LA ESCUCHA
EMPATICA

Taller de Escucha - Sesion Il



1. Qué es la escucha empatica.

2. Diferencia entre Escucha Activa y Escucha Empatica.

3. Larelacion entre la escucha Empatica y las emociones. Qué nos dice

la neurociencia.
4. Claves para desarrollar la Escucha Empatica.
5. Obstaculos para la escucha Empatica.

6. Test de Afianzamiento. Cierre de la sesion.



Socrates (470 a.c - 399 a.c)

Filosofo griego

"Habla para que yo te conozca" [.




El bol de 1a mente

Si no sabemos escuchar, si juzgamos sin antes entender, entonces nos
puede pasar lo que a aquel profesor aleman que quiso aprender lo que era

el zen y que visitd a un maestro japonés llamado Nan-In.

El maestro comenzo a contarle cosas pero el aleman todo lo interpretaba
desde sus propias concepciones. El maestro le pregunto si queria mas té.

Empezd a verterlo pero no paré aunque el té desbordaba la taza.
El profesor gritd: "jEl bol esta lleno! jSe derrama! jYa no cabe mas té!"

Y Nan-In le contestd: "Su mente es como este bol. Esta llena de opiniones 'y
de especulaciones. ¢CoOmo pretende entender el zen, si antes no vacia el bol

de su mente?"
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(QUE ES LA ESCUCHA EMPATICA?



Origen de la palabra Empatia

Vamos a definir el origen y la historia de |la palabra

"empatia”

Proviene del griego "empatheia" que originalmente
significaba pasion, afectividad intensa o lo que se siente

hacia algo".

Esta formada por el prefijo "en" (dentro) y "pathos"

(emocion, sentimiento, sufrimiento).



¢Que es la escucha empatica?



Carl Rogers

Psicologo estadounidense

Carl Rogers empezo a desarrollar la escucha empatica

como la herramienta central de ayuda.

Se trata de comprender el mundo interno del otro
"como si" fuera el propio, sin perder ese "como si", sin

fundirse con el otro.



Las tres condiciones de Rogers

Rogers hablaba de que existian tres condiciones basicas
para que una relacion sea terapéutica o

profundamente humana:

e Empatia
e Aceptacion incondicional

e Coherencia o autenticidad



La escucha empatica

La escucha empatica va mas alla de simplemente
entender las palabras de otra persona; implica
ponerse en su lugar, comprender sus emocionesy

responder con sensibilidad.

No se trata solo de procesar informacion, sino de

conectar con la experiencia emocional del otro.
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DIFERENCIAS ENTRE ESCUCHA
ACTIVA
Y ESCUCHA EMPATICA



Tipos de Escucha

ESCUCHA ACTIVA ESCUCHA EMPATICA

e Se centra en comprender el ¢ Se centra en comprender las emociones detras
mensaje. del mensaje.

o Reformula para verificarla ¢ Expresa comprension emocional con frases
comprension. como "entiendo como te sientes".

e Pregunta para aclarar e Valida los sentimientos sin juzgar.

informacion.



ACTIVIDAD "HABLEMOS Y
ESCUCHEMOS"

OBJETIVO:

Practicar y diferenciar la escucha empatica y la escucha

activa en una conversacion simulada.



Instrucciones

1. En parejas.
2. Uno sera el hablante y el otro el oyente.

3. El hablante elegira una de las situaciones que tendreéis escritas y

la contara en tres minutos.

4. El oyente debera responder primero con una escucha activa y
luego con una escucha empatica. Las frases adecuadas para cada

tipo de escucha también las tendréis escritas.

5. Después: cambio de roles.



Reflexion Final

1. éQué diferencias sentisteis entre la escucha empatica

y la activa?

2. éCuadl de las dos os resultdo mas natural?

3. ¢ Cual crees que ayuda mas en una situacion

emocionalmente intensa?

4. éQue te gustaria mejorar como oyente?
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LA RELACION ENTRE ESCUCHA
Y EMOCIONES



¢Qué nos dice la neurociencia?



La neurociencia y la escucha empatica

La neurociencia ha demostrado que la escucha
empatica tiene un impacto profundo en las

emociones y en la forma en que se regulan en el

cerebro.

Vamos a ver algunos puntos clave sobre esta

relacion.



LA ESCUCHA EMPATICA
Y EL CEREBRO

La neurociencia ha demostrado que la escucha empatica
tiene un impacto profundo en las emociones y su regula-
cion en el cerebro.

ACTIVACION DE LIBERACION
NEURONAS ESPEJO DE OXITOCINA
J o
Permite entender y Fortalece los vinculos
reflejar las emociones y el blenestar emocional.
del otro.

