
 

 
 

Σελίδα 1 από 13 

 

 

Σσμπεοιτξοικέπ Διαςαοαυέπ ρςημ Άμξια 
 

 

Ειραγχγή  

  

Η άμξια ρσμξδεϋεςαι απϊ ΢σμπεοιτξοικέπ και Ψσυξλξγικέπ Διαςαοαυέπ ή αλλιόπ 
Νεσοξφσυιαςοικά ΢σμπςόμαςα. 

Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει απϊ άμξια μπξοεί μα εμταμίζει ποξβλήμαςα ρςη ρσμπεοιτξοά 
ςξσ ϊπχπ μα είμαι αμήρσυξπ, μα πεοιπλαμιέςαι, μα έυει φεσδαιρθήρειπ ή μα παοξσριάζει 
διαςαοαυέπ καςά ςη διάοκεια ςξσ ϋπμξσ. 

΢κξπϊπ ασςήπ ςηπ εμϊςηςαπ είμαι μα καςαμξήρεςε καλϋςεοα ςη τϋρη ασςόμ ςχμ 
διαςαοαυόμ και μα εμημεοχθείςε για ςξμ ςοϊπξ αμςιμεςόπιρήπ ςξσπ. 

 

 

Γεμικά υαοακςηοιρςικά ςχμ Σσμπεοιτξοικώμ και 

Ψσυξλξγικώμ Σσμπςχμάςχμ ρςημ Άμξια (ΣΨΣΑ) 

 

Σα ΢σμπεοιτξοικά και Ψσυξλξγικά ΢σμπςόμαςα ρςημ Άμξια (΢Ψ΢Α) ξοίζξμςαι χπ 

εκδηλόρειπ διαςαοαυήπ ςηπ αμςίληφηπ, ςηπ ρκέφηπ, ςηπ διάθερηπ ή ςηπ ρσμπεοιτξοάπ ρε 

αρθεμείπ με άμξια.   Σα ΢Ψ΢ απξςελξϋμ μέοξπ ςηπ κλιμικήπ εικϊμαπ ϊλχμ ςχμ ςϋπχμ ςηπ 

άμξιαπ εναιςίαπ ςηπ ρσυμϊςηςαπ και ςηπ ρξβαοϊςηςάπ ςξσπ, πξσ ασνάμξμςαι με ςημ 

επιδείμχρη ςηπ μξηςικήπ έκπςχρηπ και ςημ ενέλινη ςηπ μϊρξσ.   

Σξ 80-90% ςχμ αρθεμόμ εμταμίζξσμ έμα ςξσλάυιρςξμ απϊ ασςά ςα ρσμπςόμαςα καςά ςη 

διάοκεια ενέλινηπ ςηπ μϊρξσ, εμό ςξ 64% ςχμ αςϊμχμ πξσ ποξρέουξμςαι ρςημ αουική 

ανιξλϊγηρη αματέοξσμ έμα ςξσλάυιρςξμ ςέςξιξ ρϋμπςχμα.  Κάπξιξ απϊ ασςά μπξοεί μα 

εμταμιρςεί ρε ξπξιξδήπξςε ρςάδιξ ενέλινηπ ςηπ μϊρξσ, υχοίπ απαοαιςήςχπ μα 

παοξσριάζξσμ ϊλξι ξι αρθεμείπ ϊλα ςα ρσμπςόμαςα.   

Σα φσυξλξγικά ρσμπςόμαςα, ϊπχπ η καςάθλιφη, η απάθεια, είμαι πιθαμϊςεοξ μα 

εμταμιρςξϋμ ρςα αουικά ρςάδια ςηπ μϊρξσ, εμό ξι ρσμπεοιτξοικέπ διαςαοαυέπ, ϊπχπ η 

επιθεςικϊςηςα, η αμηρσυία, η πεοιπλάμηρη,  είμαι ρσυμϊςεοεπ ρε αρθεμείπ ρε μεραίαπ 

βαοϋςηςαπ ρςάδιξ.  Σα πεοιρρϊςεοα ΢Ψ΢Α κξοστόμξμςαι ποιμ ςξ ςελικϊ ρςάδιξ ςηπ 

μϊρξσ.  Μεοικά απϊ ασςά εμταμίζξμςαι πιξ επίμξμα απϊ άλλα, ϊπχπ η αμηρσυία και η 

πεοιπλάμηρη.  Η παοξσρία ςξσπ ρυεςίζεςαι με ςαυϋςεοη ενέλινη και ποόιμη ειραγχγή ρε 

μξμάδεπ μακοάπ μξρηλείαπ.  
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Η τοξμςίδα αρθεμόμ με ΢Ψ΢Α  ξδηγεί ρε ασνημέμη φσυξλξγική αλλά και ξικξμξμική 

επιβάοσμρη ςχμ τοξμςιρςόμ, επηοεάζξμςαπ αομηςικά ςημ πξιϊςηςα ζχήπ και ςχμ δϋξ.  

 

 

Πξια είμαι ςα ΣΨΣΑ; 

Σα ρσυμϊςεοα ρσμπεοιτξοικά ρσμπςόμαςα πξσ εκδηλόμξμςαι ρε αρθεμείπ πξσ πάρυξσμ 
απϊ άμξια είμαι:  

 
− Πεοιπλάμηρη - Τπεοκιμηςικϊςηςα  

− Διέγεορη – Αμηρσυία 

− Κξιμχμικά αμάομξρςη ρσμπεοιτξοά - Άορη αμαρςξλόμ 

− Λεκςική ή ΢χμαςική επιθεςικϊςηςα 

− Άομηρη 

− Διαςαοαυέπ ρςξμ ϋπμξ 

− Διαςαοαυέπ ρενξσαλικϊςηςαπ 

− Διαςαοαυέπ ϊοενηπ 

 

Σα φσυξλξγικά ρσμπςόμαςα  πεοιλαμβάμξσμ εκδηλόρειπ ϊπχπ: 

 
− Οι παοαληοηςικέπ ιδέεπ 

− Οι Ψεσδαιρθήρειπ 

− Η Καςάθλιφη 

− Η Δστξοική διάθερη  

− Η Απάθεια/αδιατξοία 

− Σξ Άγυξπ 

− Η Δσεοεθιρςϊςηςα 

 

Πεοιπλάμηρη - Υπεοκιμηςικόςηςα 

Οι πεοιπλαμήρειπ είμαι απϊ ςα πιξ επίπξμα και επιβαοσμςικά για ςξσπ τοξμςιρςέπ 

ρσμπςόμαςα.  ΢συμά ςξ άςξμξ κάμει άρκξπεπ βϊλςεπ μέρα ρςξ ρπίςι ή αμαζηςά μα τϋγει 

απϊ ςξ υόοξ και μα επιρςοέφει ρςξ ρπίςι ςξσ, αρυξλείςαι ρσμευόπ με δοαρςηοιϊςηςεπ 
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υχοίπ ρκξπϊ, μπξοεί μα αμακαςεϋει ςα οξϋυα και μεςά μα ςα ςακςξπξιεί ναμά μέρα ρςημ 

μςξσλάπα.  Ση μϋυςα ρηκόμεςαι απλά και μϊμξ για μα πεοπαςήρει υχοίπ ρσγκεκοιμέμξ 

λϊγξ και καςεϋθσμρη εμό μπξοεί μα ακξλξσθεί καςά πϊδαπ ςξ ποϊρχπξ πξσ ςξμ 

τοξμςίζει και μα παοακξλξσθεί ςιπ κιμήρειπ ςξσ.  

