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4 formas de mejorar nuestra propia empatía

La empatía no sólo sirve para formar vínculos personales, sino que también nos ayuda a hacer las preguntas adecuadas, une a los equipos y nos permite ser mejores líderes. Afortunadamente, la empatía se aprende y podemos mejorarla convirtiendo estas cuatro estrategias en hábitos:

1. Póngase en el lugar de la otra persona. Considerar una situación desde otro punto de vista nos ayuda a entender el razonamiento, las motivaciones y las acciones de una persona. Al ponernos en el lugar de otra persona, somos más capaces de predecir sus sentimientos, evitar los juicios apresurados y desenvolvernos dignamente en las situaciones sociales.

2. Pregunte. Si usted no está seguro de cómo se siente una persona, pregúntele. Esta es la manera más directa de comprender mejor a la persona y demostrar que nos importa. "Ayúdame a entender", "¿Cómo te sientes?" y "Me gustaría saber más sobre lo que piensas" ayudan a fomentar la comprensión y demuestran compasión. 

3. Sea un oyente activo. Afortunadamente, escuchar es algo que podemos aprender. A veces, para entender realmente a la otra persona, es útil escuchar activamente y responder en forma de paráfrasis lo que acaba de escuchar. También es importante considerar las emociones, los sentimientos y los valores que hay detrás de las palabras. Lo que una persona dice está cargado de tono, ritmo de habla, expresiones faciales, gestos y otras señales no verbales—todo esto influye en el significado.

4. Asuma lo mejor. Adopte un punto de vista positivo—especialmente cuando no tenga toda la información. Muchas veces, cuando una situación tiene un resultado negativo, esto se debe a que alguien malinterpretó o no entendió algo en algún momento. Asuma que la otra persona tiene las mejores intenciones. Empiece por ahí y lleguen juntos a una solución. 
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