‘Eva amAo Brypa ywa tnv
OVTLHETWTILON TWV

TIPOBANUATWYVY GG

E§etdote to MPOBANua

Elval puoloAoylko va avnouyoUe yLa Ta TipoBAruata mou
avtpetwriCoupe. Opwg, N avnouyia elval TabnTikn, eEaVTANTIKN Kau
Sev pag BonBa va avTIPETWTTLOOUE Kal va EETIEPACOUE QUTO TIOU

oupBalveL.

Ma va apylooupe va emAUOULE TA TIPORANUATA pag avtl va
avNOULYOUE YU AUTA, TIPETIEL TIPWTA VA avayVwpLooupe Kat va
€EETAOOUE TO KaBeva e TN OELPA TOU.

ZEKLVNOTE KAvovTag pla Alota pe TG SUCKOALEG TToU avTipeTwTtideTe
QUTIV TN OTLYUN Kal, 0T CUVEXELQ, ETIAEETE eva TTPORANUa KAbe

(POPQ Kal OKEPTELTE Ta €ENG:

PwTAOTE TOV €EQUTO 0O
«YTUAPXEL KATL TIOU
HTIOpW VA KAVW AHECWG
TwWpPA yLU auto To

TPOPBANp;»”
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Y KEPTE(TE SNULOUPYLKA Kal aVaAUOTE
LEPLKEC TILBaveg AUoeLS. AvapwtnBelte:
«TL Ba TpoTEWVa o€ evav oTeVO QAo TTou
AVTLUETWTTLLE KATL TETOLO;»

ALOAEETE pLa XPOVLKI OTLyUr) OTO

ueMov, otav Ba pmopouoate va elote
o€ Beon va To AUCETE. 2N peubore my
oTo npspo?xoyLo 0ag - aum elvat n wpa
TIoU oplodate yla va oKepTeite autod To
TipOPANUa kat va Bpette AVoeLG. MNpog to
Tapov, TPOoTIabroTe va unv acyoAslote
€ aUTO TOo TIPORANUA, yvwpllovtag ot
£xETE OploEL XpOVO apyOTEPA yla vVa TO
OKeQTE(TE.

Avayvwplote 0Tl lowg va pnv oag apeoel
N katdotaon, aA\d Sev PTTopE(TE va TNV
ehey&ete. AvalnTroTe KATIOLA KOLWVWVLKN
uTT0OoTNELEN YLa va oag BonbraoetL va
QVTETIEEEADETE 0 QUTO TToU cupBalvel
Kal SOKLUAOTE Va UETATOTILOETE TNV
TIPOCOXN 0ag OE KATL AA\O av apyilete V
avnouyelte y! auto to TpoBAnua.
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ECTLAOTE OE AUTO TTOU
MTIOPELTE Va EAEYEETE

Otav oKeTOPaOoTE cUVEXWG Ta TIPOoBANuata pag,
TN SUCKOAN KATACTAON OTNV oTola BPLOKOPACTE,
N Tt0oo acynua etvat (f Ba pmopouvoav va yivouv)
Ta paypata, Umopel va KOANOOUUE O eva pn
BonBntko emavaiapBavopevo TPOTO OKePNG
TIOU OVOUACETAL «UNPUKACHOG» 1] «Qvapaonua»
okePewv (rumination).

Avtl yl auto TipooTtabroTe va E0TLACETE O€ O,TL
UTtopelte va eAéyEete, e€etdote SLaWopeg AUOELG
Kal KAVTE pla AloTa Pe XProLUEG EVEPYELEC TTOU
uttopeite va Sokuaocete - autd Ba oag Bonbrioodv
Va OTIACETE AUTO ToV PAUAO KUKAO Kal va apyloete
va aloBAaveoTe KAAUTEPA Kal TILO BETLKA.
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‘Eva attAo BApa yLa tnv
AVTLHETWTILON TWV
TIPOBANHATWYV OAG
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‘Eva attAo Brpa ywa tnv
OVTLHETWTILON TWV TIPOBANHATWY G
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AvaAlapete dpaon

