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EMPATIA

Atividade 3: Tocar e Contar!

Atividades para promover as competéncias pessoais, sociais e de aprendizagem dos adultos

Descricdo das a¢des incluidas no presente manual.
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Tocar e Contar!

[ Autorregulacdo

O Flexibilidade

] Bem-estar

x Empatia

1 Comunicagdo

[ Colaboracdo

1 Modelo de Pensamento
L] Pensamento critico

[ Gestdo da aprendizagem
1-2 horas
Narracdo de historias/Reflexdo/Discussdo

Esta atividade estd pensada para ser realizada presencialmente e
incorpora elementos de aprendizagem social e emocional com o
objetivo de praticar a escuta ativa e a compreensdo do outro.

Envolve a capacidade de observagdo dos/as participantes, a escuta,
a partilha de conhecimentos e experiéncias dos/as participantes,
conduzindo a um melhor conhecimento e compreensdo das
pessoas que nos rodeiam.

Contar histérias permite-nos entrar em contacto com o lado
emocional, espiritual e fisico de nds proprios. Partilhar as nossas
histérias permite que os outros encontrem experiéncias comuns,
estabelecam ligacdes entre si e desenvolvam empatia.

Contar historias sobre partes da vida que todos partilhamos (amor,
perda, familia, relagbes, sonhos, infancia...) permite
compreendermo-nos melhor e colocarmo-nos no lugar do outro.

Esta atividade destina-se a ser desenvolvida com 6 a 8 pessoas, mas
pode ser alargada a um maximo de 10.

Objetivos Compreender por que ser empatico é importante.
! pode ser continuo.
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® Reconhecer situagGes que provocam e apelam a empatia.

e Discutir situagdes que proporcionam uma oportunidade de experimentar a
perspetiva de outra pessoa.

o Desenvolver a empatia em diferentes contextos de vida.

® Aprofundar o nosso conhecimento sobre as pessoas que nos rodeiam.
2
Contexto e 1 facilitador/a
® Cadeiras em circulo
® Objetos dos/as participantes
o Caneta e papel

Dicas para Em alternativa a um objeto, pode pedir-se aos/as participantes que
facilitadores/as® escolham uma musica que associem a um periodo ou experiéncia
especifica da sua vida. Além disso, esta atividade pode ser
implementada online, com todos/as a partilharem cangdes,

pinturas, poemas ou mesmo 0s objectos.

Neste caso, o/a facilitador pede, depois de ouvir a musica escolhida,
para escrever ou pintar as emocdes/significados/experiéncias que
a musica evoca nos/as participantes.

Passo a passo | 1. O/a faciliador/a pede aos/as participantes que tragam um objeto que tenha
significado para eles(elas e que tenha uma histdria que estejam dispostos/as
a partilhar. A ideia é dar vida ao objeto e relaciona-lo com acontecimentos e
emocdes.

2. Um/ados/as participantes comega e mostra o objeto sem dizer nada. O objeto
pode ser passado no circulo para as maos dos/as outros/as participantes, que
podem segura-lo, cheird-lo ou senti-lo.

3. Os/as outros/as participantes devem escrever/pintar o que o objeto lhes
evoca (utilizacdo e experiéncias com o objeto, emogBes e significados
relacionados com o objeto). Mesmo ndo escrever nada é uma opcao valida se
alguém disser que o objeto é desconhecido ou ndo tem significado para ele.

4. 0O/a facilitidaor/a pede ao/a proprietario/a do objeto ("contador/a de
historias") que o apresente. Enquanto o contador de histdrias descreve e
conta a sua histdria sobre o objeto, enquanto os/as outros/as participantes
ouvem atentamente sem fazer perguntas. Se quiserem, podem tomar notas
ou pintar enquanto a pessoa estd a falar.

5. No final da historia, cada participante pode fazer perguntas. A reflexdo e a
discussdo tém de ser livres de juizos de valor, ndo dando conselhos ou
opinides pessoais, mas fazendo perguntas sobre pormenores da histéria ou
sobre como a outra pessoa se sente.

6. Os/as participantes sdo convidados a refletir sobre o que
escreveram/pintaram/apresentaram no inicio e como descreveriam agora o
objeto em relagdo a historia do colega.

Reflexdo Como se sentiram durante esta atividade?

Como se sentiram depois de partilharem a vossa historia?

