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ANpntpa I'kpovg

O I'opyog Xpovoog pag pirdet Yo 7o Xuvopopo Xpoviov LTpec Ko
@Lreypovig, mov BpiokeTor Tio® 0O TO TEPLGGOTEPA VOGT|LATO.

Kadnyntc [Hodratpikng ko Evéokpivoroyiag, KAVIKOG YOTpOg Kol EPELVNTNG, TPMOTOTOPOG
oT1g Protfatpikég emotrues. Méoa amd v £pELVA TOV GTIG VELPOEVIOKPIVOLOYIKEG
petaforés, o Fudpyog Xpoveog GvolEe 0pOovg TNV KOTaVONGn eVOG GAGLOTOS XPOVIDV
datapay®v Tov avlpdTov, 6Tm N KaTtdOAYN, T0 HETAPOAKO GVVOPOLO, TO AVTOAVOGO, Ol
JTOPAYES TNG OLTPOPT|G KOl TOL VITVOL, TO WYLYOOM LOTUKG VOSTILLOTO, 1) TOLYLCOPKiaL, Kot
Y1 TOAAG ypOVIOL LEAETNOE TO YPOVIO GTPEG KOl TIC EMMOPACELS TOL oTNV VY&l pag. Lo avtd
1O TEAEVTOI0 TOV EMOKEPONKA 0TO Ypaeio Tov 610 Xwpéuero Epsvvntikd Epyactpio, 6to
Noocokopeio [Maidwv «Ayia Zoeioy, yio v, [Log el Yo To ZUVOPOoUo XPpOviov XTpeg Kot
dAeypovne.

Aépe, avtdg €xet kapkivo, 0VTOAVOCO, TayvLoapKio, KatdBAyn, Kapdld 1 0To1001moTE
xpOvIo voonua, oAdd o kabnynmg k. l'dpyog Xpovoog Bpnke 6Tt avTtd T0 GHVOPOUO Eivar M
oTio TOL T TPOKAAEL. «Zov vou Log OIVETE i VTN oY GTO Y10Ti ApPO®CTOIVOVLE, TOV
oyetileton poAoTa e Tov TpoOmo TG (oG Hag Kot To otpec!» Tov Afw e To Tov kaboplat, Kot
ekelvog Lov amavtdet pe pia yeloloypagio. «@aviacteite 500 ovpég, TOL TEPIUEVOLY GE dVO
tapeia, otn pia €gel ToAd KOGHO, dTopa TayOoUPKa, GKVQTE, TOATO®PNUEVA, KL 1) GAAN
oxeddv adeta. Exel mov tedeudvel 1 ovpd pe Toug ToALoDS £xEL Lol TOUTEAN TTOV YPAQEL:
Yoo Kot yeypovpyeia, Kot amd v dAAN: tpomog Long. Kdnwg étot potdlet o Spopog g
AppaoTiag kat 0 dpopog g Yyeiag: oav 10 otawpodpout tov Hpaxhn, Tov and m pia ntov
0 0pOLOC TNG KaKiog Kot amd TNV GAAN TNG APETHG.

