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Puneti-va urmatoarele intrebari:

® Cum se simte in acest moment copilul meu?

® (it de puternice sunt acele emotii?

e (are este motivul pentru care se simte in acest fel?

Parintii pot dezvolta empatia la copiii lor fiind ei, in primul rind, empatici,
sinceri, fara teama de a se arata vulnerabili si capabili de compasiune si buna-
tate (Stiffelman, 2017). Sunt numeroase definitii si abordari teoretice ale empa-
tiei, care cuprind o gama larga de trairi emotionale, de la a tine la cineva,
avand dorinta de a ajuta, pana la a sti ce gandeste sau simte alta persoana. Cu
alte cuvinte, empatia devine un proces imaginativ sofisticat pentru a intelege
starile emotionale ale celorlalti. La baza empatiei std capacitatea noastra innis-
cuta de a recunoaste emotiile, dar ea nu trebuie confundata cu simpatia, mila
sau contagiunea emotionald (Elias, Tobias, Friedlander, 2019). Parintii preocu-
pati sa fie empatici trdiesc sentimentul de compasiune pentru copiii lor si
dorinta de a-i vedea mai fericiti (Whitaker, 2019).

Viata modernd, coplesitoare prin numeroase prioritdti concurente, alecteaza
adesea dorinta naturala a pdrintilor de cunoastere si intelegere a propriului
copil. Ceea ce stim cu certitudine despre dezvoltarea copilului, pe baza studiilor
stiintifice, este ca ,are nevoie de calitate mai degraba decat de cantitate” in
relatia cu pdrintii (Attila, 2008). Prezenta autentica, chiar si ocazionald, a parin-
telui este mai importantd decat prezenta fizica permanenta, dar nereflexiva.
JPrezenta autentica” inseamna a sti ,s4 Hi prezent pentru copil, a avea in minte
mintea lui, a te gandi la gandurile lui, a-i resimti emotiile” (Cooper, Redfern,
2018, p. 10). Aceasta capacitate a parintilor reprezinta fundatia umanitatii noas-
tre pentru cd astfel se pot creste copii empatici, atenti la ce gandesc si ce simt
cei din jur.

A fi atenti si curiosi reprezinta unele dintre cele mai importante calitati ale paren-
tajului reflexiv, deoarece parintii sunt interesati in mod activ de gandurile si emotiile
propriului copil, de cum isi triaieste propria lume si, astfel, vor creste un copil la
randul lui curios si interesat de ce gandesc si traiesc alte persoane. Din acest motiv,
parintii reflexivi au relatii bune cu copilul lor pentru i reflexivitatea genereazi un
atasament securizant (Hoffman, Cooper, Powell, 2017). Cu fiecare interactiune
pozitiva trditd ca o experientd placuta si interesantd, copilul invata empatia.

Indiferent ce comportament nedorit necesitd interventia parintelui, imaginati-va
ca va intrebati copilul: ,.Ce faci?”, rostind acest lucru zambitor si cu blandete, atent
la el, congtient de impactul propriei stari de spirit asupra lui, fiind deschis si
prietenos, gestionandu-i, in acelasi timp, comportamentul pentru a evita crizele de
nervi sau conflictele (Cooper, Redfern, 2018). Attila Vandra sugereaza pdrintilor
sa vorbeascd respectuos (dar hotarat) copilului chiar si cand acesta se comporta
inadecvat, sd pretinda de la el respect in mod consecvent si sa fie intelegitor
cu copilul (nu permisiv), pentru a-si atinge scopurile mai usor. Copilul isi va
da seama in mod repetat, prin exersarea empatiei, ca, la randul lui, ,.prin com-
portament respectuos isi atinge mai usor scopurile” (Attila, 2008, p. 75).
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Ganditi-va la modul Tn care acordati atentie copilului dumneavoastra si imaginati-va cum
veti fi perceput de el.

