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Δήλωση Τεχνητής Νοημοσύνης (AI): Για την παραγωγή και τη μετάφραση του περιεχομένου αυτού του 
εγγράφου χρησιμοποιήθηκαν εργαλεία παραγωγικής τεχνητής νοημοσύνης (ChatGPT, Gemini, Perplexity, 

HeyGen, Napkin AI). Η ΤΝ χρησιμοποιήθηκε αποκλειστικά ως υποστηρικτικό εργαλείο:  
όλα τα αποτελέσματα επικυρώθηκαν με βάση τις δικές μας πηγές, υποβλήθηκαν σε έλεγχο από  
εμπειρογνώμονες και τροποποιήθηκαν αναλόγως. Οι υπεύθυνοι υλοποίησης του έργου φέρουν  

την πλήρη ευθύνη για την ακρίβεια και την πρωτοτυπία του τελικού περιεχομένου.

|  2  |



I. Μαθησιακοί Στόχοι (Πλαίσιο Ικανοτήτων) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       4

	

II. Λεπτομερές Χρονοδιάγραμμα της Διαδικασίας Μικτής Μάθησης . . . . . . . . . . . . . . . . .                 5

	

	 III. Ασκήσεις – λεπτομερείς οδηγίες  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                              8

	 IV. ΕΝΤΥΠΑ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                   14

Περιεχόμενα

Χτίζοντας μακροχρόνιες 
σχέσεις

Πρόγραμμα Μικτής Μάθησης για Επαγγελματίες-30 ωρών

Ομάδα-στόχος: Κοινωνικοί λειτουργοί, οικογενειακοί σύμβουλοι , εκπαιδευτές ενηλίκων και επαγγελμα-
τίες που εργάζονται με οικογένειες.

Συνολική Διάρκεια: 30 Ώρες (18 Ώρες στην  Τάξη + 12 Ώρες Διαδικτυακής Αυτοδιδασκαλίας).
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Αυτό το πρόγραμμα σπουδών έχει σχεδιαστεί για 
να εξοπλίσει τους επαγγελματίες με τις γνώσεις, τις 
δεξιότητες και τις στάσεις που είναι απαραίτητες 
για να υποστηρίξουν τους γονείς χρησιμοποιώντας 
τη μεθοδολογία του έργου «Παιχνιδιάρικοι Γονείς 
Playful Parents».

1. Γνώση (Τι θα γνωρίζουν)
•	 Η Αλλαγή Παραδείγματος: Κατανοήστε τη δι-

άκριση μεταξύ των μοντέλων γονικής μέριμνας 
του «Κηπουρού» (που καλλιεργεί την ανάπτυ-
ξη) και του «Ξυλουργού» ( που διαμορφώνει τα 
αποτελέσματα).

•	 Νευροεπιστήμη της Σύνδεσης: Κατανοήστε τη 
βιολογική βάση του στρες, τον «εγκέφαλο επιβί-
ωσης» και πώς το παιχνίδι λειτουργεί ως μηχα-
νισμός συρρύθμισης.

•	 Αναπτυξιακό Πλαίσιο: Προσδιορίστε τις υπο-
κείμενες ανάγκες πίσω από συμπεριφορές σε 
διαφορετικές ηλικίες (π.χ., η φάση του «Γιατί» 
έναντι της φάσης του « Γυρίσματος των ματιών 
»).

•	 Σύγχρονη Οικογενειακή Δυναμική: Κατανό-
ηση της έννοιας της «Μεταμοντέρνας Οικογέ-
νειας» και των συγκεκριμένων προκλήσεων της 
ψηφιακής γενιάς, των ποικιλόμορφων οικογε-
νειακών δομών και των πολυπολιτισμικών νοι-
κοκυριών.

2. Δεξιότητες (Τι θα είναι σε θέση να κάνουν)
•	 Διευκόλυνση της επικοινωνίας: Εφαρμόστε 

τεχνικές ενεργητικής ακρόασης και μη βίαιης 

επικοινωνίας («Γλώσσα της καμηλοπάρδαλης») 
για την αποκλιμάκωση των οικογενειακών συ-
γκρούσεων.

•	 Χρησιμοποιήστε την Εργαλειοθήκη: Αξιοποιή-
στε αποτελεσματικά τις κάρτες «Βοηθήστε τον 
εαυτό σας» και «Παίξτε μαζί» σε συμβουλευτικά 
ή εκπαιδευτικά περιβάλλοντα.

•	 Παρεμβάσεις Σχεδιασμού: Καθοδηγήστε τους 
γονείς στη δημιουργία «Οικογενειακών Τεχνο-
λογικών Συμφώνων», «Χαρτών Οικογενειακών 
Παραδόσεων» και «Επαναφοράς Τελετουρ-
γιών».

•	 Ρουτίνες Παιχνιδιού: Διδάξτε στους γονείς πώς 
να μετατρέπουν τις δουλειές του σπιτιού και τις 
σχολικές εργασίες σε παιχνιδιάρικες δραστηριό-
τητες που ενισχύουν την αυτοπεποίθηση.

3. Στάσεις (Πώς θα προσεγγίσουν την εργασία 
τους)
•	 Ενσυναίσθηση Πρώτα: Υιοθετήστε μια μη επι-

κριτική στάση που θεωρεί την « κακή συμπερι-
φορά » ως αντίδραση στο στρες ή ανεκπλήρω-
τη ανάγκη.

•	 Γονεοκεντρική Ευημερία: Εσωτερικοποιήστε 
και μοντελοποιήστε την αρχή της «Μάσκας 
Οξυγόνου» - ότι η γονική αυτορρύθμιση είναι 
το θεμέλιο της ευημερίας του παιδιού.

•	 Παιχνιδιάρικο μοντέλο ως Επαγγελματισμός: 
Αγκαλιάστε το παιχνίδι όχι ως επιπόλαιο, αλλά 
ως ένα σοβαρό, επιστημονικά έγκυρο θεραπευ-
τικό εργαλείο.
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I. Μαθησιακοί Στόχοι 
(Πλαίσιο Ικανοτήτων)



II. Λεπτομερές Χρονοδιάγραμμα της  
Διαδικασίας Μικτής Μάθησης

Το μάθημα χρησιμοποιεί τη μέθοδο της εναλλασσό-
μενης εκπαίδευσης: Εισαγωγή στην τάξη - Διαδικτυα-

κή αυτοδιδασκαλία - Ανάπτυξη δεξιοτήτων στην τάξη 
- Διαδικτυακή αυτοδιδασκαλία - Σύνθεση στην τάξη.

Ώρα Τίτλος συνεδρίας Δραστηριότητες & Περιεχόμενο

09:00 - 10:30
Εισαγωγή & Η 
Παιχνιδιάρικη 
Νοοτροπία

Άσκηση: «Μνήμη Παιχνιδιού» – Οι συμμετέχοντες μοιράζονται μια 
ζωντανή ανάμνηση παιχνιδιού από την παιδική τους ηλικία για να 
επανασυνδεθούν με την αίσθηση του ελεύθερου παιχνιδιού.
Θεωρία: Εισαγωγή στη μεταφορά «Κηπουρός εναντίον Ξυλουργού». Προ-
ετοιμασία του σκηνικού για τη μετάβαση από τον έλεγχο στη σύνδεση.
Στόχος: Η δημιουργία ασφάλειας και συνοχής στην ομάδα.

10:30 - 10:45 Διάλλειμα

10:45 - 12:15
Η Εργαλειοθή-
κη: Κάρτες & 
Ψηφιακό Υλικό

Επίδειξη: Λεπτομερής εισαγωγή στα σετ καρτών «Βοηθήστε τον 
Εαυτό σας» (Φροντίδα Αυτού) και «Παίξτε Μαζί» (Σύνδεση).

Πρακτική Άσκηση: Σε ζευγάρια, οι συμμετέχοντες τραβούν μια 
κάρτα (π.χ., «Φόρτιση 3 λεπτών» ή «Διάσωση αυγών») και προσομοι-
ώνουν την εξήγηση της χρήσης της σε έναν γονέα.

Οδηγός Ψηφιακής Πύλης: Πώς να πλοηγηθείτε στην ηλεκτρονική 
πλατφόρμα και να αποκτήσετε πρόσβαση σε πόρους.

12:15 - 13:15 Μεσημεριανό

13:15 - 14:45 Η Επιστήμη 
του Παιχνιδιού

Θεωρία: Η νευροεπιστήμη του «Εγκέφαλου Επιβίωσης» έναντι του «Εγκέ-
φαλου Μάθησης». Κατανόηση του παιχνιδιού ως βιολογικής ενόρμησης.

Δραστηριότητα: «Το παιχνίδι του καθρέφτη» – Μια άσκηση σωματι-
κής συρρύθμισης/ από κοινού ρύθμιση για την επίδειξη συντονισμού 
χωρίς λέξεις.

14:45 - 15:00 Διάλλειμα

15:00 - 16:00
Προετοιμασία 
για διαδικτυα-
κή εργασία

Χάρτης πορείας: Ενημέρωση για τις Ενότητες 1-6. Τι να προσέξετε 
κατά την αυτοδιδασκαλία.

Ερωτήσεις και απαντήσεις: Αντιμετώπιση τεχνικών ερωτημάτων 
σχετικά με την πρόσβαση ή το περιεχόμενο.

Κλείσιμο κύκλου: Ολοκλήρωση εκπαίδευσης σε μία λέξη.

