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Développer ’empathie chez les enfants et

les adolescents

JEUNES ENFANTS

JEUNES ENFANTS

PREADOLESCENTS ET Comment pouvons-nous aider les jeunes a développer de I'empathie
ADOLESCENTS affective? La meilleure approche dépend de I'age des enfants. Les
enfants commencent a comprendre I'empathie lorsqu’ils sont tout petits,
mais a cet age, ils se concentrent tellement sur le « moment présent »
que la meilleure approche consiste a surveiller les situations au cours
desquelles nous pouvons donner I'exemple et parler d’'empathie avec
eux. Lorsqu’un enfant fait quelque chose ou est témoin d'un événement
qui a attristé quelqu’un, expliquez-leur calmement comment et pourquoi
ils ont ressenti cette émotion. (Il peut également étre important de le
faire avec d’autres émotions, comme la peur et la joie.)

Vers I'age de 5 ans, il est possible de leur parler de situations
hypothétiques : comment te sentirais-tu si quelgu’un t'enlevait un jouet?
Comment un ami se sentirait-il si quelqu’un lui enlevait un jouet? Ces
discussions peuvent aider les enfants a comprendre que les autres ont,
comme eux, des sentiments.

Vers I'age de 8 ans, ils peuvent apprendre que d’autres personnes
peuvent avoir des sentiments différents des leurs dans la méme
situation, que d’autres personnes peuvent avoir peur de choses dont ils
n'ont pas peur, par exemple, ou qu’ils sont embétés par des choses qui
ne les embétent pas. C'est a cet age que nous pouvons commencer a
apprendre aux enfants a appliquer des principes généraux d’empathie
plutdt que de projeter leurs propres réponses émotionnelles sur les
autres .

En parlant avec de jeunes enfants, il est surtout important de leur
montrer qu'’il est correct de parler de leurs sentiments, et de leur donner
le vocabulaire dont ils ont besoin pour le faire. Parler de livres,
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d'émissions de télévision et de vidéos peut étre un bon point de départ pour une discussion sur les émotions . Il est
également important de les prendre sur le fait lorsqu’ils agissent bien. Lorsque les enfants montrent de I'empathie,
félicitez-les & (Il est toutefois préférable de ne pas leur donner des récompenses externes comme des gateries
puisqu’elles peuvent en réalité les amener & montrer moins d’empathie lorsque aucune récompense n'est offerte ) Et
bien que nous ne puissions pas enseigner I'empathie, nous pouvons enseigner aux enfants a obéir a des regles de
base de courtoisie qu’ils pourront « enrichir » alors qu’ils développent une réelle empathie.

PREADOLESCENTS ET ADOLESCENTS

Nous pouvons encourager les enfants plus agés a se mettre plus activement dans la peau d’autres personnes. Des
situations réelles peuvent étre données en exemple, mais des scénarios hypothétiques et des jeux de réles peuvent
également leur étre présentés .

Il est également important d’enseigner aux préadolescents et adolescents que, malgré nos meilleures intentions, il peut
étre plus difficile de faire preuve d’empathie lorsque nos émotions (comme la colére, la peur ou la faim) sont a fleur de
peau ®. Nous pouvons aider les jeunes & reconnaitre ces émotions ainsi qu'a les anticiper et a les gérer, notamment
en leur donnant le temps de se calmer avant de répondre a une situation, en évitant d'utiliser des mots chargés
d'émotions, et en se rappelant les buts généraux avant de marquer un point ou de gagner un argument "),

Il faut enseigner aux jeunes plus agés a éviter les « piéges de I'empathie », ces habitudes, attitudes et situations qui
nous empéchent de ressentir de I'empathie pour les autres. Nous sommes plus susceptibles de rencontrer ces pieges
en ligne puisque les signes qui nous permettent de faire preuve d’'empathie, comme le ton de voix, I'expression faciale
et le langage corporel d'une personne, sont habituellement absents. Voici quelques trucs pour éviter les piéges de
I'empathie en ligne.

¢ |l faut se rappeler que les gens a qui nous parlons et avec qui nous jouons en ligne sont de vraies personnes.
Méme si tu ne les connais pas hors ligne, essaye de t'imaginer que tu es assis pres de cette personne avant de
dire ou de taper quelque chose.

¢ Ne réponds pas immédiatement. Lorsqu’une situation te perturbe, prends le temps de laisser passer la colére ou
la peur.

¢ Situ le peux, discute du probleme en personne plutdt qu’en ligne. Rappelle-toi que les autres ne savent pas non
plus comment tu te sens en ligne alors il est facile d’envenimer la situation en ligne.

o Parle a tes amis et a ta famille de ce que tu ressens. Les jeunes disent constamment que I'écoute d’une autre
personne est |'une des facons les plus efficaces de traiter d'un conflit en ligne ©. Si tu ne peux pas parler avec
quelgu’un que tu connais, tu peux toujours te tourner vers les lignes d’aide comme Jeunesse, J'écoute.

¢ Ne demande pas a ta bande de te soutenir. Les recherches suggérent que de recevoir le méme message encore
et encore (mMéme si ce sont tes amis qui prennent ton parti lors d’'un argument) peuvent intensifier des sentiments
de colére [9]. Une situation dramatique peut méme s’envenimer et mener a un conflit encore plus grand.

e Sois toujours aux aguets de tes sentiments! Il est difficile de prendre de bonnes décisions lorsque tu es faché, que
tu as peur ou que tu es embarrassé. Si ton coeur bat a toute vitesse ou que tu te sens tendu, il est temps de
décrocher pendant un certain temps.
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