Agv &yovpe KotaAdfel TOGO oNUOVTIKOG Eival 0 TPOTOG oL (OVUE Y10 VoL TOPaEIVOVLE
VYIELG, KL aTOV TOV OpOUO Kapd popd Tov Taipvovpe AaBog amd moAd vopis. «O tpdmog
Lomng etvar onpavtikog kot Eekvdiel amd v euPpuikn akdpo nAkio, 1 Kot 0KOLO TO TPLV.
Av n untépa, mpv peivel £ykvog, etvot ToAd moytd 1 StapnTikn, av eival oTpEGAPIoUEVT GTNV
EYKLHOOUVT], oV VTTAPYEL 6T0 Cevydpt TpdPAnUa, To Tondi Ba Eexvhoet Tt (®1] Tov VELPIKO
Kot ayxddec. [ati €161 Asttovpyel T0o 6Tpeg, KAVEL TO GUGTNILO TOV EYEL O OPYAVIGLLOG LLOG Y10
va avTILETOTICEL Ta 6TpecoYOVa epedicpata va vTepavTidpd. Avtd onuaivel OTL, oV KATO10G
oT0 TPATA TOAD Kpioia ypdvia g LonNe Tov dev XL KOAY ETAPN UE TN UNTEPA, LWITOPEL VO
KAoviotel To aicOnuo g eUmeTosvVNG Kot va, pun dnpovpyndel o acpaing “oecpnog” M
aAM®G M “mpookOAANon” PpEpovg Kot ppovTiotn. Agv Ba PTIAEEL AVTOV TOV 1GYVPO dEGUO
mov Ba tov Pondnoet apyodtepa otn LN TOL Vo EVTVYNGCEL. ATO TNV AAATN, OV 1 UNTEPO Elvat
evaicOn Kot 10 pwpd Kraiet ToAd Kot eovalel, propel va avomtuéel Kt ovTh vep-
AVTIOPACTIKOTNTO, 03N YDOVTOG ETIONG O OVOCPUAN SEGHO — OVTE T OO APYOTEPQ EXOVV
£VTOVO TOV (OPO TOV ATOY®PIGHOV» AEEL.
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Ot tep1ocdTEPOL £XOVUE WOYIKG COUTAEYLOTO OO TO TPOTA EKEIVA POV, GYOMALM, Kl
exetvog pe dopBmvetl: «Puyoowpatikd kot, akplBEctepa, Yuyo-KOV®VIKO-coUaTikd. Toti
TO QYOG £XEL VO KAVEL LE TIC OYECELS LOG LE TOVS AAAOVG, £TGL eV Elvar;»

Kot ouveyiler v mponyovpuevn oxkéyn tov: «To dyyog mov siompdrtovy and 1o meptfdiiov
TOVC Ta TOd1d TaL EMNPEALEL KAODE peyordvouy. Ady® TOL TOPATETOUEVOD YUYOKOIVMOVIKOD
o1peg Ba £youv KL avTd avénpévo dyyos. Mmopet va unv ackodviot apketd, va un fyaivoovv
va Tai&ovv, vo unv Ipove KaAd 1 vo Tpdve vrepPoiikd, pmopel va yivovv vépPapa,
TayOoapKa N TOAD adHVATA, KOl LE TNV TAPOSO TOV YPOVOL VO OVOTTVEOVY SVGPOPIK(L,
ayY®mON Kot KotaOMmTikd cuvonicOn oo .

— I®g Aertovpyei 0 pnyavIcPOS TOV GTPES;

Ag vmoBécovpe, Lowmdv, 0Tt elpacte o€ piol LGIOAOYIKN opo1dGTaoT Kot Lo cvpupaivel Katt
kaxo. Etvatl puokd va dratapaydel o opyoviopdg pog. o mapdaderypa, ov TEAEUDOEL [io
oyxéon, av mebdvel KAmolog O1KOS oG 1 av £xovpe TPOPANLA 6T SOVAELL, TPOPUV®S Bal
oTPECOPIOTOVUE. T1C TEPIGGOTEPES POPES AVTEMEEEPYOLOOTE GE OVTO TO GTPEG KOl
EMOTPEPOVLE EKEL TOV NUACTAV. AV OU®G AGOAVEGOL GTPECAPITUEVOS XWPIC VO VTTAPYEL
Ady0g, avTo givor drapopetikod. [Mati dtav dev vdpyel oTPEGOYOVO epEdiopia, Kavovikd OV
Oa Tpémel va avTIOpALLE, £T1 dgv elva,

Otav etvar kdmo10g cuVEXDS GTPECAPIGUEVOS, OTMG etvar Tdpa morrol dvBpmmol onpepa,
TaoyEL amd ¥POVIO Yuyo-Kowwvikd otpes. Kot g Aettovpyel To ohoe TOL 6TpEG; Me
tpelg tpomovg: fight, flight, freeze, dnAaon maAn, euyn, tdyopa. [Tov onuaivel 6TL 6TO YPOHVIO
OTPEG KIVEITAL GLVEYMG KATOL0G avdpeso o ovtd ta Tpia cuvaicHnuarta: Bopd Ko
EMOETIKOTNTA, LYY Kot POPo, Tapaivcio Kol amrdGVPOoT).

