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Queé son '
laempatiayla
compasion?

La empatia se define como la capacidad de

comprender los sentimientos de otra personay

de identificarse con su malestar, mientras que la
compasion se refiere a la disposicion para actuar con
el fin de aliviar el sufrimiento de los demas. Estos dos
conceptos estan intimamente relacionados. Ambos
sirven como motivador para ayudar a aquellos

que lo necesitan y son componentes esenciales

en el desarrollo emocional y social de las personas
(McDonald y Messinger, 2011; Gilbert, 2015; Strauss et
al.,, 2016).

Aungue existen multiples formas de caracterizar la
empatia y la compasion, estos son algunos de los

descriptores mas comunes:

» Cognicion
» Emocion



Cognicion

» Tener en cuenta la perspectiva de otros seres Vvivos.

» Comprender las experiencias y emociones de |los demas.

» Diferenciar entre los estados emocionales propios y los de los demas
(es decir, regular nuestras propias emociones).

» Reconocer que todas las personas experimentan dificultades.

» Enfocarse en uno mismo y evaluar esa autopresentacion frente a
estandares internalizados de comportamiento, actitudes y rasgos
correctos.

» Estar presente; ser consciente de donde estas y de quiéen eres.

Emocion

» Sentir lo que sienten los demas (simulacion emocional).

» Ser capaz de compartir las emociones positivas o0 negativas de otra
persona.

» Ser capaz de responder afectivamente a otra persona.

» Preocuparse y sentir empatia hacia agquellos que estan sufriendo.

» Apoyar voluntariamente a quienes lo necesitan.

» Evitar perderse en el dolor de los demas.
» Escuchary prestar atencion a otros que estan sufriendo.

Fuente: Basado en una revision de
marcos existentes (Decety y Jackson,
2004; Singer y Klimecki, 2014).




Como ciudadano del siglo XXI
con habilidades de empatiay
compasion, deberias ser capaz
de hacer lo siguiente:

» Ver el mundo a través de |los ojos de los demas.

» Conectar emocionalmente con la gente, entender lo que sienten o compartir el
sentimiento de los demas.

» Comprender lo que otros sienten o piensan y ser consciente de sus necesidades y
dificultades.

» Mostrar compasion, sin asumir el sufrimiento de los demas como si fuera propio.

» Responder de manera afectuosa cuando alguien esta pasando por una situacion dificil.

» Sentir el deseo y la motivacion de ayudar a quienes sufren.

» Mostrar comportamientos prosociales o altruistas, como ser generoso, hospitalario,
sensible, objetivo y tolerante hacia los demas.

» Ser sensible al cambio climatico y adoptar comportamientos y habitos que protejan
directa o indirectamente el medio ambiente y promuevan el desarrollo sostenible.

» Gestionar y resolver conflictos de manera respetuosa y con sentido de Ia
responsabilidad hacia los demas.



¢Porque
empatia
compasion?

La empatia no solo influye en el comportamiento prosocial, sino

también en la eficiencia laboral, haciendo que los jovenes sean una
fuente de trabajo mas competitiva (McKee, 2016). Fomenta una cultura
de servicio, que prioriza las necesidades de los clientes y busca formas
de mejorar su satisfaccion y su lealtad (UNICEF MENA, 2017).

Los estudios que relacionan la empatia con comportamientos
prosociales, como cooperar, compartir, donar y otros actos altruistas,
han mostrado resultados positivos, especialmente en adultos (Batson,
1991; citado en Feshbach y Feshbach, 2009). Dado que tenemos
una predisposicion natural hacia la empatia, podremos afrontar los
desafios globales futuros, como el cambio climatico, las pandemias y
los conflictos armados, con compasion (Ehrlich y Ornstein, 2012).

