NTANIEA TZ. SITKEA, M.D. & TINA NEYN MWPAYION, Ph.D.

O EFKEOANOL
TOY NAI

Nog va peyahooete maidia mou Ba SraBétouv Bappog,
MEPLEPYELA KAL QYUXLKN AVOEKTIKOTNTA

EKAOZEIZ



NTANIEA TZ. 2ITKEA, M. D.
& TINA ITTEYN MITPAYTON, Ph.D.

O Eyképaoc
tou Nai

[Tog va peyadwoete naibid nou Ha diabérouv
0dppoc, nepiépyeia kat Wuyikn avlekuxkdnta

Metagppaon
ANTQONIA TOYNAPOITOYAOY

£ EKAOZEIZ
NATAKH



To mapdv épyo mvevpatikig Wioktnoiag mpootatevetan katd Tig Statdels tng eEAMvikng vo-
poBeoiag (N. 2121/1993 omwg éxet tpomomoimBei kat loxvet ofuepa) kat Tig Stebveic ovuPaoelg
nept vevpatikng dtoktnoiag. Anayopevetat amohbtwg dvev ypartis adeiag Tov ekdOTn 1) katd
0mtoloVNTOTE TPOTIO 1) PHETO (NAEKTPOVIKO, UnXavikd 1§ GANO) avTiypagr, pwToavatdnwon Kat
£V yéveL avamapaywym, ekpioBwon 1 davelopos, uetdgpaon, Stackevr, avapetddoon oto Koo
0€ OTIOLAGITTOTE HOPQPT| KAl 1) €V YEVEL EKUETAAAEVOT TOV GUVOAOD 1 HEPOVG TOV EpyOu.

ExS60eig Iatdxkn — ITpakukof 0dnyof — Ia to naibi xai toug yoveig
Ntdvied TC. Ziyked, M.D., Tiva ITéuv Mnpduoov, Ph.D.,
O Eyképarog tou Nai — I1eg va peyarcdoete naibid nouv Ba 61abérouv
Odppog, nepiépyera kar wuyiki avlekuxdra
Daniel J. Siegel, M.D., Tina Payne Bryson, Ph.D., The Yes Brain
How to cultivate courage, curiosity, and resilience in your child
Eikovoypdgnon: Tuesday Mourning
Metdgppaon: Avtwvia Touvaponothou
Emotmpoviki empédeia petdgppaong: Tavia Kafaiépou
YretBuvn ékSoong: YP6vn Kapiddn
A16pBwon: Aviwvia Touvaponotrou
YehSonofnon: Xrupibotha Boviton
Pidp — povtd(: Tidrpyog Kepapdg
H vnoevémra pe titho doopponia kar naibid pe napagoptwpéva npoypdppatar oug o. 107-111
efvar S1aokeuni dpBpwv g Tivag ITéuv Mpduoov yia to www.mom.me,
ka1 6oa anoondopata éxouv napBef aneubeiag and ta dpbpa avarundvoviar katémy adefag.
Copyright© Mind Your Brain, Inc. & Tina Payne Brison, Inc., 2018
All rights reserved
This edition published by arrangement with Bantam Books, an imprint of
The Random House Publishing Group, a division of Random House, Inc. New York
Copyright© yia v ednvikii Yhoooa X. TTatdkng AEEAE (ExS6oeig Ilatdkn), 2018
Copyright© yia tn petdgppaon oty ehhnvikii ywooa X. [Tatdkng AEEAE (Ex66oeig ITatdkn), 2019
ITpdn ékSoon otnv ayyhiki yAdooa (ékdoon pe okAnpé e§opuido) and v Delacorte Press,
an imprint of The Random House Publishing Group,
a division of Random House, Inc., Néa Yépxn, HITA, 2018
Ipdtn éxkSoon oy enviki yoooa and ug Exdéoeig Ilatdkn, ABiva, Mdiog 2019

