
Άνοιξη η ωραιότερη εποχή του χρόνου!!! 
Ανθίζουν  τα λούλουδα , ο Χειμώνας 

μας  γνέφει  Αντίο  ,  και μαζί του φεύγει το γκρίζο 
της μελαγχολίας ,που μας βασάνιζε μέσα στην 

συννεφιά της εποχής και υποδεχόμαστε γεμάτοι 
ελπίδα και όνειρα την   μονάκριβη γλυκιά κόρη του 

Χρόνου, την Άνοιξη, γεμάτοι ελπίδα για ένα 
καλύτερο αύριο… 

Μαζί με τα λουλούδια που ανθίζουνε εύχομαι σε 
όλους σας , ν’ άνθίσει ξανά το χαμόγελο στα χείλη 

μας και ο Άδυτος ήλιος της Αγάπης , 
 

ας θρονιάσει για πάντα στις καρδιές μας, έτσι ώστε 
όλη μας η Ζωή να μοιάζει με Αιώνια Άνοιξη!!! 

Ρένα Τζωράκη 
 

 

ΜΗ ΦΟΒΑΣΑΙ ΤΟ ΣΚΟΤΑΔΙ 

Ένα Παραμύθι για τα παιδιά που φοβούνται το σκοτάδι. Ελάτε 

να τα βοηθήσουμε με την βοήθεια του φεγγαριού. Απευθύνεται 

σε παιδιά προσχολικής και πρώτης σχολικής ηλικίας που τα 

φοβίζει το σκοτάδι. Το Παραμύθι θα τα βοηθήσει με έξυπνο και 

διασκεδαστικό τρόπο να ξεπεράσουν τις φοβίες τους. 
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Γράφει ο Βασίλης 

Γούσης, Εργοθεραπευτής 

S.I, επιστημονικός 

συνεργάτης Κιβωτού 

Εξέλιξης. 

 

Μη απαρτιωμένα 

αντανακλαστικά και πώς 

μπορεί να εμφανίζονται 

στην πρώτη παιδική και 

σχολική ηλικία 

Παραμένον  ασύμμετρο 

αυχενικό τονικό 

αντανακλαστικό (ATNR): 

Κακή απομόνωση των 

μεμονωμένων κινήσεων 

του σώματος-Η 

συνεχιζόμενη επιρροή από 

το ATNR μπορεί να 

επηρεάσει την 

προηγούμενη επιτυχία του 

παιδιού με το 

μπουσούλημα. Η δεξιότητα 

του μπουσουλήματος έχει 

μια δική της αναπτυξιακή 

αλληλουχία. Στην αρχή το 

μωρό χρησιμοποιεί απλά τα 

χέρια του για να ωθήσει τον 

εαυτό του προς τα πίσω. 

Τελικά το μωρό πρέπει να 

χρησιμοποιεί γρήγορες 

εναλλασσόμενες κινήσεις 

των χεριών / ποδιών χιαστί, 

ενώ μόνο δύο από τα 

τέσσερα άκρα αγγίζουν την 

επιφάνεια. ενδεικτική της 

άθικτης ισορροπίας, της 

αντοχής και της ικανότητας 

απομόνωσης της κίνησης. 

Τα παιδιά με κακή 

απομόνωση μεμονωμένων 

τμημάτων του σώματος 

μπορεί επίσης να 

εμφανίζουν κακή 

ταξινόμηση και ακρίβεια 

όταν μετακινούνται. 
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Το παιδί μπορεί να αντισταθμίσει με ανώριμη 

λαβή στο μολύβι και χρειάζεται συχνές 

υπενθυμίσεις από τον δάσκαλο να κρατήσει 

το χαρτί του. Η αντιγραφή από μια πηγή 

(π.χ. τον πίνακα) σε μια άλλη (π.χ. στο 

θρανίο) απαιτεί ανεξάρτητη κίνηση των 

ματιών από το κεφάλι και η συνεχιζόμενη 

παρουσία του ATNR θα  το επηρεάσει. 

Κακή χρήση του ψαλιδιού – Αντί να 

κρατάει το χαρτί στη μέση γραμμή και να 

κόβει προς τα εμπρός, το παιδί μπορεί να 

χρησιμοποιήσει το ψαλίδι για να κόψει 

«πλευρικά». Το μη κυρίαρχο χέρι μπορεί να 

σφίγγει το χαρτί σφιχτά έναντι «ελαφριού 

πιασίματος» και μετατόπισης ανάλογα με τις 

ανάγκες. Αυτό εμποδίζει την ανεξαρτησία, 

την ακρίβεια και την ταχύτητα. 

Δυσκολίες με τα μουσικά όργανα, δέσιμο 

κορδονιών-Λείπει η στέρεη βάση για τη 

χρήση και των δύο πλευρών του σώματος 

για διαφορετικές κινήσεις. Τα χέρια δεν 

μπορούν να συνεργαστούν ομαλά, ενώ τα 

μάτια «αγωνίζονται» για να δουν τι 

χειραγωγούν τα χέρια. 

Δυσκολίες στην ανάγνωση– Η ανάγνωση 

απαιτεί γρήγορες και ομαλές κινήσεις των 

ματιών, τις σακκαδικές κινήσεις. Το παιδί 

μπορεί να έχει πολύ κακή ικανότητα να 

απομονώσει την κίνηση των ματιών από 

αυτήν του κεφαλιού για να εντοπίσει 

γρήγορα, να σαρώσει, να εντοπίσει και να 

μετατοπίσει το βλέμμα μεταξύ των στόχων. 

Το παιδί μπορεί να χάσει τη θέση του και να 

δυσκολεύεται να εντοπίσει γράμματα, λέξεις 

ή προτάσεις σε μια σελίδα. 

Χρήση πληκτρολογίου– Θα επηρεάσει την 

ικανότητα να διατηρούνται και τα δύο χέρια 

σωστά τοποθετημένα στη μέση γραμμή 

πάνω στο πληκτρολόγιο. 

Τρέξιμο – Κακός συγχρονισμός στην 

εναλλαγή των χεριών κατά το τρέξιμο 

επηρεάζοντας την ισορροπία, ταχύτητα και 

ακρίβεια τα οποία θα μειωθούν. Δεν μπορεί 

να συμβαδίσει με τους συνομηλίκους κατά τη 

διάρκεια των παιχνιδιών με κινητικές 

απαιτήσεις ή/και στο μάθημα της 

γυμναστικής και σε αθλήματα. 

 

Κακή καθιστή θέση – Το παιδί 

μπορεί να καθίσει ασύμμετρα σε 

μια καρέκλα, με το χέρι και το 

πόδι στην πλευρά της «γνάθου» 

να εκτείνονται και ο κορμός να 

περιστρέφεται μακριά από τη 

μέση γραμμή. Επειδή το παιδί 

δεν είναι όρθιο και 

επικεντρώνεται σε μια καρέκλα, 

εμφανίζεται «απρόσεκτο» και 

ίσως «αποδιοργανωτικό» όταν 

κάθεται σε ένα τραπέζι με 

συνομηλίκους. 

Προσοχή & εστίαση – Όταν το 

παιδί γυρίζει το κεφάλι του, 

ολόκληρο το σώμα του μπορεί 

επίσης να γυρίσει. Αυτό μπορεί 

να τον κάνει να χάσει την 

προσοχή και να το εμποδίσει να 

ολοκληρώσει μια εργασία ή μια 

δραστηριότητα. Το παιδί θα είναι 

λιγότερο ικανό να εκτελεί 

πολλαπλές ενέργειες. Για 

παράδειγμα, μπορεί να μην 

μπορεί να χρησιμοποιήσει τα 

μάτια του για να σαρώσει την 

αίθουσα διδασκαλίας (με 

σταθερό κεφάλι) ενώ διπλώνει 

το χαρτί στο μισό 

(χρησιμοποιώντας τα δύο χέρια 

μαζί) σύμφωνα με τις οδηγίες 

του δασκάλου. 

Προγραφικές δυσκολίες και 

δυσκολίες γραφής –Η γραφή 

απαιτεί απομονωμένη και ακριβή 

κίνηση των επιμέρους τμημάτων 

του σώματος. Η συνεχιζόμενη 

παρουσία του ATNR 

παρεμβαίνει σε αυτό. Όταν το 

παιδί περιστρέφει το κεφάλι του 

μακριά από τη μέση γραμμή, ένα 

χέρι θα κάνει κάμψη και ο άλλος 

θα κάνει έκταση, γεγονός που θα 

μειώσει τη σταθεροποίηση του 

χαρτιού με  το μη κυρίαρχο χέρι 

και την ελεγχόμενη χρήση 

εργαλείων γραφής με το 

κυρίαρχο χέρι.  

 



Επιρροή του 

διατηρούμενου 

συμμετρικού 

αντανακλαστικού 

θωρακικού λαιμού (STNR): 

Μειωμένη δύναμη και 

ισορροπία – Η συνεχιζόμενη 

επιρροή από το STNR 

μπορεί να έχει επηρεάσει την 

προηγούμενη επιτυχία του 

παιδιού με το μπουσούλημα 

και την ανίχνευση. το παιδί 

μπορεί να έχει μπουσουλήσει 

χρησιμοποιώντας τη «μέθοδο 

Bunny Hop» ( σαν λαγουδάκι, 

ανασηκώνοντας δηλαδή τα 

πίσω πόδια χωρίς εναλλαγή) 

η οποία απαιτεί λιγότερη 

ισορροπία, δύναμη και 

έλεγχο. Χωρίς αυτές τις 

προϋποθέσεις, η ισορροπία ή 

η βέλτιστη ισορροπία δεν θα 

πραγματοποιηθεί. Η 

ισορροπία δεν είναι απλώς 

απαραίτητη για τη 

γυμναστική, αλλά είναι 

απαραίτητη και για βασικές 

δεξιότητες, όπως το να 

κλωτσήσει μια μπάλα, ή να 

ανεβαίνει και να κατεβαίνει τις 

σκάλες. 

Μπορεί να είναι δύσκολο 

να καθίσει σε μια καρέκλα– 

Μπορεί να «γλιστράει» από 

την καρέκλα ενώ κάθεται και 

έχει πιο πολλές πιθανότητες 

να πέσει από αυτή από τους 

άλλους συμμαθητές. 

Κάθισμα στο πάτωμα – 

Είναι πιο πιθανό να κάθεται 

σε θέση W, το οποίο μπορεί 

να οδηγήσει σε υπερβολική 

καταπόνηση σε ορισμένες 

μυϊκές ομάδες και σφίξιμο σε 

άλλες. Με την πάροδο του 

χρόνου, αυτό μπορεί να 
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περιορίσει περαιτέρω την 

ευελιξία και την ικανότητα του 

παιδιού να καθίσει αυθόρμητα σε 

μια ποικιλία θέσεων. 

Περπάτημα-Μπορεί να 

προδιαθέσει τα παιδιά να 

περπατούν στα δάχτυλα των 

ποδιών τους παρά με το πέλμα. 

Γραφή – Τοποθετεί το κεφάλι 

του στο μη γραπτό βραχίονα ενώ 

γράφει. Πολύ αργές και φτωχές 

δεξιότητες αντιγραφής. Κάθε 

φορά που το κεφάλι του παιδιού 

κινείται προς τα επάνω 

(επεκτείνεται) ή προς τα κάτω 

(κάμπτεται), θα υπάρξει κίνηση 

στα άνω άκρα που μπορεί να 

επηρεάσει την κινητική επίδοση 

κατά τη γραφή. 

Δεξιότητες χειρισμού μπάλας – 

Είναι ανώριμες καθώς 

παρουσιάζουν δυσκολίες με το 

πέταγμα και το πιάσιμο. Η 

δύναμη επίσης θα επηρεαστεί 

καθώς τα ισχυρά χέρια είναι 

αναγκαία για αθλήματα, όπως το 

μπάσκετ ή το τένις 

Μη απαρτιωμένο τονικό 

λαβυρίνθιο αντανακλαστικό 

(TLR): 

Περπάτημα-Μπορεί να 

παρουσιαστεί ως ιδιαίτερα 

προσεκτικό, ενώ το παιδί δεν 

διαθέτει ισχυρά χέρια απαραίτητα 

για την προστασία από τις 

πτώσεις. 

Καθιστή θέση – αδυνατεί να 

μείνει καθισμένος σε ευθυτενή 

στάση για ώρα και μπορεί να 

«γλιστράει» σε αυτή. 

Γράφοντας – Γέρνει πάνω από 

τη σελίδα όταν γράφει. 

Ισορροπία – Δυσκολία με 

σκάλες, κράσπεδα, σκαλιά σε 

λεωφορείο και δυσκολία να 

σταθεί σε ανομοιόμορφο και 

ανώμαλο έδαφος. 

 



ΔΩΡΕΑΝ EBOOK 

"Η ανάπτυξη των επικοινωνιακών 

δεξιοτήτων του παιδιού " 
Για να λάβετε το eBook πατήστε το παρακάτω κουμπί και 

σημειώστε το email σας 

DOWNLOAD 

EBOOK 
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: 

  Σχολεία αριστερών εγκεφάλων σε 

έναν κόσμο δεξιού εγκεφάλου: 

έλλειψη εκπαίδευσης στα σχολεία, 

αύξηση των μαθησιακών 

ιδιαιτεροτήτων. 
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Επιμέλεια:  Τάσος Μώκας, Εκπαιδευτικός, 

Λογοθεραπευτής S.I   Επιστημονικός 

υπεύθυνος Κιβωτού Εξέλιξης 

 

    Ο δεξιός εγκέφαλος διαδραματίζει το βασικό 

ρόλο στην ανάπτυξη και τη νοημοσύνη. Είναι 

τόσος σημαντικός που έχει τοποθετηθεί ως 

βασικό στοιχείο της ιδιοφυΐας στον Άλμπερτ 

Αϊνστάιν, του ανθρώπου του οποίου το όνομα 

έχει συνδυαστεί για το τι σημαίνει νοημοσύνη. 

Ανάπτυξη. 

Για να μιλήσουμε για τη σημασία του σωστού 

εγκεφάλου, πρέπει πρώτα να καταλάβουμε το 

πώς ακριβώς αναπτύσσεται. Η Ayres είπε: «Ο 

εγκέφαλος είναι κυρίως μια αισθητήρια 

μηχανή επεξεργασίας. Αυτό σημαίνει ότι 

αισθανόμαστε τα πράγματα και παίρνουμε 

νόημα άμεσα από τις αισθήσεις. » Κατά τη 

διάρκεια των πρώτων επτά ετών της ζωής, μια 

ιδιαίτερα συγκεντρωμένη περίοδο ανάπτυξης 

από την ηλικία των τεσσάρων ετών, η ανάπτυξη 

του δεξιού ημισφαιρίου του εγκεφάλου, έχει 

προτεραιότητα και κυριαρχεί στη 

λειτουργία. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο τα 

παιδιά μας έχουν τόσες ενεργές 

φαντασίες. Κατά τη διάρκεια αυτής της 

περιόδου, η ανάπτυξη εξαρτάται κυρίως από 

την αισθητηριακή εισροή . Είναι και ο λόγος για 

τον οποίο το ενεργό παιχνίδι και το περιβάλλον 

με αισθητηριακή ποικιλία, είναι τόσο 

σημαντική. Όταν τα παιδιά περνούν το χρόνο 

τουςτρέχοντας, πέφτοντας σε  βρωμιές και 

παίζοντας με τη ζύμη, φαντάζονται έναν κόσμο 

πέρα ​​από αυτό που μπορούν να δουν, τότε 

δηλαδή και το δεξί ημισφαίριο αποκτά 

επιπλέον μάθηση και ανάπτυξη. Και εδώ θα 

ήθελα να προσθέσω, ότι αυτό γίνεται πολύ 

περισσότερο απ ‘ό, τι αν καθόταν, 

ακολουθώντας κανόνες και πειθαρχία. 

 

Πλεονεκτήματα. 

 

Θα μιλήσουμε για το δεξί ημισφαίριο τώρα λίγο 

περισσότερο. Φανταστείτε την καλύτερη εικόνα 

ενός εγκεφάλου με όλη τη γκρίζα πλευρά 

του. Στη συνέχεια, δεξιά κάτω από τη μέση 

τρέχει μια ευθύγραμμη ρωγμή. Αυτή η σχισμή 

είναι η διαχωριστική γραμμή μεταξύ του δεξιού 

και του αριστερού ημισφαιρίου του 

εγκεφάλου.Ενώ έχουν παρόμοια εικόνα και οι 

δύο όψεις,  έχουν όμως διαφορετικές 

λειτουργίες. Το αριστερό τμήμα χρησιμοποιείται 

για πιο απλά, λογικά ή γραμμικά πρότυπα 

σκέψης. Το δεξί μας ημισφαίριο είναι πολύ πιο 

περίπλοκο. Ο δεξιός εγκέφαλος είναι γνωστός 

για το ρόλο του στη δημιουργία και τη 

φαντασία. Είναι το μέρος του εγκεφάλου που 

συνδέουμε με την κυριαρχία στους καλλιτέχνες 

και τους δημιουργούς. Αλλά κάνει και 

ακόμη  περισσότερα. Το δεξί ημισφαίριο είναι 

υπεύθυνο για την επεξεργασία των 

συναισθημάτων, την επίλυση προβλημάτων, την 

κριτική σκέψη, τον χωρικό προσανατολισμό και 

τη διαίσθηση. 