Ademas, laempatiaylacompasiondesempenanun papel fundamental
en la gestion y resolucion de conflictos en diversos ambitos, como
la familia, la escuela y la comunidad. Al motivar comportamientos
altruistas y fortalecer el sentido de identidad de los estudiantes, asi
COMO su capacidad para conectar y colaborar con otros eficazmente,
estas habilidades son elementos clave en |la formacion de la proxima
generacion de ciudadanos (UNICEF MENA, 2017).




cComo desarrollamos
las habilidades de

La empatia es una habilidad que puede enseharse y desarrollarse de diversas formas y en diferentes
entornos, como los programas educativos en las escuelas (Wang et al., 2003). Muchas iniciativas educativas
destinadas a mejorar la empatia se enfocan en tres areas principales: (a) comprender las propias emociones,
(b) reconocer las similitudes y diferencias entre nuestros sentimientos y los de los demas, y (c) desarrollar la
conciencia interpersonal y la empatia (Castillo et al,, 2013). La mayoria de las intervenciones para desarrollar
la empatia incluyen actividades como juegos de rol, debates, resolucion de problemas, arte y juegos.

Ademas, las intervenciones disenadas para promover la compasion hacia uno mismo y hacia los demas
también han mostrado resultados alentadores (Kirby, 2017). Estas intervenciones, respaldadas por
evidencia empirica, se centran en cultivar la compasion, aungque no han sido implementadas en entornos
escolares. Incluyen: Terapia Centrada en la Compasion (Compassion-Focused Therapy) (CFT) (Gilbert, 2014);
Mindfulness y Autocompasion (Mindful Self-Compassion) (MSC) (Neff y Germer, 2013); Entrenamiento en
el Cultivo de la Compasion (Compassion Cultivation Training) (CCT) (CCARE, 2015); Cultivando el Equilibrio
Emocional (Cultivating Emotional Balance) (CEB) (Kemeny et al., 2012), Meditacion de Compasion (CM)
(Lutz, 2008) y Meditacion del Amor Bondadoso (Loving Kindness Meditation) (Kabat-Zinn, 1990).

También se ha comprobado que el mindfulness contribuye al desarrollo de la empatia y la compasion.
Las intervenciones basadas en mindfulness han arrojado resultados positivos en la mejora de la empatia
y la compasion en adultos (Cheang et al, 2019). Sin embargo, desafortunadamente, la investigacion en
NiNos y jovenes es limitada (Schonert-Reichl y Lawlor, 2010). A pesar de este vacio en la investigacion,
los programas educativos basados en mindfulness han ido ganando popularidad recientemente en la
educacion formal. La mayoria de estos programas se centran en brindar a los profesores habilidades de
mindfulness a través de practicas meditativas, para que puedan ensenar estas técnicas a sus estudiantes
(UNICEF MENA, 2017).



Espana:
El Programa
INTEMO

INTEMO es un programa de dos anos que consta de 24 sesiones y utiliza la inteligencia
emocional para disminuir el comportamiento agresivo y mejorar la empatia entre los
adolescentes. Este programa se enfoca en el desarrollo de las cuatro habilidades que
conforman la inteligencia emocional: (a) la percepcion, valoracion y expresion precisa de
las emociones; (b) la conciencia de los sentimientosy la capacidad de generar emociones
para facilitar el pensamiento; (c) la comprension y etiquetado de las emociones; y (d) la
regulaciondelasemociones (Mayery Salovey, 1997). INTEMO parte de la premisade que los
estudiantes que pueden percibir, comprender y gestionar sus propias emociones tienen
mas probabilidades de tratar las emociones de los demas de forma similar, desarrollando
asi relaciones sociales positivas y evitando comportamientos agresivos y problematicos.
El programa se probd en ocho institutos publicos espanoles en 2008: en cada sesion, los
estudiantes se dividian en grupos y se les pedia que realizaran actividades centradas en
las emociones, como juegos, juegos de rol, proyectos artisticos, cineforums y actividades
de reflexion. Los resultados demostraron que el programa mejoraba las capacidades
empaticas de los estudiantes varones y reducia significativamente la agresividad, la ira, la
hostilidad y la angustia personal de los adolescentes (Castillo et al,, 2013).