r. A H avaAuon Twv eTILUEPOUG OTOLYELWV TWV TIPORANUATWY,

M A N KATAPTLoN EVOC Briua Tpog Bripa oxedlou kat n

\ avaAnyn pdoewv (Aoyeta amo To TIOCO ULKPES) Ba
KAQvouV Tn Slaxelplon Twv poBANUATWY oag va @aivetal
TILO EUKOAN Kal PTtopel va oag Bonbrcouv va atcBaveote
TILO GlyoupoL Kal TTapaywyLkot.

AOKLUJAOTE VA XPNOLHUOTIOLI|CETE AUTA Ta Bripata:
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AvaBswpnote E€etdote
Kal ETTavalaBete TLOAAEG LOEEG
€av eivar yla AUoeLg
amapaitnto }

YAomounote AELo)\oyr']ch
™ AOon cag Bripa 4 TLG ETILAOYEG
cag
\ Kavte éva /

ox€S&L0 Spdaong
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‘Eva artAo Bipa ywa tnv
QAVTLHETWTILON TWV
TIPOBANUATWYVY GG

Na elote KaAol PE TOV EAUTO oag

MEPLKEC POPEC, N TIETTOLBNON OTL £XOUNE O,TL ¥PeLaleTal yla va
EeTepAoOUPE eva TIPORANUA PTtopel va elval TiLo arattnTikn aro to (6lo
TO IPOPANUa. To va eloat KaAOG JE TOV EQUTO COU KAl va Tou uTtevBupllelg
Ta duvatd cou onpela, TNV EMVONTIKOTNTA COU KAl Ta TIpdyuata Ttou
EXELG EETEPATEL OTO TIAPEABOV €lval Evag AMOTEAECUATIKOG TPOTIOC yila va
eVIOYUOELG TNV QUTOTIETIOBNCN 0o Kal Va TIPOETOLUATCELG TOV EQUTO COU
YLl VA QVTLHETWTILOELG TO ETIOUEVO TIPOBANUAL.

AvapwTtnBeite:
Tu 8UOKOAEG Moieg L&LoTNTEG (TU.X. Tu paypata Ekava
TIEPLOTACELG OpPYaVWTLKNA LKavotnta, mMPOcEPATA TIOU HOU
AVTLHETWTILGA Snuloupykotnta, aicbnon Seixvouv moéco
ME emLTU)ilO OTO XLOUHOpP, AVEPEALA) ME LKavOG lpat;
TapeAdov; Bonnocav va avtipeTwniow
CQUTEG TLG TTPOKANCELG;
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‘Eva artAo BApa ywa tnv
QVTLHETWTILON TWV TIPOBANUATWY Gag

MapapeilveTe EVEALKTOL

Mmopel va xpeLaotel Alyog xpovog yla va
EETIEPAOTEL VA OUYKEKPLUEVO TIPOBANUAL

Towg xpeLlaotel emlong va SOKIUACETE pLa oeLpd ?
artod SLAPOPETIKES SPATELC 1] va akoAouBrjoete

pLa ALyOTEPO amo tsavikn AUon — auto elvat
EVTAEEL, N Slatrpnon TG €VEALELAC Kat N SOKLUN
SLAPOPETIKWY TPOTIWV AVTIHETWTILONG TWV
npoBANudTwy oag utopel va oag Bondrcet va
Ta Byadete epa otav ta mpdypata elvat eKtog
TOU €A€yXOU 0aG.

QuunBelte, Sev LTTIAPYEL TEAELOC TPOTIOC
AVTLHETWTILONG AUTWV TIOU 0aG ETILPUACCOEL

n wn)! MpooTabrjote va tapapeivete
UTTOHIOVETLKOL KAl ¥pNOLUOTIOLOTE QUTA Ta
Bripata yla va oag Bonbrioouv va TToPEUTELTE e
emtuyla o€ pyla SUCKOAN oTLyun.
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