— ANA0ao1] 6TV KaOueEPVOTNTAE pog avridpapne pe Oopd yopis Adyo, aTocVPONAGTE
VTl VO, O1EKOIKNGOVNE, 1] VTOREVOVUE YOPIS VO AVTIOPANE;

Axpdg, kot avtn gtvon pia raboroywkn katdotaon. Kot BéPara, dtav gicat £tot povipmg
OTPEGAPIOUEVOGS, TPOPOVDG OEV EICAL ETOLOG VO AVTILETOTIGELS GOCTA TO TPALYLOTIKO
oTpecOYOVO epEBIGUA OTAV ELPAVICTEL.

— Aéte 0T TO oTpEG givar vo6og; T KAveL 6GTOV 0pYUVIOUO pOc;

To 08 otpeg, Onwg lmole, 0ev eival vOGOGC, TO EEMEPVALLE KATO0 GTUYUN Kol TITOTO OEV
apnvel oo tov. Opmg vdpyovv dvo drieg tepumtwoelc. H pia eivor 1o axpaio otpeg, m.y.
va 0€1g Kamotov d1kd cov va mebaivel 1 va (GELS [ LGIKN KATOGTPOP]. Avtd umopei vo
0OV ONUOVPYNGEL H1ATOPOYY] LETATPOVUOTIKOV GTPEG (post traumatic stress disorder) yio.
ueydlo YpoviKd ScTAULOTO, KO @opd yio 060 Celg — €va 20-25% twv avBponwv Exovv
QLTI TNV ELOAMTOTNTA.

To ypowvio otpes: emypealetar apvytikd To ocvvaicOnyud pog Kai toiloi avlpwmor to
AVTIUETOTICOVY GUYVA HE OLAPOPOVS PAATITIKOVS TPOTOVS, OTT(S HE TO VA TPOVE YAVKA 1]
va. kKarvi{ovy

A6 ™V GAAN peptd, LITAPYEL KAl TO XPOVIO GTPES, 1| KOTAGTOGT TOV va £l GUVEXDS LETAED
TAANG, PLYNG KO TAPAALGiaG, TO omoio Tpokaiel {nuid otov opyavioud pog. Tote eTidvovpe
pia véa 160ppomtia, Tov YapaKTNpileTal amd dvseopia Kot Gyyos, 1 OTolo oG EMTPEMEL UEV
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va emPrdvovpe, aALd T TOYXPOVA VPIGTAREDN PAAPN 0md Tovg dtapesorafnTég (OpHOVES)
TOV OTPEG, TOV Elval cuvey®g deyeppévol. [ati To chotna ToL 6TPES TOPdYEL OPUOVEC,
O™ M KOpTILOAN — omoia awEdver To Amog, Kot E101KOTEPA TO GTANYVIKO MITOC TNG KOIALAG,
10 omoio A&yetal Ko «To&ikd Mmog» N «AITOG TOV GTPEGH— Kot EAATTAOVEL TN PLikn pada,
KaBMG Kot TPOPAEYLOVDOIELG 0VGIES, OV YeVIKA fonBobv Tov opyaviopd dtav T0 oTpeG Elvat
YPOVIKA TEPLOPIGUEVO, OAAG TOV PAATTOLV OTOV €IVl TOPATETAUEVO KOt 1) EKKPLOT] TOVG
GUVEXTG.

Otav Aoumdv 10 oo LG ToPAYEL GLVEXDG KOPTILOAN Kol OVGIEG TOV TPOKAAOVYV OAEYLLOVY,
BAdmTovTOL OA01 01 16701, cuuTEPAapPavopéVoL Tov gykepdiov. Tati; [ati Tig fpadvég
MOPES OV 1 KOPTILOAN KavOoVIKA TpEmeL vor lvatl TOAD younAn, avtr, AOY® TOV GTPEG,
TOPOUEVEL AVERBAGUEVN Kol EUTOSILEL TOV OpyaVIGHO va emdopOmoet T PAAPES TV 1GTOV Ol
omoieg GLVETMG crpevOVTAL KaBNUEPIVA.

