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Projeto de Vida

Orientacoes para a realizacao da atividade proposta:
1- Escreva o cabecalho com seu nome completo, turma e a data, em seu
caderno.
2- Leia o texto proposto e responda as perguntas propostas na atividade.
3- Arquivar o pdf em seus materiais, para atividades futuras.

4- Enviar as fotos do material produzido a docente.

Empatia

Importancia da Empatia: o sentimento que pode mudar a sociedade "A
empatia é a forca mais poderosamente perturbadora do mundo, so fica atras
do amor.” A frase é da professora canadense Anita Nowak, que pesquisa
esse sentimento.

Sem empatia, sobra intolerancia, bullying, violéncia. Sem gastar um
segundo imaginando como o outro se sente, de onde vem, em qual contexto
foi criado, ao que foi exposto, sem se lembrar que cada um tem sua histéria
e sem tentar entender como é estar na pele do outro, surgem os crimes de
odio, as discussoes acaloradas nas redes sociais, o fim de amizades de uma
vida toda. E preciso ter empatia para aprender que nao existe verdade
absoluta, que tudo depende do ponto de vista.

Segundo uma pesquisa da Universidade Estadual de Michigan, nos
Estados Unidos, o Brasil nao é dos paises mais empaticos do mundo. Sim,
somos conhecidos pela alegria e pela hospitalidade, mas quando falamos
em se colocar no lugar do outro e tentar entender o que ele sente, ainda
estamos muito longe do ideal. O estudo analisou respostas de um
questionario aplicado em 61 paises, com 104 mil pessoas, que tentava medir
compaixao e empatia em situacoes hipotéticas. O Brasil ficou em 51° na
lista, atras de paises como o Equador, Arabia Saudita, Peru, Dinamarca e
Emirados Arabes, por exemplo. Mas o problema do egocentrismo e da falta
de amor ao préximo nao é exclusivo dos brasileiros. E uma preocupacao
mundial.

Afinal, o que é?
A empatia é, em termos simples, a habilidade de se colocar no lugar do

outro. Por exemplo, se vocé, leitor, escuta uma histdéria sobre uma crianca
que teve muitos problemas de saude, que vem de uma familia muito pobre,



e se comove, é possivel ter dois tipos de emocao: a do, que é a simpatia; ou
se colocar no lugar daquela crianca, imaginar o que ela passou e tentar
entender o que ela sentia, enxergar o panorama a partir dos olhos dela. “E
ser sensivel a ponto de compreender emogcoes e sentimentos de outras
pessoas”, explica Rodrigo Scaranari, presidente da Sociedade Brasileira de
Inteligéncia Emocional.

E é uma caracteristica que pode, sim, ser aprendida ou, pelo menos,
treinada. Para Rodrigo, o exercicio passa pelo autoconhecimento: para
compreender a emocao do outro, é preciso conhecer e entender o que se
passa dentro da propria cabeca. “Assim como podemos treinar os biceps na
academia, e ficar mais fortes, podemos ser cada vez mais empaticos com a
pratica. A plasticidade do cérebro torna isso possivel”, explica a professora
Anita Nowak, pesquisadora da empatia e diretora da Area de Iniciativas
Sociais e Economicas da Universidade McGill, em Montreal.

Mas por que nos colocamos no lugar do outro? Para o psicélogo,
psicanalista e professor Joiao Angelo Fantini, da Universidade Federal de
Sao Carlos (UFSCar), a empatia seria “uma forma de restabelecer um
contato com um objeto de amor perdido, uma parte incompreendida do
sujeito”. Enxergamos no outro uma humanidade compartilhada, sentimentos
que também temos e que sao aplicados em situacoes completamente
diferentes. Por reconhecermos nés mesmos no préoximo, temos empatia.

Tal sentimento é uma via de mao dupla: beneficia também o emissor. “A
empatia é, sem duvida nenhuma, uma das habilidades mais importantes para
que se tenha uma boa convivéncia social, interferindo diretamente tanto no
sucesso pessoal como no profissional. Ao entender melhor as emocgodes e as
necessidades de cada um, temos menos dificuldades para lidar com
eventuais conflitos pessoais em qualquer ambiente ou situacao”, afirma
Rodrigo.

No caso do acidente com o aviao da Chapecoense, por exemplo, por que
a mobilizacao foi tao grande? Por que sofremos tanto? “A morte é uma das
mais fortes possibilidades de desenvolver empatia, pois estabelece um
contato direto da dor do outro com a nossa: também vamos morrer, entao
nos tornamos solidarios”, explica Joao Angelo Fantini. “Acredito que, no
caso da queda do aviao, eram pessoas jovens, com sonhos a realizar, mas
que foram bruscamente ceifados das suas possibilidades. Esta narrativa, no
meu entender, reproduz de forma geral a histéria pessoal de grande parte
das pessoas: nascemos sem saber nada, sonhamos um futuro, tentamos nos
preparar para ele e, na maioria das vezes, temos que nos conformar com um
futuro que nao é o que esperavamos.”