KET B962 KEIT 304/19 ISBN 978-960-16- 8034-7

§ EKNOZEIE
MATAKH
www.patakis.qr

ITANATH TXAAAAPH (ITPOHN TIEIPAIOY) 38, 104 37 AOHNA,
THA.: 210.36.50.000, 801.100.2665, 210.52.05.600, ®AZ: 210.36.50.069
KENTPIKH AIAGEXH: EMM. MITENAKH 16, 106 78 AGHNA, THA.: 210.38.31.078
YITOK/MA: KOPYTZAY. (TEPMA TIONTOY - IIEPIOXH B KTEO), T.®. 1213, 57009 KAAOXQPI @ELXAAONIKHY,
THA.: 2310.70.63.54, 2310.70.67.15, 2310.75.51.75, ®AZ: 2310.70.63.55
Web site: http://www.patakis.gr ¢ e-mail: info@patakis.gr, sales@patakis.gr



Ia tov AAe§ kar tn Mdv,

TOUG 1110 ONpavtikous aokdAoug pou
oy npooéyyion tou EykepdAou tov Nai
e otn Ceor

Nt TC. .

Iia tov Mueyv, tov Atouk kar tov TC. I1.:
2t aAiiBera oag anoAapPfdve,

ka1 péve ékBapfn prpootd oto pwg
110U QEPVETE OTOV KOO0

T.I1. Mn.






Ae gofdpar ug kataryideg, yiati pabaiveo
g va kuPepvad to mAoio pou.

AouiCa Méu Alkot, Mikpég kupieg






MEPIEXOMENA

KGADOOPIOHA et 13
Kedpdhaio 1: 0 ETKEQAAOL TOY NAI — MIA EIZATQTH. ..o 19
Kedpdhaio 2: 0 [LOPPOMHMENOL ETKEQAAOL TOY NAI ..o 57
Kegpahaio 3: 0 ANGEKTIKOL ETKEQAAOL TOY NAI .........coovvneneiiecircicines 130
Kedpdhaio 4: 0 ENAIZOHTIKOL ETKEQAAOL TOY NAI.........oovvieieieiirieiiance 175
Kedpdhaio 5: 0 ENLYNAILOHTIKOL ETKEGAAOL TOY NALL.........ovoieeeeiiane 219
Lupnépaopia:

AL =ANAZKE®TOYME THN EMITYXIA — H POLEITIZH TOY ETKEGAAQY TOY NAI....265
BUKOPIOTIEG ettt 293

ZUVONTIKN MOPOUGTOON ..ottt 299






KAAQZIOPIZMA

« EINAI TOZO ITOAAA AYTA TTI0Y ©EAQ y1a ta maidid p1ou: eutuyia,
ouvaioBnpauxsi Svvaun, axadnpaikd emtuyia, KOIVWVIKEG
6eéi6tntes, 10yupsi avtonenoifnon ki axdpa neploodrtepa.
Kald kaAd Sev Eépw and mou va exiviiow. loa efvar ta mo
onpavukd yapaktnpiotkd énouv npérnel va eotudow yia va 1a
Ponbiiow va (ricouv eutuyiopéveg (wés yepdres vonpas

Ormou kar va mdye, 68xépc10'ts Kkdrmola SKSOXI'l autoy Tou
epotiparog. O1 yoveig Béhouv va PonBricouv ta naidid toug
va yivouv avBpwnor mou Ba kdvouv 6,1 kahitepo pe Tov eau-
16 TOoUG Ka1 Ba naipvouv Ka}xég ano@doelg, aképa Ki étav n
(oni ta @épver avupétona pe SGokoheg kataotdoelg. @érouv
ta nadid toug va vordlovtar yia toug dAhoug, adAd tautd-
xpova va &pouv kai nog Ba unepaoniotody tov eautd toug.
Ta Bédouv va eivar ave§dpnta, addd kai va anoiapPdvouv
apoifaia avtanoSoukég oyéoeig. Ae Bédouv va ta fAénouv va
katappakdvovtal dtav ta npdypata dev e§ehicooviar dnwg
nepipevay.