 

Δεξιά και καθυστερήσεις σε αισθητηριακά 

ερεθίσματα. 

Με την ανάπτυξη του δεξιού ημισφαιρίου που 

εξαρτάται τόσο από την κίνηση και την 

αισθητηριακή εισροή, όσο και από το σχολικό 

περιβάλλον που λείπει σε αυτό το τμήμα, δεν 

εκπλήσσει το γεγονός ότι έχουμε παιδιά που 

αγωνίζονται να αναπτύξουν τις δεξιότητες που 

παρέχει ο  εγκέφαλος τους. Τα παιδιά (ενήλικες 

επίσης) με καθυστέρηση του δεξιού εγκεφάλου 

εμφανίζουν μια σειρά σημείων σε αρκετές 

διαφορετικές περιοχές. Συμπεριφορικά, δεν είναι 

πολύ λογικοί άνθρωποι και μπορεί να μην έχουν 

κοινωνική τακτικότητα, ή να είναι κατ ‘εξοχήν 

αντικοινωνικοί. Τείνουν να είναι 

αποδιοργανωμένοι, παρορμητικοί, εμμονικοί, 

αδιάφοροι ή να βαριούνται, ή / και ακατάλληλοι 

για κοινωνικές σχέσεις. Συναισθηματικά, 

εμφανίζουν αυθόρμητες εκρήξεις, ανησυχούν ή 

έχουν πολύ άγχος.  

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 
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 Μπορεί να είναι δύσκολο να κατανοηθούν καθώς 

δεν παρουσιάζουν πολύ ισχυρή γλώσσα του 

σώματος. Μπορεί επίσης να παρουσιάσουν 

σκοτεινές και βίαιες σκέψεις ή έλλειψη 

ενσυναίσθησης. Μπορούν επίσης να 

παρουσιάζουν ένα ευρύ φάσμα αισθητηριακών 

συμπτωμάτων που σχετίζονται με 

υπερευαισθησία, όπως μια υψηλή ανοχή στον 

πόνο, προτιμούν τα ήπια τρόφιμα ή είναι γενικά 

επιλεκτικοί για το φαγητό και δεν γνωρίζουν τις 

ισχυρές μυρωδιές. Ωστόσο, τείνουν να 

παρουσιάζουν υπερευαισθησία στον ήχο και την 

αφή, προτιμώντας να αποφεύγουν τις δυνατές 

περιοχές και να αγγιχθούν από άλλους 

ανθρώπους, ή είτε από ρούχα. Έτσι  τελικά η 

κινητική τους λειτουργία  να επηρεαστεί. Τείνουν 

να είναι αδέξιοι και νευρικοί, με κακή στάση του 

σώματος και χαμηλό μυϊκό τόνο. 

 

Σχολεία αριστερού εγκεφάλου σε έναν κόσμο 

δεξιού εγκεφάλου. 

Τα σχολεία είναι προσαρμοσμένα για την 

ανάπτυξη του αριστερού ημισφαιρίου.  Οι 

εκπαιδευτικοί μπορούν να δοκιμάσουν την πρόοδο 

των ανισοτήτων του αριστερού εγκεφάλου 

καλύτερα από ό, τι μπορούν να το κάνουν στο 

δεξιό εγκέφαλο. Και εμείς όμως εξακολουθούμε να 

διδάσκουμε τη μορφή που αναπτύχθηκε εδώ και 

πολύ καιρό. Στο παρελθόν, το εργατικό δυναμικό 

και η κοινωνία απαιτούσαν αριστερές σκέψεις. Οι 

θέσεις εργασίας κυριάρχησαν στην αγορά και οι 

άνθρωποι εργάστηκαν για ένα πιο ενιαίο όραμα 

εργασίας. Αλλά ο κόσμος μας τώρα είναι πολύ 

διαφορετικός. Οι άνθρωποι δημιουργούν τα δικά 

τους οράματα.  Λόγω της μετατόπισης στην 

κοινωνία, μεγαλώνουμε μεν κυρίαρχα παιδιά με 

νόημα και σκέψη, τα στέλνουμε όμως σε κυρίαρχα 

σχολεία του αριστερού εγκεφάλου. Τα κυρίαρχα 

παιδιά με δεξιό ημισφαίριο  ευδοκιμούν στο 

παιχνίδι και στην κίνηση για να μάθουν. 

Προσπαθούν με ολιστικούς τρόπους να μάθουν, με 

διάδραση και πολύ κίνηση. Όταν φυσικά τους 

ζητούν να εκτελούν σε έαν σχολείοπιο 

τυποποιημένο, μας έρχονται πίσω με διαγνώσεις 

όπως η ΔΕΠ-Υ και έτσι η μάθηση αμφισβητείται 

αρκετά.  Η άλλη πρόκληση αυτής της κατάστασης είναι 

η συσσώρευση των παιδιών που απομένουν με 

υποανάπτυκτο δεξιό ημισφαίριο. Εκτός από το ότι είναι 

μια αισθητηριακή μηχανή, ο εγκέφαλος είναι μια 

μηχανή που χρειάζεται να γεμίζει διαρκώς, πράγμα 

που συνήθως δεν συμβαίνει. Δηλαδή φανταστείτε αυτό 

που δεν χρησιμοποιείται, παίρνει και πετάει τις νέες 

πληροφορίες, καθώς δεν έχει μάθει τον τρόπο να τις 

κρατά. Τα παιδιά που έχουν κυρίαρχο το αριστερό-

εγκεφάλο χρειάζονται επίσης την ώθηση από τα δεξί 

τους ημισφαίριο για να αποφύγουν τα δυσάρεστα 

συμπτώματα, όπως και η καθυστερημένη ανάπτυξη 

του δεξιού εγκεφάλου.  Ο Sally Goddard Blythe λέει: 

«Οι αλληλουχίες πληροφοριών όπως το αλφάβητο ή οι 

πίνακες πολλαπλασιασμού μπορούν να 

απομνημονευθούν εύκολα εάν μαθευτούν με κίνηση ή 

βυθιστούν σε έμμετρο ρυθμό ή τραγούδι. Το παιδί 

μπορεί να μην καταλάβει την έννοια αυτού που έχει 

μάθει, αλλά οι πληροφορίες αποθηκεύονται και είναι 

διαθέσιμες όταν χρειάζονται 

αργότερα».                                       Ένα τέλειο 

παράδειγμα ενσωμάτωσης και συμπόρευσης 

αριστερού και δεξιού ημισφαιρίου, είναι μια πιο 

ολοκληρωμένη προσέγγιση της μάθησης. 
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Σχολεία αριστερών εγκεφάλων σε 

έναν κόσμο δεξιού εγκεφάλου: 

έλλειψη εκπαίδευσης στα σχολεία, 

αύξηση των μαθησιακών 

ιδιαιτεροτήτων. 
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Κάθε δραστηριότητα της 

αισθητηριακής δίαιτας είναι 

προσχεδιασμένη, σύμφωνα με τις 

αισθητηριακές ανάγκες του ατόμου 

για το οποίο σχεδιάζεται και δεν 

μπορεί να χρησιμοποιηθεί από 

κάποιο άλλο άτομο. 

Η Α. Δ. είναι η ευρέως γνωστή 

στρατηγική αντιμετώπισης των 

αισθητηριακών αναγκών. Ο όρος 

Α.Δ. δημιουργήθηκε από την 

PatriciaWilbarger το 1984 ώστε να 

εξηγήσει πως συγκεκριμένες 

αισθητηριακές εμπειρίες 

μπορούν να ενισχύσουν την 

απόδοση και να βοηθήσουν 

στην αποκατάσταση των 

δυσκολιών αισθητηριακής 

επεξεργασίας. Ή αλλιώς, 

η προσαρμογή της παροχής 

ερεθισμάτων στις ανάγκες του 

οργανισμού με σκοπό την υγιή 

και απρόσκοπτη συνέχιση της 

λειτουργίας του(Αλεξάνδρου 

2018). 

Αποτελεί το μέσο για την 

προσαρμογή του αισθητηριακού 

εισερχόμενου σε σχέση με τις 

ανάγκες του ατόμου. Το σύνολο 

των δραστηριοτήτων που τις 

αποτελούν έχουν νόημα για το ίδιο 

το άτομο όταν είναι πρακτικές, 

προσεκτικά σχεδιασμένες και 

ελεγχόμενες ώστε να ενισχύουν την 

λειτουργικότητα. Πρόκειται για ένα 

ισορροπημένο σύνολο 

πολυαισθητηριακής 

πληροφόρησης, σε 

μορφδραστηριοτήτων που 

στοχεύουν στην ρύθμιση της 

επαγρύπνισης, διέγερσης και 

λειτουργικότητας του ατόμου στις 

καθημερινές απαιτήσεις. 

Σχεδιάζεται από τους 

Εργοθεραπευτές που έχουν 

εξειδικευτεί στην Αισθητηριακή 

Ολοκλήρωση ώστε να καλύψουν 

Γιάννου Δήμητρα, Εργοθεραπεύτρια 

SI, Κέντρο Προσέγγιση 

 

Πολύ συχνά, στα πλαίσια της 

θεραπευτικής διαδικασίας, θα 

αναφερθεί από τους θεραπευτές  ότι 

θα  βοηθούσε και μια αισθητηριακή 

δίαιτα εξειδικευμένη στις ανάγκες του 

παιδιού σας. Και πολύ συχνότερα, η 

απάντηση του γονέα/ κηδεμόνα, θα είναι 

«και ΤΙ είναι η Αισθητηριακή Δίαιτα»??? 

Μέσα λοιπόν από αυτό το άρθρο θα 

προσπαθήσω να σας παρουσιάσω τι 

είναι και πως ένα παιδί με δυσκολίες 

στην Αισθητηριακή του επεξεργασία 

μπορεί να επωφεληθεί από αυτή. 
 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ: 
 

Πολύ πιθανό στο αρχικό άκουσμα, 

λανθασμένα να θεωρήσετε ότι έχει 

σχέση με το φαγητό ή την προαγωγή 

της υγιεινής  διατροφής. 

Η Αισθητηριακή Δίαιτα (Α.Δ.) ουσιαστικά 

ένα σύνολο δραστηριοτήτων που 

αποτελούν μέρος της αισθητηριακής 

στρατηγικής που έχει σχεδιαστεί 

αποκλειστικά για τις αισθητηριακές 

ανάγκες του παιδιού σας ή του ενήλικα 

που εμφανίζει δυσκολίες στην 

αισθητηριακή επεξεργασία. Πρόκειται 

για συγκεκριμένες και εξατομικευμένες 

δραστηριότητες, οι οποίες 

προσαρμόζονται στη καθημερινότητα 

του ατόμου, ώστε να βοηθήσουν στη 

ρύθμιση του επιπέδου διέγερσης, τη 

προσοχή και την 

προσαρμοστική  αντίδραση. Κατά αυτό 

τον τρόπο, θα είναι περισσότερο 

οργανωμένο, προσαρμόσιμο στο 

περιβάλλον, με μεγαλύτερη εμπλοκή και 

επιδέξιο. 

Αισθητηριακή Δίαιτα. Τι 

είναι, πότε εφαρμόζεται 
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τις ιδιαίτερες ανάγκες του 

νευρικού συστήματος του 

παιδιού σας. 

Η Α.Δ. δεν απευθύνεται μόνο 

στα παιδιά αλλά και στους 

ενήλικες που 

αντιμετωπίσουν δυσκολίες 

στην αισθητηριακή 

επεξεργασία, διαγνωσμένες 

ή μη. 

Συνειδητά ή ασυνείδητα, όλοι 

μας χρησιμοποιούμε τεχνικές 

ρύθμισης των αισθητηριακών 

αναγκών μας για να 

αποδώσουμε καλύτερα στην 

απαίτηση του περιβάλλοντος. 

Για παράδειγμα, μπορεί να 

ανοιγοκλείνουμε το στυλό μας 

στη προσπάθεια να θυμηθούμε 

πληροφορίες σε ένα τεστ, ενώ 

μιλάμε στο τηλέφωνο 

ταυτόχρονα βαδίζουμε ώστε να 

είμαστε πιο συγκεντρωμένοι σε 

όσα λέγονται, βάζουμε μουσική 

την ώρα που μελετάμε για να 

είμαστε πιο συγκεντρωμένοι σε 

αυτά που μελετάμε, ανοίγουμε 

το πρωί τα ρολά ώστε να 

ενεργοποιηθούμε ή 

ακόμη  κουνάμε τα πόδια μας 

ενώ παρακολουθούμε μια 

ταινία, ώστε να είμαστε πιο 

οργανωμένοι. Όλα τα 

ανωτέρω, αποτελούν 

αισθητηριακού τύπου 

στρατηγικές που ο καθένας 

έχει (συνήθως ασυνείδητα) 

επιλέξει, ώστε να αποδίδει 

καλύτερα. 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 
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Ενστικτωδώς, το σώμα και η σκέψη 

μας γνωρίζουν ότι το ποικίλο 

αισθητηριακό εισερχόμενο μας 

επιτρέπει να λειτουργούμε 

κατάλληλα. Τα νευροτυπικά παιδιά, 

αναζητούν πλήθος αιθουσαίου, 

ιδιοδεκτικού και απτικού 

αισθητηριακού ερεθισμού. Ως 

αποτέλεσμα, μπορούν να δεχτούν 

και να ρυθμίσουν και επιπλέον 

αισθητηριακά ερεθίσματα όπως την 

αίσθηση των ραφών της μπλούζας 

τους στο δέρμα τους, τους ήχους 

από εργασίες έξω από την αίθουσα 

μαθήματος, ή ακόμη και τη μυρωδιά 

ενός  φαγητού. Υπάρχουν όμως και 

άτομα που δεν έχουν την ικανότητα 

ή την υποστήριξη από το σώμα 

τους, να ρυθμίσουν τα ανωτέρω και 

να αποδώσουν ικανοποιητικά, 

χωρίς παρέμβαση. 

Ιδιαίτεροι σημαντικοί είναι οι στόχοι 

της Α.Δ., καθώς και η ανάπτυξη 

αυτής. Ουσιαστικά θα πρέπει να 

είναι συγκεκριμένη, με τη 

συχνότητα, τη διάρκεια  και το 

συγχρονισμό των 

αισθητηριακών εισερχόμενων 

πληροφοριών, σχεδιασμένη από 

τον Εργοθεραπευτή που θα 

αξιολογήσει το παιδί ή τον ενήλικα 

και ο οποίος θα εξασφαλίσει τη 

επιλογή των κατάλληλων 

δραστηριοτήτων. Η Α. Δ. 

ουσιαστικά εκπληρώνει τις φυσικές 

και συναισθηματικές ανάγκες του 

ατόμου, μέσα από μια 

εξατομυκευμένη δίαιτα πλούσια σε 

ιδιοδεκτική, απτική και αιθουσαία 

«τροφή». Προκειμένου να είναι 

περισσότερο αποτελεσματική θα 

πρέπει να περιλαμβάνει 

συνδυασμό  δραστηριοτήτων 

ενεργοποίησης, οργάνωσης και 

χαλάρωσης. 

Γιατί όμως να χρησιμοποιήσουμε 

μια Αισθητηριακή Δίαιτα: 

Η Αισθητηριακή Δίαιτα, μέσω της 

χρήσης συγκεκριμένων αισθητηριακών 

ερεθισμάτων, μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί για την αντιμετώπιση 

των παρακάτω προκλήσεων: 

Συναισθηματική Υπεραντίδραση 

Επιθετικότητα 

Υπερκίνηση 

Δυσκολία στις μεταβιβάσεις 

Απροσεξία 

Διαταραχές Ύπνου 

Παρορμητικότητα 

Συμπεριφορές αισθητηριακής 

αναζήτησης ή αποφυγής 

Αντίσταση σε υφές 

Χαμηλή κοινωνική Αλληλεπίδραση 

Συμπερασματικά, τα άτομα με 

δυσκολίες στην αισθητηριακή 

επεξεργασία, καθημερινά καλούνται να 

αντιμετωπίσουν μεγάλες αισθητηριακές 

προκλήσεις. Η ενσωμάτωση ενός 

προγράμματος  αισθητηριακού 

ερεθισμού (Α.Δ.) με φυσικό και 

ουσιαστικό τρόπο στη καθημερινότητα 

τους, θα είναι ιδιαίτερα πολύτιμη, 

καθώς θα ενισχύει την απόδοση και 

λειτουργικότητα σε όλους τους τομείς 

της λειτουργικότητας που μελετά η 

Εργοθεραπευτική παρέμβαση 

(δραστηριότητες καθημερινής ζωής, 

ξεκούραση και ύπνο, μάθηση, εργασία, 

παιχνίδι, κοινωνικοποίηση και 

διαχείριση ελεύθερου χρόνου) 

 

Αισθητηριακή Δίαιτα. Τι 

είναι, πότε εφαρμόζεται 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 
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ƬƼǄƿƺ ǅƼǄ ƟǄǗƾǅƼ ɀ ƣ ǅƼ ƦǊǋƷǈǊǐ 
ƦƼǏǀǌƺǈƼ ơǌƾǊǃǀǌƼǋǀǘǏǌǄƼ NDT & 
Sϥ Yoga ϥnstructor ǇƼǍ ǀǉǂƾǀƺ ǏƼ 
ǊǑƸǆǂ ǏǂǍ! 

