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KaAnpépa kat kaAn eBdopada......

Ofuata MNpotaoelg
EldRosLg yla tTnv Ermdoyn 1-2 péowv Amnoduyn Tng cuvexoug
embnuia yla

TNV eVNUEPwon

evaoyxoAnong pe tnv navénuia

Kowwvika Siktua

Y1aBepr) mapouvacia
OTO. KOLVWVIKA
Siktua

Ouadeg otnplenc, emkovwvia,
Kal Lol uop

Kowwvikég emadég

Alatipnon tTwv
KOLVWVLKWV emadwv

Xprion tng duvatotnTag yLo
ETLKOLVWVLA E ELKOVA

Tpomnog {wn¢ Alatripnon pLog MpoomndBeLa yLo doknon ano Ytabepd
LOOPPOTINUEVNG TO oTtiTL wpapLa
Slatpodng Umvou
AAKOOA Kail Amoduyn n




YuxoSpaoTIKEG

ghaylotomnoinon tng

ouoieg KOTOVAAWONG

Opyavwon tng Anuloupyia EuXAPLOTEG KOLL LKOVOTIOLNTLKES

nUEPOG nUepPnaolou Sdpaatnplotntec Ekmaidevon f epyacia amno
TIPOYPAUUATOG TO OTtiTL

Ofpata NMPotaoelg
WuxoAoyLKN Kat

Ofuata Mpotdoelg
WuyohoyLkn Kat

E€ anootdoswg YPuxoAoyLKn Kal PuxLaTPLKN
otpun

Yuxratpkl otip€n | Guxatpikr othpLén
Opnokeia TéAeon Twv
AQTPEUTIKWV ,
KaBnkoviwy amnd to Mpoceuxn
omitt
Mindfulness OALYOAETTTEG Bivteo pe 0dnyieg oto Stadiktuo

OLOKNOELG LECQL OTNV
nHEPQL

edappoyEG oTo KLvNTo ThAEPWVO

XPHZIMEZ 3YMBOYAEZ TA TOYS TONEIZ

»  Mnv doBnBeite va phnoete ota matdLd yia tov Kopwvolio. H culrtnon pall toug Ba

TIPETIEL VAL TIEPLOPLOTEL OTA YEYOVATA KAl OXL O TIPOCWTILKEG UTIOBECELC, TOGO

HAANOV KOTaoTpodLKEG Kol GUCLKA XWwPLE Eviovn cuvaloOnuatiky ¢option. Eival

TIPOTLUOTEPO VAL 0KOUGOUV TIpAYHATA oo €00 TouC iSloug, apd anod ¢iloug 1 amo

TI¢ eldnoelc. Evog mpoTelvouEVOC TPOTIOC VA AN COUE OTa ALSLA YL TOV VEO LO

glval va Snuloupyrnoou e Pl KOWVWVLKN Lotopia f éva mapapiBL. Aev xpeldletol

navtote va Aappdavoupe mAnpodopieg amd to Stadiktuo, Propol e LOVOL Hag va

Snuloupynoou e ULa Lotopia.

» MNapotplvete to motdi va oag pwtroel otidnmote OéAeL mAvw oto BEpa Tou

kopwvolou. Eipaote mavtote StaBéoipol va culnTACOUHE pali Tou OTL TO amac)oAel




o€ ox€aon UE Tov L0, va polpaotel pali pog to cuvaiobnud tou, va Tou AUCOULE TLG
amnopieg. O oToX0G Hag ival va pnv tou TpodhoSOoTCOUE TIG EVTOVA TPOUOKTIKEG
davrtaolwoels kot va viwoel achareta. Elpaote sldikplveig kat EekaBapol og 0,TL
amavtape. Eav dev yvwpiloupe KATL, SV TOU LETAPEPOU UE TIPOCWITLKEC UTIOBEDELG.

» Na elote KAOHZYXAZTIKOI. E€nyrote toug OtL n mAstoPndia twv avBpwnwy

OQVTIUETWTTI{OUV E ATILA CUMTITWHOTO TOV LO Kol EAAXLOTOL Elval auTol, Tou
xpetalovtal voonAela. Emiong, WANGTE TOUC YLOL TO YEYOVOG OTL OTA TTALSLA O LOG
TIPOKAAEL fia ATILa CUPTTTWHATOAOYLA Kol 0 AOYoG TToU £KAELOAV T OXOAELQ
OXETIL{ETOL MEPLOCOTEPO LLE TOV MEPLOPLOMO TNG LETASOTLKOTNTAC TOU LoU. Agv
KLvSUVEUOUV TOOoO Ta (6L, aAAd pmopel va petadEpouv Tov 1o ABeAd Toug o€
HEYOAUTEPOUG avOpwWIOUG e TpoPAnaTa UYELaC.

» Opovtiote va SlatnproeTe tn pouTiva Toug: Twpa Tou EKAELoOV Ta oXOAEla, LNV Ta
kKaBodnyelite va mepvolV TIG LEPEC TOUG oav va KAvouv dlakomég . Ta mawdid MPENEI
NA EXOYN MPOMPAMMA. Na Tpwve UYLELVA, VA KAVOUV SpaoTnpLOTNTEG TTIOU TOUG
guxapLoToUV aAAA Kot tou BonBouv otnv avamtuén Touc.

»  Adlepwote Toug xpovo. EkpeTaleuTelte AUTEG TG SUOKOAEG NUEPEG TTOU BLWVOUUE
OMOL PG KoL TTPOOTIaBOTE VA TIG KAVETE 000 TIEPLOCOTEPO EUXAPLOTEC YiveTal.
MNaifte pall Toug éva malyvidl mou Toug apéoel, Stafdote pall Eva mopapvd, Baite
Tou¢ otn kouliva cog we fonBoi, Swote Toug TNV eukalpla va kavete pall Tig
OOUAELEG TOU OTILTLOU, £0TW KOUL TAL TILO KLKPA TIPAYHATA (VO OTPWOOUV TO KpePATtL
ToUG) wote va viwBouv xpriolpot. TEAOC, mnyalvete évav mepinato, akoAouBwvTag
duaolkd ta pETpa mpootaciag MmoTd.

Me extipnon n EAEAY tou57°° Nnmaywyeiou Adploag



