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Desarrollo de la empatia

El término "empatia” proviene del griego
“empatheia”, que significa “pasién” o “es-
tado emocional” fue introducido al dmbito
psicolégico en el siglo XX. por el psicélogo
Edward Titchener tradujo el término aleman
“EinfGihlung” como "empatia,” expandiendo
su uso en el estudio de las emociones y com-
portamientos humanos.

Histéricamente, la empatia ha sido un
concepto relevante en diversas disci-
plinas. En la filosoffa antigua, pensadores
como Aristételes discutieron sobre la im-
portancia de entender las emociones ajenas
para vivir una vida ética y armoniosa. Aristo-
teles hablaba de la “catarsis,” una purifica-
ciéon emocional que las personas experimen-
tan al comprender y sentir las emociones de
los personajes en una tragedia.

En tiempos modernos, la psicologia y la neu-
rociencia han avanzado significativamente en
la comprensién de la empatia. Investigaciones
han identificado areas del cerebro, como el
sistema de neuronas espejo, que son esen-
ciales para esta capacidad. Estas neuronas se
activan tanto cuando una persona realiza una
accién como cuando observa a otra persona
realizar la misma accién, lo que subraya la
base bioldgica de la empatia.

En las ultimas décadas, la preocupacién por
la empatia ha aumentado significativamente,
impulsada por la necesidad de resolver con-
flictos y promover la paz en un mundo cada
vez mas interconectado. Los conflictos glo-
bales y locales han resaltado la importancia
de la empatia en la diplomacia y la resolu-
cion pacifica de diferencias. En situaciones
de conflicto, la capacidad de comprender y
compartir las emociones de los demds puede
ser crucial para encontrar soluciones justas y
duraderas.

Ademas, en el campo de la salud mental,
la empatia se reconoce como una herramienta
crucial para el tratamiento de trastornos psi-
colégicos y para el desarrollo personal. Los/as
profesionales de la salud mental enfatizan la
empatia como un componente vital en la tera-
pia y en la promocién del bienestar emocional.
La empatia permite a los terapeutas entender
mejor las experiencias de sus pacientes y pro-
porcionar un apoyo mas efectivo.

La educaciéon también ha jugado un papel
crucial en el desarrollo de la empatia. Las insti-
tuciones educativas han integrado programas
de desarrollo emocional y social que buscan
fomentar habilidades empaticas en los estu-
diantes desde una edad temprana. Estos pro-

Podemos decir que la empatia
es la capacidad de comprender
y compartir los sentimientos y
emociones de otra persona.
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En una primera definicion podemos decir que la empatia es la capacidad de comprender
y compartir los sentimientos y emociones de otra persona que implica dos componentes

principales:

Empatia Cognitiva: es la capacidad de comprender los pensamientos y emociones de
otra persona. Se trata de reconocer y entender las perspectivas y sentimientos ajenos,
aungue no necesariamente los compartamos emocionalmente. Esta forma de empatia es
crucial para la comunicacion efectiva y la resoluciéon de conflictos.

Empatia emocional: esta dimension va mas alla del entendimiento intelectual, ya que
implica sentir lo que la otra persona siente. Es una respuesta emocional que refleja
los sentimientos de los demas, permitiéndonos experimentar sus emociones como si

fueran nuestras.

gramas no solo mejoran las relaciones inter-
personales, sino que también preparan a los/as
jovenes para enfrentar los desafios emociona-
les de la vida. Al aprender a ser empéticos/as,
los/las estudiantes desarrollan habilidades so-
ciales importantes y una mayor capacidad para
resolver conflictos de manera pacifica.

En el ambito personal, la empatia mejora
significativamente las relaciones interpersona-
les. Al comprender y compartir los sentimien-
tos de familiares y amigos/as, las personas
pueden comunicarse de manera mas efectiva
y resolver conflictos de manera pacifica. Las
relaciones basadas en la empatia tienden a ser
mas fuertes y satisfactorias, ya que las perso-
nas se sienten comprendidas y valoradas.

