Emotional eating  aAldg n yoyoroyun €aptnon oo to aynTo.

Yoyoroyikn e£dptnon amd 10 oynTo £ival 1 GLYVH KOTOVAA®GT LEYAANG TOCOTNTOGC
TPOPNG TOv gV ogeiletal oe melva, OAAL GE GLVOICONUATIKOVC TOPAYOVTEG.
Xopaxmpiletor omd emelcdor  vmepeayioag mov  Op®G  cLVOSEHOVTIOL  ATO
cuvaloOnUoTe €VOYNG KOl VIPOTNG Yo TN ovumepipopd avt. H yuyoroyum
e€apnon omd o0 PayNTOd TOPATNPEITAL TEPIGGOTEPO GTO YVVaIKEio TANOLGUO, (oM
yoti 1 yovaiko etvatl emQopTicpévn pe ToAAOVG pOAOVS 1 Yot 1 Kowvevia g €xet
TPOCOMGEL TO POAO TNG AOLVOUNG Kot gvaicOnng o€ OAec TG TG avtidpdoelc. To
QoyNTd OMOKTA TN SUVAUN EVOG VOPKMOTIKOD OV UTOPEL VO KOTOTPADVEL OVGKOAN
CLUVOGOMHOTO KOl YUYOAOYIKG ETDOOVVEG KATOOTAGELS, 0T TO GyyoG, T HOVAELD,
v avia, to Bopd, ™ OAlym | ™MV KaTdAOAYM, TNV ATOYONTELGN, TNV ATOYV®OT Kol
TIG LOTOLAOGELS TNG {Ong.

Avtig ™¢ popenc M e&aptmon dev MPEMEL VO CLYYEETOL HE TN SLOTOPOYN TNG
BovAipiag, oIV omoio T0 ATOUO KOTAVOADVEL VIEPPOAKT TOGHTNTOL TPOPNG KOl LETH
™V amoPdAet pe ePeTd 1 e ¥PNOT KAOUPKTIKOV CKELAGUATOV. TNV TEPIMTMOON TNG
YOYOAOYIKNG €£GpTNONG Ao TO PaynTd, TO ATopo £xEl HAOEL VO GVVIEEL TO dVGAPEGTO
ocuvaicOnua pe T Ay TPOENS TPOKEUEVOL Vo VIdGeL KoAdTepa. Enedn dev pmopet
va dlayeplotel To. cuvolcONUTd ToL Kol vo. Bpet, Aben -6t0 TPOPANUE 7OV TO
amacYOAEl, KAADTTEL TO YUYOAOYIKE KEVA KOl TIG GUVALCONLOTIKES TOV AVOCPAAELES
pue to @ayntd. H yoyoroywkr avakoveion BéPoata €ivar mpocwpvi, omdTe avTod
Aertovpyel cov A0S KOKAOG Kot E3potdVEL TNV £EAPTNON O TO GAyNTO.

And mold pkpn nAkio, évo modi pmopet. va pdber va ‘vapkmvel dOGKOAM
cuvasOnuota pe o eayntd. Xopakmplotiky ivol 1 eikdéva Todldyv, Tov UIpocTd
0€ [0 GTEVOYMPLN 1] 6€ BLUO, LITOLKMOYOVTOL KUPLOAEKTIKA Otd TN HOUA 1 TN Yoyl
pe YAuko 1 eayntd, TPOKEYEVOL VoL TAUYOLV Vo KAOIVE Kot Vo GTEVOX®PLOVTOL. AVTn
1 TPOGMPIVI AVOKOLPLOT £XEL ADTOLOTO SNULOVPYAGEL TNV VVOEST peta&d AVmng (M
Bupov) Kot TPOPNG Kot TV amOQLYY EKEPACNS TOV cLVALGONUAT®VY Tov. AAAG Kot 1
TOPOTAPNON TNG CVUTEPIPOPAS TV YOVEDV (Kuplwg ™G untépog) amd tao modld, o€
oxéon He TO POYNTO KOl TOG OVTO CLUVOEETUL e OVOKOAES KATOOTAGELS, UTOPEL Vo
OMUOVPYNGEL 6TO TTondi TNV 1010 YuYoAOYIKT €£ApTNoN Kol otnv evidkn {on Tov.