Exersati tipul de atentie cu cel mai mare impact din perspectiva copilului: adoptati o
expresie faciald animatd, realizati un contact vizual sustinut, adoptati o posturd priete-
noasa si interesatd, ascultati activ si incurajati copilul cu un ton cald al vocii.

Unul dintre factorii esentiali in dezvoltarea empatiei presupune existenta
intentiei de a acorda atentie celorlalti. Pdrintele reuseste sa isi inteleaga cu
adevarat copilul si mesajele care stau la baza comportamentului sau daci i
acorda atentie intr-un mod special (White, Shapiro, 2016). Ce inseamnd acest
tip de atentie? Nu este suficient ca parintele sa se uite la copil, ci important
este sa fie interesat de el, sa-1 priveascd, sa se intoarcd spre el si sa aiba o
posturd prietenoasd In timp ce interactioneaza cu el si au contact vizual. Prin
atentia acordatd in acest mod, plin de semnilficatie, copilul intelege ci parintele
este sensibil la nevoile lui si interesat de el, astfel relatiile parinti-copii devin
mai pliacute si pozitive. Acordarea de atentie implica si curiozitatea, calitatea
care ajuta pdrintele sa vada copilul mai mult din interior (de ce se comporta
intr-un anumit mod) mai degraba decat sa fie atent la exterior (ce face el de
fapt). Acest lucru nu inseamnd bombardarea copilului cu intrebdri in legatura
cu ce a mai facut cand nu are dispozitia necesara sa vorbeasca, ¢i manifestarea,
din partea parintelui, a unei curiozitati generale fatd de starea lui de spirit. Este
mai utila intrebarea: ,Oare ce simte el in aceastd clipd, de ii vine asa de greu
sd se exprime?” (Cooper, Redfern, 2018, p. 117).

Este indicat, de asemenea, sd invatam sd ne conectam emotional la copiii
nostri mai mari cand le adresam intrebari despre cum si-au petrecut ziua. ,.Cum
a fost la scoald azi?”, .Ai stiut la test?”, ,Cu cine te-ai jucat?”, ,Ce ai mincat?”,
desi sunt intrebari perfect normale, nu ajuta neaparat copilul sa se simta inteles
emotional si nici nu cresc conexiunea dintre el si pdrinte. Important este si
fim empatici si interesati de ce se petrece in interiorul copiilor nostri pentru a
le intelege comportamentul, astfel vor deveni si ei, la rindul lor, mai atenti la
nevoile si emotiile celorlalti, ca raspuns firesc (Stiffelman, 2017). Atentia repre-
zintd cel mai puternic instrument de parentaj, la fel ca retragerea atentiei acor-
date copilului, cu impact direct asupra modului in care acesta simte, gandeste
si se comportd. Pentru copil, faptul ¢d pdrintele 1i acordd atentie, fiind interesat
si curios in raport cu ceea ce traieste, este o experienta extraordinara. De obi-
cei, comportamentul _de castigare a atentiei” este criticat la adresa copiilor, dar
relevant este, de fapt, sa ne gindim la motivul pentru care ei cauta atentie, schim-
band, astfel, automat calitatea interactiunii parinte-copil (Cooper, Redfern, 2018).

Acest tip de abordare empaticd a relatiei cu copilul, in care suntem pe deplin
constienti (mindful), prezenti si calmi, ne ajutd sa ne apropiem mai mult si sa
transformam sentimentul legaturii parinte-copil intr-unul c¢at mai placut. El va
simti ca este important, respectat si ¢a meritd interesul parintelui (Johnson,
2010). La randul sau, pdrintele, curios sd inteleaga nu doar reactiile copilului,
ci si motivele din spatele comportamentului sau, avand abilitatea de a-si impartasi
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curiozitatea, va permite propriului copil s devind empatic, adicd il va invata sd se
gandeascd mai mult la emotiile celorlalti si la ce nseamna ele. Cei mici au nevoie
de incurajare pentru a se dezvalui si a le oferi parintilor o ,poarta de acces” in
lumea lor (Beaulieu, 2021, p. 52). Cooper si Redfern (2018) consideri ca adop-
tarea atitudinii de sincera curiozitate fatd de actiunile copilului determina in
mod natural parintii sa fie mai putin critici fata de comportamentul acestuia.

