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Introducere pentru

parinti s11ngrijitori

Invidia face parte din repertoriul tau
emotional. Te poti simti invidios atunci cand
ai dori sa ai ceea ce are altcineva: o casa
mai mare, 0 masina mai bund, o anumita
vacantd. Uneori poti deveni gelos pe atentia
preferentiala a altei persoane, de exemplu
atunci cand seful tau il favorizeaza pe un coleg
sau cand prietenul tau e ocupat cu altii. Ca
si tine, copiii se confrunta in mod regulat cu
invidia — si cu verisoara ei, gelozia — in multe
contexte diferite. Insa adultii pot sa puna
asta in perspectiva a ceea ce copiii inca nu au
invatat: ca dorintele si invidia sunt trecatoare.
Copiii care se lupta cu invidia se
concentreaza prea mult asupra a ceva
ce altcineva poseda si ei isi doresc.
Ei reactioneaza in mod inadecvat la norocul
celorlalti. Ei tanjesc dupa atentia parintilor,
profesorilor si colegilor. Ei
simt ca identitatea
lor se bazeaza

pe experientele sau recunoasterea pe care

altii le au si ei le doresc. Mai mult, copiii

pot sa nu inteleaga sau recunoasca faptul ca
sunt invidiosi si pot actiona agresiv, pot avea
izbucniri temperamentale sau manifesta alte
comportamente necorespunzatoare. Reciproc,
un copil poate sa devina retras si sa renunte

la a-si mai crea o abilitate sau a atinge un
obiectiv. Invidia este o emotie dificila, care
poate interfera cu relatiile de familie, poate
afecta prietenia si scadea stima de sine. Daca
astfel de probleme se inradacineaza in invidie,
ce poti face tu, ca parinte, in privinta asta?

Ce sa faci cand nu e corect il va invata pe
copilul tau cum sa dobandeasca o perspectiva
prin identificarea gandurilor care produc
invidie si prin crearea de ganduri alternative,
care poate ca nu vor elimina invidia, dar ii
vor reduce impactul. Atunci cand gandurile
se schimba, in mod inevitabil si emotiile
si comportamentele se schimba. Odata cu
exercitiul, copiii pot invata sa gandeasca mai
realist. Cand vor reusi asta, va fi mai greu ca
invidia sa ii abata de la drumul lor.

Parintii se simt adesea obligati sa
reactioneze mai intai la comportamentele
imediate. Unui copil bosumflat si necooperant
i se poate cere sa ,faca o pauza“ si sa revina
cu o atitudine mai cooperanta. Asta probabil
ca va duce la un comportament imbunatatit
temporar, dar e posibil sa trebuiasca sa iti
ajuti copilul sa isi amelioreze constiinta
de sine si sa-si creeze strategii prin care sa
faca fata urmatoarei situatii cand invidia
isi va arata chipul sau urat. Copiii care se
lupta cu invidia vor avea nevoie de un ajutor



suplimentar ca sa abordeze acele sentimente
s1 comportamente asociate acestel emotii.

Abordarea directa a temerilor lor — de a
pierde atentia ta (sau pe cea a unui alt parinte
ori adult), de a dori ceea ce are altcineva,
de a se simti dat la o parte sau de a se simti
inferior — poate fi utila.

De asemenea, parintii ii pot invata lectii
utile cat priveste exprimarea recunostintei
pentru ceea ce au sa invete, sa ierte, sa uite
si sa fie generosi cu ceilalti. Probabil ca ai
incercat deja, in alte dati sau situatii, sa-i
amintesti copilului tau cat de norocos este.
Poate ca i-ai aratat obiecte sau posibilitati pe
care ei le au, dar altii nu. Sau poate ca le-ai
amintit cat de bine s-au distrat in trecut cu
unii prieteni despre care acum au impresia ca
ii ignora. Daca ai mai multi copii, cu siguranta
le-ai explicat in mod repetat ca echitate nu
inseamna sa obtii intotdeauna tot ce vrei si
ca intr-o familie e important ca fiecare sa aiba
posibilitatea de a-i veni si lui rdndul sau de a
decide pentru ceilalti. Telecomanda nu poate
sa stea mereu la o singura persoana! Cu toate
acestea, anumitor copii le e mai dificil decat
altora sa accepte aceste mesaje. Ei au nevoie
de mai mult ajutor ca sa recunoasca invidia si
sa se gandeasca intr-un alt mod la experientele
lor. Emotiile noastre nu sunt puse in miscare
doar de ceea ce ni se intampla, ci si de
modul in care noi intelegem si interpretam
acele evenimente. Parintii il pot indruma cu
bldndete pe un copil sa gandeasca intr-un
alt mod situatiile inconfortabile, nefericite
sau creatoare de invidie. Copiii pot invata sa
isi puna la indoiala gandurile initiale si sa
isi depaseasca invidia.

