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1IV. Empatia

Madalena Alarcao

Susana Fonseca

“Iem a ver com ‘sentir com os outros’ e € um alicerce muito importante para

poder trabalhar com os outros e para os outros. Empatia nio ¢ apenas sentir
um qualquer sentimento. E um sentimento de amor pelos outros. O amor ¢
uma parte muito importante do Ubuntu, porque ndo se pode trabalhar com
pessoas se ndo se cuidar delas, se ndo as amar. Empatia é a capacidade de
trabalhar com o cora¢io. O Ubuntu envolve a cabega, o coragio e as
maos - a empatia concentra-se no coragio.”

Volmink (2019, p. 65)



De que falamos quando falamos de
empatia? Um olhar Ubuntu

A empatia é um dos ingredientes-chave das relagdes interpessoais de sucesso.
Ja muitas vezes ouvimos falar de empatia e até da associagio entre simpatia e
empatia. Mas empatia e simpatia nio sdo a mesma coisa!

Empatia é a capacidade de um individuo entender e responder de forma
adequada as emogoes dos outros, de comunicar emocionalmente e promo-

ver um comportamento pro-
Empatia:
*  capacidade de entender e responder de forma

-social (Spreng, McKinnon,
Mar, & Levine, 2009).

adequada as emogoes dos outros
e comunicar emocionalmente
O termo empaiia niao é novo e ©  promover um comportamento pro-social

ja vem sendo discutido ao lon-

go de muitos anos... Na década
Empatia (componentes):

de 30, do século passado, a em- _ . .
o Empaz‘za emocional = sentir

patia era entendida como algo *  Empatia cognitiva = compreender

mais cognitivo, como a capaci-

dade de compreender as reagbes emocionais dos outros. Passadas algumas déca-
das, nos finais dos anos 60, passa a valorizar-se a componente emocional da
empatia, que se refere a reagio emocional de uma pessoa perante a emogio do outro.
Por exemplo, Hoffman (1987, p. 48) definiu empatia como “uma resposta afetiva
mais apropriada a situagdo de outra pessoa do que i propria’. Este autor considera
que a empatia ¢ uma capacidade inata, com a qual jd nascemos, mas que tam-

bém pode ser desenvolvida através de aprendizagens e experiéncias vividas.

Desde a década de 80 e até aos dias de hoje, a empatia é entendida como sendo
multidimensional, ou seja, inclui uma componente cognitiva e uma componente
emocional. Assim, Eisenberg (2000), define empatia como uma resposta efetiva
que decorre da compreensio do estado emocional do outro, que ¢ idéntica ou
similar ao que a outra pessoa sente. Esta autora salienta trés tipos de reacoes



emocionais na empatia: 1) sentir a emogdo do outro como reflexo, 2) responder a

uma emogdo, e 3) manifestar ansiedade perante o estado emocional do outro.

Na perspetiva multidimensional da empatia, a componente emocional diz
respeito aquilo que nds sentimos em resposta as emogdes dos outros. A em-
patia emocional é, assim, a capacidade de compartilhar ou tornar-se afetiva-
mente tocado pelos estados emocionais de outras pessoas. A empatia emocional
¢ composta pela preocupagio empdtica com o outro e pelo desconforto ou
angustia pessoal quando detetamos medo ou ansiedade na outra pessoa. Esta
componente emocional da empatia é a que permite desenvolver o altruismo e
a entreajuda. A empatia emocional é um dos preditores mais fortes do compor-
tamento pré-social, da partilha, da vontade de ajudar os outros e do altruismo.

A componente cognitiva da empatia re-
Simpatia: Sentir POR outra pessoa

fere-se a nossa capacidade de identificar
Empatia: Sentir COM outra pessoa

e compreender as emogdes dos outros. A
empatia cognitiva é capacidade de, cons-
cientemente, nos colocarmos na situagio de outra pessoa para entender o que
ela estd a pensar ou a sentir. Por isso, integra a tomada de perspetiva e a fanta-
sia, uma vez que esta componente envolve a compreensio intelectual ou ima-

ginativa do estado emocional da outra pessoa.

Uma das formas mais utilizadas para avaliar a empatia sio os questiondrios de
autorrelato, com as limitagdes préprias deste tipo de avaliagio (Emauz, Gaspar,
Esteves, & Carvalhosa, 2016). Um desses questiondrios ¢ o Indice de Reati-
vidade Interpersonal (IRI) desenvolvido por Davis, em 1980, e adaptado para
a populagio portuguesa (Limpo, Alves, & Catro, 2010). Este instrumento ¢
composto por quatro fatores:

1) Preocupaciao empitica — capacidade de experienciar sentimentos
de compaixdo e preocupagio pelo outro — exemplo de item “Tenho
muitas vezes sentimentos de ternura e preocupacdo pelas pessoas menos

afortunadas do que eu”;



2) Desconforto Pessoal — avaliacio de sentimentos de ansiedade e
desconforto em situagdes interpessoais tensas — exemplo de item “Es-

tar numa situacdo emocional tensa assusta-me’,

3) Tomada de perspetiva - compreender os pontos de vista do outro -
exemplo de item “Acredito que uma questio tem sempre dois lados e tento

olhar para ambos”,

4) Fantasia — avaliar a propensio da pessoa para se colocar em situa-
¢oes ficticias e em partilhar sentimentos percebidos em personagens
ficticias de livros, filmes, etc. - exemplo de item “Facilmente me deixo

enwvolver nos sentimentos dﬂSPE?’SOﬂélg@ﬂS de um romance’.

