MatdLtkog otabuoc: 10 tips yla EUKOAN Tipocapuoyn

Mnyn: imommy.gr

H mpocappoyn tov kpdv Toididv 6 0TotodNToTe Kavovpylo TepBaAiov eivat Tig TEPIGGOTEPES POPES
o duokoin vdOeom. Opwc, pe Alyn ETUOVY| KO GTPATNYIKY] CKEYT UTOPELTE VOl TOL SIEVKOAVVETE VL
dgyTovV UE Yopd avtd To vEo Eexivnua ot (o1 Tovg. ATAd akolovdnote Ta frinota Tov Gog
TPOTEIVOLLE Kot TIOTEYTE TG OAN Bl ThvE KOAG.

1. AweréETe Tov KaAVTEPO (Y10 £6GC) 6TAONO

AV K0l LTAPYOVY KATO0 TUTKA KPLTHPLOL TOL TPETEL VAL TANPOT Evag Tondtkog otafpdg yia va Bempeitan
«KOAOC», elvar o1 1OLOHTEPES «OOUTHGELG» TOV OO0V Gag oL Ba kpivovy Kupiwg To o106 6TadNoG etvat
KaAOG Yo €066, o mapdoetypa, Eva ToatddKt pkpne nAkiog mov oev £yl peivel Eavd apKeTég MPEC
Hokpld omd To onitt Tov, icmg va ypetdletal Eva otabud 6mov 1 avaroyio BPEPOKOUOV/TAdIDV va givorl
OPKETA PEYOAN, DOTE VO ATOAAUPAVEL TNV TPOSOTIKY GPOVTION Kot TO EVOLaPEpoV TTov ypetaletat. ' Eva
TO KOW®VIKO oidi, amd tnv AAA, iomg Tepdoel KaADTEPO GE VO TUNLLO LE TTEPLGGOTEPOVG
GLVOUNATKOVG TOV. AAAQ TTPOTILOVY VO VITAPYOLV GTO KOONUEPIVO TPOYPOUULO TOALES OPACTNPLOTITES
Kot oy viola, Kot GAAa vidBouv peyaddtepn acedicio o Eva TepBAlAov NPEUO, YOPIg Eviova
epebioparta. ASomouote, AOUTOV, TNV TPOSOAIKOTITE TOV TALOL0V KoL TIS faBvTEpES avaykeg TOV
0g Paocika kprTipla 6TV ETLOYY GOC.
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2. Kavte 11 6mM0TEG EpMTNOELG

[Ipwv amd TV €yypapn, ETGKEPTEITE TIG EYKATACTAGELS TOV 6TAON0U Kot {nTijoeTe va eviipepmBeite
Yo 0TWONTTOTE 060G omacyorel. EGv vapyel n duvatodtta, {ntote Kot T yvoun avipodrmv mov £xovv
oteidel To ToudLd ToVg ekel. EEEIO1IKEVOTE TIC EPMOTNOELS GG GTOVG TOUEIS TOV TIoTEVETE OTL PUIopel va
TPOKAAEGOVV TPOPANUATO TPOGOUPHOYNG OTO SIKO GOG Todi: av, Yio TOPAOELY LA, OEV TOV OPEGEL
Wwitepa To eoyNTod, pOTNOTE TOGO SlaTEDEUEVO EIvaL TO TPOCOTIKS VO, TO SEAEAGEL Y10 VO PAEL AlyO
aKOpo. AV eV TOV OPECEL VO, GUVOVOCTPEPETOL GUVEYXELN LLE KOVOVPYLO TPOGMOTA, EEETAGTE TO
EVOEYOUEVO VO VTTAPYEL KOO 6TAOEPOTNTA GE O,TL OPOPA TO ATOLLO TTOV ALCYOAOVVTOL E TIG PACIKEG
avayKeg Tov TadoL (tdioua, GAlaypa KAT.). Mnv vipaneite vo 0écete 00eg epOTOELS YpetdlovTal,
uéypt va viwoete oiyovpn. To 6T potdte dev onpaivel 01t giote TapdEevn, aALd OTL EVOLAPEPECTE
TPAYLATIKA Y10 TIC GLVONKEC 6TIC omoieg Ba Tepviel TAEOV TO TTadl GO EVOL CNUOVTIKO UEPOC TNG HEPOG
TOV.