Ene1c6010 vrepayiog pmopodv va ekdnAwBovv 6€ 0moldNTOTE GTIYUN TG NUEPOG,
670 OpOO, GTOO0VAELY, GTO OTitl, AAAA Kol KaTd TN ddpKela TG vokToc. [uvaikeg
OV OEV £YOVV EMOPY| LE TO. GLVOIGONHATA TOVG Kol pmopel va avtpetomilovy €va
dtal0y10; 10 Bdvato oTEVOD TOVS TPOGMTOL, U AOALGT Otd T SOVAELL 1} VidBoLV
VIEPPOMKO QYOG HEGO GTO OIKOYEVELNKO TOVG TTePPdAiov, 1| oucBdvovtor Bopd Kot
@OPOVVTOL VO TOV EKPPAGOLV, KAVOLV GLYVA VUKTEPIVES EMOPOUES GTO WLYEID Kot
tpove aveéleykta 6,TL BPOuV UTPOCTA TOVE. TNV MEPITTOON QVTH, TO PAYNTO dpa
‘TVPOGPESTIKA’ GTO (YOG KOt TNV avac@AAEln TG yuvaikos, OUms dev g Ppioket
AOon ota mpoPAnuatd g. Aviifétms, g YeVVA mepIocdTEPO.

Ot yvvaikeg pe yoyoAoykn eEdptmon amd to eayntd, xovv cuVNOMG eUPOVES YOP®
and to BEpo TNG TPOPNG KOl TNG OTPOPNG YeEVIKOTEPO. Mmaivouv cuveymg o€
‘TIHOPNTIKG TTpoypappato dlontag, (OKANPEG SlULTEG Yo VO TYLMPHCOVY TOV £0VTO
TOVC) TOL OTTO10L OPMC dEV TNPOVV TOTE Kol PLETA peTavidvouy. ‘Exovv mAnpn entyvoon
ot 1 €EGPTNON TOVG Ao TO PaYNTO eV Elval PLGLOAOYIKTY, VIOBOLV OUMS OVIKOVES VO
OTOUOTNOOLV e TN BEANGT] TOVG KOl OV £XOVV KOVEVO QVTOEAEYYO GTN GUUTEPLPOPE
t00G. Tnv dpa mov Tpdve dev OKEPTOVTOL KOl OEV GUVELOINTOMOOVV TL OKPPAOGC
kévovv. Eivon cav kdmolog dAhog va Tig tailer yopig ot idieg va eAéyyovv tnv



