
 

 
 

Σελίδα 1 από 8 

 

 

Πρακτικά ζητήματα φρομτίδας 

 

 

Εισαγωγή  

 
Ζ τοξμςίδα εμόπ αμθοώπξσ πξσ πάρυει από άμξια γίμεςαι δσρκξλόςεοη και πιξ 

απαιςηςική εναιςίαπ ποξβλημάςχμ πξσ ποξκύπςξσμ ρςημ καθημεοιμόςηςα.  Βαρικέπ 

δοαρςηοιόςηςεπ, όπχπ ςξ μπάμιξ και ςξ μςύριμξ, ρσυμά δσρκξλεύξσμ ςξσπ τοξμςιρςέπ μα 

ςιπ ξλξκληοώρξσμ.  Σκξπόπ ασςήπ ςηπ εμόςηςαπ είμαι μα εμημεοχθείςε για ςσυόμ 

ποακςικά ζηςήμαςα πξσ ρσμξδεύξσμ ςημ ενέλινη ςηπ μόρξσ και πχπ μπξοείςε μα ςιπ 

διαυειοιρςείςε με ςξμ πλέξμ απξςελερμαςικό ςοόπξ.  

Πρακτικά Ζητήματα Φρομτίδας 

 
Ζ καθημεοιμή τοξμςίδα ςξσ ηλικιχμέμξσ ρσυμά ποξκαλεί άγυξπ και ξδηγεί ρε 

ενξσθέμχρη  ςξσπ  τοξμςιρςέπ.  Τξ άγυξπ γίμεςαι ακόμη εμςξμόςεοξ όςαμ ξ τοξμςιρςήπ δε 

γμχοίζει ςι είμαι ασςό πξσ ποέπει μα κάμει.  Ζ ρχρςή εμημέοχρη και πληοξτόοηρη 

ρυεςικά με ςημ άμξια, ςα ποξβλήμαςα πξσ μπξοεί μα αμςιμεςχπίρει ξ τοξμςιρςήπ και 

κσοίχπ ςα βήμαςα πξσ  ποέπει μα ακξλξσθήρει, εναρταλίζξσμ καλύςεοη πξιόςηςα 

τοξμςίδαπ για ςξμ αρθεμή και μικοόςεοη ρσμαιρθημαςική και ρχμαςική καςαπόμηρη για 

ςξμ τοξμςιρςή.  

Εώμςαπ καθημεοιμά με έμαμ άμθοχπξ πξσ πάρυει από άμξια: 

 Δπικξιμχμείςε μαζί ςξσ 

 Φοξμςίζεςε για ςημ αρτάλειά ςξσ 

 Φοξμςίζεςε ςημ ποξρχπική ςξσ σγιειμή 

 Φοξμςίζεςε ςη ρίςιρή ςξσ 

 Φοξμςίζεςε ςξ μςύριμξ ςξσ 

 Σσμμεςέυεςε ρε δοαρςηοιόςηςεπ μαζί ςξσ 

Κάπξιεπ τξοέπ ασςέπ ξι βαρικέπ δοαρςηοιόςηςεπ ςηπ καθημεοιμήπ ζχήπ μπξοεί μα γίμξσμ 

πξλύ δύρκξλεπ.  Πάμςα όμχπ μα θσμάρςε όςι σπάουξσμ ςοόπξι αμςιμεςώπιρηπ και όλεπ 

ασςέπ ξι σπξυοεώρειπ μπξοεί μα ξλξκληοχθξύμ πιξ εύκξλα και εσυάοιρςα.  

 



 

 
 

Σελίδα 2 από 8 

 

Επικοιμωμία 

Ζ επικξιμχμία με έμα ποόρχπξ πξσ πάρυει από κάπξια μξοτή άμξιαπ μπξοεί μα 
απξδειυθεί ιδιαίςεοα δύρκξλη καθώπ η μόρξπ ενελίρρεςαι.  Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει δεμ 
μπξοεί μα αμςιλητθεί όρα ςξσ λέςε και ερείπ δεμ μπξοείςε μα καςαλάβεςε όρα ποξρπαθεί 
μα εκτοάρει αλλά δε βοίρκει ςιπ λένειπ.  Ωρςόρξ η επικξιμχμία είμαι απαοαίςηςη ρςημ 
καθημεοιμόςηςα πξσ μξιοάζερςε μαζί ςξσ και απξςελεί βαρική ποξϋπόθερη ρε κάθε 
ποξρπάθεια ποξρέγγιρήπ ςξσ.   