En el ambito profesional, la empatia es una
habilidad transversal. Los/as lideres empaticos/
as son generalmente mas efectivos/as, ya que
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pueden crear entornos de trabajo positivos
y motivadores. Un/a lider empatico/a puede
reconocer las necesidades y preocupaciones
de su equipo, lo que conduce a una mayor
satisfaccion laboral y productividad. Ademas,
en sectores como el servicio al/a la cliente y
la atencién sanitaria, la empatia mejora la sa-
tisfaccion del/de la cliente y facilita la resolu-
cién de problemas. Los/as profesionales que
muestran empatia pueden manejar mejor las
quejas y ofrecer soluciones que realmente sa-
tisfacen las necesidades de los/as clientes.

Con estos antecedentes podemos decir que
la empatia es esencial para la comunicacion
efectiva, la resolucién de conflictos y el for-
talecimiento de las relaciones personales y
profesionales. Es un pilar fundamental
del bienestar emocional y social, per-
mitiendo que las personas se sientan com-
prendidas y apoyadas.
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51 AUTOEMPATIA COMO BASE PARA LA EMPATIA

La autoempatia es una habilidad esencial que
nos permite conectar con nosotros/as mis-
mos/as de una manera profunda y significa-
tiva. Antes de poder ser verdaderamente
empaticos/as con los demas, es crucial
que desarrollemos una comprensién y
aceptacion de nuestras propias emocio-
nes y experiencias. Asf pues, la autoempatia
es un primer paso para cultivar una empatia
genuina hacia el resto de personas..

La autoempatia es la capacidad de re-
conocerse, comprenderse y aceptarse
a uno/a mismo/a. Se trata de ser cons-
ciente de nuestras propias emociones, ne-
cesidades y pensamientos sin juzgarlos. La
autoempatia implica una autoexploracién
sincera y compasiva que nos permite ser
amables con nosotros/as mismos/as.

Entender la autoempatia es entender la base
de la empatia hacia los demas. Imagina intentar
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consolar a un/a amigo/a sin haberte permitido
nunca sentir y procesar tus propias emociones.
Seria como tratar de hablar en un idioma que
nunca has aprendido. La autoempatia nos pro-
porciona el vocabulario emocional necesario
para conectar genuinamente con otros/as.

La importancia de la autoempatia radica en
varios aspectos clave. Primero, nos permite
una conexion interna profunda, esencial para
el bienestar emocional. Al estar en sintonia
con nuestras propias emociones, podemos
gestionar mejor el estrés y la ansiedad. Ade-
mas, la autoempatia fomenta la autocompa-
sion, permitiéndonos tratarnos con la misma
amabilidad y comprensién que ofreceriamos
a un ser querido. Finalmente, es el cimiento
sobre el cual se construye la verdadera empa-
tia hacia los demas. Solo al comprendernos
y aceptarnos a nosotros/as mismos/as, pode-
mos abrirnos de manera auténtica a las expe-
riencias emocionales de los demas.

La autoempatia
implica una
autoexploracion
sincera y compasiva
gue nos permite

ser amables con
nosgtros/as
mismos/as.

g



5.2 ALGUNAS PRACTICAS DE AUTOEMPATIA

Desarrollar la autoempatia requiere practica y
dedicacién. Una de las herramientas mas
efectivas para esto es la atencion plena
o mindfulness. La atencion plena nos invita
a estar presentes en el momento actual, ob-
servando nuestros pensamientos y emociones
sin juzgarnos. Este proceso nos permite tomar
conciencia de nuestra experiencia interna de
una manera clara y compasiva.

Practicar la atencion plena puede comenzar
con algo tan simple como concentrarse en
la respiracién. Dedica unos minutos cada
dia a notar como el aire entra y sale de tu
cuerpo. Esta simple practica puede ayudar-
te a conectar con tu cuerpo y tus emocio-
nes de una manera mas profunda. Otro
ejercicio de atenciéon plena es el esca-
neo corporal, que implica prestar atencion
a las sensaciones fisicas en diferentes par-
tes de tu cuerpo, notando cualquier tensién
o incomodidad sin intentar cambiar nada.

Ademas de la atencién plena, llevar un
diario emocional puede ser una herra-
mienta poderosa para desarrollar la au-
toempatia. Escribir sobre nuestras emocio-
nes y experiencias nos permite procesar y
comprender lo que sentimos. Dedicar unos
minutos al dia para reflejar sobre nuestras
emociones puede ayudarnos a identificar
patrones y necesidades subyacentes.

