€ ASSIM QUE
A(ONTECE A BONDADE

Mini diciondrio da bondade
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o ALTRUISMo

Atitudes positivas
enderecadas ao
proximo. Preocupacdo
com O outro
desenvolvida por meio
da educacdo e da
cultura. S@o atitudes
autruistas:
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GENTILEZA
(OLIDARIEDADE
EMPATIA
(oMPAIXAC
BoNDADE

AMOR

E escola de 1 °




A GENTILEZA

Olhar que enderecamos a
gquem encontramos no
caminho. E levar em
consideracdo a presenca do
outro antes de agir. Atencdo a
pequenos cuidados que podem
ser praticados no dia a dia.
Como abrir uma porta, dar
passagem no transito, pagar
café para um desconhecido,
Oferecer o lugar para sentar.
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A SOLIDARIEDADE

E um compromisso com seres
humanos e ndo humanos que
colabora para a diminuicdo
do sofrimento. Pode ser
motivada por sentimentos,
pela simpatia ou propositos
COMO O resgate de animais
abandonados, a doacdo
regular de alimentos, a
doacdo para projetos sociais.
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A EMPATIA

Compreensdo do mundo do
outro atraves da escuta,
captando respeitosamente a
sua experiéncia. £ a tomada de
perspectiva de um ser ou uma
situacdo (empatia sistémica),
que permite ver 0 mundo o mais
proximo possivel de como o
outro estda vendo. A empatia
ndo e um fim, mas um meio
para as proximas atitudes
altruistas.
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A (oMPAIXAO

-

E a empatia em acdo. E
acompanhar o outro em seu
sofrimento, com a intensdo de
minora-lo. Se difere da
solidariedade, pois a acdo
compassiva leva em
consideracdo o que O outro
iIntimamente necessita, atraves
de uma escuta empdtica e
respeltosa.
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A BoNDADE

A disposicdo natural gue nos
leva a fazer o bem e nunca o
mal. E o compromisso em
desenvolver firmemente 0s
recursos pessodais necessarios
para viver a bondade como um
estilo de vida. Dentre tais
recursos estdo a atencdo plena,
a escuta empdtica e a
capacidade de expansdo
Interna, onde caibam nossas
diferencas.
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o AMoR

E como nas palavras de Mdrio
Quintana: "Amor € quando a
gente mora um no outro”. £
compreender gue ndo SOMOoS
separados e que estamos
conectados profundamente a
nivel das necessidades
humanas universais. O amor e
a atitude gue preserva a nossa

Integridade.
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o €4

Culpa, pen
odio e mec

o(ENTRISMo

a, magoa, raiva,
0 sdo algumas das

atitudes eg

océntricas.

Precisamos compreende-las
como atitudes tambem
humanas e nos dedicarmos a
constante busca de supera-las.

Ndo veremos como atitudes
opostas, mas como caminhos

gue nos levam a transcender as

diferencas.
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A (VLPA

A culpa é centrada em um
individuo, que pode ser vocé ou
uma outra pessoa. E maior que
O sentimento de
arrependimento. Ela nos leva a
justificativas e depreciacdo. Se
diferencia tambem da
responsabilidade, uma postura
centrada no coletivo que nos
leva a compreensdo do que é
necessario ser feito para
reparar um dano.
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A PENA

A pena e uma atitude
inteiramente auto centrada. E
baseada em uma vis@o bindria
(assim como a culpa), gue nos
leva a acreditar que existe algo
melhor e pior, bom e ruim, feio e
bonito. A pena e auto centrada
DOls, ao inves de compreender a
realidade do outro, motiva a
comparar com a propria
realidade gue, neste caso, e vista
como melhor.
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A MAGOA

A magoa cria raizes no
coracdo machucado, que
enrijece e torna-se inflexivel. £
uma mancha que nos impede
de ver o outro com os olhos
limpos. Agua turva que
precisa beber de outra fonte: a
Fonte da escuta. E ao falar,
ser ouvido. E ao ser ouvido,
ser mais leve.
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A RAIVA

E quando grita a necessidade
de justica. A raiva nasce da
percepcdo de que aquilo que
acontece ndo deveria estar
acontecendo. A raiva e a dor
sentida por quem perde A0S
poucos algum nutriente
Importante para a vida integra.
Por trds da raiva existe o medo.
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o 6plo

E um sentimento intenso de
raiva e magod, que precisa

ser curado. E esquecer-se de
que nao somos oposlitores. E
a ferida interna de quem, na
verdade, tem muito medo de

ndo ser amado.
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© MEDo

O medo intenso € a postura que
temos quando perdemos a fé.
Ndo uma fe religiosa, mas a fé na
vida. O medo é proprio da cultura
de dominacdo, onde hd quem
regula e quem submete. O medo é
nutrido pelas prdticas da punic¢do
e recompensa. Para superar o
medo é preciso nutrir a cultura do
dialogo e da democracia, onde
todos tenham voz.
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€ ASSIM QUE
A(ONTECE A BONDADE

Ajude a espalhar a bondade em seus
grupos de amigos, familiares e colegas.
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(RIADO (oM (ARINHO POR (AMILA

Querida leitora, existem muitas
maneiras de significar as atitudes
expressas agui. Este ndo é um
diciondrio definitivol E um convite
para gue vocé possa refletir sobre os
diversos significados gue existem em

VOCE!.
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Mulher branca, 37 anos, neta com
eterna saudade de suas avos. Filha,
irmd, mde, amiga, namorada.
Escolhe a psicologia para sustentar a
vida, com olhar norteado pela
Abordagem Centrada na Pessoa e
Comunicacdo Nao Violenta. Ama
olhar para o ceu e sentir a sombra
das drvores.
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TALE (oM A GENTE:

contato@escoladeempatia.com.br
www.escoladeempatia.com.br

Siga no Instagram: @escoladeempatia
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