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Empathy is the ability to understand and connect to the feelings and needs of
others. It involves putting yourself in someone else's shoes and imagining what they

might be experiencing.

Why is empathy important?

Empathy is essential for building strong relationships, both
personal and professional. When you are empathetic,
you are better able to understand other people's

perspectives, communicate more effectively,
and resolve conflicts more easily. Empathy
can also help you develop a sense of
compassion and caring for others,

which can improve your own

mental and emotional well-being.

Empathy Does not...

e Fixit: “What will helpis...”

» Give advice: “l think you should .. ."

» Interrogate: “How did it happen? What
did you do? What did you say?”

o Explain: “She said that only because ...

e Correct: “That's not how it was. What
actually happened was .. . "

» Moralize: “You can learn from this ... "

e Shut down: “Don't worry about it. It's not
that bad.”

o Console: “It wasn't your fault..”

e Telling your own story: “You should hear
what happenedtome...”

o Evaluate: “If you hadn't been so rude...”

o Take the blame: “Sorry, | should have..."

e Putin your own judgments: “What a
bunch of jerks! | can’t believe they did

that to you!”

TIPS FOR DEVELOPING EMPATHY:

PRACTICE ACTIVE LISTENING:
Pay attention to what other people are saying and try to
understand their perspective without judgment.

PUT YOURSELF IN SOMEONE ELSE'S SHOES:
Imagine what it would be like to be in someone else's
situation and how you might feel if you were in their place.

AVOID JUDGMENT:
Try to approach other people's experiences without
preconceived notions or biases.

PAY ATTENTION TO NONVERBAL CUES:
Body language and tone of voice can provide important
clues about how someone is feeling.

COMMON OBSTACLES TO EMPATHY

BIAS:

Preconceived notions or stereotypes

EMOTIONAL FATIGUE:
Ifyou are feeling overwhelmed or stressed, it can be
hard to make space for someone clse.

LACK OF SELF AWARENESS:
If you are not aware of your own emotions and how
they affect your behavior, it can be hard to be

empathetic toward others.
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¢ Qué es la empatia?
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La empatia es la capacidad de comprender y conectarse con los sentimientos y
necesidades de los demas. Se trata de ponerse en el lugar de otra persona e

imaginar lo que podria estar experimentando.

¢Por qué es importante la empatia?

La empatia es esencial para construir relaciones sdlidas, tanto

personal y profesional. Cuando eres empatico,

eres mas capaz de entender las de otras personas
perspectivas, comunicarse de manera mas efectiva,

y resolver conflictos mas facilmente. Empatia

CONSEJOS PARA DESARROLLAR LA EMPATIA:

PRACTICA LA ESCUCHA ACTIVA:
PRESTE ATENCION A LO QUE DICEN OTRAS PERSONAS
Y TRATE DE ENTENDER SU PERSPECTIVA SIN JUZGAR.

también puede ayudarlo a desarrollar un sentido de

la compasion y el cuidado de los demas,
gue puede mejorar la tuya
bienestar mental y emocional.

La empatia no...

e Solucionarlo: “Lo que ayudaraes...”

e Dar consejos: “Creo que deberias...."

e |nterrogar: “;Como sucedio? ;Qué
hiciste? ¢ Qué dijiste?"

e Explicar: “Ella dijo eso solo porque .. ."

e Corregir: “Asi no fue. Lo que realmente
sucedio fue. .. "

e Moralisar: “Puedes aprender de esto .. . “

e Cerrar: “No te preocupes por eso. No
esta tan mal."

e Consolar: “No fue tu culpa..”

e Contando su propia historia: “Deberias
escuchar loque me paso..."

e Jusgar: “Si no hubieras sido tan
grosero...”

e Asumir la culpa: “Lo siento, deberia
haber...”

e Pongan sus propios juicios: “iQué
monton de idiotas! iNo puedo creer que
te hayan hecho eso!”

PONTE EN LOS ZAPATOS DE OTRA PERSONA:
IMAGINA COMO SERIA ESTAR EN LA SITUACION DE
OTRA PERSONAY COMO TE SENTIRIAS SI ESTUVIERAS
EN SU LUGAR.

EVITE EL JUICIO:
TRATA DE ACERCARTE A LAS EXPERIENCIAS DE OTRAS
PERSONAS SIN IDEAS PRECONCEBIDAS NI SESGOS.

PRESTE ATENCION A LAS SENALES NO VERBALES:
EL LENGUAJE CORPORALY EL TONO DE VOZ PUEDEN
PROPORCIONAR PISTAS IMPORTANTES SOBRE COMO

SE SIENTE ALGUIEN.

OBSTACULOS COMUNES A LA EMPATIA

INCLINACION:
NOCIONES PRECONCEBIDAS O ESTEREOTIPOS

FATIGA EMOCIONAL:
SISE SIENTE ABRUMADO O ESTRESADO, PUEDE
S

ER DIFICIL HACER ESPACIO PARA OTRA
PERSONA.

FALTA DE AUTOCONCIENCIA:

SINO ERES CONSCIENTE DE TUS PROPIAS
EMOCIONES Y DE COMO AFECTAN TU
COMPORTAMIENTO, PUEDE SER DIFICIL SER
EMPATICO CON LOS DEMAS.
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