Mapa mental

Empatia: tipos y como desarrollarla en la practica &)
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Qué es la empatia

e Comprender la perspectiva y los sentimientos
ajenos e Ajustar el tono del feedback

En el liderazgo

e Anticipar coOmo se recibira una decision

e Sin necesidad de estar de acuerdo
e Sin fusionarse emocionalmente

e Detectar sobrecarga antes de que sea problema
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Como desarrollarla
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Tipos de empatia

Escuchar sin preparar la respuesta
Nombrar el sentimiento antes del contenido

e Cognitiva: entender su punto de vista 4
e Emocional: sentir algo cercano a lo suyo

Hacer preguntas genuinas, no retoricas
e Compasiva: sentirse movido a ayudar

Buscar perspectivas distintas a las tuyas
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Lo que no es Empatia sostenible
e No es estar de acuerdo ni anularse e Separar empatia de responsabilidad ajena
e No es resolverle el problema al otro e Sin regulacion, lleva a la fatiga por compasion
e No es un rasgo fijo: se desarrolla e Practicar con la estructura de la CNV
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Para recordar

Plan de accion Empatia es comprender al otro sin

© 2 ©) 4 © darle siempre la razon i

Escucha hasta el final Nombra el sentimiento Haz preguntas abiertas  Exponte a perspectivas Apoya al otro sin asumir anl,lla.rte, 3 desarrolla con
antes de pensar tu antes de responder al y genuinas, sin distintas a las tuyas su problema practica.
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