A preocupagio empitica e o desconforto pessoal medem a empatia emocional, e
a tomada de perspetiva e a fantasia medem a empatia cognitiva.

Mais recentemente, alguns autores como Vreeke e Mark (2003) propdem e
defendem uma concecio de empatia situada num contexto de comunicagao. A
empatia ¢, assim, uma resposta a uma necessidade especifica, que ocorre num
contexto especifico. Essas respostas, que as pessoas sio capazes de dar, depen-
dem de fatores como a combinagdo entre emogio e habilidades cognitivas, da
forma como somos capazes de usar o autocontrolo, as caracteristicas da perso-
nalidade e, mais importante, de fatores relacionais especificos.

De um modo geral, podemos concluir que a empatia humana é uma reagio
emocional a uma outra pessoa. A empatia é muito importante para o rela-
cionamento interpessoal, pois é a capacidade de cada um de nés perceber
e responder adequadamente as emogdes dos outros. Para sentir empatia, a
pessoa deve ser capaz de:

(1) Identificar e compreender a emogdo que a outra pessoa estd a

experienciar;

(2) Assumir a perspetiva da outra pessoa ou ser capaz de se colocar no
lugar do outro;



(3) Experienciar a mesma emog¢io ou emogdes sem se deixar dominar
por elas.

Empatia é diferente de simpatia!

Com as defini¢bes apresentadas fica mais claro, agora, que simpatia e empa-
tia sio bastante diferentes! Simpatia é um sentimento POR outra pessoa,
ou seja, podemos sentir afinidade por alguém quando partilhamos interesses,
ideias e valores com essa pessoa e estabelecemos com ela uma relagio interpes-
soal satisfatéria e positiva. Alguns dos nossos comportamentos onde podemos
demonstrar simpatia sdo, por exemplo, a amabilidade para com um amigo, a
gentiliza de oferecer o nosso lugar no autocarro, a amabilidade de cumprimen-
tar os vizinhos e os colegas. Empatia é sentir COM a outra pessoa. Ou seja,
¢ a capacidade que temos de compreender a realidade do outro, aceitando-o e
respeitando-o, independentemente de simpatizarmos com ele ou nio e de con-
cordarmos ou nio com os seus interesses, ideias e valores. Ser empatico é ser
capaz de entender e partilhar o que as pessoas estdo a sentir e a pensar; ¢ sen-
tirmo-nos afetados por essa emogio, procurando ajudi-las a lidar com as suas
emogdes. Alguns exemplos de como podemos ser empidticos: aceitar pessoas
que tém posicdes politicas, crengas religiosas ou tradi¢ées culturais diferentes
das nossas; é compreender diferentes pontos de vista, escutar os outros com
atengdo (procurando compreender o que estd a ser dito mesmo sem palavras,
isto ¢, dando importincia também a comunicagio nio verbal, 2 mimica, a pos-
tura, aos gestos, ao contacto visual); é agir no sentido de ajudar o outro a lidar

com a situagio.

A empatia é uma competéncia que pode ser ensinada e desenvolvida, tal como
outras competéncias socio-emocionais.

Como posso colocar-me no lugar do outro?

Agora que ji sabemos que “ser empatico” é ter a capacidade de nos colocarmos
no lugar do outro, de identificar e compreender as suas emogdes (empatia cog-



niz‘i@a), a partir da escuta ativa »  Estou a respeitar o outro como ser singular, com

que fazemos da sua comunica- individualidade propria?

gﬁo/comportamento e das sen- *  Tenho, realmente, disponibilidade para ouvir o

_ . outro?
Sacoes € sentimentos que ele/ P -9
o (0] que ¢ que ey estou a Sentirs
ela provoca €m nos (C’mfﬂl‘ 1a *  De que é que ele/ela precisa?
emocional), vamos pensar como * Como posso ajudd-lo/a?

é que podemos ser (cada vez

mais) empaticos. Embora haja pessoas que sdo naturalmente mais empdticas
do que outras, todos podemos desenvolver a empatia, criando condi¢des para
nos conectarmos positivamente com cada vez mais pessoas e organizagdes.
Desta forma, ajudamos a construir um mundo em que todos nos podemos
sentir mais integrados, amados e respeitados.

Como posso reconhecer que estou a ser empatico/a?

Sabendo que “ser empdtico” é “ouvir com o coragdo”, é “calgar os sapatos do outro”,
e sentir como posso ajudi-lo/a, como posso ser-lhe 1til, torna-se fundamental
compreender se estou, ou nio, a ser realmente empdatico/a.

Hai cinco aspetos fundamentais a considerar:

a. Estou arespeitar o outro como um ser singular, Gnico, com indivi-
dualidade prépria?
Para poder ser verdadeiramente empitico/a, tenho que ver o outro
como alguém que tem a sua prépria individualidade e que, apesar de
todas as semelhancas que possa ter com outras pessoas, ou até comigo,
tem caracteristicas e necessidades que sdo muito suas. Tenho, portan-
to, que olhd-lo/a como um ser unico.

