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ΠΡΩΤΗ ΕΚ∆ΟΣΗ

Μετάφραση:
∆οµινίκη Σάνδη



Η ΧΟΛΝΤΕ ΚΡΟ�Λ γεννήθηκε στο Στσέτσιν

της πρώην Ανατολικής Γερµανίας και νυν Πο-

λωνίας. Σπούδασε ψυχολογία και από τότε

ασχολείται µε τα παιδιά που αντιµετωπίζουν

προβλήµατα. Για καιρό διηύθυνε έναν παιδι-

κό σταθµό για παιδιά µε ψυχολογικές διατα-

ραχές. Σήµερα εργάζεται ως ψυχοθεραπεύ-

τρια για παιδιά και ενηλίκους.



Αγαπητοί γονείς,

Τα παιδιά πολλές φορές
δεν ξέρουν πώς να διαχει-
ριστούν τα συναισθήµατά
τους. Στρέφονται λοιπόν
προς τους γονείς τους,
οι οποίοι όµως συχνά κρύ-
βουν αυτά που αισθάνονται. Επιπλέον, αντι-
µετωπίζουν επικριτικά διάφορα συναισθήµα-
τα, όπως για παράδειγµα το θυµό και τη ζήλια,
και τιµωρούν τα παιδιά γι’ αυτά. Έτσι εκείνα
µαθαίνουν ότι η εκδήλωση των συναισθηµά-
των τους είναι κάτι προβληµατικό και δυσάρε-
στο. Αρχίζουν, λοιπόν, είτε να τα εκδηλώνουν
µε υπερβολικό τρόπο είτε να τα απωθούν, πνί-
γοντας έτσι την ίδια τους την προσωπικότητα.
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Τα συναισθήµατα, επίσης, επηρεάζονται
από τις σχέσεις µας µε τους άλλους ανθρώ-
πους. Γι’ αυτόν το λόγο, τα παιδιά πρέπει να
µάθουν να κατανοούν τα συναισθήµατά τους
ώστε να µπορούν να αντιδρούν στις εκδηλώ-
σεις των συναισθηµάτων των άλλων. Η αντί-
ληψη των συναισθηµάτων και η υπεύθυνη
διαχείρισή τους είναι ζωτικής σηµασίας για
την οµαλή κοινωνική ζωή. Το κατά πόσο ελέγ-
χουµε τα συναισθήµατά µας είναι µια διαδι-
κασία εκµάθησης αλλά και µια δοκιµασία των
ορίων. Αυτό το βιβλίο θέλει να δώσει στα παι-
διά τη δυνατότητα να αναγνωρίσουν και να
ξεκαθαρίσουν τα συναισθήµατά τους, καθώς
και το πώς τα εκδηλώνουν. Θέλει επίσης να
τους δώσει θάρρος, ώστε να τα αντιµετωπί-
σουν χωρίς αµφιβολία και φόβο.

Χόλντε Κρόιλ
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Είναι τόσο ωραίο
που αναγνωρίζω τα
συναισθήµατά µου
και ξέρω πώς να

τα δείξω. Όταν είµαι
πολύ χαρούµενη, τότε µπορώ

να γελάσω και να ζητωκραυγάσω
δυνατά!
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Όταν είµαι θυµωµένος
και οργισµένος, τότε

µπορώ να αγριέψω
και να ουρλιάξω.
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Όταν αγαπώ
κάποιον, τότε
µπορώ να τον αγκαλιάσω
και να τον σφίξω δυνατά.
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Όταν είµαι στενοχωρηµένος,
τότε µερικές φορές µπορεί
και να κλάψω.



Όταν φοβάµαι, τότε
δε θέλω να κάνω τίποτε
άλλο παρά να κρυφτώ.
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Όταν ζηλεύω, τότε διαφορετικά
συναισθήµατα παλεύουν µέσα µου.
Νιώθω ταυτόχρονα απογοητευµένος
και θυµωµένος.



Μερικές φορές, ένα συναίσθηµα
γίνεται τεράστιο. Από το φόβο µπορεί
να παγώσει όλο µου το σώµα και να
µην εµπιστεύοµαι κανέναν. Τότε, είναι
καλό να µου πιάσει κάποιος το χέρι
και να µου δώσει κουράγιο.
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Μερικές φορές θυµώνω
τόσο πολύ, που χτυπάω
µε δύναµη τα πόδια µου
στο πάτωµα· µπορεί ακόµη
και να σπάσω κάτι. Τότε δεν
πρέπει κανείς να έρθει κοντά µου.