La atencidn plena
NOS invita a estar
presentes en el
momento actual,
observando nuestros
pensamientos vy
emociones sin

juzgarnos.
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5.3 INTEGRANDO LA AUTOEMPATIA EN LA VIDA DIARIA

Integrar la autoempatia en nuestra vida
diaria requiere compromiso y practica
continua. Una de las estrategias mas im-
portantes es cultivar la autocompasién
activa. Esto implica recordarnos que todos
cometemos errores y que es normal sentirse
vulnerable. Al practicar la autocompasién,
podemos reducir la autocritica y desarrollar
una relacion mas amable con nosotros/as
mismos/as.

El dialogo interno positivo es otra herra-
mienta clave. Muchas veces, nuestro peor
critico somos nosotros/as mismos/as. Apren-
der a reemplazar el didlogo interno negativo
con afirmaciones positivas puede tener un
impacto significativo en nuestra autoempatia.
En lugar de castigarnos por nuestros errores,
podemos aprender a verlos como oportunida-
des de crecimiento y aprendizaje.

Y

Establecer limites saludables es esencial para
proteger nuestro bienestar emocional y fisico.
Aprender a decir “no” cuando es necesario
y priorizar nuestras propias necesidades nos
permite cuidar de nosotros/as mismos/as de
manera mas efectiva. Estos limites también
nos ayudan a mantener relaciones mas salu-
dables y equilibradas con los demés.

La autoempatia no solo mejora nuestra re-
lacion con nosotros/as mismos/as, sino que
también enriguece nuestras interacciones con
los demas. Practicar la escucha activa con no-
sotros mismos mejora nuestra capacidad de
escuchar a los demas. Cuando nos tomamos
el tiempo para comprender y validar nuestras
propias emociones, podemos hacer lo mismo
por los otros/as. Esto fortalece nuestras rela-
ciones y nos permite manejar conflictos de
manera mas empatica y efectiva.

Establecer limites
saludables es
esencial para
proteger nuestro
bienestar emocional
y fisico.
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5.4 LA ESCUCHA COMO ACTITUD CENTRAL EN LA EMPATIA

No siempre fue la escucha, la habilidad con-
versacional que media la calidad de una re-
lacion. Durante mucho tiempo, y mas en el
mundo del trabajo, la centralidad de la co-
municaciéon versaba sobre el impacto del/de
la hablante: ser un buen/a orador/a, tener
facilidad de palabra, transmitir bien... Y sien-
do ésta una competencia critica para la efec-
tividad y la coordinacién de acciones, hoy en
dia en nuestras relaciones, consideramos
que la escucha valida el habla. Como dijo
Charlotte Bronte: “El interés del que escucha
estimula la lengua del que habla.”

Tipos de escucha

de escucha:

Desde Carl Rogers y su enfoque centrado
en el/la cliente, muchos/as profesionales
asumen una actitud de maxima escucha,
atencion y respeto, procurando con esa
actitud crear una atmosfera en la que el/la
interlocutor/a pueda profundizar en sus
problemas o retos.

Sin embargo, no siempre escuchamos des-
de la misma actitud: aparentemente pode-
mos escuchar, pero el lugar desde el cual
escuchamos influye poderosamente en
el devenir de una conversacion.

Desde esa perspectiva podemos distinguir, como si de un continuo se tratara, cuatro tipos

Escucha antipatica: no nos referimos aqui a la antipatia, como la actitud maleducada

o descortés en una conversacion. Partimos de la etimologia del término griego pathos,
cuya acepcion mas comun es “sufrimiento existencial o fisico” (de esta raiz derivan en
espanol palabras como patologia o patdégeno). Sin embargo, otra acepcion de pathos es
“todo lo que se siente o experimenta: estado del alma”. Asi pues, antipatia seria contra-
tu estado del alma, y es esa escucha con la cual, extrena o internamente, confronto,
niego, no valido, no legitimo la emocién del otro/a. Una pista: la emocion que te cuesta
escuchar del/de la otro/a, la que no legitimas, es con alta probabilidad la emocién que
no escuchas o legitimas en ti.

