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

Nao é o equivalente a simpatia, que pode implicar pena
ou tristeza pelo infortunio de alguém, pelo contrario, a
empatia implica uma compreensao profunda das
emogoes da outra pessoa.
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Melhor comunicag¢ao:

A empatia social melhora

a comunicacao revelando
um interesse genuino
pelos pensamentos e

sentimentos dos outros.

Também ajuda a resolver
conflitos, a lidar com
preocupacoes e a criar
um ambiente positivo.
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the European Union

Relag¢oes fortalecidas:

A empatia social fortalece

as relagdes, ao promover
a confianca, o respeito
mutuo e a ligacao
emocional.

Compreensao cultural:

A empatia é essencial
para compreender e
valorizar as diversas
perspetivas culturais,
promover a tolerancia e
reduzir os preconceitos.
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Carateristicas
da empatia
soclal




ativamente os outros sem
julgamentos ou interrup¢cdes € um componente
essencial da empatia social.

capaz de ver uma
situacao na perspetiva de outra pessoa ajuda a
compreender as suas emocoes e reacoes.

individuos empaticos
conseguem gerir as suas emocoes, permitindo-lhes
responder as emocoes dos outros de forma
adequada.

a compreensao da linguagem
corporal, das expressdes do rosto e do tom de voz
aumenta a compreensao empatica.
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Praticar a atencao plena: estar atento ao momento
ajuda a compreender as emocoes dos outros sem
distracoes.

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

Ler muito: A exposicao a diversas experiéncias e
perspetivas através da literatura e dos média pode
aumentar a empatia.

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

the European Union CITIZENS XELERATOR



Desafios 3
empatia social




* Preconceitos e estereotipos: os preconceitos
podem impedir a compreensao empatica.
Reconhecer e desafiar estes preconceitos é crucial.

* Exaustao emocional: sentir as emocoes dos outros
constantemente pode ser desgastante. Aprender a
estabelecer limites emocionais é essencial.
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Conselhos
Dara

enfrentar
estes
desafios

e
confrontar os seus preconceitos é o primeiro passo
para os ultrapassar.

[ “iencia: desenvolver a
compreensdo das proprias emogdes e como estas
influenciam as percecoes que tem dos outros.

conhecer as diferentes culturas, tradi¢des e
perspetivas. Este conhecimento ajuda a
compreender os diversos pontos de vista.

, aprender a identificar e a
compreender varias emocgoes, tanto em si como nos
outros. Esta sensibilizacao constitui a base da
empatia..

técnicas de regulacao
emocional para gerir as proprias emocoes de forma
eficaz, permitindo-lhe responder empaticamente
aos outros.
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Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International (CC BY-NC-SA 4.0)

You are free to: Under the following terms:

Notices:
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