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OL ouykpouoelg, oL eKPNEELG BUMOU KAL OL EVTIOVEG OUVALOONMATIKEG avTdpAoelg eival
OUXVEG KATA TNV avartugn tTng TAdkng nAkiag. Ta mawdla Blwvouv Loxupa cuvalctnuata,
aAAG ouxva Sev OLOBETOUV AKOUN TIG OeflOTNTEG YlA VA TA KATAVONOOUV KAl va Ta
puBuicouv. Otav n evtaon auavetal, N CUPTIEPLPOPA MUTopel va ekPpacTtel pE PWVEG,
AvTIOPACTIKOTNTA 1) CUYKPOUOELG UE GAAQ TTALOLA.

H wavotnta avayvwplong Twy cuvaltocbnuAaTtwy, AuToppubuLlong Kat ETIIAUCNG CUYKPOUCEWV
dev avamntuooetal autopata. MaBaivetal otadloka peca amo eumnelpleg, KaBodrynon Kat
ermavainyn. OuL yoveig MIOPOoUV va OCUPBAAOUV OUCLACTIKA oe autry Tn dladlkaoia,
Bonbwvtag ta madld va avayvwpidouv TL ViwBouy, va NPEPOUV KAl Va BPILOKoUV TPOTIOUG
eTiAuoNg Twv dladpopwyv TOUG.

BonOnote tTo rmaidi va npeunoet

Otav eva mawdl eival TTOAU BUUWUEVO 1| AVAOTATWHEVO, TO OCUVAICONUA KUPLapXEL KAl N
AOYIKN OKeYn Teplopidetal. Ze aQuT) TNV KATAoTaon Oev elval ATIOTEAECHATIKO va
TIPooTIadnooupe va ouldnNTHOOUWE, va €ENYNOOUPE TL €ival 0woTo 1) AdBog 1) va [JMAHoouue
yla emmiAucn TPoRANUATWY To TIPWTO Pripa ival va HELWOEL n €vtacn Tou cuvaloOnuaToc.

Texvikeg npepiag

Otav 1o awdi BpilokeTal og €vtaon, UTTOPEL VA XPNOLOTIOOEL ATIAEG OTPATNYLIKEG:
BaBeg avarvoeg (T «pUpidw TO AOUAOUSL - GUCAW TO KEPAKLY»)
Alyo KpUo vePO OTO TIPOCWTIO
MIKPT) TTAUON 1 ATIOPAKPUVON aTto TNV KATAoTaon
TIALVidL Je KATOKiSLo
ML HPEUN XOAAAPWTIKY) dpacTnplotnTa (wypadlikr), TTawXvidl)
Alya AeTtTtd OLWTNG
AYKOALA/ODIELO EVOG AOUTPLVOU TIALXVIOLOU 1) EVOG HA&ELAapLOU
Otav n evtaon PewwBel, TOTE €ival N KATAAANAN OTLyHN yia cudtnon.

Mikpn) ipakTikn) epappoyn

Mrtopeite va SNULOUPYNOETE £vVA UKPO «KOUTL NEEMIAG» JUE AVTIKEUEVA
TToU BonBouv To Ttawdi va xaAapwaoel (XapTi yia wypadikr, Urtaia
OTPEG, AYATINEVO AVTIKEIMEVO) YA VA TA XPNOLUOTIOMNOEL TO Ttadi otav
apxidel va avacTtatwveTal
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BonBriote To mtawdi va avayvwpioel Ta cuvaloctnuata tou

Ta nawda xpewalovtal Bonrbela ya va kataddafBouv TL awobavovtal Mropeite va ta
evBappuveTe va ovopddouv Ta ouvaloctnuatd Toug:

Buuog

AUTIN

QTIOYONTEUON

VTPOTIN

hAa

H avayvwplon twv cuvaicOnuatwv Bondd to mawdi va AroKTNoeL ETyVWON NG
E0WTEPIKNG TOU KATAOTAONG KAl €ival TO TIPWTO BriMa yLa TNV autoppubLon.