Όςαμ ποξρεγγίζεςε έμαμ άμθοχπξ πξσ πάρυει από άμξια, για μα επικξιμχμήρεςε 
εσκξλόςεοα και απξςελερμαςικά μαζί ςξσ, θσμηθείςε μα: 

 

 Σςέκερςε κξμςά ςξσ, για μα επικεμςοώμει ςημ ποξρξυή ςξσ ρε εράπ 

 Χοηριμξπξιείςε ρσυμά ςξ όμξμά ςξσ, για μα αμςιλαμβάμεςαι όςι απεσθύμερςε ρε 

εκείμξμ 

 Αγγίζεςε ςξ ρώμα ςξσ 

 Σςέκερςε ρςξ ύφξπ ςξσ και μα ςξμ κξιςάζεςε καςάμαςα 

 Τξμ πεοιμέμεςε μα ραπ κξιςάνει ναμά εάμ ςοαβήνει ςξ βλέμμα ςξσ  

 Βεβαιχθείςε όςι η ποξρξυή ςξσ είμαι ρςοαμμέμη ρε εράπ ποιμ ςξσ μιλήρεςε 

 Απξμακούμεςε ςξσπ θξούβξσπ και ξςιδήπξςε μπξοεί μα απξρπάρει ςημ ποξρξυή 

ςξσ 

 Μιλάςε καθαοά και αογά 

 Χοηριμξπξιείςε μικοέπ, απλέπ και ρσγκεκοιμέμεπ λένειπ και ποξςάρειπ 

 Σσμξδεύεςε ςα λόγια ραπ με υειοξμξμίεπ για μα εμιρυύρεςε ςξ μόημά ςξσπ 

 Δίμεςε έμα μόμξ μήμσμα ςη τξοά 

 Χοηριμξπξιείςε καςαταςικέπ ποξςάρειπ, είμαι πιξ ρατέπ για εκείμξμ μα 

ακξλξσθήρει μια ξδηγία, και όυι μα κοίμει ςι ποέπει μα κάμει ρςιπ πεοιπςώρειπ 

απαγόοεσρηπ 

 Μιλάςε με ήοεμη και τιλική τχμή 

 Μημ ερςιάζεςε ρςα λάθη και ςα ποξβλήμαςα, αλλά ρςιπ δσμαςόςηςεπ και ςα θεςικά 

ςξσ ρημεία 

 Γελάςε μαζί με ςξμ αρθεμή αλλά όυι για ςξμ αρθεμή 

 Απξτύγεςε μα ςξσ μιλάςε ραμ μα είμαι μχοό 

 Απξτύγεςε μα μιλάςε για ασςόμ ραμ μα μη βοίρκεςαι εκεί 



 

 
 

Σελίδα 3 από 8 

 

 Δίμεςε ρςξμ ηλικιχμέμξ αοκεςό υοόμξ για μα απαμςήρει, υοειάζεςαι πεοιρρόςεοξ 

υοόμξ για μα επενεογαρςεί ςα λόγια ραπ 

 Μημ ςξμ διακόπςεςε 

 Τξμ βξηθάςε λέγξμςαπ ςη λένη πξσ φάυμει εάμ ποξρπαθεί μα βοει μια λένη ή μα 

εκτοάρει μια ρκέφη ςξσ 

 Τξμ ατήμεςε μα μιλήρει για ξςιδήπξςε ςξμ αμηρσυεί, ακόμη και εάμ δεμ μπξοεί μα 

εκτοαρςεί καλά με ςιπ λένειπ και ποξρπαθήρςε μα ςξμ ακξύςε πάμςξςε με 

καςαμόηρη 

 Μημ παίομεςε ποξρχπικά ςη ρςάρη ςξσ ή ξςιδήπξςε εμδευξμέμχπ λέει 

 Απξτεύγεςε ςιπ ρσγκοξύρειπ 

Ασφάλεια 

  