To ypovio oTpES KO 1] vTomTapivn
— Yok mag Aertovpyei To (povio otpeg; Ilog pog emnpealer;

To ypoévio otpeg katePalel v mapaywyn ™S VIOTapivng otov yKéPaio, dONAadn TG
OPHOVNG TOL PEPVEL KIVNTOTOINGN Kot auc1000&ia. 10 0&D 6TpES, 1) VIOTaUivn avePaivel yio
va. pog Bondnoet va ovTidpAcOovE KOt VO TO OVTILETOTIGOVUE. AV 1 S1APKELN TOV GTPEC OUMG
vrepPel Tig 2-3 gfdopdodeg, n viomapivn téetel. 'Etotl Aettovpyovv kot ta vopKoOTIKE:
avePalovv apytkd v viomapiv, To GOGTNLO TOL TNV TAPAYEL, OUMS, OVOTTOCCEL AVOYN,
Kol €101 T0 dTopo aucHdveTatl SusPopikd, Gav va Tov Aginel cuvéyela kdtt. To 1010 cupPaivet
KOl GTO YPOVIO OTPEC: emnpedletal apvnTikd to cuvaicOnud pog kot moArol dvOpmmot To
avTILETOTILOVV cLYVA LE H18popovg PAATTIKOVS TPOTOVS, OTMG LLE TO VA TPMVE YAVKO 1) Vol
kanviCovv. T'oti; Tt to yAuko ko i vikotivn avefalovv v viomopivn.

— Kot é161 maipvels evyapiotnon...

Axpag, B¢Aeic va avénoetg v aictodoéio cov. ‘Etot Opmg mayaivels, mov onuaivel 0t
amoOnkevelg Almog, yavelg poikn pala, ocddvesal SuoEopia, TO G TOL GMOUATOG GOV
oAAGCEL Ko 0TO €lvar oL OVOUALOVLE «YNPOC). ZKEPTEITE TO TOLOIG CUEPA TTOV EEKIVAVE
amd vopig pe mtayvcsopkic. Oa avartoEovv npofinuata 10-15 xpoévia mo vopic oe oyéon pe
TIG OKEG LOG YEVIEG, YTl gUEl KaTd kavova NUAGTOV AETTOl MG TToudtd Kot £pnpot. Mov
Epepay pia TOdIKN HOL POTOYPOPIO OO [0 E0PTACTIKY TOPEACT) Kot Tay OA TO ToNd LA
advvata. AV SE1C TOPO Lo AvTIGTOLYN, TO £va TPiTo TV TodudV givor ToyvoapKa!

Onwg kot o1 kapkivot. [ToMd eppaviCovtay ota 60, Tdpa eivarl TOAD cuyvoi o€ vedTEPOLG
avBpaorovg. "ot N Toyvcapkio onuaivel ypdvio 6Tpes Kot AEYLLOVN, Kot dpo dnpovpyeitot
EVOAMTOTNTO GTOV OPYOVIGHO —Kal OTIC AOIUMEELS KOl GTOV KAPKIVO KOl GTO 0VTOGVOCH.
VOGT|LOTO—, 0pOV EMNPEALETAL OPVNTIKA TO 0vOGOA0YIKO cvatnpa. OAa dévouv, kotardParte;
Kot mpaypatikd vépyet 1 006G g Yyelag kot n 060¢ g AcBéveloc. H mpotn xadod givor va
Eexvael omd vopic, pe kadd tpomo (mng kot Oyt pe duceopia, Gyyog Kot KotaOMTTIKd
ocvvalcOnuata. Kaddg tpomoc (mng onpaivel KaAr o1dbeon.

