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										Ενθαρρύνετε το παιδί να εκφράζεται συναισθηματικά

									
									
										
                                        
Δεν είναι το πιο εύκολο πράγμα στον κόσμο, με δεδομένη την ανωριμότητα των παιδιών σε αυτές τις ηλικίες. Αξίζει όμως τον κόπο να βάλετε τις βάσεις για την καλλιέργεια της συναισθηματικής του νοημοσύνης με τις παρακάτω μεθόδους:




	Ξεκινάμε με το δεδομένο ότι κάποιες φορές το παιδί σας θα ξεσπάσει ή θα αντιδράσει υπερβολικά σε κάποια ερεθίσματα. Αυτό, μέχρι ενός σημείου, είναι λογικό επειδή λόγω ηλικίας δεν έχει την ωριμότητα και την αυτοπειθαρχία να φέρεται παντού και πάντα όπως πρέπει.




	Είναι απαραίτητο να παρατηρείτε ενδελεχώς τις αντιδράσεις του παιδιού και να αποκωδικοποιείτε τα μηνύματα που στέλνει σε καταστάσεις που το δυσαρεστούν. Αν το κάνετε, είναι σίγουρο ότι θα μπορέσετε να το καθησυχάσετε εκείνη τη στιγμή και έτσι θα αποφευχθούν κάποια ξεσπάσματα.




	Επίσης, ενθαρρύνετε το παιδί να μην εσωτερικεύει σκέψεις και προβληματισμούς και να το συζητάει μαζί σας όποτε νιώθει την ανάγκη. Θεωρητικά, όσα περισσότερα μοιράζεται μαζί σας, τόσο μεγαλύτερη ανακούφιση θα νιώσει μετά. Αν είναι κλειστός χαρακτήρας, μην το πιέσετε να το κάνει εδώ και τώρα, παρά δώστε του χρόνο.




	Όταν το παιδί ξεσπάσει, αποφύγετε να του φωνάξετε, να το επιπλήξετε ή να υποτιμήσετε τα συναισθήματά του. Προσπαθήστε να το ηρεμήσετε με νηφαλιότητα ή αφήστε το να ηρεμήσει μόνο του και μετά να κάνετε μια συζήτηση περί του θέματος.




	Στη συζήτηση αυτή θα πρέπει να του δώσετε να καταλάβει ότι δεν ωφελεί κανέναν να εκφράζεται με αδόκιμους τρόπους, συν ότι κάνει κάποιους ανθρώπους που βιώνουν το ξέσπασμά του να νιώθουν άσχημα.




	Προσπαθήστε να βοηθήσετε το παιδί να βάλει τον εαυτό του στη θέση αυτών των ανθρώπων για να καταλάβει πώς νιώθουν κάτι τέτοιες στιγμές. Προσοχή όμως: μην το κάνετε με τρόπο που θα νιώσει τύψεις και ενοχές.


	Ζητήστε από το παιδί να σας αναφέρει τι ακριβώς πυροδότησε μια τέτοια αντίδραση και δείξτε κατανόηση στα συναισθήματά του. Από εκεί και πέρα όμως πρέπει να μπείτε σε μια λογική να βρείτε από κοινού δόκιμους τρόπους αντίδρασης στο μέλλον.
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											Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία

											
											 
												
													
												
											
											
											Όσοι ακολούθησαν τη δίαιτα που μιμείται τη νηστεία είχαν μειώσει τους δείκτες που σχετίζονται με τη βιολογική γήρανση κατά 2,5 χρόνια κατά μέσο όρο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις

											
											 
												
													
												
											
											
											Υψηλά επίπεδα νιασίνης, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, προκαλώντας φλεγμονή και καταστρέφοντας τα αιμοφόρα αγγεία.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο αλφαβητισμός στην υγεία, αποτελεί μια σημαντική μορφή κοινωνικού και πολιτισμικού κεφαλαίου, καθώς συμβάλλει σε μια σημαντική στρατηγική προσωπικής ενδυνάμωσης και σε βελτίωση της ποιότητας ζωής.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											1/10 γυναίκες ανακαλύπτει ότι έχει καρκίνο στην εγκυμοσύνη

											
											 
												
													
												
											
											
											Μια νέα έρευνα στη Μεγάλη Βρετανία αποκαλύπτει ότι μία στις δέκα γυναίκες που διαγνώστηκαν με καρκίνο του μαστού, παρατήρησε τα πρώτα σημάδια της ασθένειας κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Επιδημία ιλαράς: Τι να προσέξουν παιδιά, έφηβοι και ενήλικες

											
											 
												
													
												
											
											
											Δεν είναι μόνο τα παιδιά που κινδυνεύουν από την ιλαρά, αλλά και οι ενήλικες.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Νέα μέθοδος ανίχνευσης του καρκίνου των ωοθηκών από δείγματα ούρων

											
											 
												
													
												
											
											
											Η έρευνα παρουσιάστηκε στην 68η Ετήσια Συνάντηση της Βιοφυσικής Εταιρείας, στη Φιλαδέλφεια της Πενσυλβάνιας.
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