Οι τοξμςιρςέπ ςχμ αμθοώπχμ με άμξια ρσυμά ποέπει μα ελέγυξσμ ςξ ερχςεοικό και ςξ 
ενχςεοικό ςξσ ρπιςιξύ, μα εμςξπίζξσμ ςξσπ πιθαμξύπ κιμδύμξσπ και μα λαμβάμξσμ ςα 
απαοαίςηςα μέςοα ποξρςαρίαπ.  Έμα αρταλέπ πεοιβάλλξμ μπξοεί μα απξςοέφει πξλλέπ 
αγυχςικέπ και επικίμδσμεπ καςαρςάρειπ.  Για μα απξμακούμεςε κάθε πιθαμό κίμδσμξ, 
ποέπει μα βάλεςε ςξμ εασςό ραπ ρςη θέρη ςξσ ηλικιχμέμξσ και μα ρκετθείςε με κοιςήοιξ 
ςιπ αδσμαμίεπ ςξσ.  Ησμηθείςε: 
 

 Να κλειδώμεςε ή μα κοαςάςε μακοιά καθεςί επικίμδσμξ 

 Να ςακςξπξιείςε ςα έπιπλα και μα ςξπξθεςείςε ρςαθεοά ρςηοίγμαςα, ώρςε μα 

μπξοεί αμεμπόδιρςα μα μεςακιμείςαι ρςξσπ υώοξσπ ςξσ ρπιςιξύ 

 Να ρςαθεοξπξιείςε ςα υαλάκια και μα μη γσαλίζεςε ςξ πάςχμα, για μα 

ελαυιρςξπξιήρεςε ςξμ κίμδσμξ πςώρεχμ 

 Να αρταλίζεςε πόοςεπ και παοάθσοα, για μα ποξλάβεςε ςξμ κίμδσμξ τσγήπ ςξσ  

 Να μημ ατήμεςε ςξ κλειδί ρςημ πόοςα ςξσ μπάμιξσ, γιαςί ρε πεοιπςώρειπ αμάγκηπ 

ίρχπ υοειαρςεί μα μπείςε ρςξ μπάμιξ και μα βξηθήρεςε  

 Να καλύπςεςε ςιπ ποίζεπ και ςα καλώδια 

 Να εναρταλίζεςε καλό και επαοκή τχςιρμό 

 Να εναρταλίζεςε ζερςό πεοιβάλλξμ  

 Να τσλάρρεςε ρε υώοξ πξσ δεμ έυει ποόρβαρη ςα σλικά καθαοιρμξύ, ςα τάομακα 

και κάθε υημική ξσρία  

 Να ςξπξθεςείςε ρε μςξσλάπι πξσ ξ ηλικιχμέμξπ δεμ έυει ποόρβαρη, μαυαίοια, 

αμαπςήοεπ, ρπίοςα και άλλα αιυμηοά και επικίμδσμα αμςικείμεμα 



 

 
 

Σελίδα 4 από 8 

 

 Να ελέγυεςε ρσυμά ςημ ηλεκςοική κξσζίμα εάμ είμαι αμξιυςή 

 

Προσωπική Υγιειμή 

 

Οι διαδικαρίεπ για ςημ ςήοηρη ςηπ ποξρχπικήπ σγιειμήπ είμαι εσυάοιρςεπ για μεοικξύπ 
αμθοώπξσπ πξσ πάρυξσμ από άμξια, εμώ για άλλξσπ μπξοεί μα απξςελξύμ μία ιδιαιςέοχπ 
αγυχςική και δσράοερςη εμπειοία.  Ωρςόρξ η ρημαρία ςηπ ποξρχπικήπ σγιειμήπ καθιρςά 
απαοαίςηςη ςημ σιξθέςηρη ςακςικήπ για μα γίμει η ώοα ςξσ μπάμιξσ εσυάοιρςη και εύκξλη 
και για ςξμ τοξμςιρςή.  