Pe., apesar da generalidade dos imigrantes sentir saudade do seu
pats, dos familiares e amigos que ld deixou, de poder ter dificuldades
de integracdo na sociedade de acolhimento, de poder sentir-se mais ou
menos aceite, aquela pessoa, em particular, terd experiéncias mais e

menos positivas que, em articulagdo com os seus valores, os seus obje-



11V0S, 0S Seus recursos, as Suas forpax e fmgz'[idades, a fazem sentir-se
de uma determinada forma. E aquela pessoa, e ndo o/a imigrante

que ele/a ¢ que eu tenho que escutar.

Embora eu ndo possa anular os meus valores, as minhas convicgdes, o

) )
meu conhecimento, as minhas experiéncias, as minhas ideias, a verda-
de € que, para ser empitico/a, eu tenho que, por alguns instantes, por
tudo isto em standby, ou em “modo de pausa’, para poder olhar a reali-
dade de que o outro me fala com os seus préprios olhos. E importante
que eu possa sentir o que ele/a estd a sentir e/ou a pensar.

Pe., se estou a conversar com uma pessoa que é vitima de violéncia
doméstica, que me conta que é vitima de violéncia psicoldgica e fi-
sica por parte do marido/mulher, mas que me diz que ndo o/a quer
deixar, eu ndo posso considerar que a melhor coisa que aquela pessoa
tem a fazer € separar-se do marido/mulber, por muito que seja essa a
minha convicgdo. Se o fizer, estou a ouvir-me a mim préprio/a; nio
estou a escutar aquela pessoa. Tenho que ouvir o que me diz, o que
me pede, mesmo que nao Comiga exprimi—/o par palaz)ms, mesmo
que os siléncios, os sussurros, as lagrimas, a postura corporal, digam
tanto ou mais do que as palavras que partilha comigo. E ¢ com essa
base, compreendendo quais sio os seus valores, as suas crengas, os seus
objetivos, que tenho que pensar como € posso ajudd-la/o. Por vezes, a
ajuda ¢, tio so, dar-lhe espago para que possa desabafar, embora seja
sempre importante ajudar o outro a organizar ideias e sentimentos,
a pensar mais claro ou a sair do circulo vicioso de pensamentos em
que estd blogueado. Se conseguirmos fazer isso, estamos a empoderar
a pessoa e a criar condigbes para que ela encontre a(s) solugio(des)
para o problema. Num caso de violéncia, e qualquer que seja a evo-
lucio da conversa, é sempre fundamental ajudar a pessoa a garantir

a sua seguranga.

b. Tenho, realmente, disponibilidade para ouvir o outro?
E impossivel escutar e ajudar alguém quando nio temos disponibili-
dade para poder estar integralmente, de corpo e alma, com essa pes-



soa. Hoje, e quando ela precisar. Significa isso que temos que abdicar
das nossas necessidades, dos nossos outros compromissos, quando
houver incompatibilidade de tempos? NAO. Significa, apenas, que
temos que ter uma comunicagdo clara, que temos que deixar explicitas
as regras da nossa disponibilidade. E que, no tempo em que estamos
com o outro, estamos mesmo com ele/a. Ndo podemos ter apenas um
ouvido disponivel, enquanto vamos pensando em outras coisas que
podem ser igualmente importantes; nio podemos usar o outro ouvi-
do para outra coisa qualquer. O multitasking nao é compativel com a
empatia. Esta exige-me que sinta realmente vontade de sentir o que o

outro estd a sentir.

Pe., se, naquele momento, nio estou realmente disponivel para es-
cutar aquela pessoa, tenho que ter a coragem de lhe dizer: sinto que
gostava/precisava que eu a escutasse e, por isso, lhe peco desculpa por
nao poder fazé-lo no imediato, mas, neste momento, porque tenho
um compromisso que jd tinha assumido antes (pode, se for adequado,
dizer-se o que &), ndo consigo disponibilizar o tempo e a atengio que
merece; posso vir ter consigo/ligar-lhe as xx horas? Posso pedir-lhe
que, entretanto, me deixe ficar consigo, no seu coragdo? (eventual-
mente, pode ser iitil ter um gesto de conforto com a pessoa, p.e., aper-
tar as suas maos nas minhas, enquanto a olho nos olhos, e lhe digo a
dltima frase).

Pe., se, na realidade, sinto que nio tenho mesmo disponibilidade
para estar com aquela pessoa, ndo porque nio tenha tempo, mas por-
que ndo consigo ser verdadeiramente empdtico/a com ela (porque me
irrita, porque me faz sentir demasiado ansioso/a), entdo é melhor
pedir a um/a colega que esteja com aquela pessoa, enquanto nio con-

sigo resolver esta minha dﬁmldade,

c. O que é que eu estou a sentir?
Embora seja fundamental deixar-me tocar pela emogio do outro (p.e.,
tristeza; ansiedade; medo), ser empitico nio é espelhar essa emogio
(p-e., sentir-me também triste, stressado ou com medo) nem respon-



der como responderia se fosse eu que me se estivesse a sentir como
ele/a. Muito menos é deixar-me dominar por uma emogio (p.e., ir-
ritagdo, falta de paciéncia) que o outro me provoca (p.e., porque nio
suporto quem se faz de vitima, ou porque ji expliquei varias vezes a
pessoa o que deve fazer). E, sempre, muito importante que eu distin-
ga as minhas emog¢oes/sentimentos/pensamentos dos da pessoa que
tenho a minha frente.

