Odnyieg Yo Tov £reyy0 TOL 0TPES TMV EETAGEMY

[Toiv Kvnpaiovl

A. ®aon - pogropacio o Tig Havelinvieg

AyomnTé VIOYNPLE, AYOTNTH LITOYN PO,

[Moapaxdto 0o cov d0BoVV TOAVTIHES CLUUPOVAES, TEKUNPIOUEVES HEGH amd TN
oebvn Piproypagio, pe okomd Tov EAEYXO TOL GTPEG GOV KOL TN HEYLGTOMOINGCT NG
amOd00NG 6oV, KB’ AN TN SLApKEW TNG TPOETOLUACING GOV. ZVUPOVALG Yo TOV EAEYYO
TOV 0TpeG péca otnV aibovca TV eetdoemv Ba akolovOrcovy og enduevo apbpo.

Or odnyleg avtéc eivor mOAD OMOTEAEGUOTIKES, YU o0TO Tpoomdbnoe va Tig

EQOPUOGELS, 000 TEPLGGOTEPO Umopeic!

e  OpdvTice TPOTICTOG TNV KAAN povtiva TG NUEPAS cov. Xpeldlecat VTVO Kot
Eexovpaon. To copa pag €xel EVOOUATOUEVO €va PloAoyikd poAdl, 1O omoio
akolovbel €va copd ProppvBud, tov kipkadlo pvOud (circa dies= oyxeddV
NUEPNGLOC) Kot £IvOL TPOYPOUUUOTIGUEVO VO akOAOVOET pia KapmOAn. ZOpemvo, pe

00

‘Aaca - Do
Dim Lights!

LT elvan TOAD
KaAVTEPO  va  Eumvdg
vopig, yia va dwpdalers,
TopA voL EEVUYTAG.

To Bpadv ot pvOuoi
TEQTOVV Kol yperdleoal
MEPIOCOTEPT] DPOL Kl
TEPLOCOTEPEG  OVVANELS
Y. T0 1310 amOTEAEGLOL.

"H 1600 Kvzrpaiov, M.Ed., &ivar @iAdAoyog kot Wyuyohdyog, EIIKEVUEVT 0T OL0EIPLOT TOL 6TPEG. YTNPEE Yo TOANG
y¥povia kabnyntpla 6to Avketo kot Babporoyntpia otig [averinvieg e€etdoeic. Eivan péhog tng British Psychological

Society ko éxet ewdikevtei ot Sraxeipion Tov otpeg. Email: pollykypreou@yahoo.gr



Amdpevye va Vel KaPESES, TOAL KOl KOKO KOAO YEVIKA, OAAGL OT®MGONTOTE Omd
TO PECUEPL KO HETA, MOTE VO, LTOPELS VO KOUAGOL OYETIKE Vopilc. AAA®OTE, Ot
eEetdoelg stvar mpoi Ko av €0V €xelg ouvnbicel va mTEETELS Yo VTTVO apYd Kot vo
Koot to pwi, Ba vootdlelg v dpa Tov kovovika Ba ypetdlecal OAEG Gov TIg
dvvépers. Avtod gtvar ToAD onpavtikd, YU avtd puOUIcE oo TOPO COGTA TIG DPEG
cov!

Noa tpépecar Kard, yopic vrepPorés. Na tpmg gpovta, OT®MG LA, TOPTOKAAAL,
podl OAAG kol TOAAEG caAldtec. Ot tpogéc pe Q3 Amopd (yopo Kot
AMvapdomopog) PonBodv 1o HLOAO KOl TN CLYKEVIP®ON Kot PBEATI®OVOLV TN
d1abgom.

Noa Eexmpioelg T1g OpacsTnPLOTNTEG GOV GTOVG KATAAANAOVG YMPOVG: ATOPEVYE VOl
dwPaderg oto KpePatt Gov Kot amd TNV GAAY, va EYEIG TEPIOTAGLOVS GTO YPOPELD
oov. Kpdra ) Aetrtovpyio kdbe ydpov Eexmprom!

E&aoknoov ot cwot avoarvon! H cwoty, Babid, dtoppoypotikn avamvon kdvet
Bavpata! Meubvel 10 oTpeG, 0EVLYOVMOVEL TOV EYKEPOAO — TO EPYOAEID LOG YO TIG

eEetdoels- kot BeATidvel T do1dbeon pag.