 

 Όςαμ βξηθάςε ςξ άςξμξ πξσ πάρυει μα πλσθεί, ρεβαρςείςε ςημ αμάγκη ςξσ για 

ηοεμία και ανιξποέπεια.  Μημ νευμάςε όςι ειρέουερςε ρςξμ ποξρχπικό ςξσ υώοξ. 

 Καλύςεοξ είμαι μα ατήμεςε κάπξια ρημεία ςξσ ρώμαςόπ ςξσ καλσμμέμα, εάμ ραπ 

δώρει ςημ εμςύπχρη όςι μςοέπεςαι  

 Να παοέυεςε βξήθεια όπξσ υοειάζεςαι αλλά μα ατήμεςε μα κάμει όρα μπξοεί ξ 

ίδιξπ, για μα μιώρει αμενάοςηςξπ και ικαμόπ 

 Σημαμςικό είμαι μα μεςαςοέπεςε ςξ μπάμιξ ρε μια εσυάοιρςη δοαρςηοιόςηςα 

 Διαςηοήρςε ςιπ ποξηγξύμεμεπ ρσμήθειέπ ςξσ ρε ρυέρη με ςξ πλύριμξ 

 Απλξπξιήρςε όρξ γίμεςαι ςη διαδικαρία 

 Χοηριμξπξιήρςε ηλεκςοική νσοιρςική μηυαμή 

 Δπιλένςε εύκξλξ υςέμιρμα 

 Ποιμ νεκιμήρεςε ςη διαδικαρία, ενηγήρςε ςι θα ακξλξσθήρει βήμα ποξπ βήμα και 

γιαςί ασςό είμαι ρημαμςικό 

 Τξμίρςε όςι έςρι θα βελςιχθεί η εικόμα ςξσ 

 Τξμίρςε ςημ ασςξπεπξίθηρή ςξσ 

 Δάμ αομείςαι μα κάμει μπάμιξ, δξκιμάρςε ναμά ρε λίγξ 

 Μημ ςξμ εκμεσοίζεςε 

 Ποξρπαθήρςε μα απξρπάρεςε ςημ ποξρξυή ςξσ 

 Διαςηοήρςε ήοεμη, εσγεμική τχμή 

 Να δείυμεςε πάμςα καςαμόηρη και σπξμξμή 

 Να επιλέγεςε μα κάμει μπάμιξ ςημ ώοα πξσ είμαι πιξ ήοεμξπ και ρσμεογάριμξπ 



 

 
 

Σελίδα 5 από 8 

 

 Να ςηοείςε έμα ρσγκεκοιμέμξ ποόγοαμμα 

 Μημ ςξμ οχςάςε εάμ θα κάμει μπάμιξ, αλλά εμημεοώρςε ςξμ από ποιμ πξλλέπ 

τξοέπ όςι θα κάμει μπάμιξ μία ρσγκεκοιμέμη ώοα 

 Φοξμςίζεςε ξ υώοξπ ςξσ μπάμιξσ μα είμαι ζερςόπ 

 Βεβαιχθείςε όςι είμαι έςξιμα όλα όρα θα υοειαρςείςε  

 Ησμηθείςε όςι δε υοειάζεςαι μα κάμει μπάμιξ κάθε μέοα 

 Να δξκιμάζεςε μα ςξμ πλέμεςε με έμα ρτξσγγάοι ςιπ ημέοεπ πξσ δε κάμει μπάμιξ 

 Να εναρταλίζεςε όςι ξ υώοξπ ςξσ μπάμιξσ είμαι αρταλήπ 

 Να ςξπξθεςείςε έμα αμςιξλιρθηςικό παςάκι ρςη μπαμιέοα 

 Δίμαι καλό μα σπάουει μια λαβή ή μπάοα ρςήοινηπ για μα μπξοεί μα ρςηοιυςεί 

 Ίρχπ γίμει εσκξλόςεοη και αρταλέρςεοη η διαδικαρία με ςη υοήρη εμόπ 

καθίρμαςξπ, η ξπξία θα ραπ δώρει ςη δσμαςόςηςα μα πλέμεςαι καθιρςόπ 

 Να δξκιμάζεςε ςξ μεοό ποιμ αουίρεςε ςξ πλύριμξ, με ςημ ερχςεοική πλεσοά ςξσ 

βοαυίξμά ραπ 

 Ποξρέυεςε ιδιαίςεοα ςημ πεοιπξίηρη ςχμ μσυιώμ 

 Πξςέ μημ ατήμεςε μόμξ ςξσ ςξμ ηλικιχμέμξ ρςξ μπάμιξ 

 