Διέγεορη – Αμηρσυία 

Έμςξμη επιβάοσμρη ποξκαλξϋμ και ςα ποϊρχπα πξσ είμαι διαοκόπ αμήρσυα.  ΢ε ασςέπ ςιπ 

πεοιπςόρειπ ρσμαμςάμε αμθοόπξσπ πξσ κάμξσμ ακαςάλληλξσπ ήυξσπ ή κιμήρειπ, 

ρηκόμξμςαι ρσμευόπ απϊ ςη θέρη ςξσπ, παοαπξμιξϋμςαι και διαμαοςϋοξμςαι για 

μικοξποάγμαςα, καςηγξοξϋμ ςξσπ τοξμςιρςέπ ςξσπ ϊςι ςξσπ ρσμπεοιτέοξμςαι άρυημα, 

απειλξϋμ ϊςι θα κάμξσμ κάςι κακϊ ή ακϊμη μπξοεί μα θσμόρξσμ και μα γίμξσμ επιθεςικξί. 

΢συμά ρσλλέγξσμ άυοηρςα αμςικείμεμα και ςα κοϋβξσμ, κι εάμ κάπξιξπ ποξρπαθήρει μα 

ςα πάοει απϊ ςξσπ ίδιξσπ, θσμόμξσμ και τχμάζξσμ.  Ακϊμη μπξοεί μα βάζξσμ και μα 

βγάζξσμ αδιάκξπα ςα οξϋυα ςξσπ απϊ ςη βαλίςρα, λέγξμςαπ ϊςι θα τϋγξσμ, μα 

αμξιγξκλείμξσμ ςα ρσοςάοια υχοίπ μα παίομξσμ κάπξιξ αμςικείμεμξ, μα βγάζξσμ ςα οξϋυα 

ςξσπ και μεςά μα ςα ναματξοξϋμ.  Δπίρηπ, επαμαλαμβάμξσμ ςιπ ίδιεπ εοχςήρειπ ή ζηςξϋμ 

κάςι με σπεοβξλική επιμξμή, μιλξϋμ αρςαμάςηςα ή ςοαγξσδξϋμ, υςσπξϋμ ςξμ ςξίυξ ή ςα 

έπιπλα.  

 

Επιθεςικόςηςα 

Οι βίαιεπ ρσμπεοιτξοέπ δεμ απξσριάζξσμ απϊ ςξ οεπεοςϊοιξ ςχμ αςϊμχμ πξσ πάρυξσμ 

απϊ άμξια.  ΢συμά ϊςαμ ςξσπ ζηςείςαι μα αμςαπξκοιθξϋμ ρε μια καςάρςαρη πξσ ςξσπ 

ταίμεςαι δϋρκξλη, νερπξϋμ ρε σπεοβξλικέπ ρσμαιρθημαςικέπ αμςιδοάρειπ, αουίζξσμ μα 

υςσπξϋμ, μα ρποόυμξσμ ή μα δαγκόμξσμ, μπξοεί μα βοίζξσμ ή μα τχμάζξσμ δσμαςά.       

Η επιθεςικϊςηςα είμαι πιξ έμςξμη εάμ ρσμσπάουξσμ και άλλα ΢Ψ΢, ϊπχπ παοαιρθήρειπ, 

άγυξπ, άορη αμαρςξλόμ ή πεοιβαλλξμςικέπ ρσμθήκεπ, ϊπχπ αλλαγέπ ρςξ πεοιβάλλξμ, 

θϊοσβξπ, πξλσκξρμία. Δμίξςε, η επιθεςικϊςηςα μπξοεί μα είμαι επακϊλξσθξ κάπξιξσ 

ρχμαςικξϋ πϊμξσ ή κάπξιαπ μϊρξσ, καςάθλιφηπ ή αμεπιθϋμηςχμ δοάρεχμ ταομάκχμ.  

 

Κξιμχμικά αμάομξρςη ρσμπεοιτξοά - Άορη αμαρςξλώμ 

Η άορη αμαρςξλόμ πξσ παοαςηοείςαι ρςξσπ αμθοόπξσπ πξσ πάρυξσμ απϊ κάπξια μξοτή 

άμξιαπ ξδηγεί ρε παοξομηςικέπ και ακαςάλληλεπ ρσμπεοιτξοέπ. Σα άςξμα ασςά 

αμαρςαςόμξμςαι εϋκξλα, δεμ έυξσμ επίγμχρη ςχμ ποάνεόμ ςξσπ, δεμ μπξοξϋμ μα 

κοίμξσμ εάμ η ρσμπεοιτξοά ςξσπ είμαι επιςοεπςή ή εάμ απαγξοεϋεςαι.  ΢συμά κλαίμε, 

γελξϋμ ή μιλξϋμ πξλϋ δσμαςά υχοίπ λϊγξ, γίμξμςαι αδιάκοιςξι, εοιρςικξί, κξοξψδεϋξσμ ή 

υοηριμξπξιξϋμ σβοιρςικέπ λένειπ, καςαπιέζξσμ ςξσπ άλλξσπ ή ςξσπ εμξυλξϋμ ρσμευόπ.     

Σξ ταιμϊμεμξ ςηπ άορηπ αμαρςξλόμ ρσρυεςίζεςαι με ςημ επιθεςικϊςηςα, ςημ αμηρσυία και 

ςη διέγεορη, καθόπ και με διαςαοαυέπ ςηπ ρενξσαλικϊςηςαπ.  

 

Άομηρη 
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Ο αομηςιρμϊπ είμαι μία άλλη επίμξμη ρσμπεοιτξοά πξσ κξσοάζει και απξγξηςεϋει ςξσπ 

τοξμςιρςέπ και δσρκξλεϋει ρε μεγάλξ βαθμϊ ςξ έογξ ςξσπ.  