20VOPOUO TOV YPOVIOV GTPES KOL PAEYHOVIG



— Toapraler pe avTo Tov AEpE OMOTIKN LOTPIKN. ANAOT] dev avTipeTOTILES pOVO TO
OCOUTTONA, OAAG KOl QVTO TOV TO TPOKAAEL.

H yvoun pov gtvar 6Tt To 6HVIPOLLO TOV ¥POVIOV GTPES Kol GAEYUOVNIG eivar 1 Pdon g
OMGOTIKNG 1aTpIkNG. To ¥pdvio Wuy0-KOV®VIKO-01KOVOULKO GTPES TNG ETOYNG LLOG
oLvoLaLeTal pe KaKN d10TpoQT), EAMEWYT AOKNONG, OVETOPKN DITVO, SLOTAPOYUEVT
Kovovikdtta ota yevpota kot otov vvo. Kat and méve, ot avBpwmot dev yvaopilovv g vo
JLYELPIGTOVY TO GTPEG TTOV £YOVV. ZVVENMGS, TPEMEL VO, TOPEUPOVIE TPOANTTIKA, dSNAAOT GE
veapn NAkio, ®ote va TpoAnedei 1 va KaBvoTepNGEL TO GHVOPOLLO.

Av mop’ eAmida onpovpynOel, ypetdletor va To avasTPEYOLLE, VO KAVOLLE dNACON
devtepoyevn TpOANYM. Agg, Koitale, £xE1C TOAD AITOG GTNV KOIALY, O1 LOEG GOV £YOLV
aTpoPNoel, acBdvesal SuoEOPIKOS Kot aVTd TO EKPPALELS e O1APOPOVS TPOTOVG, OGS e
Gryyo¢ Kot KATOOMTTIKA GUVOLGONIOTA 1 YOXOOOUOTIKG GUUTTMUOTA, EXELS AVAYKT VO
KOTVIGELS, VO POG TOPATAV®, VA TPOG YAVKA. Evtomilelg o mpOPAnua kot 1o yupvag mico.

To avénuévo kotliaxo Aimog kal § el uoiky uade cyuaivovy ékbeon Tov atouov o
XPOVIO GTPES.

Y& 660VG £PYOVTOL GTO LOTPEIO HOV Yo EVOOKPIVIKA TpoPAnpata (tov Bupeogidn adéva, Tmv
EMVEPPLOI®V, Toyvoapkio, LETAPOMKO GUVOPOLO K.AT.) LETPA® TNV TOIKIAOTNTA TOV
Kapdtakov puBuov (heart rate variability) —mov delyvet v w6oppomio ToL ALTHVOLLOV
VEVPIKOD GLUGTNHILOTOG—, TO KOIAMOKO ATOg, T A®OTn OO0 TV HL®V KoL TOL HTOTOC, TN
poikn Kot ootikn pada. Xoyvd, Opms, UTopel va £yl KATo10g 1 KAmoto Kavoviko Bapog
OONOTOC, OAAA TOAD KOWMOKO Amog Kot elattopévn otk palo (capkomevia), Kabmg Kot
TOAAEG GUV-VOOT|POTITEG TNG TOYLCUPKING, L0 KOTAGTAON TOV £YEL OVOUACTEL «mapdooén
nayvsopkion. To avEnpévo kotlakd Almog ko 1 eAMm g poikn pélo onuaivouy ékbeon tov
O0TOHOV GE YPOVIO OTPEC.

— O L0y0g ONLao1] YIO TOV 0TTOL0 GPPOGTAIVOVE GYETICETAL ANEGT NE TOV TPOTO {ONG
noc.

