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Julgar o Próximo: 
Uma Reflexão sobre 
Julgamento e Empatia
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https://www.youtube.com/watch?v=hewOWpTUC7s


O ESPÍRITO E O JULGAMENTO
(PELA SRA. NETZ)

A liberdade do homem é toda individual; nasceu livre, mas essa liberdade por vezes é a sua 
desgraça. Liberdade moral, liberdade física, tudo ele reuniu, mas muitas vezes lhe falta o 
discernimento, aquilo a que chamais bom senso. Se um homem tiver muito espírito e lhe faltar 
esta última qualidade, é como se nada tivesse, pois o que fará o seu espírito, se não pode 
governá-lo, se não tem a necessária inteligência para se conduzir, se julga marchar em boa via, 
quando está no lodaçal, se sempre se julga com a razão, quando muitas vezes está errado? O 
discernimento pode tomar o lugar do espírito, mas este, jamais substituirá o discernimento, E 
uma qualidade necessária; e, quando não a temos, todos os esforços devem ser feitos para 
adquiri-la.

Um Espírito Familiar - REVISTA ESPÍRITA — JORNAL DE ESTUDOS PSICOLÓGICOS — 1860



Julgamento:
Dicionário:
Ato ou efeito de julgar; opinião, juízo, apreciação: submeto-me ao seu julgamento.

Julgar:
Decidir uma questão na condição de juiz ou árbitro: julgar uma ação judicial; sua profissão era julgar.
verbo regência múltipla

Proferir uma sentença, condenando ou absolvendo; sentenciar;

Ter uma opinião sobre; expressar um parecer, um juízo de valor acerca de;

Tomar uma decisão em relação a; considerar;

Imaginar-se numa determinada situação; supor;

JulgamentoJulgamento / Julgar



É uma forma de avaliação que usamos para formar opiniões sobre as pessoas e 
situações ao nosso redor.
Existem várias razões pelas quais 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 rótulos. Essa categorização pode levar 
a preconceitos e julgamentos com base em características como aparência, origem 
étnica, religião, status social, entre outros.

2-Insegurança e autoproteção: Às vezes, julgamos os outros como uma forma de nos 
sentirmos superiores ou mais seguros em relação a nós mesmos. Ao apontar os defeitos 
dos outros, podemos evitar confrontar nossas próprias inseguranças e fragilidades.

O fenômeno do julgamento: por que tendemos a julgar os 
outros?

Espelho - #short

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


3-Influências sociais e culturais: Nossas crenças e valores são moldados por nossa 
criação, educação, cultura e sociedade. Muitas vezes, adotamos os padrões de 
julgamento prevalecentes em nossa comunidade, mesmo que não os questionemos ou 
reflitamos sobre eles.

4-Falta de empatia: A empatia envolve colocar-se no lugar do outro e compreender suas 
experiências e perspectivas. Quando não exercitamos a empatia, é mais fácil cair na 
armadilha do julgamento, pois não nos conectamos emocionalmente com a realidade dos 
outros.

É importante reconhecer que, embora o julgamento seja uma tendência natural, ele pode 
ser prejudicial para nós mesmos e para os outros. Ao compreender as razões podemos 
começar a questionar e desafiar esses padrões de pensamento. Isso nos permite 
desenvolver uma abordagem mais empática, aberta e compreensiva em nossas 
interações com os outros, promovendo uma maior compreensão e aceitação mútua.

O fenômeno do julgamento: por que tendemos a julgar os 
outros?

Dr Espanhol

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


Colocar-se no lugar do outro é um exercício de compreensão e reconhecimento das 
emoções, perspectivas e experiências de outra pessoa. 

1.Compreensão mútua: A empatia permite que entendamos os sentimentos e as 
experiências dos outros de uma maneira mais profunda. Isso nos ajuda a criar conexões 
emocionais mais autênticas e a estabelecer uma base sólida para relacionamentos 
saudáveis.

2.Fomento da empatia recíproca: Quando nos colocamos no lugar do outro, encorajamos 
a reciprocidade. Ao demonstrar empatia, estamos mais propensos a receber empatia em 
troca, criando um ciclo positivo de compreensão e apoio mútuo.

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



3.Resolução de conflitos: A empatia desempenha um papel crucial na resolução de 
conflitos. Ao entender as emoções e perspectivas do outro, somos capazes de abordar as 
diferenças de maneira mais compassiva e colaborativa, buscando soluções que atendam 
às necessidades de ambas as partes.

4.Construção de pontes entre diferenças: A empatia nos ajuda a superar barreiras 
culturais, étnicas, sociais e outras diferenças. Ela nos permite reconhecer e valorizar a 
diversidade de experiências e perspectivas, facilitando o diálogo e a construção de pontes 
entre pessoas de origens e visões de mundo diferentes.

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



5.Promoção da compaixão e do altruísmo: A empatia está intrinsecamente ligada à 
compaixão e ao altruísmo. Quando nos conectamos emocionalmente com as 
necessidades dos outros, somos mais propensos a agir de maneira solidária e a oferecer 
apoio e ajuda quando necessário.

6.Melhoria da saúde 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 criação de um ambiente de 
apoio emocional.

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



Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o 
julgamento:
● Pratique a escuta ativa
● Desafie seus próprios preconceitos
● Cultive a empatia emocional
● Pratique a suspensão do julgamento
● Cultive a curiosidade e o interesse pelo outro
● Pratique a autocompaixão
● Busque experiências de diversidade



Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o 
julgamento:

Pratique a escuta ativa: Dedique-se a ouvir verdadeiramente os outros, prestando 
atenção às suas palavras, expressões faciais e linguagem corporal. Evite interromper 
ou formar julgamentos precipitados enquanto a outra pessoa estiver falando. 
Demonstre interesse genuíno e faça perguntas para obter mais clareza.

Desafie seus próprios preconceitos: Esteja aberto a questionar seus próprios 
preconceitos e estereótipos. Reconheça que todos nós temos tendências de 
julgamento e esteja disposto a confrontar suas próprias crenças e suposições. Busque 
informações e perspectivas diversas para expandir sua compreensão.



Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o 
julgamento:

Pratique a empatia cognitiva: Tente imaginar-se na posição do outro e entender suas 
emoções e experiências a partir dessa perspectiva. Pergunte-se como você se sentiria 
se estivesse na mesma situação. Isso ajudará a desenvolver uma compreensão mais 
profunda das emoções e desafios enfrentados por outra pessoa.

Cultive a empatia emocional: Conecte-se emocionalmente com os outros, 
reconhecendo e validando suas emoções. Mostre compaixão e apoio genuínos, 
reconhecendo o impacto emocional que certas situações podem ter nas pessoas ao 
seu redor.



Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o 
julgamento:

Pratique a suspensão do julgamento: Conscientize-se dos seus julgamentos 
automáticos e tente suspender esses julgamentos, permitindo-se uma visão mais 
ampla da situação e das pessoas envolvidas. Lembre-se de que cada pessoa é única, 
com suas próprias circunstâncias e experiências que moldaram sua perspectiva.

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



Algumas estratégias para cultivar a empatia e diminuir o 
julgamento:

Pratique a autocompaixão: Reconheça que você também é suscetível a erros, 
imperfeições e julgamentos. Seja gentil consigo mesmo e evite o autojulgamento 
excessivo. Ao cultivar a autocompaixão, você se torna mais aberto e compreensivo 
com os outros.

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


	União Espiritualista
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14