Mpwv propeoel eva mawdi va SLaXePLOTELl MIa OUYKPOUON, XPEeladeTal va KAaTavonoel TL
awcBavetat. MoAAAG Tmadld SUCKOAEUOVTAL VA OVOUACOUV TA CUVAloOruaTa Toug 1) va
€ENYNOOUV TL TA TIPOKAAECE.

Mropeite va to Bonbnoete, evBappuvovtag To Ttadi va TieplypAeL TNV EUTIELPIA TOU:

«Mweg viwbeLg Twpa;»
«TL OUVERN KAL OE EKAVE VA VIWOELG ETOL»
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Mwpn pakTIkn epapHoyn

To «Ppavapl Twv cuvalcOnuatTwv»
e KOKKLVO: TIOAU €vTova cuvaloconuata - XPelAdeTal TIpwTa npeuia
e Kitpwvo: To cuvaicbnua apxidel va helwveTal
e [lpAowo: To Ttadi propel va okedTel AUCELG

To «OEPUOUETPO TWV CUVALGONHATWV»
Ta mawdld BabpoAoyouv TNV evTaon TOU CUVALOONATOCG aro 1o 1w 1o
10, woTte va KataAdBouv TOCO AvacTATWHEVA Eival.

Aci&Te OTL KATAVOELTE TA CUVALCONMATA TOU TTALdLoU

H emkupwon Twv cuvalcOnuatwy Bondd ta matdla va npepnoouy. Emkupwon onuaivel
oL deixvete WG kataAaBaivete TL alcBavovtal, Xwpilg anapaitnta va cuudwvelte Ue
TN oupTiepLdpopd TouG.
Mapadeiypata:

¢ «KataAafBaivw OTL BUPWOoEG €TELST) COU TINPAV TO TTALXVIOL»

o «ODaivetal OTL oTEVOXWPENONKEG TIOAU.»
Otav ta mawdld vikwBouv OTL TA AKOUME TIPAYMUATIKA, TA EVIOVA CUVALCONuata cuyxva
MELWVOVTAL

Katavonote padi tTnv attia tng cuykpouonqg

MoAAeg dopeg autod Tou daivetal wg TPORANUA dev eival N TIPAYUATIKY attia g
OUYKPOUONG.
Na rmapdadetypa:
€vag KaByAg yia eva ttakvidl uropel va Kpupel ZnAta
eva Tadi Propet va VIwBeL OTL TO ayvoouv
prtopel va dnTtd TipocoxT aTto TOUG YOVEIG
H katavonon Tng mpaypatikng attiag Bonbd otnv eUpeon oucLaoTIKNG AUONG.
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Adou TO Al npepnoel, eival xprioyo va oudnnei T ouvePRn. Mwa amAn dopn
ouZ\TNonNg Uropel va treptAapBavel Tpia epwtnuata:

1. TuouveRn

2. MNwg eviwoe

3.TL Ba rBeAe va yivel dladopeTika

O otdx0og dev eival n avaldntnon eubuvwy, AAAG N KATavonon TNG KATtaotaong

MaOste oto ntawdi va Bpiokel AuoeLg

H ermtiAuon cuykpouoewv eival pLa SeELOTNTA TIOU avartuooeTal e eEaoknon. Ta rmadd
xpelaovtatl Kabodrynon yla va Habouv va OKEPTOVTAL EVAAAAKTIKEG AUCELG.
Mropeite va 1o pwTAOCETE:

¢ [lolo eival To PORANua

¢ [loleg Auoelg uttdpxouv

e [lowa Auon gival n KAAUTEPN KATA TN YVWN ToU

e TLouveRn otav tn dokipaoe

H dladikacia autr) Bonbd to Ttawdi va avartugel deEloTnTeG oKeEWNG Kal utteubuvoTnTag.
Eival onuavtiké va tou Buuidoupe OTL n Auon dev xpeltaletal va givatl TEAsa ano v
MPWIN popd. H Sokiur) kaL To AABog armoTeAoUV PHEPOG TNG MABNONG.

Zntnote aro to radi va ipoTteivel dU0 1) TPELG EVAAAAKTIKEG AUOELG Kal oulnNTNOTE
TIola GAlVETAL TTILO AELTOUPYLKT).