 ƨƸǎƼ ƼǋǗ ǇǄƼ 
ƬƼǄƿǊǅǀǈǏǌǄǅƹ ǋǌǊǎƸƾƾǄǎǂ 
Ǉǀ ƸǇǑƼǎǂ ǎǏǄǍ ǄƿǄƼƺǏǀǌǀǍ 
ƼǈƷƾǅǀǍ ǅƷǃǀ ǋƼǄƿǄǊǘ, ǎǏǊ 
ƿǄǅǗ ǏǊǐ ǌǐǃǇǗ ǀǉƸǆǄǉǂǍ ǅƼǄ 
Ǉǀ ǋǊǆǆƹ ƼƾƷǋǂ ǅƼǄ 
ǀǈǃƷǌǌǐǈǎǂ Ǌ ƠƷǎǅƼǆǊǍ 
ǋƼǄƿǄǅƹǍ ƾǄǗƾǅƼ ǎǅǊǋǀǘǀǄ 
ǈƼ ƿǄƿƷǉǀǄ ǎǏƼ  ǋƼǄƿǄƷ Ǐǂǈ 
ǊǆǄǅƹ ƸǈǈǊǄƼ ǏǂǍ ǐƾǀƺƼǍ. 
ƯǊ ǇƷǃǂǇƼ ƟǄǗƾǅƼ ƾǄƼ ǏƼ 
ǋƼǄƿǄƷ ǀƺǈƼǄ ǇǄƼ ƷǅǌǔǍ 
ƿǄƼǎǅǀƿƼǎǏǄǅƹ ǅƼǄ 
ǇǊǈƼƿǄǅƹ ǀǇǋǀǄǌƺƼ!! ƨƸǎƼ 
ƼǋǗ ǏƼ ǋƼǄǒǈƺƿǄƼ ƾǈǔǌǄǇƺƼǍ 
ǅǄ ƼǑǊǘ ƸǒǊǐǇǀ ƸǌǃǀǄ ǅǊǈǏƷ 
Ǌ ƸǈƼǍ Ǉǀ ǏǊǈ ƷǆǆǊ ǅƼǄ 
ƾǈǔǌƺǎǊǐǇǀ ǏǊǐǍ ǑƺǆǊǐǍ ɀ 
ǎǐǇǇƼǃǂǏƸǍ ǇƼǍ, ǉǀǅǄǈƷǇǀ 
ƸǈƼǈ ƼǋƺǎǏǀǐǏǊ «ǒǊǌǗ» ǋǊǐ 
ƸǒǀǄ ƿǂǇǄǊǐǌƾǄǅƸǍ asana-
ǎǏƷǎǀǄǍ ǎǀ ǎǐǈƿǐƼǎǇǗ Ǉǀ 
ǎǔǎǏƹ ƼǈƼǋǈǊƹ, ǇǊǐǎǄǅƹ, 
ǋƼǄǒǈƺƿǄƼ, ǑƼǈǏƼǎƺƼ ǅƼǄ 
ǋǊǆǘ ǒƼǌƷ ǅƼǄ ƾƸǆǄǊ!! ƮǏǊ 
ǏƸǆǊǍ ǏǂǍ ǋǌƼǅǏǄǅƹǍ ǇƼǍ ǅǄ 
ƼǑǊǘ ƸǒǊǐǇǀ ƿǐǈƼǇǙǎǀǄ ǏǊ 
ǎǙǇƼ ǇƼǍ, ƸǒǊǐǇǀ ƾƺǈǀǄ ǋǄǊ 
ǀǐǆǘƾǄǎǏǊǄ ǅǄ ƸǒǊǐǇǀ 
ǏƼǉǄƿƸǓǀǄ Ǉǀ Ǐǂ ǑƼǈǏƼǎƺƼ 
ǇƼǍ ǎǏƼ ǋǄǊ ǏǌǀǆƷ ǇƸǌǂ ǋǊǐ 
ǀǋǄǃǐǇǊǘǇǀ, ǃƼ 
ǉƼǋǆǙǎǊǐǇǀ ǎǏǊ 
ǎǏǌǔǇƼǏƷǅǄ ǇƼǍ ǅƼǄ ǃƼ 
ǇƷǃǊǐǇǀ ǈƼ ǒƼǆƼǌǙǈǊǐǇǀ 
Ǐǂǈ ƸǈǏƼǎǂ ƼǋǗ ǏǊ ǎǙǇƼ 
ǇƼǍ ǅƼǄ ǈƼ ǅƼǃƼǌƺǁǊǐǇǀ ǏǊ 
ǇǐƼǆǗ ǇƼǍ. ƛǎǏǀ ǎǏǊ ǏƸǆǊǍ 
ǏǊǐ ǇƼǃƹǇƼǏǊǍ ǅǄ ƼǑǊǘ 
ƼǈǊƺǉǊǐǇǀ ǏƼ ǇƷǏǄƼ ǈƼ 
ǋǊǘǇǀ ɎƗ̈ǃǀǆƼ ǅǄ ƷǆǆǊ 
ǅǐǌƺƼƼƼƼ!!!  ̈

ƯƼ ǊǑƸǆǂ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ ƾǄƼ ǏƼ 
ǋƼǄƿǄƷ Ǘǆǔǈ Ǐǔǈ ǂǆǄǅǄǙǈ 
ǀƺǈƼǄ ǋǊǆǆƼǋǆƷ, ƼǆǆƷ ƸǒǀǄ 
ƽǌǀǃǀƺ ǀǋƺǎǂǍ ǗǏǄ ǂ 
ǋǌƼǅǏǄǅƹ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ ǀƺǈƼǄ 
ǋǊǆǘ ǀǋǔǑǀǆƹǍ ǅƼǄ ƾǄƼ ǏƼ 
ǋƼǄƿǄƷ Ǉǀ ơǄƿǄǅƸǍ 
ƝǈƷƾǅǀǍ.  

Κοπάνου Κατερίνα 

Εργοθεραπεύτρια NDT, SI 

Yoga Instructor 

 

Ɲǈ ǅƼǄ ǂ ƟǄǗƾǅƼ ǀƺǈƼǄ ǇǄƼ ǋƼǈƷǌǒƼǄƼ ǏƸǒǈǂ 
ǋǌǊǀǌǒǗǇǀǈǂ ƼǋǗ Ǐǂǈ ƝǈƼǏǊǆƹ, ǂ ƼǆƹǃǀǄƼ ǀƺǈƼǄ 
ǗǏǄ Ǐǂǈ ǏǀǆǀǐǏƼƺƼ ƿǀǅƼǀǏƺƼ ǇǗǈǊ, ƸǒǀǄ ƼǌǒƺǎǀǄ 
ǈƼ ƸǒǀǄ Ƽǋƹǒǂǎǂ ǅƼǄ ǈƼ ƼǅǊǆǊǐǃǀƺǏƼǄ, ǅǐǌƺǔǍ 
ǎƼ ǇǊǌǑƹ ƷǎǅǂǎǂǍ ƼǋǗ ǇƺƼ ǇǀǌƺƿƼ ƼǈǃǌǙǋǔǈ 
ǏǂǍ ƠǘǎǂǍ. ƬǌǊǀǌǒǗǇǀǈǂ ƼǋǗ Ǐǂ ǆƸǉǂ yuj,  ǋǊǐ 
ǎǂǇƼƺǈǀǄ Ƹǈǔǎǂ,  ǂ ƟǄǗƾǅƼ ǀƺǈƼǄ ǇǄƼ ǋǌƼǅǏǄǅƹ, 
ǇǄƼ ǏǀǒǈǄǅƹ, ƸǈƼ ǎǘǎǏǂǇƼ ǋǊǐ ǎǐǈƿǐƷǁǀǄ Ǐǂǈ 
Ʒǎǅǂǎǂ ǎǙǇƼǏǊǍ ǅƼǄ ǈǊǐ, Ǉǀ ƼǋǙǏǀǌǊ ǎǅǊǋǗ 
Ǐǂǈ ǊǆǄǎǏǄǅƹ ƼǈƷǋǏǐǉǂ ǅƼǄ ƼǌǇǊǈƺƼ ǏǊǐ 
ƼǈǃǌǙǋǊǐ. ƣ ǋǌƼǅǏǄǅƹ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ ǀƺǈƼǄ ƾǄƼ 
ǗǆǊǐǍ! Ơǀǈ ǐǋƷǌǒǊǐǈ ǋǀǌǄǊǌǄǎǇǊƺ ǎǀ ǇƺƼ 
ǋǌƼǅǏǄǅƹ, Ǐǂǈ ǊǋǊƺƼ Ǌ ǎǔǎǏƷ ǀǅǋƼǄƿǀǐǇƸǈǊǍ 
ƿƷǎǅƼǆǊǍ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ ǋǌǊǎƼǌǇǗǎǀǄ ǎǏǂǈ ǂǆǄǅƺƼ, 
ǏǊ ǎǔǇƼǏǗǏǐǋǊ, Ǐǂ ǈǊǂǏǄǅƹ ǅƼǄ ǎǐǈƼǄǎǃǂǇƼǏǄǅƹ 
ǅƼǏƷǎǏƼǎǂ, ǏǊǐǍ ǇǐǊǎǅǀǆǀǏǄǅǊǘǍ ƹ ǅǄǈǂǏǄǅǊǘǍ 
ǋǀǌǄǊǌǄǎǇǊǘǍ ǋǊǐ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ ƼǈǏǄǇǀǏǔǋƺǁǀǄ ǏǊ 
ƷǏǊǇǊ. 

ƦƼǄ ǑǐǎǄǅƷ ƿǀǈ ǐǋƷǌǒǊǐǈ ǋǀǌǄǊǌǄǎǇǊƺ ǎǏǂǈ 
ǋǌƼǅǏǄǅƹ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ ƼǋǗ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ! ƣ ƟǄǗƾǅƼ 
ƾǄƼ ǋƼǄƿǄƷ ǀƺǈƼǄ ƸǈƼǍ ƿǄƼǎǅǀƿƼǎǏǄǅǗǍ ǅǄ 
ǀǐǒƷǌǄǎǏǊǍ ǏǌǗǋǊǍ ǙǎǏǀ ƼǋǗ ǇǄǅǌƹ ǂǆǄǅƺƼ ǏƼ 
ǋƼǄƿǄƷ ǈƼ ǐǄǊǃǀǏƹǎǊǐǈ ƸǈƼǈ ǏǌǗǋǊ ǁǔƹǍ ǋǊǐ 
ǋǀǌǄǆƼǇƽƷǈǀǄ Ʒǎǅǂǎǂ, ǀǅǇƷǃǂǎǂ ǎǔǎǏƹǍ 
ƼǈƼǋǈǊƹǍ ɀ ǁǔǏǄǅƹǍ ƾǄƼ Ǐǂǈ ǐƾǀƺƼ-, ǎǔǎǏƹ 
ƿǄƼǏǌǊǑƹ ǅƼǄ ǀǈƺǎǒǐǎǂ ǃǀǏǄǅǙǈ ǑǄǆǊǎǊǑǄǙǈ ǅƼǄ 
ƼǈǏǄǆƹǓǀǔǈ. ƠǐǎǏǐǒǙǍ ǗǋǔǍ ǀǇǀƺǍ ǊǄ ǀǈƹǆǄǅǀǍ, 
ƸǏǎǄ ǅƼǄ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǇƼǍ, ǁǊǘǈǀ ǎǀ ǋǀǌǄƽƷǆǆǊǈǏƼ 
ǋǊǐ ǀǈǄǎǒǘǊǐǈ ǏǊ ƷƾǒǊǍ ǏǂǍ ǀǋǄǏǐǒƺƼǍ ǅǄ ƸǒǊǐǈ 
Ǐǂǈ ǋƺǀǎǂ ǏǊǐ ǎǒǊǆǀƺǊǐ ǅƼǄ Ǐǔǈ ǋǊǄǅƺǆǔǈ ǀǉǔǎ 
ƿǌƼǎǏǂǌǄǊǏƹǏǔǈ. ƨƸǎƼ ƼǋǗ ƸǈƼ ǇƷǃǂǇƼ ƟǄǗƾǅƼ 
ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǀǅǏǗǍ ƼǋǗ ǏǊ ǗǏǄ ƼǈƼǋǏǘǎǎǀǄ ǅǄǈǂǏǄǅƸǍ 
ƿǀǉǄǗǏǂǏǀǍ ǅƼǄ ƾǐǇǈƷǁǀǏƼǄ, ǇƼǃƼƺǈǀǄ ǎǀ ƸǈƼ 
ǃǀǏǄǅǗ ǅǆƺǇƼ ǀǈǃƷǌǌǐǈǎǂǍ, ǈƼ ǎƸƽǀǏƼǄ ǅƼǄ ǈƼ 
ǀǆƸƾǒǀǄ ǏǊ ǎǙǇƼ ǏǊǐ, Ǐǂǈ ƼǈƼǋǈǊƹ ǏǊǐ, ǏǄǍ 
ǎǅƸǓǀǄǍ ǏǊǐ ǅƼǄ ǈƼ ǒƼǆƼǌǙǈǀǄ. ƯǊ ǇƷǃǂǇƼ 
ƾƺǈǀǏƼǄ ƿƺǒǔǍ ǅǌǄǏǄǅƹ. ƦƼǈƸǈƼ ǋƼǄƿƺ ƿǀǈ ƸǌǒǀǏƼǄ 
ǎǏǂ ƟǄǗƾǅƼ ƾǄƼ ǈƼ ƼǋǊƿǙǎǀǄ Ǉǀ ǏǊǈ ǋǄǊ ǏƸǆǀǄǊ 
ǏǌǗǋǊ ǇǄƼ ǎǐƾǅǀǅǌǄǇƸǈǂ ǎǏƷǎǂ ɀ asana ǒǊǆǄǅǙǈ  

 ƣ Kristie Patten Ph.D, 
ǅƼǃǂƾƹǏǌǄƼ ơǌƾǊǃǀǌƼǋǀƺƼǍ 
ǏǊǐ ƬƼǈǀǋǄǎǏǂǇƺǊǐ ǏǂǍ 
ƩƸƼǍ ưǗǌǅǂǍ ǂƾƹǃǂǅǀ ǇǄƼǍ 
ǇǀǆƸǏǂǍ ǂ ǊǋǊƺƼ ƿǄǀǉƹǒǃǂ 
ǎǀ ǋƼǄƿǄƷ Ǉǀ ƝǐǏǄǎǇǗ, ǎǀ 
ƸǈƼ ƿǂǇǗǎǄǊ ǎǒǊǆǀƺǊ ǏǊǐ 
Bronx. ƣ ǇǀǆƸǏǂ ƸƿǀǄǉǀ ǗǏǄ ǂ 
ǅƼǃǂǇǀǌǄǈƹ ǀǉƷǎǅǂǎǂ ǏǂǍ 
ƟǄǗƾǅƼ Ǉǀƺǔǎǀ Ǐǂǈ 
ǀǋǄǃǀǏǄǅƹ ǎǐǇǋǀǌǄǑǊǌƷ, 
Ǐǂǈ ǋǀǌǄǃǔǌǄǊǋǊƺǂǎǂ ǅƼǄ 
Ǐǂǈ ǐǋǀǌǅǄǈǂǏǄǅǗǏǂǏƼ 
Ǐǔǈ ǋƼǄƿǄǙǈ Ǉǀ ƝǐǏǄǎǇǗ, 
ǎǀ ǎǘƾǅǌǄǎǂ Ǉǀ Ʒǆǆǂ ǊǇƷƿƼ 
ǀǆƸƾǒǊǐ ǋǊǐ ƿǀǈ ƸǅƼǈǀ 
ƟǄǗƾǅƼ. ƮǘǇǑǔǈƼ Ǉǀ ǇƺƼ 
Ʒǆǆǂ ǇǀǆƸǏǂ ǋǊǐ 
ǋǌƼƾǇƼǏǊǋǊƺǂǎƼǈ ǊǄ Jensen 
and Kenny (2004) ǎǀ ǇƺƼ 
ǊǇƷƿƼ 19 ƼƾǊǌǄǙǈ Ǉǀ 
ƿǄƷƾǈǔǎǂ ƠơƬ-ư( ƠǄƼǏƼǌƼǒƹ 
ơǆǆǀǄǇǇƼǏǄǅƹǍ ƬǌǊǎǊǒƹǍ- 
ưǋǀǌǅǄǈǂǏǄǅǗǏǂǏƼǍ) ǅƼǄ ǏƼ 
ǊǋǊƺƼ ǀǉƼǎǅǊǘǈǏƼǈ ǎǏǂǈ 
ǋǌƼǅǏǄǅƹ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ, 
ǑƷǈǂǅǀ ǗǏǄ ǂ ǋǌǊǎǊǒƹ, Ǌ 
ǎǐǈƼǄǎǃǂǇƼǏǄǅǗǍ ƸǆǀƾǒǊǍ 
ǅƼǄ Ǌ ƸǆǀƾǒǊǍ ǏǂǍ 
ǋƼǌǊǌǇǂǏǄǅƹǍ 
ǎǐǇǋǀǌǄǑǊǌƷǍ 
ƽǀǆǏǄǙǃǂǅƼǈ ƼǄǎǃǂǏƷ. 

