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» FECHA DE ELABORACION




“NPRENDE A MITRAR CON
LOS OJOS DE OTRO, A
ESCUCHAR CON LOS
OTDOS DE OTRO V A
SENTIR CON EL
CORAZON DE OTRO”

ALFRED ADLER
PSICOTERAPEUTA AUSTRIACO
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Urge ser un adolescente
empatico por dué...

« So\ parte de una sociedad que Vive una preocupante crisis de valores.

* Tengo due ser cownsciente de la realidad que me rodea dovde la violencia, |la ndiferewcia, la
discriminacién, el rechazo, el abandovo \y los malos tratoes, son frecuentes v comienzan a verse
normales.

No puedo ser parte de las estadisticas de acoso escolar, pordue el bullying es como una bala
expansiva que destruve vidas v que caunsa daiios irreparables en las personas que lastimamos.

El otro es un ser humavo extraordinario, tvico e importante due siente como o v due tiewe los
mismos derechos.

Debo dejar de ser egoista \ dejar de preocuparine dvicamente por mis propios problemas.

No soy un ser antémata e insensible y el dolor ajevo no me debe ser indiferente.

Tengo due recuperar el interés por las personas due e rodean.

Wi forma de ver el mundo vio es la tnica due existe v vale.

Quiero ser una mejor persovd...
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U recurso para
romper con las
barreras del ego v
Un valor vincularte con la
humavo ecicdad
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ADEWMAS...

LA EMPATIA ES UNA HABILIDAD
ESENCTIAL NO SOLAMENTE DESDE EL
PUNTO DE VISTA DE LA MORAL, SINO
TAMBIEN DE LA PSICOLOGTA.

EMPATIZAR CON OTROS €S UNO DE
LOSRASGOS PE UNA PERSONALIDAD
SALUDABLE.

LA AUSENCIA DE EMPATLIA €S UN
STENO DE INESTABILIDAD MENTAL
ANTE LA DITFICULTAD PARA SALTR
DE UNO MISMO ¥ PONERSE EN EL
LUGAR DE OTRAS PERSONAS.




Ew las palabras de Dawiel Goleman:

|

LA EMPATTIA ES TENER LA «CONCIENCIA
DE LOS SENTIMIENTOS, NECESIDADES v
PREOCUPACTONES AJENAS. LAS CLAVES DE

LA EMPATLA CONSISTEN EN DARSE
CUENTA DE LO QUE STENTEN LOS DEMAS [
SIN NECESIPAD DE QUE LLEGUEN A
DPECITRNOSLO».
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TIPOS DE
EMPATTA

1. EMPATIA COGNITIVA: €S LA PRIMERA PARTE DEL
PROCESO Y €S LA IPENTIFICACION DEL ESTADO
WMENTAL DE LA 7PERSONA CON LA QUE
PRETENDEMOS EMPATIZAR..

2. EMPATIA EMOCIONAL: €S LA CAPACIDAD PARA
SER SENSIBLES A LO QUE SIENTE EL OTRO,

LITEIZALW\ENTE SE SIENTE LA EMOCION DE LA

2. EW\?T:E COMPASTVA: €S LA PREOCUPACION POR
LA EXPERTIENCIA AJENA AL SENTTRLA EN PROPIA

PIEL, €S DECIR SENTIR EL DOLOR DEL OTRO VY
ACTUAR PARA AYUDAR.
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¢COMO PUEDO SER UN ADOLESCENTE®S

EMPATICO?

v Observando a las persovas due +e rodean, +ratando de covocerlos, escucharlos \ entenderlos,
platicando cow ellos y haciendo un esfuerzo por sentir lo dque ellos sientew.

v’ Prestando total atencién al otro, sin pewsar en otra cosa \ sin distraerte.

v’ WMostrando un antéutico interés en conocer v comprender al otro, cudles son sus gustos, qué le
interesa, qué ideas tiene, cudles son sus creencias, por dqué piensa de tal o cual wmavera, dué lo
motiva, ete.

v' No Juegando a las personas antes de haberlas escuchado.

v Twutewtando comprender el punto de vista de aduellos due tienew opivioves diferewtes a las
tuyas.
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LOS BENEFICIOS QUE PRODUCE LA EMPATIA:

> Hace due vos sintamos mejor cow los demds, pero
sobre todo con nosotros mismos.

» Satisfaccién al hacer que otra persona se siewta
mejor ayudandolos a lidiar con sus ewmociones \ al
recovocer due es vorvmal tever dias tristes y alegres.

> Nos ayuda a resolver conflictos de forma pacifica.
> Nos posibilita llegar a acuerdos.
> Fomenta el contacto humano directo.

> Al ponervos en el lugar del otro evitamos lastimarlo y
frewamos acciones due lo P(A@davn davw -

» Ayuda a crear lazos emocionales dd




NA CULTURA DE PAZ

Vivir en una cultura de paz es
recovocer \ Valorar a las demds
personas, aprender a hacer valer
\ respetar unestros derechos de
forma vo violenta, pero sobre
todo respetar los derechos de los
demds, a través de la aplicacién
de mm conjunto de valores.




Usa esa imw facultad humana que tieves que es

la para que represewtes mental
emocionalmente cémo seria tu vida <i fueras el
otro  a qué problemas te evfrevtarias si fueras
como €l

Auntes de agredir, igvorar, criticar, wmolestar,
Juzgar, ditamar o Violentar a otra persona; hae
m alto y ponte uvos winutos ew su lugar,
recovoce lo due sientes al recibir esas agresiones,
piensa en el dolor o daiio due +e provocaw;
después haz un esfuerzo por ver a esa persona
como v igual, como un ser como tih dque tambiéu
siente; \ finalmente después de ser cousciewte de
tu actuar, toma wna decision basada en el
respeto a la digvidad de ese otro ser humavo.

iHae el cambio desde adewtrol




“Sl vo tienes empatia y relaciones personales
efectivas, vo importa lo inteligente due seas,
o Vas a llegar wmuny leyos.”

Daniel Goleman
Psicélogo estadounidense
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