
Empatia
social

Sessió de microaprenentatge



Definició

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

No és el mateix que la compassió, que pot implicar 
llàstima o pena per la desgràcia d'algú, però l'empatia

implica una comprensió profunda de les emocions d'una
altra persona.



Avantatges

Millor comunicació : 

L'empatia social millora la 
comunicació en mostrar 

un interès genuí pels
pensaments i els

sentiments dels altres. 
També ajuda a resoldre

conflictes, abordar 
preocupacions i crear un 

entorn positiu.

Relacions més sòlides : 

L'empatia social enforteix
les relacions en fomentar 
la confiança, el respecte 

mutu i la connexió
emocional.

Comprensió cultural:

L'empatia és vital per 
comprendre i apreciar les 

diverses perspectives
culturals, promoure'n la 

tolerància i reduir els
prejudicis.



Components de 
l’empatia social



• Escolta activa: Escoltar activament els altres sense
jutjar-los ni interrompre'ls és un component
essencial de l'empatia social.

• Presa de perspectiva: Ser capaç de veure una situació
des de la perspectiva duna altra persona ajuda a 
comprendre les seves emocions i reaccions.

• Regulació emocional: Les persones empàtiques
poden gestionar les seves emocions, cosa que els
permet respondre adequadament a les emocions
dels altres.

• Senyals no verbals : Comprendre el llenguatge
corporal, les expressions facials i el to de veu millora
la comprensió empàtica.



Desenvolupament
de l'empatia social



• Practica el mindfulness o consciència 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'exposició a diverses experiències i 
perspectives mitjançant la literatura i els mitjans de 
comunicació pot augmentar l'empatia.

• Valida les emocions: Reconeix i valida contínuament
els sentiments dels altres.



Reptes de 
l’empatia
social



• Prejudicis i estereotips: Els prejudicis poden
obstaculitzar la comprensió empàtica. Reconéixer i 
qüestionar aquests prejudicis és crucial.

• Esgotament emocional: Sentir constantment les 
emocions dels altres pot ser esgotador. És essencial
aprendre els límits emocionals.



Consells per 
abordar 
aquests
reptes

• Reconéixer els prejudicis personals : Reconeix i 
enfronta't als teus biaixos i prejudicis. Comprendre
els teus propis prejudicis és el primer pas per 
superar-los.

• Cultivar l’autoconciència: Desenvolupa una 
comprensió de les teves pròpies emocions i de com
influeixen en les percepcions dels altres.

• Promoure la consciència cultural : Educa't sobre 
diferents cultures, tradicions i perspectives. Aquest
coneixement ajuda a comprendre diversos punts de 
vista.

• Reconéixer les emocions : Aprèn a identificar i 
comprendre les diferents emocions, tant en tu com
en els altres. Aquesta consciència és la base de 
l’empatia.

• Regular les emocions: Practica tècniques de regulació
emocional per gestionar eficaçment les teves pròpies
emocions, cosa que et permetrà respondre amb
empatia als altres.



Socis



Gràcies!
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