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La empatía no tiene guion. No existe una 

forma correcta o incorrecta de practicarla.         

Es simplemente escuchar, respetar  el espacio, 

retener el juicio, conectarse emocionalmente 

y comunicar ese mensaje increíblemente 

sanador de que no estás solo.

“

”
BRENE BROWN

Académica y escritora 

estadounidense 



OBJETIVOS

01

02

03

Dar a conocer los 

conceptos más recientes 

acerca de la empatía.

Describir la utilidad de los     

4 tipos de empatía en el 

ámbito laboral, familiar, 

social y personal. 

Romper el mito de que 

la empatías se centra 

solamente en sentir lo 
que el otro siente.



Generalidades



Empatía

“En general, la empatía podría definirse como la 

capacidad de reconstruir en nuestro interior los 

"estados mentales" de los demás, tanto en sus 

componentes cognoscitivos como en los puramente emocionales.” 

JOAQUÍN MATEU-MOLLÁ. 

Portal Psicología y Mente



Reconocimiento

emocional

Integración 
emocional

Conductas 
congruentes

Autogestión de 
las reacciones 
emocionales 

* Son partes un mismo proceso cognitivo-afectivo

que ocurren  linealmente

Fases del proceso de empatía



Cognitiva Emocional
Solidaridad

empática
Ecpatía

Los 4 tipos de empatía



Empatía

cognitiva



❖Habilidad de comprender la perspectiva, el 

estado mental y las intenciones de otra persona 

sin necesidad de sentir las mismas emociones.

❖Implica analizar la situación desde el punto de 

vista del otro de manera intelectual y lógica, lo 

que permite anticipar reacciones y 

necesidades.

❖Se enfoca en el "pensar" en lugar del "sentir".

❖No hace un implicación de tipo personal.

❖Útil en el ámbito de las negociaciones 
empresariales, porque permitiría la identificación 

de necesidades/expectativas sin los 

componentes emocionales de la decisión.

Empatía

Cognitiva
Es la 1ra. parte del proceso



Comprensión

sin sentimiento

Entiendes lo que le pasa al otro 

pero no experimentas lo mismo.

Pensamiento crítico

Para comprender las 
motivaciones y pensamientos 

ajenos.

Lectura de señales

Para descifrar el subtexto, 
reconocer necesidades no 

expresadas y anticipar 
respuestas.

Enfoque en la 
perspectiva ajena

Se pone en el lugar del otro 
para entender su punto de vista.

Empatía

Cognitiva
Características clave





Empatía

Emocional



Empatía

Emocional
2do. nivel de elaboración

❖ Habilidad de sentir y compartir las emociones de  

otra persona, como si fueran propias, creando           

una conexión emocional directa.

❖ La persona sincroniza con la experiencia íntima 

del otro, y experimenta una serie de estados 

internos muy similares (aunque jamás idénticos).

❖ Se considera un componente clave de la 

inteligencia emocional.

❖ Nos dota de la capacidad para ser sensibles a           
lo que sienten los demás.

❖ Es esencial para responder adecuadamente a 

aquello que demandan en el ámbito de lo 

privado.



Empatía

Emocional
Características clave

Contagio emocional

• Se produce una respuesta emocional   
cercana  a la de la otra persona.

Conexión profunda

Fortalece los lazos emocionales y           
promueve la compasión mutua.

Respuesta automática

Opera en partes más primitivas del cerebro, 

conectando directamente con las emociones              

del otro a un nivel más intuitivo.





Solidaridad
o preocupación 

empática



Solidaridad
o preocupación 

empática
3er. paso dentro 

del proceso empático

❖ Capacidad de sentir genuinamente por el 

bienestar de otra persona y tener la motivación de 

ayudarle a aliviar su sufrimiento. 

❖ Va más allá de entender las emociones del otro; 

se traduce en compasión activa y en la 

disposición a realizar acciones concretas para 

apoyarlo.

❖ Resulta  de un largo proceso de análisis cognitivo-

emocional, transformando la intención en hechos 

dirigidos al alivio del dolor ajeno. 

❖ Estimula el sentido de colaboración y la 

compasión .

❖ Se manifiesta en el escenario de lo social a través 

de algún acto deliberado de altruismo.



Solidaridad
o preocupación 

Empática
Características clave

Conexión emocional  

y acción

Va más allá de sintonizarse          

con el sentir del otro,                       

lo transforma en ayuda.

Intención altruista

La motivación principal es el 
bienestar del otro, aunque 

pueda haber beneficios  
sociales secundarios.

Comportamiento 
solidario

Se manifiesta en conductas 

proactivas, como el apoyo,                

el voluntariado o la donación.

Desarrollo progresivo

Es una etapa más avanzada      

de la empatía, después de un 

proceso de análisis cognitivo                 

y emocional.





Ecpatía



Ecpatía
Contribución científica           

más reciente al ámbito 

de la empatía

❖ Capacidad de ser consciente de las emociones 

ajenas sin que estas te afecten o te arrastren 

emocionalmente, distinguiéndolas de las propias.

❖ Actúa como un mecanismo  que evita los 

"excesos" de la empatía, que desembocan en             
el contagio emocional y la manipulación. 

❖ Propicia una distancia emocional  que evita 

perder la propia perspectiva.

❖ Es una estrategia de autocuidado emocional                

que establece límites saludables para protegerse 

de  la sobrecarga emocional o la "fatiga por 
compasión", sin volverse insensible.



Diferencia con           
la empatía

Sentir por otro sin 

"llevarse" sus emociones.

Evitar el contagio 
emocional

No se impregna de las 

emociones del otro.

Autoprotección

Útil para personas 

altamente empáticas 

como autoprotección 

de la fatiga emocional.

Equilibrio

Entre la implicación y la 

distancia, para ayudar 

de forma más saludable 

y sostenible.

Autoconciencia

Requiere estar conectado con las 
propias emociones y ser consciente     

de los propios límites y vulnerabilidades.

Ecpatía
Características clave





En resumen…
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PREGUNTAS





Haga clic para modificar el estilo de título del 
patrón
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