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Atendimento toda segunda-fe



Julgar o Proximo:
Uma Reflexao sobre
Julgamento e Empatia

\ Pedro Calabrez 1:24



https://www.youtube.com/watch?v=hewOWpTUC7s

O ESPIRITO E O JULGAMENTO
(PELA SRA. NETZ)

A liberdade do homem é toda individual; nasceu livre, mas essa liberdade por vezes é a sua
desgraca. Liberdade moral, liberdade fisica, tudo ele reuniu, mas muitas vezes lhe falta o
discernimento, aquilo a que chamais bom senso. Se um homem tiver muito espirito e lhe faltar
esta ultima qualidade, é como se nada tivesse, pois o que fara o seu espirito, se ndao pode
governa-lo, se ndao tem a necessaria inteligéncia para se conduzir, se julga marchar em boa via,
guando esta no lodacal, se sempre se julga com a razao, quando muitas vezes esta errado? O
discernimento pode tomar o lugar do espirito, mas este, jamais substituira o discernimento, E
uma qualidade necessaria; e, quando nao a temos, todos os esforcos devem ser feitos para
adquiri-la.

Familiar - REVISTA ESPIRITA — JORNAL DE ESTUDOS PSICOLOGICOS — 1860




Julgamento / Julgar

Julgamento:
Dicionario:
Ato ou efeito de julgar; opiniao, juizo, apreciacdo: submeto-me ao seu julgamento.

Julgar:

Decidir uma questdo na condicéo de juiz ou arbitro: julgar uma acéo judicial; sua profisséo era julgar.
verbo regéncia multipla

Proferir uma sentenca, condenando ou absolvendo; sentenciar;

-
Ter uma opiniao sobre; expressar um parecer, um juizo de valor acerca de; — 'ér *-%

- ~ _ s i )
cisao em relacao a; considerar; f -

Imaginar-se nu eterminada situacao; supor;




O fendmeno do julgamento: por que tendemos a julgar os

outros?
E uma forma de avaliacdo que usamos para formar opinides sobre as pessoas e

situacdes ao nosso redor.
Existem varias raz6es pelas gquais tendemos a julgar os outros:

1-Necessidade de categorizar. Para compreender o mundo complexo ao nosso redor,
tendemos a categorizar as pessoas em grupos ou rotulos. Essa categorizacéao pode levar
a preconceitos e julgamentos com base em caracteristicas como aparéncia, origem
étnica, religido, status social, entre outros.

nca e autoprotecdo: As vezes, julgamos os outros como uma forma de nos
sentirmos eriores ou mais seguros em relacao a nés mesmos. Ao apontar os defeitos
s[eYe]VlifelSAMONleMOsS evitar confrontar nossas proprias insegurancas e fragilidades.

Espelho - #short


https://www.youtube.com/shorts/OEZVSAuY5AU

O fendmeno do julgamento: por que tendemos a julgar os

outros?

3-Influéncias sociais e culturais: Nossas crencas e valores sao moldados por nossa
criacdo, educacéo, cultura e sociedade. Muitas vezes, adotamos os padroes de
julgamento prevalecentes em nossa comunidade, mesmo que nao oS questionemos ou
reflitamos sobre eles.

4-Falta de empatia: A empatia envolve colocar-se no lugar do outro e compreender suas
experiéncias e perspectivas. Quando nao exercitamos a empatia, € mais facil cair na
armadilha do julgamento, pois nao nos conectamos emocionalmente com a realidade dos

outros. Dr Espanhol

econhecer que, embora 0 julgamento seja uma tendéncia natural, ele pode

[Tl ool el Noli (e Sl (e]plelkendo uma maior compreensao e aceitacao muatua.


https://www.youtube.com/watch?v=d6fSt1IBSxY
https://www.youtube.com/watch?v=d6fSt1IBSxY

A importancia da empatia: colocando-se no lugar do outro.

Colocar-se no lugar do outro € um exercicio de compreensao e reconhecimento das
emocoOes, perspectivas e experiéncias de outra pessoa.

1.Compreensao muatua: A empatia permite que entendamos 0s sentimentos e as
experiéncias dos outros de uma maneira mais profunda. Isso nos ajuda a criar conexoes
emocionais mais auténticas e a estabelecer uma base soélida para relacionamentos

saudaveis.