Ημέρα 1: Εκπαίδευση στην τάξη (6 ώρες)
Εστίαση: Προσανατολισμός, Νοοτροπία και Εξοικείωση με τα Εργαλεία.
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Φάση 2: Ανεξάρτητη Μάθηση στο Διαδίκτυο (Σύ-
νολο 12 Ώρες)
Μέρος Α: Ενότητες 1–6 (Περίπου 6 ώρες)

Οι συμμετέχοντες ολοκληρώνουν αυτές τις ενό-
τητες ατομικά πριν από την 2Η  Ημέρα.

•	 Ενότητα 1: Ο Μυστικός Κόσμος του Νου του 
Παιδιού σας (Αναπτυξιακές αναντιστοιχίες, η δύ-
ναμη του «Γιατί»).

•	 Ενότητα 2: Επικοινωνία (Ενεργητική Ακρόαση, 
Γλώσσα «Τσακάλι εναντίον Καμηλοπάρδαλης»).

•	 Ενότητα 3: Θετική Πειθαρχία (Σύνδεση πριν από 
τη διόρθωση, Το κουμπί επαναφοράς).

•	 Ενότητα 4: Ο Ψηφιακός Κόσμος (Ισορροπία χρό-
νου μπροστά στην οθόνη, Ψηφιακή Γενιά).

•	 Ενότητα 5: Ο Ανθεκτικός Γονέας (Συναισθηματι-
κή Ρύθμιση, «Ονόμασέ το για να το Δαμάσεις»).

•	 Ενότητα 6: Η Εσωτερική Σπίθα (Κίνητρο, Ικιγκάι, 
Παιχνιδοποίηση).

Ώρα Τίτλος συνεδρίας Δραστηριότητες & Περιεχόμενο

09:00 - 10:30 Επάρκεια στην 
επικοινωνία

Ανασκόπηση: Βασικές πληροφορίες από τις διαδικτυακές ενότητες 
1 και 2.
Παιχνίδι ρόλων: «Εμπόδιο εναντίον Γέφυρας». Ένας συμμετέχων 
υποδύεται ένα απογοητευμένο παιδί. Ο άλλος εξασκείται στην 
αντικατάσταση των «Εμπόδιων Επικοινωνίας» (κρίση/συμβουλή) με 
Ενεργητική Ακρόαση (αντανάκλαση).
Εργαλείο: εξάσκηση σε «Μηνύματα-Εγώ» για την επίλυση συγκρούσεων.

10:30 - 10:45 Διάλλειμα  

10:45 - 12:15
Πειθαρχία & 
Ο Ψηφιακός 
Κόσμος

Άσκηση: «Το Οικογενειακό Σύμφωνο Τεχνολογίας». Οι συμμετέχο-
ντες εργάζονται σε μικρές ομάδες για να συντάξουν μια ρεαλιστική 
συμφωνία για την χρήση ψηφιακών μέσων  για μια φανταστική 
οικογένεια, διαπραγματευόμενοι «Ζώνες Χωρίς Τεχνολογία».
Άσκηση: «Το κουμπί επαναφοράς». Καταιγισμός ιδεών με σωματι-
κούς/παιχνιδιάρικους τρόπους για να σπάσει ένας κύκλος έντασης 
σε μια οικογένεια (π.χ., ένας «αστείος χορός» ή «παγωμένο πλαίσιο»).

12:15 - 13:15 Μεσημεριανό

13:15 - 14:45

Γονική Ανθε-
κτικότητα (Η 
Μάσκα Οξυγό-
νου)

Συζήτηση: «Ο Πίνακας Ελέγχου του Άγχους». Εντοπισμός προσωπι-
κών προειδοποιητικών σημαδιών επαγγελματικής εξουθένωσης.
Άσκηση: «Έλεγχος Χαράς». Οι συμμετέχοντες απαριθμούν 3 μικροστιγ-
μές χαράς που μπορούν να συνταγογραφήσουν σε εξαντλημένους γονείς.
Θεωρία: Εις βάθος ανάλυση της συρρύθμισης/ από κοινού ρύθμισης 
γιατί ένας γονέας πρέπει να είναι ήρεμος για να ηρεμήσει ένα παιδί.

14:45 - 15:00 Διάλλειμα 

15:00 - 16:00 Παιχνιδοποίη-
ση & Κίνητρο

Εργαστήριο: «Από τις δουλειές του σπιτιού στις ζητωκραυγές». Στους 
συμμετέχοντες ανατίθεται μια βαρετή οικιακή εργασία (π.χ., να μα-
ζεύουν κάλτσες) και πρέπει να επινοήσουν ένα παιχνίδι που να την 
κάνει ενδιαφέρουσα για ένα 6χρονο παιδί έναντι ενός 12χρονου.
Κλείσιμο: Ανασκόπηση των εργαλείων της ημέρας.

Ημέρα 2: Εκπαίδευση στην τάξη (6 ώρες)
Εστίαση: Ανάπτυξη Δεξιοτήτων & Πρακτική για τις Ενότητες 1–6.
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Φάση 2: Ανεξάρτητη Μάθηση στο Διαδίκτυο (Συ-
νέχεια)
Μέρος Β: Ενότητες 7–12 (Περίπου 6 ώρες)

Οι συμμετέχοντες ολοκληρώνουν αυτές τις ενό-
τητες ατομικά πριν από την 3η Ημέρα.

•	 Ενότητα 7: Φιλία & Όρια ( Μοντελοποίηση 
κοινωνικών δεξιοτήτων).

•	 Ενότητα 8: Αυτοεκτίμηση & Δράση (Εικόνα 
σώματος, μεταφορές „υπερηρώων”).

•	 Ενότητα 9: Από το άγχος στο παιχνίδι (Φυσιολογία 
επαγγελματικής εξουθένωσης, Έλεγχοι χαράς).

•	 Ενότητα 10: Οικογενειακές Αξίες & Παραδόσεις 
(Τελετές, Σύνδεση με τη Φύση).

•	 Ενότητα 11: Κρίση & Ανθεκτικότητα (Διαζύγιο, 
Πένθος, Μικτές οικογένειες).

•	 Ενότητα 12: Η Μεταμοντέρνα Οικογένεια 
(Ποικιλομορφία, Ρόλοι των Φύλων, Νοσταλγία).

Ώρα Τίτλος συνεδρίας Δραστηριότητες & Περιεχομένο

09:00 - 10:30 Παραδόσεις & 
Αξίες

Παιχνίδι: «Το Χρηματιστήριο Αξιών». Ένα δυναμικό παιχνίδι συναλλα-
γών όπου οι συμμετέχοντες ιεραρχούν τις βασικές οικογενειακές αξίες.
Άσκηση: «Η γεύση της οικογένειας ». Χρήση των πλαισίων «Ζεστή 
φωλιά» έναντι «Μεγάλης καρδιάς» για να βοηθηθούν οι οικογένει-
ες να αναγνωρίσουν τον μοναδικό πολιτισμό τους.
Αποτέλεσμα: Δημιουργία ενός δείγματος «Χάρτη Οικογενειακών 
Παραδόσεων» για ένα έτος.

10:30 - 10:45 Διάλλειμα

10:45 - 12:15 Ανθεκτικότητα 
στην Κρίση

Μελέτη περίπτωσης: Εφαρμογή της έννοιας «Άγκυρα στην Καταιγίδα» 
σε ένα σενάριο διαζυγίου. Πώς να βοηθήσετε τους γονείς να ξαναγρά-
ψουν την αφήγησή τους από θύμα σε άγκυρα.
Εργαλείο: «Το Κουτί της Μνήμης». Συζήτηση για το πώς να χρησιμο-
ποιούμε απτά αντικείμενα/παιχνίδι για να βοηθήσουμε τα παιδιά να 
επεξεργαστούν τη θλίψη ή τον αποχωρισμό.
Συζήτηση: Πλοήγηση στη «Ζώνη Συνδυασμού» με θετές οικογένειες.

12:15 - 13:15 Μεσημεριανό

13:15 - 14:15
Ταυτότητα & 
Πολυπολιτι-
σμικότητα

Συζήτηση: «Η Μεταμοντέρνα Οικογένεια». Αποδομώντας τον μύθο 
της «τέλειας πυρηνικής οικογένειας».
Άσκηση: «Ο Έλεγχος Κηπουρού & Ξυλουργού». Στοχασμός πάνω στους 
ρόλους των φύλων και τις προσδοκίες μέσα στο σπίτι. Πώς να υποστηρί-
ξετε δίγλωσσες/ πολυπολιτισμικές ταυτότητες διά μέσου  του παιχνιδιού.

14:15 - 14:30 Διάλλειμα 

14:30 - 16:30
Κλείσιμο, Ανα-
τροφοδότηση 
& Αξιολόγηση

Αξιολόγηση: Τελικές ερωτήσεις και απαντήσεις και επανάληψη βασι-
κών εννοιών.
Ανατροφοδότηση: Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν το ερωτηματολό-
γιο «Έρευνα Επιπτώσεων και Ικανοποίησης» σχετικά με την εκπαίδευση.
Τελετουργικό Κλεισίματος: «Το Νήμα της Σύνδεσης». Ένας κύκλος κλει-
σίματος όπου οι συμμετέχοντες μοιράζονται ένα συγκεκριμένο εργαλείο 
που θα εφαρμόσουν στην πρακτική τους την επόμενη εβδομάδα.
Πιστοποίηση: Χορήγηση πιστοποιητικών ολοκλήρωσης.

