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2 JENIS EMPATI
•  Empati kognitif: kemampuan untuk
memahami sudut pandang orang lain,
termasuk memahami cara berpikir,
kepercayaan dan sikap orang lain

•  Empati afektif : kemampuan untuk ikut
merasakan emosi yang dirasakan orang
lain, kemudian merasakan dorongan untuk
membantu orang tersebut.

APA ITU EMPATI ?
Memandang sesuatu dari sudut pandang
orang lain, sekaligus memahami dan turut
serta mengalami perasaan yang
diekspresikan orang lain

Fondasi dari empati yaitu keinginan dan
keterbukaan untuk mendengarkan

pengalaman orang lain, serta percaya
bahwa pengalaman yang berbeda tersebut

tidak kalah valid

CARA MENGEMBANGKAN EMPATI

EMPATHY :EMPATHY :
THE ART OF CARINGTHE ART OF CARING

• Percaya bahwa kamu memiliki kemampuan untuk
meningkatkan empati dalam dirimu
• Berteman dan berinteraksi dengan orang-orang yang
berasal dari latar belakang yang berbeda
• Membaca atau menonton fiksi dapat meningkatkan
kemampuan kita dalam memahami kisah hidup orang lain
• Mempertahankan kontak mata ketika berbicara dengan
orang lain
• Berfokus pada kesamaan daripada perbedaan dengan
orang lain
• Secara aktif mencoba mengapresiasi sudut pandang orang
lain dengan menunjukkan ketertarikan dan menanyakan
pertanyaan terbuka
• Mendengarkan secara aktif tanpa menginterupsi
• Menyadari dan mencoba mengubah asumsi negatif kepada
orang lain

Wilson Wiedardi Limtara

Agustina M.Psi., Psikolog


