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ALECOL KAl TIPAKTLKOL TPOTTOL
yla va UELWOELC TO AyY0oG aoU
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To ayyoc¢ elvat o Tpomo¢
TOU 0WUATO¢ 00U va
(nta mpoaoxn.

2tov 0ényo auto OBa
Bpel¢ amAoug kat
EQPAPLOCLLUOUC TPOTTOUC
yla va To aKoUJELC, va To
KQTavoroeL¢ Kal va to
NPEUNOELS — LIE
gpyalela mou
XPNOLUOTTOLW
kaBnueptva otn
Oepameutikn paén

Javtu (zavln) MeaoapormouAou



Avarvon

H avartvon €ival O TIo aTtAOC Kall AUECOC
TPOTIOC VO NPEMNOCOUHE TO CWHA KOL TOV VOU.
H texvikni 4-4-8 FonBda otn puBuion tou
OUTOVOMOU VEUPLKOU CUCTNIOTOC, MEWVEL
TOUG KAPOLAKOUG TIAAMOUG KOl ETIOVOPEPEL TO

OWUA OE KATACTOON AOPAAELQG.



[lw¢ 10 KAVW;

EloTtvEéw aTto TN pUTN METPWVTOC WG To 4
[euilw ue kaBapo, ayvo, Bspareutiko o§uyovo 1o

otnBloc¢ kat tnv KolAla uov.

Kpatdw tnv avartvon 4 0EUTEPOAETITA

AQrivw tov agpa va “otabcei” ucoa uou, xwpic Evraon.

EKTIVEW ATTO TN pUTN METPWVTOC WG TO 8
Oavraloual Tws AMOBAAAW OAO TO OTPEC KAl TIC

OKEWEIS LAl UE TOV AEPQ.

H ApEUN avartvon couv,
oou BupileL otL eloal
E6W, TWPA, KAl ELoaL acWaAng.




AoKnon YELWONC

[Tw¢ 10 KAVW;

Otav 10 Ayxoc auvtavetal, 0 PMLAAO TaIdOEVEL— OTO
TIOPENBOV, OTO PENOV, OTIC OKEWEIC TIOU OIS KATAKAUZOULV.

H doknon yeiwong 54-3-2-1 €ival Evag armAog TPOTIog va
ETIAVAPEPELC TOV EQUTO OOV OTNV TIAPOUCA OTLYMN,
XPNOWOTIOWVTAC TIS QOB OELC OOU.



[lw¢ 10 KAVW;
.

5 Tipaypata TTov BAETELS

Koita yUpw OO0V KOl OVOUAOE TIEVTE AVTIKEIYEVA N
xpwpuata. [Napatnpnoe AETTTOPEPELEC — TO PWG,
TIG OKLEG, TO OXNuaATa.

4 Ttpayuata Tov ayyifelc

Nlwoe tnv aer): To VAo OTa POUXA COU, TO
TIATWHO KATW aTto Ta TIOdLa oo, TN BEpuoKpaaia
TOU OEPA. ZUVOEOOU PE TO CWHA OOV, UE TNV
TPAYHATIKOTNTA.

3 TIPAYUATA TIOU OKOUG

AKOU TOUC NX0ou¢ YUpw 0L, KOVTIVOUC Kal
uakptvoug. To Bounto, ta BApata, to Opolcua
— OAO O€ PEPVOUV OTO TWPA.

2 TIPAYHOTA TIOL MUPLCELS
MT1topel va eival Katl attAO — O KAQEC, TO
OQTIOLVL, O AEPALC.

1 pAypua TIov yeveoal

NlwoE tn YELON OTO CTOUA OOV N TILEG PLA YOUALG
VEPO CUVELONTA.



Arevoyorolnon
NG EEKOLPAONC




2TAMATA YIa EVA AETITO.
KAglog ta partla.
Ao€ Tov agpa va ptel abla kat va

BYEL XwpPIC TpooTIabELQ.

Pwtnoe tov €auto oou:
«TL Oa ywvotav av yua Aiyo 0gv EMIPETE va
aToOEi{Ww TlITOTA;»



Av TO QYXOC ETTIUEVEL...

AV VIWOETE OTL TO AYXOG £XEL APXIOEL VO
ETINPEACEL OLOLOOTIKA TNV KABNUEPLVOTNTA OAg,
lowg dev xpelaletal va to dlaxelpieote yovol.

H BaButepn aAAayr ouvrBwg dev £pxetal HOvVo
MECQ ATIO TEXVIKEC XOAAPWONG, AANG YECA ATIO
KATavonon, OEpATIEVTIKN ETIECEPYOOTO KL
OTadLaKN EKTIAIOELON TOVU VOU KOl TOU OCWHPATOC
O€ €vAV VEO TPOTIO AELTOLPYIiaC.

[TeploootEPEC TTANPOPOPIEC YIa TO TIPOYPAUUO
dlaxeiplong ayxoug:
https://www.hypnotherapyclinic.gr/programma-
diaxeirisis-agxous




Tt va Bupaoal otav to

AYXOC ETIOTPEPEL

e TO cWPA PYoU TIPOOTIABEL
Va JE TIPOOTATEVOEL.

e Acv ypeLadetal va AUow td
TTavta Twpa.

e MTIOpW TIPWTA Va pubuilow

TO CWHA PJOU KAl PETA va
OKEPTW Kabapa.
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	Το άγχος είναι ο τρόπος του σώματός σου να ζητά προσοχή.
	Στον οδηγό αυτό θα βρεις απλούς και εφαρμόσιμους τρόπους για να το ακούσεις, να το κατανοήσεις και να το ηρεμήσεις — με εργαλεία που χρησιμοποιώ καθημερινά στη θεραπευτική πράξη
	Αναπνοή
	Πώς το κάνω;
	Η ήρεμη αναπνοή σου,  σου θυμίζει ότι είσαι εδώ, τώρα, και είσαι ασφαλής.
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	Πώς το κάνω;
	Πώς το κάνω;
	Απενοχοποίηση της ξεκούρασης
	Σταμάτα για ένα λεπτό. Κλείσε τα μάτια. Άσε τον αέρα να μπει βαθιά και να βγει χωρίς προσπάθεια.
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