BonBnote to nawdi va katavor)oel To TAAICLO UECA OTO OTIOl0 CUVERN N GUYKPOUOoN.
2udnTNoTte Jadl ToU TIWG O XPOVOG KAl O TOTIOG LAG OUYKPOoUOoNG, AAAAG Kat n puon tng
OXEONG ME TO AAAO TIPOOWTIO, ETINEEALOUV TOV TPOTIO UE TOV OTIOI0 UTTOPEL va
QVTIUETWTILOTEL

H ikavotnta va kavel kaveig éva Brpa rmiow kal va eEeTAdel OAEQ TIG TIAPAPETPOUG LAG
Kataotaong Bonba ta rmadla va SLaxelpidovtal TG CUYKPOUOELG UE TILO ATTIOTEAECHATIKO
TPOoT0. BonBnote To mawdi va deL TNV «UeYAAn €IKOVA» KAl va OKEPTEL TEPA Amd auto To
HEHOVWHEVO TIEPLOTATLKO.

Mropeite va pwtroeTe:

«OTav evag eIiAoG Hag KAVEL KATL TIOU PAG TIELPACZEL, OCNPAivEL QUTO aArTapaitnTa OTLn
Pia exel TEAELOEL»

EvBappuvete To adi va AGBeL UTIOWN TOU TN GUVOALKI) GXEOT TIOU £XEL UE TO ATOMO UE
TO OTI0i0 BpiloKeTal O CUYKPOUOT KAl UTIEVOUOTE TOU OTL LA UEUOVWHEVN
oupriepLdopd dev KaBopidel OAOKANPN TNV TIPOCWTILKOTNTA EVOG AvOpWTIOU.
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ABaETe evouvaiodnon

H katavonon tng omtikig Tou AAAoU cival BACIKT) KOWWVIKTY S€ELOTNTA KAl BepueAlwdng
yla TNV €TTAUCN CUYKpoUuoewyv. Ta Ttadld xpetadovtal Bonbela yia va avtiAngdOouv OTL Kat
oL AAAOL AvBPWTIOL £XOUV cuvaloOnuata.
Mrmopeite va pwthoete:

o «[lwg TLIOTEVELG OTL EVIWOE O HIAOG Cou;»

¢ «TLBa eviwbeg ecU 0N B€on TOU;»
Auteg oL gpwTtnoelg Ponbouv Ta TAA va avamtug§ouv evouvaicbnon kal va
KATAVOT)OOUV KAAUTEPQ TIG OXEOTELG TOUG ME TOUG AAAOUG.

A agte €vav 1o NPepo
TPOTIO ETKOLVWVIAG

MOAAEG OUYKPOUOELG ETILOEVWVOVTAL OTAV
Ta Tasld KAtnyopouv TO €va TO AAAO.
Eival xpriowo va pdabouv va ekdppalouv ta
OUVALCONUATA TOUG PE oadrivela KaL Xwpig
EMOETIKOTNTA. H oadng Kkal 1Mpeun
ETKOVWVIA  pewwvel Tnv  miBavotnta
KALLAKWONG TNG ouykpouong kat Bonba,
og OeUTEPO XPOVO, OTnV ETIAUCT TNG.

Mia xpr\oLlun TEXVIKT €ilval OL TPOTACELG OE
TPWTO MIPOCWTIO:

o «2TEVAXWPENONKAQ OTAV TIHPEG TO
TIaLX vidL pou.»
avti yia
¢ «[lavta you naipvelg ta paypatal»

Muwa AAAN TeXVIKN elval va ypAadouv Ta ETIXEPNUATA TOUG, TA Onpeia Tng oudtnong Tou
BEAOUV VA TOVIoOUV, WOTE VA £XOUV XPOVO va Ta €MeEEPYACTOUV

Mwkpn ripakTikn epapuoyn

BonBrjote to tawdi va «1tpoapel» TNV cudiTnon TIou okedTETAL

va KAVEL TIAPEXOVTAC TOU £vav acdaAr XWPEO KAl ETILONUALVOVTAG
ONMELa TTOU Ba Urtopoucay va Tou ¢avouv XpnoLua.
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ALaXELPLOTEITE TIGC CUYKPOUOELG avapeoa ota adeAdLa

OL kaPyddeg peTa&U adeAdwv eival ouyvol 2uxvda oxetidovial Je AVIAYWVIOPO yla
TIPOCOXN, XWPEO 1 AvTKeiueva. QOTOCO, QUTEG OL CUYKPOUOELG ATTOTEAOUV KAl guKalpia yia
HABNON KOWVWVIKWYV SEELOTNTWV.