Ημέρα 3: Εκπαίδευση στην τάξη (6 ώρες)
Εστίαση: Πολιτισμός, Ανθεκτικότητα, Ταυτότητα & Αξιολόγηση.
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III. Ασκήσεις – λεπτομερείς οδηγίες

Ημέρα 1: Εισαγωγή & Η Επιστήμη του Παιχνιδιού
Ενότητα 1 / Άσκηση: Μνήμη Παιχνιδιού (Σπάσιμο 
του Πάγου)
•	 Στόχος της Άσκησης: Να βοηθηθούν οι συμμε-

τέχοντες να επανασυνδεθούν με το «εσωτερικό 
τους παιδί», να έχουν πρόσβαση στη συναισθη-
ματική μνήμη του παιχνιδιού και να οικοδομή-
σουν ασφάλεια μέσα στην ομάδα μοιράζοντας 
θετικά τρωτά σημεία.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Κανένα.
•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Οποιοδήποτε (ζεύγη 

για ανταλλαγή απόψεων, μετά ολόκληρος κύ-
κλος).

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	 Οπτικοποίηση (5 λεπτά): Ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να κλείσουν τα μάτια τους 
και να πάρουν μερικές βαθιές ανάσες. Ζη-
τήστε τους να ταξιδέψουν πίσω στο χρόνο, 
όταν ήταν 5, 6 ή 7 ετών.

2.	 Προτροπή: «Βρείτε μια ανάμνηση από 
μια φορά που παίζατε έντονα. Πού ήσουν; 
Ήσουν μόνος ή με άλλους; Τι έκανες; Πώς 
ένιωθες το σώμα σου; Προσπαθήστε να θυ-
μηθείτε τις αισθητηριακές λεπτομέρειες—
τις μυρωδιές, τους ήχους, την αίσθηση του 
εδάφους ή του παιχνιδιού».

3.	 Κοινή χρήση ανά ζεύγη (10 λεπτά): Σε ζεύ-
γη, ζητήστε τους να περιγράψουν αυτή την 
ανάμνηση στον/στην σύντροφό τους. Όχι 
μόνο τα γεγονότα , αλλά και το συναίσθημα.

4.	 Ανασκόπηση (15 λεπτά): Ζητήστε από τους 
εθελοντές να μοιραστούν μια λέξη ή φρά-
ση που περιγράφει αυτήν την κατάστα-
ση ύπαρξης (π.χ., «άχρονος», «ελεύθερος», 
«εστιασμένος»). Γράψτε τις λέξεις αυτές σε 
έναν πίνακα ανακοινώσεων για να ορίσετε 
την έννοια του «Παιχνιδιού» για την ομάδα.

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Αυτό είναι κρίσιμο 
για τη μετάβαση των συμμετεχόντων από τη 
λειτουργία «επαγγελματία εμπειρογνώμονα» 
στη λειτουργία «ανθρώπου/γονέα». Παρακολου-
θήστε τους συμμετέχοντες που μπορεί να είχαν 
δύσκολα παιδικά χρόνια. Τονίστε ότι ακόμη και 
μια μικρή, φευγαλέα στιγμή χαράς μετράει.

Ενότητες 5 & 9 / Άσκηση: Το παιχνίδι του καθρέ-
φτη (Συν-Ρύθμιση/Από κοινού Ρύθμιση)
•	 Στόχος της άσκησης: Να καταδειχθεί με φυ-

σικό τρόπο η έννοια της «συν-ρύθμισης» και ο 
τρόπος με τον οποίο το νευρικό μας σύστημα 
συντονίζεται με ένα άλλο άτομο.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Κανένα.
•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ζευγάρια.
•	 Λεπτομερής Οδηγίες:

1.	 Προετοιμασία: Οι συμμετέχοντες στέκονται 
ανά δύο, αντικριστά, σε απόσταση ασφαλεί-
ας μεταξύ τους.

2.	 Ο Ηγέτης (2 λεπτά): Το ένα άτομο είναι ο 
«Ηγέτης», το άλλο είναι ο «Καθρέφτης». Ο 
Ηγέτης αρχίζει να κινείται αργά και σκόπι-
μα (κινώντας τα χέρια, γέρνοντας το κεφάλι, 
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μετακινώντας το βάρος). Ο Καθρέφτης πρέ-
πει να τα αντιγράψει ακριβώς, όσο το δυνα-
τόν πιο ταυτόχρονα.

3.	 Ο Διακόπτης (2 λεπτά): Αλλάξτε ρόλους. Ο 
Καθρέφτης γίνεται ο Αρχηγός.

4.	 Χωρίς Ηγέτη (3 λεπτά): Τώρα, πείτε τους να 
συνεχίσουν να κινούνται, αλλά χωρίς έναν 
καθορισμένο ηγέτη. Πρέπει να κινούνται 
μαζί, νιώθοντας ο ένας τις παρορμήσεις του 
άλλου, δημιουργώντας μια κοινή ροή όπου 
κανείς δεν καθοδηγεί ή δεν ακολουθεί.

5.	 Ανασκόπηση: Ρωτήστε: «Πώς νιώθατε να 
ακολουθείτε; Να ηγείστε; Να μην έχετε ηγέ-
τη; Πόση εστίαση απαιτούσε; Νιώσατε κά-
ποια σύνδεση;»

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Χρησιμοποιήστε 
αυτό για να εξηγήσετε τις έννοιες της «Μάσκας 
Οξυγόνου» και της συρρύθμισης/από κοινού 
ρύθμιση. Όπως ακριβώς έπρεπε να εστιάσετε 
έντονα για να αντιγράψετε τον σύντροφό σας, 
έτσι και το νευρικό σύστημα ενός παιδιού αντι-
κατοπτρίζει το δικό μας. Αν εμείς πανικοβαλλό-
μαστε  , τα παιδιά  δεν μπορούν  είναι ήρεμα  .

μέρα 2: Επικοινωνία, Πειθαρχία & Ψηφιακός Κό-
σμος
Ενότητα 2 / Άσκηση: Το Εργαλειοθήκη Ενεργητι-
κής Ακρόασης
•	 Στόχος της Άσκησης: Να εξασκηθείτε στον 

εντοπισμό «Εμπόδια Επικοινωνίας» και στην 
αντικατάστασή τους με τεχνικές «Ενεργητικής 
Ακρόασης» (αντανακλαστικότητας).

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 1).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ατομικό ή ζευγάρια.
•	 Λεπτομερής Οδηγίες :

1.	 Ανακεφαλαίωση Θεωρίας: Ανασκοπήστε 
σύντομα τα «Εμπόδια» του Thomas Gordon 
(Διαταγή, Απειλή, Κήρυγμα, κ.λπ.).

2.	 Μέρος 1 (Εντοπισμός): Οι συμμετέχοντες 
διαβάζουν τα σενάρια στο φυλλάδιο και 
προσδιορίζουν ποιο εμπόδιο χρησιμοποιεί ο 
γονέας.

3.	 Μέρος 2 (Επαναγραφή): Οι συμμετέχοντες 
ξαναγράφουν την απάντηση του γονέα χρη-
σιμοποιώντας τον τύπο Ενεργητικής Ακρό-
ασης: «Ακούγεται σαν να νιώθεις [Συναί-
σθημα] επειδή [Συμφραζόμενα]».

4.	 Παιχνίδι ρόλων: Σε ζευγάρια, εξασκηθείτε 
λέγοντας τις νέες απαντήσεις δυνατά για να 
ελέγξετε αν ακούγονται αυθεντικές.

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Υπενθυμίστε τους 
ότι η Ενεργητική Ακρόαση δεν αφορά την «πα-
παγαλία» λέξεων, αλλά την αναγνώριση του συ-
ναισθήματος που κρύβεται από κάτω.

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Η Εργαλειοθήκη Ενεργητικής Ακρό-
ασης]
•	 Σενάριο 1: Παιδί: «Δεν πρόκειται ποτέ να γίνω 

καλός στο ποδόσφαιρο. Χάνω κάθε μπαλιά.»
o	 Εμπόδιο που χρησιμοποιήθηκε: Συμβουλή 

(«Απλώς χρειάζεται να εξασκηθείς»).
o	 Δοκιμάστε την Ενεργητική Ακρόαση: «Ακούγε-

ται σαν να νιώθεις πραγματικά απογοητευ-
μένος και αγανακτισμένος με τον τρόπο που 
έπαιξες σήμερα».

•	 Σενάριο 2: Παιδί: «Η Μσρία είπε ότι δεν θέλει 
να είναι πια φίλη μου.»
o	 Χρησιμοποιήθηκε οδόφραγμα: Καθησυχα-

στικό («Μην ανησυχείς, έχεις κι άλλους φί-
λους»).

o	 Δοκιμάστε την Ενεργητική Ακρόαση: «Πρέπει 
να σε πλήγωσε πολύ το να την ακούς να το 
λέει αυτό».

•	 Σενάριο 3: Παιδί: «Μισώ τις εργασίες για το 
σπίτι! Είναι βαρετές.»
o	 Χρησιμοποιήθηκε εμπόδιο: Παραγγελία 

(«Σταματήστε να παραπονιέστε»).
o	 Δοκιμάστε την Ενεργητική Ακρόαση: «Φαίνε-

ται ότι νιώθεις καταβεβλημένος και ίσως 
λίγο βαριεστημένος με αυτήν την εργα-
σία».
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Ενότητα 2 / Άσκηση: Από το τσακάλι στην καμη-
λοπάρδαλη Μη Βίαια Επικοινωνία
•	 Στόχος της Άσκησης: Να εξασκηθείτε στη Μη 

Βίαιη Επικοινωνία (ΜΒΕ) μεταφράζοντας την 
κατηγορητική γλώσσα («Τσακάλι») σε συνδετική 
γλώσσα («Καμηλοπάρδαλη»).

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 2).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Μικρές ομάδες των 3 
ατόμων.

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	 Εισαγωγή: Εξηγήστε τα 4 βήματα της Μη 

Βίαιης Επικοινωνίας: Παρατήρηση, Συναί-
σθημα, Ανάγκη, Αίτημα.