3. Hapovordote pro opaio -arlid aindvi- etkova,

[ToAAol yoveic, otnv Tpoomddeld Tovg va KAVOLV T Todld Vo VOTOLOVOLY VO TAVE GTOV TOUOTKO
o100U0, TOV TaPOoVGIALoVY Gav Eva AlY0-TTOAD «TEAEION PEPOGC, OTOV Bal £xel TOAAOVS Kol KAAOVS GIAOVG
Kot B propovv va mailovv E€yvolaota 660 BELovY. Kat péypt éva Babud, avtd woydet. Opmg, oty
KaOnpepvoTTA TOL 6TOV TOUdIKO GTAOUO, EIVOL OVOTOPEVKTO TO TOdT VO OVTILETMOTIGEL KOTAOTAGELS
7oV dgv Ba TOV apEcoLvV: Eva TadAKL Ba YaAdGEL TOV TOPYO TOL £QTINEE e TOL TOVPAGKLA, M
tpomelokopoc O Tov oepPipetl paxég Tig omoieg oryaivetat kot 1 dackdia o To PALEL «TIL®Pioy ETEON
povtlovpmwoe t Coypapld kamolov dArov. IlpocmtadoTe va ToV dDGETE o 660 TO dVVATOV 7TLO
PEAMOTIKN EIKOVO, TG KATAGTAONGS OV 00 avVTINETOTIGEL EKEL, OGTE VO, PNV TECEL A0 TO GUVVEQQ
oTNV TPAOTN avarodtd Kot apvndet va wdel Eava oto oyoieio. Ta podya Tov va eivar dveta, yio vo umopel
LE AVESN VO TAEL GTNV TOLOALTO, KO TO PAyNTO amAd Kol €0koA0 va eaywOel. Agv yperdleTon va 1o
(POPTMOETE UE AKATAAANAES TPOPIKEG ATOLNUIDGELS, OGS EIVOL 01 GOKOAATES, Y. va e&lhembeite amd TIC
EVOYEG GG,

4. Egki|0TE EYKULPO. TNV TPOETOLNUGIO

Tovg mponyobuevoug UNveg, PIANOTE Y10 TOV TOOIKO 6TaONl, emoke@Oseite TOV, TEPGOTE OO £EM KOL
TIPOETOLNAOTE TNV 10£0 6TO PVAAO TOV TOdL0V. Dpovticte va cuvnbicel Tov kavovpylo eEonMopd, v
TGAVTA, TO KOVTOKL Y10 TO KOAOTGLO KAT., Tailovtag To matyvidl Tov oyoieiov oto omitl. Xtiote TO
aioOnua aocedieiag Tov Tod1ov Alyo-Alyo, apnvovtdg to apywd ywo 10-15 Aentd, kot avénote
TPOO0OEVTIKA TO YPHVO OV LEVEL GTO GTAOWO, doTe peTd and pio fdopdda va pmopet vo petvel OAn

puépa. Me tov tpdmo avtd, Ba Tposapudletor otny 10€a 6T B PEVEL EKTOG GTTIOV Y1 £VOL LIKPO XPOVIKO
oo KOONUEPIVA, EXOVTOS TAVTOYPOVE TNV AGPIAELD OTL 1] papd tov Ba €pBel chvTopa va to Tapet.
Ta meprocoTEpa TOOLA OEV YpeLdlovTan TAV® amd 6-7 HEPES Y10 VO VIOGOVV TO amapaitnto aicOnua
acOAAELOG Kot aveEapTnGiog MOTE VO TOPAUEIVOVY GTO GYOAELD Y10 TEPIGGOTEPES MPEC.