Speram ca aceasta carte sa te ajute in
eforturile tale de a-ti ajuta copilul sa invete
sa faca fata invidiei. Te incurajam sa citesti
cartea integral, mai intai de unul singur.

O intelegere elementara a psihologiei care
sta la baza tehnicilor din aceasta carte te va
ajuta sa iti antrenezi copilul intr-un mod

eficient. Incepe apoi sa citesti impreuna cu
copilul tau, cate un capitol sau doua odata. Pe
masura ce faceti asta, probabil ca iti vei aminti
evenimente recente cu care copilul tau s-a
confruntat si care seamana cu cele prezentate.
In acest caz, ia in considerare posibilitatea de
a-i aminti copilului tau acele intamplari. Daca
la acel moment el a fost suparat, exploreaza
modalitati prin care ar putea sa gandeasca
intr-un alt mod acum, profitind de exemplele
din carte. Si, neaparat, daca el a facut fata cu
succes unei situatii care a creat invidie, lauda-1
pentru abilitatea lui. Intreaba-1 ce ganduri

a folosit ca sa gestioneze acele sentimente

de invidie. Subliniind astfel de succese, iti

vei incuraja copilul sa foloseasca din nou
acele strategii.

Nu uita ca deprinderea analizarii
gandurilor e un proces evolutiv. Copiii de
varste diferite vor avea abilitati diferite
de a gasi ganduri alternative. Insa iti poti
antrena copilul sa reflecteze asupra propriilor
ganduri si, odata cu exercitiul, poate sa
gandeasca in alt mod. In cel mai riu caz, a
observa impreuna gandurile, sentimentele
si comportamentele va oferi familiei tale un
cadru de abordare a experientelor emotionale.

Desigur, simpla lectura a cartii impreuna
cu copilul tau nu va duce imediat la o abilitate
de a face fata invidiei. Va fi nevoie de mult
exercitiu indrumat si experienta. Exemplele
si discutiile din carte sunt menite sa te ajute
sa vorbesti intr-un mod productiv cu copilul
tau despre modalitatile de a trata cu rezerva
gandurile nascute din invidie. Prin asta,
sustii crearea abilitatilor copilului tau de
a face fata acestor situatii. Te incurajam sa
consolidezi invatarea regulata de lucruri noi
despre legatura dintre sentimente, ganduri si
comportamente. Copilul tau nu va fi eliberat
de toate sentimentele de invidie, dar vei auzi
mult mai rar expresia: ,,nu e corect”.
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Yo Ho Ho!

E distractiv sa te prefaci ca esti pirat.

Te urci la bordul navei tale, impreuna cu secunzii tai,
navighezi pe mari agitate si cauti comori.

Fidelul tau papagal iti sta pe umar, soarele straluceste si
harta comorii te indruma spre un cufar imens cu monede

de aur.

»Yo Ho Ho!“ strigi tu.

Ce viata minunata!







O zi fantastica a unui pirat
ar putea sa includa:

e O corabie mare de
pirati, cu un echipaj
de tovardsi marinari

curajosi.

e Un cufar imens cu

cele mai pretioase
~ monede de aur.

e Un papagal loial ca animal
de companie.
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Deseneaza sau scrie despre

A minuna
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Ce te face fericit?

Multi copii cred ca o zi deosebit de fericita ar
putea sa includa o atentie speciald, primirea unei
jucdrii noi, castigarea unui joc sau a merge intr-un loc
foarte fain.

E placut sa castigi si sa te bucuri de lucruri si
activitati deosebite.

Acum, dupa ce ai
creat ziua de vis
a unui pirat,
imagineaza-ti

cum ar fi a ta.

Cum crezi tu
ca ar arata o zi
fantastica?
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Deseneaza sau scrie despre
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