Eotidote otn BTk cuurieptpopa

Ernawveite ta mawdd otav cuvepyadovtal
¢ «Mou Gpeoe TIOAU TIOU HOLPACTAKATE TO TIALXVIiOL»
o «Mmpdao Tou TIEPLEVATE TN OEPA OAG.»

H 6Tk mpoooxn evioXUEL TN cuvepyaaia.

AnNULOUPYNOTE CAPEIC KAVOVEQ

MepPLKEG TIPAKTIKEG AUCELG:

¢ EvaAhayr) otnv xprion evog TtaxvidLlou

¢ XPOVOUETPO YLa oEpa

¢ KaBoplopog QVTIKEEVWY TIOU «deV polpaZovTaw
H TIpoBAEPLUOTNTA UELWVEL TIG CUYKPOUOCELG.

Mnv ripooTttiaBeite va KAveTe Ta TIAvVTa
«ATTOAUTA OikaLa»

H arnoAutn tootnta dev eival tavta epiktn. Eival onpavtiko ta nmadia va pabouv OTL ot
KAVOVEG MIOpPEL va dtadpEpouv avaloya e TNV NAKIA 1] TG avAyKeg TouG.

H onpaocia tng mpoocoxng kat tng cuvdeonqg

H mpoooxry cag emnpeddel onuAvIka Tn cuprepldopd Twv mawdiwyv. Otav ta madla
AQUBAVOUV TOKTIKA BOETIKY) TIPOCOXT, MEWWVETAL N AvAykn va Tnv avadntouv ueca arod
ouykpouoelg. Mwa armAr) TPaKTIKY €ivat va adlepwveTal KaBnuepwva Alyog Xpovog
QTTOKAELOTIKA OTO TTALSL.

Mwp1) mMPpaKTIK epappoyn

AKOMN KAl TIEVTE AETITA KABNUEPLVANG KOG OpaocTnPELOoTNTAG —
TIavidL, cudntnon 1 avayvwon— MITopouV va eVIOXUCOUV
ONUAVTIKA TN OXEON YOVEQ Kal TTatdLou.
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Aettoupynote We POTUTIO

Ta mawdld pabaivouv oe yeyAAo abud TapaTNEWVTAG TN cuurepldopd Twv evnAikwy. O
TEOTIOG YE TOV OTIOLO OL YOVEIG QVTIMETWTIIOUV TIG OIKEG TOUG CUYKPOUOELG KAl TA OIKA TOUG
ouvaloOnuata aroTteAel LOXUPO TIPOTUTIO.

H fpeun otdon, o oeBacpog Kat 0 SLIAAOYOG TIPOCPHEPOUV OTA TIASLA VA LOXUPO HOVTEAO
ouUUTEPLPOPAG TIOU UTTOPOUV OTASLAKA VA ULOBETHOOUV.

2uvoyilovtaqg

H avamtuén g ocuvaloOnNUATIKAG PUBULONG KAl TNG KAVOTNTAG ETIHAUONG OUYKPOUOCEWV
elval pua dtadikaocia ou arattel xpovo. Me otaBepr) KaBodrynon, cadr) opla Katl BETIKN
gvioxuon, Ta madld PImopouV va Jabouv va avayvwpidouv Ta cuvalobnuatd Toug Kal va
AvTETWTTIOUV TIGC SUCKOAIEG ME HEYAAUTEPT WPLLOTNTA.

Ol KaBNUEPLVERG MIKPEG EMTIELPIEG — LA OUZ)TNON META ATTO evav KaByYQ, Ula OTLypn neeuiag,
MO TIPOOTIABEId KATAvVONoNG Tou AAAoOU— aroTeAolv Ta Backd PAuata autng g
paenong.

