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'empatia social és la capacitat de comprendre i
compartir els sentiments i perspectives dels altres.

No és el mateix que la compassio, que pot implicar
llastima o pena per |la desgracia d'algu, pero I'empatia
implica una comprensié profunda de les emocions d'una
altra persona.
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Millor comunicacio :

L'empatia social millora |a
comunicacio en mostrar
un interes genui pels
pensaments i els
sentiments dels altres.
També ajuda a resoldre
conflictes, abordar
preocupacions i crear un
entorn positiu.

Co-funded by
the European Union

Relacions més solides :

L'empatia social enforteix
les relacions en fomentar
la confianca, el respecte
mutu i la connexid
emocional.

Comprensiod cultural:

L'empatia és vital per
comprendre i apreciar les
diverses perspectives
culturals, promoure'n la
tolerancia i reduir els
prejudicis.
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Components de
‘empatia social




Escoltar activament els altres sense
jutjar-los ni interrompre'ls és un component
essencial de I'empatia social.

Ser capac¢ de veure una situacio
des de la perspectiva duna altra persona ajuda a
comprendre les seves emocions i reaccions.

Les persones empatiques
poden gestionar les seves emocions, cosa que els
permet respondre adequadament a les emocions
dels altres.

Comprendre el llenguatge
corporal, les expressions facials i el to de veu millora
la comprensid empatica.
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Jesenvolupament
de l'empatia social




* Practica el mindfulness o consciencia plena: Estar
present al moment ajuda a comprendre les emocions
dels altres sense distraccions.

* Cultiva la curiositat: Fes preguntes obertes per
animar els altres a compartir els seus pensaments i
sentiments.

*  Llegeix molt: L'exposicio a diverses experiencies i
perspectives mitjancant la literatura i els mitjans de
comunicacio pot augmentar I'empatia.

* \alidales emocions: Reconeix i valida continuament
els sentiments dels altres.
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Reptes de
empalia
social




*  Prejudicis i estereotips: Els prejudicis poden
obstaculitzar la comprensio empatica. Reconéixer i
gUestionar aquests prejudicis és crucial.

* Esgotament emocional: Sentir constantment les
emocions dels altres pot ser esgotador. Es essencial
aprendre els [imits emocionals.
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Reconeix i
enfronta't als teus biaixos i prejudicis. Comprendre
els teus propis prejudicis és el primer pas per
superar-los.

Desenvolupa una
comprensio de les teves propies emocions i de com
influeixen en les percepcions dels altres.

Educa't sobre

Conge’ ’S per diferents cultures, tradicions i perspectives. Aquest
coneixement ajuda a comprendre diversos punts de
abordar vista.
Apren a identificar i
d q U eStS comprendre les diferents emocions, tant en tu com
repteg en els altres. Aquesta consciencia €s la base de
'empatia.

Practica tecniques de regulacio
emocional per gestionar eficagment les teves propies
emocions, cosa que et permetra respondre amb
empatia als altres.
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