5. Ieite éva amho «yero»

Mepucéc popég tvar o 6V6KOAO Yia Eva Yovio Vo Un dakpOGEL OTOV OTOYOPETA TO TTALdL TOV GTNV
TdPTO TOL GYOAEl0 TTaPd Y1 TO 1310, OUMOG Eival EENPETIKA CTULOVTIKO VO KPATHGETE TV YOXPOLio

coc. [lapte To aykaird, dDcTe TOV £vo QLML KoL TeiTe TOV: «00 £pO® va og Tap® oT1g 4.00». Av
BéleTe va gvioyvoete 10 aicOnua ac@AAELNS TOV TOd10D, VIOBETAGTE Lo povTiva amoY®PIGHOD oV Oa
Eexwva and to omitt. Kot onwoonmote mhpte pali mpoivo — oyt LOVO Yol TNV amapoitnn evEpyela Tov Ha
xopicel avtd 10 yevpa o€ GAOVG 6TO Eekivnpa TG LEPAG, AALA Kot Yio TV aicOnon tov va popdlecte
po kanuepvn epmeipio. [lpocoyr pun pHeTaQEPETE TN VELPIKOTNTA Kot TO AyY0S Gag 6T Toudi. Av glote
epyalopevn uNTépa, Kavoviote va €iote o yalopn ekeivn ) puépa kot va £xete pubuicet e v gpyacia
00C VO GO ETITPEYOLV VO APYNGETE VO TATE 6T O0VAELX. AvTo Ba cag fondnoetl va punv giote
VIEPPOAKE ayy@UEVT).



6. DVYeTE YOPIS VO KOITAEETE TiIOM

Apo? meite «avtion, pn yvpicete Yo Kavévo A0yo ot 6ol aifovca Yo pio akOpo aykaid 1 yo
va BePorwbeite L To TOdT eivon pua yopd. Axopa Kt av EKAorye yoepd mptv amd Aty Aemtd, To
mOavoTePO givar va GTANATNGE APESMG LOALG YupioaTe TNV TAATH GOG Y10 VO QVYETE, KOL 1] ETCTPOPN
cac 0o Tov TPOGPEPEL ATADG dALOV £val YOPO ammd aymvio Kol 6TPES, Yot 0o mpémel va TpocaprocTel
OTNV AToLGia 6aG Yo 0e0TEPT POPA Péca oe Alyo Aemtd. Av dgv pumopeite va avtiotabeite oTov
TEPAGUO, TEPIUEVETE AN OPO KoL LETE TNAEPOVIGTE GTO GYOAEID Y10l VO GO TTOLV MG TOL TTAEL TO OO,

7. Mnv 10 0KAGETE 6TO KPLPA

Mnv mpoomafnceTE VO ATOPVYETE TV OVOGTATOGT TOV ATOYWPIGHOV LE TO VO TO OKAGETE GTA KPLOH
otav 10 Tondi dev cog PAEmeL. Otov domiotdoel 6Tt £xete PUYEL -kl avTo Bo cupPet ciyovpa, apydn
ypyopa-, Ba vidoet Ty 1d1a OAIyn mov Ba Eviembe av cog elye del va amOpaKpOVESTE Ko, ETTAEOV, Oa.
aoBavOel mpodopévo amd TV TPocTadeld Gog va Tov amokpOyete TV aAnbeia. ‘Evag cuvtopog,
TPLPEPOG Kot 6TAOEPOS AmOYoUPETIoUOG Bl TOL dMGEL TN SVVAUN VO, OVTILETOTIGEL TO YEYOVOG OTL EGEIC
Ba eOyete omd KOVTA TOV, OALA Kol TNV gukopia va avartHéet T 6eglotnto vo eneEepyaleTot Ta
cuvaicOnuotd tov.

