
 

Τξόπνη ραιάξωζεο 



Μποπεί να ςπάπσοςν στιγμέρ πος 

νοιώθειρ πωρ αισθάνεσαι πεπισσότεπο 

έντονα από άλλερ υοπέρ κάποια 

σςναισθήματα όπωρ θςμό, άγσορ, 

λύπη.. 

Σε μια κατάσταση όπωρ αςτή πος ζούμε 

αςτέρ τιρ μέπερ είναι υςσιολογικό τα 

σςναισθήματα μαρ να έσοςν μεγαλύτεπη 

ένταση 



Γεο κεξηθέο ηδέεο κε 

πξάγκαηα πνπ 

κπνξείο λα θάλεηο 

γηα λα αηζζαλζείο 

θαιύηεξα... 





Ζωγπάυισε ή σπωμάτισε κάτι  



Ζούληξε κάτι μαλακό 

(π.ρ. κπαιάθη αληη-ζηξεο, πειό, ηελ παιάκε ζνπ) 



Σιγοηραγούδηζε ηο 

αγαπημένο ζου 

ηραγούδι ή άκου 

μουζική 



Κάνε την άσκηση πος 

πεπιγπάυεται στη σςνέσεια, 

σπησιμοποιώνταρ και τιρ 5 

αισθήσειρ σος 
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• Κνίηαμε γύξω ζνπ θαη πεο  θωλαρηά 5 πξάγκαηα πνπ βιέπεηο απηή ηε ζηηγκή (π.ρ. Βιέπω ηνλ 
ππνινγηζηή) 
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• Γώζε πξνζνρή ζην ζώκα ζνπ θαη πεο θωλαρηά 4 πξάγκαηα πνπ  ληώζεηο πάλω ηνπ απηή ηε 

ζηηγκή (π.ρ. Αηζζάλνκαη ηα καιιηά ζην θνύηειό κνπ, αηζζάλνκαη ηηο θάιηζεο ζηα πόδηα κνπ) 
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• Πεο θωλαρηά 3 πξάγκαηα πνπ κπνξείο λα αθνύζεηο απηή ηε ζηηγκή (π.ρ. Αθνύω έλαλ ζθύιν λα 
γαπγίδεη) 
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• Πεο θωλαρηά 2 πξάγκαηα πνπ κπνξείο λα κπξίζεηο απηή ηε ζηηγκή (π.ρ. Μπξίδω ην θαγεηό πνπ 
καγεηξεύεηαη) 
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• Πεο θωλαρηά 1 πξάγκα πνπ κπνξείο λα γεπηείο απηή ηε ζηηγκή (π.ρ. Τε γεύζε από ρπκό 
πνξηνθάιη, ηε γεύζε από ηελ νδνληόθξεκα) 





 

 

 Δζύ ηί θάλεηο ζπλήζωο γηα λα ραιαξώζεηο; 

 

Πεο ην καο γξάθνληάο ην, ή δωγξαθίδνληάο ή 

ζηέιλνληαο κηα εηθόλα... 

 

 

 