΢συμά ξι άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ απϊ άμξια εμταμίζξσμ έμςξμη και επίμξμη άομηρη μα 

εκςελέρξσμ κάςι πξσ ςξσπ ζηςείςαι.  Έςρι, ρσυμά αομξϋμςαι μα πάοξσμ ςη ταομακεσςική 

ςξσπ αγχγή και γεμικϊςεοα μα ακξλξσθήρξσμ ςιπ ρσρςάρειπ ςξσ γιαςοξϋ, αμςιρςέκξμςαι 

ρςξ μςϋριμξ ή ςξ λξϋριμξ, αομξϋμςαι μα τάμε ή μα νσοιρςξϋμ, τέοξσμ πειρμαςικά 

αμςίοοηρη ρε ξπξιαδήπξςε επιθσμία ςξσ τοξμςιρςή.   Η άομηρη ασςή ποξκϋπςει επειδή 

δεμ μπξοξϋμ μα αμςιλητθξϋμ ςι ακοιβόπ ςξσπ ζηςείςαι μα κάμξσμ και γιαςί ποέπει μα ςξ 

κάμξσμ.  

 

Διαςαοαυέπ ύπμξσ - ρενξσαλικόςηςαπ - όοενηπ 

 Καςά ςη διάοκεια ςηπ μϊρξσ είμαι πιθαμϊμ μα παοαςηοηθξϋμ διαςαοαυέπ ςηπ ϊοενηπ, ςηπ 

ρενξσαλικϊςηςαπ και ςξσ ϋπμξσ.  ΢ςξ μεραίξ και ςελεσςαίξ ρςάδιξ ςηπ μϊρξσ ρσυμά 

παοαςηοείςαι απόλεια ςηπ ϊοενηπ ρςα άςξμα πξσ πάρυξσμ.   ΢ε ασςά ςα ρςάδια δηλόμξσμ 

πχπ δεμ πειμξϋμ ή δεμ μπξοξϋμ μα τάμε πξλϋ ή παοξσριάζξσμ εμμξμέπ με ρσγκεκοιμέμεπ 

ςοξτέπ.   ΢ε αμςίθεςεπ πεοιπςόρειπ παοαςηοξϋμςαι πεοιρςαςικά σπεοταγίαπ και ςξ άςξμξ 

ζηςά επαμειλημμέμχπ μα καςαμαλόμει διάτξοεπ ςοξτέπ και ρε μεγάλεπ πξρϊςηςεπ, 

αμενάοςηςα απϊ ςξ εάμ ικαμξπξιεί ςημ πείμα ςξσ.  

Οι διαςαοαυέπ ςηπ ϊοενηπ ρσυμά ρσμσπάουξσμ με ςημ  καςάθλιφη και ςιπ παοαληοηςικέπ 

ιδέεπ δηληςηοίαρηπ, εμό μπξοεί μα είμαι ρϋμπςχμα γαρςοεμςεοικόμ διαςαοαυόμ ή 

αμεπιθϋμηςηπ δοάρηπ ταομάκχμ.  Έμαπ ρςξσπ δϋξ αμθοόπξσπ πξσ έυξσμ μξρήρει 

παοξσριάζξσμ διαςαοαυέπ ρςξμ ϋπμξ ςξσπ.  ΢συμά δεμ μπξοξϋμ μα κξιμηθξϋμ, νσπμξϋμ 

πξλλέπ τξοέπ καςά ςη διάοκεια ςξσ ϋπμξσ και είμαι ρε ρϋγυσρη ή πεοιπλαμόμςαι. 

Ξσπμξϋμ πξλϋ μχοίπ ή εμδευξμέμχπ κξιμξϋμςαι ςημ ημέοα και παοαμέμξσμ άγοσπμξι ςη 

μϋυςα.  Οι διαςαοαυέπ ςηπ διαδικαρίαπ ςξσ ϋπμξσ μπξοεί μα ποξκαλέρξσμ άγυξπ και 

δσρτξοία και μα ξδηγήρξσμ ρε ενάμςληρη ςξσπ τοξμςιρςέπ.   

Έμα μικοϊ πξρξρςϊ αςϊμχμ πξσ πάρυξσμ θα εμταμίρξσμ και διαςαοαυέπ ρςη 

ρενξσαλικϊςηςα ςξσπ, είςε με μείχρη και απόλεια ςξσ ρενξσαλικξϋ εμδιατέοξμςξπ είςε με 

σπεορενξσαλικϊςηςα, ϊπξσ ςξ άςξμξ επιδίδεςαι ρε τιλιά και αγκαλιέπ, υάδια και ρυϊλια 

ρενξσαλικξϋ πεοιευξμέμξσ.  Σέςξιξσ είδξσπ ρσμπεοιτξοέπ ρσμσπάουξσμ με ςξ ρϋμδοξμξ 

ςηπ άορηπ αμαρςξλόμ και με άλλεπ ρσμπεοιτξοέπ παοξομηςικξϋ υαοακςήοα.  

 

Παοαληοηςικέπ ιδέεπ - Ψεσδαιρθήρειπ 

 Οι παοαληοηςικέπ ιδέεπ και ξι φεσδαιρθήρειπ ϊςαμ εμταμίζξμςαι, ρημαςξδξςξϋμ 

ςαυϋςεοη  ενέλινη ςηπ μϊρξσ.   Δίμαι πεπξιθήρειπ εμάμςια ρςη λξγική ϊπχπ ιδέεπ κλξπήπ, 

δίχνηπ, ρσζσγικήπ απιρςίαπ καθόπ και η μη αμαγμόοιρη ςξσ ξικείξσ πεοιβάλλξμςξπ.   

Οι ξπςικέπ φεσδαιρθήρειπ είμαι ρσυμϊςεοεπ απϊ ςιπ ακξσρςικέπ ή άλλξσ είδξσπ 

φεσδαιρθήρειπ.  ΢συμά τξβξϋμςαι και καςηγξοξϋμ ςξσπ άλλξσπ ϊςι ςξσπ κλέβξσμ ςα 

ποξρχπικά ςξσπ αμςικείμεμα, καςηγξοξϋμ ςξμ/ςη ρϋζσγϊ ςξσπ για απιρςία, θεχοξϋμ χπ 

νέμξσπ ξικεία ςξσπ ποϊρχπα ή αμαζηςξϋμ επίμξμα ςξ δικϊ ςξσπ ρπίςι.  Δπίρηπ, ρσυμά 
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θεχοξϋμ ϊρα βλέπξσμ ρςημ ςηλεϊοαρη χπ αληθιμά γεγξμϊςα εμό ρσμμεςέυξσμ και ξι ίδιξι 

ρε ασςά, βλέπξσμ αμθοόπξσπ πξσ δεμ σπάουξσμ, ρσζηςξϋμ με ςξ ποϊρχπξ πξσ βλέπξσμ 

ρςξμ καθοέτςη υχοίπ χρςϊρξ μα μπξοξϋμ μα αμςιλητθξϋμ ϊςι ποϊκειςαι για ςξσπ ίδιξσπ.  