®iou! Apketd peydAn n Aiota, kat priopel va mpokaréoel
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7 7 > 7 7 7 7
peydAn nieon o’ epdg toug yoveig (A toug emayyeApatieg mou
v z Z v Z Z
doudetoupe pe naidid). Ondre, mov Ba énpene va ecudooupe

v npoooyn pac;

H 8iki pag andéneipa va Sdooupe pia andvinon eivar to
BifAio mou kpatdte autd t ouypd. Kevipiki tou 16¢a eivan
éu o1 yoveig popotv va PonBricouv ta naidid toug va ava-

v /7 V4 Z 7 v
mtiéouv évav Eyxépado tou Nai, ané tov onofo ekmopeto-
vtal téoogpa Kaipia yapaxtnploukd:

Ioopponia: H ikavénta tov naibiodv va yeipiCovrar pe
tro10 tpéno ta ouvarobipata kai t oupepiPopd
T0UG, ®ote va petdvetal n mbavétnta va «phimd-
pouv» Kal va Ydoouv tov éAeyyo

Puyikdi avBekuxdmra: H ikavémta v naididov va
avupetoniCouv ta avanégevkta npoPAipata kai
g duokolieg tng {wiig pe puyiki evehi§ia

EvaioBnoia: H ixavétta tov naidicdv va kortovv péoa
TOUG, Va KATtavoouV Tov éauTd ToUG K1 £1Ielta va Ypn-
orponolody autd nou épabav yia va ndpouv owotég
ano@doelg kai va éyouv neplooGTePO ToV €AEYX0 g
Cwiig toug’

Evouvaiofnon: H ixavémta tv nadidv va katavoolv
v orruki ywvia kdmolou dhou ki énerta va evola-
@épovtal apketd wote va avardfouv Spdon —e@d-
oov evoeikvutai— yia va PeAumoouv v dnoia Ka-
tdotaon.

Yug 0eMibeg mou akorouBotv Ba oag napouoidooupe tov
Eyxéparo tou Nai kar Ba oulnticoupe npakukolg tpémnoug
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pe toug omofoug propeite va mpodyete 1a mapandve yapa-
ktnptoukd ota naidid oag kai va ta 8164€ete auvtég ug t6oo
onpavukég yia t (i toug 6e€1étnteg. Mnopeite ot aAnfeia
va PonBnoete ta naibid oag va eivai mo 10opponnpéva ouvai-
oBnpauxd, va égouv peyalltepn puyikn avlekukdmra ané-
vavu ot Suokolieg kai peyakUtepn evaionoia 6oov agpopd
v autokatavoénon toug, Kaed)g Kal va emdelkviouv EPIO-
o6tepn evouvaioBnon kai evliagépov anévavu otoug Ghroug,.

Efpaote evBouoiaopévor mou Ba porpactolpe auti tnv
epnvevopévn ané v emotipn npooéyylon pali oag. Ako-
JouBnote pag, kar anolagote to taidi npog v anokdAuyn
tou Eykegdlou tou Nai.

Nrav kar Tiva






O Eyképalog tou Nai






KEQAAAIO 1

0 Eyképahoc Tou Nar:
Mia eioaywyn

NA BOHOHZOYME TA ITAIAIA NA AENE NAI XTON KOEMO: pe autd
éyel va kaver 1o PipAio nou kpatdte ota yépia oag. ‘Eyer va kd-
vel pe v evBdppuvoni toug va kpatolv to puakd toug avol-
Y16 0€ Véeg npox}\ﬁoaq, o€ véeg euKalpieg, oe autd mou efval
116n ka1 oe 6ha 6oa popouv va yivouv. ‘Exer va kdver pe tv
evioyuon toug, 61'vovrc’1g ToUg évav EyKécpa}\o tou Nau.

