TA APNHTIKA ZYNAIZOHMATA KAI H AlTOAOXH TOYZ

‘Exoupe padel va amodexopacte ta Otk ouvalcOnuata, Omwe sival n xapd Kat n
TPpLUhEPOTNTA EVW TA APVNTIKA cuvalcBnuata, oTweg o BupAg, N ZAAELD, N AUTIN KAl To Ayxog va
Ta BAEToupE cav aykdda otn wn pac. Ma sival tpdaypartt £toy;

MdAov oxL adou To va BplokopacTte o€ emadn He Ta apvnTika pag cuvaisbnuarta pag Bonbdaet
TapAaMnAa va elpaote o€ emadn PE TG AVAYKEG Hag, va Beomidoupe ta opla pag Kal va
TPOCTATEVOULE TOV EAUTO HAG.

O Bupog akoMouBel otav kamola avaykn pacg dev KOAUTITETAL R KATOoo dkaiwpa pag
Kataratdrat. Xapn og autov Propou e va kabopicoups ta dlKalwpata Pag, To XWeo Jag, Tnv
a&lompémnela pag. Eival pe Alya Adyia n avtidpacon otnv anoyonteuon.

To ayxocg os dpucloloyiko Badud duvaral va eival ETTOIKOJOUNTIKO KABWCE HAC KIVNTOTIOLEL TtpOog
Hla BeTikn katevBuvon.

O ¢$oBog sudavidetal yia va Pag TTPOETOLPACEL KAL VA PAC TIPOCTATEVOEL ATO ETUKEINEVOUC
Kvduvoug.

H ZnAewa suvoei 1o cuvaywviopd wote va yivoupe KAAUTEPOL OTIOU KPIVOUUE OTL HELOVEKTOUHE
EVAVTL TWV AAWV.

H OAiYn é£pxetal Uotepa amod KATold OmwAsld 1 otépnon, PBonbwvtagc pac va
oLaTpayUaTeUTOUE TIC OUCKOAEC AUTEC KATAOTACELG KOl VA TIPOXWPNOCOUHE TIApaKATW.

OL evox£g Kal i vipomr pag BonBave Tpog pla agloAdynan tng cUPTEPLPOPAC PAG L€ OKOTIO va

BeAtwOoupE.
‘OAa ta cuvarocOnuata £€xouvv vonua!

Qo1600, akopa Kal av el amapvoupacote Ta apvnTika pag cuvalodruata, dev cupBaivel to
i kat pge 1o cwpa pag. Ou apuveg tou opyaviopol pag Ba Ppouv AAoV TPOTo yla va
armodopticouv TOV EOWTEPIKO pag KOoPo amd tnv éviacn Tou Ttov xapaktnpidel. H
eEwTepIKELON AUTAC PUTIOPEL va CUMBEL PE TTOKIAOUC TPOTIOUE, eite AUTO AEyetal TTOVOKEDAAOG,
elte otopaxomovoc, eite depUaTIKA TTABNON £iTE AKOWN KAl Opyaviki acBevela.

‘0,TL 5V A£ELTO OTOLA HAG, TO AEEL TO CWHA HAG

Ta teAeutaia xpovia Peyaiog aplBpog epeuvuv uttootnpidetl tn cLPBOAN Twv YuxXoAoYIKUWY
TIAPAyOVIWY yld TNV eKdNAWGN TIOWKIAWY voonudtwy, 0w autodvood VoohHuatd, Kapkivog,
Kapdlakeg TabnoeLs.

Apaon
Mwg 8a katadp£poue va amodeXTOULE TA APVNTIKA GUVALGONATA KAl VA Ta £XOULE 0dNnyo
otn {wn pag;

® ApXIKd, yla va amodeXToUHE KATL, XPELAZETal TIPWTA Va TO avayvwplooupe. Mpénetl va
paBoupe Tola eivat ta cuvalodnpata, BETIKA KAl apvNTIKA, VA Ta KATOVOHACOUKE Kal Uotepa
va oTPEYOUE TNV TIPOCOXH TIPOC TOV EAUTO KOG, AVAPWTWHEVOL TIWE VIWBou e KABE oTiyun.


https://www.e-psychology.gr/selfhelp/1630-gnorimia-me-ton-thymo-mas.html
https://www.e-psychology.gr/anxiety-stress-phobias/1886-otan-to-agchos-epilegei-anti-gia-sena.html

® ApKetd Xprowo pmopei va pag pavei va kataypadoupe ta 6ca viwboupe. Av yla
TAPASELYHA HLA KATACTACT HAG £XEL OUHWOELAAAA OXL HOVO 8 VIWOOUIE £TOLOLVA TV
AVTIPHETWToOUE aAAA peTA Biag TapadeXoacTe oToV (8lo Hag ToV EaUTO OTL eipacte
eVOXANHEVOL, TOTE £va XapTi Kat £va HoAUBL icwg pag BonORceL TTOAU Va 0pyavwooULE
TG OKEWELG Hag Kal va cLUHGALWO0UE e To ouvaictnua pag.

® lowg, xpelaotolpe Kal Tn onbela evog BIKOU yla TNV eKTaideucn cuvalodnuatwy av
OduokoAsudpaoTe Wlaitepa Kabwe Kat ya tnv avaltnon AETOUPYIKWY TPOTIWY eKOPTIONG
TWV ouvalcONPATWY pac.

To va adrvoupe otnv Akpn Kat va «KOUKOUAWVoUHE» 0,TL dev Jag euxaplotel dev eivat Avon. To
TPOBANUA TIapapEVEL EKEL, PEYAAWVEL Kal duoTuxwg Ba Bpebel TLAAL UTIPOCTA pag HE Pl AAAn
Hopdn lowcg Kal Xelpotepn.

Ag pnv apvoluacTe, AOLOV, OTL AVETILOULINTO ouvaiotnua BLWVOUE, dC TO ayKAALACOUE
WC KOUMATL O1KG pag Tou Ba pag Xapioel 1o dpopo TIPoC TNV autoyvwaoia Kat Tty npepial



