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En esta tercera parte contindo mostrando y desarrollando algunos de los recursos que
permitiran hacer frente al mundo que vivimos que se ha denominado de multiples
formas, entre ellos esta el VICAH (volatilidad, incertidumbre, cambio, ambigtliedad y la
H es de hiperconexion) en sus variadas dimensiones: sociales, tecnolégicas, econdmicas,
ambientales y politicas que hay que valorar continuamente para intentar predecir sus
efectos en nuestras vidas.

También es conocido el acrénimo TUNA (Turbulento, Novedoso, Incierto, Ambiguo),
gue define similares caracteristicas. Pero la situacién a la que nos enfrentamos tiene
muchas mas caracteristicas de las que acabamos de enumerar. El contexto de la
pandemia mundial nos ha ocasionado un profundo revés de muchas ideas
preconcebidas, tantas como las que cayeron con el muro de Berlin y aquellas que dieron
pie a la descripcion del mundo VUCA.

En este articulo me centraré en el desarrollo de una habilidad incluida dentro las
emocionales: La Empatia
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La empatia

El término empatia fue utilizado inicialmente como una descripcidn psicolégica de la
experiencia estética; siendo Lipps en 1906 (citado por Chartrand y col, 1999) quien la
defini6 como una especie de identificacidon, de proyeccién, de penetracion del ser
sensible del observador, en el objeto de contemplacion.

Sin embargo, el estudio de la empatia ha tenido una historia dificil, caracterizada por el
desacuerdo y la discrepancia. Ha sido estudiada durante muchos afos por diversas
disciplinas, como la filosofia, la teologia, la psicologia y la etologia, y recientemente se
han afiadido las contribuciones de la neurociencia. Sin embargo, ha habido y sigue
habiendo una falta de consenso respecto a la naturaleza del concepto. A pesar de este
desacuerdo, los datos son muy consistentes a través de un amplio rango. Miembros de
muchas especies se afligen ante el dolor del otro y actian para acabar con el objeto o
situacion que provoca ese dolor, incluso aunque suponga un peligro para ellos mismos.

Mi intencidon en este articulo es realizar una breve resefia con los aspectos mas
resaltantes relacionados con la conceptualizacion y evolucion de la empatia, con la
finalidad de mostrar las diversas miradas y consideraciones que se han realizado sobre
este proceso; asi como describir una serie de recomendaciones y acciones para el
desarrollo de esta habilidad o competencia.

Es a partir de los afios 80 cuando se empieza a trabajar sobre una definicién integradora
de la empatia, que tiene en cuenta tanto los componentes cognitivos como los afectivos.

Es asi como Davis (1980) es uno de los primeros en sefalar que la empatia es un
constructo multidimensional, diferenciando cuatro componentes, aunque relacionados
entre si. Por un lado, dentro de la dimensién cognitiva distingue: “la fantasia”, que hace
referencia a la tendencia a identificarse con personajes de ficcién (por ejemplo,
personajes de cine) y “la adopcion de perspectivas”, relacionado con buscar una logica
comprensiva a la situacién emocional de los otros (comprender la causa, intensidad y
posibles alternativas de solucién a lo que les sucede).

En relacidén con la dimensién afectiva Davis propone dos dimensiones: “la angustia o
preocupacion empatica”, que es la tendencia a experimentar sentimientos de



compasion y preocupacion por el otro y “la afliccion o malestar personal”, que se refiere
a la ansiedad que se experimenta al ser testigo de un suceso desagradable para el otro.

Paralelamente a la visién psicoldgica sobre la empatia, la biologia ha contribuido con sus
aportes debido a que es un comportamiento compartido con otras especies
(principalmente con los mamiferos), siendo del interés de etdlogos, genetistas,
neurdlogos y neuropsicélogos, todos ellos buscando el origen y las bases de los
comportamientos empaticos.

Desde la perspectiva evolucionista, la empatia es considerada una serie compleja de
estados de animo, comportamientos y aprendizajes heredados, siendo esencial para la
supervivencia de los individuos y de las especies, pues facilita el resguardo de los
depredadores, las actividades de cortejo, los vinculos de los grupos y la supervivencia
de las crias, en manadas, bandadas, cardiumenes, etc. Implica una comunicacién
emocional entre los individuos y el grupo, asi como una serie de aprendizajes del
contexto social en el que se desarrollan (Plutchik, 1987).

Posteriormente en 1996 Meharian considera la empatia emocional como la experiencia
de las emociones de otra persona, y seiiala que ponerla en practica es simbolo de salud,
personalidad ajustada, seguridad y habilidad en las relaciones interpersonales. Cohen
en ese mismo afio afirma que es una habilidad para comprender y compartir el estado
emocional de otro individuo.