 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 

ΑΝΟΙΞΗ 2019 

ΤΕΥΧΟΣ # 20 



•ƞǀǆǏǄǙǈǊǐǈ Ǐǂǈ ƼǐǏǊǀǄǅǗǈƼ, Ǐǂǈ 
ƼǐǏǊǋǀǋǊƺǃǂǎǂ,  ǏǊ  ǎǀƽƼǎǇǗ ǎǏǊǈ 
ǀƼǐǏǗ ǅƼǄ ǏǊǐǍ ƷǆǆǊǐǍ. 

•ƝǈƼǋǏǘǎǎǊǐǈ ƼǄǎǃƹǇƼǏƼ 
ƼǄǎǄǊƿǊǉƺƼǍ, ƼƾƷǋǂǍ ƾǄƼ ǏǊǈ 
ƷǈǃǌǔǋǊ, ǏƼ ǁǙƼ ǅƼǄ Ǐǂ Ǒǘǎǂ, 
ǎǐǇǋǗǈǊǄƼǍ ǅƼǄ ƼǆǆǂǆǀƾƾǘǂǍ. 

ǅƼǄ ǋǊǆǆƷ ƷǆǆƼ!! 

ƣ ƟǄǗƾǅƼ ǆǊǄǋǗǈ ƾǄƼ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǀƺǈƼǄ 
ǋǊǆǆƷ! ƯǊ ǎƺƾǊǐǌǊ ǀƺǈƼǄ ǗǏǄ ǃƼ 
ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǀǉƼǎǅǀƺǏƼǄ ƼǋǗ ƸǈƼǈ 
ǎǔǎǏƷ ǀǅǋƼǄƿǀǐǇƸǈǊ ƠƷǎǅƼǆǊ ǅǄ 
ǗǏƼǈ ǇƷǆǄǎǏƼ ǇǄǆƷǇǀ ƾǄƼ Ǐǂ ƟǄǗƾǅƼ 
ƾǄƼ ǋƼǄƿǄƷ Ǉǀ ơǄƿǄǅƸǍ ƝǈƷƾǅǀǍ, ǒǌƸǊǍ 
ǏǊǐ ƠƼǎǅƷǆǊǐ ǀƺǈƼǄ ǈƼ ǀƺǈƼǄ ǅƼǆƷ 
ǅƼǏƼǌǏǄǎǇƸǈǊǍ ǅƼǄ ǀǅǋƼǄƿǀǐǇƸǈǊǍ 
ǎǏǄǍ ǄƿǄƼƺǏǀǌǀǍ ƿǐǎǅǊǆƺǀǍ ǋǊǐ 
ƼǈǏǄǇǀǏǔǋƺǁǊǐǈ ƼǐǏƷ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǅƼǄ 
ǎǏǊ ǎǔǎǏǗ ǒǀǄǌǄǎǇǗ ǏǊǐǍ. ƣ ƟǄǗƾǅƼ 
ǎǀ ǅƼǇƺƼ ǋǀǌƺǋǏǔǎǂ ƿǀǈ ǐǋǊǅƼǃǄǎǏƷ 
ƾǄƼ ƼǐǏƷ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǏǄǍ ǀǄƿǄǅƸǍ 
ǃǀǌƼǋǀƺǀǍ ǋǊǐ ƹƿǂ ƼǅǊǆǊǐǃǊǘǈ, 
ƼǋǆƷ ƸǌǒǀǏƼǄ ǎǐǇǋǆǂǌǔǇƼǏǄǅƷ ǈƼ 
ǀǈǄǎǒǘǎǀǄ ǏƼ ƼǋǊǏǀǆƸǎǇƼǏƼ ƼǐǏǙǈ 
Ǐǔǈ ǋƼǌǀǇƽƷǎǀǔǈ. 

ơǇǋǄǎǏǀǐǏǀƺǏǀ ǆǊǄǋǗǈ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ 
ǎǀ ƸǈƼǈ ƠƷǎǅƼǆǊ ǋƼǄƿǄǅƹǍ ƾǄǗƾǅƼ 
ƾǄƼ ǈƼ ǉǀǅǄǈƹǎǊǐǈ ǇƼǁƺ ƸǈƼ ǐǋƸǌǊǒǊ 
ǏƼǉƺƿǄ ƼǌǇǊǈǄǅƹǍ ƼǈƷǋǏǐǉǂǍ 
ǎǙǇƼǏǊǍ, ǇǐƼǆǊǘ ǅƼǄ ǋǈǀǘǇƼǏǊǍ! 
ƦƼǄ ǋǄǎǏƸǓǏǀ ǇǀɎǏǊ ǏƼǉƺƿǄ ƼǐǏǗ ǃƼ 
ǀƺǈƼǄ ƼǈǀǅǏƺǇǂǏǊ ƾǄƼ Ǘǆǂ ǏǊǐ Ǐǂ 
ǁǔƹ! 

 

ƝǍ ƿǊǘǇǀ ǆƺƾǊ ǋǄǊ ƼǈƼǆǐǏǄǅƷ 
ǅƷǋǊǄƼ ƼǋǗ ǏƼ ǊǑƸǆǂ ǏǂǍ ƟǄǗƾǅƼ 
ƾǄƼ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ: 

•ƝǋǊǅǏǊǘǈ ƿǐǈƼǏǗ ǅƼǄ ǀǐǆǘƾǄǎǏǊ 
ǎǙǇƼ. 

•ƞǀǆǏǄǙǈǊǐǈ Ǐǂǈ Ƽƺǎǃǂǎǂ ǏǂǍ 
ǄǎǊǌǌǊǋƺƼǍ ǅƼǄ ǏǊǈ ǅǄǈǂǏǄǅǗ ǏǊǐǍ 
ǎǐǈǏǊǈǄǎǇǗ, ƽǀǆǏǄǙǈǊǐǈ Ƽƿǌƹ 
ǅƼǄ ǆǀǋǏƹ ǅǄǈǂǏǄǅǗǏǂǏƼ. 

•ƨƼǃƼƺǈǊǐǈ ǏǊ ǎǙǇƼ ǏǊǐǍ, 
ƼǋǊǅǏǊǘǈ ǎǔǇƼǏǄǅƹ ǀǋƺƾǈǔǎǂ 
ǅƼǄ Ƽƺǎǃǂǎǂ ǏǊǐ ǎǙǇƼǏǊǍ ǎǏǊ 
ǒǙǌǊ. 

•ơǈǄǎǒǘǊǐǈ Ǐǂǈ ǄǅƼǈǗǏǂǏƼ 
ƼǐǏǊǌǌǘǃǇǄǎǂǍ ɀ ǏǊǈ ƸǆǀƾǒǊ 
ƿǂǆƼƿƹ Ǐǔǈ ƼǄǎǃǂǏǂǌǄƼǅǙǈ 
ǋǆǂǌǊǑǊǌǄǙǈ ǋǊǐ ǆƼǇƽƷǈǊǐǈ 
ǅƼǄ Ǐǂ ƿǄƼǏƹǌǂǎǂ ǀǈǗǍ 
ǄǅƼǈǊǋǊǄǂǏǄǅǊǘ ǀǋǄǋƸƿǊǐ 
ƿǄƸƾǀǌǎǂǍ. 

•ơǈǄǎǒǘǊǐǈ ǏǊ ƼǈƼǋǈǀǐǎǏǄǅǗ ǏǊǐǍ 
ǎǘǎǏǂǇƼ ǅƼǄ «ǇƼǃƼƺǈǊǐǈ» ǈƼ 
ƼǈƼǋǈƸǊǐǈ ǎǔǎǏƷ. 

•ƲƼǆƼǌǙǈǊǐǈ Ǐǂǈ ƸǈǏƼǎǂ ǎǏǊ 
ǎǙǇƼ ǅƼǄ ƽǀǆǏǄǙǈǊǐǈ Ǐǂǈ 
ǋǊǄǗǏǂǏƼ ǏǊǐ ǘǋǈǊǐ ǏǊǐǍ. 

•ƞǀǆǏǄǙǈǊǐǈ Ǐǂǈ ǄǅƼǈǗǏǂǏƼ 
ǎǐƾǅƸǈǏǌǔǎǂǍ ǅƼǄ ǋǌǊǎǊǒƹǍ, Ǐǂǈ 
ǋƼǌƼǏƹǌǂǎǂ ǅƼǄ Ǐǂǈ 
ƼǐǏǊǋƼǌƼǏƹǌǂǎǂ. 

•ơǈǄǎǒǘǊǐǈ Ǐǂǈ ƼǅǊǐǎǏǄǅƹ, 
ǊǋǏǄǅƹ ǅƼǄ Ǐǂǈ ǀǌƾƼǁǗǇǀǈƹ ǏǊǐǍ 
ǇǈƹǇǂ. 

•ƝǋǊǅǏǊǘǈ ǎǐǈǊǒƹ ǅƼǄ 
ǎǐƾǅǌǗǏǂǎǂ ǏǊǐ ǈǊǐ, 
ƿǄƿƷǎǅǊǈǏƼǄ ǋǙǍ ǈƼ ǂǌǀǇǊǘǈ ǅƼǄ 
ǈƼ ƼǋǊƽƷǆǊǐǈ ǏǊ ƷƾǒǊǍ, ǋǙǍ ǈƼ 
ƿǄƼǒǀǄǌƺǁǊǈǏƼǄ ƿǘǎǅǊǆƼ 
ǎǐǈƼǄǎǃƹǇƼǏƼ. 

•ƝǈƼǋǏǘǎǎǊǐǈ ǅƼǆǘǏǀǌƼ Ǐǂǈ 
ǀǋǄǅǊǄǈǔǈƺƼ ǅƼǄ ǏǄǍ ǆǀǅǏǄǅƸǍ ǏǊǐǍ 
ƿǀǉǄǗǏǂǏǀǍ. 

•ƨƼǃƼƺǈǊǐǈ Ǐǂ ǎǐǈǀǌƾƼǎƺƼ ǅǄ ǗǒǄ 
ǏǊǈ ƼǈǏƼƾǔǈǄǎǇǗ, Ǐǂǈ ƼǅǊǆǊǐǃƺƼ 
ǅƼǈǗǈǔǈ ǎǀ ǊǇƷƿƼ ǅƼǄ ǀǈǄǎǒǘǊǐǈ 
Ǐǂǈ ǅǊǄǈǔǈǄǅƹ ǏǊǐǍ 
ƼǆǆǂǆǀǋƺƿǌƼǎǂ. 

ƬƼǄƿƺ ǅƼǄ ƟǄǗƾǅƼ ɀ ƣ ǅƼ ƦǊǋƷǈǊǐ 
ƦƼǏǀǌƺǈƼ ơǌƾǊǃǀǌƼǋǀǘǏǌǄƼ NDT & 
Sϥ Yoga ϥnstructor ǇƼǍ ǀǉǂƾǀƺ ǏƼ 
ǊǑƸǆǂ ǏǂǍ! 
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ƟǌƷǑǀǄ ǂ ƬƼǈƼƾǄǙǏƼ ƨƼǅǌƹ 
ƳǐǒǊǆǗƾǊǍ, MSc in Child Development  

 

Θετική ανατροφή ενός εφήβου; 

Ένας τρομερός έφηβος που είναι υπεύθυνος, 
διακριτικός και δείχνει καλή κρίση, 
τουλάχιστον τις περισσότερες φορές; 

ƩƼǄ, ǀƺǈƼǄ ǋǄǃƼǈǗ! 

ƫǌƺǎǏǀ ǏǊ ǎǒƸƿǄǊ, Ǉǀ ǏǄǍ 12+2 ƼǋƼǌƼƺǏǂǏǀǍ 
ǎǐǇƽǊǐǆƸǍ. 

ƨǋǊǌǀƺ ǈƼ ǈǄǙǃǀǏǀ ǗǏǄ ƿǀǈ ƸǒǀǏǀ ǋǊǆǆƹ 
ǀǋƺƿǌƼǎǂ ǎǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ƼǐǏƸǍ ǏǄǍ ǇƸǌǀǍ, 
ƼǆǆƷ ǂ ǎǐǇǋǀǌǄǑǊǌƷ ǏǊǐ ǀǑƹƽǊǐ ǀƺǈƼǄ 
ǎǏǀǈƷ ǎǐǎǒǀǏǄǎǇƸǈǂ Ǉǀ Ǐǂ ƿǘǈƼǇǂ Ǐǔǈ 
ƿǀǎǇǙǈ Ǉǀ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐ. 

ƫǄ ǅƼǆƸǍ ǎǒƸǎǀǄǍ ƼǈƷǇǀǎƼ ǎǀ ǀǑƹƽǊǐǍ ǅƼǄ 
ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐǍ, ǗǋǔǍ ǀǅǏǄǇǊǘǈ ǅƼǄ ǊǄ 
ƿǘǊ, ǀƺǈƼǄ ǃǀǏǄǅƷ ǎǐǎǒǀǏǄǎǇƸǈǀǍ Ǉǀ Ǐǂǈ 
ǀǋǄǏǐǒƺƼ ǎǏǊ ǎǒǊǆǀƺǊ ǅƼǄ Ǐǂ ƾǀǈǄǅƹ 
ǀǐǏǐǒƺƼ ǗǋǔǍ Ǐǂǈ ǀǅǑǌƷǁǀǄ Ǌ ƸǑǂƽǊǍ ǅƼǄ 
ǊǄ ƾǘǌǔ ǏǊǐ. 

ƝǈǏƺǃǀǏƼ, ƼƿǘǈƼǇǀǍ ƹ ǎǐƾǅǌǊǐǗǇǀǈǀǍ 
ǎǒƸǎǀǄǍ ƾǊǈƸƼ/ǀǑƹƽǊǐ ǎǐǈƿƸǊǈǏƼǄ Ǉǀ 
ǋǌǗǔǌǂ ǎǀǉǊǐƼǆǄǅƹ ƿǌƼǎǏǂǌǄǗǏǂǏƼ, 
ƼǇǑǄǎƽƹǏǂǎǂ Ǐǔǈ ƾǊǈƸǔǈ, ǋǀǄǌƼǇƼǏǄǎǇǗ 
Ǉǀ ǈƼǌǅǔǏǄǅƷ ǅƼǄ ƼǆǅǊǗǆ, ǀǇǋǆǊǅƹ ǏǊǐ 
ǀǑƹƽǊǐ ǎǀ ƽƺƼ (ǀƺǏǀ ǔǍ ƼǐǏǊǐǌƾǗ ǀƺǏǀ ǔǍ 
ǃǘǇƼ) ǅƼǄ ƼǐǏǊǅǏǊǈƺƼ. 

ƬǔǍ ƼǈƼǏǌƸǑǀǏǀ ƼǐǏǗ ǏǊ ƼǈƼǋǏǐǎǎǗǇǀǈǊ 
ƷǏǊǇǊ ǋǊǐ ǇǀǌǄǅƸǍ ǑǊǌƸǍ ǇǊǄƷǁǀǄ ǈƼ 
ƾƺǈǀǏƼǄ ƸǈƼǍ ǉƸǈǊǍ; 

12 + 2 ƝǋƼǌƼƺǏǂǏǀǍ ƮǐǇƽǊǐǆƸǍ 

1. ƤǐǇǂǃǀƺǏǀ, ǀƺǎǏǀ ƾǊǈƸƼǍ ƦƝϱ ǑƺǆǊǍ. 

ƫǄ ƸǑǂƽǊǄ ǆƼǒǏƼǌǊǘǈ Ǐǂ ǎǄƾǊǐǌǄƷ ǗǏǄ ǊǄ 
ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐǍ ǏǊǐǍ ǅƼǏƼǆƼƽƼƺǈǊǐǈ, ǏǊǐǍ 
ǀǅǏǄǇǊǘǈ ǅƼǄ ǏǊǐ ƼƾƼǋǊǘǈ ƼǈǀǉƷǌǏǂǏƼ ƼǋǗ 
ǊǏǄƿƹǋǊǏǀ ƷǆǆǊ, ǊǋǗǏǀ ǃƸǆǊǐǈ ǂ ǎǒƸǎǂ ǈƼ 
ǀƺǈƼǄ ǇǄƼ ǇǊǌǑƹ ǑǄǆƺƼǍ. ƝǆǆƷ ǀǋƺǎǂǍ 
ǒǌǀǄƷǁǊǈǏƼǄ ǈƼ ǈǄǙǃǊǐǈ ǗǏǄ ƸǒǊǐǈ 
ǊǌǄǎǇƸǈǂ ƼǈǀǉƼǌǏǂǎƺƼ, ǊǋǗǏǀ ǇǀǌǄǅƸǍ 
ǑǊǌƸǍ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ ǈǄǙǃǀǏǀ ǆƺƾǊ 
ƼǋǊǅǆǀǄǎǇƸǈǊǍ. ơƷǈ ǇǋǊǌǀƺǏǀ ǈƼ 
ǅƼǏǀǐǃǘǈǀǏǀ ǏǊǈ ǏǌǗǋǊ ǎƼǍ ǈƼ ǀƺǎǏǀ ǅǊǈǏƷ 
ǙǎǏǀ ǈƼ ƾƺǈǀǏǀ ƼǋǊƿǀǅǏǗǍ ǒǔǌƺǍ ǈƼ 
ǀǅǇǀǏƼǆǆǀǐǏǀƺǏǀ ǏǊ ǌǗǆǊ ǎƼǍ ǔǍ ƾǊǈǄǗǍ ǅƼǄ 
ǈƼ ǋǀƺǏǀ ǎǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǏǄ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǅƷǈǀǄ, 
ǀƺǈƼǄ ǋǄǊ ǋǄǃƼǈǗ ǈƼ ǎƼǍ 

ƼǈǊǄǒǏǀƺ ǅƼǄ ǈƼ ǇǊǄǌƼǎǏǀƺ ǋǌƷƾǇƼǏƼ ǇƼǁƺ ǎƼǍ. 