Καςάθλιφη – Άγυξπ 

Σα καςαθλιπςικά ρσμπςόμαςα και ξι αγυόδειπ αμςιδοάρειπ μπξοεί μα εμταμιρςξϋμ ρςημ 

πξοεία ςηπ μϊρξσ, πιθαμϊςηςα η ξπξία ασνάμεςαι αμάλξγα με ςημ ποξρχπικϊςηςα ςξσ 

αςϊμξσ ποιμ μξρήρει καθόπ και ςξ ξικξγεμειακϊ ςξσ ιρςξοικϊ.   

΢ςα αουικά ρςάδια, ςα ρημάδια ςηπ καςάθλιφηπ γίμξμςαι αμςιληπςά εμό καθόπ η μϊρξπ 

ενελίρρεςαι η αμαγμόοιρη και διάγμχρη ςέςξιχμ ρσμπςχμάςχμ γίμεςαι δσρκξλϊςεοη, 

διϊςι ρσγυέεςαι με άλλεπ εκδηλόρειπ ϊπχπ η απάθεια ή διϊςι εκδηλόμεςαι ρε επιθεςικέπ 

αμςιδοάρειπ ή πεοιπλάμηρη.  ΢συμά ςξ άςξμξ μιόθει θλίφη, υάμει ςξ εμδιατέοξμ ςξσ για 

ϊρεπ δοαρςηοιϊςηςεπ ςξμ γέμιζαμ ποιμ με ικαμξπξίηρη και δεμ παίομει ποχςξβξσλίεπ. 

Δπίρηπ, μπξοεί μα ρσγκιμείςαι εϋκξλα ή μα νερπά εϋκξλα ρε κλάμαςα, παοξσριάζει 

έμςξμεπ και γοήγξοεπ αλλαγέπ ρςη διάθερή ςξσ, καςηγξοεί ςξμ εασςϊ ςξσ για διάτξοα 

γεγξμϊςα και καςαρςάρειπ.   Δάμ ξ άμθοχπξπ πάρυει απϊ καςάθλιφη μπξοεί μα τξβάςαι 

ϊςι μπξοεί μα ρσμβεί κάςι κακϊ ρςξ μέλλξμ,  ξ ϋπμξπ ςξσ μπξοεί μα έυει κακή πξιϊςηςα, 

μπξοεί μα είμαι εσεοέθιρςξπ και εσέναπςξπ ρςξ παοαμικοϊ εοέθιρμα, μα αμςιδοά αομηςικά 

και έμςξμα, ϊςαμ ποέπει μα πεοιμέμει ή μα ποξραομξρςεί ρε ρσγκεκοιμέμξ ποϊγοαμμα.  

Πξλϋ ρσυμϊςεοη είμαι η εκδήλχρη ςξσ άγυξσπ, ιδίχπ ρςα αουικά ρςάδια ςηπ μϊρξσ. 

Αγχμία, μεσοικϊςηςα, σπεοκιμηςικϊςηςα και αμηρσυία, σπεοβξλικϊπ τϊβξπ και απξτσγή 

ρσγκεκοιμέμχμ  δοαρςηοιξςήςχμ, καθόπ και παοάπξμα για ρχμαςικέπ εμξυλήρειπ είμαι 

μεοικέπ απϊ ςιπ ςσπικέπ εμδείνειπ ςξσ άγυξσπ.  Οι καςαρςάρειπ ασςέπ θα ποέπει μα 

αμςιμεςχπιρςξϋμ έγκαιοα, γιαςί επηοεάζξσμ ςη λειςξσογικϊςηςα ςξσ αςϊμξσ και ςημ 

παοξυή τοξμςίδαπ εκ μέοξσπ ςξσ πεοιβάλλξμςξπ.    

 

Απάθεια/αδιατξοία 

Η απάθεια υαοακςηοίζει ςη ρσμαιρθημαςική καςάρςαρη ςχμ αςϊμχμ πξσ πάρυξσμ απϊ 

άμξια.  ΢συμά θέλξσμ μα μέμξσμ μϊμξι ςξσπ, δσραοερςξϋμςαι με ςημ παοξσρία άλλχμ 

αςϊμχμ, δεμ εμδιατέοξμςαι για ςημ ποξρχπική ςξσπ σγιειμή, για ςημ καθαοιϊςηςα ςξσ 

ρπιςιξϋ ςξσπ, αμελξϋμ ςιπ σπξυοεόρειπ ςξσπ, αδιατξοξϋμ για ςα ρσμαιρθήμαςα ςχμ 

άλλχμ.  Ακϊμη, έυξσμ αμέκτοαρςξ ποϊρχπξ, η τχμή ςξσπ δεμ έυει διακσμάμρειπ, ξι 

κιμήρειπ ςξσπ είμαι αογέπ, δεμ παίομξσμ ποχςξβξσλίεπ και δεμ νεκιμξϋμ ξπξιαδήπξςε 

δοαρςηοιϊςηςα.   

 

Εστξοική διάθερη 

Σξ άςξμξ παοξσριάζει σπεοβξλικά αιριϊδξνη, εκδηλχςική ή παιδικϊμξοτη ρσμπεοιτξοά. 

Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει απϊ άμξια μπξοεί μα κάμει αμϊηςα αρςεία ή μα είμαι ιδιαίςεοα 

διαυσςικϊπ με ςξσπ άλλξσπ.  
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Εσεοεθιρςόςηςα 

Σξ άςξμξ είμαι εσέναπςξ και θσμόμει πάοα πξλϋ εϋκξλα.  Δμδέυεςαι μα παοξσριάζει 

ρσμαιρθημαςική αρςάθεια και πξλϋ γοήγξοα μα μεςαβαίμει απϊ ςξ γέλιξ ρςξ κλάμα. 

Ακϊμη, μπξοεί μα εκτοάζει έμςξμα ςη δσραοέρκειά ςξσ, ϊςαμ υοειάζεςαι μα πεοιμέμει ή 

ϊςαμ γίμεςαι μία αλλαγή ρςξ ποϊγοαμμά ςξσ.  

 

Η αιςιξλξγία ςχμ ΣΨΣΑ  

 
Η αιςιξλξγία ςχμ ΢Ψ΢Α είμαι πξλσπαοαγξμςική καθόπ η παοξσρία ςξσπ ξτείλεςαι ρε 

βιξλξγικά, φσυξλξγικά και πεοιβαλλξμςικά αίςια.  

Απϊ βιξλξγική άπξφη, η εμτάμιρη ςχμ ΢Ψ΢Α ξτείλεςαι ρςημ αμεπάοκεια ρσγκεκοιμέμχμ 

μεσοξδιαβιβαρςόμ και ςη διαςαοαυή ςηπ δοαρςηοιϊςηςάπ ςξσπ, πξσ παοαςηοείςαι ρςξμ 

εγκέταλξ ςχμ αςϊμχμ πξσ πάρυξσμ απϊ άμξια, καθόπ και ρε βλάβεπ ρσγκεκοιμέμχμ 

πεοιξυόμ πξσ ελέγυξσμ ςη διάθερη, ςημ αμςίληφη και ςη ρσμπεοιτξοά.  