[MeploodTePeC TIANPOGOPIEC KAl OUUBOUAEG Yla YOVELg, /OTnVv
LoTooeAida pag camhi.gr otnv 0K evotnta yia oveig.

To lMpdypauua ¢ MNpwtoBovAiac yia v Yuxikn Yyeia MNMaidiwv & E@rnBwv vAormolsital o
ouvepyaaia pe 1o Child Mind Institute (Néa YOpkn) LE QTTOKAEITTIKE OTHPIEN ATt 10 1dpuua
2taupo¢_ Nigpxog (IZN) ato mAaioio ¢ Aievouc MNpwtoBouliad yia v Yyeia (Ar1Y) tou IZN.
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	Οδηγός για Γονείς
	Πώς να βοηθήσουμε τα παιδιά  να διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους  και τις συγκρούσεις
	Συγγραφέας:
	Οι συγκρούσεις, οι εκρήξεις θυμού και οι έντονες συναισθηματικές αντιδράσεις είναι συχνές κατά την ανάπτυξη της παιδικής ηλικίας. Τα παιδιά βιώνουν ισχυρά συναισθήματα, αλλά συχνά δεν διαθέτουν ακόμη τις δεξιότητες για να τα κατανοήσουν και να τα ρυθμίσουν. Όταν η ένταση αυξάνεται, η συμπεριφορά μπορεί να εκφραστεί με φωνές, αντιδραστικότητα ή συγκρούσεις με άλλα παιδιά. Η ικανότητα αναγνώρισης των συναισθημάτων, αυτορρύθμισης και επίλυσης συγκρούσεων δεν αναπτύσσεται αυτόματα. Μαθαίνεται σταδιακά μέσα από εμπειρίες, καθοδήγηση και επανάληψη. Οι γονείς μπορούν να συμβάλουν ουσιαστικά σε αυτή τη διαδικασία, βοηθώντας τα παιδιά να αναγνωρίζουν τι νιώθουν, να ηρεμούν και να βρίσκουν τρόπους επίλυσης των διαφορών τους.



	Βοηθήστε το παιδί να ηρεμήσει
	Όταν ένα παιδί είναι πολύ θυμωμένο ή αναστατωμένο, το συναίσθημα κυριαρχεί και η λογική σκέψη περιορίζεται. Σε αυτή την κατάσταση δεν είναι αποτελεσματικό να προσπαθήσουμε να συζητήσουμε, να εξηγήσουμε τι είναι σωστό ή λάθος ή να μιλήσουμε για επίλυση προβλημάτων Το πρώτο βήμα είναι να μειωθεί η ένταση του συναισθήματος.
	Όταν το παιδί βρίσκεται σε ένταση, μπορεί να χρησιμοποιήσει απλές στρατηγικές: ·      βαθιές αναπνοές (πχ «μυρίζω το λουλούδι - φυσάω το κεράκι») ·      λίγο κρύο νερό στο πρόσωπο ·      μικρή παύση ή απομάκρυνση από την κατάσταση ·      παιχνίδι με κατοικίδιο ·      μια ήρεμη χαλαρωτική δραστηριότητα (ζωγραφική, παιχνίδι) ·      λίγα λεπτά σιωπής ·      αγκαλιά/σφίξιμο ενός λούτρινου παιχνιδιού ή ενός μαξιλαριού  Όταν η ένταση μειωθεί, τότε είναι η κατάλληλη στιγμή για συζήτηση.
	Τεχνικές ηρεμίας

	Mικρή πρακτική εφαρμογή
	Μπορείτε να δημιουργήσετε ένα μικρό «κουτί ηρεμίας» με αντικείμενα που βοηθούν το παιδί να χαλαρώσει (χαρτί για ζωγραφική, μπάλα στρες, αγαπημένο αντικείμενο) για να τα χρησιμοποιήσει το παιδί όταν αρχίζει να αναστατώνεται.