Mdabe yio ™ Owepaypatiky] avamvon! Aeg oto youtube Yoo abdominal 7

diaphragmatic breathing, m.y. oto http://www.youtube.com/watch?v=39YczX2hsc4.

Mohg  Eumvnoelg, oto  dloAsippato  TOL
dwPdaopatog cov kot to Ppaddkt kdve omd 4-5
Babiég ko apyég avamvoéc, pe TNV TAGTN GOV OE
o6pOo BEom Kot Ta TOSIOL YL SLACTAVPOUEVQL.

Tnv ®po mov avamvéelg, va vimbelg 0Tl pe v
EIOTVON OOV ELOEPYETAL OTO GMOUO cov (o,
SVvaN Kot O1hYELDL KOt LLE TV EKTTVOT| GOV Pyaivel
amd T0 oTOHO 0oV KAOE €VTOON TOL GMUNTOS KOl
TOV HVaA0D GOV.

Na gloot ikog/M pe tov gontd cov! O okomdg Gov glvan 1 euTvyict GOV Kol 1
emrvyia cov. Eva pépog 1ov 6Komov Gov, GNUAVTIKO Yo avThv TV Ttepiodo, gival
Vo oG 000 KoAvTEpa. umopeis otig eetdoelg. Na 0telg otdyo yia v gfdopdada
Kot v kaBe Muépa, Ty vo OAOKANPOG® 0ovTHV TNV VAN, ot Pdaboc. Av
dvokoArevecat, va kabnoelg va Stofacels, ‘omdos’ avTdv T0 6TOYO GE LIKPA-HKPA
KOMUOTAKLO TOV EVKOAN UTOPELG VO OAMOKANPADCELS.

[Tépe Tov €0vTd GOV pE TO KOAD, GOV VoL HOOLV EVag KAAOG Kol

006 mpomovntg! Mnv Eexvag va emPpoPevel Tov €0VTd GOV
Yo KAOE TL TOL OAOKANPAOVELS.

e Aocknoov! Otav 0éAerc va kdvelg éva StAelupo amd 1o



WHn

dwPacpd cov, PNV mog vo KaBNnoelg Tl 6Tov Kavomre, va 0g1g TnAEdpacn 1 vo
umelg eni dpa oto Facebook! Avtifeta, acknoov yw Aiyo. To chdpo cov
ypeldleton vo extovobel, aAldg m évtoon Tov Ba og dvoKoAgvEL oTn
ovykévipmorn cov! Miony @pa v nuépo mepmatnuo Ponbast mhpo mOAD.
Mmropeic va 10 popdoelg oe tpia dekdienta (Kot Oyl AyOTEPO).

Mmnopeic va kdvelg yopuvaotikn — oto youtube £yel
opaieg AoKNOEG-- UTopelG OPMS va PAAEIS LOVGIKT Ko
va yopéyelg dvvata! H o1dbeor| ocov apéowg Oa
Behtiwbel koar 10 pLaAd cov Ba €xel meplocOHTEPN
owvyew! To odwPacpud ocov petd Oo elvar mwOAD
KaAVTEPO!

Av okéyelg, mov og mECOVY KoL GOV OMUOLPYOVV GTPES, TapepUPaivovy o6To
daPacud cov, pumopeic va papuocelg v €ENG TAKTIKY, M onoia vrootnpiletal
amo ToAAEG Epevves. TTdpe Eva UALO yapti Kat, ooV Pefarwbeig T Kaveic o Oa
dwPdoet TL Aeg (Umopeic va TO KATAGTPEWYELS HETA), YPAYE O,TL GOV £PYETAL OTO
HLOAG Y10 OTIONTOTE UMOPEL VO GE GTEVOYMPEL, VUL GE AYYDOVEL, VO Elval ETDOOVVO
vy 6éva 1 va o€ eoPiler (WED — written emotional disclosure). A@o¥ ypayelg
0,TL GOV €pYETaL, 0G0 TPELO 1N TaPAEEVO glval oVTO, YWPIC KO KPLTIKY TAVe o€
avTd OV AEG, AmMOAVTOG eAeVBepa, d1dPace avTd MOV £ypoyES TPEIS POPES Kl
HETE KOTAGTPEYE TO YOPTL.