8. Agi&te gnmoToovvI 6TO TPOCMOMIKG

Eivor Aoy va miotevete 0TL Kavelg 0ev Umopel va povTicel To Toudl 6og KAAVTEP OO EGAS, OUMG TO
TPOCOTIKO TV TOLIIKAOV GTOOU®V Ivol EKTOUOEVIEVO Y10 VO KAVEL QDTN TN SOLAELL KO TIG TEPIGGOTEPES
QOPEG ExEL LeYOAN eumelpia. AEIYVOVTAS TOVG EPMGTOGVVI], HIVETE TO KUAD TOPAOEY LN GTO TULOL TOV
PrémeL 6TL M popd Tov Vi®0OgL ao@drELD OTAV TO AP VEL 6GTO GTAONO, KOl GUVETMDG UTOPEL KOl ALTO VoL
Vidoel 1o 1010. Elval onpavtikd va 6og 0l va, JUAATE, VoL YOUOYEAATE Kol Vo GUUPOVAEVEGTE TOVG
TOLdAYYOVS, MOTE VO KATAAGPEL OTL TOVG EUTIGTEVECTE.

9. ®povrtioTe Vo VTAPYEL EVOALOKTIKY] ADon

[Tiotedate OTL N TPOGUPUOYT GTOV TOOIKO GTAOUO NTAV TO UEYUAVTEPO TPOPANUA KoL, LOALG OVTO
Aovotav, TOTE 1 01KOYEVELOKT] povutiva Ba yvoTav oA mo 0koAn. Kt avtr) n okéyn cog anodsiynke
OWOTH UEYPL TOV APYLOAY Ol IOGELS KOt 01 TAdIKES a.60éveles. Av cag ivol OOGKOAD Vo PevyeTe KAOE
TOGO 0 YPNYopa Omd T1 OOVAELR GOG Y10 VO TATE VO TAPETE TO T 1 1 ATOCTAGT TOV GOG YOPILEL TIg
dpeG TOL GYOAEIOL givar TOAD PeYAAN, B Gog PovOTOV TOAD ¥PNGULN 1 TAPOLGIA HiaG Yiaylds, Osiog,
pog KaAng (ko cuvniBwg Stabécung) eiAng 1 pog viavtds, Tov PTopovdV Vol AToGYOANGOVY Kol VO
@povticovv 10 modi 6Tav YPELOCTEL.

10. Meivete oTtaBgpoi oty ané@aon cag

e kavévay 0gv apEcel vo, PAETEL TO Tadi TOV VoL KAOTEL KOl VoL TOPOKOAQ Y10, VO U1V TTOEL GTOV TOLJKO,
OL®G OO TN GTIYUT OV TO ATOPOGicaTE Etvat onUavTikéd va Topapeivere otabepol TNV AmdEocT Gog.
Av kéBeton tpelg pépeg oto omitt yio kdbe pio mov myaivel 6to otabuo, ol mboavotnteg vo
TPOCAPUOGTEL GTAL VEQ SEGOUEVO EIVOL EAAYIOTEG. LTNV EMGTPOPY| GTO GTITL TPOETOLAGTEITE Y100 VL TTLO
Kovpacuévo vimo. H cuumeprpopd toug pmopet va etvon 1 xeipdtepn, Kabdg xpnGUYLOTOI0VV TN Lo Yio
va BydAiovv v évtaon g pépag. Ta oteyva kpefdtia pnopet va yivouv Bpeyuéva, ahid avtd dtaprel
HUOVO Myeg HéEPEC. g YEVIKES YPOUUNES, 0 TOLOIKOG 6TOONOS PEPVEL Lo OPLROTNTO KOL Pio KOADTEPY
KOTAVOG1 TOV EVVOLOV «HOLPALONODY, KGUVOVASTPEQORUDY KUl «CM EIPNVIKA BE TOVG YOP® HOLY.
Me ) ocvvepyasio g Mapiag Xxanépa (M.Ed. yuyonadaywyog, eKmatdeutikny cOUBovAOC).