TOGOTNTA TNG TPOPNG TOL KaTovoidvovy. "Eyxovv katabimtikn 61d0eon kot cuveymdg
KOTNYOPOUV TOV €00TO TOLG. AVTO TIG 00nyel Eavd oTNV VIEPKATOVIANOGCT TPOPNS
xopic 6pmg 10 aicOnua kopeopov. TToArég @opéc Tpdve KpLEE Kol KpvPoLV T
eGP (TEPITVMYUATO, GUOKEVOGIES, K.0.), EVA TPAOVE EAAYIOTA 1] ®G Kol KaBOLOV
UTPooTd 6e EEVOUG. AGYOAOVVTOL GLUVEXMDG LLE TNV EIKOVA TOV COUOTOC TOVG Kot £XOVV
TOPOPUNTIKT CUUTEPLPOPA Kol 6 GAAOVE TOUElC TG (NG TOVG, .Y OTIG TPOCMOTIKES
T0VG oYéoelc. Ot GUYVEG JIKVIAVGEIS TOV GOUATIKOD TOVG PApov, Tig Kévouv va
VIHOoVV aKOUN TTO SLVGAPESTA KOl VAL OVOTTOPEYOVV TOV KATOGTPOPIKO KOKAO TNG
‘okAnpng dlatac-vmepeayios-petapédetng’. [ToAhég popéc o Bupdg Tovg givarl 10660
£VIOVOG TOL POBOVVTOL VO TOV EKPPAGOVY GVOIKTA Ylorti otV ovcio. eofodvtal Tnv
amoppyn amd TOLG OGAAOVG. ZLUPOAIKA Aowmdv Kotomivouv To Oupd TOLG Ko
KUPLOAEKTIKG Katamivouv aveEéleykto Tpoepn Yy vo ‘Katéfel’ o Oopds. H ovoia
0Anc avTg TG €€dpTnong PpickeTor 6TO 6TL TG ATONO CVTE HOVOKOAEVOVTOL VO
avVaYVOPIcoVY TO GVVOLIGONHATA TOVS KO TIS OVAYKES TOVS 0ALG Kot va, EAEYEovy
70V £00T6 TOVG. [IpoTINOVY VO TOVG ELEYYOVY 0L AALOL YOP® TOVS. 'Exel evdlapépov
VO GKEPTOVLE TOV TPOTO WE TOV 0010 TO PayNTd dpa AVOAYNTIKA GTOV YUXOAOYIKO
TOVO KOl TIC AVOUCPAAELEG, PEPVOVTOG GTO HLOAO LG TNV EKOVO-EVOS BPEPOVS TTOL
Khaiel ko ™ untépa mov 1o tailel. Me v 1poen 10 pwpd oTaptatd to KAdue. o
UTOpOVGE KOVEIG VO TEL OTL 1] YLYOAOYIKY] EEAPTNON AO TO (PAYNTO AEITOVPYEL e TN
LOPON TOL WUYOAOYIKOU HNYAVIGROV TNg maiwvdpounenc. H yvvoika onioadn
yayvel va Bpel TpoOTOVG va npepioel ta suvorsOnuato tov v PacoviCovv pe Eva
cuvaeOnuaTKd ovopo Tpdmo, YupveavTas dSNAadn Tow, otV Ppepkn nAkia, tote
OV KAT010G GAAOG, 1| UNTEPQ, TNV AVOKOVPILE LLE TO TAGLLOL.

M yovaika pe yoyoroykn eEdpmon omd o 'QaynTo EXEL YOUNATY OVTOEKTIUNGT Kot
APVNTIKY EIKOVA TOL €0VTOV TNG. Ol GLYVES Kot £VTOVEG S10KVULAVGELG TOV COUOTIKOD
™g Papovg dmuovpyodv katdbiyn Ketr oapvntikég okéwelg vy tn {on e
Amopevyet va PByaivel €€ Kot va cuvovacsTpEéeetal dAAovg avOpdmovg yroti vopilet
o6tL v oyoAdlovv apvnrikd. Ilpotnd vo amocvpetor o6to omitt ywoti ovtd NG
TPOocPEPEL acPiieln. Etol GmoflovaveTol KOWMOVIKG KOl (OVTUGLOVETOL 7TOGO
TUYoPEVY] Kot 0todeKT) 00 givar 6tav Oo katagéper va erEyEer TNV TocoTNTA
™G TPOPS TS Ko vo. ydeel Bapog. To copotikd Bdpog yivetal 1o enikevtpo g
Comg G, evd TovTOYpove Pacaviletol Kol VTOEEPEL amd TN GLVNOELD TOV EOYNTOV.
Oco avéavetor 10 Pdpoc ™C, TOGO HEYOADVOLV Ol €VOYEG TNG KO UEUDVETOL M
avtonemoidnor tmg. Avtd g dnuovpyel andyvoon kKot OATYT kot v epmodiletl va
del oTIONmoTE KOAO 0N L1 TG, WTAOKAPOVTOG £TGL TNV TPOSHOTIKN TNG EEEMEN.