Η επιδείμχρη ςηπ γμχρςικήπ έκπςχρηπ καςά ςημ ενέλινη ςηπ μϊρξσ ή η ϋπαονη κάπξιαπ 

ιαςοικήπ καςάρςαρηπ ϊπχπ αρθέμειεπ, πϊμξι, κακή πξιϊςηςα ϋπμξσ ή ποξβλήμαςα ϊοαρηπ 

και ακξήπ, επιςείμξσμ ςέςξιξσ είδξσπ εκδηλόρειπ.  

Απϊ φσυξλξγική πλεσοά, ςα ΢Ψ΢Α ποξκϋπςξσμ χπ απξςέλερμα πξικίλχμ παοαγϊμςχμ. 

Όςαμ ςξ ίδιξ ςξ άςξμξ πξσ πάρυει ρσμειδηςξπξιεί ςιπ δσρκξλίεπ και ςιπ αδσμαμίεπ ςξσ 

εναιςίαπ ςηπ μϊρξσ, εμδέυεςαι μα παοξσριάρει κάπξιεπ απϊ ασςέπ ςιπ ρσμπεοιτξοέπ.         

Η αμαγμόοιρη ασςόμ ςχμ πεοιξοιρμόμ ποξκαλεί δσράοερςα ρσμαιρθήμαςα, ςα ξπξία 

πξλλέπ τξοέπ εναιςίαπ ςηπ μειχμέμηπ ικαμϊςηςαπ για λεκςική έκτοαρη και επικξιμχμία, 

ενχςεοικεϋξμςαι με ακαςάλληλεπ ρσμπεοιτξοέπ και φσυξλξγικέπ διαςαοαυέπ.  Σξ άςξμξ 

ρε πξλλέπ πεοιπςόρειπ δεμ έυει ςημ εσκαιοία μα ικαμξπξιήρει ςιπ αμάγκεπ ςξσ, καθόπ δεμ 

είμαι ρε θέρη μα ςιπ καςξμξμάρει.  Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει αμςιλαμβάμεςαι ςξ πεοιβάλλξμ 

χπ πξλϋπλξκξ και επικίμδσμξ, ςξμ αγυόμει και ςξμ τξβίζει, και ξι εκδηλόρειπ ασςέπ δεμ 

απξςελξϋμ παοά μία ποξρπάθεια άμσμαπ και αμςίδοαρηπ ρςξ ρςοεπ.   ΢συμά ρςξιυεία ςξσ 

πεοιβάλλξμςξπ ποξκαλξϋμ ςέςξιεπ αμςιδοάρειπ.   Έμα σπεοβξλικά πλξϋριξ ή σπεοβξλικά 

τςχυϊ ρε εοεθίρμαςα πεοιβάλλξμ μπξοεί μα ποξκαλέρει ρϋγυσρη λϊγχ αδσμαμίαπ 

επενεογαρίαπ ή εμδέυεςαι μα ποξκαλέρει αίρθημα αμίαπ εναιςίαπ ςηπ έλλειφηπ ςξσπ. 

Ακϊμη έμα άγμχρςξ πεοιβάλλξμ μπξοεί μα κάμει ςξ άςξμξ μα μιόθει αμαρτάλεια και 

άγυξπ.    

Μέοξπ ςξσ πεοιβάλλξμςξπ ςξσ αςϊμξσ απξςελξϋμ και ξι τοξμςιρςέπ, ξι ξπξίξι μπξοεί 

εναιςίαπ ςηπ κϊπχρηπ, ςξσ άγυξσπ ή/και ςηπ άγμξιαπ μα παοέυξσμ με ακαςάλληλξ ςοϊπξ 

ςη τοξμςίδα.  Για ασςϊμ ακοιβόπ ςξ λϊγξ, είμαι πξλϋ ρημαμςικϊ και βξηθηςικϊ για ςημ 

αμςιμεςόπιρή ςξσπ μα παοαςηοξϋμε ςα γεγξμϊςα ή ςιπ καςαρςάρειπ πξσ ποξηγήθηκαμ ή 

ακξλξϋθηραμ ςημ εμτάμιρη ςχμ ΢Ψ΢Α.  ΢συμά πξλλέπ ποξβλημαςικέπ ρσμπεοιτξοέπ 
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πσοξδξςξϋμςαι απϊ ρσγκεκοιμέμα εοεθίρμαςα ή εμιρυϋξμςαι και διαςηοξϋμςαι απϊ ςη 

ρςάρη ςχμ άλλχμ ποξρόπχμ ρε ασςά.  

 

 

Αμςιμεςώπιρη ςχμ ΣΨΣΑ 

 
Η αμςιμεςόπιρη ςχμ ρσμπεοιτξοικόμ και φσυξλξγικόμ ρσμπςχμάςχμ πξσ εμταμίζξσμ ξι 

άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ απϊ άμξια, πεοιλαμβάμει ςη υοήρη μη ταομακεσςικόμ μεθϊδχμ 

και σπϊ ποξωπξθέρειπ ςη ρϋρςαρη ταομακεσςικήπ αγχγήπ, καθόπ μπξοεί μα απξδειυθεί 

επιβλαβήπ.  ΢σγκεκοιμέμεπ ρσμπεοιτξοικέπ και πεοιβαλλξμςικέπ αλλαγέπ μπξοξϋμ μα 

μειόρξσμ ή μα εναλείφξσμ ασςέπ ςιπ εκδηλόρειπ, υχοίπ ςη υοήρη ταομακεσςικόμ 

ρκεσαρμάςχμ.  

Η απξςελερμαςική αμςιμεςόπιρη ποξωπξθέςει παοαςήοηρη και  ρχρςή εκςίμηρη ςηπ 

καςάρςαρηπ.  Για ασςϊ ποιμ ςημ παοέμβαρη, αμαζηςξϋμε άλλεπ πιθαμέπ αιςίεπ πξσ μπξοεί 

μα ξδήγηραμ ρςημ εμτάμιρη ςέςξιχμ ρσμπςχμάςχμ.  Κάπξια γεμική ιαςοική καςάρςαρη 

(λξίμχνη, ατσδάςχρη, ρςηθάγυη, δσρκξιλιϊςηςα κ.ά.) ή κάπξια ρχμαςική μϊρξπ 

(σπξθσοεξειδιρμϊπ, αμεπάοκεια βιςαμίμηπ Β12, κ.ά.), ξι παοεμέογειεπ ταομάκχμ ή 

ρσμδσαρμξϋ ταομάκχμ, βαρικέπ αμάγκεπ πξσ δεμ έυξσμ ικαμξπξιηθεί (πείμα, δίφα, 

νεκξϋοαρη), διαςαοαυέπ ςηπ διάθερηπ (άγυξπ, καςάθλιφη κ.ά.) ή/και ακαςάλληλεπ 

πεοιβαλλξμςικέπ ρσμθήκεπ (αλλαγή τοξμςιρςή, αλλαγή οξσςίμαπ, σπεοβξλικά πξλλά ή 

λίγα εοεθίρμαςα κ.α.), μπξοεί ρσυμά μα κοϋβξμςαι πίρχ απϊ ςέςξιξσ είδξσπ ρσμπςόμαςα. 

