
Empatia 
social

Sessão de Micro-aprendizagem



Definição

Empatia social é a capacidade de compreender e 
partilhar os sentimentos e as perspetivas dos outros.

Não é o equivalente à simpatia, que pode implicar pena 
ou tristeza pelo infortúnio de alguém, pelo contrário, a 

empatia implica uma compreensão profunda das 
emoções da outra pessoa.



Benefícios

Melhor comunicação: 

A empatia social melhora 
a comunicação revelando 

um interesse genuíno 
pelos pensamentos e 

sentimentos dos outros. 
Também ajuda a resolver 

conflitos, a lidar com 
preocupações e a criar 
um ambiente positivo.

Relações fortalecidas:

A empatia social fortalece 
as relações, ao promover 

a confiança, o respeito 
mútuo e a ligação 

emocional.

Compreensão cultural:

A empatia é essencial 
para compreender e 
valorizar as diversas 

perspetivas culturais, 
promover a tolerância e 
reduzir os preconceitos.



Caraterísticas 
da empatia 
social



• Escuta ativa: escutar ativamente os outros sem 
julgamentos ou interrupções é um componente 
essencial da empatia social.

• Tomada de perspetiva: ser capaz de ver uma 
situação na perspetiva de outra pessoa ajuda a 
compreender as suas emoções e reações.

• Regulação emocional: indivíduos empáticos 
conseguem gerir as suas emoções, permitindo-lhes 
responder às emoções dos outros de forma 
adequada.

• Sinais não-verbais: a compreensão da linguagem 
corporal, das expressões do rosto e do tom de voz 
aumenta a compreensão empática.



Desenvolver 
empatia 
social



• Praticar a atenção plena: estar atento ao momento 
ajuda a compreender as emoções dos outros sem 
distrações.

• Cultivar a curiosidade: fazer perguntas abertas para 
encorajar os outros a partilharem os seus 
pensamentos e sentimentos.

• Ler muito: A exposição a diversas experiências e 
perspetivas através da literatura e dos média pode 
aumentar a empatia.

• Valorizar as emoções: reconhecer e valorizar 
sempre os sentimentos dos outros.



Desafios à 
empatia social



• Preconceitos e estereótipos: os preconceitos 
podem impedir a compreensão empática. 
Reconhecer e desafiar estes preconceitos é crucial.

• Exaustão emocional: sentir as emoções dos outros 
constantemente pode ser desgastante. Aprender a 
estabelecer limites emocionais é essencial.



Conselhos 
para 
enfrentar 
estes 
desafios

• Reconhecer preconceitos pessoais: reconhecer e 
confrontar os seus preconceitos é o primeiro passo 
para os ultrapassar.

• Cultivar a auto-consciência: desenvolver a 
compreensão das próprias emoções e como estas 
influenciam as perceções que tem dos outros.

• Promover a consciencialização cultural: procure
conhecer as diferentes culturas, tradições e 
perspetivas. Este conhecimento ajuda a 
compreender os diversos pontos de vista.

• Reconhecer as emoções: aprender a identificar e a 
compreender várias emoções, tanto em si como nos 
outros. Esta sensibilização constitui a base da 
empatia..

• Regular as emoções: praticar técnicas de regulação 
emocional para gerir as próprias emoções de forma 
eficaz, permitindo-lhe responder empaticamente 
aos outros.



Parceiros



Obrigado!
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