Eravaiafe avt ) dwodikacio GALES SLO NUEPES, TNV EMOUEVN
Kot ™ pebemopévn kat, av 0éAelg, kol mepiocdtepo. Me avtov
tov Tpomo, Ba €xewg ovvewdnromomoel T mwopeuPdAieTan
petalh Tov gowtod Gov Kot tov dafdcopatdg cov! Ko
avnovyieg Eexabaplopéveg dev PUmOPOVV ML VO OF
aKWVNTOTOMGOoLV! AVTHV HOAIGTO TV TEYVIKY, WTOPEIS va TNV
EPAPUOCELS Kl 6€ AALEG OTIYUEG 0T (N cov!

A2,

Mn yaveig ypovo dokoma! Eekivo KoAd v Muépo Gov Kol akoAovOnoE TO
TPOYPAUUE GOV AVGTNPA, YOPIG TapEKKAIoEG. MTopeig va YoAapDOCELG PHETA MG
emPpdPevon yw ™ JSovAeld cov. Av mAM yw Alyo mopefékiveg, unv
KaBLGTEPNGELS Y10 VO TO OKEPTEGAL, AL YOPVO OUECMG YOI oKEYT, TIoW OTO
oapacud cov!

Otav peietds, va ‘KAEWAOVELS TNV TPOCOYN GOV KOl TN GLYKEVIPMOY| GOV GE
avtd Tov JroPdlelc.

O 61606 6oL civar kel kot dg Ba aEVELS TimoTa Vo GE
7] dwaomd!



e Eopdppoce tv mpoodevtikn Hoikn yaidpwon (Jacobson’s progressive muscular
relaxation), TOVAGYIOTOV VO POPEG TNV MUEPA, TO TP®i Ko 10 omdysvpa. H
péBodog avtn €xet amodeyBel OTL PeUdVEL TO OTPES, Ue BETIKG OMOTEAEGLOTO V1oL
N vontikn enidoomn ko v vyeio. H mo cuvtopgopévn popon avtig g pedddov
éxel o¢ €N

Kdabwoe pe iowa v mhdtn ko to tdédo un dactavpopéva 1 EATAmos oto
ndrtopo. Téviwoe ta mdd cov duvatd, va yivovv poteg kor pétpa 1-2-3-4.
‘Emeito mpoydpnoe oty €Kmvor| kKot YOAAP®OGE TO, TOSH GOV Y10, TOLAAYLIGTOV
oKT® Ypovove. Emavaiafe tmv doknon pe v TPocoyn GOV ECGTIUGUEVT] OTO
onpeio IOV TEVIMVELS Ko YOAAPDVELS. LTN GUVEXELD KAVE TO 1010 GeiyyovTag Tig
YOUTES, PE TO VO ONKOVELS To TOd cav ‘Taapovyl’. To tpito onueio givor ta
xépro cov: oei&e ta yéplo Gov cav oPrytn Ypobid ko pétpa 1-2-3-4. Xardpwaod
To Kot peive o avtn T 0€om, Yo TovAdylotov okTd ¥pdvovs. Eraviarape.

e To va emkowmveig pe toug @ilovg cov eivar moAd onpavtikd! Tlepropioe to
xpovo oto Tvrepvert!

Opioe 10 ¥poOVO KoL TO XPOVIKO OAGTNHA, Uéoa OTO
TAOIOLO TOV TPOYPOUUATOS TOVL Exels €00 vmedBova
oploel, Y10, vo. IMAGG Kot VoL YEALS pe Tovg pilovg kot
115 @ideg cov! To yého avavedvel T0 GOMO oG KoL
kaBapilet To poodod pog!

o I'pdye Oetikd pnvopato yio GEvo Kol TNV TPOSTAOEd GOV GE YOPTAKLO KOt
KOAANGE T KOVTA 6TO Ypapeio cov, o€ dtbpopa onpueio. Mmopeic va yphwyels:

‘Oa Kavw 0,71 KalvTepo umopad!’

Me Alya Adyw, amdeuye TNV GOKOMN Tieon Kol mpotipunce vo epydlecor pe
TPOYPOUUO, GUVETELL, avToTtEapyio Kot otabepd puOuo!

Na gioar @ilog/ @iAn pe tov €avTd GOV, €Y EUMOTOOHVN 0T ZON Kot KAVE TO
KOADTEPO TOV UTOPELg Tdpa Kol kKGBe Gov oTLypun. AvTo apkKel, yio va metvuyels!

Kalo dwafooua ue vwopovy, exypovy aAle kot ue youoyeio kor Ostixny orcbeon!

Na gical moAv kald, mavro!