Experimentati simpla placere de a va privi copilul, de a va lasa ghidati de el si intrebati-va ce
face, ce gandeste si care ar putea fi motivatiile lui.

Puneti-i intrebari!

Lasati-va uimiti de simplitatea rationamentului sau!

Copiii adori si fie observati cu adevirat si s fie luati in seama, intr-un mod
prietenos si curios, cu respect pentru ceea ce fac (Johnson, 2010). Vor si fie tratati
cu empatie si pot invdta cu usurinta sa fie empatici, la raindul lor (White, Shapiro,
2016). Ne putem imagina, punindu-ne in locul lor, cum ne sim{im cAnd avem parte
de atentia completa a unei persoane in timp ce vorbim, mai ales cand traim emotii
intense sau cum ne simtim cand suntem ignorati (Attila, 2008). Punerea in locul
celuilalt (perspective taking) si intelegerea corectd a punctului sau de vedere este de
dorit, insasi incercarea de a intelege perspectiva celuilalt fiind in sine valoroasa.

Atentia si curiozilalea stau la baza atitudinii parentale reflexive pentru cd pdrintii devin cu
adevdrat interesati de ce se intampla in mintea copilului si asigura dezvoltarea celorlalte doua
calitati — punerea in locul celuilalt si empatia, intr-un mod natural.

Daca ne raportam la experientele zilnice de parenting, sunt atat de numeroase
comportamentele derutante ale copiilor, incat este normal si posibil sd nu intelegem
intotdeauna ce gandeste si simte copilul nostru. Aceeasi experienta poate fi diferita
din perspective diferite. Cédt de des nu v-ati gdndit ca sigur copilul dumneavoastra
stie cd vd supdrd sau cd este enervant? Astfel de presupuneri se bazeazi pe
convingerea cd el va poate citi gindurile si ca se comportad intr-un anumit mod
intentionat (Cooper, Redfern, 2018). Dar, pana la varsta de 3-4 ani, copiii nu sunt
capabili s vada in totalitate perspectiva altei persoane. Centrarea pe sine, care
apare frecvent de la varsta prescolara, cand cel mic doreste sa fie exclusiv in centrul
atentiei si poate manifesta crize comportamentale in public doar pentru a-si forta
parintii sa 1i indeplineasca dorinta, pand la varsta adolescentei, cand pot avea
manifestari narcisiste, inclusiv pe retelele de socializare, este interpretata de Amy
McCready, expert in parenting, ca o ,epidemie de eu, eu, eu”. Sunt solutii pentru
a gestiona astfel de comportamente, autoarea considerand cd cel mai important
este sa le cultivaim copiilor atitudini sanatoase fata de viata si fata de ceilalti prin
setarea clara a limitelor si a consecintelor, prin antrenarea lor in a-si asuma ras-
punderi, a lua decizii si prin dezvoltarea empatiei de timpuriu (McCready, 2016).