ƨǋǊǌǀƺ ǇǄƼ ǎǏǀǈƹ ǑǄǆƺƼ ǈƼ ƿǄƼƽǌǙǎǀǄ ǏǊ ǎǀƽƼǎǇǗ ǏǊǐ 
ǀǑƹƽǊǐ ƾǄƼ ǀǎƷǍ; ƙǒǄ. Ơǀ ǎƸƽǀǎǏǀ ǏǊǐǍ ǑƺǆǊǐǍ ǎƼǍ ǅƼǄ 
ƿǀ ǃǀǔǌǀƺǏǀ ǋǊǆǘǏǄǇǊǐǍ ǗǎǊǐǍ ǀƺǈƼǄ ǎǐǈƼǄǎǃǂǇƼǏǄǅƷ 
ǀǅǀƺ ƾǄƼ ǎƼǍ; ơƷǈ ǋǌǊǎǑƸǌǀǏǀ ǎǏǊ ƸǑǂƽǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ 
ǎǀƽƼǎǇǗ, ǆǀǋǏǗǏǂǏƼ ǅƼǄ ƾǈǂǎǄǗǏǂǏƼ, ƼǐǏǗ ǃƼ ǆƷƽǀǏǀ 
ǔǍ ƼǈǏƷǆǆƼƾǇƼ. 

ƦƼǄ ǗǎǊ ǅǊǈǏƷ ǅƼǄ Ƽǈ ǃƸǆǀǏǀ ǈƼ ǀƺǎǏǀ ǎǏǊ ƸǑǂƽǊ ǋƼǄƿƺ 
ǎƼǍ, ǇǀǌǄǅƸǍ ǑǊǌƸǍ ǃƼ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǀǅǇǀǏƼǆǆǀǐǏǀƺǏǀ Ǐǂ 
ǃƸǎǂ ǎƼǍ ǔǍ ƾǊǈǄǗǍ ǅƼǄ ǈƼ ǋǀƺǏǀ ƙǒǄ. Ɲǈ ǏǊ ǅƷǈǀǏǀ ƼǐǏǗ 
ǎǐǒǈƷ, ǐǓǙǈǀǏƼǄ ǅǗǅǅǄǈǂ ǎǂǇƼƺƼ ǋǊǐ ƿǀƺǒǈǀǄ ǋǔǍ ǅƷǏǄ 
ǋǂƾƼƺǈǀǄ ǎǏǌƼƽƷ. ƝǆǆƷ ǇǀǌǄǅƸǍ ǑǊǌƸǍ Ǌ ƸǑǂƽǊǍ ǃƼ ǎƼǍ 
ƼǈƼǁǂǏƷ ƾǄƼ ǈƼ ǃƸǎǀǏǀ ǗǌǄƼ ǋǊǐ ǀǅǀƺǈǊǍ ƿǀ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ 
ǃƸǎǀǄ ǎǏǊǈ ǀƼǐǏǗ ǏǊǐ. ƨǀǌǄǅƸǍ ǑǊǌƸǍ ǃƼ ǒǌǀǄƼǎǏǀƺ ǈƼ 
ǎǏǂǌƺǉǀǏǀ ǏǄǍ ƼǉƺǀǍ ǎƼǍ ǅƼǄ ǈƼ ǋǀƺǏǀ ǗǒǄ, ǀƺǏǀ ƼǐǏǗ 
ƼǑǊǌƷ ƸǈƼ ǋƷǌǏǄ ǒǔǌƺǍ ǅǂƿǀǇǗǈǀǍ ƹ ǏǊ ǈƼ ǋƷǀǄ ƾǄƼ 
ǘǋǈǊ ǋǊǆǘ ƼǌƾƷ. ƦƼǄ, ǑǐǎǄǅƷ, ǇǀǌǄǅƸǍ ǑǊǌƸǍ ǏǊ ƸǑǂƽǊ 
ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǃƼ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ ǒǌǂǎǄǇǊǋǊǄƹǎǀǄ Ǐǂǈ 
ǅƼǃǊƿƹƾǂǎƹ ǎƼǍ ƾǄƼ ǈƼ ƽǌǀǄ ǇǄƼ ǆǘǎǂ ǋǊǐ ǃƼ ǔǑǀǆǀƺ 
ǅƼǄ ǏǊǐǍ ƿǘǊ ǅƼǄ ǅƼǃǂǎǐǒƷǁǀǄ ǏǄǍ ƼǈǂǎǐǒƺǀǍ ǎƼǍ. 

2. ƦƼǃǄǀǌǙǎǏǀ ǋǊǄǊǏǄǅǗ ǒǌǗǈǊ ǇƼǁƺ ǏǊǐ. 

ƮǄƾǊǐǌǀǐǏǀƺǏǀ ǗǏǄ ƸǒǀǏǀ ǀǋƼǑƹ ǅƷǃǀ ǇƸǌƼ. ƧƺƾƼ ǆǀǋǏƷ 
ǎǐǁƹǏǂǎǂǍ ǅƼǃǙǍ ǇƼǁǀǘǀǏǀ ǇǀǏƷ ǏǊ ƽǌƼƿǄǈǗ ƹ ƼǇƸǎǔǍ 
ǋǌǄǈ ǈƼ ǋƷǏǀ ƾǄƼ ǘǋǈǊ ǇǋǊǌǊǘǈ ǈƼ ǎƼǍ ǅǌƼǏƹǎǊǐǈ 
ǎǐǈǏǊǈǄǎǇƸǈǊǐǍ ǅƼǄ ǈƼ ǅƼǃǄǀǌǙǎǊǐǈ ǇǄƼ ƼǈǊǄǒǏƹ 
ǀǋǄǅǊǄǈǔǈƺƼ. ƝǅǗǇƼ ǅƼǄ ǊǄ ƸǑǂƽǊǄ ǋǊǐ ǑƼƺǈǀǏƼǄ ǈƼ 
ƸǒǊǐǈ ǉǀǒƷǎǀǄ ǋǊǄǊǄ ǀƺǈƼǄ ǊǄ ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐǍ ǏǄǍ ǐǋǗǆǊǄǋǀǍ 
23 ǙǌǀǍ ǏǂǍ ǂǇƸǌƼǍ, ǎǐǒǈƷ ƼǈǏǄƿǌǊǘǈ ǗǇǊǌǑƼ ǎǀ ǇǄƼ 
ƼƾǅƼǆǄƷ ƾǄƼ ǅƼǆǂǈǘǒǏƼ ǅƼǄ ǇǄƼ ǇǄǅǌƹ ǎǐǁƹǏǂǎǂ Ǐǂǈ 
ǙǌƼ ǋǊǐ ǒƼǁǀǘǊǐǈ ǎǏǊ ǅǌǀƽƷǏǄ. ƨƼǁƺ Ǉǀ ƼǐǏƸǍ ǏǄǍ 
ǎǘǈǏǊǇǀǍ ǅƼǃǂǇǀǌǄǈƸǍ ǀǋǄǅǊǄǈǔǈƺǀǍ, ǅƼǃǄǀǌǙǎǏǀ ǇǄƼ 
ǏƼǅǏǄǅƹ ǀƽƿǊǇƼƿǄƼƺƼ ǌǊǐǏƺǈƼ ƾǄƼ ǈƼ ǅƷǈǀǏǀ ǅƷǏǄ 
ǉǀǒǔǌǄǎǏǗ Ǉǀ ǏǊ ƸǑǂƽǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ, ƼǅǗǇƼ ǅƼǄ Ƽǈ ǀƺǈƼǄ 
ǈƼ ǋƷǏǀ Ƹǉǔ ƾǄƼ ǋƼƾǔǏǗ ƹ ǇǄƼ ƽǗǆǏƼ ǇƼǁƺ. 

3. ƝǈƼǃǌƸǓǏǀ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǎƼǍ ǀǈǀǌƾƷ ǅƼǄ 
ǅƼǏƷǆǆǂǆƼ. 

ƨǂǈ ǀǈǃƼǌǌǘǈǀǏǀ Ǐǂǈ ǀǋƼǈƷǎǏƼǎǂ Ǉǀ ǏǊ ǈƼ ƼǌǈǀƺǎǏǀ 
ǈƼ ƼǈƼƾǈǔǌƺǎǀǏǀ ǗǏǄ Ǌ ƾǄǗǍ ƹ ǂ ǅǗǌǂ ǎƼǍ ǇǀƾƼǆǙǈǀǄ 
ǅƼǄ ǒǌǀǄƷǁǀǏƼǄ ǋǀǌǄǎǎǗǏǀǌǂ ǀǆǀǐǃǀǌƺƼ. ƝǆǆƷ ǈƼ Ǉǂ 
ǑǊƽƷǎǏǀ ǈƼ ǌǔǏƹǎǀǏǀ ǋǊǐ ǃƼ ǋƷǈǀ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǎƼǍ, Ǉǀ 
ǋǊǄǗǈ ǃƼ ǀƺǈƼǄ ǅƼǄ ǏǄ ǃƼ ǅƷǈǊǐǈ. ƟǈǔǌƺǎǏǀ ǏǊǐǍ ǑƺǆǊǐǍ 
Ǐǔǈ ǋƼǄƿǄǙǈ ǎƼǍ ǅƼǄ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐǍ ǙǎǏǀ ǈƼ ǀƺǎǏǀ 
ǀǈƹǇǀǌǊǍ ƾǄƼ ǏǄǍ ƿǌƼǎǏǂǌǄǗǏǂǏǀǍ ǏǊǐǍ. 

4. ƬǌǊǎǋƼǃƹǎǏǀ ǈƼ ǀƺǎǏǀ ǀǅǀƺ ǇǀǏƷ ǏǊ ǎǒǊǆǀƺǊ. 

ƣ ǇǀƾƼǆǘǏǀǌǂ ǁǙǈǂ ǅǄǈƿǘǈǊǐ ƾǄƼ Ǐǂ ǒǌƹǎǂ 
ǈƼǌǅǔǏǄǅǙǈ ǅƼǄ ǏǊ ǎǀǉ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ǏǊ ƮƷƽƽƼǏǊ ƽǌƷƿǐ 
ǀƺǈƼǄ ǇǀǏƼǉǘ 3 ǅƼǄ 6 ǇǇ. ǏǄǍ ǅƼǃǂǇǀǌǄǈƸǍ. 
ƬǌǊƾǌƼǇǇƼǏƺǎǏǀ ǀǐƸǆǄǅǏǀǍ ǙǌǀǍ ǀǌƾƼǎƺƼǍ Ƽǈ ǇǋǊǌǀƺǏǀ. 
Ɲǈ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǀƺǈƼǄ Ǉǀ ǑƺǆǊǐǍ, ǎǄƾǊǐǌǀǐǏǀƺǏǀ ǗǏǄ 
ǐǋƷǌǒǀǄ ǀǋǄǏƹǌǂǎǂ ƼǋǗ ǀǈƹǆǄǅƼ, ǗǒǄ ƼǋǆƷ ƼǋǗ 
ǇǀƾƼǆǘǏǀǌǊ ƼƿǀǌǑƷǅǄ. 
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5. ƦǌƼǏƹǎǏǀ ǐǓǂǆƷ ǋǌǗǏǐǋƼ. 

ƯǊ ƸǑǂƽǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǃƸǆǀǄ ǈƼ ǀƺǈƼǄ Ǌ ǅƼǆǘǏǀǌǗǍ ǏǊǐ 
ǀƼǐǏǗǍ. ƣ ƿǊǐǆǀǄƷ ǇƼǍ ǔǍ ƾǊǈǀƺǍ ǀƺǈƼǄ ǈƼ 
ǐǋǊǎǏǂǌƺǁǊǐǇǀ ǏǊǐǍ ǀǑƹƽǊǐǍ ǈƼ ǏǊ ǅƷǈǊǐǈ ƼǐǏǗ. 
ƝǆǆƷ Ǉǂǈ ǋǀǌǄǇƸǈǀǏǀ ƼǋǗ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǈƼ 
ǋǀǏǐǒƼƺǈǀǄ ǎǏǗǒǊǐǍ ǋǊǐ ƽƷǁǀǏǀ ǀǎǀƺǍ ƾǄƼ ǀǅǀƺǈǊ· 
ƲǌǀǄƷǁǀǏƼǄ ǈƼ ǒƼǌǏǊƾǌƼǑƹǎǀǄ ǏǊǐǍ ƿǄǅǊǘǍ ǏǊǐ 
ǎǏǗǒǊǐǍ, Ǉǀ Ǐǂǈ ǐǋǊǎǏƹǌǄǉǂ ǀǈǗǍ ƾǊǈǄǊǘ ǋǊǐ ǏǊ 
ǆƼǏǌǀǘǀǄ ǗǋǔǍ ǀƺǈƼǄ ǅƼǄ ǋǄǎǏǀǘǀǄ ǗǏǄ ǇǋǊǌǀƺ ǈƼ 
ǋǀǏǘǒǀǄ ǗǏǄ ǀǋǄƿǄǙǉǀǄ. ưǋǊǎǏǂǌƺǉǏǀ ǏƼ 
ǀǈƿǄƼǑƸǌǊǈǏƼ ǅƼǄ ǏǄǍ ǀǉǀǌǀǐǈƹǎǀǄǍ ǏǊǐ ƸǑǂƽǊǐ 
ǋƼǄƿǄǊǘ ǎƼǍ ǗǎǊ ƽǌƺǎǅǀǄ Ǐǂ ƿǄǅƹ ǏǊǐ ǇǊǈƼƿǄǅƹ 
Ǒǔǈƹ. 

6. ƞƷǆǏǀ ǏƼ ƾǀǘǇƼǏƷ ǎƼǍ ǇƼǁƺ ǎǀ ǐǓǂǆƹ 
ǋǌǊǏǀǌƼǄǗǏǂǏƼ. 

ɎǗǎǊ ǋǄǊ ǎǐǒǈƷ ǇǋǊǌǀƺǏǀ. ƯƼ ƾǀǘǇƼǏƼ ǀƺǈƼǄ ǏƸǆǀǄƼ 
ǀǐǅƼǄǌƺƼ ǈƼ ǇǄǆƹǎǀǏǀ ƾǄƼ Ǐǂ ǇƸǌƼ ǎƼǍ, ǈƼ 
ƼǈǊǄǒǏǀƺǏǀ, ǈƼ ǀǈǄǎǒǘǎǀǏǀ Ǐǂ ǎǒƸǎǂ ǎƼǍ ǅƼǄ ǈƼ 
ƿǀǃǀƺǏǀ. ơƺǈƼǄ ǀǋƺǎǂǍ ǂ ǅƼǆǘǏǀǌƹ ǎƼǍ ǀǐǅƼǄǌƺƼ ǈƼ 
ǅǌƼǏƹǎǀǏǀ ǀǋƼǑƹ Ǉǀ Ǐǂ ǁǔƹ ǅƼǄ ǏǄǍ ƿǐǎǅǊǆƺǀǍ ǏǊǐ 
ƸǑǂƽǊǐ ǋƼǄƿǄǊǘ ǎƼǍ ǅƼǄ ǈƼ ǀǈǏǊǋƺǎǀǏǀ ǀǋǀǌǒǗǇǀǈƼ 
ǋǌǊƽǆƹǇƼǏƼ. ƯƸǆǊǍ, ƸǈƼǍ ǎǂǇƼǈǏǄǅǗǍ 
ǋƼǌƷƾǊǈǏƼǍ  ƾǄƼ Ǐǂǈ ǀǐǏǐǒƺƼ Ǐǔǈ ǋƼǄƿǄǙǈ ǅƼǄ Ǐǂ 
ƾǀǈǄǅƹ ǏǊǐǍ ǀǋǄǏǐǒƺƼ ǀƺǈƼǄ ǏǊ Ƽǈ ƸǒǊǐǈ ǒǌǗǈǊ ǈƼ 
«ǅƷǏǎǊǐǈ ƼǋǆƷ ǅƼǄ ǈƼ ǇǄǆƹǎǊǐǈ» Ǉǀ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ 
ǏǊǐǍ ǅƷǃǀ ǇƸǌƼ. 

7. ƦǌƼǏƹǎǏǀ ǏǄǍ ƾǌƼǇǇƸǍ ǏǂǍ ǀǋǄǅǊǄǈǔǈƺƼǍ 
ƼǈǊǄǒǏƸǍ. 

