Mapa mental

Empatia: tipos e como desenvolver na pratica
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O que é empatia

e Compreender perspectiva e sentimentos do outro
e Sem precisar concordar com ele
e Sem se fundir emocionalmente
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Tipos de empatia

e Cognitiva: entender o ponto de vista
e Emocional: sentir algo proximo do outro
e Compassiva: sentir-se movido a ajudar
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O que nao é

e Nao é concordar nem se anular
e Nao é resolver pelo outro
e N3o é traco fixo: se desenvolve

Plano de acao

Ouca até o fim antes de  Nomeie o sentimento Faca perguntas abertas

pensar na réplica antes de responder ao e genuinas, sem
conteudo resposta embutida

Exponha-se a
perspectivas diferentes
das suas
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Na lideranca

e Antecipar como a decisdo sera recebida
e Ajustar o tom do feedback
e Notar sobrecarga antes que vire problema
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Como desenvolver

Escutar sem preparar a resposta
Nomear o sentimento antes do conteudo

Fazer perguntas genuinas, ndo retoricas

Buscar perspectivas diferentes das suas
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Empatia sustentavel

e Separar empatia de responsabilidade alheia
e Sem regulacao, leva a fadiga por compaixao
e Treinar com a estrutura da CNV

Apoie o0 outro sem o
assumir o problema pratica.

Para guardar

Empatia é compreender o outro
sem concordar com tudo nem se
anular, e se desenvolve com
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