Este important sd constientizam limitérile firesti care depind de etapele de
dezvoltare ale copiilor si sd ne concentrim pe efortul de a ne armoniza cu
emotiile din spatele comportamentelor pentru a ne imbunatiti relatia. Tinca
Cretu evidentiaza ,.nevoia permanenta de dragostea celor din jur”, pe care copiii
O cautd si o cer mereu intr-un mod natural, prin gesturi si comportamente
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caracteristice (intind capul pentru a fi mangaiati, isi lipesc obrazul de al adultului,
il mangaie la randul lui), relatiile cu périntii fiind cele in care se exprima cele mai
puternice afecte si emotii (Cretu, 2016, p. 123). Parintele empatic face eforturi sa
il inteleaga, sa 1i accepte starea de spirit si sd observe diferentele de gandire dintre
ei, ceea ce nu Inseamna ca 1i accepta un comportament nedorit (Stiffelman, 2017).
Este uimitor cum putina intelegere si punerea in locul celuilalt ajutd copiii si pdrintii
sd schimbe ce simt sau cum se comportd. Pdrintele care se gandeste la ce se
intAmpld in mintea copilului il ajuta sa devina mai popular, sia-si dezvolte abilitati
sociale prin care sa se facd placut, conform studiilor (Cooper, Redfern, 2018).

Oferirea de empatie este calitatea esentiala a parintilor, care i ajutd sa intre
in conexiune cu ceea ce 1si imagineaza ca gindeste si simte copilul, dupa ce
au apelat la curiozitate si la adoptarea perspectivei sale (Whitaker, 2019). Este
foarte subtila diferenta dintre adoptarea perspectivei celuilall, in care doar se
apreciaza ca viziunea copilului cu privire la un anumit eveniment este diferita
de a parintelui, si empatie, care implica un raspuns emotional fatd de experienta
pe care crede cd o are copilul referitor la eveniment. Pentru a fi empatic in
adevaratul sens al cuvantului, sunteti miscat de ce simte si fi aratati, apoi, ca
ati fost miscat, ceea ce va duce la o consolidare a relatiei parinte-copil. Autorii
Shauna Shapiro, cercetator in psihologie, expert in practicile starii de mindfilness
si pediatrul Chris White recomanda tipul de parenting constient Cmindful), in
care copiii primesc o combinatie echilibrata de iubire si limitari, disciplina fiind
un ingredient indispensabil bunei dezvoltdri. Parintele mindful va fi mai inte-
lept, prezent intr-un mod constient si plin de compasiune si bunatate cu propriul
copil, un exemplu constant de empatie (White, Shapiro, 2016).

Copiii Invata sd fie empatici de la pdrinti empatici, cu alte cuvinte, ajutati
de acestia (Buheji, Ahmed, 2020). Abilitatile empatice se contureaza in momen-
tul in care copiii incep sa se diferentieze pe ei insisi de ceilalti. Ajutandu-i sa
inteleagd sentimentele care stau in spatele comportamentelor, uneori negative,
ale altor copii si conducandu-i cu finete spre concluzii mai blande, 1i Invatam
sd fie empatici. De exemplu, daca cel mic are un conflict cu alt copil, i putefi
spune asa: ,Este rdu cu tine? Poate a avut o zi proastd la scoala. Zilele trecute
ai spus ca s-a purtat frumos. El este, in general, dragut, nu?”. Empatia favori-
zeaza castigarea increderii si a cooperarii cu ceilalti, ne ajuta sa fim iertatori si
intelegatori. Conditia de baza pentru dezvoltarea si mentinerea unor relatii
autentice si de durata este reprezentata de un nivel sindtos de empatie si de
respectarea reciproca a sentimentelor (Johnson, 2010).