2. Fomento da empatia reciproca: Quando nos colocamos no lugar do outro, encorajamos
[dade. Ao demonstrar empatia, estamos mais propensos a receber empatia em
um ciclo positivo de compreensao e apoio mutuo.




A importancia da empatia: colocando-se no lugar do outro.

3.Resolucéao de conflitos: A empatia desempenha um papel crucial na resolucéo de
conflitos. Ao entender as emocdes e perspectivas do outro, somos capazes de abordar as
diferencas de maneira mais compassiva e colaborativa, buscando solucdes que atendam
as necessidades de ambas as partes.

4.Construcao de pontes entre diferencas: A empatia nos ajuda a superar barreiras
culturais, étnicas, sociais e outras diferencas. Ela nos permite reconhecer e valorizar a
diversidade de experiéncias e perspectivas, facilitando o didlogo e a construcao de pontes
entre pessoas de origens e visdes de mundo diferentes.




A importancia da empatia: colocando-se no lugar do outro.

5.Promocéao da compaixao e do altruismo: A empatia esta intrinsecamente ligada a
compaixao e ao altruismo. Quando nos conectamos emocionalmente com as
necessidades dos outros, somos mais propensos a agir de maneira solidaria e a oferecer
apoio e ajuda quando necessario.

6.Melhoria da salde emocional: Tanto a pessoa que recebe empatia quanto a pessoa que
a pratica podem se beneficiar emocionalmente. A empatia promove um senso de

pertencimento, fortalece os relacionamentos e contribui para a criacdo de um ambiente de
apoio emocional.




Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o

julgamento:

Pratique a escuta ativa

Desafie seus proprios preconceitos

Cultive a empatia emocional

Pratique a suspensao do julgamento

Cultive a curiosidade e o interesse pelo outro
Pratique a autocompaixao

Busque experiéncias de diversidade




Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o
julgamento:

Pratique a escuta ativa: Dedique-se a ouvir verdadeiramente os outros, prestando
atencao as suas palavras, expressoes faciais e linguagem corporal. Evite interromper
ou formar julgamentos precipitados enquanto a outra pessoa estiver falando.
Demonstre interesse genuino e faca perguntas para obter mais clareza.

Desafie seus proprios preconceitos: Esteja aberto a questionar seus proprios
preconceitos e estereotipos. Reconheca que todos nds temos tendéncias de
julgamento e esteja disposto a confrontar suas proprias crencas e suposicoes. Busque
iInformacdes e perspectivas diversas para expandir sua compreensao.




Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o
julgamento:

Pratique a empatia cognitiva: Tente imaginar-se na posi¢cao do outro e entender suas
emocOes e experiéncias a partir dessa perspectiva. Pergunte-se como VOcé se sentiria
se estivesse na mesma situacao. Isso ajudara a desenvolver uma compreensao mais
profunda das emocdes e desafios enfrentados por outra pessoa.

Cultive a empatia emocional: Conecte-se emocionalmente com 0s outros,
reconhecendo e validando suas emocoes. Mostre compaixao e apoio genuinos,
reconhecendo o impacto emocional que certas situacées podem ter nas pessoas ao
seu redor.




Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o
julgamento:

Pratique a suspensao do julgamento: Conscientize-se dos seus julgamentos
automaticos e tente suspender esses julgamentos, permitindo-se uma visao mais
ampla da situacao e das pessoas envolvidas. Lembre-se de que cada pessoa € Unica,
com suas proprias circunstancias e experiéncias que moldaram sua perspectiva.

Cultive a curiosidade e o interesse pelo outro: Esteja aberto a aprender mais sobre os
outros, suas histérias de vida, interesses e desafios. Faca perguntas abertas que
iIncentivem a pessoa a compartilhar mais sobre si mesma. Isso ajuda a estabelecer
uma conexao mais profunda e a compreender as complexidades individuais.




Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o
julgamento:

Pratiqgue a autocompaixao: Reconheca que vocé também é suscetivel a erros,
imperfeicoes e julgamentos. Seja gentil consigo mesmo e evite o autojulgamento
excessivo. Ao cultivar a autocompaixao, vocé se torna mais aberto e compreensivo
com 0s outros.

Busque experiéncias de diversidade: Exponha-se a diferentes culturas, grupos sociais
e perspectivas para expandir sua compreensao e empatia. Isso pode envolver a leitura
de livros, assistir a filmes ou documentarios, participar de eventos comunitarios ou
envolver-se em atividades que promovam a diversidade.
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