2.	 Πρακτική: Οι συμμετέχοντες παίρνουν τις 
εκφράσεις για το «Τσακάλι» από το φυλλά-
διο (π.χ., «Είσαι τόσο ασεβής!») και τις ανα-
λύουν στα 4 βήματα.

3.	 Κοινοποίηση: Οι ομάδες μετατρέπουν τις  
εκφράσεις  τους σε αντίστοιχες για «Καμη-
λοπάρδαλη». Συζητήστε πώς η νέα διατύ-
πωση αλλάζει τον συναισθηματικό τόνο της 
σύγκρουσης.

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Τονίστε ότι οι «Πα-
ρατηρήσεις» πρέπει να είναι ουδέτερες (σαν μια 
καταγραφή από κάμερα), όχι επικριτικές (π.χ., 
«Άφησες ένα χάος» έναντι « Βλέπω » κάλτσες 
στο πάτωμα «).

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Τσακάλι στην Καμηλοπάρδαλη]
•	 Τύπος: Όταν βλέπω/ακούω [Παρατήρηση]... 

Νιώθω [Συναίσθημα]... επειδή χρειάζομαι [Χρει-
άζομαι]... Θα εσείς είναι πρόθυμος στο [Αίτημα];

•	 Σενάριο 1: Ο έφηβος γυρίζει σπίτι αργά.
o	 Τσακάλι: «Είσαι τόσο ανεύθυνος!»
o	 Καμηλοπάρδαλη: «Όταν γυρίζεις σπίτι μία 

ώρα μετά την απαγόρευση της κυκλοφορί-
ας, νιώθω φόβο και ανησυχία επειδή πρέπει 
να ξέρω ότι είσαι ασφαλής. Θα μπορούσες 
να μου στείλεις μήνυμα αν πρόκειται να αρ-
γήσεις την επόμενη φορά;»

Ενότητα 3 / Άσκηση : Το Παγόβουνο Ντεντεκτίβ
•	 Στόχος της Άσκησης: Να γίνει διάκριση μετα-

ξύ της «Θέσης» ενός παιδιού (τι απαιτεί) και του 
«Ενδιαφέροντός» του (τι πραγματικά χρειάζε-
ται).

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 4).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ζευγάρια.
•	 Λεπτομερής Οδηγίες:

1.	 Έννοια: Εξηγήστε τη μεταφορά του παγό-
βουνου. Η συμβουλή είναι η συμπεριφορά · 
η μάζα κάτω από το νερό είναι η ανάγκη.

2.	 Εργασία Ντετέκτιβ: Οι συμμετέχοντες δια-
βάζουν τα σενάρια (π.χ., παιδί που αρνείται 
να κοιμηθεί) και κάνουν καταιγισμό ιδεών 
για 3 πιθανές «υποβρύχιες» ανάγκες (π.χ., 
σύνδεση, φόβος, έλεγχος).

3.	 Στρατηγική: Ρωτήστε: «Πώς θα ανταποκρι-
νόμασταν στην ανάγκη αντί για τη ζήτηση 
;»

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Αυτό είναι το κλει-
δί για να ξεφύγουν από τους αγώνες εξουσίας. 
Βοηθήστε τους να καταλάβουν ότι η «ανυπα-
κοή» είναι συχνά μια ανάγκη για αυτονομία ή 
σύνδεση.

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Το Παγόβουνο Ντετέκτιβ ]
•	 Σενάριο 1: Το παιδί ουρλιάζει «Μισώ το κόκκινο 

κύπελλο! Θέλω το μπλε!»
o	 Θέση: Επιθυμεί μπλε κύπελλο .
o	 Πιθανά Ενδιαφέροντα (Ανάγκες): Ανάγκη για 

αυτονομία (επιλογή), ανάγκη για δικαιοσύ-
νη (ο αδερφός έχει  μπλε κύπελλο), κόπωση 
(χαμηλή ρύθμιση).

•	 Σενάριο 2: Έφηβος φωνάζει «Δεν είναι δίκαιο!» 
όταν τελειώνει ο χρόνος μπροστά στην οθόνη.
o	 Θέση: Επιθυμεί τηλέφωνο πίσω.
o	 Πιθανά Ενδιαφέροντα (Ανάγκες): Ανάγκη για 

κοινωνική σύνδεση (φόβος μήπως χάσει 
κανείς κάτι), ανάγκη για χρόνο χαλάρωσης/
αποσυμπίεσης.

|  10  |



Ενότητα 4 / Άσκηση: Το Σύμφωνο Οικογενειακής 
Τεχνολογίας
•	 Στόχος της Άσκησης: Η μετάβαση από την 

«αστυνόμευση» των οθονών στη «συνεργασία» 
στις οθόνες, δημιουργώντας μια κοινή οικογε-
νειακή συμφωνία.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 3), στυλό.

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ατομικό (Προσομοί-
ωση οικογενειακής συνάντησης).

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	 Καταιγισμός ιδεών: Οι συμμετέχοντες συ-

ντάσσουν ατομικά ένα «Τεχνολογικό Σύμ-
φωνο» για μια φανταστική οικογένεια (ή τη 
δική τους).

2.	 Ορισμός Ζωνών: Προσδιορίστε 2 «Ζώνες Χω-
ρίς Οθόνες» (π.χ., τραπεζαρία, υπνοδωμάτιο).

3.	 Ορίστε Χρόνους: Προσδιορίστε 2 «Χρόνους 
Χωρίς Οθόνη» (π.χ., πρωινή ρουτίνα, βόλτες 
με το αυτοκίνητο).

4.	 Ψηφιακή  Ιθαγένεια: Επιλέξτε μία «Υπόσχε-
ση Ψηφιακής Ιθαγένειας» (π.χ., «Θα είμαστε 
Υπέρμαχοι»).

5.	 Παιχνίδι ρόλων: Σε ζευγάρια, ένα άτομο 
υποδύεται τον γονέα που παρουσιάζει αυτό 
το προσχέδιο σε έναν «έφηβο» (τον συνερ-
γάτη) για να εξασκηθεί στη συζήτηση δια-
πραγμάτευσης.

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Τονίστε ότι το σύμ-
φωνο πρέπει να ισχύει και για τους γονείς! Το 
«Κάνε ό,τι λέω, όχι ό,τι κάνω» δεν λειτουργεί με 
τις ψηφιακές συνήθειες.

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Το Οικογενειακό μας Τεχνολογικό 
Σύμφωνο]
•	 Ενότητα 1: Ζώνες & Ώρες: Συμφωνούμε να 

κρατάμε τις συσκευές εκτός [Ζώνης] και να τις 
αφήνουμε μακριά κατά τη διάρκεια της [Ώρας].

•	 Ενότητα 2: Ασφάλεια: Θα διατηρήσουμε τα προ-
σωπικά στοιχεία εμπιστευτικά. Θα ενημερώσου-
με έναν ενήλικα εάν κάτι σας φαίνεται περίεργο.

•	 Ενότητα 3: Τι συμβαίνει αν ξεχάσουμε; Η συνέπεια 
της «Επαναφοράς» (π.χ., απώλεια συσκευής για 1 
ώρα). ΔΕΝ είναι τιμωρία , απλώς επαναφορά.

Ημέρα 3: Αξίες, Ταυτότητα & Ανθεκτικότητα
Ενότητα 10 / Παιχνίδι: Το Χρηματιστήριο Αξίας
•	 Στόχος Άσκησης: Να βοηθηθούν οι γονείς να 

διευκρινίσουν τι πραγματικά έχει σημασία για 
την οικογένειά τους, εν μέσω κοινωνικής πίεσης 
να «τα κάνουν όλα».

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: «Χρήματα» (χαρτιά ή 
μάρκες πόκερ), Λίστα αξιών (τυπωμένη σε κάρ-
τες ή χαρτόνι), Σφυρί δημοπράτη (προαιρετι-
κό).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ολόκληρη η ομάδα 
(λειτουργεί καλύτερα με 10+ άτομα).

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	 Προετοιμασία: Κάθε συμμετέχων λαμβά-

νει έναν περιορισμένο προϋπολογισμό (π.χ., 
1000 ευρώ).

2.	 Το Μενού: Παρουσιάστε μια λίστα με οικο-
γενειακές αξίες/αποτελέσματα: «Κορυφαίοι 
Βαθμοί», «Καλοσύνη», «Υπακοή», «Δημιουρ-
γικότητα», «Καθαριότητα», «Χρόνος στη 
Φύση», «Δημοτικότητα», «Ανθεκτικότητα».

3.	 Η Δημοπρασία: Ο εκπαιδευτής/συντονι-
στής ενεργεί ως Δημοπράτης. Ανοίξτε τις 
προσφορές για κάθε αξία. «Ποιος θέλει «Κο-
ρυφαίους Βαθμούς»; Η προσφορά ξεκινά 
από τα 100!»

4.	 Η Κρίση: Στα μισά της διαδικασίας, ανακοι-
νώστε μια «Κατάρρευση της Αγοράς» (π.χ., 
«Χτύπησε μια οικογενειακή κρίση! Χάσατε 
τα μισά χρήματα που σας είχαν απομείνει»). 
Πρέπει τώρα να ιεραρχήσουν ακόμη πιο 
αμείλικτα τις προτεραιότητές τους.

5.	 Ανασκόπηση: Ρωτήστε: «Σε τι σπαταλή-
σατε τον προϋπολογισμό σας; Από τι έπρε-
πε να απαλλαγείτε ; »  αντικατοπτρίζεται η 
πραγματική σας ζωή σε αυτές τις αγορές ;»

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Αυτό είναι γεμάτο 
ενέργεια και αποκαλυπτικό. Δείχνει ότι δεν μπο-
ρούμε να «αγοράσουμε» τα πάντα. Πρέπει να 
επιλέξουμε την «Οικογενειακή μας Γεύση ».
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Ενότητα 10 / Άσκηση: Χάρτης των Οικογενεια-
κών μας Παραδόσεων
•	 Στόχος της Άσκησης: Να σχεδιάσετε συνειδητά 

οικογενειακές τελετουργίες που ενισχύουν τις 
αξίες που προσδιορίστηκαν στο προηγούμενο 
παιχνίδι.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 4), μαρκαδόροι.