΢ε ασςέπ ςιπ πεοιπςόρειπ, εάμ αμςιμεςχπίρξσμε με επιςσυία και έγκαιοα ςημ αιςία πξσ ςα 

ποξκάλερε, ςϊςε ςα ΢Ψ΢ θα εναλειτθξϋμ.   

Για μα έυεςε μια ακοιβή και λεπςξμεοή εικϊμα, παοαςηοήρςε: 

 
• Πϊςε νεκίμηρε ασςή η ρσμπεοιτξοά; 

• Πϊςε εμταμίζεςαι; 

• Πξια είμαι η πξοεία ςηπ; 

• Πϊςε έυει ςη μεγαλϋςεοη έμςαρη και διάοκεια; Πϊςε ςη μικοϊςεοη; 

• Πξιεπ είμαι ξι ρσμθήκεπ ποιμ, μεςά και καςά ςη διάοκεια ςηπ ρσμπεοιτξοάπ; 

Ατξϋ καθξοίρεςε και ενηγήρεςε ςη ρσμπεοιτξοά, μπξοείςε μα ρυεδιάρεςε ςημ 

αμςιμεςόπιρη ςηπ και μα ςημ ςοξπξπξιήρεςε, ςοξπξπξιόμςαπ ςξσπ παοάγξμςεπ πξσ ςημ 

ποξκάλεραμ.  Για παοάδειγμα εάμ παοαςηοήρεςε ϊςι η έμςξμη αμηρσυία εμταμίρςηκε μεςά 

ςημ επίρκεφη πξλλόμ ποξρόπχμ ρςξ ρπίςι μέυοι αογά εμό ςιπ σπϊλξιπεπ ρςιγμέπ 

επικοαςεί ηοεμία, ςϊςε ρσμπεοαίμεςε ϊςι ξ λϊγξπ ςηπ εμτάμιρηπ ςηπ αμηρσυίαπ είμαι 

πιθαμόπ η πξλσκξρμία και ξι διαοκείπ τχμέπ, πξσ για ςξ ποϊρχπξ πξσ μξρεί απξςελξϋμ 

εμξυληςικϊ θϊοσβξ, καθόπ δε μπξοεί μα ρσμμεςέυει ρςη ρσζήςηρη.  
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Οι άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ απϊ άμξια υοειάζξμςαι εναςξμικεσμέμη ποξρέγγιρη, καθόπ μια 

ςακςική αμςιμεςόπιρηπ μπξοεί μα είμαι απξςελερμαςική ρε κάπξιξμ, εμό ρε άλλξσπ μπξοεί 

μα ποξκαλέρει ςξ αμςίθεςξ απξςέλερμα.  Δπίρηπ, δεμ εμταμίζξσμ ϊλξι ξι αρθεμείπ ςημ ίδια 

ρσμπεοιτξοά, με ςημ ίδια έμςαρη και διάοκεια, ϊςαμ γίμξμςαι για παοάδειγμα επιθεςικξί, 

ξϋςε έυξσμ ϊλξι ςα ίδια υαοακςηοιρςικά ποξρχπικϊςηςαπ, ςιπ ίδιεπ ρσμήθειεπ και 

εμδιατέοξμςα, ποιμ ςημ έμαονη ςηπ μϊρξσ. Όπξια και αμ είμαι ςα ρσμπςόμαςα πξσ 

παοξσριάζει ξ κάθε άμθοχπξπ νευχοιρςά, σπάουξσμ κάπξιεπ βαρικέπ αουέπ πξσ μπξοξϋμ 

μα εταομξρςξϋμ ρε κάθε πεοίπςχρη.  

 

Ποξρεγγίζξμςαπ έμαμ άμθοχπξ πξσ πάρυει απϊ άμξια μα θσμάρςε: 

 
• Η επικξιμχμία ποέπει μα είμαι απλή, ρατήπ και ρϋμςξμη 

• Ο ςϊμξπ ςηπ τχμήπ ραπ μα είμαι ήοεμξπ και εσγεμικϊπ 

• Απξτϋγεςε ςημ αμςιπαοάθερη μαζί ςξσ 

• Δμθαοοϋμεςε ςξμ άμθοχπξ με άμξια μα κάμει ποάγμαςα μϊμξπ ςξσ 

• Ανιξπξιήρςε ςιπ δσμαςϊςηςεπ ςξσ  

• Μημ απαιςείςε απϊ εκείμξμ ποάγμαςα πξσ δεμ μπξοεί μα κάμει 

• Δναρταλίρςε έμα πεοιβάλλξμ αρταλέπ και άμεςξ (ηρσυία, επαοκήπ τχςιρμϊπ, 

ςήοηρη οξσςίμαπ) 

• Διαβεβαιόρςε ςξμ ϊςι είμαι αρταλήπ 

• Κοαςήρςε ςξμ απαρυξλημέμξ με δοαρςηοιϊςηςεπ ςϊρξ εμςϊπ ϊρξ και εκςϊπ ρπιςιξϋ 

• Σοαβήνςε ςημ ποξρξυή ςξσ αλλξϋ 

• Απαρυξλήρςε ςξμ με κάςι πξσ ςξμ εσυαοιρςεί και ςξμ υαλαοόμει (μξσρική, 

πεοπάςημα) 

 

Η Αμςιμεςώπιρη Σσγκεκοιμέμχμ Σσμπεοιτξοώμ 

Όπχπ έυει αματεοθεί, ΢Ψ΢Α εμταμίζξσμ ςξ 80-90% ςχμ αςϊμχμ πξσ πάρυξσμ απϊ άμξια. 

Οι πιξ ρσυμέπ εκδηλόρειπ είμαι η απάθεια, ξι παοαληοηςικέπ ιδέεπ, η επιθεςικϊςηςα, ςξ 

άγυξπ, η αμηρσυία και η πεοιπλάμηρη. Σέςξιξσ είδξσπ ρσμπεοιτξοέπ απαιςξϋμ ειδικξϋπ 

υειοιρμξϋπ. Δσθϋπ παοακάςχ παοαθέςξμςαι αμαλσςικά ξδηγίεπ αμςιμεςόπιρηπ για κάπξιεπ 

ρσγκεκοιμέμεπ ρσμπεοιτξοέπ και φσυξλξγικά ρσμπςόμαςα.  