	Βοηθήστε το παιδί να αναγνωρίσει τα συναισθήματά του
	Τα παιδιά χρειάζονται βοήθεια για να καταλάβουν τι αισθάνονται. Μπορείτε να τα ενθαρρύνετε να ονομάζουν τα συναισθήματά τους:
	θυμός
	λύπη
	απογοήτευση
	ντροπή
	ζήλια
	Η αναγνώριση των συναισθημάτων βοηθά το παιδί να αποκτήσει επίγνωση της εσωτερικής του κατάστασης και είναι το πρώτο βήμα για την αυτορρύθμιση. Πριν μπορέσει ένα παιδί να διαχειριστεί μια σύγκρουση, χρειάζεται να κατανοήσει τι αισθάνεται. Πολλά παιδιά δυσκολεύονται να ονομάσουν τα συναισθήματά τους ή να εξηγήσουν τι τα προκάλεσε.
	Μπορείτε να το βοηθήσετε, ενθαρρύνοντας το παιδί να περιγράψει την εμπειρία του:
	«Πώς νιώθεις τώρα;»
	«Τι συνέβη και σε έκανε να νιώσεις έτσι;»

	Mικρή πρακτική εφαρμογή
	Το «φανάρι των συναισθημάτων»
	Κόκκινο: πολύ έντονα συναισθήματα – χρειάζεται πρώτα ηρεμία
	Κίτρινο: το συναίσθημα αρχίζει να μειώνεται
	Πράσινο: το παιδί μπορεί να σκεφτεί λύσεις
	Το «θερμόμετρο των συναισθημάτων»  Τα παιδιά βαθμολογούν την ένταση του συναισθήματος από το 1 έως το 10, ώστε να καταλάβουν πόσο αναστατωμένα είναι.


	Δείξτε ότι κατανοείτε τα συναισθήματα του παιδιού
	Η επικύρωση των συναισθημάτων βοηθά τα παιδιά να ηρεμήσουν. Επικύρωση σημαίνει ότι δείχνετε πως καταλαβαίνετε τι αισθάνονται, χωρίς απαραίτητα να συμφωνείτε με τη συμπεριφορά τους. Παραδείγματα:
	«Καταλαβαίνω ότι θύμωσες επειδή σου πήραν το παιχνίδι.»
	«Φαίνεται ότι στεναχωρήθηκες πολύ.»
	Όταν τα παιδιά νιώθουν ότι τα ακούμε πραγματικά, τα έντονα συναισθήματα συχνά μειώνονται.

	Κατανοήστε μαζί την αιτία της σύγκρουσης
	Πολλές φορές αυτό που φαίνεται ως πρόβλημα δεν είναι η πραγματική αιτία της σύγκρουσης. Για παράδειγμα: ·      ένας καβγάς για ένα παιχνίδι μπορεί να κρύβει ζήλια ·      ένα παιδί μπορεί να νιώθει ότι το αγνοούν ·      μπορεί να ζητά προσοχή από τους γονείς Η κατανόηση της πραγματικής αιτίας βοηθά στην εύρεση ουσιαστικής λύσης.
	Αφού το παιδί ηρεμήσει, είναι χρήσιμο να συζητηθεί τι συνέβη. Μια απλή δομή συζήτησης μπορεί να περιλαμβάνει τρία ερωτήματα: 1. Τι συνέβη 2. Πώς ένιωσε 3.Τι θα ήθελε να γίνει διαφορετικά Ο στόχος δεν είναι η αναζήτηση ευθυνών, αλλά η κατανόηση της κατάστασης