Η Διατροφή 

 

Οι άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ από άμξια ρσυμά νευμξύμ εάμ έυξσμ τάει, ςι ποέπει μα τάμε 
και πχπ μα υοηριμξπξιήρξσμ ςξ κξσςάλι.  Καθώπ η μόρξπ ενελίρρεςαι ίρχπ δσρκξλεύξμςαι 
μα ςοώμε μόμξι ςξσπ ή μα καςαπίμξσμ ςιπ ςοξτέπ.  Δίμαι πξλύ ρημαμςικό ξ τοξμςιρςήπ μα 
εναρταλίζει μια ιρξοοξπημέμη και θοεπςική διαςοξτή για ςξμ ηλικιχμέμξ.  

 

 Δίμαι ρημαμςικό μα δημιξσογήρεςε μια ήρσυη, ήοεμη, καθηρσυαρςική αςμόρταιοα 

ςημ ώοα ςξσ γεύμαςξπ  

  

 Να πεοιξοίζεςε ςξσπ θξούβξσπ και άλλα εοεθίρμαςα πξσ απξρπξύμ ςημ ποξρξυή 

ςξσ 

 Να εταομόζεςε έμα ρσγκεκοιμέμξ ποόγοαμμα ρίςιρηπ, αλλά πάμςξςε μα 

ποξραομόζερςε όςαμ ξι αμάγκεπ ςξσ αλλάζξσμ. Δίμαι αοκεςά βξηθηςικό μα 

ςηοξύμςαι ξι ίδιεπ ώοεπ γεσμάςχμ. 



 

 
 

Σελίδα 6 από 8 

 

