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@ iRecordemos! |@®

Este webinar estd disenado para
brindar conocimiento alas personas
capacitadas de CIMA. .
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Puntos de cuidado al hablar de

Empatia

+ No laentendamos como
solo un sentimiento

+ Hablémosla desde la
habilidad
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Ahora supongamos...

Cimara se encuentra con sus companeras de la secundaria en
un plan de amigas, al cabo de charlar y reir juntas, una de ellas
se muestra un poco inquieta, le preguntan el por qué, para
saber si pasaba algo.

*

La chica comienza a confiarles que creia que estaba
padeciendo de ansiedad ya que no le era sano alejarse del
dispositivo movil, de sus seres queridos incluyendo a su pareja.

* Cimara en compania de sus amigas comenzaron a consolarla, a
darle dnimos para que aprendiera a vivir en soledad un poco
mds... sin embargo, esta chica no sintié que el haber expresado
su sifuacion haya sido la mejor idea porque pensaba que no
estaba siendo comprendida.

Si fuesen Cimara y sus amigas

; Qué habrianhecho? ;Hubo empatia? D i
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Infroduccion
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EMPATIA en el dia a dia...

« Implicaria no solamente “ponerse en el lugar del otfro” a nivel
senfimental, sino también comprendero, llegando en algunas
ocasionesa saberlo que piensay siente el otro.

« La empatia ha sido utilizado Ultimamente para responder dos tipos
de preguntas distintas: 3Como puede uno conocer lo que |la otra
persona estd sintiendo y pensando? Y squé lleva a una persona a
responder sensiblemente y con preocupacion frente al sufrimiento
del otroe
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La arquitectura funcional de la empatia
humana
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La empatia es una conducta adaptativaimportante que compartimos
con todos los mamiferos que depende de circuitos neuronales que
emergieron durantela transicion ev olutiva de reptiles a mamiferos.

Empatia como producto
de la evolucion

AN
Fuente: Carter, Harris y Porges (2007), “Perspectivas Neurales y Evolutivas de la Empatia” ggg%.\ ac ma RUST



Empatia afectivao emocional
Es la capacidad de un individuo de contagiarse de las
emociones que otra persona siente y poder comprenderlas
y sentirlas.

Empatia cognitiva
Es la capacidad del intelecto de una persona de
comprender la postura de otra, es decir, de “ponerse en sus
zapatos”, pero sin inv olucrar el aspecto emocional.

Empatia compasiva
Es la capacidad de un individuo de ser empdtico con otro y
mostrar una predisposicion parala ayuda. Este tipo de
empatia es el que pasa a la accion.




Caracteristicas
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Z 7/\,
;. Qué caracteristicas tienen %(

las personas empaticas?

Aprendierona escuchar.

Saben que hay una bonitagamade
grises en medio.

Son respetuosas y tolerantes.
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"Cuando la gente hable,

mayoria de la gente nunca
escucha’.

- Ernest Hemingway.

escucha completamente. La

/
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las personas empaticas?

\
;. Qué caracteristicas tienen % i;

Entiendenla comunicacion no
verbal. Atienden a gestos, miradas,
inflexiones y tonos de la voz, etc.

Pueden tener un estilo de
comunicacion pasiv o. En ocasiones,
el intentarentender a los

demds puede hacer que dejende
lado sus propiosintereses y
derechos.
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Somatizar el dolor
ajeno

Perdida de Conductasde
individualidad HelalE e e

Dependerdela
valoracionde otros




El prejuicioy las
efiguetas son barreras
para desarrollarla
empatia...
sHemos sido
prejuiciosase
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=171&v=fXBXOaLcMZg&feature=emb_logo

En un dia normal se

preguntan....
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5Qué clase de dia fuvo
esa personda hoye




sComo se comportan
las personas donde
estoye¢




5sCOmo piensa la
gente fuera de mis
circulos habituales?