Επιθεςικόςηςα 

Όςαμ ξ αρθεμήπ είμαι επιθεςικϊπ, ερείπ: 
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• Μείμεςε φϋυοαιμξι 

• Μη δείυμεςε τξβιρμέμξι και αγυχμέμξι 

• Ρχςήρςε ςξμ εάμ θέλει κάςι και ακξϋρςε ςξμ με ποξρξυή 

• Απξμακοϋμεςε ϊρα εοεθίρμαςα ςξμ εμξυλξϋμ, ϊπχπ δσμαςξί ήυξι 

• Ποξρπαθήρςε μα ςξμ ρσγκοαςήρεςε και ϊυι μα ρσγκοξσρςείςε μαζί ςξσ, υχοίπ 

μα υοηριμξπξιήρεςε βία 

• Κιμηςξπξιήρςε ςξμ αρθεμή με μια δοαρςηοιϊςηςα πξσ ςξμ υαλαοόμει, π.υ. 

μξσρική 

Για μα ποξλάβεςε ςημ εκδήλχρη επιθεςικόμ ρσμπεοιτξοόμ ρςξ μέλλξμ: 

 
• Διαςηοήρςε ςξ πεοιβάλλξμ ρςαθεοϊ και ξικείξ 

• Πεοιξοίρςε ςιπ επιρκέφειπ 

• Απξτϋγεςε ςξ θϊοσβξ 

• Υοξμςίρςε μα σπάουει επαοκήπ τχςιρμϊπ ρςξ υόοξ 

• Δμιρυϋρςε ςιπ επιθσμηςέπ ρσμπεοιτξοέπ και μη δείυμεςε ποξρξυή μϊμξμ ϊςαμ 

ρσμπεοιτέοεςαι επιθεςικά  

• Βοείςε ςι είμαι ασςϊ πξσ ποξηγήθηκε και ποξκάλερε ςη ρσμπεοιτξοά ασςή 

ποξκειμέμξσ μα ςξ απξτϋγεςε ρςξ μέλλξμ 

 

Πεοιπλάμηρη 

Όςαμ ξ άμθοχπξπ πξσ πάρυει απϊ άμξια πεοιπλαμιέςαι, ςϊςε: 

  
• Πεοπαςήρςε μαζί ςξσ ή παοακξλξσθήρςε ςξμ απϊ κξμςά εάμ  θέλει μα 

πεοπαςήρει μϊμξπ ςξσ 

• Ρχςήρςε ςξμ εάμ πξμάει ρε κάπξιξ ρημείξ ςξσ ρόμαςϊπ ςξσ 

• Ρχςήρςε ςι είμαι ασςϊ πξσ θέλει και ακξϋρςε ςξμ με ποξρξυή  

• Απξρπάρςε ςημ ποξρξυή ςξσ και απαρυξλήρςε ςξμ με κάςι διατξοεςικϊ  

• Μημ ποξρπαθήρεςε μα ςξμ εμπξδίρεςε με ςη βία, κάςι ςέςξιξ θα ποξκαλέρει 

επιθεςικϊςηςα 

• Μημ σφόμεςε ςξμ ςϊμξ ςηπ τχμή ραπ 

• Υοξμςίρςε όρςε μα είμαι αρταλήπ  
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• Απξμακοϋμεςε ξςιδήπξςε μπξοεί μα ςξμ θέρει ρε κίμδσμξ (έπιπλα, υαλιά, 

καλόδια) 

• Υοξμςίρςε μα έυει πάμςα μαζί ςξσ κάπξιξ υαοςί πξσ μα σπξδηλόμει ςα ρςξιυεία 

ςξσ και ςηλέτχμα επικξιμχμίαπ ρςημ πεοίπςχρη πξσ απξμακοσμθεί απϊ ςξ 

ρπίςι 

• Δάμ τϋγει απϊ ςξ ρπίςι και γσοίρει, μημ ςξσ βάλεςε ςιπ τχμέπ 

• Ποξληπςικά τοξμςίρςε η διαςοξτή ςξσ μα είμαι υαμηλή ρε θεομίδεπ 

 

Απάθεια – Αδιατξοία 

Όςαμ ξ άμθοχπξπ πξσ πάρυει είμαι απαθήπ και αδιάτξοξπ: 

 
• Ρχςήρςε για ςα ρσμαιρθήμαςά ςξσ, πχπ μιόθει ή ςι ρκέτςεςαι 

• Ρχςήρςε ςξμ εάμ έυει αμάγκη ή υοειάζεςαι ξςιδήπξςε 

• Μπξοεί μα μιόθει αμία και μξμανιά, γι’ ασςϊ ποξρπαθήρςε μα ςξμ 

κιμηςξπξιήρεςε, υχοίπ μα ςξμ πιέζεςε 

• ΢σζηςήρςε μαζί ςξσ για εσυάοιρςα γεγξμϊςα ςξσ παοελθϊμςξπ 

• Δναρταλίρςε ςη ρσμμεςξυή ςξσ ρε εσυάοιρςεπ δοαρςηοιϊςηςεπ απϊ ςξ 

παοελθϊμ 

• Δόρςε ςξσ ςη δσμαςϊςηςα μα εκςελεί καθημεοιμέπ εογαρίεπ υχοίπ μα 

πεοιμέμεςε μα ςιπ ξλξκληοόρει με επιςσυία 

• Μημ ςξμ αμαγκάζεςε μα κάμει κάςι υχοίπ ςη θέληρή ςξσ, κάςι ςέςξιξ θα 

ποξκαλέρει εκμεσοιρμϊ 

• Δλέγνςε εάμ αμςιμεςχπίζει κάπξιξ ποϊβλημα με ςημ ϊοαρη ή ςημ ακξή ςξσ και 

εάμ υοειάζεςαι κάπξιξ ενχςεοικϊ βξήθημα 

 

Ψεσδαιρθήρειπ 

΢ςιπ πεοιπςόρειπ πξσ παοξσριάζει φεσδαιρθήρειπ:  

 
• Βεβαιχθείςε ϊςι δεμ αμςιμεςχπίζει κάπξιξ ποϊβλημα με ςημ ϊοαρη ή ςα γσαλιά 

ςξσ, ςημ ακξή ςξσ ή ςξ ακξσρςικϊ και ϊςι δεμ εσθϋμξμςαι εκείμα για ϊρα 

βλέπει ή ακξϋει 

• Καθηρσυάρςε ςξμ  

• Μιλήρςε ςξσ με ήοεμη τχμή 
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• Κοαςήρςε ςξσ ςξ υέοι εάμ τξβάςαι 

• Δείνςε καςαμϊηρη και ρςξογή. Για εκείμξμ ασςή είμαι η ποαγμαςικϊςηςα ςξσ. 

• Μημ ποξρπαθείςε μα ςξμ πείρεςε ϊςι δεμ σπάουξσμ ϊρα σπξρςηοίζει. Σξ μϊμξ 

πξσ θα καςατέοεςε, θα είμαι μα ςξμ εκμεσοίρεςε. 