	Μάθετε στο παιδί να βρίσκει λύσεις
	Η επίλυση συγκρούσεων είναι μια δεξιότητα που αναπτύσσεται με εξάσκηση. Τα παιδιά χρειάζονται καθοδήγηση για να μάθουν να σκέφτονται εναλλακτικές λύσεις. Μπορείτε να το ρωτήσετε:
	Ποιο είναι το πρόβλημα
	Ποιές λύσεις υπάρχουν
	Ποια λύση είναι η καλύτερη κατά τη γνώμη του
	Τι συνέβη όταν τη δοκίμασε
	Η διαδικασία αυτή βοηθά το παιδί να αναπτύξει δεξιότητες σκέψης και υπευθυνότητας. Είναι σημαντικό να του θυμίζουμε ότι η λύση δεν χρειάζεται να είναι τέλεια από την πρώτη φορά. Η δοκιμή και το λάθος αποτελούν μέρος της μάθησης.
	Ζητήστε από το παιδί να προτείνει δύο ή τρεις εναλλακτικές λύσεις και συζητήστε ποια φαίνεται πιο λειτουργική. Βοηθήστε το παιδί να κατανοήσει το πλαίσιο μέσα στο οποίο συνέβη η σύγκρουση. Συζητήστε μαζί του πώς ο χρόνος και ο τόπος μιας σύγκρουσης, αλλά και η φύση της σχέσης με το άλλο πρόσωπο, επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο μπορεί να αντιμετωπιστεί.  Η ικανότητα να κάνει κανείς ένα βήμα πίσω και να εξετάζει όλες τις παραμέτρους μιας κατάστασης βοηθά τα παιδιά να διαχειρίζονται τις συγκρούσεις με πιο αποτελεσματικό τρόπο. Βοηθήστε το παιδί να δει την «μεγάλη εικόνα» και να σκεφτεί πέρα από αυτό το μεμονωμένο περιστατικό.
	Μπορείτε να ρωτήσετε: «Όταν ένας φίλος μας κάνει κάτι που μας πειράζει, σημαίνει αυτό απαραίτητα ότι η φιλία έχει τελειώσει;»  Ενθαρρύνετε το παιδί να λάβει υπόψη του τη συνολική σχέση που έχει με το άτομο με το οποίο βρίσκεται σε σύγκρουση και υπενθυμίστε του ότι μια μεμονωμένη συμπεριφορά δεν καθορίζει ολόκληρη την προσωπικότητα ενός ανθρώπου.

	Διδάξτε ενσυναίσθηση
	Η κατανόηση της οπτικής του άλλου είναι βασική κοινωνική δεξιότητα και θεμελιώδης για την επίλυση συγκρούσεων. Τα παιδιά χρειάζονται βοήθεια για να αντιληφθούν ότι και οι άλλοι άνθρωποι έχουν συναισθήματα. Μπορείτε να ρωτήσετε:
	«Πώς πιστεύεις ότι ένιωσε ο φίλος σου;»
	«Τι θα ένιωθες εσύ στη θέση του;»
	Αυτές οι ερωτήσεις βοηθούν τα παιδιά να αναπτύξουν ενσυναίσθηση και να κατανοήσουν καλύτερα τις σχέσεις τους με τους άλλους.

	Διδάξτε έναν πιο ήρεμο τρόπο επικοινωνίας
	Πολλές συγκρούσεις επιδεινώνονται όταν τα παιδιά κατηγορούν το ένα το άλλο. Είναι χρήσιμο να μάθουν να εκφράζουν τα συναισθήματά τους με σαφήνεια και χωρίς επιθετικότητα. Η σαφής και ήρεμη επικοινωνία μειώνει την πιθανότητα κλιμάκωσης της σύγκρουσης και βοηθά, σε δεύτερο χρόνο, στην επίλυσή της.
	Μια χρήσιμη τεχνική είναι οι προτάσεις σε πρώτο πρόσωπο:
	«Στεναχωρήθηκα όταν πήρες το παιχνίδι μου.»
	αντί για
	«Πάντα μου παίρνεις τα πράγματα!»
	Μια άλλη τεχνική είναι να γράφουν τα επιχειρήματά τους, τα σημεία της συζήτησης που θέλουν να τονίσουν, ώστε να έχουν χρόνο να τα επεξεργαστούν

	Μικρή πρακτική εφαρμογή
	Βοηθήστε το παιδί να «προβάρει» την συζήτηση που σκέφτεται να κάνει, παρέχοντάς του έναν ασφαλή χώρο και επισημαίνοντας σημεία που θα μπορούσαν να του φανούν χρήσιμα.