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ατομικό ή ζευγάρια.
•	 Λεπτομερής Οδηγίες:

1.	 Κατηγορίες: Οι συμμετέχοντες συμπληρώ-
νουν τον χάρτη με τις υπάρχουσες παραδό-
σεις σε 4 κατηγορίες: Καθημερινές (ώρα για 
ύπνο), Εβδομαδιαίες (βραδιά πίτσας), Μηνι-
αίες/Εποχιακές (μάζεμα μήλων) και Τελετές 
Μετάβασης.

2.	 Το Κενό: Ζητήστε τους να εντοπίσουν μια 
αξία που δεν γιορτάζεται προς το παρόν.

3.	 Σχεδιασμός: Δημιουργήστε ΜΙΑ νέα, απλή 
παράδοση για να τιμήσετε αυτήν την αξία 
(π.χ., Αξία: Φύση -> Παράδοση: «Περίπατος  
με Πανσέληνο»).

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Τονίστε ότι οι πα-
ραδόσεις δεν χρειάζεται να είναι μεγάλες γιορ-
τές. Τα «μικρά αποτυπώματα» όπως μια ξεχωρι-
στή χειραψία είναι συχνά πιο ισχυρά.

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Συνειδητές Οικογενειακές Παραδόσεις]
•	 Κρατήστε: Ποια παράδοση από την παιδική 

σας ηλικία θα διατηρήσετε;
•	 Πέτα: Ποια παράδοση/προσδοκία θα αφήσεις 

πίσω σου;
•	 Δημιουργήστε: Ποια είναι μια ΝΕΑ, απλή πα-

ράδοση για την οικογένειά σας ; (π.χ., «Τρίτη χω-
ρίς τεχνολογία», «Πικνίκ στο πάτωμα την Παρα-
σκευή το βράδυ»)

Ενότητα 11 / Άσκηση: Η Εσωτερική Ιστορία του 
Άγκυρα
•	 Στόχος της Άσκησης: Να βοηθηθούν οι γονείς 

να αναδιατυπώσουν την αφήγησή τους κατά τη 

διάρκεια μιας κρίσης (όπως το διαζύγιο) από το 
«Θύμα» στο «Άγκυρα» για να υποστηρίξουν το 
παιδί τους.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 1).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ατομική αναστοχα-
σμός και στη συνέχεια προαιρετική κοινοποίη-
ση σε ζευγάρια.

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	 Προσδιορισμός /Αναγνώριση συναισθή-

ματος: Οι συμμετέχοντες καταγράφουν 
ένα συγκεκριμένο παράγοντα/συναίσθημα 
που τους κάνει να νιώθουν αβοήθητοι ή θυ-
μωμένοι (π.χ., «Όταν ο πρώην μου αργεί», 
«Όταν βλέπω την άδεια καρέκλα»).

2.	 Αφήγηση Θύματος: Καταγράψτε την αυ-
τόματη σκέψη (π.χ., «Είναι πάντα χάλια, δεν 
μπορώ να το διορθώσω αυτό»).

3.	 Αφήγηση: Ξαναγράψτε τη σκέψη ώστε να 
εστιάσετε σε αυτό που μπορούν να ελέγ-
ξουν. (π.χ., «Δεν μπορώ να ελέγξω το πρό-
γραμμα, αλλά μπορώ να ελέγξω πώς θα κα-
λωσορίσω το παιδί μου στο σπίτι»).

4.	 Σχέδιο Δράσης: Ορίστε μία «Δράση Άγκυ-
ρας»—μια τελετουργία για να επαναφέρετε 
τη διάθεση (π.χ., άναμμα ενός κεριού, μια 
συγκεκριμένη αγκαλιά).

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Πρόκειται για μια 
βαθιά, συναισθηματική δουλειά. Βεβαιωθείτε 
ότι το δωμάτιο δίνει την αίσθηση ασφάλειας. 
Υπενθυμίστε τους: «Δεν χρειάζεται να διορθώ-
σετε την καταιγίδα, απλώς πρέπει να είστε η 
άγκυρα».

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Η εσωτερική ιστορία της άγκυρας]
•	 Η ενεργοποίηση μου: [Γράψτε την ενεργοποίη-

ση εδώ]
•	 Παλιά Ιστορία (Θύμα): «Αυτό καταστρέφει τα 

πάντα.»
•	 Νέα Ιστορία (Άγκυρα): «Είμαι ασφαλής. Είναι 

ασφαλείς. Μπορώ να διαχειριστώ αυτή τη στιγ-
μή.»

•	 Τελετουργικό Άγκυρας: Τι θα έκανα για να επα-
νασυνδεθώ με το παιδί μου μετά από μια δύ-
σκολη στιγμή;
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Ενότητα 12 / Άσκηση: Ο Έλεγχος Κηπουρού & Ξυ-
λουργού
•	 Στόχος της Άσκησης: Να εντοπίσουμε πώς 

προσπαθούμε να « διαμορφώσουμε » τα παιδιά 
μας (Ξυλουργός) έναντι του πού προσπαθούμε 
να «καλλιεργήσουμε» αυτό που είναι (Κηπου-
ρός), ειδικά όσον αφορά την ταυτότητα και τους 
ρόλους των φύλων.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Έντυπο φυλλάδιο 
(Φύλλο εργασίας 3).

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Ατομικό.
•	 Λεπτομερής Οδηγίες:

1.	 Έλεγχος: Οι συμμετέχοντες εξετάζουν τη λί-
στα με τις οικιακές εργασίες και τους ρόλους 
(π.χ. μαγείρεμα, επισκευές, συναισθηματική 
υποστήριξη).

2.	 Ετικέτα: Σημειώστε ποιος κάνει τι (Μαμά, 
Μπαμπάς, Παιδί). Αναζητήστε φύλο μοτίβα .

3.	 Αναλογιστείτε: Εντοπίστε έναν τομέα όπου 
συμπεριφέρονται σαν «Ξυλουργοί» (π.χ., «Τα 
αγόρια δεν πρέπει να κλαίνε», «Τα κορίτσια 
πρέπει να είναι ευγενικά»).

4.	 Ανταλλαγή: Σχεδιάστε μια «Παιχνιδιάρικη 
Ανταλλαγή» για να δείξετε ευελιξία (π.χ., ο 
μπαμπάς πλένει τα ρούχα, η μαμά φτιάχνει 
το παιχνίδι).

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Χρησιμοποιήστε 
τη μεταφορά της Alison Gopnik. Θέλουμε να 
δημιουργήσουμε ένα πλούσιο οικοσύστημα, όχι 
μια συγκεκριμένη καρέκλα.

[ΦΥΛΛΑΔΙΟ: Ο Έλεγχος Κηπουρού & Ξυλουργού]
•	 Μέρος 1: Πού είμαι ξυλουργός; (Προσπαθώ να 

επιβάλω ένα αποτέλεσμα).
•	 Μέρος 2: Ποιος κάνει τι; (Έλεγχος των ρόλων 

του νοικοκυριού).
•	 Μέρος 3ο: Η Ανταλλαγή. Θα μάθω στον γιο 

μου να [γεμίζει πλυντήριο πιάτων]. Θα μάθω 
στην κόρη μου να [χρησιμοποιεί τρυπάνι].

Closing / Exercise: The Thread of Connection
Κλείσιμο / Άσκηση: Το Νήμα της Σύνδεσης
•	 Στόχος της άσκησης: Να οπτικοποιηθεί φυσικά 

το δίκτυο υποστήριξης και να δεσμευτεί κανείς 
στην εφαρμογή της μάθησης.

•	 Απαιτούμενα εργαλεία: Μια μπάλα από νήμα/
μαλλί.

•	 Ιδανικό μέγεθος ομάδας: Όλη η ομάδα στέκε-
ται σε κύκλο.

•	 Λεπτομερής Οδηγίες:
1.	  Σχηματίστε έναν Κύκλο: Όλοι στέκονται σε 

κύκλο. Ο Εκπαιδευτής κρατάει την μπάλα 
από νήμα.

2.	 Η προτροπή: «Μοιραστείτε ένα συγκεκρι-
μένο εργαλείο ή μια πληροφορία από αυτό 
το μάθημα που θα πάρετε μαζί σας στην ερ-
γασία/οικογένεια σας».

3.	 Ο Ιστός: Ο Εκπαιδευτής μοιράζεται, κρατά 
την άκρη του νήματος  και πετάει την μπάλα 
νήματος  σε κάποιον στην άλλη άκρη του 
κύκλου.

4.	 Επανάληψη: Αυτό το άτομο μοιράζεται, 
κρατάει το σπάγκο και πετάει την μπάλα σε 
κάποιον άλλο. Συνεχίστε μέχρι όλοι να κρα-
τούν το νήμα, δημιουργώντας έναν πολύ-
πλοκο ιστό που τους συνδέει όλους.

5.	 Κλείσιμο: «Κοιτάξτε αυτόν τον ιστό. Είμα-
στε τώρα ένα δίκτυο από «παιχνιδιάρικους 
γονείς». Όταν τον τραβάμε (τραβάμε απαλά 
το νήμα), νιώθουμε τη σύνδεση. Δεν κάνεις 
αυτήν  την  πορεία μόνος .»

