WUXOAOYIKO ODEAN ATTO TNV AOKNON




Aoknaon Kat tolotnTta {wng

H cuotnuoatikn aocknon cuuBAaAAeL:

» 2tnv e€Pwon g Puxkng evetiac.
» 2tnv avénon tnc BeTiknc dtaBeonc Kol peiwon TG aPVNTLKNCG.
» 2TOV EAEYXO TOU OTPEC.

» 2TnV evioxuon tn¢ avtomenoibnong Ko TNG ELKOVAC TOU CWHLATOC.



Aoknaon Kat tolotnTta {wng

H cuotnuoatikn aocknon cuuBAaAAeL:

» 2Tn dSnuLoupyla EVKOLPLWV YLOL VEEC EUTTELPLEC.

» 2tn Oatnpnon vPpnAwv emumedwyv PuXIKAC Kol CWHATLKAC SUvapng, avioxng Kol
KLVNTLKOTNTOC.

» 2Tov €Aeyyo Kkal dlatripnon tou bavikou Papouc.

» 2tnv avénon twv oplwv ¢ {wnNc Kal pHelwon Twv TIPOBANUATWY TWV ATOMWV TNC
TplTtNC NAWKLAC.



MNowotnta (WNC

» Ta Sltadopa mAeovekTnpata NG €aoknong otn (wn tou avBpwrou urmopouv va
OVOUOLOTOUV YEVLIKA TTOLOTNTO (WAC.

» H nototnta {wng €XEL TTAPOLOLOL EVVOLOL LE TNV UTTOKELUEVLKN aloBnon tou «va ioal
KOAQ» N TO val alloBAveoal EVTUXLOLLEVOC.



OL aokoUpeVOoL BETOUV oUXVA OTOXOUC

» Mo tnv uyelo toug, TNV Puolkn Ttouc eudavion, to enimedo GUOLKNG TOUC
KOTALOTOLONC.

» Mmopouv eniionc va B€touv otoxouc yLa tnv aAAayn tng SLabeonc Touc, Tov EAEYXO
Tou stress, TIC eumelpiec pong, kat tnv uvPnAn auvto-eéepevvnon. lMNa Touc
OUYKEKPLUEVOUC OTOXOUC Ba mpemel va akoAouBnBolv OUYKEKPLUEVEC 08Nyieg
eEaoknonc.



H cuxvn aoknon amoteAel Eva oAU KaAo puBuLotn tou stress

» Kabe avBpwroc xpetaletol Sladopetika emimeda autou yla va eAEYXEL BETKA aUTO
nou Agpe mototnta {wnc .

> AlapopEeTIKEC LopdEC e€AOKNONC UITOPOUV EITE VO LELWOOUV ELTE va avérnoouv ta
emtimeda Tou stress.

» ApaoTnNPLOTNTEC EMAVOAALBOVOUEVES, LN CUVAYWVIOTIKOU yapoktipa (jogging,
KOAUUBNON, aloKNOELC e BApn K.a.) LITopouV va PELWOOoUV alocOnta ta emnimeda tou
stress.



H cuxvn aoknon amoteAel Eva oAU KaAo puBuLotn tou stress

» ApaoTNPLOTNTEC IOV TIOAAEC DPOPEC UTTOPOUV VOl TIEPLEXOUV Kall KATtoLlov Kivouvo (Tt.y.
opelfaocia, yovodpoutia, scuba diving k.a) avefalouv ta emninmeda tou stress. Ot
MOPATIOVW ETOPACEL €Xxouv TopatnpnOel oe KAWLKOUC Kol HN  KAWLKOUC
nAnBucpouc.

» EKTOC amo LKOVOTIOLNTLKOC puBULoTNC Tou stress, n ouxvl doknon BeATIwWVeEL TNV
duokn epdavion OLOTL auéavel tnv MUK pala PLELWVOVTOC TouToxpova TO
OWMATLKO AlTtoc.



H acknon pmopel va emdpa KoL apvnTIKA oTnV rmoLotnta {wng

» H umepBoAikn aoknon pmopet va ocuvodeleTal amo apvnTikec aAlayec otn dtabeon,
UTTEPKOTIWON, TPOLUMATIOUOUC AOYW UTEPXPNONG, SLATPOPLKEC OVWUOALEC K.QL.

> MEPLKEC XOPOKTNPLOTIKA OPVNTIKEC oAAOyEC otn OlaBeon €ilval Ol TIPOOWTILKEC
armoyontevoelg, €&aviAnon, KataBAupn, ayxoC, VEUPLKOTNTA KOl HELWUEVN
EVEPYNTIKOTNTA.



H eudopla touv dpopea

» Elval eva patvopevo nou epdavitetal ouvnBwe otouc dpopeic, pia toxyupn aicbnon
n omoila meplAapfavel evdopia, voepn aioBnon woxupnc duvaung, koupotnta,
nVevpatikotnta, fadvikn Owamiotwon peyaAwv duvatotntwy, Kivnon Oixwc
LSlaitepo koMo, KAOWC Kat N aitcOnon tng meputAdvnong Twv okeEPewv amo To Eva
B<pa oto aAlo.

> JUUTTEPOLOLLOTLKA, Ol Kopudalec oTyHEC Exouv WoLaitepo Baboc, divouv aviapolPEg,
dev Egxviolvtal, avédavovtog £ToL TNV olotnta {wnc .