Abilitatea de a manifesta empatie in cadrul relatiilor noastre ne ajutd si fim
mai puternic atasati de familie, de prieteni, de comunitati, chiar si de straini.
Ei au nevoie, la fel ca adultii, sa 1i inteleaga pe ceilalti. .Celelalte fiinte umane
reprezintd partea cea mai fascinanta si cea mai importanta a vietii oricarui copil
si nu este de mirare ¢d ii preocupa atat de mult incercarea de a da sens celor-
lalti”, afirmd psihologul Rudolph Schaffer (2007, p. 260). In cursul dezvoltirii
cognitive, ei inteleg ca si celelalte persoane au un interior” si o reprezentare
mentala distincta a lumii reale, pe baza cireia actioneaza. Copiii traiesc diferite
emolii si, pe masurd ce cresc, se gandesc tot mai mult la ele, incercind si
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inteleaga ce inseamna acestea pentru ei si pentru alti oameni. Abilitatile lor de
Jcitire a mintii” altora se imbunatatesc spre sfarsitul perioade prescolare (Schaffer,
2007). Simtind empatie, copiii se comporta automat cu totul altfel fata de cei
din jur, deoarece empatia are o putere impresionantd de a transforma emotiile
(Szalavitz, 2010). Cei mici invatd empatia in procesul dezvoltarii, parintii fiind
cei care au numeroase ocazii de a o oferi: cind vorbesc cu copilul lor despre
scoald, in momente de entuziasm sau de supirare, in cele in care copiii sunt mandri
de realizarile lor, prin mici gesturi zilnice de bunatate (Cooper, Redfern, 2018).
Pentru parinte poate fi mai usor sa empatizeze cu un copil suparat decat cu unul
furios, dar empatia 1i ajutd enorm pe cei mici, mai ales cand sunt furiosi.

O societate nu poate prospera daca este formata din oameni lipsiti de empatie. Binele comun
se bazeazd pe ideea ca parintii isi invata, isi modeleaza si isi monitorizeaza copiii pentru a
fi empatici, adaptat varstei lor, astfel incat respectul fata de nevoile celorlalti sa fie transmis,
perpetuat din generatie in generatie.

Daca doriti sa invatati copiii sd fie empatici, cel mai bun lucru pe care il puteti
face ca parinte este sa fiti dumneavoastra, in primul rand, o persoana empatica
si sa le ardtati copiilor de ce bunatatea conteaza. Empatia la copii se dezvolta
din experientele empatice pe care le triiesc in familie, cei mici fiind inclinati
in mod natural sa invete sd empatizeze cu ceilalti (Szalavitz, 2010). Oferind
empatie in timp ce se joacd cu proprii copii, parintii se conecteazd mai usor
la emotiile lor si le respectd sentimentele, aratand cd inteleg cum se simt ei.
Existd o legdturd importantd intre jocul instinctiv si dezvoltarea empatiei sociale,
indispensabila pentru a construi o societate sanatoasa (Whitaker, 2019). Parintele
care simte empatie fatd de propriul copil are aceeasi experientd ca el, isi ima-
gineaza cum se simte el si se va pune in pielea lui (Johnson, 2010).

Chiar daca nu este usor sa simtd cu adevarat ce traieste copilul, este impor-
tant sa facad efortul sa se raporteze la experienta sa, sa incerce sa isi imagineze
ce simte si sa verbalizeze acest lucru. Empatia este eficienta doar atunci cand
copilul stie ¢a intelegeti cum se simte, acest lucru influentandu-i fericirea si
starea de bine. Nu este suficient ca parintele sa inteleagad cum se simte copilul
in pielea sa, ci trebuie sa 1i comunice acest lucru intr-un mod care sa 1l ajute,
pentru ¢a empatia se invatd prin limbaj (Stiffelman, 2017). Cuvintele folosite
trebuie sa lie autentice, sustinute de comunicarea nonverbala, iar vitalitatea si
energia comunicarii sa fie adecvate emotiilor triite de copil. Cei mici se simt
extraordinar de bine cand parintii se conecteaza la experientele lor, pentru ca
sentimentul de a fi pe deplin inteles aduce un fel de plenitudine (Thomas,
2008). Ei invatd cum sa-si gestioneze propriile emotii prin exercitiul empatiei
si, astfel, isi dezvolta inteligenta emotionald, care ii ajutd sd aiba incredere in
ei si succes la scoald si in viatd. Relatia parinti-copii care are la bazd empatia
contribuie in mod semnificativ la dezvoltarea unei viitoare generatii de adulti
sanatosi emotional (Gottman, DeClaire, 1997).
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Concluzii