Escucha apatica: siguiendo con la acepcion de pathos como “estado del alma”, es la
escucha en la cual prima la indiferencia, la abulia. No todo lo que nos cuente el/la
otro/a tiene que ser motivo de mi interés en las conversaciones cotidianas, sin embargo,
nuestro compromiso en las relaciones deberia estar en estar para quien comparte
conmigo problemas, miedos o preocupaciones.

Escucha empatica: la archirepetida definicion de empatia, como “ponerse en el lugar
del/de la otro/a”, enlaza con la citada etimologia griega del término empdatheia, también
acufada con el nombre de inteligencia interpersonal por Howard Gardner, y referida a
esa actitud emocional para comprender (que no compartir) el universo emocional o
cognitivo de mi interlocutor/a.
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Realmente estamos disefiados/as para ser em-
paticos/as tal y como demostrd en los anos
veinte el ya citado psicélogo Edward B. Tiche-
ner que ilustré cémo los/as nifos/as a través
de la imitacion fisica perciben y evocan los
mismos sentimientos de otro en si mismos/as.
También todas las investigaciones alrededor
de las neuronas espejo (Rizzolatti) apuntan en
la direccion de un correlato organico que nos
ayuda en entender y hacerme cargo de lo que
el/la otro/a siente y experimenta. Referida a
la escucha, la empatia seria escuchar al/a
la otro/a desde su marco de referencia,
desde sus zapatos, escucharle como si tuvie-
ra razén. Theresa Wiseman aporta un valio-
so esquema de los aspectos nucleares de la
empatia: en primer lugar, tener perspectiva
(es decir la perspectiva de la otra persona);

en segundo término, no emitir juicios; como
tercer aspecto reconocer las emociones de mi
interlocutor/a, y finalmente comunicarselo.

Otro aspecto importante es saber escu-
char desde la simpatia. Aqui es donde que-
rriamos hacer méas énfasis dado que la linea
entre empatia y simpatia es un riesgo, un
filo deslizante que en ocasiones por falta de
informacién o por actitudes bienintenciona-
das traspasamos. Siguiendo con la acepcion
de pathos como estado del alma, simpatia
seria la simbiosis con la emociéon del/
de la otro/a. Esta idea apunta a un primer
significado de simpatia como la exce-
siva identificacion con lo que acontece
al/a la otro/a, y que dificulta (al menos en
el ejercicio de muchas profesiones) adecua-
damente a nuestros/as interlocutores. Desde
esta perspectiva, un/a cirujano/a no deberia
operar a su hijo/a de una afeccion cardiaca,
0 un/a psicdlogo/a no deberia atender a un/a
amigo/a o alguien con quien tiene implica-
cién emocional, dado que esa identificaciéon
emocional le puede impedir tener la distancia
necesaria para ayudar al buen desenlace de la
operacion o del proceso.

Una segunda mirada sobre la simpatia
tiene que ver con actitudes bieninten-
cionadas, muchas veces confundidas con
la empatia y que podriamos englobar bajo
la intencion de edulcorar. La citada The-
resa Wiseman afirma que desde esta pers-
pectiva simpatia es buscar aliviar y solucio-
nar el problema, pero esta actitud siendo
honesta, nos aleja de la conexién que pro-
porciona la empatia.

Abundando en esta direccion y siguiendo a
Holly Humphrey hay ciertas actitudes y con-

bienes! sarrollo de la empatia




ductas con las cuales creemos ser empaticos/as, gue mejore la situaciéon. Esta autora propor-
cuando en realidad responden a la intencion ciona ejemplos para discernir esta distinciéon
descrita en el anterior parrafo de decir algo entre empatia y simpatia.

T
T
=TI
=
oo By
T
=

Desde nuestro punto de vista, aqui se sitla

l—a em patla Serla el limite méas facilmente transgredible, cuan-
eSCUChar al/a do en nuestro afan por asistir al/a la otro/a,

transitamos de la empatia a la simpatia edul-
la OtrO/a desde corante. Esta idea la perfila con claridad Mar-

shall Rosenberg cuando afirma:

su marco de
referencia, desde

“cuando creemos que tenemos

que arreglar las cosas para que los
SUS Za p a tO S’ demas se sientan mejor, dejamos
escuc h ar | e cComo de estar presentes (...) la comprension

intelectual bloquea la empatia”

si tuviera razon.
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5.5 ¢éCOMO DEMOSTRAR EMPATIA?