Programa de Entrenamiento de
la Mente Compasiva

El Programa de Entrenamiento de la Mente Compasiva (CMT, por sus siglas en inglés) se
basa en la terapia centrada en la compasion, que ha demostrado ser efectiva para mejorar
el comportamiento prosocial, cultivar la compasion hacia uno mismo y hacia los demas vy
fortalecer las relaciones sociales (Maratos et al., 2019). El CMT es mas apropiado para grupos
gque comparten problemas comunes que para individuos. En una escuela de Reino Unido se
implementd un programa de CMT compuesto por seis sesiones. Los 78 miembros del personal
escolar que participaron en el programa, incluidos profesores, directivos y trabajadores de
apoyo, experimentaron mejoras en su bienestar. La primera sesion se centra en explicar el
concepto basico de compasion e introducir dos ejercicios: Respiracion Consciente Conectaday
autodialogo con expresiones de apoyo. La segunda sesion aborda la verguenza y la autocritica
que los participantes han experimentado en el pasado. Las sesiones tercera a quinta permiten a
los participantes practicar ejercicios de compasion, como la visualizacion mental, la respiracion
y los juegos de rol. En la ultima sesion, los participantes reflexionan sobre el programa en su
conjunto. CMT mostrd una mejora en el bienestar de los miembros del personal de una escuela
del Reino Unido. Del mismo modo, los profesores de las escuelas publicas portuguesas que
participaron en este programa reportaron mayores niveles de compasion por si mismos y por
los demas, mas afecto positivo y menos ansiedad y depresion (Matos et al.,, 2022).



Como evaluar
y medir
laempatiayla
compasion

La mayoria de las herramientas para evaluar la empatia vy la
compasion son autoinformadas: es decir, los participantes
puntdan varias afirmaciones utilizando escalas tipo Likert
basadas en sus experiencias personales. La Escala Basica de
Empatia (Jolliffe y Farrington, 2006) es una herramienta bien
establecida utilizada con adolescentes y probablemente la
herramienta mas popular para medir la empatia a nivel mundial
(Zych et al.,, 2022, p. 1958). Se ha utilizado con éxito en inglés
(Jolliffe y Farrington, 2006), espanol (Villadangos et al,, 2016) y
portugués (Anastacio et al., 2016).



Del mismo modo, la Escala de Amor Compasivo (Sprecher
y Fehr, 2005) se ha utilizado frecuentemente para evaluar
el amor compasivo hacia dos tipos de sujetos: (i) para otros
cercanos al sujeto, como amigos y familiares; y (ii) para extranos
y toda la humanidad (Chiesi et al.,, 2020; Schlosser et al., 2023).
No sorprende que los individuos generalmente puntuen
significativamente mas alto en el primero que en el segundo.
Las puntuaciones altas en la Escala de Amor Compasivo estan
positivamenteasociadasconlaempatia,laayuda,elvoluntariado

y el apoyo social.

Enlos ultimos anos, ha habido enfoques novedosos para evaluar
las respuestas empaticas a través de técnicas de neuroimagen,
en las que se muestran imagenes a los participantes y se mide
SU reaccion cerebral a estos estimulos. Sin embargo, este tipo
de evaluacion debe llevarse a cabo dentro de un entorno de
laboratorio y requiere equipos especificos, lo que limita su uso
mas amplio (Geday et al.,, 2003; Moya Albiol et al., 2010).



RECURSOS:

§ Brochure. Seamos Amigos en la Escuela

® Website. Compassion-focused therapy

& Website. Compassion editation instruction

® Website. Sinclair Compassion Questionnaire

Video. Qué es la empatia y como desarrollarla en los nifios: Rafa
Guerrero, psicélogo
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