REDUCCIQN AUMENTO DE LA
DEL ESTRES CONEXION SOCIAL

Calma al interlocutor Favorece el cortex
y disminuye la actividad prefrontal y el procesamie-
de la amigdala. nto de emociones.

AUMENTO DE LA CONEXION SOCIAL

Refuerza la red neuronal por defecto (DMN).

En resumen, la escucha empadtica influye positivamente
en las emociones y comunicaciones.



a) Activacion de neuronas espejo

Cuando una persona escucha empaticamente, su
cerebro activa las neuronas espejo (1990) que
permiten entender y reflejar las emociones del

otro.

Esto facilita la conexion emocional y |la

comprension mutua.



Las neuronas espejo

Las neuronas espejo funcionan como un espejo
dentro del cerebro.

Ayudan a imitar, a entender a los demas, a sentir
empatia.

Estan en varias zonas del cerebro y trabajan juntas.

Cuando escuchas a alguien de verdad, tu cerebro

"siente lo que le pasa al otro", puedes

comprenderlo mejor.

Escuchar con empatia es "sentir con el otro".



b) Reduccion del estrés

La escucha empatica activa regiones como el corte
prefrontal ventromedial y el cuerpo amigdalino, lo que

ayuda a reducir la actividad de la amigdala (asociada

con el miedo y la ansiedad).

Asi, escuchar con empatia puede calmar al interlocutor.



c¢) Liberacion de oxitocina

La conexion empatica puede generar la liberacion de
oxitocina, una hormona relacionada con el apego, la

confianza y el bienestar emocional.

Esto fortalece los vinculos sociales y mejora el estado

emocional.



d) Mejora de la regulacion emocional

La escucha empatica favorece una mayor activacion del

cortex prefrontal, que es clave en la regulacion de las

emociones.

Ayuda a las personas a identificar y procesar lo que

sienten con mayor claridad.



e) Aumento de la conexion social

La empatia y la escucha profunda refuerzan la red
neuronal (DMN) implicada en la introspecciony la

comprension de los estados mentales ajenos.
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CLAVES PARA DESARROLLAR
LA ESCUCHA EMPATICA



1. Validar la emocion

Es:

e Reconocer lo que |la persona siente.
e Darle valor a su experiencia.

e Hacerle sentir comprendida. "Tiene sentido que te

sientas asi"



Validar NO es:

e Dar larazon en todo.
e Estar de acuerdo.
e Justificar conductas.

e Resolver el problema.

Es comprender la emocion, no la accion.



¢Como validar?

Tres pasos:

1. Escuchar sin interrumpir.
2. Nombrar la emocion

(triste, enfadado, preocupado, frustrado)
3. Normalizar.

"Es comprensible" - "Tiene sentido" - "Es l6gico"



FRASES QUE AYUDAN A VALIDAR
LAS EMOCIONES



Frases de Empatia - Uso Universal

0 Generales — Sirven para casi todo

"Entiendo que te sientas asI." "Tiene sentido con lo que estds viviendo."

"Estoy aqui para escucharte." "Tomate tu tiempo."

I "Debe estar siendo dificil para ti." "Gracias por compartirlo."



Frases de Empatia - Vulnerabilidad

I 0 Vulnerabilidad — Clave en intervencion social

Usar cuando la persona se abre por primera vez, muestra verglienza o expresa algo muy intimo.

"Gracias por confiar en mi para contarlo."

"Estoy aqui contigo."

"No estas solo/a en esto ahora."

I "No debe haber sido facil decir esto."



Frases de Empatia - Emociones Especificas

Emocion Frases sugeridas
_ "Parece que estds muy triste." "Se nota que esto es importante para ti."
® Tristeza
"Debe doler mucho lo que estds pasando.” "Tiene que ser muy duro."
"Parece que estds muy preocupado/a." "Es normal que te sientas asi en esta situacion."

® Ansiedad /
Preocupacién

L}

"Debe ser angustiante no saber qué va a pasar.' "Se nota que te estd afectando mucho."

"Veo que estds enfadado/a." "Parece que te ha dolido mucho lo que ha pasado."
® Enfado

"Entiendo que esta situacion te haya molestado." "Tiene sentido que te sientas asi."

"Parece que te estds sintiendo muy culpable." "Se nota que te importa mucho lo que ha pasado."

® Culpa
"Debe ser muy dificil cargar con eso."

"Parece que todo se te estd haciendo cuesta arriba.' "Es normal sentirse asi con tanto encima."

B
y

® Desbordamiento

"Estas llevando muchas cosas a la vez."



