Ta waidia aAAalouv...

MTopei 6Aa va pévouv idia, va umtdpxel pia odoldTRTA 0TV KaBnuepivoTnTa
Kdl gToV €YKAEIOUO péoa OTO OTITI OJWG Td Taidid Kal KUpiweg n cupmepigpopd
TOUC pTopei va peTaPAnBOei Adyw Twv ouvONnKWv Kai Tou OTpeC. AUTA n
peTaPoAn givar kaTi ou Xpn{el TPOOOXNEC ATTO TOUG YOVEIC.

O1 peTaPoAég TTou TPETTEl va TIPOTEXOUV 01 YOVEIG €ival:

MTmopei To aidi va eivar avhouxo R va KAdicl Xwpic KATol0 TTpopavi
Aoyo

Mmopei va maAivdpopnoel oe KATEOTNHEVEG KATAOTAOEIC OTTWC TO vd
oa¢ {nTAoe!I va To TdioeTe, va To aAAAGEeTe, va To KAVeETE PTtdvio R va
€Xel aTUXAHaTa 6co apopd Béparta TouaAéTag

MTmopei va apxioer va epgpaviler aunuévo dyxog yid To Tou civai
KAToI0C amd TOUC YOVEIC Tou, Tou pmopei va epydletal, R va pwrtd
ouvéxela TOTE auTog Ba yupioel omiT,

Mmopei va mapamoviéTal Xwpic mpogaveic Adyoug yia TTovokepdAoug
oTopaxomovoug A yia dAAou gidoug TTOVOUG

MTmopei va otapaTthoel va dcixvel evdiagépov age dpaaTnpIOTNTEC TTOU
TOU dpeoav aTo TapeABov

MTopei va tapouaoidlel SUaKoAIEC oTh CUYKEVTPWON KAl 0TNV TIPOCoXH.
MTopei va umodeifel éAAciyn emBupiag evaocxoAnong pe Ta axoAikd
Oépara A xapnAn emidoon, aivopeva Ta omoia dev UTTAPXAV TIPIV TOV
EYKAEIONO.

MTmopei va tapouoidlel duakoAieg aTov UTvo.

MTmopei va ToiITwpévog Kai va veupldlel ge To Ttapdapikpd, €18Ikd av
gival ge epnpikn nAikia.

Tpoémol urtooThApIENS Tou taidiol oag:

EEnynote Tou, av dev To €XeTe KdAvel Adn K emavaAdpeTe, yia Tolo
AOyo akoAouBoUpe auToUC TOUG KAVOVEG

ATIAVTAOTE 0 OTOIAONTIOTE €pWTNON 0dC €KPPAOOUV HE TPOTIO TIOU
HTTopoUV va oag kataAdpouv.

KateuvdoTe Tnv avnouyia Toug divovTag onpacia ota Aeyopeva Toug Kal
uttevBupilovTag Toug TTwGE eival ao@aAn.

YmevOupioTe Toug TwG eival Aoyiko va €xouv ouvaigbnuarta Adyw Tng
KATAOTAONG , EKPPAOTE Kal £0¢€i¢ Ta ouvaloBApara oag kai dAETe Toug
TOV TPOTO ToOU eoci¢c Ta avTigeTwmileTal kar £€Tol ©a apxioouv va
paBaivouv va xeipiCovral Ta 81Kd Toug.



e Mnv Anopoveite Th onuacia Tng poutivag. H poutiva moAAéC @opécg
TpokaAei nhpepia kaBwe Ta maidid yvwpilouv TI emakoAouBei kai dev
avnouxoUv mapamdavw amd 6co mpémel. Brialte kal xpwpartiote padi
éva poAdI 6Trou og KABe Wpa Ba ypdyeTe He TI Oa aoxoAnBei To taidi

e [ivere mpoTuto. BpovTioTe yia Thv YUXIKA 0ag uyeia kal To Ttaidi oag
©a oac¢ akoAoubBnocl.

M HIrH:https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-
anxiety.html

EAntifoupe 6Aot mawdid, yovele Kat ekmawdeutikkol va elote aopaleic Kat
uytelc. Mnv Anapoveite va akoAouBeite Toug amapalTnTougc KAVvOVES UYLEWAG,
péoa Kat €§w amé To Om(TL, TOCO yla £0AC Kal yla TNV OWKOYEVEWD 0aC 600
Kat yua toug yupw oag. Euxopaote va teAewwoet ouvtopa auth n dokylacia
yla 6Aoug pag.

H Kowovikn Agrtovpyos kar Yoyoroyos tng EAEAY

INoavvoroviov Xtepavia — I'pnyopiov Xtavpovra
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