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Empatia polega  na umiejętności  odczuwania  i  rozumienia  stanów  psychicznych
innych osób oraz odpowiedniego reagowania na nie, a także umiejętności spojrzenia
na rzeczywistość z perspektywy innej osoby.

 
Częstym  błędem  w reagowaniu  na emocje  drugiej  osoby  jest  udzielanie  rad,
bagatelizowanie czy użalanie się. To nie są zachowania empatyczne.

Intensywność  współodczuwania  i reagowania  empatycznego  u poszczególnych
osób są uzależnione od wielu czynników, m.in. od: 

• Poziomu uspołecznienia
• Sposobu wychowania
• Typu osobowości

Mechanizmy,  które  wpływają  na różnice  indywidualne  w zakresie  empatii  to
m.in.:

 Warunkowanie klasyczne
 Skojarzenia bezpośrednie
 Skojarzenia zapośredniczone językiem

Możesz wzmacniać proces empatycznego odczuwania poprzez mechanizmy takie
jak: 

• Naśladowanie
• Pogłębianie świadomości swoich emocji i zachowań
• Pogłębianie świadomości emocji i zachowań innych ludzi
• Aktywne słuchanie
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