Ao deixar-me tocar pela emogio, ou pelos pensamentos do outro, o
que € importante é que eu pense: como € que esta pessoa estd a sen-
tir-se? De que é que ela mais precisa neste momento? Quais sio os
seus recursos? As suas forgas? As suas fragilidades? O que é eu posso
dar-lhe ou dizer-lhe? E mesmo isso aquilo de que ele/a precisa? Ou ¢,
apenas, aquilo que eu faria ou diria numa situagdo semelhante?

De que ¢ que ele/ela precisa?

Por tudo o que vimos dizendo, percebemos que “ser empatico” exige
uma escuta ativa. S6 dessa forma eu posso ajudar o outro. Sé dessa
forma o qualifico, isto ¢, Ihe fago sentir que estou interessado/a nele,
que respeito a sua opinido.

Quando escutamos, verdadeiramente, o outro somos capazes de dei-
xar de nos ouvir apenas a nés préprios para ouvir aquilo que ele/a estd
a dizer, bem como aquilo que nio consegue verbalizar e que, muitas
vezes, ¢ 0 mais importante, é o que o/a aflige, incomoda ou lhe causa
problema.

Fazer uma escuta ativa é uma tarefa complexa e que exige muito de
no6s. Por virias razoes:

* Desde logo, porque nos obriga a descentrarmo-nos de nés
mesmos para escutar o outro: por vezes, 0 que O Outro pensa,
sente, diz ¢ tdo diferente do que imaginamos, do que estamos
habituados ou a espera, do que nos interessa, do que valoriza-
mos, que nio o/a ouvimos verdadeiramente e lhe respondemos
com aquilo que sabemos, que estamos habituados a responder



ou que consideramos ser mais certo ou util. Como se com-
preende, neste caso, ndo estamos a ouvir o outro, mesmo que
pensemos que sim; estamos a ouvir-nos a nods!

Em seguida, porque apesar de nio dever ouvir/responder ao ou-
tro em fung¢do do meu quando concetual e das minhas vivéncias
eu posso ter que me ouvir também a mim (as minhas emogdes,
sentimentos, pensamentos, aprendizagens) para o/a ajudar. Ha
momentos em que o mais dificil é percebermos o que nos inco-
moda: sabemos que nos sentimos mal, mas nio sabemos por-
qué, ou com qué. Ser empdtico, neste caso, é compreender que
o outro nido consegue dar nome ao que sente e que, por isso,
precisa que eu possa “emprestar-lhe” as emogoes e reflexdes que
experimento ao ouvi-lo e que, com base nelas, possa colocar-lhe
algumas questdes.

Finalmente, porque aquilo de que o outro mais precisa de mim
¢ que eu lhe devolva ou o/a ajude a descobrir informagio que
lhe seja util, isto ¢, que seja suficientemente diferente daquela
que ele/a jd conhece mas nio tdo distinta das suas referéncias
que ele/a ndo possa integra-la. Muitas vezes, para podemos aju-
dar o outro a descobrir e a apropriar-se dessa “informagao que
faz a diferenca’, temos que fazer perguntas abertas, reflexivas,
isto ¢, perguntas que o/a levem a ver a “realidade” por um outro
prisma, que lhe permitam descobrir coisas que néo sabia, ou que
ndo sabia que sabia. O poder dar perguntas abertas e reflexivas é
enorme porque, exatamente, permitem fazer emergir informa-
¢do desconhecida ou ignorada.

Pe. se uma pessoa estd a revisitar a sua historia de vida para a par-
tilhar na “Biblioteca” Humana” e nos diz: ‘acho que a minha vida é
complemmem‘e banal, néo tem interesse pam nin gue’m, nao consegue
ser inxpima’om..., ndo interessa que digamos que sim, que todas as
vidas podem ser inspiradoras mesmo que nio o paregam, porque isso
ndo vai ajudar aquela pessoa, pelo menos naquele momento. Preci-
samos de ajudd-la a descobrir como € que a sua vida pode inspiri-la,
desde logo a si propria, e a perceber o que € que gostava de fazer a
seguir.



Podemos, entdo, comecar por dizer: “E possivel que tenha razdo;
quer-me contar um pouco da sua historia? Se quisesse repetir algu-
ma parte da sua historia, o que seria? Como se sentiu nessa altura?
E agora...?”

Mas podemos, também, perguntar: “O que é, para si, uma vida ins-
piradora? Jd alguma vez pensou na coragem que pode existir em
manter a rotina? Pode dar-me um exemplo de algo que tenha feito,
por muito pequenino que seja, que tenha sido importante para outra
pessoa? Ou para si2”

“Ser empitico” é ajudar o outro a descobrir-se, a dar nome e a menta-
lizar as suas emogdes e o seu sofrimento. Eventualmente a sua alegria
e bem-estar, ainda que, nestes casos, tenhamos menos necessidade de
ter alguém que se “coloque no nosso lugar” e nos ajude.