En el afio 2004 surgen dos concepciones, la sefialada por Gonzalez de Rivera que define
a la empatia como una capacidad para comprender y experimentar vicariamente
sentimientos, pensamientos y experiencias de otra persona sin que estos hayan sido
comunicados de forma explicita.

La otra concepcion que surge es el modelo de Decety y Jackson (2004), que incluye tres
componentes que interactian dindmicamente para producir la empatia humana:

1) la emocion compartida entre el observador y el observado, es decir, la respuesta
afectiva mas automatica

2) laautoconcienciay conciencia del otro, que impide la confusion entre el si mismo
y el otro a pesar de cierta identificacién temporal

3) la flexibilidad cognitiva (pensamiento) para adoptar la perspectiva del otro, que
requiere de procesos de regulacion.

De acuerdo con estos autores, ninguno de los tres componentes por separado puede
explicar el potencial de la empatia humana logrando funcionar de manera
interrelacionada.

Por otra parte, las investigaciones en neurociencia sefialan que en nuestro cerebro
existen determinadas estructuras como el I6bulo prefrontal medial, 16bulo temporal,
surco temporal superior, [6bulo parietal inferior y estructuras limbicas; es decir estamos
biolégicamente equipados para ser empaticos siendo una estrategia de supervivencia
gue permite construir lazos sociales, facilitandonos el acercarnos a otros, comprender
sus sentimientos y emociones.



La ejecucién exitosa de las distintas capacidades y funciones que se activan en la empatia
depende de una red neural amplia en la que estan implicadas diferentes areas
cerebrales en las que se procesarian distintos tipos de informacién (Muioz y Chaves,
2013).

Otro aporte de las neurociencias es el descubrimiento de las neuronas espejo, lo que ha
permitido reconocer que existe un mecanismo perceptivo encargado de observar a
otras personas mientras realizan diversas actividades intentando comprender sus
intenciones y se ha comprobado que las personas mds empaticas presentan mayor
actividad en las neuronas espejo (Moya Albiol, Herrero y Bernal, 2010).

Paralelamente han surgido lineas de desarrollo en los cuales la empatia se convierte en
un componente de otros procesos de orden individual y social.

Un enfoque que ha resaltado las diversas funciones que puede tener de la empatia es el
de la Inteligencia Emocional, tal y como la definieron sus creadores Mayer y Salovey
(1993) es la habilidad para manejar los sentimientos y emociones propios y de los
demas, de discriminar entre ellos y de utilizar esta informacion para guiar el
pensamiento y la accion de uno mismo y de los demas. Para estos autores la inteligencia
emocional estd compuesta por cuatro dimensiones o componentes: reconocimiento de
las propias emociones, control emocional (inteligencia intrapersonal), capacidad de
motivarse a uno mismo, empatia y habilidades sociales (inteligencia interpersonal).

Bajo este enfoque, la empatia facilita la interaccidon con los demas, que supone una
habilidad para percibir, evaluar y actuar de acuerdo con las emociones de los otros,
favorece la autoregulacién emocional al tomar en cuenta el impacto de los propios actos
sobre los demds. Cumple también una funcién adaptativa permitiendo las acciones
sociales congruentes con el estado emocional propio y de los otros.

Otra de las vertientes nos muestra a la empatia como uno de los componentes o
competencias que forman parte de la comunicacion interpersonal. La empatia implica
entonces un intercambio entre emisor y receptor, en el que debe existir escucha activa
por parte del receptor y habilidades del emisor para hacerse comprender, libertad de
expresion, claridad de expresién, continuidad, respeto y consideracién (Martinez-
Pampliega y col., 2006).

En funcién de esto, la empatia estaria implicita en la escucha, en la intencién que
colocamos ante el mensaje recibido, en las acciones que surgen como respuesta al acto
comunicativo, generando todo esto un clima que facilita y permite el encuentro
humano. (Mufoz y Chaves, 2013).

Un aspecto de la empatia de mas reciente e incipiente desarrollo es la denominada
empatia colectiva que tiene una de su expresién en el mundo de trabajo, también
denominada empatia de los equipos de trabajo.

En este sentido, la empatia colectiva puede ocurrir cuando los miembros del grupo
comparten sentimientos de los demads, y comprenden psicolédgicamente las
circunstancias de esa persona. Surge cuando las necesidades o experiencias de las
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personas son mas propensas a ser percibidas como relevantes o similares, tales como
tener objetivos relacionados con el trabajo alineados con sus necesidades, trabajar con
compafieros de grupo en particular entre los cuales hay intereses y visiones
compartidas.