Ejercicio
practico
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Te proponemos un ejercicio para

que intentes aumentar tu empatia

En muchas ocasiones nos cuesta tener
empatia. Por ello, te recomendamos que
pienses en esa persona y que cojas un papel
para que puedas escribir larespuesta a las

preguntas que te planteamos.
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Apunta el nombre de esta personay la

relacion que tiene contigo

v Ejemplo: Alicia es mimejor amiga. Nos conocimos en el instituto cuando éramos
jovenes y ha sido un gran apoyo durante muchos anos de mi vida.

Describe las situaciones en las que te

resulta dificil ser empdtico con esta
v Eemplo: Me cuesta entender cuando mi

amiga pretende controlar cada cosa que
hago y me pregunta constantemente
qué voy a hacer.
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Describe qué hace la ofra persona para que te

resulte dificil ser empatico con ella (por ejemplo,
actitudes, expresiones, etc.)

v Eemplo: Me llama muchas veces al dia y me pregunta incluso lo que voy a poner
para comer. Ademds, cuando nos sentfamos al lado mira la pantalla de mi movil
para infentar verlas conversaciones que tengo con ofras personas. También me

critfica cuando salgo con otros amigos.

Describe lo que la actitud de la otra persona te

hace sentir

v EJ: Me hace sentir mal porque me agobia
y me siento cohibida para hacer segun
qué cosas. Muchas de las cosas que me
pregunta no tienen sentido para ellani

cubo tendria porqué saberlas.
Social” @ Cima  TRUST,



Reflexiona acerca de por qué la ofra persona
podria estar actuando de la manera que lo esta

haciendo

+ Ejemplo: Puede ser que Alicia tenga miedo a quedarse sola o a que le dé de
lado si salgo con ofras personas.

Piensa en qué situaciones tU actuas de la

misma manera que esa persona

v Eemplo: Puede ser que yo actue de la
e S misma manera con mi hermana porque
’2’7/”’”} en ocasiones me pongo celosa cuando
\ sale con otras personas.
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Adopta la forma de construir la realidad de la

ofra persona

v E. Creo que ella piensa que la voy a dejar sola y que ya no voy a querer saber

nada mas de ella.
W'J'h ’0- h"
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Ejercicio
practico #2
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Técnica de silueta

Dibujar siempre serd divertido,
puedes hacer un dibujo muy
estético o puede ser uno simple, lo
importante es retratar a alguna de
sSUs companeras.
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Técnica de silueta

(

En el dibujo se vaa destacary en
cada unovanaescribirde 1 a3
aspectos que resalten:

[]

[]
[]

La cabeza: expresiones,
pensamientos

El corazén: sentimientos

Las manos: o que enfrega: amor,
conocimiento, ayuda...

Los pies: sobrepasar obstdculos
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Tips para aplicar 7&(

Desarrollala escucha activa. Fue descrita por Carl Rogers, se tfrata de una técnica de
comunicacion que hace que sepamos escuchary entenderlo que la ofra persona nos
dice y que a la vezsepamos transmitirle que lo hemos entendido.

Vive sin prejuicios. Como hemos visto, las personas empdticas son respetuosas,
tolerantesy no juzgan a los demds. Quizds no estés de acuerdo con las decisiones de
ofras personas, pero tienes que tratar de tomar distancia y entenderlas, aunquetuno
hubieses actuado de la misma manera.
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Tips para aplicar 7%(

Sigue pautassaludables. Concéntrate en las expresiones v erbalesy no v erbales de la
otra persona, contesta de una manera adecuada, responde en un fono afectiv o similar
al de la otra persona, muestra interés por lo que te estd contando, concéntrateen lo
gue no expresa con palabras, etc.

Entiéndete a ti mismo. Para entender al resto de personas y ser empdtico con ellas
primero lo tenemos que serlo con notros mismos.
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Conclusiones
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Z 7/\,
Conclusiones 7_ \

¢ La empatiaes una habilidad que
transciende a solo humano

< Existen diferentes tipos de
empatia



\
Conclusiones 7_ g

+ Desarrollarla en exceso puede
causar conflictos personales

<+ Por ser una habilidad se entiende
que aumenta otros potenciales



iEs hora d.e nuestro ?
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iGracias!
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