CITIZENS XELERATOR

EMPATIA
Actividad 3 - iTocar y Explicar!

Actividades para promover las habilidades personales, sociales y para aprender de los alumnos

adultos

Descripcidn de iniciativas comprendidas en este manual.

Titulo/nombre?
Habilidad LifeComp

tratada

Duracién?

Tipo de actividad

Descripcion corta

Objetivos

iTocar y explicar!

[ Autorregulacion

L] Flexibilidad

] Bienestar

Empatia

[J Comunicacién

] Colaboracién

[ Predisposicion al crecimiento
L] Pensamiento critico

[ Gestidn de aprendizaje
1-2 horas
Narracion/Reflexion/Discusion

Esta actividad esta prevista para ser realizada por de 6 a 8
personas pero se puede extender a un maximo de 10. La
actividad incorpora elementos de aprendizaje social y
emocional con el objetivo de practicar la escucha activa y la
comprension del otro.

Estimula la habilidad de los participantes de observar, escuchar,
compartir conocimientos y experiencias, lo que conlleva
conocer y entender mejor a la gente que les rodea.

La narracién nos permite ponernos en contacto con la parte
emocional, espiritual y fisica de nosotros mismos. Compartir
nuestras historias permite a los demas encontrar experiencias
comunes, realizar conexiones unos con otros, y por tanto
desarrollar empatia. Contar historias sobre partes de la vida que
todos compartimos (amor, pérdida, familia, relaciones, suefios,
infancia...) nos permite entendernos mejor unos a otros y
ponernos en el lugar del otro.

¢ Entender la importancia de la empatia

¢ Reconocer situaciones que piden empatia

¢ Discutir situaciones que proporcionan la oportunidad de
experimentar la perspectiva de otra persona

¢ Desarrollar empatia en distintos contextos vitales

lse puede organizar distintas veces
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¢ Profundizar en nuestro conocimiento de la gente que nos
rodea.
Montaje 2 ¢ 1 facilitador
¢ 1 sala con sillas en circulo
* Objetos personales de los participantes o]
canciones/pinturas/poemas
* Papel y lapices
Consejos para los Como alternativa a un objeto, se puede pedir a los participantes
facilitadores3 due elijan una musica que asocien con un periodo o experiencia
especifica de su vida. Esta actividad también se puede
implementar online, donde todo el mundo comparte canciones,
pinturas, poemas, 0 incluso los objetos. En este caso, el
facilitador pide, después de escuchar la musica escogida, que
se escriban o se pinten las emociones/significado/experiencias
que la musica evoca a los participantes.

Durante la actividad, es una opcion valida no escribir ni pintar,
si los participantes deciden que el objeto es desconocido 0 no
tiene significado para ellos. Durante la reflexion y discusién, el
facilitador deberia alentar a los participantes a hacer preguntas
sobre detalles de la historia o sobre cémo se siente la otra
persona, evitando juicios u opiniones personales.

Paso a paso 1. Elfacilitador pide a los participantes que traigan un
objeto significativo para ellos cuya historia estén
dispuestos a compartir.

2. Para empezar la actividad, el facilitador explica el
concepto y la importancia de la empatia (ver la hoja de
trabajo de Material para el Facilitador).

3. Cada participante muestra el objeto sin decir nada y lo
pasa por el circulo (si la disposicion es cara a cara).

4. Se invita a los demas participantes a escribir o pintar
algo basado en lo que el objeto les evoca (por ejemplo,
experiencias, emociones y significados relacionados
con el objeto).

5. El facilitador invita al propietario del objeto (“narrador”)
a presentar el objeto, mientras invita a los demas
participantes a escuchar con atencion sin hacer
preguntas.

6. Al final de la historia, el facilitador pide a cada
participante que haga preguntas y reflexione sobre lo
gque ha escrito/pintado/presentado al principio, y sobre
como describirian el objeto ahora, en relacién con la
historia de su colega.

Sesién informativa t ;Como te has sentido durante la actividad?
¢ ;Como te has sentido después de compartir tu historia?
¢ ; Como te has sentido sintiendo las reacciones y opiniones
de los demas?
¢ ;Coémo ha cambiado el objeto de significado antes y
después de compartir la historia?
¢ ¢ Te has imaginado como se sinti6 el narrador?