•	 Παρατηρήσεις Εκπαιδευτή: Μια ισχυρή οπτική 
άγκυρα για το τέλος της εκπαίδευσης. Ενθαρ-
ρύνει  την δημιουργία μιας κοινότητας .
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IV. ΕΝΤΥΠΑ
Παράρτημα 1 - Εργαλειοθήκη Ενεργητικής Ακρόασης - Φυλλάδιο
Στόχος: Να εξασκηθείτε στην αναγνώριση των «εμποδίων επικοινωνίας» και στην αντικατάστασή τους με 
Ενεργητική Ακρόαση (Κατοπτρισμό) για την οικοδόμηση σύνδεσης.

Μέρος 1: Εντοπίστε το εμπόδιο
Διαβάστε τη δήλωση του παιδιού και την απάντηση του γονέα. Προσδιορίστε ποιο επικοινωνιακό εμπό-

διο χρησιμοποιεί ο γονέας (π.χ. Διαταγή, Προειδοποίηση, Συμβουλή, Κριτική, Καθησυχασμός, Αποσπά την 
προσοχή).

1. Παιδί: «Δεν πρόκειται ποτέ να γίνω καλός στο ποδόσφαιρο. Σήμερα έχασα κάθε σουτ/πάσα.»
Απάντηση γονέα: «Μην είσαι τόσο αρνητικός! Απλά πρέπει να εξασκηθείς περισσότερο. Θα σε γράψω για 

επιπλέον μαθήματα.»

Χρησιμοποιήθηκε οδόφραγμα/εμπόδιο: 

2. Παιδί: «Η Μαρία είπε ότι δεν θέλει να είναι πια φίλη μου.»
Απάντηση γονέα: «Ω, μην ανησυχείς, αγάπη μου. Έχεις πολλούς άλλους φίλους. Θα τα ξεχάσεις όλα μέχρι 

αύριο.»

Χρησιμοποιήθηκε οδόφραγμα/εμπόδιο: 

3. Παιδί: «Μισώ τις εργασίες μου για το σπίτι! Είναι βαρετές και ηλίθιες.»
Απάντηση γονέα: «Σταμάτα να παραπονιέσαι. Πρέπει να το κάνεις, οπότε κάν’το τώρα, αλλιώς δεν θα 

βλέπεις τηλεόραση».

Χρησιμοποιήθηκε οδόφραγμα/εμπόδιο: 

Μέρος 2: Χτίστε μια γέφυρα με την ενεργητική ακρόαση
Διαβάστε τη δήλωση του παιδιού. Αντί να χρησιμοποιήσετε ένα εμπόδιο, γράψτε μια απάντηση που χρη-

σιμοποιεί Ενεργητική Ακρόαση. Προσπαθήστε να «αντικατοπτρίσετε» ή να αναλογιστείτε το συναίσθημα που 
ακούτε πίσω από τις λέξεις.

Χρήσιμες ερωτήσεις για το ξεκίνημα: «Ακούγεται σαν να νιώθεις...», «Φαίνεται σαν να νιώθεις πραγματι-
κά...», «Άρα νιώθεις...»
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1. Παιδί: «Κανείς δεν έπαιξε μαζί μου στο πάρκο σήμερα. Απλώς κάθισα μόνος μου στο παγκάκι.»
Η δική σας  Ενεργητική Ακρόαση:

2. Παιδί (κλείνει την πόρτα με δύναμη): «Δεν θα ξαναμιλήσω ποτέ στον Λεωνίδα! Είναι ο χειρότερος αδερ-
φός που υπήρξε ποτέ!»

Η δική σας Ενεργητική Ακρόαση:

3. Παιδί (ήσυχα): «Δεν νομίζω ότι θέλω να πάω στο πάρτι το Σάββατο.»
Η δική σας Ενεργητική Ακρόαση:
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Παράρτημα 2 - Από το τσακάλι στην καμηλοπάρδαλη - Φυλλάδιο
Στόχος: Να εξασκηθείτε στη μετατροπή των κατηγορητικών δηλώσεων «Τσακάλι» σε συνδετικές δηλώσεις 
«Καμηλοπάρδαλης» (Μη Βίαιη Επικοινωνία).

Τα τέσσερα βήματα ενός μηνύματος «καμηλοπάρδαλης»:
1.	 Παρατήρηση: Όταν βλέπω/ακούω... (Αναφέρω τα γεγονότα χωρίς κρίση)
2.	 Συναίσθημα: Νιώθω... (Ονομάστε το συναίσθημά σας)
3.	 Ανάγκη: ...επειδή χρειάζομαι... (Αναφέρετε την καθολική ανάγκη, π.χ. ασφάλεια, τάξη, σεβασμό)
4.	 Αίτημα: Θα ήσασταν πρόθυμοι να...; (Υποβάλετε ένα σαφές, θετικό αίτημα)
Οδηγίες: Διαβάστε τη «Δήλωση Τσακαλιού» σε κάθε σενάριο. Στη συνέχεια, χρησιμοποιήστε τα τέσσερα 

βήματα για να δημιουργήσετε μια συνδετική «Δήλωση Καμηλοπάρδαλης».

Σενάριο 1: Οικιακές δουλειές
Συμφραζόμενα: Το παιδί σας υποσχέθηκε να βγάλει τα σκουπίδια έξω, αλλά αυτά βρίσκονται ακόμα δίπλα 

στην πόρτα.
Δήλωση Τσακαλιού: «Είσαι τόσο αναξιόπιστος! Ποτέ δεν κάνεις αυτό που λες ότι θα κάνεις».

Η δικής σας δήλωση ως Καμηλοπάρδαλη:

1.	 Παρατήρηση: Όταν βλέπω  

2.	 Αίσθημα: Αισθάνομαι 

3.	 Ανάγκη: επειδή χρειάζομαι  

4.	 Αίτημα: Θα ήσασταν διατεθειμένος/η να  

Σενάριο 2: Επίπεδα θορύβου
Συμφραζόμενα: Τα παιδιά σας μαλώνουν και τσακώνονται δυνατά στο διπλανό δωμάτιο ενώ εσείς προ-

σπαθείτε να εργαστείτε.
Δήλωση Τσακαλιού: «Σταμάτα να μαλώνεις! Με τρελαίνεις με όλο αυτό το θόρυβο!»

Αντίδραση  ως Καμηλοπάρδαλη:

1.	 Παρατήρηση: Όταν ακούω 

2.	 Αίσθημα: Αισθάνομαι 

3.	 Ανάγκη: επειδή χρειάζομαι 

4.	 Αίτημα: Θα ήσασταν διατεθειμένος/η να 

Σενάριο 3: Απαγόρευση κυκλοφορίας (Έφηβοι)
Συμφραζόμενα: Ο έφηβος/η σας επιστρέφει σπίτι μία ώρα μετά την συμφωνημένη ώρα απαγόρευσης 

της κυκλοφορίας.

|  16  |



Δήλωση Τσακαλιού: «Είσαι τόσο ασεβής! Προφανώς δεν σε νοιάζει ούτε για τους κανόνες μας ούτε για το 
πόσο ανήσυχος ήμουν!»

Δήλωση ως Καμηλοπάρδαλη:

1.	 Παρατήρηση: Όταν γυρίζετε σπίτι 

2.	 Αίσθημα: Αισθάνομαι 

3.	 Ανάγκη: επειδή χρειάζομαι 

4.	 Αίτημα: Θα ήσουν διατεθειμένος/η να 
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Παράρτημα 3 - Ο Ντετέκτιβ του Παγόβουνου - Φυλλάδιο
Στόχος: Να εξασκηθείτε στο να κοιτάτε πέρα από τη δηλωμένη «Θέση» (Αίτηση) ενός παιδιού για να βρείτε το 
υποκείμενο «Ενδιαφέρον» (Ανάγκη) του.

Η Έννοια:

•	 Η Θέση (Κορυφή του Παγόβουνου): Αυτό που λένε ότι θέλουν. Συνήθως μια άκαμπτη απαίτηση.

•	 Το Ενδιαφέρον (Υποβρύχια Μάζα): Αυτό που πραγματικά χρειάζονται. Το καθολικό συναίσθημα που 
καθοδηγεί τη συμπεριφορά (π.χ. σύνδεση, αυτονομία, δικαιοσύνη, ξεκούραση).

Οδηγίες: Για κάθε σενάριο, προσδιορίστε τη θέση του παιδιού και στη συνέχεια σκεφτείτε με καταιγισμό 
ιδεών ποιο θα μπορούσε να είναι το υποκείμενο ενδιαφέρον του.