dvowd. H d1atpo@r), 0 Vvog, n AGKNOoT KOt 1] KOVOVIKOTNTO YELUAT®V Kot VTVOL €lvar Tal
téooepa Pacikd. To mwéumto eivon 1 drayeipion Tov otpeg. AAAG Ko aLTA OEV Elval apKeTA.
Xpeldletol KOmVIKT EVEOUATOOT), ONAadT KaAN oxéon pe Toug dAlovg avBpmdmovs. K ekel
nhoyovpe. Kat oyt povo Aeimer | mporypotikny @uiio, oAAd cuyva Kot 1 oA ETaen He GAAOVG
avOpoTovg. Otav oLV POITNTAG, TNYNVA TO BPAdL GTOV KIVILATOYPAPO O)L LOVO Yo, Vo,
O T0 £€pYy0, OAAG Kot Yol val giplo KovTd o€ AAAOVS 0vOp®OTOVS. AAAG TO VOl EYELS KAAEG
o£0€1C EUMIGTOGVVIG elvarn kdTL dALo. H ypdvia povaéid, to va aicBivesat 0Tt dev aviKelg
KATOL, oNUOivEL YpOVIO GTPES Ko PAATTEL GOPapd TOV 0PYOVIGUO.

Ola avtd, Aomdv, elval katt mov wpémel vo pdbet Kaveig amd pikpd moudi. Eivar anhd ta
TPAYLOTO, TPETEL VO, TOL KATAAGPBELS KO VoL To EVOOUAT®OELS. Kt avtd mov kdvovpe Tdpa, To
Social Emotional Learning (ECL), etvon po véa péBodog @povtidag Kot ekmaidenong twv
HIKPOV ToUdIDV —TTOV UTOPEL VL TNV EPAPUOCELS GE OAOVG— DOTE VO, ATOKTNGOLV deE10TNTEG
EMOPNG LE TO KOWVMVIKO TOVS TEPPAAAOV KO AVTILETOTIONG TOL otpes. Emiong, umopel va
BonOnoel n Aeydpevn cognitive behavioral therapy, n yvooTIKT GLUUTEPIPOPIKT
yoyobepameia, va kaTtoAdPetl kdmolog yiati aucdvetal £Tot Onmc ocBdavetot Kot va, fonondet
VoL EPAPUOGEL TN AOYIKT] Y10 VO OVOTTTOEEL TIG CWOTEG CUUTEPIPOPEGS.
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— Eivar Lowtdv K@t oV mpénel va To Kotardfovpe pe To pvoio poc tpdtae. Ko, perd,
0)0 0VTO AVTIGTPEPETON.

Dduowcd Kot avTioTpéPeTal. Av ellooTe 6TOV OPOUO TG APPOCTING, LTOPOVLLE VO, KAVOVLLE
po oTpoPn Kot vo pmodpe 6to dpopo g Yyetoc. [Ipwv and 15 ypdvia eiyo prdoet o 92
KA, Y0pic va To KaTaAdfm, 000AEVO CLUVEXELD, ETPWYN TOAD, LOL EAEUTE 1| AGKNOT), KO
oLVEWONTOTOINGO OTL KATL ETPETE VAL KAV® Y10 VoL EMOVEAD® GTN GLGLOAOYIKN OV
katdotaot. ['Mpag eivar avtd! Mropel va gicar 60 ypovav kot va £xelg fodoyikn natkio
80ypovov, N umopet va eicar 60 kot 1 Proroyikn cov nhkia va givar 40, Kot ovTod
a&lohoyeitan pe dtapopeg nebddovg. Telopepidta, TPOTEACOUOTA, EMYEVETIKEG LEHODOL
kaBopilovv mov mepimov Ppickesar nAklokd amd TAgvpds Proroyiag. Exoya ta yAvkd,
éBara otn (N LoV TEPTATNLOL KO YOUVOOTIKY], HEcO o€ 6-8 punveg emavnAdo.

— Kot av16 cag npdcOeoe ypovia Long;

Yiyovpa pov mpdcbece!

