‘Eva attAo Bripa yua va
NPEMNOCETE TA
cuvaLcoOnpatda cag

@

\ NepLlypdPte WG aLeOAVEDTE

[apatnEroTE TIG CWUATLKES AloBrOeLS TTIOU VIWBOETE Kal
TIpooTIaBNOTE Va OVORACETE Ta cuvalobruata mou Byalvouv

otnV empavela. Na elote kKaAoi pe Tov eauto oag - v
KPLVETE QUTA TA CLVALCBNUATA WG «KAAG» 1] «KAKA, ATIAWG
avayvwpllete OTL elval ekel, WoTe va UTIOPELTE va KAVETE KATL
TIou Ba Ta BonBroEL va UTIOXWPHCOULV.
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MAPTE HEPLKEG «KOLALAKEG» AVATIVOEG

TOTIOBETAOTE TO €V 0aC XEPL TIAVW OTO OTOPAXL OAC KAl
-~ TIAPTE ALYEC QpYEC QVATIVOEG £TOL WOTE VA AVACNKWVETAL KAl
VA TIEPTEL N KOWLA 0aG avTl To TAvw PePOC TOU oTriBoug oag.
ELOTIVEETE PETPWVTAG APYA HEXPL TO 3, KPATATE TNV
avamvorn oag yLa Eva SEUTEPOAETITO, KAL EKTIVEETE apyd
KAt TTARPWG, APrVovTag TOUG WHOUG 0ag VA UAAGKWOOUV Kal
VA TIEECOUV YLa VA AVAKOUPLOETE TNV évtaon.
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‘Eva amnAod Bpa ywa va

NPEPNOCETE TU oUVALOONMATA GG

MepLypdayte TL
cupBaivel:

T viwBw; T
OKePTOPAL, TL ELKOVEG
BAETIW TWpPA N
TIPOBAETIW yLa TO
LEANOV;

A simple step to calm your emotions - Step3 - Greek

EASy&te TG OKEYELG oag

Pwtrjote tov eauto gag, “Elvat o TpOmog (€ TOV 0mmolo OKEPTOLAl
TWpQa moU LE KAVEL va VIWBw yepotepa amo O,Tt ypetaleta,”

XpPnoLUOTIOLOTE Ta TAPaAKATW Bpata ywa va cag fonbricouv va
0£0€tE 0 VEO TTAALGLO OTIOLEGSITIOTE OKEYPELG TTOU S€V BonBouv:

2 3

E€etdote TIg
OKEYPELG 0agG:

O TpoTOoG e Tov
ottolo BAenw TNV
KaTAoTaon Pe Kavel
va Viwbw yelpotepa
arto o,TL xpetadetay,

J@m

Emtektelvete TG
OKEYPELG 0agG:
YTapyeL AAAOG
TPOTIOG yla va SWw
QuUTrV TNV Kataotaon
TIou Ba pe ekave va
VIWOW KAAUTEPQ;
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AU@LOBNTACTE TLG
oKeYPELG oag:

Elval aAnBela auto
TIOU oKe@TOopay
BonBdey; Etvat
KaAoKayabn okeyn;

o0——>>

ETiAEETE TOV TPOTIO

ME Tov oTtoio &
OTIOKPLVEODTE:

TL UTIOpW Va Kavw

edw oV Ba pe al
Bonbroet va aw

UTIPOOTA;
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AVTLOTUOELTE OTO EVOTLKTO VO AVTLOPACGETE

Ta €vtova cuvaloBrpata umopouV va oag KaVouV va VIWBETE OTL
DEAETE va KAVETE KATL yLa TO OTTIOL0 (0WC PJETAVLWOETE apyoTePa.
Eutuxwg ta cuvatcOnpatd pag Ssv kabopidouv tTLg EVEPYELE
pag Kat n emBupia va avtidpacete Ba mepdoeL av Ldabete
Va QVTETIEEEPYEDTE OTA OKAUTIAVERACPATA TWV cLVALCBNUATWY
0ag Ywplc va oag kataBAaAAouV. XpnoLUOTIOLOTE TLG
«KOWALOKEG» AVATIVOEC Yla va oag BonBricouv va pabete
va EEMePVATE auTa ta okaumaveBaopatal
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‘Eva attAo Bipa ywa va

NPEUNOETE TA GUVALGONHATA 00

ApNoTe Ta cUVALGBNHATA oag Va TTEPAGOUY

000 ALyOTEPO QVTIOTEKEDTE, ATTOPEVYETE 1) TIOAEUATE €va SUCAPECTO ouvalobnua,
TG00 TILO Ypryopa Ba Tiepdoel! EEaoknBelte oto va emiTpeneTe ota cuvalobnuatd
0QG VA £PXOVTAL KAl VA TIAPEPYOVTAL XWwPLG va aoyoAeloTe e auta, uttevBupidovtag
OTOV €AUTO 0aC OTL OAA Ta £VTova GUVALGOHATA TEALKA TtEPVOUV.

MTTopE(Te va XpNOLUOTIOLOETE TLC «KOWALAKEG AVATIVOEC» YL VA AP OETE £va
ouvaloBnua va Tepaoel amo avw oag XwpLlg va avttdpdoete o auto, N

Bpelte Evav KAAOCUVATO KAl ATILO TPOTIO VA UIANGCETE OTOV EQUTO 0AG yLa O,TL
altoBaveote.

M.x. OTaV TIPOCEEETE £va

ouvalodnua va épxetay, «leLa oou TTIOALO@PLAE. 2 €

Melte ooV £QUTO 0ac: €£UXOPLOTW TIOU TIEPACEG VAl HE

S€Lg - To Eepw OTL eloal €dw yLa
KATIOLO AOYO, apa UTIOPELG va

belvelg yla Alyo, aAAd av &ev o€ N4
mieLpadel, eyw 6a o’ apriow».

Oa xpelaotel Alyn e€aoknon, aAAd
MOALG avaKaAUETE evav TPOTIO
uTIoXWpPNONG amo Ta cuvalcdruata "o

0aG TIOU 0aG PaiveTal YUGOLKOG, TO
eyxelpnua Ba yivel eukoAOTEPO!
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