinacao
consciente e
proactiva das
melhores
alternativas em
funcéo dos

principios

Engloba as
consequéncias a
longo prazo
Viséo diferente
das coisas e
accgodes distintas
das reaccoes
tipicas no mundo
Visa do mundo
através de um
paradigma
fundamental
para uma vida
eficaz

Estilo de vida
proactivo que
procura servir 0s
outros
Interpretacao
das experiéncias
de vida em
termos de
oportunidades
de
aprendizagem e

contribuicao

Poder limitado
apenas a
compreensao
das leis naturais
e principios
correctos
Independéncia
as acgoes e
comportamentos
dos outros
Capacidade de
agir para além
dos recursos
individuais e
encoraja o
desenvolvimento
de niveis
elevados de
interdependénci
a

As acgbes néao
sao originadas
pelo situacéo
financeira actual
e a limitacoes
circunstanciais,
experiencia-se
uma liberdade

interdependente.
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Habito 3. Dé prioridade ao que é prioritario

O habito 3 é a segunda criacao, é o exercicio da vontade independente enquanto principio de base. De facto,
para além da consciéncia, imaginagdo e conhecimento esta a vontade independente, a qual possibilita que a
auto-gestao seja eficaz.

= Quadrantell

Urgente Nao Urgente
Importante Actividades - | Actividades - Il
= Crises = Prevencao
= Projectos com deadlines = Construcao de relacdes
agressivos = |dentificacdo de novas oportunidades

= Planeamento

Nao importante Actividades - IlI Actividades IV

= Interrup¢des, alguns telefonemas = Trabalho trivial

= Alguns mails e relatérios = Actividades agradaveis
= Algumas reunides = Desperdicio de tempo
= Actividades populares = Alguns mails e telefonemas.

Defini¢des:
= Urgente: Entende-se pelas situagdes ou coisas que requerem atencéo imediata
= |Importante: Entende-se tudo o que tem a ver com resultados, se algo é importante contribui para a

missao, valores, objectivos prioritarios.

NOs reagimos as questdes urgentes, as importantes nao urgentes implicam proactividade e iniciativa, dai ser
necessario ter uma clara ideia do que para nés é importante, dos resultados que desejamos nas nossas vidas.

Quanto mais nos focamos no quadrante I, maior ele fica, na realidade no dia a dia de muitas pessoas este
quadrante representa 90% do seu tempo, 0 que significa que estdo sempre a lidar com situagdes de crise.

Curioso notar que muitas pessoas que estdo focadas no quadrante Ill pensam que estdo no quadrante |,
reagem a coisas urgentes que julgam importantes, mas na realidade a urgéncia é apenas determinada pelas
expectativas dos outros. As pessoas que gastam a maior parte do tempo nos quadrantes Ill e IV gerem a sua

vida de um modo irresponsavel.

Pessoas eficazes caracterizam por:
= N&o gastarem tempo nos quadrantes Ill e IV porque urgente ou nédo a situagao nao € importante;
= Reduzem ao maximo o quadrante I;

= Concentram a sua energia no quadrante |I.
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O quadrante Il é o centro da gestéo eficaz pois lidam nao com urgéncias mas com importancias, o que

possibilita prever, prevenir, criar oportunidades e diminuir as crises.

= Movimento para o Quadrante Il

Gestores de 12 geracao N&o conhece o conceito de prioridade, existem listas de “to do’s” mas que
muitas vezes nao tém correlagdo com o que € importante na vida. Da a
sensacao de ir no fluxo mas sem responsabilidade, alguém ou algo exterior

€ responsavel pelos resultados.

Geralmente néo séo eficazes, produzem pouco, tém pouco controlo e auto-

estima.

Gestores de 22 geracao Apresentam calendérios de tarefas, sdo mais controlados e parecem ser
mais responsaveis. Mas mais uma vez as actividades planeadas nédo sao

prioritizadas nem ¢é identificada a correlacdo com os valores e principios.

Tém poucas realizagdes significativas e tendem a ser orientados ao plano
ou calendario de actividades.

Gestores de 32 geracao Clarificam os seus valores e objectivos, planeiam cada dia e prioritizam as
vérias actividades. E nesta geracdo onde se encontra a maior parte dos
gestores, mas existem limitacdes criticas pois o0 planeamento diario tem
enfoque no que é urgente mas ndo questiona a ordem de importancia das
coisas/situacoes.