 

Παοαλήοημα 

Όςαμ βοίρκεςαι ρε παοαλήοημα:  

 
• ΢σζηςήρςε για ςξ τϊβξ και ςξ άγυξπ πξσ μπξοεί μα μιόθει 

• Δνεςάρςε πάμςα ςημ πιθαμϊςηςα μα έυει δίκιξ 

• Μημ παίομεςε ποξρχπικά ϊρα σπξρςηοίζει, δε ρσμειδηςξπξιεί ϊρα λέει και 

κάμει 

• Σοαβήνςε ςημ ποξρξυή ςξσ αλλξϋ εμθαοοϋμξμςάπ ςξμ μα αρυξληθεί με κάπξια 

δοαρςηοιϊςηςα 

• Μημ ποξρπαθήρεςε μα ςξμ νεγελάρεςε, ίρχπ γίμει η καςάρςαρη υειοϊςεοη 

• Απξμακοϋμεςε καθοέτςεπ ή ςημ ςηλεϊοαρη εάμ ϊρα «βλέπει ή ακξϋει» 

ποξκαλξϋμςαι απϊ ασςά 

 

Άορη αμαρςξλώμ 

Δάμ η ρσμπεοιτξοά ςξσ είμαι κξιμχμικά αμάομξρςη: 

 
• Μημ αμςιδοάςε με σπεοβξλικϊ ςοϊπξ  

• Μημ ςξμ ςιμχοείςε 

• Μημ ςξμ καςηγξοείςε για ςιπ ποάνειπ ςξσ 

• Δείνςε καςαμϊηρη 

• Θσμηθείςε ϊςι δεμ μπξοεί μα κοίμει εάμ η ρσμπεοιτξοά ςξσ είμαι καςάλληλη ή 

ϊυι 

• Απξθαοοϋμεςε με εσγεμικϊ ςοϊπξ παοϊμξιεπ ρσμπεοιτξοέπ 

• Μημ ποξρπαθήρεςε μα ςξμ εμπξδίρεςε με βία, ασςϊ θα ςξμ κάμει επιθεςικϊ 

• ΢ςαμαςήρςε ςη ρσμπεοιτξοά ςξσ εμθαοοϋμξμςάπ ςξμ μα αρυξληθεί με μια 

άλλη δοαρςηοιϊςηςα 
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Άομηρη 

Όςαμ παοξσριάζει έμςξμη άομηρη μα ρσμεογαρςεί ρε ξςιδήπξςε: 
  

•   Μιλήρςε με ήοεμη τχμή 

•   Μημ επιμέμεςε αλλά ποξρπαθήρςε ναμά ρε λίγξ 

•   Ρχςήρςε ςξ λϊγξ ςηπ άομηρηπ.   Δάμ μάθεςε ςξ λϊγξ πξσ αομείςαι, μπξοείςε μα 

αμςιμεςχπίρεςε ςημ καςάρςαρη πιξ απξςελερμαςικά. 

•   Μημ ςξμ εκμεσοίζεςε 

•   Ακξλξσθήρςε έμα καθημεοιμϊ ποϊγοαμμα 

•   Απξμακοϋμεςε ξςιδήπξςε μπξοεί μα ςξσ ποξκάλερε δσρτξοία ή εκμεσοιρμϊ 

 

Διαςαοαυέπ ρςξμ ύπμξ  

Δάμ παοξσριάζει διαςαοαυέπ ρςξμ ϋπμξ ςξσ: 

 
• Ποξρπαθήρςε μα ςξμ εμπξδίρεςε μα κξιμάςαι καςά ςα διάοκεια ςηπ ημέοαπ 

• Δόρςε ςξσ εσκαιοίεπ για ρχμαςική δοαρςηοιϊςηςα (πεοπάςημα, δξσλειέπ ςξσ 

ρπιςιξϋ κ.ά.) όρςε μα κξσοαρςεί και μα έυει αμάγκη απϊ ϋπμξ και νεκξϋοαρη 

• Δημιξσογήρςε έμα άμεςξ και τιλικϊ πεοιβάλλξμ για ςξμ ϋπμξ (τχςιρμϊπ, 

θεομξκοαρία, ήυξπ) 

• Απξτϋγεςε ςξ κάπμιρμα και ςημ καςαμάλχρη αλκξϊλ και κατεΐμηπ καςά ςιπ 

απξγεσμαςιμέπ όοεπ 

 

Δάμ δεμ θέρεςε σπϊ έλεγυξ ςα ΢Ψ΢Α με ρσμπεοιτξοικξϋπ και πεοιβαλλξμςικξϋπ 

υειοιρμξϋπ, ςϊςε απεσθσμθείςε ρςξ γιαςοϊ ποξκειμέμξσ μα ρσρςήρει ςημ καςάλληλη 

αγχγή.  ΢ε ασςέπ ςιπ πεοιπςόρειπ ιδιαίςεοη ποξρξυή ποέπει μα δίμξσμε ρςιπ ξδηγίεπ ςξσ 

γιαςοξϋ  (για παοάδειγμα μα μημ διακϊπςεςαι η αγχγή ή μα ασνξμειόμεςαι η δξρξλξγία 

υχοίπ ςη ρσγκαςάθερή ςξσ) και ρςημ άμερη αμαγμόοιρη ςσυϊμ παοεμεογειόμ απϊ ςη 

λήφη ςχμ ταομάκχμ.  
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Σσμξφίζξμςαπ... 

 

Ο οϊλξπ ςξσ τοξμςιρςή είμαι καθξοιρςικϊπ για ςημ αμςιμεςόπιρη ςχμ ΢Ψ΢Α.                      

Ο τοξμςιρςήπ  είμαι ασςϊπ πξσ γμχοίζει ςιπ ρσμήθειεπ ςξσ αμθοόπξσ πξσ πάρυει, ασςϊπ 

πξσ μπξοεί μα παοαςηοήρει ςιπ αλλαγέπ ρςη ρσμπεοιτξοά ςξσ, μα καςαγοάφει ςιπ 

πιθαμέπ αιςίεπ και μα ςιπ ελέγνει.   

Με ςημ καςάλληλη ρσμπεοιτξοά ξ τοξμςιρςήπ μπξοεί μα διαυειοιρςεί ςα ρσμπςόμαςα πξσ 

ρσμξδεϋξσμ ςημ άμξια, για ςημ αμακξϋτιρη ςϊρξ ςξσ αμθοόπξσ πξσ πάρυει ϊρξ και ςξσ 

ιδίξσ.  Οι μη ταομακεσςικέπ μέθξδξι απξςελξϋμ ποόςη επιλξγή, καθόπ δεμ εμέυξσμ 

κιμδϋμξσπ και διαυειοίζξμςαι με επιςσυία εμξυληςικέπ ρσμπεοιτξοέπ. Για μα 

αμςιμεςχπιρςξϋμ με επιςσυία υοειάζεςαι εμημέοχρη και σπξρςήοινη, σπξμξμή και 

εσελινία.  

 