H moyvoapkio Kol To 6OVopopro ypoviov oTPES KoL QAEYHOVI|G
— H noyvoapkia givar acOévera;

H mayvoapkia givar o maboroyikr ekdAwon, éva copntopa. To o1t gloat moyhooapikog
ocuvNBmC onuaivel OTL 0 0PYUVIGUOG GOV TATYEL 0O TO GHVOPOLO YPOVIOL GTPES KOl
eAeypovis. ITiotevm 0Tt 0 KaBévag pag Tpémel va VidOel Ko e TO GO TOV Kot OTL O
TAYOOUPKOG TOALES POPEG OEV £YEL EMAOYN KOl GUVETMG OEV TPEMEL TOTE VO, KOTNYOPELTAL V10!
«advvopio yopaktpoy. Kémolot moAd moydcapKot, Tdpa, LE To KOvoLpylo QApHLOKaL,
EMOVEPYOVTOL GE PUCIOAOYIKO deikTn HAlag cOUATOG, KAmolol Opm Thavov va ypetaloviot
yepovpyeio. Ot amdd vrépPapotl unopel va emavELOOLY 6TO PLGIOA0YIKO BAPOG COWATOG TTLO
€0KOAQ LE KOAT S1OTPOPT KOl AGKNOT]. ZNUEIGVE OTL TO GUVIPOUO XPOVIOL GTPEG Ko
QAEYLOVIG OEV apopd LOVO TOVG LTEPPaPOVS Kot TOVG TayvoapKovg avOpmmovg. TToArol
dvBpwmot dev Tayaivovv 6GO Kot va AVE, TAGYOLY OUMS Omd TNV Tapdooln TayvcapKia.

To mepiepyo parvopevo g Tapddoing Tayvoapkiog to kotdiaBa mpv amd 35 ypdvia otnv
Apepikn|, 0tav pehetovcope, pLoll pe Evay eEapetikod Yuylatpo cuVeEPYATY|, VEEG YOVOIKES LE
peAayyolkr| katabiwyn. Bpikape 6t rav kuping Aentég yovaikes mov gaivovtay TeAeimg
VYIEIG PAIVOTLTIKA, €LYV OU®G TOAD MO 6TV KOtMd, eAattopévn poikn palo, avtiotoon
TNV WWOOLALIVT, ¥pOVIL PAEYLOVN Kol 06TEOTTEVIO 1| 00TEOTOpwon. Kot pdhoto ypayape
10TE 0€ £VaL EMOTNUOVIKO ApBpo OTL VEES YUVAIKEG LE KOTAOALYT £XOVV 0GTEOTOPWOGT GOV
andppota TG Katdbiyng, evad dev Ba Enpene otnv nAikio Tovg, BewpmdvTag v
0GTEOTOPMGT GLV-VOCST|POTNTA TNG KATAOA YN C. Opmg apyodtepa avtiinednkape 0tL dgv Tov
KOUULATL TNG KOTAOAYNG, AALA TOL YpOVIOL GTPEG Kot PAEYHOVNC!

Ta mpdypato teAkd eivor amid, aAdd epéva pov pe 40 ypovia va KotaAdPo Tt kpOPeTon
KAt amd OAa o ypdVIa UN-UETAOIOOUEVO VOCTLLOTAL.

— Eocig mg gTacate o€ avty TN YvOON;
Hekivnoa va 00VAED® pe TV KopTILOAN 6€ Hoplako Kot KAviKO eminedo. Ot acBeveig mov

&xovv TaforoyiKa avéEnuévn £kKpilon KopTiLOANG TAGYKOVV Omd Hiol EVIOTE KOTAGTPOPIKN
ndOnon mov ovopdletar cvvopopo Cushing. Ot acBeveic avtol £xovv KaTtaOAWY,


https://www.athensvoice.gr/life/health-fitness/851462/stres-i-ensuneiditotita-os-apadisi/

ToVoUPKia 1e TOAD avENUEVo KotMaKo Aimog, capkonevia, puetafoAiikd chvopopo,
KapOOyYELoKd TPOPANUOTO, KOl OGTEOTEVIO 1] 0GTEOTOPMOT). ZKEPTNKO AOTOV TOTE OTL O1
acBeveic pe ovTo T0 GHVOPOLO HO1ELovV TOAD pE £vol LECTAKA, YPOVIN GTPECAPIGUEVO
dvBpomo. H 10éa yevvnOnke 10te 0Ald axdpa Kot tdpa eEakorovdel va dtapoppmvetal. H
eMOTNUN XPpELETAL YPOVIA Y10l VO TPOYWPTOEL.
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