Falta realismo, agendas muito cheias e sobrecarregadas, sensacao de

frustracao.

Ferramenta do Quadrante Il

Existem seis critérios a tomar em linha de conta:

Harmonia, unidade e integridade entre a visdo e missdo, o0 meu papel e 0s
meus objectivos, as minhas prioridades e os meus planos, 0s meus
Coeréncia desejos e a minha disciplina.

Tera que existir um espago para a minha agenda pessoal e para o curto e

longo prazo.

o Manter o equilibrio entre todos os papeis que desempenho na vida —
Equilibrio , - .
conceito de sucesso multidimensional.

Organizar a vida de modo a permitir uma gestao mais equilibrada, sugere-
Foco no quadrante Il ] o
se que seja semanal e nao diaria.
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Pessoas com as pessoas em termos de gestao de tempo.

Necessidade de uma ferramenta que permita o relacionamento eficiente

Flexibilidade necessidades.

O plano é um suporte ndo o chefe, logo deve ser ajustado as nossas

Portabilidade Deve ser facil de trazer comigo para ser revisto.

Ser um gestor do Quadrante Il

Envolve as seguintes actividades:

1. Identificacdo de papeis: Escrever as fungdes chave

Ex:
1. Individual
2. Pai
3. Gestor de produtos
4.

2. Definicédo de objectivos: Identificar 2 a 3 coisas a realizar na semana (ndo esquecer a dimensao
temporal: curto/longo prazo e a sua correlacao)

3. Calendario/Agenda: Traduzir os pontos anteriores em acgbes e planear na semana a sua
realizagéo.

4. Adaptacao diaria: Resposta a situagdoes imprevistas e readaptagdo da agenda.

Os gestores de quarta geracao sao mais avancados porque:

Sao orientados a principios, ou seja, sdo focados no que é importante;

Sao orientados pela consciéncia, tendo oportunidade de organizar a vida em harmonia com os valores
mais profundos;

Definem a sua missao incluindo valores e objectivos a longo prazo, o que permite ter uma direcgdo em
cada dia;

Tém um maior equilibrio na vida através da identificacdo de papéis e objectivos para cada semana;

Tém maior contexto e flexibilidade para a adaptagéo diaria.

Delegacao

Por dltimo uma pequena nota sobre o tema da delegacgéo, os gestores de quarta geragao tém que saber dizer

que nao e delegar, em primeiro lugar ha que ter consciéncia que aceitar determinadas coisas é dizer que nao

a outras, em segundo lugar a delegacao nao deve basear-se em métodos mas em resultados.

Sobre este Ultimo aspecto, delegacdo, ha que salientar que tera que existir desde logo um mutuo

entendimento e compromisso em cinco areas:
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Claro entendimento sobre as necessidades a serem realizadas:
= Foco no Qué e ndo no como;
»= Foco nos Resultados e ndo nos métodos.

Resultados ) . . . ) .
Investir tempo, ser paciente, descrever e visualizar o resultado desejado, garantir
que o outro vé essa imagem.

Identificar os parametros de actuacao de cada individuo (desejavelmente devem

Orientacao Ser poucos para nao se cair no método).

Identificar os recursos humanos, financeiros técnicos ou organizacionais para que a

Recursos pessoa possa chegar ao resultado desejavel.

Estabelecer standards de performance que serdo usados na avaliacdo dos

Responsabilidade resultados.

o Especificar o que acontecera quer positiva quer negativamente como resultado da

Consequéncia o
avaliagéo.

= Sugestao de aplicacao
1. Identificar uma actividade do quadrante Il que eu tenha negligenciado e assumir o0 compromisso de a
implementar.
Desenhar uma matriz para estimar a % de tempo que irei despender em cada quadrante.
Analisar a fiabilidade da estimativa nos préximos trés dias e verificar se ha alteragoes a fazer.
Fazer uma lista de responsabilidades que posso delegar e identificar o que é necessario fazer para que
possa delegar (treino).

5. Organizar a préxima semana: funcdes e objectivos e no final avaliar o grau e execucao.

Vitoria Publica

Introducao
Antes de mais ha que salientar que a verdadeira interdependéncia sé pode ser construida tendo como base a
verdadeira independéncia. Assim sendo, a vitéria pessoal precede necessariamente a vitoria publica. De facto,

nao se pode ter sucesso com 0s outros quando ainda ndao pagamos o preco de ter sucesso connosco proprio.