Edv éyete akogoer tov Ntav oe kdnola and ug ophieg tou,
fowg va éxete ouppetdoyer oe pia doknon 6mou (ntd ané to
akpoatipi6 tou va kAeioouv ta pdua toug kar va eoudoouy
oug owpPAtKéG Kai ouvaioBnpaukég toug avudpdoeig dtav
enavahapBdver pua ouykekpipévn AéEn. FEekivd Aéyoviag kd-
nwg dypia «dy, Eavd xar Savd. To enavahapPdver e@ptd @o-
pég, énerta petaroniCetar 0to «var, mou 1o Aéel oAU mio Ama,
Eavd ka1 Eavd. Yotepa (ntd and ta péin tou akpoatnpiou va
avoi§ouv ta pdua toug kai va nepiypdyouv u Piwoav. Avagé-
pouv 6t 10 Pépog TNg AOKNONG IOU AopoUsE TO «OY1» TOUG
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€KAVE VA VIOOOUV AIIOKOPPEVOL, avaotatwpiévol, und mieon kai
oe Gpuva, eve, avtibeta, 6tav o Ntav enavaidpPave o emPe-
Baiwuks «var, évimoav va avoiyouv, évimoav fpepol, yaia-
popévol kat mo avdragpot. O1 pieg 1ou IPooDIOU TOUG KAl
0Ol (PWVNTIKEG TOUG XopSég Xa}xdpmoav, n avamvon Toug Kat o1
kapdiaxof toug nahpof enaviidBav oto uolodoyikd kat éyivav
oAy HEPI00OTEPO Avorytol, o€ avtiBeon pe TV mponyolGpevn
aioBnon tou HEPIOPIOPOU, TNG avaocpd}xsmg i g avunapd-
Beong. (Kai tdpa propeite va khefoete ta pdua oag ka va do-
kipdoete pévor oag vy doknon. Towg kar pe t Poribera evig
@idou 11 evég ouyyevid. T1pooé&te 1 oupPaiver oto oodpa oag
eved akoUte enavaiapPavopeva tm AéEn «by» kai petd «varr.)
Autég o1 &G0 dragopetikég avudpdoeig —n aviidpaon tou
«a kai n avtidpaon tou «dym»— oag Sivouv pia 16éa yia to
U evvooUpe 6tav avagepdpaocte ot évav Eykégparo tou Nai
1i oto avtifetd tou, oe évav Eykégparo tou Oyi. Edv autd 1o
IPOEKTEIVETE KAl TO OKEPTEITE 0QV PIA OUVOAKA avVUPETDII-
on g (wnig, évag nyécpa}\og tou Ox1 oag kdver va vichOete
avubpaouxol dtav adnlemdpdte pe dhdoug avBpodnoug,
kdu nou kabiotd oyed6v adivato to va akoloete, va ndpete
KaAéG anogdoelg 1i va ouvdebefte kai va volaoteite yia kdrmoio
d\o dropo. Mia eotiaon oty emPioon kat oty avtodpuva
naipver Eagvikd ta nvia, kGvovidg oag em@UAAKTIKOUG Kal
anootactonoinpévoug Gtav mpdxertal va alAniemdpdoete pe
tov kéopo kai va pdBete kdu kavouplo. To veupiké oag oU-
ownpa mupodotef tov avudpacukd tou tpdro andkpiong ota
epebiopata: payn-@uyn-ndyopa-g-hmoBupia: H pdyn on-
paiver 6u Seonabdvete kar oppdre, n @uyn onpaiver anddpa-

on, 1o ndymwpa onpaiver 61 MPoowpIvd AKIVNTOIOIEITE TOV
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eauto oag, n AmoBupia katdppevon kai v aioBnon du eiote
evieddg afonfntor. Onoloodinote ané autolg toug TéooepI
avudpactkoyg TPOIoUG avVIPETOIIIONG PIag aneldig K1 av
nupobotnBei, oag epnodiCer va efote avoryroi, va ouvSebeite
pe toug GAhoug kat va éyete euéAikteg avudpdoelg. Auti eival
n puyiki katdotaon tou Eykepdiou tou Oy

O Eyxéparog tou Nai, avtifeta, avadietar dtav evepyomnor-
ovtar kdnota dAha KUKAOpata tou eykepdiou, ou odnyodv
own Sexuxdmra avi oy avudpacukdinta. Or emouipoveg
XPNOIPO1I0100V TOV 6pO «OUOTNHA KOIVWVIKAG CUPPETOXAG Y1a
va avag@epBolv 0to 6GVOA0 TV VEUP@VIKDV KUKAWPATV [TOU
pag PonBotv va eipacte avorytof o oUvdeon pag pe dAloug
avBponoug — kat akdpa ka pe ta id1a a eowtepikd pag Picod-
pata. Qg anotéAeopa g dekuxdntag Kar evég evepyou ou-
OTAPATOG KOIVWVIKAG OUPPETOYNG, Vld)eoups MOAU 110 1Kavol
va avupetwiiooupe tg S1dgpopeg npokAioelq pe tpdmo duva-
k6, EekdBapo kar euéhikro. Xtnv katdotaon tou Eykepdiou
tou Nay, efpaote avorytoi ot jua aioBnon PUYIKNG ya}xﬁvng Kai
appoviag rmou pag emtpérer va anoppo@RooUE, Va AQOOIG-
ooupe ka1 va pdBoupe and véeg minpogopieg yipw pac.

