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Ayarnntol yoveic/kndeuoveg,

To va pabouv ta pikpd matdld va eAEyXouv Ta CUVOLOBAUATA TOUG Kal va NPEUOUV OTav
OVOOTOTWVYOVTAL Ao ‘Eviova’ cuvaloBnuota amaltel Xpovo Kot umootnplEn. Xpeltalovral
kaBodnynon amd TOUC ONUAVIIKOUC OGAAOUC TIPOKELWEVOU Vo avayvwpilouv Ta
ouvalebnuoTa Toug Kot va pabouv 1o amoteAeopatikolg Tpomoug Slaxeiplong toug, otav
OVTLUETWTTI{OUV KATOOTACELG TToU Sev TIEPLUEVOUV I SeV elval APKETA TIPOETOLUACUEVA YL
OLUTEC.

Ta évtova cuvaloBniuata twv motdlwyv oTevaxwpouv Ta idta aAAd ToAAEG PopEC Kal TOUG
YOVeiG mou atoBavovtal aduvapol va Ta SLoyelpLoTouy.

Mapakdtw akoAouBoUv MOAU GUVOTTIKA KATIOLEG KATEUBUVOELG yla TOUG YOVELG oAAG Kall
UALKO (TT.X. KAPTEC HE cuvaloOnpUaTa & ELKOVOTIOLNUEVEG OTPATNYLKEG Slaxeiplong ‘évtovwy’
cuvalodnuatwv) yla va SouAéPete pali pe Ta maldld oag.

» AykaAldote to madl yla va viwoel acdpalela Kal BEPalwoTe TO OTL €loTe kel yLa val
10 BonBroete «Eluat pall oou, cloat aogparAc». OL HOUXEC, TAPATETOUEVES
aykaALlEg ouvnBwe npepoLv!

Y To ayxoc ouvnBwc mpokaAel pnxn avarmnvon. EvBappuvete 1o maldi va mApeL KATIOLEG
HEyaaaaoaleg avanvoig (oav vo ofAvel Eva-£va TOL KEPAKLO TN TOUPTAG TOU) Kal
koA Ba rjtav va egaoknBeite pali/ tavtoxpova os aoknoelg avanvowv (« Talpaée
TIC aVATIVOEC 00U UE TIC SIKLEC HOU»)

Zwypadiote | arnotunwote pe Aé€elg Tt eivat auto rou avnouxei to naudi («MAnae

y 4 pou yw auté..», « [1wg¢ 1o awbdveoat ato awpa oou,», « [Mou Pploketat n
avnouxla;», «[16go peydAn elvay», «Ti Ba NBeAe¢ va melc atnv avnouxla
gou;», «Tu mateUelg 0Tt Ba oou éAeye miow,» «Tt Ba ywotav TOTE, »)

»Pwtr']ote to madi Tt Ba prmopovoate va KAVeTe padi ya va viwoel kaAutepa («Oa
nOeAe¢ va xopomndnooupe pali R va kdvoupe pia POATa yia va @Uyouv ol

avnhouxieg;»

ErutAéov, XpNOLWOMOLAOTE TV KAPTEAX HE TA ouvalcORpata yia va Bondroste ta maldld
va 0ag ekbpAcouV WG VIwBouV Kal Vo avayvwpiloouv Tnv avtidpaon autr oTo WA TOUC.
Eniong, umopeite va KOYPETE TIG €IKOVEG LE TIC ‘OTpATNYIKEG Staxeipiong kot ite va Tig
KOA\NOETe o€ Eva eudavEG onUelo 0To SWHATLO Tou TtadLou, TY.
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elte va t1g 6éoete OAeg pall cav éva pikpo BLPAlapdkL to omolo Ba eival evkoAa Slabéoipo
oto moudi, my

calm down
STRATEGIES

Yag Oupifoupe OTL T pEAN TNG EAEAY tou oxoAeiou cog- n Puxohdyoc (Kapéda Xpiotiva) kat
N Kowwvikn Aettoupydc (MntpomovAou Quwrtetvr)- ivat otn S1aOeon cog yla emkovwvio
elte (a) péow Twv SleuBuvtwv kKaAwvtag oto oxoAeio ite (B) He emkovwvia HEow

nAektpovikol taxuSpoueiov oto edeay.3eidikodimpatras.gmail.com

2.ac¢ euxaplaToupe amod kapdidg yia Thv 0An cuvepyagial