Na escuta ativa, a dimensdo ndo verbal pode ser também muito im-
portante: olhar o outro, aproximarmo-nos dele/a ainda que mantendo
a distincia de conforto, baixarmo-nos ao seu nivel (muito importante
com criangas ou com alguém que seja mais baixo ou que esteja senta-
do, p.e.), inclinarmo-nos na sua dire¢do, tocar-lhe ou dar-lhe a mio,
abragar... podem ser ingredientes fundamentais na comunicag¢do que
estabelecemos com a outra pessoa.

O tom de voz, a utiliza¢do de pequenos incentivos a que prossiga na
sua comunicagio (p.e., sim, sim...; bum...; estou a ouvir...; estou a acom-

panbhar...), o refraseamento, sio igualmente muito importantes.

A aceitagio de tempos de siléncio, ainda que seja muito dificil, pode
ser igualmente muito importante. O siléncio pode corresponder: i) a
um momento de elaboragio, em que o outro nio precisa que o/a inter-
rompamos com mais questées mas apenas que tenhamos paciéncia e
aguardemos que processe a informagio/emogio que estd a experien-
ciar; i) a um momento em que procura ganhar coragem para partilhar
alguma nova informagio e em que precisa da nossa calma para poder
ter essa coragem (¢ importante nio esquecer que ¢ a nossa intranqui-



lidade, a nossa inseguranca que ndo nos permite “aguentar” os silén-
cios); iii) a uma simples necessidade de pausa. A aceitagio do choro ¢é
semelhante: porque o associamos a sofrimento, temos dificuldade em
suporti-lo e apressamo-nos, muitas vezes, a tentar “estancd-lo”, di-
zendo ao outro que nio chore, que tudo se vai resolver, ou fazendo um
movimento de aproximagio (p.e., dando um abrago). O choro pode
significar elabora¢io/mentaliza¢do ou descarga emocional. “Ser em-
patico” ¢ aceitd-lo, dando ao outro o tempo de choro de que necessita.

e. Como é que posso ajudi-lo/a?
Como ja referimos, o melhor apoio que podemos dar ao outro € aju-
di-lo/a a (re)conhecer as suas emogdes, a compreender como pode
lidar com elas, a descristalizar, ou a flexibilizar, a visio que tem da sua
vida, ou das suas dificuldades — no fundo, a aumentar o seu awufoco-
nhecimento — e a ganhar confianc¢a na sua capacidade de acreditar, de
fazer diferente, de progredir, de ter esperanga, de perdoar — no fundo,
a aumentar a sua aufoconfianga.
E importante ndo esquecer que, na maior parte das vezes, o que pode
mudar-se ¢ a forma como vemos a “realidade”. “Ser empitico” é po-
dermos “ouwir com o coragio” de modo a ajudar o outro a dar esse passo.

8 passos para praticar empatia

Interesse-se, genuinamente, pelas pessoas, pelo que sentem, pensam e vivenciam.
Exercite-se a conhecer outras realidades, outras formas de pensar e de sentir,
diferentes da sua;

1. Interesse-se, genuinamente, pelas pessoas, pelo que sentem, pensam e viven-
ciam. Exercite-se a conbecer outras realidades, outras formas de pensar e de
sentir, diferentes da sua;

2. Ponbha o seu ponto de vista em “modo de pausa” ou aceite usar os “Gculos
dos outros”, por algum tempo. Mesmo que nio concorde, procure, ge-
nuinamente, compreender o ponto de vista do outro. Compreender

ndo significa concordar; significa, apenas, que ndo deixa que os seus



valores/crencas/ideias se sobreponham as do outro e o/a impegam de
compreendé-lo;

3. Olbe para si e pense se estd mesmo disponivel para aceitar os outros, € as
suas perspetivas.

4. Pratigue uma escuta ativa, ouga com o coragdo. Nio julgue: ouca. Nao
esteja preocupado/a com o que vai dizer a seguir: ouga. Nio se escute
apenas a si préprio: ouga o outro. Se ouvir, realmente, saberd o que
dizer/fazer a seguir. Nem que seja partilhar com a outra pessoa que
precisa que ela a ajude a identificar o que mais a incomoda/perturba/
entristece... Em alguns casos, pode ser util escrever num papel (num
quadro, no chio) algumas das coisas que o outro foi partilhado para,
depois, hierarquizar ou estabelecer liga¢oes. Ndo se esqueca de que a
escuta ativa, quando bem feita, permite que o outro descubra novos
sentidos, novas visoes.

5. Identifique a mensagem central. Exercite-se a compreender o que é
realmente mais importante para aquela pessoa, naquele momento.
Por exemplo:

a. sentir-se ouvida: entdo refraseie/sintetize o que ela disse;

b. sentir-se compreendida: para além de refrasear o que ela disse,
acrescente algo, em forma de pergunta para que ela possa pensar
e confirmar ou infirmar, que permita 4 pessoa pensar alguma
coisa que ainda ndo tinha pensado e que pode ajudi-la a sair da
situagdo em que se encontra;

c. sentir-se acompanhada: para além de mostrar que compreende o
que a pessoa disse, clarifique a sua disponibilidade para poder
estar/ouvir/ajudar.