Ser empatico/a con los demas implica comprender y acompafar sus sentimientos, creando una
conexién emocional profunda y significativa. Aqui se presentan algunas pautas concretas para
desarrollar y practicar la empatia hacia los demas.

@, ESCUCHA EMPATICA
3 La escucha empatica es una habilidad fundamental para la empatia. Implica prestar

atencion completa a la persona que habla, demostrando interés y comprension.

Cuando alguien te esté hablando, dedica toda tu atencién a la conversacion. Evita
distracciones como el teléfono mavil o la television. Mantener el contacto visual muestra
que estds interesado y comprometido con la conversacion. Ademas, usa sefiales no
verbales como asentir con la cabeza o hacer expresiones faciales que reflejen comprension.

Para asegurar que has entendido correctamente, repite lo que la otra persona ha dicho en
tus propias palabras. Por ejemplo, podrias decir: “Entonces, lo que estds diciendo es que
te sentiste frustrado/a cuando...”. Este ejercicio no solo confirma tu comprension, sino
gue también muestra a la otra persona que realmente la estds escuchando.

‘ VALIDA LAS EMOCIONES DEL OTRO

Validar las emociones de otra persona significa reconocer y aceptar sus sentimientos sin
juzgarlos.

Hazle saber a la otra persona que entiendes cémo se siente. Podrias decir: “Puedo ver
que estds realmente triste por lo que sucedid”. Es crucial no minimizar ni juzgar sus
emociones con frases como “No es para tanto” o “Estas exagerando”. En su lugar, acepta
sus emociones como validas y legitimas. Ademas, ofrece apoyo emocional, expresando
tu disposicién a estar alli para la otra persona, ya sea escuchando o ayudando de alguna
manera practica.

PRACTICA LA COMUNICACION NO VIOLENTA
@

La Comunicacién No violenta de Marshall Rosenberg es una forma de expresar tus
sentimientos y necesidades de manera honesta y directa, sin atacar ni culpar al/a la
otro/a.

Comienza observando sin juzgar. Describe lo que observas de manera objetiva, sin
afadir juicios de valor. Por ejemplo: “He notado que has estado callado/a durante la
reunién”. Exprésate con claridad sobre tus propios sentimientos y necesidades. Usa
frases como: “Me siento preocupado/a cuando...”. En lugar de exigir algo, formula una
peticion amable. Por ejemplo: “¢Podrias ayudarme con este proyecto?” en lugar de
“Tienes que ayudarme con esto”.
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( %@ PONTE EN EL LUGAR DEL OTRO

Ponerme en el lugar del otro significa intentar ver la situacién desde su perspectiva y
considerar sus experiencias.

Imagina como te sentirias si estuvieras en su lugar. Preguntate: “¢Cémo me afectaria esto
a mi?”. Considera las experiencias y antecedentes de la otra persona que pueden influir
en como se siente y reacciona. Haz preguntas empéaticas como: “¢Cémo te afectd eso?”
o “¢Qué fue lo mas dificil para ti en esa situacion?”. Estas preguntas muestran interés
genuino y te ayudan a entender mejor su perspectiva.

(’ g? BRINDA APOYO Y SOLIDARIDAD
Y

Mostrar apoyo y solidaridad a los demas es una forma tangible de empatia. Ofrece ayuda
practica si la otra persona estéd pasando por un momento dificil. Pregunta cémo puedes
ayudar y ofrece asistencia concreta. Sé paciente y comprensivo/a, reconociendo que
cada persona tiene su propio ritmo para procesar y superar las dificultades. Mantén el
contacto con la persona, mostrando que te importa su bienestar a largo plazo, no solo en
momentos de crisis.

(’ ;®§ FOMENTA UN AMBIENTE DE CONFIANZA

La confianza es esencial para una comunicacion abierta y honesta. Sé honesto/a y
auténtico/a en tus interacciones. La sinceridad construye confianza y permite que la
otra persona se sienta segura al compartir sus sentimientos. Respeta la confidencialidad,
manteniendo la privacidad de las conversaciones personales y no compartiendo
informacion sin el consentimiento de la otra persona. Sé constante y confiable,
cumpliendo tus compromisos.

Ser empatico/a con los demas implica
crear una conexion emocional profunda
y significativa.
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