Una expresion de la empatia colectiva es el proceso de toma de decisiones en los
programas de filantropia organizacional siendo un indicador del deseo compartido
colectivamente por ayudar a aquellos que lo necesitan. (Kelly y Barsade, 2001 y Muller
2014).

La empatia colectiva es generadora de sentido de pertenencia a un equipo de trabajo,
permite ampliar la comprensién hacia los compafieros aun cuando se tengan diferentes
perspectivas de las situaciones de trabajo, genera mayor vinculacién, respeto a las
diferencias, potencia la solucién de conflictos de manera funcional. Todo esto solo es
posible si las organizaciones fomentan ambientes de trabajo cada vez mas seguros y
saludables haciéndolo parte de su cultura organizacional.

Existen una serie de prdcticas a tomar en cuenta si queremos desarrollar o potenciar la
empatia como parte de nuestra cotidianidad dentro y fuera de los espacios de trabajo.

Uno de los primeros pasos para desarrollar la empatia individual es el autoconocimiento,
ya que esto hace posible reconocer a otros y poder comprender sus experiencias
emocionales. El conocimiento de si mismo es una brujula que nos orienta en funcién de
identificarnos con los demadas y experimentar que somos humanamente iguales y al
mismo tiempo diferentes en cuanto a caracteristicas fisicas, culturales, sociales,
ideoldgicas, entre otras.

Por otra parte, es necesario aprender a experimentar y habitar las propias emociones
para asi poder ampliar la percepciéon y comprensién de los mundos emocionales de los
otros; pasa por reconocer tanto las experiencias emocionales del polo positivo como del
negativo, sin embargo, la empatia principalmente se pone en marcha a través de la
experimentacién de emociones positivas, desde la rabia, el miedo, el resentimiento es
muy dificil practicar la empatia.

A continuacién, paso a describir solo unas muy breves recomendaciones para potenciar
la empatia, ya que el objetivo principal de este articulo fue hacer un recorrido tedrico
sobre este proceso y poder comprender la complejidad y las diferentes visiones que
sobre él se han desarrollado. (algunas de estas sugerencias estdn basadas en un articulo
realizado por Rivero-Guzman)

© Desafiar nuestros prejuicios para asi poder descubrir los aspectos comunes. Se
trata de centrarnos en aquellos puntos que pueden unirnos con las personas,
gue nos acerquen a ellas en lugar de fijar nuestra atencidén en las diferencias. La
identificaciéon de los juicios que construimos alrededor de situaciones y en
especial sobre las personas posibilita la practica de la empatia a través de la
comprension, que implica entender al otro sin juzgarlo. Esta comprensién no
implica estar de acuerdo con el otro ni asumir su perspectiva como propia.



© La practica de la solidaridad nos permite el desarrollo de la sensibilidad hacia los
otros y sus necesidades, siempre utilizando el respeto como mediador en el dar
apoyo solo cuando es solicitado por el otro.

© Conversar con extrafios es una fuente para el desarrollo de la empatia ya que
nos permite expandir nuestra curiosidad y asi poder acercarnos a perspectivas
diferentes. Para algunas personas podria representar la posibilidad a su vez, de
vencer el temor para relacionarse con otros.

© Laescucha activa es una competencia necesaria en la practica de la empatia. Esta
a su vez relacionada con estar presente para el otro y con el otro.

© Cultivar las experiencias emocionales del polo positivo centrando nuestra
atencion en todo aquello que hace nuestra vida mas enriquecedora y funcional.
La practica de la atencion consciente y deliberada para encontrar situaciones
cotidianas que nos informan sobre lo que si funciona en nuestras vidas, es una
técnica para cultivar la experiencia emocional positiva y asi en ese estado poder
conectar con los otros.

Finalmente, una triada importante para el desarrollo de la empatia es: “Conocer,
comprender y sentir”

Sali por un momento de mi misma
para habitar la piel en que tu habitas
me olvidé de mis normas y principios

e intenté empatizar con otra vida.

Ejercicio de amor fue mi ejercicio,
adopté tu talante por un rato

a través de mis ojos vi tu mundo

e intenté sostenerlo con mis brazos.

Fue muy duro llevar sobre mi espalda

tu acuciante dolor, tu desengafio
ponerme en tu lugar, tener tus dudas,
entender por qué estas desesperado.

Al sentir sobre mi tu propia carga
aligeré tus hombros un momento,
después todo tornd a ser como siempre,
pero a partir de hoy, yo te comprendo.

Eratalia.
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