As técnicas que fazem mesmo a diferenga nas interaccées humanas sao aquelas que naturalmente fliem num
caracter independente. Logo, o lugar para comecar a construir qualquer relagéo € dentro de nés proprios, no
nosso circulo de influéncia, com o nosso préprio caracter. HA medida que vamos sendo mais independentes,

pré-activos, centrados em principios correctos, orientados a criacao de valor e capazes de organizar e executar
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as prioridades efectivas na vida com integridade — podemos entdo comecar a ser interdependentes, ou seja,

capazes de construir relagdes ricas, altamente produtivas e duradouras com os outros.

= Factores importantes na relacao com o outro:
= Compreender o individuo;
= Considerar pequenas coisas;
= Manter compromissos;
= Clarificar expectativas;
= Mostrar integridade pessoal;

= Pedir desculpas sinceras.

= As leis do amor e as leis da vida

Quando fazemos “depdsitos” de amor incondicional e vivemos segundo as leis de amor, encorajamos 0s outros
a viver segundo as leis primarias da vida. Por outras palavras, quando de facto amamos os outros sem
condicdes nos ajudamo-los a sentirem-se seguros e validados no seu valor essencial, identidade e integridade.
O seu processo normal de crescimento € encorajado. Fazemos com que seja mais facil para eles viverem as
leis da vida: cooperagéo, contribuicdo, auto-disciplina, integridade. Damos liberdade para agirem segundo os
seus imperativos interiores e ndo para reagirem as nossas condicdes e limitagdes. Isso nao implica

permissividade, implica aconselhamento e orientagéo, bem como estabelecimento de limites.

Habito 4. Pensar win/win

Win/Win nao é uma técnica, é uma filosofia total de interaccao humana.

Apresenta-se os paradigmas de interaccao possiveis:

= Win/Win

E um esquema mental e de criagdo que procura constantemente o beneficio mutuo em todas as interaccées
humanas. Significa que todas as solugcbes e acordos sdo mutuamente satisfatérias, ou seja, as partes
envolvidas sentem-se comprometidas e responsaveis pela solugdo. E acreditar na “terceira alternativa”, nio é a

tua forma ou a minha forma mas uma forma melhor e maior.

=  Win/Lose

“Se eu ganhar, tu perdes” estilo de lideranca autoritario, pessoas que utilizam a posicao, poder, credenciais,
posses e personalidade para conseguirem o que querem. A maior parte das pessoas tém como script metal
esta abordagem. Primeiro e mais importante ao nivel das forgas familiares — por exemplo quando a familia
utiliza comparagbes com outras criancas/adultos, quando o amor é dado numa base condicional “Se
tu...entdo...” a mensagem que passa é que o valor ndo existe intrinsecamente mas existe em algo exterior.

Outros exemplos sdo 0s peers groups, as classificacdes escolares, os treinos para atletas a prépria lei.
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E claro que existe espaco para esta abordagem em situagées de muito baixo nivel de confianca e alta
competicdo. Mas a maior parte da vida nao € uma competicao, a maior parte da vida é interdependéncia e nao

independéncia!

= Lose/Win

E pior do que a anterior pois ndo tém expectativas, nem visdo. S0 pessoas que procuram aceitagio e
popularidade, tém pouca coragem em expressar 0s seus proprios sentimentos e convicgdes e sdo facilmente
intimidadas pelo ego forte de outros.

Na negociagao, esta abordagem é desisténcia; em Lideranca é permissividade.

Pessoas win/lose adoram pessoas lose/win porque “alimentam-se” facilmente deles, adoram as suas fraquezas

porque complementam as suas forgas.

O problema é que as pessoas lose/win tém muitos sentimentos que ndo expressam mas que ndo morrem, iSSO
pode conduzir a doengas psicossomaticas nos sistemas circulatério, nervoso e respiratério, como resultado da
acumulagé@o de ressentimento, profundo desapontamento e desilusdo reprimidas pela mentalidade lose/win.
Outras caracteristicas sdo uma zanga e raiva desproporcionadas, reaccbes exageradas face a menor

repressao e cinismo.

A repressao de sentimentos e ndo a sua transcendéncia face a um sentido maior afecta a qualidade de vida e a

auto-estima e muitas vezes a prépria relagdo com os outros.