Ɲǈ ƿǀ ƾǈǔǌƺǁǀǏǀ ǏǄ ǎǐǇƽƼƺǈǀǄ, ǒƷǈǀǏǀ Ǐǂǈ ǀǆǋƺƿƼ ǈƼ 
ǀǋǂǌǀƷǎǀǏǀ ǏǊ ƼǋǊǏƸǆǀǎǇƼ. 

8. ơǈǃƼǌǌǘǈǀǏǀ Ǐǂǈ ǅƼǆƹ ǋǌǊǎǔǋǄǅƹ ǑǌǊǈǏƺƿƼ. 

ɎǗǋǔǍ ǏǄǍ ǙǌǀǍ ǘǋǈǊǐ  ǋǊǐ ǒǌǀǄƷǁǀǏƼǄ ǅƷǃǀ 
ƸǑǂƽǊǍ, ǅƼǄ ǇǄƼ ǅƼǆƹ ƿǄƼǏǌǊǑƹ. ƫ ǅƼǑƸǍ ǀƺǈƼǄ ǅƼǅƹ 
ǄƿƸƼ ƾǄƼ ǈƸǊǐǍ ǀǑƹƽǊǐǍ ƾǄƼǏƺ ǀǇǋǆƸǅǀǏƼǄ ǎǏǄǍ 
ǑǐǎǄǊǆǊƾǄǅƸǍ ƿǊǇƸǍ ǏǊǐ ǘǋǈǊǐ. ƬǊǆǆƹ ǙǌƼ 
ǇǋǌǊǎǏƷ ǎǏǊǈ ǐǋǊǆǊƾǄǎǏƹ, ǀǄƿǄǅƷ Ǐǂǈ ǙǌƼ ǋǌǄǈ ǏǊǈ 
ǘǋǈǊ ǇǀǄǙǈǀǄ Ǐǂǈ ǋƼǌƼƾǔƾƹ ǇǀǆƼǏǊǈƺǈǂǍ ǅƼǄ 
ƿǐǎǅǊǆǀǘǀǄ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǈƼ ǅǊǄǇǂǃǊǘǈ Ǐǂ ǈǘǒǏƼ. 

9. ƮǐǈǀǒƺǎǏǀ ǏǄǍ ǊǄǅǊƾǀǈǀǄƼǅƸǍ ǎǐǈƼǈǏƹǎǀǄǍ. 

ơƷǈ ǋǌƼƾǇƼǏǊǋǊǄǊǘǈǏƼǄ ǏƼǅǏǄǅƷ ǎǀ ǇǄƼ ƼǋǗ ǅǊǄǈǊǘ 
ǎǐǈǈǀǈǊǂǇƸǈǂ ǙǌƼ, ǊǄ ǊǄǅǊƾǀǈǀǄƼǅƸǍ ǎǐǈƼǈǏƹǎǀǄǍ 
ƼǋǊǏǀǆǊǘǈ ƸǈƼ ǇƸǎǊ ƾǄƼ ǈƼ ǎǐǁǂǏǂǃǊǘǈ ǃǌƺƼǇƽǊǄ, 
ǋƼǌƷǋǊǈƼ, ƿǄƼǑǊǌƸǍ ǇǀǏƼǉǘ Ǐǔǈ ƼƿǀǌǑǄǙǈ, 
ǋǌǊƾǌƷǇǇƼǏƼ ǅƼǄ ǅƷǃǀ ǃƸǇƼ ƼǈǂǎǐǒƺƼǍ ƾǄƼ 
ǊǋǊǄǊƿƹǋǊǏǀ ǇƸǆǊǍ ǏǂǍ ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƼǍ. ƫǄ ƽƼǎǄǅǊƺ 
ǅƼǈǗǈǀǍ ƽǊǂǃǊǘǈ. ƙǆǊǄ ƸǒǊǐǈ ǇǄƼ ǀǐǅƼǄǌƺƼ ǈƼ 
ǇǄǆƹǎǊǐǈ·  ǇǄǆƷ ƸǈƼ ƷǏǊǇǊ Ǐǂ ǑǊǌƷ ǒǔǌƺǍ ǈƼ ǏǊ 
ƿǄƼǅǗǋǏǊǐǈ· ǗǆǊǄ ƼǅǊǘǈ ǅƼǄ ǇǗǈǊ ǂ ǃǀǏǄǅƹ,  

ǀǋǊǄǅǊƿǊǇǂǏǄǅƹ ƼǈƷƿǌƼǎǂ ǀǋǄǏǌƸǋǀǏƼǄ. ƟǄƼ 
ǈƼ ǅƷǈǀǏǀ ǏǊǐǍ ǀǑƹƽǊǐǍ ǋǊǐ ƼǈǏǄǎǏƸǅǊǈǏƼǄ 
ǈƼ ǋƷǌǊǐǈ ǇƸǌǊǍ, ǎǐǈƿǐƷǎǏǀ ƼǐǏƸǍ ǏǄǍ 
ǎǐǈƼǈǏƹǎǀǄǍ Ǉǀ ǅƺǈǂǏǌƼ ǗǋǔǍ ǋƺǏǎƼ ƹ 
ǋƼƾǔǏǗ ǇǀǏƷ Ǐǂ ǎǐǈƷǈǏǂǎǂ, ƹ ƼǈƼǃƸǎǏǀ ǏǊǐǍ 
ǎǂǇƼǈǏǄǅǊǘǍ ǌǗǆǊǐǍ ǗǋǔǍ ƾǌƼǇǇƼǏƸƼǍ 
ǅƼǏƼƾǌƼǑƹǍ ƹ ǀǑƼǌǇǊǎǏƹǍ ǅƼǈǗǈǔǈ. 

10. ƦǌƼǏƹǎǏǀ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ƼǎǑƼǆƹ ǅƼǄ 
ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈƼ Ǉǀ Ǐǂǈ ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƼ Ǉǀ ǏǊ ǈƼ 
ǏǊǋǊǃǀǏǀƺǏǀ ǏǊǐǍ ǐǋǊǆǊƾǄǎǏƸǍ ǎǀ ǅǊǄǈǊǘǍ 
ǒǙǌǊǐǍ. 

ƨǋǊǌǀƺ ǈƼ ǀƺǈƼǄ ƿǘǎǅǊǆǊ ƾǄƼ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ ǈƼ 
ƾǈǔǌƺǁǊǐǈ ǏǄ ǅƷǈǊǐǈ ǊǄ ƸǑǂƽǊǄ ǎǏǊ ƿǄƼƿƺǅǏǐǊ 
ǀǋǀǄƿƹ ǎǐǈƹǃǔǍ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ƾǈǔǌƺǁǊǐǈ 
ǋǀǌǄǎǎǗǏǀǌƼ ƾǄƼ ǏǊǐǍ ǐǋǊǆǊƾǄǎǏƸǍ ƼǋǗ ǗǏǄ 
ǀǇǀƺǍ. ƝǆǆƷ ƸǌǀǐǈǀǍ ƿǀƺǒǈǊǐǈ ǗǏǄ ǃƼ ǇǋǊǐǈ 
ǆǄƾǗǏǀǌǊ ǎǀ ǋǀǄǌƼǎǇǗ ǈƼ ǅƷǈǊǐǈ ǋǌƷƾǇƼǏƼ 
ǋǊǐ ƿǀǈ ǀƾǅǌƺǈǀǏǀ Ƽǈ Ǌ ǐǋǊǆǊƾǄǎǏƹǍ ǀƺǈƼǄ ǎǀ 
ƸǈƼǈ ǅǊǄǈǗ ǒǙǌǊ, ǗǋǊǐ ǇǋǊǌǀƺǏǀ ǈƼ ǋǀǌƷǎǀǏǀ 
ƿƺǋǆƼ ǅƼǄ ǈƼ ǌƺǉǀǏǀ ǇǄƼ ǇƼǏǄƷ ƾǄƼ ǈƼ ƿǀƺǏǀ ǏǄ 
ǅƷǈǊǐǈ. ƯƼ ǋƼǄƿǄƷ ǁǊǐǈ ǇƸǎƼ ǎǏǊ ƿǄƼƿƺǅǏǐǊ 
Ǐǂ ǎǘƾǒǌǊǈǂ ǀǋǊǒƹ, ƼǆǆƷ ǇǋǊǌǊǘǈ 
ǏƼǐǏǗǒǌǊǈƼ ǈƼ ǋƼǌƼǇǀƺǈǊǐǈ ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈƼ Ǉǀ 
Ǐǂǈ ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƷ ǏǊǐǍ Ƽǈ ǏǊ ƿǄƼƿƺǅǏǐǊ ǀƺǈƼǄ ǎǏǊ 
ǅƸǈǏǌǊ ǏǊǐ ǎǋǄǏǄǊǘ. 

11. ƨǂǈ ǋǄƸǁǀǏǀ ǏǊ ƸǑǂƽǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ƾǄƼ 
ƼǈǀǉƼǌǏǂǎƺƼ ǋǌǊǏǊǘ ǈƼ ǀƺǈƼǄ ƸǏǊǄǇǊ. 

ƦƷǃǀ ƸǑǂƽǊǍ ƸǒǀǄ ǏǊ ƿǄǅǗ ǏǊǐ 
ǒǌǊǈǊƿǄƷƾǌƼǇǇƼ ƾǄƼ ǈƼ ƼǈƼǋǏǐǒǃǀƺ ǎǀ ƸǈƼ 
ƼǈǀǉƷǌǏǂǏǊ ƷǏǊǇǊ. ƣ ǋǌƼƾǇƼǏǄǅƹ 
ƼǈǀǉƼǌǏǂǎƺƼ ǋǀǌǄǆƼǇƽƷǈǀǄ ǎǏǀǈƸǍ ǎǒƸǎǀǄǍ Ǉǀ 
ƷǆǆǊǐǍ, ǅƼǄ ǋǊǏƸ ƿǀ ǒǌǀǄƷǁǀǏƼǄ ǈƼ ǀǇǋǀǌǄƸǒǀǄ 
ǀǋƼǈƷǎǏƼǎǂ. ƠơƩ ǀƺǈƼǄ ǐƾǄƸǍ ƾǄƼ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ 
ǈƼ ǈǄǙǃǀǄ ǗǏǄ ǏǊ ǋǄƸǁǀǏǀ ƾǄƼ ƼǐǏǊǈǊǇƺƼ -ƼǐǏǗ 
Ǌƿǂƾǀƺ ǎǏǊ ǈƼ ƾƺǈǀǏƼǄ ǐǋǀǌƽǊǆǄǅƷ 
ǀǉƼǌǏǙǇǀǈǊ ƼǋǗ ǏǊǐǍ ǎǐǈǊǇǂǆƺǅǊǐǍ ǏǊǐ ƾǄƼ 
ǀǋǄƽǀƽƼƺǔǎǂ. Ɲǈ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ƸǏǊǄǇǊ ǈƼ ǋƷǀǄ 
ǇǗǈǊ ǏǊǐ ǎǀ ǅƼǏƼǎǅƹǈǔǎǂ ƾǄƼ ƸǈƼ ǇƹǈƼ, ƿǀǈ 
ǀƺǈƼǄ. ƝǌƾƷ ƹ ƾǌƹƾǊǌƼ, ǃƼ ǀƺǈƼǄ. ƮǀƽƼǎǏǀƺǏǀ 
ǏǊ ǒǌǊǈǊƿǄƷƾǌƼǇǇƷ ǏǊǐ. 

12. ƦƷǈǏǀ ǎǐǇǑǔǈƺǀǍ ǅƼǄ ǇƷǃǀǏǀ ǏǊ ǋƼǄƿƺ 
ǎƼǍ ǈƼ ǅƷǈǀǄ ƿǄǊǌǃǙǎǀǄǍ. 

ơƷǈ ƸǒǀǏǀ ǇǀƾƼǆǙǎǀǄ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǒǔǌƺǍ 
ǏǄǇǔǌƺǀǍ, ǀƺǈƼǄ ǎǒǀƿǗǈ ǎƺƾǊǐǌǊ ǗǏǄ ǃƼ ǀƺǈƼǄ 
ǅǊǈǏƷ ǎƼǍ. ơǋǀǄƿƹ ƿǀ ǃƼ ǃƸǆǀǄ ǈƼ ǅƼǏƼǎǏǌƸǓǀǄ 
Ǐǂǈ ǀǇǋǄǎǏǊǎǘǈǂ ǇǀǏƼǉǘ ǎƼǍ, ƿǀ ǃƼ ǎƼǍ ǆƸǀǄ 
ǓƸǇƼǏƼ ǅƼǄ ǎǐǈƹǃǔǍ ƿǀ ǃƼ ǋƼǌƼƽƼƺǈǀǄ ǏƼ 
ǗǌǄƷ ǎƼǍ. Ɲǈ ǏǊ ǅƷǈǀǄ, ǌǔǏƹǎǏǀ ǏǊ ǋǔǍ ǇǋǊǌǀƺ 
ǈƼ ǀǋƼǈǊǌǃǙǎǀǄ, ǎǐǇǋǀǌǄǆƼǇƽƷǈǊǈǏƼǍ ǏǊ ǈƼ 
ǅǀǌƿƺǎǀǄ ǉƼǈƷ Ǐǂǈ ǀǇǋǄǎǏǊǎǘǈǂ ǎƼǍ. 

13. ƯǄ ǎǐǇƽƼƺǈǀǄ ǗǏƼǈ ƸǒǀǏǀ ǇǀƾƼǆǙǎǀǄ ǏǊ 
ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǒǔǌƺǍ ǏǄǇǔǌƺǀǍ ǅƼǄ ǋƼǌǗǆƼ 
ƼǐǏƷ ǋƼǌƼƽǄƷǁǀǄ ǏǊǐǍ ǅƼǈǗǈǀǍ ǎƼǍ ǅƼǄ 
ǎƼǍ ǆƸǀǄ ǓƸǇƼǏƼ; 

ƬǊǏƸ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ƼǌƾƷ ǈƼ ƽǊǂǃƹǎǀǏǀ ǏǊ ǋƼǄƿƺ 
ǎƼǍ ǈƼ ƼǈƼǆƷƽǀǄ Ǐǂǈ ǀǐǃǘǈǂ, ƼǆǆƷ ƾǄƼ ǈƼ 
ǉǀǅǄǈƹǎǀǏǀ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǀǅǏǄǇƹǎǀǄ Ǐǂ ǎǒƸǎǂ ǏǊǐ 
ǇƼǁƺ ǎƼǍ. ƝǐǏǗ ǎǂǇƼƺǈǀǄ ǗǏǄ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ 
ǎǏƼǇƼǏƹǎǀǏǀ ǈƼ ǏǄǇǔǌǀƺǏǀ ǅƼǄ ǈƼ ƼǌǒƺǎǀǏǀ ǈƼ 
ƼǅǊǘǏǀ ǅƼǄ ǈƼ ǎǐǈƿƸǀǎǏǀ.  

ƤǀǏǄǅƹ ƝǈƼǏǌǊǑƹ ơǈǗǍ 
ơǑƹƽǊǐ 
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ƬǊǏƸ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ƼǌƾƷ ǈƼ 
ƽǊǂǃƹǎǀǏǀ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǈƼ 
ƼǈƼǆƷƽǀǄ Ǐǂǈ ǀǐǃǘǈǂ, ƼǆǆƷ 
ƾǄƼ ǈƼ ǉǀǅǄǈƹǎǀǏǀ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ 
ǀǅǏǄǇƹǎǀǄ Ǐǂ ǎǒƸǎǂ ǏǊǐ ǇƼǁƺ 
ǎƼǍ. ƝǐǏǗ ǎǂǇƼƺǈǀǄ ǗǏǄ 
ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǎǏƼǇƼǏƹǎǀǏǀ ǈƼ 
ǏǄǇǔǌǀƺǏǀ ǅƼǄ ǈƼ ƼǌǒƺǎǀǏǀ ǈƼ 
ƼǅǊǘǏǀ ǅƼǄ ǈƼ ǎǐǈƿƸǀǎǏǀ. 
ơǋƺǎǂǍ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǀǋǄǇǀƺǈǀǏǀ 
ǎǏǊ ǈƼ ƽǌƺǎǅǀǄ ǏǌǗǋǊǐǍ ǈƼ 
ǀǋƼǈǊǌǃǙǈǀǄ. ƝǐǏǗ ǇǋǊǌǀƺ 
ǈƼ ǀƺǈƼǄ ǀǋǄǅƺǈƿǐǈǊ, ǀǋǀǄƿƹ ǂ 
ǏǄǇǔǌƺƼ ǃƼ ǅƷǈǀǄ ǏƼ 
ǋǌƷƾǇƼǏƼ ǒǀǄǌǗǏǀǌƼ, ǊǋǗǏǀ 
ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǀǋǄǆƸǉǀǄ Ǐǂǈ 
ǀǋƼǈǗǌǃǔǎǂ -ǅǄ ǀǎǀƺǍ 
ǀǋǄǇƸǈǀǏǀ ǈƼ ǏǊ ǅƷǈǀǄ. ƙǒǄ, 
ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ǏǄǇǔǌƺƼ -ǀƺǈƼǄ ƸǈƼǍ 
ǏǌǗǋǊǍ ǈƼ ǅƷǈǀǄ ǏƼ ǋǌƷƾǇƼǏƼ 
ǅƼǆǘǏǀǌƼ ǗǏƼǈ ǏƼ ǒƼǆƷǀǄ, 
ǋǊǐ ǀƺǈƼǄ ǅƷǏǄ ǋǊǐ ǗǆǊǄ ǊǄ 
ǀǈƹǆǄǅǀǍ ǋǌƸǋǀǄ ǈƼ ǇƷǃǊǐǈ 
ǈƼ ǅƷǈǊǐǈ. ƝǆǆƷ ǃƼ ǏǊ 
ǅƼǏƼǆƷƽǀǄ ǇǗǈǊ Ƽǈ ǃƸǆǀǄ ǈƼ 
ǎƼǍ ǀǐǒƼǌǄǎǏƹǎǀǄ, ǊǋǗǏǀ Ƽǈ 
ǒǌǀǄƷǁǀǏƼǄ ǈƼ ǋƷǏǀ ǎǀ 
ǎǐǇƽǊǐǆǀǐǏǄǅƹ ǇƼǁƺ ƾǄƼ ǈƼ 
ƿǂǇǄǊǐǌƾƹǎǀǏǀ Ǐǂ ǎǒƸǎǂ, Ǉǂ 
ƿǄǎǏƷǎǀǏǀ ǈƼ ǏǊ ǅƷǈǀǏǀ. 