Como se sentiram ao ouvir o feedback dos outros?

Como é que o objeto mudou o vosso significado antes e depois de partilhar
a historia?

Imaginaram como é que o contador de historias se sentiu?

® De que forma acham que esta atividade vos fez conectar com os outros?

2 Materiais e recursos necessarios para a sua implementagdo, incluindo recursos financeiros, humanos e espagos. Caso seja
necessdaria uma ficha de trabalho, utilize o seguinte documento parasagpreparar.
30 que uma pessoa precisa de saber para implementar a atividade.
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Ficha de trabalho para o/a Facilitador/a

e Definicado

Empatia é o poder de nos colocarmos no lugar de outra pessoa, assumindo a sua perspetiva e
reconhecendo as suas emogoes.

De acordo com este conceito:

>  Os cérebros humanos estdao programados para a empatia e a capacidade de compreender e ajudar os outros tem
sido fundamental para a sobrevivéncia da nossa espécie.

> A capacidade de ler sinais ndo verbais como o tom de voz, os gestos e as expressoes faciais e o desenvolvimento
da escuta ativa sdo ferramentas para praticar e reforgar a empatia.

>  Faz parte da riqueza da humanidade reconhecer e aceitar que pessoas de culturas diferentes podem ter valores
diferentes ou ter experiéncias diferentes. Ndo devemos julgar ou criticar os outros, mas tentar compreender as
suas emogdes e pontos de vista.

> Ao adotar a perspetiva de outra pessoa, é necessario manter uma separagdo entre as emogdes e experiéncias
proprias e as dos outros.

>  E possivel sentir empatia por alguém e, ainda assim, discordar das suas atitudes ou valores.

» Asinterveng¢Oes educativas destinadas a aumentar a capacidade de tomada de perspetiva, a desenvolver o
autoconhecimento e a proporcionar experiéncias positivas de alteridade ajudam a desenvolver a empatia.

e Porque é que é importante?

Para regular os comportamentos prd-sociais e inibir os comportamentos agressivos e antissociais

Pensa-se que a empatia fornece a base para atitudes e comportamentos sociais mais alargados e
parece desempenhar um papel fundamental no funcionamento da sociedade

Para mediar situacdes de conflito/situacdes de violéncia

Numa situacdo de conflito, é util mediar e comunicar de forma ndo violenta. Quando compreendemos
as emogoes, 0s sentimentos e as necessidades dos outros, podemos ajudar a pensar noutras formas
gue satisfacam todos os envolvidos.

Melhorar a comunicacao, a interacao e a colaboracdo eficazes

A capacidade de compreender as emog¢des dos outros é um dos pilares da compreensao social, que é
fundamental para uma comunicagao e colaboragdo eficazes. A empatia leva a ressonancia afetiva, que
é a capacidade automatica de se sentir emocionalmente excitado pelas emogdes dos outros.

E importante para a saude mental e o bem-estar emocional

A capacidade de reconhecer as emog¢des dos outros estd intimamente ligada a auto-consciéncia ou a
capacidade de identificar, rotular e descrever as préprias emogdes. Quando nos relacionamos com os
outros de forma empadtica, desenvolvemos sentimentos de pertenca, ligacdo e confianca que podem
ajudar a reduzir o stress e a ansiedade.

Quando pode ser utilizado na vida quotidiana?
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Exemplos:

1.

W

No vk

No contexto profissional, o empregador pode utilizar a empatia para compreender os desafios que os seus
colaboradores enfrentam e oferecer solugdes personalizadas que tenham em conta as necessidades e
competéncias de cada um.

Pode ajudar a mediar e a encontrar compromissos com colegas, clientes, amigos, familia....

Pode dar-nos a possibilidade de pedir ajuda quando precisamos dela. Sabe que os outros podem sentir o mesmo
que vocé e confia que eles também o podem ajudar.

Ajuda-nos a ouvir/compreender um "ndo" ou um "ndo posso" sem o interpretar como uma rejei¢do pessoal.
Ajuda a desativar uma situagdo de conflito ou de violéncia iminente.

Ajuda-nos a ultrapassar situagées de dor psicolégica quando encontramos alguém que nos ouve com empatia.

A empatia pode ajudar os educadores a compreender e a ouvir as necessidades e os desafios dos seus alunos e a
refletir mais eficazmente sobre as estratégias andragdgicas.
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