Σενάριο 1: Μάχη πριν τον ύπνο
Συμφραζόμενα: Ένα 7χρονο παιδί αρνείται να ετοιμαστεί για ύπνο.
Θέση (Τι λένε): «Δεν θέλω να πάω για ύπνο! Θέλω να μείνω ξύπνιος!»
Πιθανά ενδιαφέροντα (Επιλέξτε όλα όσα μπορεί να ισχύουν ή προσθέστε τα δικά σας):

   Ανάγκη για σύνδεση (δεν θέλει να τελειώσει η μέρα μαζί σου)

   Ανάγκη για αυτονομία (θέλει να κάνει τις δικές του επιλογές)

   Ανάγκη απελευθέρωσης ενέργειας (δεν είναι αρκετά κουρασμένος)

   Φόβος/Ανάγκη για ασφάλεια ( φοβάται το σκοτάδι)

   Άλλο: 

Σενάριο 2: Το ξέσπασμα  μπροστά στην οθόνη
Συμφραζόμενα: Ένα 12χρονο παιδί είναι θυμωμένο που του είπες να μην περνάει άλλο χρόνο μπροστά 

σε οθόνες το βράδυ.
Θέση: «Δεν είναι δίκαιο! Χρειάζομαι πίσω το τηλέφωνό μου τώρα!»
Πιθανά Ενδιαφέροντα (Τι το προκαλεί αυτό;):

Σενάριο 3: Η αδελφική αντιπαλότητα
Συμφραζόμενα: Ένα 5χρονο παιδί έχει μια νευρική κρίση επειδή δώσατε στον αδερφό του το «μπλε κύπελ-

λο» και εκείνο πήρε το «κόκκινο κύπελλο».
Θέση: «Θέλω το μπλε κύπελλο! Μισώ το κόκκινο κύπελλο!»
Πιθανά ενδιαφέροντα (Σπάνια αφορά το ίδιο το κύπελλο):
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Αντανάκλαση:
Μόλις εντοπίσετε το ενδιαφέρον, πώς αλλάζει η προσέγγισή σας; Αντί να διαφωνείτε για τη θέση (το φλι-

τζάνι/το τηλέφωνο), πώς θα μπορούσατε να καλύψετε την υποκείμενη ανάγκη;
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Παράρτημα 4 - Κατασκευή ενός φράχτη αγάπης - Φυλλάδιο
Στόχος: Να προσδιοριστεί μια περιοχή όπου χρειάζεται ένα όριο και να δημιουργηθεί ένα σχέδιο για να το 
ορίσετε με σαφήνεια και ευγενικά χρησιμοποιώντας ένα «Μήνυμα-Εγώ».

Βήμα 1: Προσδιορίστε την ανάγκη
Σκεφτείτε έναν τομέα στην οικογενειακή σας ζωή όπου αισθάνεστε συνεχώς κουρασμένοι, αγανακτισμέ-

νοι ή καταβεβλημένοι. Αυτό είναι ένα σημάδι ότι χρειάζονται όρια (π.χ. διακοπές κατά την εργασία, ασεβής 
τόνος, άρνηση δουλειών στο σπίτι).

Η περίπτωση όπου χρειάζομαι ένα όριο είναι:

Βήμα 2: Ορίστε το όριο
Ποιος είναι ο νέος κανόνας ή η προσδοκία; Να είστε συγκεκριμένοι.
Το σαφές όριο που θέλω να θέσω είναι:

Βήμα 3: Σχεδιάστε την επικοινωνία σας (Το μήνυμα-εγώ)
Χρησιμοποίησε τον τύπο: Όταν εσύ... Νιώθω... Επειδή...
(Παράδειγμα: «Όταν προσπαθώ να δουλέψω και μου κάνουν πολλές ερωτήσεις, νιώθω αμηχανία επειδή 

δεν μπορώ να συγκεντρωθώ.»)
Το μήνυμά μου:

Βήμα 4: Η λογική συνέπεια
Αναφέρετε τι θα συμβεί εάν τα όρια δεν γίνουν σεβαστά. Αυτό θα πρέπει να διδάσκει, όχι να τιμωρεί.
(Παράδειγμα: «Αν με διακόψετε σε αυτό το διάστημα, θα πρέπει να επαναφέρω το χρονόμετρο εργασίας 

μου, πράγμα που σημαίνει ότι θα είμαι διαθέσιμος για παιχνίδι αργότερα από το προγραμματισμένο.»)
Η λογική μου συνέπεια :
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Παράρτημα 5 - Το Οικογενειακό μας Σύμφωνο Τεχνολογίας - Φυλλάδιο
Στόχος: Η δημιουργία μιας συμφωνίας συνεργασίας για τη χρήση ψηφιακών συσκευών που θα είναι δίκαιη 
για όλους.

Ενότητα 1: Οι Ζώνες και οι Ώρες μας Χωρίς Οθόνες
Συμφωνούμε να κρατάμε τις συσκευές μακριά από αυτά τα μέρη για να δώσουμε προτεραιότητα στην 

προσωπική επαφή:

1.	

2.	

Συμφωνούμε να αφήνουμε τις συσκευές μας στην άκρη κατά τη διάρκεια αυτών των συγκεκριμένων 
ωρών:

1.	

2.	

Ενότητα 2: Οι Κανόνες μας για την Ασφάλεια στο Διαδίκτυο
1.	 Θα είμαστε πάντα ευγενικοί στο διαδίκτυο. Δεν θα λέμε πράγματα που δεν θα λέγαμε σε κάποιον 

κατάμουτρα.
2.	 Θα διατηρήσουμε τα προσωπικά μας στοιχεία (ονοματεπώνυμο, διεύθυνση, σχολείο, κωδικούς πρό-

σβασης) εμπιστευτικά.
3.	 Αν δούμε κάτι που μας κάνει να νιώθουμε άβολα, περίεργα ή λυπημένοι, θα το πούμε αμέσως σε έναν 

ενήλικα που εμπιστευόμαστε. Ξέρουμε ότι δεν θα μπούμε σε μπελάδες αν το πούμε.

Ενότητα 3: Η Δέσμευσή μας για την Ψηφιακή Ιθαγένεια
Ως οικογένεια, θα προσπαθήσουμε όσο καλύτερα μπορούμε να είμαστε (Επιλέξτε ένα):

   Υπερασπιστές: Αν δούμε κάποιον να είναι αγενής στο διαδίκτυο, θα τον βοηθήσουμε ή θα το 
πούμε σε έναν ενήλικα.

   	Ψηφιακοί Ντετέκτιβ: Θα κάνουμε ερωτήσεις σχετικά με αυτά που βλέπουμε στο διαδίκτυο και 
δεν θα πιστεύουμε τα πάντα.

   	Ευγενικοί Επικοινωνιακοί: Θα χρησιμοποιήσουμε την τεχνολογία για να υποστηρίξουμε τους φί-
λους και την οικογένειά μας.

Ενότητα 4: Τι συμβαίνει αν ξεχάσουμε; (Η επαναφορά)
Αυτή δεν είναι τιμωρία, αλλά μια «επαναφορά» που θα μας βοηθήσει να επανέλθουμε στον σωστό δρόμο.
Αν κάποιος από εμάς παραβιάσει έναν κανόνα, η συμφωνημένη συνέπεια είναι:
(Παράδειγμα: Απώλεια δικαιωμάτων συσκευής για την επόμενη ώρα / Το τηλέφωνο μπαίνει στο καλάθι 

φόρτισης για το βράδυ).
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Η Συνέπειά μας:  

Υπογεγραμμένο από την ομάδα:
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Παράρτημα 6 - Παιχνιδοποιήστε την Ημέρα μας - Φυλλάδιο
Στόχος: Η εφαρμογή των αρχών της παιχνιδοποίησης σε μια συγκεκριμένη καθημερινή πρόκληση (δουλειές, 
εργασίες για το σπίτι, ρουτίνες) για τη μείωση των τριβών και την αύξηση της δράσης.

1. Η Δύσκολη Εργασία:
Ποιο είναι το «βαρετό» πράγμα που προκαλεί συγκρούσεις; (π.χ., το να βάζεις παπούτσια, το να τακτοποι-

είς παιχνίδια).

2. Σκεφτείτε ένα «Πλαίσιο Παιχνιδιού»:
Πώς μπορούμε να το μετατρέψουμε σε αποστολή ή αποστολή; (π.χ., «Αποστολή Μυστικού Πράκτορα με 

Παπούτσια», «Νίκησε το Χρονόμετρο του Ηφαιστείου»).

Το Πλαίσιο του Παιχνιδιού μας:  

3. Οι «Κανόνες» του Παιχνιδιού:

•	 Στόχος (Ο Στόχος):  
(π.χ., όλα τα παπούτσια φοριούνται πριν το χρονόμετρο μηδενιστεί).

•	 Το Εμπόδιο/Εχθρός: 
(π.χ., Το «Πάτωμα της Λάβας», Το «Τέρας της Ακαταστασίας»).

4. Πώς «Νικάμε»; (Ο Γιορτασμός):
Πώς θα γιορτάσουμε την επιτυχία; (Θα πρέπει να έχει να κάνει με τη σύνδεση, όχι με τα υλικά βραβεία).

•	 Η Κίνηση της Νίκης:  
(π.χ., Ένα οικογενειακό κόλλα πέντε, ένας χορός νίκης).

•	 μαδική Ανταμοιβή:  
(π.χ., 5 επιπλέον λεπτά για αφήγηση ιστοριών, επιλέγοντας τη μουσική για το δείπνο).
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Παράρτημα 7 - Το Χρηματιστήριο Αξιών - Φυλλάδιο
Στόχος: Να βοηθηθούν οι γονείς να ιεραρχήσουν τι πραγματικά έχει σημασία για την οικογενειακή τους 
κουλτούρα όταν οι πόροι (χρόνος/ενέργεια) είναι περιορισμένοι.

Το Μενού Αξιών
Φανταστείτε ότι έχετε περιορισμένο προϋπολογισμό. Σε ποιο από αυτά θα υποβάλετε προσφορά για την 

οικογένειά σας;
•	 Ακαδημαϊκή Επίδοση: Άριστοι βαθμοί, υψηλή σχολική επίδοση.
•	 Καλοσύνη και Ενσυναίσθηση: Φροντίδα προς τους άλλους, συναισθηματική νοημοσύνη.
•	 Υπακοή & Σεβασμός: Τήρηση κανόνων, σεβασμός στην εξουσία/τους πρεσβυτέρους.
•	 Δημιουργικότητα & Τέχνες: Αυτοέκφραση, μουσική, σχέδιο, φαντασία.
•	 Φύση & Υπαίθριες Δραστηριότητες: Χρόνος σε εξωτερικούς χώρους, περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση.
•	 Ανθεκτικότητα: Η ικανότητα να ανακάμπτεις από την αποτυχία, επιμονή.
•	 Δημοτικότητα & Κοινωνική Θέση: Το να έχεις πολλούς φίλους, να είσαι αγαπητός.
•	 Οικογενειακές παραδόσεις: Τακτικές τελετουργίες, έντονο αίσθημα κληρονομιάς.
•	 Ανεξαρτησία: Αυτοδυναμία, να κάνουν πράγματα μόνοι τους.
•	 Οικονομική Επιτυχία: Μελλοντικός πλούτος, σταθερότητα σταδιοδρομίας.
•	 Χιούμορ & Διασκέδαση: Γέλιο, παιχνιδιάρικο πνεύμα, το να παίρνεις τη ζωή ελαφρά τη καρδία.
•	 Υγεία & Φυσική Κατάσταση: Αθλητισμός, διατροφή, σωματική ευεξία.