2 Materiales y recursos necesarios para la implementacion, incluidos los recursos financieros, humanos, y los espacios. En
caso de que se necesite una hoja de trabajo, por favor, utilizar el documento siguiente para prepararla

S que una persona necesita saber per implementar la actividad.
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¢ ¢ Como te parece que esta actividad te ha hecho conectar
con los demas?
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Aprender por la experiencia - Material para el facilitador

e Definicion

La empatia es el poder de ponernos a nosotros mismos en el lugar de otra persona,
adoptando su perspectiva y reconociendo sus emociones.

Segun este concepto:

¢ El cerebro humano esta disefiado para sentir empatia y la habilidad de entendery
ayudar a los demas ha sido fundamental para la supervivencia de nuestra especie.

¢ La habilidad de leer sefiales no verbales como el tono de voz, los gestos y
expresiones faciales, y el desarrollo de la escucha activa, son herramientas para
practicar y fortalecer nuestra empatia.

¢ Forma parte de la riqueza de la humanidad reconocer y aceptar que gente de
diferentes culturas puede tener valores diferentes o experiencias diferentes. No
deberiamos juzgar o criticar a los demas, sino tratar de entender sus emociones y
puntos de vista.

¢ Si adoptamos la perspectiva de otra persona, es necesario mantener una separacion
entre las emociones y experiencias propias y las de los demas.

¢ Es posible sentir empatia por alguien, al tiempo que no estar de acuerdo con sus
actitudes o valores.

¢ Las intervenciones educativas dirigidas a incrementar la capacidad de adoptar
perspectivas, desarrollar el conocimiento de si mismo y proporcionar experiencias
positivas de la alteridad, ayudan a desarrollar la empatia.

® iPor qué es importante?

Para regular los comportamientos prosociales ya la vez inhibir comportamientos agresivos
y antisociales

La empatia se considera el fundamento para unas actitudes y comportamientos sociales mas
amplios, y parece representar un papel clave en el funcionamiento social.

Para mediar en situaciones de conflicto/situaciones de violencia

En una situacion de conflicto, siempre ayuda mediar y comunicarse de forma no violenta.
Cuando entendemos las emociones, sentimientos y necesidades de los demads, podemos
ayudar a pensar en otras soluciones que satisfagan a todos.
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Mejorar la comunicacion efectiva, la interaccion y la colaboracion

La capacidad de entender las emociones de los demas es uno de los pilares de la
comprension social, que es clave en lo que se refiere a la comunicacion efectivay la
colaboracién. La empatia conduce a la resonancia afectiva, que es la habilidad automatica
de sentirse emocionalmente estimulado por las emociones de los demas.

Es importante para la salud mental y el bienestar emocional

La habilidad de reconocer emociones en los demas esta intimamente ligada con la
conciencia de uno mismo o la habilidad de identificar, etiquetar y describir las emociones de
uno mismo. Entrenar la conciencia de uno mismo y la empatia hacia uno mismo mejora la
habilidad de entender a los demas y de reducir la inquietud personal cuando nos
enfrentamos con los sentimientos de los demas. Cuando conectamos empaticamente con
los demds, desarrollamos sensaciones de pertenencia, conexién y confianza que pueden
ayudar a reducir el estrés y la angustia.

e ¢ Cuando se puede utilizar en la vida cotidiana?
Ejemplos:

1. En el contexto profesional, el patrén puede utilizar la empatia para entender los
desafios con los que se enfrentan sus empleados y ofrecer soluciones personalizadas
que tienen en cuenta las necesidades y habilidades de cada uno.

2. Puede ayudar a mediar y encontrar compromisos con colegas, clientes, amigos,
familia....

3. Te puede dar la posibilidad de pedir ayuda cuando la necesites. Sabes que los demas
pueden sentir igual que tu, y confias en que también te puedan ayudar.

4. Nos ayudar a sentir/entender un “no” o un “no puedo” sin tomarlo como un rechazo
personal.

5. Ayuda a desactivar una situacién de conflicto o violencia inminente.

6. Nos ayuda a superar situaciones de dolor psicoldgico, cuando encontramos a alguien
que puede escucharnos con empatia.

7. La empatia puede ayudar a los educadores a entender y escuchar las necesidades y
desafios de sus alumnos y pensar con mayor efectividad sobre estrategias
androgogicas.
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