IMa ™ MWon g youyoroyikng eEdptnong amd to eayntd, VLEAPYOLY KAAN KOl KOKE
véa. Tao, kadd véa elvar 0Tt mpdopateg Epevveg £xovv Oci&el 0TL To TPOPANUA VT
umopel va pewwbel oe peydio Padbuod, pobaivoviog mdg v ovTIOPOVUE GTO OPVITIKA
covaucOnuoto pe poe Betikny otdon kKo cvpmepipopd. To Kokd véa eivor OTL
yperdleton ToAA kot emimovn mpoomdbelo Yoo va emitevyBel avtd, OU®G TEMKA TO
OTOTEAEG O, EYEL TEPAGTLO 05T Y10 TNV TPOCSMOTIKT EVLTLYIO TOL ATOLOV.

Amodederypéva, povo n Pondeta evog datoldyov, QaiveTol Twg dev UIopel va Kavel
TOAAG mpdypota. To GTopo pe YuyxoAoykn e£ApTnomn amd To aynto, Umopel va
Eexvnoel ouvepyacio pe Otoldyo, OUmG cvvtopo Oo To TopatioEl, Yoti TO
TPOPANUA Tov eivar KaBapd Yuyxohoykd. e TETOEG MEPIMTOGES 1| Youyobepameio
(atopkn M opadikn) Bewpeitor 0 MO £YKVPOG KOL O MO OMOTEAEGUOTIKOG TPOTOG
emiAvong tov mpoPAanuatoc. H youyobBepaneio fonda to dtopo va avayvopicel kot vo
EKQPACEL TAL GLVAICONUATO TOVL, VO TOVAOGCEL TNV OVTOTENOIONGN TOL Kol Vo



KOALTEPEDGEL TNV owTogkdva Tov. Avayvopilovtag, pe ) Pondeia tov Edwov, v
TPAYUOTIKY] TNy TOL TPOPANUOTOS Kot TOVG AOYOLG amd TOLG Omoiovg avTd
TPOEPYETAL, TO ATOHO €lvar o BE0M Vo SOKIHACEL £vo. GuVOLCONUATIKE VYL TPOTO
Cong, va amaAlayel amd TIG EVOYXEG TOV, VO, SLOYEPIOTEL GLVOICONHOTO Ko Vo AVCEL
TPOPANOTA, VO OTOKTNOEL Oplol KOl OVTOEAEYXO Kot va EEmepAcel POBOLS Kot
avaocpareles. Tldve oe avt)y ™ Pdon pmopel vo Eexwvnoet mapdAinio kot ™
ouvepyacio Tov e ToV AtoautoAdyo.

2TIC TEPMTOGEIS OUMG OV 1) WYLYOAOYIKY €£APTNON amd TO PayNnTd £ivol GYETIKA
e EYYOUEV, VTAPYOLV KATOWL ‘HVOTIKA oL av akolovOnbovv pe cuvvémeln Kot
otafepdTnTa, LITOPOVV VL EPOLY BETIKG OMOTEAEGILOTAL.

e  Madbete va avayvopilete v meiva. Av €xete @del Ayn dpa Tpv, aroPvHyste va
eate Eavd, 10Tl dgv TEWVATE TPAYLLOTIKA.

e Bpeite kavoOpila evolopépovta Kot EVOAAAKTIKEG dpactnploTnTes. Aopdote éva
BiBArio, karéote Evav @ido, Byeite EEm amd To omitt Yo pio BOAtTa, NYyaiveTe GTOV
KIVNUOToypdpo, 0oKOUGTE LHOVLGIKY], Yvpvaoteite, kabopiote to omitt oag,
acyoAnbeite pe tov gavtd Gog, Kavete Eva (e0TO UmAvVIo Kot dgite pa touvio otnv
TNAEOPUGT), OPYAVAOGCTE TO TPOHYPOULULN OPACTNPLOTNTAOV. THS ELOOUASNS GOGC.