= Lose/Lose

Quando duas pessoas win/lose se encontram o resultado é tipicamente Lose/Lose.

Algumas pessoas ficam tao centradas no inimigo que o que conta é que esta pessoa perca, mesmo que iSso
implique também uma perda propria. Lose/Lose é o pensamento do conflito adverso, da guerra.

Também ¢é a filosofia de pessoas altamente dependentes sem orientagao interior que sdo miseraveis e pensam

que todas as pessoas sao “ Se ninguém ganha sempre, talvez ser um perdedor nao seja assim tdo mau”.

= Win

Outra alternativa € pensar apenas em ganhar. Pessoas com esta mentalidade nao pretendem necessariamente
que alguém perca, € apenas irrelevante, ou seja ndo existe uma competicdo. Esta é, provavelmente, a
mentalidade mais comum na negociacdo. A pessoa pensa ha sua seguranga e 0 outro que pense na

seguranca dele.

Qual a abordagem mais eficaz? Pode depender da situagdo especifica, contudo em termos gerais, é de
atender se estamos a ler a realidade correctamente ou apenas a aplicar os scripts que ja desenvolvemos e que
muitas vezes ndo sdo nossos. De facto, na maior parte das vezes a realidade tem uma parte de
interdependéncia, e a estratégia win/win revela-se como a Unica estratégia possivel para resultados

duradouros.
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= Cinco dimenso6es de Win/wWn?
Win/Win é um habito da lideranca interpessoal, envolve o exercicio da imaginagao, consciéncia, auto-
conhecimento e vontade independente nas nossas relagbes com o0s outros, envolve ainda mdutua

aprendizagem, influéncia e beneficios.

O principio de win/win é fundamental para o sucesso em todas as interacgbes na vida e engloba cinco

dimensdes interdependentes na vida:

Caracter = |ntegridade: valor que colocamos em nds proprios;

= Maturidade: equilibrio entre a coragem de expressar as suas convicgbes e
sentimentos e a consideragao pelas convicgdes e sentimentos dos outros)

= Mentalidade abundante: alegria pessoal, satisfacao e ilimitadas oportunidades de

crescimento interactivo.

Relacionamento | A confianca € a esséncia da abordagem win/win, de facto sem confianca o que
podemos fazer € comprometer-nos mas nao avangamos para a abertura necessaria a
aprendizagem e criatividade conjunta.

Lidar com win/lose € um desafio pois é dificil atingir resultados win/win nessas
circunstancias, neste caso valores devem ser discutidos e negociados. Um dos
aspectos que pode ser positivo para iniciar estratégias win/win em pessoas Win/lose é
terem um mentor win/win, pois sdo pessoas com scritps enraizados e que necessitam
de experienciar outras formas. Contudo, se olharmos e procurarmos bem no fundo de
nés para além dos condicionamentos e scripts € a filosofia win/win que naturalmente

emerge.

Acordo Os elementos para um acordo win/win sao: resultados desejados; orientacdo; recursos;

accoutability e consequéncias especificas.

Sistema Alinhar o sistema de remuneragao a missao, objectivos, caso contrario ndo se é mais do
que um lider que fala de cooperacdo mas pratica a competicdo. Muitas das vezes o
problema ndo sdo as pessoas sdo 0s sistemas, se colocamos boas pessoas em maus

sistemas obtemos maus resultados.

Processos Por ultimo, ha que responder a questao de como chegar a um pensamento win/win:
Sugestao:
1. Ver o problema de um outro ponto de vista, procurar compreender e dar
expressao as necessidades da outra parte.
2. lIdentificar as questdes chave e preocupacdes (ndo posicoes)
envolvidas.
3. Determinar que resultados irdo constituir uma solugcdo amplamente
aceite.

4. |dentificar possiveis novas opcdes para atingir resultados.
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= Sugestao de aplicacao

1. Identificar uma interacgé@o préxima onde terei que chegar a um acordo.

2. Fazer uma lista de obstaculos a aplicacao do win/win, identificando quais destes estdo no meu circulo
de influencia.

3. Seleccionar uma relagéo especifica onde quero chegar a um acordo win/win, tentar colocar-me na
situagao do outro e escrever como penso que a pessoa vé o problema, depois escrever como eu penso
o problema e tentar determinar o que seria o beneficio comum.

4. Reflectir qual é o meu script, e como afecta as minhas interac¢gées? Qual a fonte deste script? Os
actuais scripts servem no meu actual contexto?