14. ƬƼǌƼǇǀƺǈǀǏǀ 
ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈǊǄ ƼǅǗǇƼ ǅƼǄ 
Ƽǈ ƽƾǀǄ ǎǏǊǈ ǋǌƼƾǇƼǏǄǅǗ 
ǅǗǎǇǊ. 

Ɲǈ ƸǒǊǐǇǀ ƼǋǊƿǀǒǏǀƺ ǏǄǍ 
ƼǈƷƾǅǀǍ ǋǌǊǎǅǗǆǆǂǎǂǍ ǏǊǐ 
ǋƼǄƿǄǊǘ ǇƼǍ ƦƝϱ 
ƽǀƽƼǄǔǃǊǘǇǀ ƾǄƼ Ǐǂǈ 
ƼǈƷǋǏǐǉƹ ǏǊǐ ǎǀ ƸǈƼ 
ǉǀǒǔǌǄǎǏǗ ƷǏǊǇǊ, ǃƼ 
ǋƼǌƼǇǀƺǈǀǄ ƸǈǏǊǈƼ 
ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈǊ ǇƼǁƺ ǇƼǍ ƼǅǗǇƼ 
ǅƼǄ Ƽǈ ǂ ǋǌǊǎǊǒƹ ǏǊǐ 
ǇǀǏƼǅǄǈǂǃǀƺ ǎǏǊǐ 
ǎǐǈǊǇǂǆƺǅǊǐǍ, ǎǏǊ ƾǐǇǈƷǎǄǊ 
ǅƼǄ ǎǏƼ ǀǈƿǄƼǑƸǌǊǈǏƼ ǋǊǐ 
ǅƷǈǊǐǈ Ǐǂǈ Ǔǐǒƹ ǏǊǐ ǈƼ 
ǏǌƼƾǊǐƿƷ. 

ơƺǈƼǄ ǆǊƾǄǅǗ ƾǄƼ ǏǊǐǍ ǀǑƹƽǊǐǍ ǈƼ 
ǃƸǆǊǐǈ ǈƼ ǋǀǌǈǊǘǈ ǋǀǌǄǎǎǗǏǀǌǊ 
ǒǌǗǈǊ Ǉǀ ǏǊǐǍ ǎǐǈǊǇǂǆƺǅǊǐǍ ǏǊǐǍ 
ǋƼǌƷ Ǉǀ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ ǏǊǐǍ ǗǎǊ 
ǇǀƾƼǆǙǈǊǐǈ, ƼǆǆƷ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǋǊǐ 
ǀƺǈƼǄ ǎǔǎǏƷ ƽƼǎǄǎǇƸǈƼ ǎǏǂǈ 
ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƷ ǏǊǐǍ ǃƼ ƼǋǊƿǀǒǏǊǘǈ ǏǄǍ 
ǋǌǊǎǋƷǃǀǄǀǍ Ǐǔǈ ƾǊǈǄǙǈ ƾǄƼ ǈƼ 
ǋƼǌƼǇǀƺǈǊǐǈ ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈǊǄ ǇǀǏƼǉǘ 
ǏǊǐǍ. ƦƼǄ ǊǄ ƾǊǈǀƺǍ ǊǄ ǊǋǊƺǊǄ ƸǒǊǐǈ 
ƿǀǃǀƺ ƼǌǅǀǏƷ Ǉǀ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǏǊǐǍ ǎǀ 
ǅƷǃǀ ǋǌǊǂƾǊǘǇǀǈǊ ǎǏƷƿǄǊ ǃƼ 
ǈǄǙǃǊǐǈ ǗǏǄ ǀǋƸǈƿǐǎƼǈ ǋǊǆǆƷ ƾǄƼ 
ǈƼ ǋƼǌƼǇǀƺǈǊǐǈ ǊǄ ƸǑǂƽǊǄ 
ǎǐǈƿǀƿǀǇƸǈǊǄ, ǋƼǌǗǆǊ ǋǊǐ 
ǒǌǀǄƷǎǏǂǅǀ ƼǌǅǀǏƹ ǋǌǊǎǋƷǃǀǄƼ. 

ơƺǈƼǄ ǎǂǇƼǈǏǄǅǗ, ǅƼǏƷ Ǐǂ ƿǄƷǌǅǀǄƼ 
Ǐǔǈ ǀǑǂƽǄǅǙǈ ǒǌǗǈǔǈ ǊǄ ƾǊǈǀƺǍ ǈƼ 
ǋƼǌƼǇƸǈǊǐǈ ǂ ǎǐǈƼǄǎǃǂǇƼǏǄǅƹ ǅƼǄ 
ǂǃǄǅƹ ǋǐǉƺƿƼ Ǐǔǈ ǋƼǄƿǄǙǈ. ƯƼ 
ǋƼǄƿǄƷ ǃƼ ƼǌǒƺǎǊǐǈ ǈƼ 
ǋǀǄǌƼǇƼǏƺǁǊǈǏƼǄ Ǉǀ ǎǏǀǈƸǍ ǎǒƸǎǀǄǍ 
Ƹǉǔ ƼǋǗ Ǐǂǈ ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƼ, ƼǆǆƷ ƾǄƼ 
ǈƼ ǏǊ ǅƷǈǊǐǈ ƼǐǏǗ ǋǀǏǐǒǂǇƸǈƼ, ǃƼ 
ǎǐǈǀǒƺǎǊǐǈ ǈƼ ƽƼǎƺǁǊǈǏƼǄ ǎǏǄǍ 
ǎǏǀǈƸǍ ǎǒƸǎǀǄǍ ǎǏǊ ǎǋƺǏǄ ǋǊǐ 
ǋƼǌƼǇƸǈǊǐǈ ǎǏƼǃǀǌƸǍ. ƝǐǏǗ 
ǎǂǇƼƺǈǀǄ ǗǏǄ ƸǈƼ ǋƼǄƿƺ 14 ǒǌǊǈǙǈ 
ǋǊǐ ǀǋǄǅǀǈǏǌǙǈǀǏƼǄ ǅǐǌƺǔǍ 
ǀǉǔǏǀǌǄǅƷ, ǋǄǃƼǈǗ ǈƼ ƼǈƼǁǂǏƷ ǅƷǏǄ 
ǋǊǐ ƿǀ ǆƼǇƽƷǈǀǄ ǎǏǊ ǎǋƺǏǄ. 

ơƺǈƼǄ ƼǈƼƾǅƼƺǊ ǈƼ ǀǈǃƼǌǌǘǈǊǐǇǀ 
ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǈƼ ƽƼǎƺǁǊǈǏƼǄ ǋƷǈǔ ǇƼǍ 
ǇƸǒǌǄ ǈƼ ǀƺǈƼǄ ǎǐǈƼǄǎǃǂǇƼǏǄǅƷ 
ƸǏǊǄǇƼ ǈƼ ǎǏǂǌǄǒǃǊǘǈ ǎǏǊǐǍ 
ǀƼǐǏǊǘǍ ǏǊǐǍ. ƬǊǆǘ ǎǐǒǈƷ, ǎǏǂǈ 
ǅǊǐǆǏǊǘǌƼ ǇƼǍ, ƼǑƹǈǊǐǇǀ ǏǊǐǍ 
ǀǑƹƽǊǐǍ ǈƼ ǇǀǏƼǑƸǌǊǐǈ Ǐǂǈ 
ǀǉƷǌǏǂǎƹ ǏǊǐǍ Ƹǉǔ ƼǋǗ Ǐǂǈ 
ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƼ, Ǉǀ ǅƼǏƼǎǏǌǊǑǄǅƷ 
ƼǋǊǏǀǆƸǎǇƼǏƼ. ƫǄ ƸǑǂƽǊǄ ǎǐǒǈƷ 
ǅƷǈǊǐǈ ǇǀƾƷǆǂ ǋǌǊǎǋƷǃǀǄƼ ƾǄƼ 
Ǐǂǈ ǀǋƺǏǀǐǉǂ ǏǂǍ ǀƾƾǘǏǂǏƼǍ ǋǊǐ 
ƼǋǊǁǂǏǊǘǈ, ƾǄƼ ǈƼ ǅƼǏƼǆƹǉǊǐǈ ǈƼ 
ƼǈǏǄǇǀǏǔǋƺǎǊǐǈ Ǐǂ ǎǅǆǂǌƹ 
ǋǌƼƾǇƼǏǄǅǗǏǂǏƼ ǗǏǄ ǊǄ ǐǋǗǆǊǄǋǊǄ 
ƸǑǂƽǊǄ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ǎǀ ǃƸǎǂ ǈƼ ǏǊǐǍ 
ǋǌǊǎǑƸǌǊǐǈ ƼǐǏǗ ǋǊǐ 
ǒǌǀǄƷǁǊǈǏƼǄ ƾǄƼ ǈƼ ƼǅǇƷǎǊǐǈ ǔǍ 
ƼǈǀǉƷǌǏǂǏǊǄ ǈƸǊǄ ǀǈƹǆǄǅǀǍ. 

ƤǀǏǄǅƹ ƝǈƼǏǌǊǑƹ ơǈǗǍ 
ơǑƹƽǊǐ 
 

 

ƨǋǊǌǀƺ ǈƼ Ǉǂǈ ǀƺǎǏǀ ǎǏǂǈ ǅǊǌǐǑƹ 
ǏǂǍ ǆƺǎǏƼǍ ǏǊǐ ƸǑǂƽǊǐ ǋƼǄƿǄǊǘ 
ǎƼǍ ƼǐǏƸǍ ǏǄǍ ǇƸǌǀǍ, ƼǆǆƷ 
ƿǊǐǆƸǓǏǀ ǎǅǆǂǌƷ ƾǄƼ ǈƼ ǇǀƺǈǀǏǀ 
ǅǊǈǏƷ ǅƼǄ Ǉǂǈ ǋƼƺǌǈǀǏǀ ǔǍ 
ƿǀƿǊǇƸǈǊ ǗǏǄ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǃƼ ǎƼǍ 
ƿǄǙǉǀǄ ǇƼǅǌǄƷ. ƝǐǏǗ ǀƺǈƼǄ ǎǂǇƷƿǄ 
ǅƼǏǀǎǏǌƼǇǇƸǈǂǍ ǎǒƸǎǂǍ. ƨǂǈ 
ǀƾǅƼǏƼǆǀƺǋǀǏǀ. ƬǊǏƸ ƿǀǈ ǀƺǈƼǄ ƼǌƾƷ 
ǈƼ ƿǄǊǌǃǙǎǀǏǀ Ǐǂ ǎǒƸǎǂ ǎƼǍ Ǉǀ ǏǊ 
ǋƼǄƿƺ ǎƼǍ ǅƼǄ ǈƼ ƸǌǃǀǏǀ ǅǊǈǏƷ. 
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ΔΩΡΕΑΝ 

ΕBOOK 
ΚΑΤΕΒΑΣΤΕ ΤΟ 

ΔΩΡΕΑΝ ΕΔΩ! 

http://kivotosexelixis.gr/stress-ebook
http://kivotosexelixis.gr/stress-ebook


Ʉɖɔɐ: ɄȷȽȹɃɊɈɉȽȷɇɅȽȾȼ ɆȼɀȺɅȷ  

ƠǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ƦƼǏƷǋǊǎǂǍ 
ɀ ƠǐǎǑƼƾƺƼ 
 
 

ƟǌƷǑǀǄ Ǌ ƮǏƷǐǌǊǍ 
ƬƼǏǎƼǊǘǌƼǍ ƧǊƾǊǃǀǌƼǋǀǐǏƹǍ 
 
ơƺǈƼǄ ǎǘǈǂǃǀǍ ǎǏǂ ǅƼǃǂǇǀǌǄǈƹ 
ǃǀǌƼǋǀǐǏǄǅƹ ǇƼǍ ǋǌƷǉǂ, ǊǄ 
ǆǊƾǊǃǀǌƼǋǀǐǏƸǍ  ǈƼ ǎǐǈƼǈǏƷǇǀ, ǈƼ 
ƼǉǄǊǆǊƾǊǘǇǀ ǅƼǄ ǈƼ 
ǋƼǌǀǇƽƼƺǈǊǐǇǀ ǃǀǌƼǋǀǐǏǄǅƷ ǎǀ 
ǋǆƹǃǊǍ ƿǐǎǅǊǆǄǙǈ, ǊǄ ǊǋǊƺǀǍ 
ƼǑǊǌǊǘǈ ǏǗǎǊ ǎǏƼ ǐǋǊǎǐǎǏƹǇƼǏƼ 
ǏǂǍ ƫǇǄǆƺƼǍ (ƼǈƼǋǈǊƹ, ǑǙǈǂǎǂ, 
ƼǈǏƹǒǂǎǂ, Ʒǌǃǌǔǎǂ ǅƼǄ ǋǌǊǎǔƿƺƼ) 
ǗǎǊ ǅƼǄ ǎǏǊǐǍ ǏǊǇǀƺǍ ǏǊǐ ƧǗƾǊǐ 
(ƿǊǇƹ, ǒǌƹǎǂ, ǋǀǌǄǀǒǗǇǀǈǊ), ƼǆǆƷ 
ǅƼǄ ǎǏǂǈ ơǋǄǅǊǄǈǔǈƺƼ. ƴǎǏǗǎǊ, 
ǐǋƷǌǒǊǐǈ ǅƼǄ ƷǆǆǀǍ ǎǂǇƼǈǏǄǅƸǍ 
ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ, ǊǄ ǊǋǊƺǀǍ ǋƼǌǗǏǄ ǀƺǈƼǄ 
ƽƼǌǘǈǊǐǎƼǍ ǎǂǇƼǎƺƼǍ ƾǄƼ ǏǊ 
ƷǏǊǇǊ, ǎǐǒǈƷ ƾƺǈǊǈǏƼǄ ƿǘǎǅǊǆƼ 
ƼǈǏǄǆǂǋǏƸǍ ƼǋǗ ǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ, Ǉǀ 
ǎǐǈƸǋǀǄƼ ǏƼ ǋƼǄƿǄƷ ǈƼ 
ƿǐǎǅǊǆǀǘǊǈǏƼǄ ƾǄƼ ǒǌǗǈǄƼ (ǎǀ 
ǋǊǆǆƸǍ ǋǀǌǄǋǏǙǎǀǄǍ ƼǋǗ ǏǊǐǍ 
ǋǌǙǏǊǐǍ ǇƹǈǀǍ ǏǂǍ ǁǔƹǍ ǏǊǐǍ). Ʈǀ 
ƼǐǏƸǍ ǏǄǍ ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ǀǈǏƷǎǎǊǈǏƼǄ 
ǅƼǄ ǊǄ ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ 
ƿǐǎǑƼƾƺƼ, ǎǏǄǍ ǊǋǊƺǀǍ ǂ  ƼǋǊǐǎƺƼ 
ǎǂǇƼǈǏǄǅǙǈ ǀǋǄǋǏǙǎǀǔǈ ǎǏǂǈ 
ơǋǄǅǊǄǈǔǈƺƼ, ǎǏǊǈ ƧǗƾǊ ǅƼǄ ǎǏǂǈ 
ƫǇǄǆƺƼ, ƼǋǊǅǌǘǋǏǊǐǈ Ǐǂǈ 
ǋǌƼƾǇƼǏǄǅƹ  ƸǅǏƼǎǂ Ǐǔǈ 
ƿǐǎǅǊǆǄǙǈ ǋǊǐ ƼǈǏǄǇǀǏǔǋƺǁǀǄ ǏǊ 
ǋƼǄƿƺ. 
ƬǔǍ ǊǌƺǁǀǏƼǄ ǂ ƠǐǎǑƼƾƺƼ; 
 

ƴǍ ƿǐǎǑƼƾƺƼ ǊǌƺǁǀǏƼǄ ǂ 
ǅƼǃǐǎǏƸǌǂǎǂ ƹ ǂ ǋƼǃǊǆǊƾǄǅƹ 
ǇǀǏƼǑǊǌƷ Ǐǔǈ ǐƾǌǙǈ ƹ Ǐǔǈ 
ǏǌǊǑǙǈ ƼǋǗ Ǐǂǈ ǎǏǊǇƼǏǄǅƹ 
ǅǊǄǆǗǏǂǏƼ ǋǌǊǍ ǏǊ ǎǏǊǇƷǒǄ. ƣ 
ƼǄǏǄǊǆǊƾƺƼ ǏǂǍ ǎǐǒǈƷ ǀǈǏǊǋƺǁǀǏƼǄ 
ǎǏǂǈ ǋǌǊǎƽǊǆƹ ǏǊǐ ǇƸǌǊǐǍ ǏǊǐ 
ǀƾǅǀǑƷǆǊǐ ǋǊǐ ǀƺǈƼǄ ǐǋǀǘǃǐǈǊ ƾǄƼ 
Ǐǂǈ ǆǀǄǏǊǐǌƾƺƼ ǏǂǍ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ. 
ơǈǏǊǘǏǊǄǍ ǐǋƷǌǒǊǐǈ ƿǐǎǅǊǆƺǀǍ, ǊǄ 
ǊǋǊƺǀǍ ǀǈǏǊǋƺǁǊǈǏƼǄ ǎǏǂǈ 
ǆǀǄǏǊǐǌƾƺƼ Ǐǔǈ ǎǏǊǇƼǏǄǅǙǈ ƿǊǇǙǈ, 
ǋǊǐ ƸǒǊǐǈ ǎǂǇƼǈǏǄǅǗ ǌǗǆǊ ǎǏǂǈ 
ǎƺǏǄǎǂ ǏǊǐ ǋƼǄƿǄǊǘ. ƝǐǏƸǍ ǋǊǆǆƸǍ 
ǑǊǌƸǍ ƼǑǊǌǊǘǈ ǎǏǂ Ǉǂ ǏǐǋǄǅƹ 
ǆǀǄǏǊǐǌƾƺƼ 
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ˍʹˌ ʴ˂˗ˋˋʰˌΣ ˍ˖˄ ˔ʶʽ˂ʽ˗˄Σ ˍʹ˄ 
ʷ˂˂ʶʽ˕ʹ ˇʵˈ˄ˍ˖˄ ʺκ ˁʰʽ ˍʹ˄ ˏˉʰˊ˅ʹ 
ʴ˄ʰʻˇˉˊˇˋ˖ˉʽˁ˗˄ ʰ˄˖˃ʰ˂ʽ˗˄. 