6. Responda de forma encorajadora 3 mensagem central, isto é:

a. reconhega as emogdes que a pessoa transmite, ou que a dominam na-
quele momento (p.e., tristeza, raiva, confusio, impoténcia, falta
de confianga, falta de forga) e sublinhe aspetos positivos que
a mesma revelou na forma de lidar com as suas emogdes e/ou
problemas, mesmo que tenha sido em outros momentos (p.e.,
a coragem de esperar pelo momento certo para falar, a fora de
contrariar adversidades, o ser capaz de descobrir aspetos po-
sitivos mesmo em situa¢des/acontecimentos/comportamentos
problemiticos, o ter esperanga, o ter um propdsito);



b. evidencie o que pode ser uma saida para a forma como a pessoa
se sente ou para a resolu¢io do problema (p.e., amplificar um
momento/experiéncia em que a pessoa se tenha sentido bem,
que recorde como algo que lhe da prazer/esperanca/forga; fazer
uma lista do que precisa de fazer e hierarquizar ou identificar
uma coisa que podia fazer, por muito pequenina que seja, mas
que a ajude a sentir-se melhor).

Nio se esqueca que, por vezes, o mais importante é ajudar a
pessoa a olhar para o problema/situa¢io em que se encontra
de forma diferente (a isto chama-se reenquadramento’): o que
mais nos bloqueia e nos retira capacidade de lidar autonoma-
mente e de forma positiva com as situa¢des, mais ou menos
adversas que todos vivemos, é ficarmos presos e prisioneiros da
visdo que construimos sobre a situagdo e/ou sobre o nosso papel
nessa situagio; muitas vezes, nio ¢ possivel mudar os aconteci-
mentos ou as situagdes que vivemos; mas é sempre possivel mu-
dar o “nosso olhar”. Alterar a visio que temos do que nos aflige,
do que nos incomoda, do que vivemos e nos faz sentir infelizes
tem um poder transformador enorme e é sempre uma solugio
que nos faz caminhar em frente. Podemos nio saber exatamente
0 que vai acontecer a seguir; mas conseguimos sair do bloqueio,

« »
do “lamagal”, em que nos encontramos.

Em situagdes emocionalmente muito intensas, em que o outro
se sinta desprotegido, inseguro, abandonado, pode ser impor-
tante um contacto mais corporal (p.e., um abraco forte e envol-
~ « . »
vente; um segurar das mios e um olhar “quente e tranquilo”).

1 Reenquadrar é dar uma nova (e diferente) leitura a algo que conhecemos. E como se encai-
xilhdssemos um quadro com uma moldura de tal forma diferente que a visdo que temos dele
passa a ser distinta. P.e., estamos perante um reenquadramento quando, face a alguém que nos
diz — “Sou um Jfracasso! passei toda a minka vida a silenciar a violéncia que havia em minha casa;
isolei-me e tornei-me emocionalmente mudo e surdo dentro de minha casa”— lhe perguntamos “¢ um
siléncio duro, custoso, mas jd pensou como ele também lhe permitiu desenvolver uma sensi-
bilidade e um cuidado especial com a natureza, como ele lhe permitiu ler imenso e conquistar
uma cultura geral enorme?”.



7. Seja flextvel para alterar a visdo que vai construindo acerca daquilo que o
outro partilha quando, devolvendo-lhe essa visdo, o outro nio a aceita.
Isso pode acontecer porque nio estamos a conseguir captar a mensa-
gem central. Nesse caso, devemos comegar por pensar se a nossa res-
posta tem mais a ver com a visdo que nés préprios temos da situagio/
problema, com as nossas ideias/valores/preocupagdes, ou com a in-
formagdo/preocupagio que o outro partilha connosco. Depois, temos
que perceber se terd havido algo a que nio demos atengio ou algo que
o outro ndo foi capaz de expressar. Em qualquer dos casos, temos que
aumentar a escuta ativa.

Mas também podemos ter que ser flexiveis para alterar a visdo que va-
mos construindo acerca daquilo que o outro partilha quando os seus
pensamentos e sentimentos mudam. H4 pessoas que se encontram
num estado de confusdo tdo grande, ou que estdo tdo ansiosas/inse-
guras/ receosas, que podem ir negando sucessivamente aquilo que co-
megaram por afirmar. Em algumas situagdes, este tipo de comunica-
¢do pode servir um propédsito, mesmo que nio seja muito consciente,
e que ¢ o de ndo permitir que se estabeleca uma relagio significativa.
Mas, felizmente, essas sdo situagdes raras, em que existe j4 uma per-
turbagdo séria do funcionamento psiquico. Na maior parte das vezes,
ao falar sobre o que a incomoda, ao dar (ou ver dado) nome as suas
emocgdes, a pessoa vai descobrindo que aquilo que pensava/que sentia
é gerivel e/ou pode ser transformado. Continuar a ser empdtico exi-
ge paciéncia, muita atengdo, escuta ativa, refraseamento, reenquadra-
mento. E muita flexibilidade.