5. Tentar definir a minha abordagem win/win a qual mesmo em situagbes dificeis procura solugbes

mutuamente ganhadoras.

Habito 5. Compreender primeiro para ser compreendido

Geralmente temos a tendéncia de sermos rapidos a tentar resolver as coisas com bons conselhos mas
falhamos muito no tempo necessério para realizar o diagnéstico, para de facto compreender, em primeiro lugar,

0 problema.

= Caracter e comunicacao
A chave para influenciar alguém é o nosso proprio exemplo, pois naturalmente flii do nosso caracter, ndo sera
0 que poderei querer que o outro pense de mim e ndo o que terceiros Ihe digam de mim, na realidade € a

minha conduta que o outro experiéncia.

O caracter esta constantemente a comunicar...

Ter em atencdo que nado basta dizer coisas que fazem sentido pois estas podem nao ser pertinentes para o
outro, o que ira aumentar a sua defesa em abrir-se porque nao se sente compreendido na sua especificidade,
podendo mesmo conduzir a que desenvolva um medo de ser influenciado, independentemente de até

reconhecer que precisa do que lhe possamos dizer.

A nao ser que o outro nos sinta influenciados pela sua especificidade Unica, podera ser influenciado pelos
nossos conselhos. Logo, se queremos ser eficazes na comunicagao interpesssoal ndo podemos apenas ter
técnicas, temos que construir a capacidade de ouvir empaticamente baseado num caracter que inspire a

abertura e confianca.

= Escuta empatica
Implica uma alteragédo de paradigma, tipicamente as pessoas ndo escutam para compreender em primeiro
lugar, elas escutam com a intengéo de responder e estao simultaneamente a preparar-se para falar, filtrando

tudo com base nos seus préprios paradigmas.
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Ex. “Eu ndo entendo a pessoa A, ela ndo me ouve”, ou seja eu ndo a compreendo porque ela ndo me ouve!

A escuta empatica significa escutar para compreender, ou seja, primeiro compreender. Tal implica ter insights

sobre as referéncias do outro e procurar analisar o problema segundo e através essas referéncias.

Empatia ndo é simpatia, simpatia € uma forma de acordo, uma forma implicita de julgamento e até pode ser
uma boa resposta emocional em determinadas situagcdes, mas atencao muitas vezes as pessoas alimentam-se
da simpatia e isso torna-as dependentes. A esséncia da escuta empatica nao consiste em concordar com

alguém mas em compreender em profundidade o outro.

A escuta empatica envolve muito mais do registar informacao e reflectir sobre ela, até porque apenas 10% da
comunicacao é expressa por palavras, 30% por sons e 60% pela linguagem corporal. Logo, a escuta empatica

pressupde escutarmos com os ouvidos, olhos e coragéao.

De facto, através da escuta empatica conseguimos tanta informacao relevante do Outro, porque nao
projectamos a possa propria autobiografia e ndo assumimos 0s nossos pensamentos, emocdes, motivos e
interpretacdes, mas lidamos com a realidade interior do outro e estamos focados em receber a comunicagao

profunda de outra alma humana.

SO a escuta activa é muito curadora e terapéutica para o outro porque d4 como que uma espécie de ar

psicolégico e depois entdo é possivel tratar da resolu¢ao do problema.

Por ultimo, apenas referir que a escuta empatica tem alguns riscos, pois envolve um elevado nivel de
seguranca para podermos ouvir o outro profundamente, pois para isso temos que nos abrir a prépria influéncia
do outro. Nesse sentido, podemos tornamo-nos vulneraveis. Este é o paradoxo, ao abrir-nos para
influenciarmos somos influenciados. E por isto que os primeiros habitos (1,2,3) sdo fundamentais, uma vez que
nos permitem ter o nosso centro interior a partir do qual podemos lidar com a vulnerabilidade exterior em paz e

serenidade.

= Entéao procura ser compreendido
Esta é a segunda parte do 5° habito o qual é igualmente critico para atingir estratégias win/win. Definiu-se
previamente que as estratégias win/win requerem consideracao e coragem, podemos dizer que escutar ou

compreender o outro é ter consideracao, procurar ser compreendido é ter coragem.

