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La CECSi Capsula

Empatia Pa’ Ti

¥ ofro dia mas te levantas con el despertador o quizas ya ni lo necesitas. Te preparas, sales,
llegas a tu trabajo, trabajas con un animo estilo montafia rusa y regresas a tu casa. ¥ haces
los quehaceres del hogar, quizas hasta para otras personas que viven contigo, preparas la
ropa/comida de mafiana, te bafias y te acuestas para repetir el ciclo en unas horas.

Es posible que, por lo menos en parte, te hayas identificado con
el cuento anterior. Aungue no te haya pasado quizas puedas
reconocer gue vas caming a eso, tienes miedo de gue te pase
en algdn momento o sabes de alguien que puede que le esté
pasando. A lo mejor sientes cansancio mental y/o fisico,
soledad, incomprension o algo relacionado. A lo mejor ni
siquiera sabes exactamente lo que sientes.

Una de las cosas que a lo mejor ofreces, tienes o das es
empatia. Segun la Real Academia de la Lengua Espafiola es el
sentimiento de identificacién con alguien o la capacidad de
identificarse con alguien y compartir sus sentimientos. ;Sientes
gue alguien te tiene empatia? ; Te gustaria que alguien lo
hiciera mas o, aungue sea un poquito? Alguien debe hacerlo. ¥ ese alguien eres ti misma.
Hay que saber escucharte valorando lo que te dices directa o indirectamente y tratar de
entender porgue te sientes asi.

Cosas que ayudan es reconocer gue no todo es blanco o negro, sino que la vida se compone
de muchos tonos grises y eso esta bien. No tienes que comprender cada detalle o intencion
tanto de los demas como de ti mismaofa. jPuedes entender el lenguaje no verbal como
expresiones faciales, silencios y tonos de voz de los otrosfas? .Y de ti?

Ten mucho cuidado con lo que te dices ya que puedes herirte aun con la mejor de las
intenciones. Puede que estes muy sensible todavia o interpretes esa palabra de forma
diferente porgue la escuchaste o leiste para ofra persona y/o en un contexto distinto. Tu
apoyo emocional puede incluir escucharte, no solo que te escuchen.

No te maltrates y se empatico/a contigo mismo/a. También debes ser
importante para la persona que ves en el espejo cada mafnana.

Te esfuerzas mucho en estudiar, trabajar o ambas cosas. El practicar empatia contigo
misma/a no solo te ayuda a ti, sino que te ayuda a mejorar esa capacidad hacia otros. Ayuda
a la autcestima de ambos. Promueve aprendizaje y desarrollo emocional en ambos. Y (Ultimo
“y") promueve superacién o resiliencia del momento dificil. Date un abrazo porgue te lo
mereces y camina con la frente en alto.
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