Pode, ainda, acontecer que a alteragio de discurso, a ndo aceitagio do
que devolvemos, tenha um valor defensivo, isto €, que o outro negue
ou ndo aceite o que lhe devolvemos (através do refraseamento, do
reenquadramento, das perguntas abertas) porque nio estd preparado
para a mudanga, ou para a nova visao, que lhe estamos a propor. Nesse
caso, é muito importante que possamos perceber porque é que a outra
pessoa se sente ameagada por aquilo que lhe devolvemos; dessa forma,
em vez de insistirmos no que ji afirmamos/questiondmos, temos que



descobrir uma outra forma de ajudar o outro a compreender o que se

passa consigo.

8. Desafie os seus preconceitos ou ideias pré-concebidas. Ser empitico, vimos
ja, exige que ndo julguemos. Colocar os nossos valores e as nossas
convicgdes “em modo de pausa” obriga-nos a sair da nossa zona de
conforto para perceber/aceitar o ponto de vista do outro, para com-
preender se a visdo que ele/a tem lhe € util e, caso nio seja, para esta-
belecer pontes com outras visdes, nas quais a nossa pode estar, ou nio,
presente.

Para praticar...

Como referimos anteriormente, podemos exercitar a nossa capacidade de “ser-
mos empaticos”.

Em primeiro lugar, temos que cuidar de nés antes de cuidarmos dos outros. E
isso implica autoconhecimento (vide Capitulo 1) e autoconfianca (vide Capitulo

2).
Depois, podemos usar um meddmetro de empatia.

Pense numa situagio em que esteve com alguém que lhe pediu/ou a quem deu

orientagdo, ou outro tipo de apoio, e “me¢a” o quanto foi empitico/a; registe
« L) . .

quanta “empatia’ usou, sendo que a 1 corresponde o valor mais baixo e a 4 o

valor mais alto. Na coluna dos exemplos, escreva exemplos de interagdes (ver-

bais e/ou nio verbais que teve com essa pessoa e que ilustram o aspeto sobre a

qual estd a fazer a sua avaliagio.



MEDOMETRO DA EMPATIA

Na situagio em que estive com a pessoa X.... 1]12]3]|4| Exemplos

Respeitei-a como ser singular, com individualidade prépria

Tive disponibilidade para ela

Ajudei-a a reconhecer as suas emogdes/dificuldades

Pus as minhas ideias/valores/convic¢des/preconceitos “em
modo de pausa”

Consegui fazer escuta ativa

Compreendi aquilo de que precisava

Usei mensagens encorajadoras

Fui flexivel, alterando, sempre que necessario, a minha visio
acerca do que partilhava comigo

Permiti-lhe descobrir o caminho a seguir

Tabela 3 — Medémetro da empatia.

Fonte: Autoria prépria
Se EUtiver empatia o que acontece ao TU?

Ao sermos capazes de nos colocarmos no lugar do outro (do ##), de (ajudar a)
identificar e compreender as suas emogdes, as suas dificuldades, os seus proble-
mas, os seus conflitos, as suas davidas, as suas fragilidades, mas também as suas
forgas, os seus recursos, as suas vitérias, as suas crengas, os seus valores, as suas
visdes, nds estamos a fortalecer o 7 porque estamos a ajudé-lo a ter condi¢des

para, em seguranga e com conﬁanm:

* ter voz e, assim, ouvir-se e ser ouvido;

* se questionar e, assim, poder aumentar o seu autoconhecimento (cf. Ca-
pitulo 1);

* se fortalecer, ja que, através das minhas questdes, dos meus refrasea-
mentos, do meu apoio, pode identificar (mais facilmente) a sua resi-
liéncia (c¢f. Capitulo 3) bem como aquilo que quer manter e o que quer
mudar, na sua vida, na sua maneira de estar (consigo e com os outros),
nos seus projetos, nos seus comportamentos, etc.;

* acreditar em si e nas suas potencialidades e/ou (re)organizar a visio que
tem de si mesmo (¢f Capitulo 2);



* se reconciliar consigo préprio e/ou com os outros, nomeadamente em
situagdes em que equacionar o perddo ou em que revisitar a sua histéria
de vida possa ser fundamental;

* passar a ter condi¢oes dignas de vida, sempre que as mesmas ndo exis-
tem e o Eu se coloca ao servi¢o do outro (¢ Capitulo 5);

* poder exercer a sua cidadania, sendo este um direito inaliendvel, mas a
que nem todos tém (igual) acesso.

Alguns avisos a4 navegagdo parecem ser importantes, pois podem acontecer
connosco, uma vez que acontecem com alguns outros! Quando somos em-
paticos (Eu) e colocamos os nossos sentimentos no outro (7%), ha o risco de
confundirmos o Eu e o Tu. Quando colocamos no outro a nossa prépria reali-
dade, fica diminuida a nossa capacidade de conhecer e entender o outro, na sua
singularidade e particularidade. Cada um de NOS ¢é tinico!