o Kownbeite xora! H éhdetym vmvov awédvel 1o aicOnua g meivag. O emapkng
vmvog yopilel gvelia, petdvel Ty KOTOOMTTIKY d1d0eom Kot TPOoPEPEL EVEPYELQ
Ko Svvapn KaTd TN StapKeLd (oG SOVCKOANG LEPAG.

o ['pagteite oe éva yopvaotipro. H kabnuepwvn doknon pHewdVEL TO AyX0G Kot
dnpovpyel cuvausOuoTe opAC; ‘EVEO GLVEICPEPEL GTOV KAAO HETAPOAIGUO NG
TPOPNG.

o  Ogpbeite pe aydmm otov-eavtd cag! H yoyohoykn| eEdptnon and to eayntd sivor
1660 TOAD 1GYVPN TOV.UTOPEL KATOLEG POPEG VAL EVOMOETE GE MELPAGHOVS. AVTO
etvar oAV cuvnOoEVO Kot Oev TTpEmeL vo. cag amoyontevel. Mnv 1o Balete KATm
Kol unv ‘mopofoieite’ Tov €0nTd oo PE EVOXEG Kot Katnyopiec. Xvveyiote v
KOAT G0G TPOoTdOela Kat avoyvopioTe GTOV £00TO GOG KATL KOAO.

o 'Eyete mévtote 610 HLOAO GOg OTL, OV KATOLOG TPEMEL VoL EAEYYEL KATL, glval €0€lg
TO PAYNTO GaG Kot OYL TO PayNTo £604G!

Test yia Tqv yoyoroykn e€dptnon oo To aynTo.

1. TlpoomaB®d va eAéyEm t0 PAPOg LoV OALA dEV TO KOTAPEPV®.  ----

2. Tpoow yopic va tewvbw.  ----

3. Ortav Bopodve pe toug GAAovg TpocTad® va 10 KpuPm.  ----



4. Thotevmw OtL 10 QOYNTO omotehel @Y Yopds Kor avtapolPn yo Tig
TPOoTAOEES LoV, ———

5. To @aynto givan £va and ta mo onuaviikd tpaypoata otn {on pov.  ----

6. Nwwbo vtponn 6tav TpoO®.  ----

7. To @oyntod pe xoAapmvel Kot Pe Npepet HETA amd o SOoKOAN uépa. ----

8. Zoaumotdpw TIg TpoomdbelEg pov va ybow Papog. ----

9. Tpow® peydin mocdtnTa GoynToD Kot TGYUTOAOY® GUVEXDC. --2-

10. Agv eAéyy® avTd TOL TPO®. ----

0 =moté

1 = omévial

2 = Kol popd
3 = ovyva

4 = oyedov mhvta

0-10: KaBorov M pikpn yoyoAkoyikn| e€dpmon amd 10 eayntd. Ot mpoomdberég
oag vo eEAEYEETE TO PaynTd Kot vo yewpioteite 10 Phpog cag dev oyetilovtan pe
Oépata cuvoisOnudToy.

11-20: Elogpd woyxoloywkn e&bptnon. Avtetonilete OvokoAleg otV
npoondfeld ca va BALeETE GTOYOVS GTOV EAEYYO TOV POyNTOV Kol TOV Bépovg Gog
e&autiog cuvatoOnpatikav tpofAnudtov.

21-30: . Mérpua  yoyxoroywkr| e&dptnorn. Avtetonilete  cvvouicOnuaTiKES
dvokoeAieg o100 va eAéyEete 10 PayNTO GOg Kol To PApog cag kol iomg Ba NTav
KaAd Vo oKeQTEiTE TN cvvepyacia pe Kamowov E101ko.

31-40: Zofapn wuyoroywkn eEdptnom. Ymapyovv coPapés cuvolcOUATIKES
dVOKOATEG Ko Tpémel va, emokepteite Evav E101ko.