De uma forma ou de outra, enxergamos nos jogadores da Chapecoense
algo que poderia ter acontecido com qualquer um. Joao Angelo lembra
também dos colombianos, que surpreenderam os brasileiros com



demonstracoes de empatia e simpatia — eles sofreram como se a perda
fosse deles também. “Isto parece um bom exemplo de como o inconsciente
trabalha mais em nossas emog¢oes e nho comportamento do que imagina
nossa pretensa légica. Parece-me que a propria ideia de que a empatia ficou
‘no passado’ explica o processo da empatia, pois nos tornamos empaticos
somente a algo que representa aquilo que foi perdido em nés mesmos. Um
sentimento, que embora nos pareca em falta, nunca tera fim.”

A chave da paz

Para a pesquisadora Anita Nowak, da Universidade McGill, é a empatia
a chave para a sobrevivéncia da raca humana. Em tempos tao intolerantes,
o exercicio de se colocar no lugar do outro evitaria maiores problemas.
é“Infelizmente, como seres humanos cheios de falhas, nossa tendéncia é
empatizar com pessoas parecidas conosco. Assim, desconhecidos em
outras situacodes inspirariam menos empatia. E algo que deve ser superado
se quisermos nos libertar da mentalidade “nés contra eles”, muito presente
na sociedade hoje. Esse tipo de pensamento esta por tras de cada grande
guerra e cada pequena disputa. Se aprendemos a empatizar melhor uns com
os outros, poderiamos conseguir a paz”, afirma. Anita conta que é preciso
agir — so sentir empatia nao é suficiente.

O filésofo e pesquisador australiano Roman Krznaric, fundador do Museu
da Empatia e da Biblioteca da Empatia (veja box), explica no ensaio O efeito
da empatia que, atualmente, as pessoas estao muito focadas em problemas
individuais. “A mensagem principal desta pesquisa é que nés precisamos
instigar uma mudanca cultural do ‘comprar’ para ‘pertencer’ — de valores
extrinsecos para intrinsecos —, de modo que a identidade e o bem-estar
sejam baseados mais na qualidade dos relacionamentos e no senso de
pertencimento a uma comunidade do que no tamanho da nossa conta
bancaria ou nas ofertas de um lifestyle de luxo”, afirma Roman. Segundo o
filésofo, é preciso fazer uma “revolucao da empatia”.

Atitudes para desenvolver e treinar empatia

- Compreenda sentimentos e emogoes dos que o cercam:

- Antes de julgar e criticar, coloque-se no lugar do outro, buscando entender
os motivos de tais acdes. Se alguém age com agressividade, por exemplo,

talvez seja uma forma de defesa de quem ja foi agredido e ferido no passado.

- Concentre-se nas pessoas e aprenda a ouvir:



- Uma grande qualidade das pessoas empaticas é sua capacidade de ouvir.
E isso é facilmente perceptivel, ja que esses individuos normalmente ouvem
mais do que falam e, quando falam, baseiam-se nao s6 no que ouviram, mas
também em outras percepcodes sensoriais.

- Trate os outros como vocé gostaria de ser tratado:

- Eis um dos principios basicos da empatia: se vocé espera respeito, trate
os outros com respeito. Se vocé deseja ser tratado com igualdade, nao faca
vocé mesmo distingoes.

- Imagine o que vocé faria no lugar do outro:

- Se a outra pessoa estiver agindo de uma maneira incompreensivel ou se
vocé discute com alguém que tem atitudes e pontos de vista completamente
diferentes dos seus, em vez de encarar esse outro como um rival, rotulando-
o com os mais diversos titulos, que tal imaginar como voceé reagiria no lugar
dele?

Fonte: Rodrigo Scaranari — Sociedade Brasileira de Inteligéncia Emocional.

Atividades

1- Vocé se acha uma pessoa empatica? Por qué?

2- Vocé tem treinado ou exercitado a sua empatia? De que forma?

3- Antes de agir, vocé costuma se colocar no lugar do outro ou vocé costuma
ser reativo aos acontecimentos, sem pensar nas consequéncias de suas
atitudes?

4- Vocé sabe ouvir? Justifique a sua resposta.

5- Como vocé gosta de ser tratado(a)? Vocé tem tratado as pessoas da
mesma forma que gosta de ser tratado(a)? Justifique sua resposta.

Bons Estudos!!!