A empatia que desenvolvemos com os outros promove comportamentos de
ajuda e beneficia as relagdes sociais. Quanto mais empdticos formos, mais
comportamentos pré-sociais temos e melhores e mais fortes sio as relagdes que
estabelecemos com os outros, ou dito de outra forma: quanto mais empdtico ex
for com o #u, melhor as relagbes que Eue Tutemos. Se Eu tiver empatia,o Tu
¢ mais feliz! Se Tu és feliz, Eu sou feliz!

Porque é que Nelson Mandela fez o que fez? Inspiremo-nos... no seu coragio!

Na Academia de Lideres Ubuntu, é muito importante o legado de lideres como
Mandela (“ninguém é invistvel”, “temos que cultivar um profundo respeito por cada
pessod”, “é importante conhecer a outra margem”), Desmond Tutu (“és humano
quando te relacionas com os outros”), Martin Luther King (“ndo tentemos satis-
fazer a sede de liberdade bebendo da taga da amargura e do 6di0”; “a injustica num
lugar qualquer é uma ameaga & justica em todo o lugar”, “as nossas vidas comecam a
acabar no dia em que nos calarmos sobre as coisas que importam”), Madre Teresa de
Calcuta (“a maior enfermidade é a solidio; a melhor forma de combate-la é entre-
gar-me aos outros, dar-lhes o meu tempo”; “é importante conhecer e processar as
duvidas, usd-las para questionar e reforcar as proprias crengas”), Malala (“nds

percebemos a importincia da nossa voz quando somos silenciados”): todos eles sdo



pessoas profundamente empdticas que se colocaram ao servi¢o dos outros e
assim puderam dar Vida a muitos 7U.

Eu sou porque tu és!

Ser (cada vez mais) empitico é construir caminho para que possamos viver
num “mundo arco-iris”, em que nos respeitamos e respeitamos os outros, em
que ajudamos e criamos oportunidades crescentes de reciprocidade, esse ingre-
diente fundamental das relagdes humanas que nos faz sentir tteis e nos traz
telicidade e bem-estar.

Como refere Desmond Tutu?, “#d0 podes ser humano por ti préprio. Tu és
humano quando te relacionas com os outros. Tu tornas-te humano [com os
outros]. (...) fomos realmente feitos para esta rede delicada de interdependén-
cia. (...) Preciso de ti. De forma a que eu consiga ser eu, necessito que sejas tu
na tua plenitude. Fomos feitos para a complementaridade. (...) Ndo és humano
porque pensas. s humano porque participas na relagio”.

O mundo global, e cada um de nés, precisa cada vez mais de perceber e de
atuar num registo de complementaridade, nio se esquecendo de que cada um
de nés precisa de estar atento, ser sensivel e disponivel para os outros. S6 assim

se realiza plenamente e s6 assim nio estd sozinho.

Ser empaitico é uma arte. Exige trabalho, treino, aten¢io, paciéncia, tolerdncia,

descentragio, disponibilidade .... e AMOR.

A promogio da empatia junto de criangas, jovens e adultos (TODOS NOS) e
a sua compreensdo da importincia das emogées dos outros, sio fatores deter-
minantes para a constru¢io de um sentido de comunidade, do estabelecimento
de pontes, de unido na diversidade e de bem-estar comum. Porque depende-

mos uns dos outros, crescemos e aprendemos juntos!

2 “Who we are: Human uniqueness and the African spirit of Ubuntu”, Templeton Prize 2013,
disponivel em https://www.youtube.com/watch?v=0wZtfqZ271w&feature=youtu.be



Para saber mais...

Propostas de leitura

Allemand, M., Steiger, A., & Fend, H. (2015). Empathy development in ado-
lescence predicts social competencies in adulthood. Journal of Personality, 83

(2),229-241.

Fan, Y., Duncan, N., Greck, M., & Northoff, G. (2011). Is there a core neural
network in empathy? An fMRI based quantitative meta-analysis. Neuroscience
and Biobehavioral Reviews, 35,903-911.

Teding van Berkhout, E., & Malouff, J. M. (2016). The efficacy of empathy
training: A meta-analysis of randomized controlled trials. Journal of Counseling
Psychology, 63 (1), 32—41.

Websites

* Programa de desenvolvimento da empatia em criangas e adultos —
Roots of Empathy, disponivel em https://rootsofempathy.org
* Movimento global — Culture of Empathy, disponivel em http://cultu-

reofempathy.com

* Recurso para Educadores, disponivel em https://mcc.gse.harvard.edu/

resources-for-educators/how-build-empathy-strengthen-school-com-

munity

Sugestoes de videos
Ted Talks

*  “Empathy: the heart of difficult conversations”, Michelle Stoew, dispo-
nivel em https://www.ted.com/talks/michelle_stowe empathy the

heart of difficult conversationsPutm campaign=tedspread&utm

medium=referral&utm source=tedcomshare




*  “Building Empathy: How to hack empathy and get others to care more”,

Jamil Zaki, disponivel em https://www.youtube.com/watch?v=-Ds-

pKSYxYDM

Outros

*  “O Poder da Empatia”, disponivel em https://www.youtube.com/wat-
chPv=VRXmsVFEF QFY&feature=youtu.be

* Video de animagio sobre empatia, disponivel em https://www.youtu-
be.com/watch?v=OQg-H6E{JHo
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