Os gregos tinham uma filosofia que englobava as seguintes palavras: ethos, pathos e logos, as quais contém a
esséncia deste habito:
= Ethos: credibilidade pessoal, a confianca que os outros tém na minha integridade e competéncia. E a
verdade que eu inspiro!
= Pathos: é o lado empatico, e o sentir, significa o alinhamento emocional & comunicacao do outro.
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= Logos: E a légica da minha apresentacéo.

De facto, isto representa uma mudanca de paradigma, quando apresentamos ideias no contexto dos

paradigmas e preocupagdes do outro, as nossas ideias ganham uma credibilidade muito grande junto dos

outros. O habito 5 aumenta consideravelmente a pertinéncia, integridade das nossas apresentagdes.

= Sugestao de aplicacao

1.

Identificar uma relacdo que eu considere que esteja no vermelho e tentar escrever o ponto de vista da
pessoa, na proxima interacgao procurar compreender e comparar com 0 que eu tinha inicialmente
escrito.

Partilhar o conceito de empatia com alguém préximo de mim. Pedir feed-back sobre o propédsito de
realmente conseguir compreender o outro.

Da proxima vez que ouvir alguém a falar, tapar os ouvidos e apenas observar as emogdes envolvidas.
Quando perceber que utilizo expressbes como: proibir, avaliar, interpretar e aconselhar...pedir
desculpa e tentar voltar a uma situagdo na qual peco esclarecimento ou assumo que ndo estou a
compreender.

Basear uma futura apresentagcdo na empatia, descrever os pontos de vista dos outros e depois

apresentar as minhas ideias.

Habito 6. Crie sinergias

Sinergia significa que o todo é maior que a soma das partes. O valor da sinergia é respeitar e valorizar as

diferengas, integrando-as num processo criativo de constru¢do de terceiras alternativas. Ou seja, sinergia é a

esséncia, ela cataliza, unifica e aumenta o poder das pessoas.

Quanto mais genuino o envolvimento, mais sincero e sustentavel a participagdo na analise de resolugéo de

problemas, maior a contribuigédo criativa de cada um e a sua responsabilidade pela solu¢do gerada.

Em termos de comunicacao, podera sistematizar-se da seguinte forma:

= Defensiva: Nao cria equilibrio entre problemas e oportunidade e promove atitudes defensivas e

protectoras.

= Respeitadora: Pessoas maturas interagem, respeitam-se, tentam evitar confrontagées fortes, comunicam

educadamente mas nao empaticamente. Podem compreender intelectualmente o outro mas nao
compreendem profundamente os paradigmas e hipoteses de base dos Outros. Assim sendo, as
hipéteses de criar outras possibilidades criativas ndo sdo evidentes, o compromisso surge mas implica
que ambas as partes recebem e cedem. A comunicacdo € genuina e honesta mas nao é criativa e

sinérgica.

= Sinérgica: Solucdes inovadoras onde o equilibrio problema/oportunidade esta presente.
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Nivei municaca

Alto
Sinérgica (Win/Win)

/

Respeitadora (Compromisso)

/7

Defensiva (Win/lose ou Lose/win)

Confianga

Baixo

Baixo Cooperagdao Alto

A sinergia funciona! E um principio correcto, é a coroa de todos os habitos é a eficicia da realidade
interdependente — é o trabalho de equipa, o desenvolvimento a unidade e criatividade com outros seres
humanos. Ainda que ndo controlemos os paradigmas dos outros numa relagao interdependente ou no processo
sinérgico, grande parte do potencial existe no nosso circulo de influéncia. De facto, também nds devemos
integrar as nossas diferencas: o lado criativo e analitico num processo sinérgico.

A questdo € se conseguimos, de facto, valorizar as diferengas mentais, emocionais, sociais? Sera que
conseguimos com base nas diferengas criar um ambiente de confianca para cada pessoa, no qual possa
aumentar a sua auto-estima e criar maturidade para a sua independéncia e consequentemente
interdependéncia? Sera que podemos criar um novo script para a préxima geragdo? Um script mais aberto,
mais de dar, menos defensivo, politico, egoista?

= Sugestao de aplicacao
1. Identificar uma pessoa que vé as coisas de forma diferente e analisa as diferengas
2. Fazer uma lista das pessoas que me irritam. Podem representar diferentes pontos de vista? Como
integrar?
3. Identificar uma situagdo em que um maior trabalho de equipa seria desejavel, quais as condigbes
necessarias para que isso possa acontecer.