Auth  vootponia tou Eykepdrou tou Nar Béhoupe yia
ta naid1d pag, éro1 dote va pdbouv va Prénouv ta didgpopa
IPOOKOPpATa Kal TG Kavoupleg eprelpieg oyl @G napaiuu-
Kd epnédia adhd amdg g npokAnioelg g onoieg Oa avupe-
wnioouv, Ba enepdoouv kar Ba pdbouv amd avtéc. Otav
ta naibid éxouv  vootponia tou Eykepdrou tou Nai, eivar
mo euéMkta, mo avorytd oe oupPifacpodc, mo npéBupa
va piokdpouv kai va eégpeuviicouv. ‘Exouv peyaditepn me-
piépyeia, psya}xﬁtspn ¢pavtaocia, avnouyouv }\IY(’)'ESPO pAnmg
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Exw dyxog
YId TO KAUTIIVYK,
aMAd eipar TpdBupog
va 1o doKIpdow.

KaBéAou
d¢ potalel pe okUAO
n {wypagid you.
A, KaAd.

Oa {avadokipdow.

Oa ABeAa va Taw

oTa pabruara xopou,
Kl ag eipai

TO povadiké ayopl.

Aev To Tepipeva étal.
Oa mipémel va Taw
va dw Tnv ka TTiva

Kal va kataAdpw
TI ékava AdBog.
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kdvouv kdmoto AdBoc. Eivai, aképa, hydtepo drapmta kai
nelopatdpika, kdu nou ta kabiotd mo kavd ot dnpioup-
yia oyéoewv, eved eival mo mpooappooukd kar pe peyaAite-
pn puyikn avBexukdtnta dtav npénel va yeipiotodv kdmoia
avanodid. Katavooiv tov eauté toug kai ypnotponolody pia
oagn, eowtepiki nmu&ida mou kateuBiver 1éoo g Sikég Toug
emBupieq 600 kar Tov Tpdo mou @époviar otoug AAAOUG.
KaBoSnynpéva ané tov Eyxépado tou Nai, kdvouv nepiood-
tepa, pabaivouv nepioodrepa kai yivoviar neproodepa. Ka-
tagdokouv otov kKéopo amd pia Oéon ouvaiocOnpauxiig 10op-
poniag, kahwoopilovtag 6Aa doa npoogéper n (wi — aképa
K1 6tav o1 kataotdoelg dev eEehicoovtal dniwg Béhouv exeiva.

To npdro pag priivupa yia oag eivar ouvaprnaocuxd: ‘Eyete
n duvatdnta va evioyloete autd 1o eidog euehi&iag, dexti-
kotntag kai puyikig avlekukdintag ota nadid oag. Autd
evvooUpe pddviag yla puyiki dGvapn — to va ddoete ota
naidid oag évav Suvaté vou. Oyt avaykdlovidg ta va ma-
paxoroubricouv pia oeipd Sraré€ewv nepi Bdppoug kar @i-
donepiépyelag A Eexivavtag éva owpd pakpéc kar €vioveg
ouCntioeig tou twnou «Tdpa kortdpe o évag tov dAo ota
pduar. Xtnv npaypaukdmta, to pévo mou ypeideote efvar
o1 kaBnpepivég oag adhniemdpdoeig pe ta nadid oag. Amag
Kat pévo éyovrag katd vou g apyég tou Eykegpdliou tou Nai
nou Ba oag napouoidooupe oG endpeveg oehidec, propeite
va ypnotpornoiioete v xpévo mou nepvdte pali toug —ka-
B¢ ta nnyaivete oto oyoleio, kabBng Tpddte o Ppadivé oag,
kaBog nailete A aképa ki drav éyete kdnola Siagpwvia— yia
va ennpedoete tov 1pdno nou avudpoldy oug Kataotdoelg Kat

nou aAniemdpouv pe toug avBponoug yipw toug,.