Αγορές « μου (Προτεραιότητες):

1.	

2.	

3.	

Αυτό που έπρεπε να αφήσω πίσω μου (και είμαι εντάξει με αυτό;):
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Παράρτημα 8 - Χάρτης των Οικογενειακών μας Παραδόσεων - Φυλλάδιο
Στόχος: Να χαρτογραφήσετε τις τρέχουσες οικογενειακές σας τελετουργίες και να σχεδιάσετε συνειδητά νέες 
που αντικατοπτρίζουν τις μοναδικές σας αξίες.

Μέρος 1: Ο Τρέχων Χάρτης
Τι κάνετε αυτήν τη στιγμή;
•	 Καθημερινά Αποτυπώματα ( Καθημερινά τελετουργίες ):
(π.χ., Τραγούδι για τον ύπνο, πρωινή αγκαλιά, φράση αποχαιρετισμού).

•	 Εβδομαδιαίες Διαδρομές (Κανονικές δρομολόγια ):
(π.χ., Παρασκευή βράδυ κινηματογράφου, Κυριακή τηγανίτες).

•	 Μεγάλα αξιοθέατα (Γιορτές/ Γενέθλια ):
(π.χ., Πώς γιορτάζετε γενέθλια, ειδικά εορταστικά γεύματα).

Μέρος 2: Χάραξη μιας Νέας Πορείας
Υπάρχει κάποια αξία ή σύνδεση που πιστεύετε ότι λείπει; Ας εφεύρουμε μια ΟΛΟΚΑΙΝΟΥΡΓΙΑ παράδοση.

•	 Η Νέα μας Παράδοση θα είναι:  
(π.χ., «Τρίτη χωρίς τεχνολογία», «Πεζοπορία με πανσέληνο», «Βραδιά επισκευών»).

•	 Πότε θα το κάνουμε;  

•	 Τι χρειαζόμαστε για να ξεκινήσουμε;  
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Παράρτημα 9 - Η Εσωτερική Ιστορία της Άγκυρα - Φυλλάδιο
Στόχος: Να βοηθηθούν οι γονείς να μετατοπίσουν την εσωτερική τους αφήγηση κατά τη διάρκεια μιας οικο-
γενειακής κρίσης (όπως διαζύγιο ή χωρισμός) από το «Θύμα» στην «Άγκυρα».

Ενότητα 1: Το τρέχον τοπίο μου
•	 Το Μεγαλύτερο Έναυσμα για Μένα: Ποια συγκεκριμένη στιγμή με κάνει να νιώθω αβοήθητος ή θυ-

μωμένος;
(π.χ., όταν η παράδοση του παιδιού αργεί, όταν βλέπω την άδεια καρέκλα).

•	 Η Εσωτερική μου Φωνή (Η Αφήγηση του Θύματος): Τι ιστορία λέω στον εαυτό μου όταν συμβαίνει 
αυτό;

(π.χ., «Αυτό καταστρέφει τα πάντα», «Δεν έχω κανέναν έλεγχο»).

Ενότητα 2: Επιλογή της Αφήγησης-Κύριας Αφήγησης
•	 Η Αλήθεια της Άγκυρα: Ξαναγράψτε την ιστορία. Εστιάστε σε αυτά που μπορείτε να ελέγξετε.
(π.χ., «Δεν μπορώ να ελέγξω το πρόγραμμα, αλλά μπορώ να ελέγξω πώς θα καλωσορίσω το παιδί μου 

στο σπίτι.»)
Το Νέο Εσωτερικό μου Μήνυμα:

•	 Η Δράση της Άγκυρα: Ποια είναι ΜΙΑ παιχνιδιάρικη τελετουργία που θα κάνω για να επαναφέρω τη 
διάθεση και να επανασυνδεθώ με το παιδί μου αμέσως μετά από μια δύσκολη στιγμή;

(π.χ., Μια ιδιαίτερη χειραψία, μια αγκαλιά 5 λεπτών, άναμμα ενός κεριού).
Η Τελετουργία Σύνδεσης μου:
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Παράρτημα 10 - Το κουμπί επαναφοράς κρίσης - Φυλλάδιο
Στόχος: Ένα εργαλείο δύο βημάτων για στιγμές υψηλού στρες, όταν εσείς ή το παιδί σας χάνετε τον έλεγχο.
Η Πρόκληση: Μια κρίσιμη στιγμή έχει κλιμακωθεί. Υπάρχουν κλάματα, φωνές ή άρνηση επικοινωνίας.

Βήμα 1: Ρύθμιση από τον Γονέα (Η Παύση του Παρουσιαστή)
•	 Το Σήμα ΣΤΟΠ: Ποιο είναι το φυσικό σας σημάδι ότι είστε συγκλονισμένοι;
(π.χ., σφιγμένο σαγόνι, κράτημα της αναπνοής).

•	 Η Δύναμη του 3: Ποια απλή ενέργεια θα κάνετε για να επαναφέρετε τις αρχικές σας εντολές πριν μι-
λήσετε;

(π.χ., 3 βαθιές αναπνοές, πιείτε ένα ποτήρι νερό, βγείτε έξω για 1 λεπτό).

Η Ενέργειά μου για Παύση:  

•	 Το Μάντρα  ιερή έκφραση / της Άγκυρας: Μία μόνο πρόταση για επανάληψη εσωτερικά.
(π.χ., «Είμαι ασφαλής. Αυτοί είναι ασφαλείς. Μπορούμε να το χειριστούμε αυτό.»)

Το Μάντρα μου/  ιερή μου έκφραση:  

Βήμα 2: Συν-Ρύθμιση Παιδιού (Η Παιχνιδιάρικη Επαναφορά)

•	 Απελευθέρωση Έντασης: Ποια γρήγορη, ανόητη ενέργεια θα χρησιμοποιήσετε για να σπάσετε το 
μοτίβο της δυσφορίας;

(π.χ., «Χρειάζομαι μια γιγάντια αγκαλιά !», Ξεκινήστε έναν μαξιλαροπόλεμο, χορός «Ξέφρενος χορός»).

Η παιχνιδιάρικη δράση μου:  

•	 Η Γέφυρα Σύνδεσης: Μόλις σπάσει η ένταση, ποια είναι η γέφυρα που επιστρέφει στην ασφάλεια;
(Μην συζητήσετε ακόμα το πρόβλημα. Απλώς επανασυνδεθείτε ).

Η Γέφυρά μου:  
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Παράρτημα 11 - Ο Έλεγχος Κηπουρού & Ξυλουργού - Φυλλάδιο
Στόχος: Να αναλογιστούμε τις βαθιά ριζωμένες ιδέες για το φύλο και τον έλεγχο, χρησιμοποιώντας τη μετα-
φορά «Κηπουρός εναντίον Ξυλουργού» για να δημιουργήσουμε ένα πιο αποδεκτό σπίτι.

Μέρος 1: Στοχασμός πάνω στη μεταφορά
•	 Πότε συμπεριφέρομαι σαν «Ξυλουργός»; (Προσπαθώ να διαμορφώσω το παιδί μου σε ένα συγκεκρι-

μένο σχήμα/αποτέλεσμα).
(π.χ., «Τα αγόρια δεν κλαίνε», «Πρέπει να είσαι ευγενικός»).

•	 Πώς μπορώ να γίνω «Κηπουρός» αντ’ αυτού; (Δημιουργώντας έναν ασφαλή χώρο για να εξελιχθούν 
σε αυτό που είναι).

(π.χ., «Είναι εντάξει να το νιώθεις αυτό», «Μου αρέσει να σε βλέπω να ανακαλύπτεις τι σου αρέσει»).

Μέρος 2: Ο οικογενειακός μας έλεγχος «Ποιος κάνει τι;»
Να είσαι ειλικρινής! Σημείωσε ποιος κάνει συνήθως αυτές τις εργασίες: Μ (Μαμά), ΜΠ (Μπαμπάς), Κ 

(Κοινή χρήση), Π (Παιδί).

   Μαγείρεμα γευμάτων

   Επισκευές / Εξωτερικές εργασίες

   Θυμόμαστε τα γενέθλια (Ψυχικό Φορτίο)

   Καθαρισμός του μπάνιου

   Παρηγορώντας ένα λυπημένο παιδί

   Πειθαρχία 

Μέρος 3: Μια παιχνιδιάρικη ανταλλαγή
Κοιτάξτε τη λίστα. Ποια είναι μια εργασία που θα μπορούσατε να «αποφυλοποιήσετε» ή να αντικαταστή-

σετε αυτήν την εβδομάδα για να μοντελοποιήσετε την ευελιξία;
(π.χ., ο μπαμπάς πλένει τα ρούχα, η μαμά φτιάχνει το παιχνίδι, ο γιος γεμίζει το πλυντήριο πιάτων).

Η μία παιχνιδιάρικη ανταλλαγή μας αυτή την εβδομάδα θα είναι:
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