Facand un sumar al ideilor prezentate, copiii nostri au nevoie de empatie pentru
a creste armonios si a-si implini potentialul, pentru a-si atinge visurile si a
transforma lumea intr-un loc mai bun. Copiii au dreptul sa aiba emotii, este
un aspect crucial. Asadar, recomandam fiecarui parinte si-i transmita copilului
ci are dreptul sd aibd o anumitd emotie, oricare ar fi natura ei. In acelasi timp,
pentru a pastra un echilibru fin in relatie, indrumam parintii sa nu exagereze
in manifestarea empatiei. Poate nu de fiecare datd este momentul potrivit sa
discutati despre ce simte si ce gandeste copilul. Acesta nu se va simti confortabil
daca parintii se concentreaza tot timpul asupra a ceea ce se intampli in sinea lui.
Impactul empatiei asupra copiilor este puternic pozitiv in cursul dezvoltarii lor,
in toate aspectele cresterii lor si in orice situatie, intr-o lume atat de complexa cum
este cea din zilele noastre, afectata de o criza medicald majord, in care empatia
poate ajuta cel mai mult in rezolvarea problemelor complexe (Buheji, Ahmed,
2020). Generatiile de copii care invata empatia de timpuriu vor creste in spiritul
unei vieti cu sens si cu un potential nelimitat (Wojcicki, 2019). Indiferent ce
comportamente impun limite si masuri, daca parintii dau dovada de empatie si
validare in loc de furie sau enervare, rezultatele vor fi mult mai eficiente pe termen
lung. Copiii care stiu cd sunt intelesi si apreciati se dezvolta optim, triiesc experi-
enle placute, sunt mult mai linistiti, mai receptivi, mai increzdtori si cooperanti
pentru ¢a simt ¢ parintii i asculta si incearca sa-i infeleaga. Devin empatici, capabili
sa descopere perspectivele altor persoane, la randul lor, cand se simt intelesi.
Practic, si copiii, si adultii functioneazi la fel. Este foarte probabil si [im inte-
resati de ce crede sau simte un prieten sau un partener care ne arata cu adevarat
ca si el intelege ce simtim noi. ,Oferirea de empatie copilului va stimula empatia
sa pentru altii”. (Cooper, Redfern, 2018, p. 135) De aceea, pdrintii trebuie sa
constientizeze importanta validarii emotiilor propriului copil pentru a-l ajuta
sd se simtd confortabil cu propriile trairi si pentru a-l asigura ca are dreptul de
a le avea (fie cd sunt pozitive sau negative). Impactul asupra copilului produs
de acordarea de atentie, empatie si de adoptarea perspectivei celuilalt este
suficient de puternic pentru a schimba in bine modul in care se comporta un copil.

Teme de reflectie. Exercitii

¢ in calitate de pdrinte, ganditi-va bine la toate momentele Tn care v-ati spus: ,Nu am fost
cu adevarat inteles de parintii mei. Daca ar fi putut sa ma inteleaga mai bine, as fi urmat
alti directie”. Intrebati-va apoi: ,Oare copilul meu se simte auzit, inteles, acceptat?”,

¢ Alegeti momentele cand sunteti echilibrat emotional si stabiliti discutiile cu cei mici cand
sunt mai receptivi.

® Retineti cdt de important este sd vd conectati in loc sa corectati, pentru a interactiona cu
empatie si sensibilitate.

¢ Oferiti copilului zi de zi exemple de mici gesturi de bundtate. Creati acasa un mediu de
compasiune firesc.

¢ Tncercati sd fiti empatic cand copilul dumneavoastrd are o criza de furie. Procedati la fel
cand este necesar sd il disciplinati. Spuneti-i cd a procedat gresit si, in acelasi timp, mani-
festati empatie (cu o vorba bund, o imbratisare, o privire Tngrijorata).

e Ardtati-i copilului, in orice interactiune cu el, ¢ intelegeti cum se simte.