ƟǄƼǏƺ ǗǇǔǍ ƸǒǀǄ ǄƿǄƼƺǏǀǌǂ 
ǅǆǄǈǄǅƹ ǎǂǇƼǎƺƼ ǂ ƠǐǎǑƼƾƺƼ; 

Ʈǀ ǎǒƸǎǂ Ǉǀ ƷǆǆǀǍ ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ 
ǋǊǐ ǒǌƹǁǊǐǈ ǆǊƾǊǃǀǌƼǋǀǐǏǄǅƹǍ 
ǋƼǌƸǇƽƼǎǂǍ, ǂ ƠǐǎǑƼƾƺƼ 
ƼǋǊǏǀǆǀƺ ǇǄƼ ǋǌƼƾǇƼǏǄǅƹ ƼǋǀǄǆƹ 
ƾǄƼ Ǐǂǈ ǁǔƹ ǏǊǐ ƼǏǗǇǊǐ, ǅƼǃǙǍ 
ǎǀ ǅƷǋǊǄǀǍ ǀǅƿǂǆǙǎǀǄǍ ǏǂǍ, ǂ 
ǏǌǊǑƹ ǇǀǏƼǑƸǌǀǏƼǄ ǆƼǈǃƼǎǇƸǈƼ 
ǎǏǂǈ ƼǈƼǋǈǀǐǎǏǄǅƹ ǊƿǗ ǅƼǄ ǗǒǄ 
ǎǏǂǈ ǅƼǏƼǋǊǏǄǅƹ. ƝǐǏǗ ƸǒǀǄ ǔǍ 
ǎǐǈƸǋǀǄƼ ǈƼ ǋƼǌǀǇǋǊƿƺǁǀǏƼǄ ǂ 
ƼǈƼǋǈǀǐǎǏǄǅƹ ǊƿǗǍ Ǉǀ ǎǐǈƸǋǀǄƼ 
Ǐǂǈ ǀǅƿƹǆǔǎǂ ǋǈǄƾǇǊǈƹǍ, ƼǆǆƷ 
ǅƼǄ ǘǋƼǌǉǂ ǀǋǀǄǎǊƿƺǔǈ 
ǋǈǀǐǇǊǈƺƼǍ ǀǉƼǄǏƺƼǍ ǏǂǍ 
ǀǄǎǌǗǑǂǎǂǍ Ǐǔǈ ǐƾǌǙǈ ƹ Ǐǔǈ 
ǏǌǊǑǙǈ. ƣ ƸǅǏƼǎǂ Ǐǔǈ 
ƿǐǎǅǊǆǄǙǈ ƿǘǈƼǏƼǄ ǈƼ 
ǋƼǌǊǐǎǄƷǁǀǄ ǇǀƾƷǆǊ ǀǘǌǊǍ ɀ ƼǋǗ 
ƹǋǄǀǍ ƿǐǎǒƸǌǀǄǀǍ ǔǍ ƼƿǐǈƼǇƺƼ 
ǏǊǐ ƼǏǗǇǊǐ ǈƼ ǅƼǏƼǋǄǀƺ. 

ơƺǈƼǄ ǗǇǔǍ ǋǌƼƾǇƼǏǄǅƷ ǎǐǒǈƸǍ 
ǊǄ ƠǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ƦƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ 
ƠǐǎǑƼƾƺƼ; 

ƮǘǇǑǔǈƼ Ǉǀ ǀǅǏǄǇƹǎǀǄǍ, ǊǄ ǋǄǊ 
ǋǊǆǆǊƺ ƷǈǃǌǔǋǊǄ ǅƼǏƷ Ǐǂǈ 
ƿǄƷǌǅǀǄƼ ǏǂǍ ǁǔƹǍ ǏǊǐǍ, ǅƷǋǊǄƼ 
ǎǏǄƾǇƹ ǃƼ ǀǅƿǂǆǙǎǊǐǈ 
ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ 
ƿǐǎǑƼƾƺƼ. ưǋǊǆǊƾƺǁǀǏƼǄ ǗǏǄ 10% 
ǏǊǐ ǋǆǂǃǐǎǇǊǘ ǎǐǈƼǈǏƷ 
ǋǌǊƽǆƹǇƼǏƼ ǎƺǏǄǎǂǍ, ǄƿƺǔǍ ǎǏǂ 
ǏǌƺǏǂ ǂǆǄǅƺƼ. 

ƬǊǄǀǍ ǀƺǈƼǄ ǗǇǔǍ ǊǄ 
ǀǅƿǂǆǙǎǀǄǍ Ǐǔǈ ƠǄƼǏƼǌƼǒǙǈ 
ƦƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ ƠǐǎǑƼƾƺƼǍ ǋǊǐ 
ǅǌǊǘǊǐǈ Ǐǔǈ ǅǙƿǔǈƼ ǏǊǐ 
ǅǄǈƿǘǈǊǐ;  

ƮǐǒǈƷ ǊǄ ƾǊǈǀƺǍ Ǐǔǈ ǋƼǄƿǄǙǈ Ǉǀ 
ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ 
ƿǐǎǑƼƾƺƼǍ, ǊƿǂƾǊǘǈǏƼǄ ǎǏǊ ǈƼ 
ǏǌǊǋǊǋǊǄǊǘǈ ǏǊ ǅƼǃǂǇǀǌǄǈǗ 
ƿǄƼǏǌǊǑǄǅǗ ǋǌǗƾǌƼǇǇƼ Ǐǔǈ 
ǋƼǄƿǄǙǈ ǏǊǐǍ.  ƞǆƸǋǊǐǈ ǏǊ ǋƼǄƿƺ 
ǈƼ «ƿǐǎǅǊǆǀǘǀǏƼǄ ǈƼ ǑƷǀǄ ǇǀǌǄǅƷ 
ǑƼƾǂǏƷ», ǎǐǒǈƷ ƼǈƼǑƸǌǊǐǈ ǗǏǄ 
«ƿǀǈ ƼǌƸǎǊǐǈ ǎǏǊ ǋƼǄƿƺ ǏƼ 
ǎǅǆǂǌƷ ǑƼƾǙǎǄǇƼ ǅƼǄ ǏƼ 
ǆǄǙǈǊǐǇǀ», ǀǈǙ ǎǀ ƷǆǆǀǍ 
ǋǀǌǄǋǏǙǎǀǄǍ  ǊǄ ƾǊǈǀƺǍ ǇƼǍ ǆƸǈǀ 
ǗǏǄ «ƿƺǈǊǐǇǀ ǀǇǀƺǍ ǆƺƾǊ ɀ ǆƺƾǊ ǏǊ 
ǈǀǌǗ ƾǄƼǏƺ ǏǊ ǋƼǄƿƺ ǋǈƺƾǀǏƼǄ». ƣ 
ǏǌǊǋǊǋǊƺǂǎǂ ǏǊǐ ƿǄƼǏǌǊǑǄǅǊǘ 
ǇǀǈǊǘ ǔǎǏǗǎǊ ǎǐǒǈƷ 

ǎǏǀǌǀƺ Ǐǂǈ «ǋǌǗǎƽƼǎǂ»  ǏǊǐ ƼǏǗǇǊǐ 
ǎǀ ǋǆƹǃǊǍ ƿǄƼǏǌǊǑǄǅǙǈ ǎǏǊǄǒǀƺǔǈ, 
ǅƼǃǄǎǏǙǈǏƼǍ ǏǊ ƼǈǊǎǊǋǊǄǂǏǄǅǗ ǏǊǐ 
ǎǘǎǏǂǇƼ ǀǐƷǆǔǏǊ ǅƼǄ ǏǄǍ ǎǏǊǇƼǏǄǅƸǍ 
ƿǊǇƸǍ ǏǊǐ «ƼǈǀǈǀǌƾƸǍ» ƼǋǗ ǏǄǍ 
ƼǋƼǌƼƺǏǂǏǀǍ ƿǄƼƿǄǅƼǎƺǀǍ ǇƷǎǂǎǂǍ, 
ǒǀǄǌǄǎǇǊǘ ǅƼǄ ǇǀǏƼǑǊǌƷǍ ǏǂǍ ǏǌǊǑƹǍ. 

ƫǄ ǎǐǈǂǃƸǎǏǀǌǀǍ ǀǅƿǂǆǙǎǀǄǍ ǋǊǐ 
ƿǘǈƼǏƼǄ ǈƼ ǋǌǊƽǆǂǇƼǏƺǎǊǐǈ ǏǊǐǍ 
ƾǊǈǀƺǍ, ƼǈƼǑǊǌǄǅƷ Ǉǀ ǋǄǃƼǈƸǍ 
ƿǄƼǏƼǌƼǒƸǍ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ  ɀ ƿǐǎǑƼƾƺƼǍ 
ǏǊǐ ǋƼǄƿǄǊǘ ǏǊǐǍ ǀƺǈƼǄ η έξοδος 
τροφής από το στόμα, συχνά επεισόδια 
βήχα του παιδιού κατά το φαγητό, η 
κατακράτηση τροφής μέσα στο στόμα, η 
ύπαρξη υπολειμμάτων τροφής μέσα στο 
στόμα ενώ το γεύμα έχει ολοκληρωθεί 
ώρες πριν, η παλινδρόμηση της τροφής 
ή των υγρών, το αίσθημα οδύνης ή 
ενόχλησης κατά την κατάποση υγρών 
ή  τροφής, η αίσθηση ύπαρξης ξένου 
σώματος στη περιοχή του τραχήλου, 
καθώς και οι αλλαγές στη στάση 
σώματος την ώρα που το παιδί τρώει. 
ƯƸǆǊǍ, ǄƿǄƼƺǏǀǌƼ ǒƼǌƼǅǏǂǌǄǎǏǄǅƹ ǀƺǈƼǄ 
ǅƼǄ η άρνηση του παιδιού να φάει, ǐǋǗ 
ǏǊǈ ǑǗƽǊ ǀǅƿƹǆǔǎǂǍ  Ǐǔǈ ǋƼǌƼǋƷǈǔ 
ǎǐǇǋǏǔǇƷǏǔǈ. 

ƫǄ ƾǊǈǀƺǍ ǅƼǄ ǏǊ ǋǌǗƾǌƼǇǇƼ 
ǆǊƾǊǃǀǌƼǋǀƺƼǍ ǏǄ ǇǋǊǌǊǘǈ ǈƼ 
ǅƷǈǊǐǈ;  

Ʈǀ ǅƷǃǀ ǋǀǌƺǋǏǔǎǂ ǂ Ǒǘǎǂ Ǐǔǈ 
ƿǄƼǏƼǌƼǒǙǈ ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ ƿǐǎǑƼƾƺƼǍ, 
ǅƼǃǙǍ ǅƼǄ ǂ ǎǊƽƼǌǊǘ ƽƼǃǇǊǘ 
ǀǋǄǅǄǈƿǐǈǗǏǂǏƼ ƾǄƼ Ǐǂ ǁǔƹ ǏǊǐ 
ƼǏǗǇǊǐ, ƿǀǈ ǀǋǄǏǌƸǋǊǐǈ ǎǏǊǐǍ ƾǊǈǀƺǍ 
ǏǊǐ ǋƼǄƿǄǊǘ ǈƼ ǀǇǋǆƼǅǊǘǈ ǎǏǂǈ 
ǃǀǌƼǋǀǐǏǄǅƹ ƼǋǊǅƼǏƷǎǏƼǎǂ, ǒǔǌƺǍ 
ǈƼ ƸǒǊǐǈ ǆƷƽǀǄ Ǐǂǈ ǅƼǏƷǆǆǂǆǂ 
ǀǅǋƼƺƿǀǐǎǂ ƼǋǗ ǏǊǈ ǆǊƾǊǃǀǌƼǋǀǐǏƹ. 
ƦǌƺǈǀǏƼǄ ǄƿǄƼƺǏǀǌƼ ǎǂǇƼǈǏǄǅƹ ǂ 
ƸƾǅƼǄǌǂ ƼǉǄǊǆǗƾǂǎǂ 
ǅƼǄ  ƼǈǏǄǇǀǏǙǋǄǎǂ Ǐǔǈ ǀǈ ǆǗƾǔ 
ƿǐǎǅǊǆǄǙǈ, ǅƼǃǙǍ ǗǎǊ ǊǄ ƿǐǎǅǊǆƺǀǍ 
ƼǐǏƸǍ ǋƼǌƼǇƸǈǊǐǈ, ǊǄ ǀǋǄǋǏǙǎǀǄǍ 
ǏǊǐǍ ǎǏǂ ǁǔƹ ǏǊǐ ƼǏǗǇǊǐ ǀƺǈƼǄ 
ǋǊǆǐǀǋƺǋǀƿǀǍ.  ƯǊ 
ǋǌǗƾǌƼǇǇƼ ǆǊƾǊǃǀǌƼǋǀƺƼǍ ǀƺǈƼǄ 
ƼǐǏǗ ǋǊǐ ǃƼ ǀǈǄǎǒǘǎǀǄ ǏǄǍ ǎǏǊǇƼǏǄǅƸǍ 
ƿǊǇƸǍ, ǃƼ ǌǐǃǇƺǎǀǄ ǇƸǎǔ ǅƼǏƷǆǆǂǆǔǈ 
ǏǀǒǈǄǅǙǈ ǅƼǄ Ƽǎǅƹǎǀǔǈ ǏǊ ǎǙǇƼ, Ǐǂǈ 
ǅǀǑƼǆƹ ǅƼǄ ǏǄǍ ǎǏǊǇƼǏǄǅƸǍ ƿǊǇƸǍ, ǀǈǙ 
ǃƼ ǅƼǏǀǐǃǘǈǀǄ ǅƼǏƷǆǆǂǆƼ ǅƼǄ Ǐǂǈ 
ǊǄǅǊƾƸǈǀǄƼ ƾǄƼ Ǐǂ ǎǐǈǊǆǄǅƹ 
ƼǈǏǄǇǀǏǙǋǄǎǂ Ǐǔǈ ƿǄƼǏƼǌƼǒǙǈ 
ǅƼǏƷǋǊǎǂǍ ɀ ƿǐǎǑƼƾƺƼǍ. 
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https://psychomotor-athens.gr/logotherapia/


ΜΗ ΦΟΒΑΣΑΙ ΤΟ ΣΚΟΤΑΔΙ 

 

Ένα Παραμύθι για τα παιδιά που 

φοβούνται το σκοτάδι. Ελάτε να 

τα βοηθήσουμε με την βοήθεια 

του φεγγαριού.  
 

Απευθύνεται σε παιδιά 

προσχολικής και πρώτης 

σχολικής ηλικίας που τα φοβίζει 

το σκοτάδι. 
 

Το Παραμύθι θα τα βοηθήσει με 

έξυπνο και διασκεδαστικό τρόπο 

να ξεπεράσουν τις φοβίες τους. 

Για την Παραγγελία 

σας πατήστε εδώ  

10€ 
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F. Κιβωτός Εξέλιξης Κέντρο Ειδικών Θεραπειών 
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