2. Practicar la paciencia

Dar tiempo a la otra persona para expresarse sin interrumpir ni

apresurar respuestas.
<Como se entrena la paciencia?

Entrenandonos en cdmo responder cuando algo no ocurre al

ritmo que queremos.

Es una habilidad cognitiva y emocional y, como tal, se puede

practicar. No forma parte del "caracter".



Claves para entrenar la paciencia

Claves practicas para entrenarla o cultivarla:

e Darnos cuenta de que entramos en la impaciencia.

e Introducir una pausa antes de reaccionar (una respiracion
lenta, contar hasta cinco...) Esto permite que elijas la
respuesta.

e Cambiar la interpretacion.

"Esto lleva su tiempo" - "Puedo esperar sin que pase nada malo"



El gimnasio real de la paciencia

No se entrena en grandes momentos, sino en lo

cotidiano.

e Una cola
e Un atasco

e Alguien que tarda en responder.

Estas situaciones y muchas mas, son el gimnasio real de la

paciencia.



3. Lenguaje corporal

Antes de que entendamos las palabras, nuestro cerebro
va ha decidido si el otro es seguro o no. Y esa decision

la toma mirando su cuerpo.

La orientacion de nuestro cuerpo hacia el otro, los

brazos no cruzados, hombros relajados muestran

apertura corporal.



4. Controlar la impulsividad

Evitar reaccionar inmediatamente con consejos o

juicios. Tomar un momento para reflexionar antes de

responder.

Si el cuerpo esta calmado (bajar el ritmo de |la

respiracion, relajar hombros, apoyar bien los pies), la

mente es menos impulsiva.



5. Evitar soluciones rapidas

Tendemos a dar soluciones rapidas por:

e La necesidad de aliviar el malestar del otro y el
propio.

e |asensacion de responsabilidad "tengo que ayudar".

e Incomodidad ante el sufrimiento.

e |a creencia de que escuchar sin actuar "no sirve".



LLA MEDITACION COMPASIVA
UNA PRACTICA PERSONAL PARA
DESARROLLAR ESCUCHA EMPATICA



El camino de la meditacion compasiva

A partir de los anos 70, psicologos y médicos empiezan a
interesarse por practicas contemplativas, especialmente el

budismo.

Se introduce en Occidente la meditacion de atencion plena

(mindfulness) y se empieza a integrar en contextos clinicos.

Esto abre la puerta a estudiar |a presencia atenta y no

juzgadora, base de |la escucha empatica.



Meditacion y escucha empatica

Se empieza a ver que |la mente entrenada en presencia
empieza a parecerse a lo que ya Carl Rogers hablaba de

la escucha empatica.

Se descubre que para poder escuchar bien a los otros,
necesitamos un sistema interno de calma y seguridad,

gue es lo que entrena la meditacion compasiva.



Compasion y escucha

Desde el afio 2000, se estudia esta relacion y se descubre que la
compasion entrenada aumenta la capacidad de sostener al otro sin

desbordarse uno mismo.

Hoy se entiende que la escucha empatica es una conducta relacional
y que la meditaciéon compasiva es un entrenamiento interno que la

hace posible.



No basta con querer escuchar bien.

Hay que entrenar el estado interno desde el que escuchamos.



PRACTICA DE MEDITACION
COMPASIVA GUIADA



Recursos

Neurosabios Youtube

"ASi TRANSFORMA la COMPASION tu CEREBRO"



http://www.youtube.com/watch?v=CWZGmcTGOVA

Relacionar todo

. Se cambia el foco
con uno mismo

de la conversacion.

BARRERAS EN LA

ESCUCHA EMPATICA

No validar Restamos importancia
emociones a lo que siente el otro.

Juzgar alotro  Hacemos
suposiciones o
valoraciones.

Dar consejos Intentamos resolver
prematuros sin comprender

por completo.

Distraerse 0no  pjo5tramos falta
prestar atencion de interés.

Tener prisa o
querer acortar Mostramos
la conversacién 'MpPaciencia.

Falta de lenguaje i it5 12 conexion

corporal emocional.
adecuado

OCEO®



¢Y cOmo se superan estas barreras?



Superando las barreras

e Tomando conciencia de ellas.

e Teniendo disposicion para modificar nuestras conductas y
nuestros habitos.

e Trabajar el autoconocimiento y la gestion emocional.

e Reconociendo nuestras emociones, darnos cuenta de lo
qgue sentimos al escuchar al otro (¢ me incomoda su
tristeza?, éme impacienta su queja? éme provoca tristeza

también?)



MUCHAS GRACIAS
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