AoKnon Kol evyaplotnon

» H aoknon ennpeadlel tnv mototnta {wnc mpoayovtac uKalplec ywa evxaplotnon. H
gevyaplotnon autn aveBalel tnv mowotnta {wnc mpoodidbovioc evdladhEPOUOEC,
aEEXOLOTEC KOLL UE QLVTOLLOLBEC EUTIELPLEC.

» Qc esvxaplotnon opiletal «pior davikn Ppuyoloykn koataotoon mou odnyel otnv
eKTEAEON pilag deflotntac ywa tnv Sdlaokedaon Kol povov, n omoia oxetiletal He
BeTika cuvaloOnpoTa».

» H alocbnon avtn mopexet Wolaitepa mMAsovekTNAT. To TPWTO TTAEOVEKTNHA adopa
TNV EQLUOVH OTNV AoKnon.



AoKnon Kol evyaplotnon

» BaolKOC TopAyovTac ylo TNV EUHoOvVR autn €ival To atopo va Sltaokedalel pe OTL
KAVEL ETOL WOTE VO TIEPLUEVEL AVUTIOUOVAL TN OTLYULA VAL TO ETTAVOAAPEL.

» OL egpeuvntec €xouv oapyxloel va eEetalouv TNV euxapiotnon wcg Topayovia
POYVWONC YLa TN CUMETOXN O€ MPOYPAUUOTO AOKNONC.

» H guxaplotnon amo tnv acknon adopd tn PeAtiwon twv aAlaywv otn dtabeon twv
ATOMWV. 2UpNdWvVO HE TO OITOTEAECMOTO EPEUVWY, N E€uxapiotnon Kot n
dpaotnpLotnta oxetiovrayv dpeoa pe Bpaxunpobeopec aAlayec otn dtabeon.



TpeLC elvall ol TTNYEC euxaploTnong

Mo veapd Kot aVAALKOL ATORLOL: ECWTEPLKOL, KOWVWVLKOL Kol EEWTEPLKOL TTOLPAYOVTEC.

» Qc eowteplkol mapayoviec OBa pmopovoav va oavadepbouv n ekMAnpwon, N
nPOKANonN, n dLEyepaon, n xapa, Kot n BeAtiwon twv deElotNTwv.

» Kolvwvikol mapayovtec mou amoteAoUV TNYEC suyoplotnong elval To va sloal e
dIAOUC KOl TO VO AVAKELG O€ KATIOLO opadal.

» TENOC, ol eEwTtepLKol TtaopAyovteg eplthapBavouv tnv AnPn aviapolPwy Ko tTn Vikn.

> lepopXlkd Ol €0WTEPLKOL TOPAYOVTEC Tiponyouvtol, OKOAOUBOUUEVOL ATO TOUC
KOWWVLKOUC KOl KOTOTILV OTTO TOUC EEWTEPLKOUC.



Edapuoyeg

» OAa ta €ibn aoknong 6ev eivatl 1o (6lo euydpLota yla OAOUC TOUC O.OKOUMEVOUC Ol
ortoiol SLadpEPOUV OTIC TIPOOWTILKEC TOUC TIPOTLUNOELS. To TepLBaAlov eEdoknong
eMNPEALEL TNV EvXApLloTNON.

» lNa topadelypo atopa mou evdladepovtal WoLaitepa ylor To mwe daivetal To Kopul
TOUC (OWC VoL UNV €UXAPLOTLOUVTOL TN CUUMETOXN OE TAEELC AEPOUTILK, KABOTL TO
neplBaAAlov mou dnuoupyeitol kel Touc mpokaAel ayxoc. Mia Abon Ba pmopouvos
va €lval o €L0LKOC oxedLaoMOC TETOLWV OopAdwv Aoknong, N KAt olkov ekyUpvoon
K.OL.



H euyoplotnon, eapUOVEC

» Evac aAAOC EMLONC TTOPAYOVTOC TIOU UTTOPEL VAL ETNPEACEL TNV EuXaploTnon eival ot
S1adOpPEC KATAUOTAOELC TTOU OXETL(OVTOL PE TIC CUVONKEC UE TLC OTIOLEC EKTEAELTAL N
duokn dpaotnplotnta (m.xX. KALPLKEC OUVONKEC).

» KoAuvppntec mou koAupmouvoav o€ KpUO veEPO dopwvtac eLOLKA YIAEKD, HUElwOOV TO
AyXo¢ Touc Kot avénoav tn dltabeon toug og avtibeon W avtoucg Tou KoAupmou ooV
Slywc Ta yIAEKa auTA.



A€V UTIAPYXOUV KOTOOTOAOYUEVO OUUTTEPACHOTAL

» o TNV umepoxn N OXL TNG agpofloc aocknonc Evavtl TNS avoepoPLac otnv eMiteVén
JuxoAoykwv opeAwv.

» OL €peuvec Oev EekaBapilouv o amo ta Vo 16N eival AMOTEAECUATIKOTEPO YLA TN
neiwon ¢ PuxoAoylkng evtaonc yU auto, kot ot Suo popdec aocknong Bswpouvtol
10 (6L0 ATTOTEAEOUATLKEC.



Ertidoyog

H doknon ennpeadlel tnv mototnta {wnc Twv atopwy, ylatl eKTOC amo GuUCLOAOYLKEC
aAlayeg, Olvel euvyoaplotnon, kKopudalec eumelpieg, euvdopia, suvyxaplotn YPUXLKN
Sd1aBeon, Kol EAeyxo TOU OTPEC.