	Διαχειριστείτε τις συγκρούσεις ανάμεσα στα αδέλφια
	Οι καβγάδες μεταξύ αδελφών είναι συχνοί. Συχνά σχετίζονται με ανταγωνισμό για προσοχή, χώρο ή αντικείμενα. Ωστόσο, αυτές οι συγκρούσεις αποτελούν και ευκαιρία για μάθηση κοινωνικών δεξιοτήτων.
	Εστιάστε στη θετική συμπεριφορά
	Επαινείτε τα παιδιά όταν συνεργάζονται:
	«Μου άρεσε πολύ που μοιραστήκατε το παιχνίδι.»
	«Μπράβο που περιμένατε τη σειρά σας.»
	Η θετική προσοχή ενισχύει τη συνεργασία.

	Δημιουργήστε σαφείς κανόνες
	Μερικές πρακτικές λύσεις:
	Εναλλαγή στην χρήση ενός παιχνιδιού
	Χρονόμετρο για σειρά
	Καθορισμός αντικειμένων που «δεν μοιράζονται»
	Η προβλεψιμότητα μειώνει τις συγκρούσεις.

	Μην προσπαθείτε να κάνετε τα πάντα «απόλυτα δίκαια»
	Η απόλυτη ισότητα δεν είναι πάντα εφικτή. Είναι σημαντικό τα παιδιά να μάθουν ότι οι κανόνες μπορεί να διαφέρουν ανάλογα με την ηλικία ή τις ανάγκες τους.


	Η σημασία της προσοχής και της σύνδεσης
	Η προσοχή σας επηρεάζει σημαντικά τη συμπεριφορά των παιδιών. Όταν τα παιδιά λαμβάνουν τακτικά θετική προσοχή, μειώνεται η ανάγκη να την αναζητούν μέσα από συγκρούσεις. Μια απλή πρακτική είναι να αφιερώνεται καθημερινά λίγος χρόνος αποκλειστικά στο παιδί.

	Μικρή πρακτική εφαρμογή
	Ακόμη και πέντε λεπτά καθημερινής κοινής δραστηριότητας —παιχνίδι, συζήτηση ή ανάγνωση— μπορούν να ενισχύσουν σημαντικά τη σχέση γονέα και παιδιού.

	Λειτουργήστε ως πρότυπο
	Τα παιδιά μαθαίνουν σε μεγάλο βαθμό παρατηρώντας τη συμπεριφορά των ενηλίκων. Ο τρόπος με τον οποίο οι γονείς αντιμετωπίζουν τις δικές τους συγκρούσεις και τα δικά τους συναισθήματα αποτελεί ισχυρό πρότυπο. Η ήρεμη στάση, ο σεβασμός και ο διάλογος προσφέρουν στα παιδιά ένα ισχυρό μοντέλο συμπεριφοράς που μπορούν σταδιακά να υιοθετήσουν.

	Συνοψίζοντας
	Η ανάπτυξη της συναισθηματικής ρύθμισης και της ικανότητας επίλυσης συγκρούσεων είναι μια διαδικασία που απαιτεί χρόνο. Με σταθερή καθοδήγηση, σαφή όρια και θετική ενίσχυση, τα παιδιά μπορούν να μάθουν να αναγνωρίζουν τα συναισθήματά τους και να αντιμετωπίζουν τις δυσκολίες με μεγαλύτερη ωριμότητα. Οι καθημερινές μικρές εμπειρίες —μια συζήτηση μετά από έναν καβγά, μια στιγμή ηρεμίας, μια προσπάθεια κατανόησης του άλλου— αποτελούν τα βασικά βήματα αυτής της μάθησης.
	Περισσότερες πληροφορίες και συμβουλές για γονείς, στην ιστοσελίδα μας camhi.gr στην ειδική ενότητα για Γονείς.
	To Πρόγραμμα της Πρωτοβουλίας για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων υλοποιείται σε συνεργασία με το Child Mind Institute (Νέα Υόρκη) με αποκλειστική στήριξη από το Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος (ΙΣΝ) στο πλαίσιο της Διεθνούς Πρωτοβουλίας για την Υγεία (ΔΠΥ) του ΙΣΝ.
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