4. Da proxima vez que tiver uma confrontacao tentar entender a posicao da pessoa e enderecar as suas
preocupacgdes de uma forma criativa.

Afine ferramentas pessoais
O ultimo héabito é sobre preservar e alimentar o maior activo que possuimos: nés proprios.

E renovar as nossas quatro

Fisica
dimensoes: Exercicio, alimentagdo e
/ gestédo do stress \
Mental Social/emocional
Leitura, visualizacdo, Servigo, Empatia, Sinergia
planeamento, escrever e Seguranga intrinseca

\ Espiritual /

Clarificagdo de valores e
compromisso, estudo e
meditacdo
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E o maior investimento que podemos fazer na vida — investir em nés préprios — e ndo existe ninguém que pode

fazé-lo se nao nés mesmos.

Fisica: A esséncia desta dimensao é exercitar o corpo numa base regular de um modo que iremos preserva-lo
e aumentar a capacidade de trabalhar, adaptar e usufruir. E temos que saber exercitar, por vezes existe a
tendéncia de esforcar demais o que ira causar dor desnecessaria, outras sera desconfortavel mas ha que
continuar pois esta é uma actividade do quadrante I, com resultados a longo prazo. Provavelmente um dos
maiores beneficios é treinar o habito 1 — proactividade! Como a accao é orientada a um principio de bem-estar
e ndo reagir a forgas contrarias, a auto-estima, auto-confianga e integridade serao profunda e positivamente

afectadas.

Espiritual: Promove a lideranga na minha vida, esta dimensédo € o meu centro, 0 meu compromisso com 0 meu
sistema de valores. E uma 4rea privada da vida de extrema importancia e cujas acgdes de renovagao variam
muito de pessoa para pessoa. Como exemplos, a meditacdo, ler ou ouvir musica, comunicar com a
natureza,...ou qualquer outra acgdo que permita por alguma tempo nao ser perturbado com interferéncias

exteriores e contactar com o que ha de essencial em nos.

Mental: Muito relacionado com o estudo e ensino formal, mas quando terminamos ha que nao deixar a mente
atrofiar. E importante treinar a mente para se auto-observar, ou por outras palavras treinar a capacidade de
examinar programas de vida face a questdes e propdsitos de outros paradigmas. Para isso pode ser muito util
ler boa literatura. Esta € outra actividade do Quadrante Il. Escrever, organizar e planear sdo outras formas de

exercitar a dimensao mental.

Social/Emocional: Enquanto que as dimensdes anteriores estdo muito relacionadas com os habitos 1,2 e 3
esta dimensao esta relacionada com os habitos 4, 5 e 6. Esta dimenséo é renovada diariamente mas requer
exercitagdo. Uma vida de integridade é a base fundamental do nosso valor e existe uma seguranca intrinseca
em saber que:

= As solugbes win/win sao possiveis,

= Avida ndo é “isto ou aquilo”;

= As terceiras alternativas sdo quase sempre possiveis de atingir;

= A compreensao profunda de outro ser humano é real;

= A mudanca de padréo ou paradigma sem desistir & possivel;

Por fim, a segurancga intrinseca existe no servico e na ajuda com sentido numa interaccdo auténtica,

cooperante e criativa com o outro.
Em termos organizacionais, a dimenséao fisica é expressa em termos econémicos, a dimensao social sdo as

relagdes, a dimensdao mental sdo € o reconhecimento, desenvolvimento e utilizacao de talentos, a dimensao

espiritual é a procura de sentido através da finalidade, contribuigéo e integridade organizacional.
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Scripting os outros

Goethe disse “Trata um homem como ele é e ele continuard como é, trata um homem como ele deveria ser e

ele tornar-se-a como ele deveria ser.

Os reflexos do espelho social...como queremos reflectir os outros, qual o impacto que isso tera nas suas

vidas?

Sugestao de aplicacao

1.
2.

Fazer uma lista de actividades que ajude a manter em boa forma fisica.

Fazer uma lista similar para as dimensdes espiritual, mental. Na lista para a dimenséao social identificar

aspectos especificos em que gostaria de melhorar, definir objectivos e avaliar.

Assumir o compromisso de afinar as ferramentas pessoais todas as semanas.

Ficha Técnica:

Fonte — Os sete habitos das pessoas altamente eficazes;
Autor — Stephen Covey;

Adaptacéo — Luisa A. Pereira.
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