 Να διαςηοείςε ςιπ ποξηγξύμεμεπ διαςοξτικέπ ςξσ ρσμήθειεπ 

 Να αμςιμεςχπίζεςε ςα γεύμαςα χπ εσκαιοία για κξιμχμική αλληλεπίδοαρη μαζί ςξσ 

 Να δίμεςε ρςξμ ηλικιχμέμξ ςημ εσκαιοία μα ρσμμεςέυει ρςξ μαγείοεμα και ςημ 

ποξεςξιμαρία ςξσ ταγηςξύ  

 Να ατήμεςε μα επιλέγει ςξ ταγηςό, αλλά μα πεοιξοίζεςε ςξμ αοιθμό ςχμ επιλξγώμ 

ςξσ  

 Να επιλέγεςε ρκεύη ςα ξπξία ποξάγξσμ ςημ αμεναοςηρία ςξσ 

 Να απξμακούμεςε αιυμηοά αμςικείμεμα 

 Να ρεοβίοεςε μικοέπ μεοίδεπ ή πξλλά μικοά γεύμαςα καςά ςη διάοκεια ςηπ ημέοαπ 

 Να ςξσ δίμεςε μα ςοώει σγιειμά ρμακ ή ςοξτέπ πξσ καςαμαλώμξμςαι με ςα δάυςσλα 

 Να τοξμςίζεςε η διαςοξτή ςξσ μα πεοιέυει όλα ςα θοεπςικά ρσρςαςικά πξσ 

υοειάζεςαι ξ ξογαμιρμόπ ςξσ 

 Να μξιοάζεςε ςξ ταγηςό ρε μικοέπ μπξσκιέπ για αρταλέρςεοη καςάπξρη 

 Σε ποξυχοημέμα ρςάδια μπξοεί μα υοειαρςεί μα πξλςξπξιήρεςε ςιπ ςοξτέπ 

 Καθώπ η μόρξπ ενελίρρεςαι, μα θσμάρςε όςι σπάουει ασνημέμξπ κίμδσμξπ πμιγμξύ 

 Μπξοεί μα υοειαρςεί μα θσμίρεςε ρςξμ ηλικιχμέμξ πχπ μα ςοώει, δίμξμςαπ ξδηγίεπ 

πχπ μα κοαςάει ςξ κξσςάλι, πχπ μα ςξ τέοει ρςξ ρςόμα και πχπ μα μαρήρει ςημ 

ςοξτή πξλλέπ τξοέπ ποξςξύ καςαπιεί 

 Δάμ δεμ αμςιλαμβάμεςαι ςιπ ξδηγίεπ πξσ ςξσ δίμεςε, κάμςε ερείπ ςιπ απαοαίςηςεπ 

κιμήρειπ ώρςε μα ραπ μιμηθεί 

 Ησμίρςε ςξσ μα ςοώει αογά και μα μαράει καλά ςιπ ςοξτέπ 

 Έυεςε ρςξ μξσ ραπ όςι σπάουει πιθαμόςηςα σπεοκαςαμάλχρηπ ςοξτήπ, για ασςό 

ελέγνςε εάμ καςαμαλώμει ςοξτέπ υχοίπ μα ςξ γμχοίζεςε και έςρι ασνάμεςαι ςξ 

βάοξπ ςξσ 

 Φοξμςίρςε  ςξ ταγηςό μα μημ είμαι πξλύ κούξ ή πξλύ ζερςό, ίρχπ ξ ίδιξπ μα μημ 

είμαι ρε θέρη μα κοίμει ςη θεομξκοαρία 

 Ποξρπαθήρςε μα είρςε σπξμξμεςικξί  

 Απξτύγεςε ςιπ ρσγκοξύρειπ 

 Δμθαοούμεςέ ςξμ μα πίμει άτθξμα σγοά καθ' όλη ςη διάοκεια ςηπ ημέοαπ για μα 

απξτύγεςε ςημ ατσδάςχρη 



 

 
 

Σελίδα 7 από 8 

 

 

Ντύσιμο 

 

Για κάπξιξμ πξσ πάρυει από άμξια, ςξ μςύριμξ μπξοεί μα ταμςάζει ιδιαιςέοχπ δύρκξλξ 
καθώπ δεμ γμχοίζει ςι μα τξοέρει, πχπ μα μςσθεί ή πόςε ποέπει μα αλλάνει οξύυα.         
Ζ ελαυιρςξπξίηρη κάπξιχμ δσρκξλιώμ μπξοεί μα απξδειυθεί καθξοιρςική, αλλά η δική 
ραπ βξήθεια είμαι απαοαίςηςη. 

 

 Ποξρπαθήρςε ξ ηλικιχμέμξπ μα μςύμεςαι ςημ ίδια ώοα κάθε μέοα έςρι ώρςε μα 

αμςιλαμβάμεςαι ςξ μςύριμξ χπ μέοξπ ςηπ καθημεοιμήπ ςξσ οξσςίμαπ  

 Δμθαοούμεςέ ςξμ μα μςσθεί μόμξπ ςξσ, δίμξμςαπ ξδηγίεπ όςαμ δσρκξλεύεςαι 

 Τξπξθεςήρςε ςα οξύυα με ςη ρειοά πξσ ποόκειςαι μα τξοεθξύμ  

 Δώρςε αοκεςό υοόμξ για μα μςσθεί, μημ ςξμ πιέζεςε 

 Να ςξσ δίμεςε απλέπ ξδηγίεπ για ςξ ςι ποέπει μα κάμει βήμα ποξπ βήμα  

 Δίμαι ρημαμςικό μα ατήμεςε ςξμ ηλικιχμέμξ μα επιλένει ςα οξύυα πξσ θα τξοέρει 

 Δάμ δσρκξλεύεςαι, δώρςε ςξσ έμαμ μικοό αοιθμό επιλξγώμ 

 Κοαςήρςε μόμξ έμα ή δύξ οξύυα ρςημ μςξσλάπα 

 Δπιλένςε οξύυα πξσ είμαι άμεςα και τξοιξύμςαι εύκξλα 

 Ποξςιμάςε οξύυα ελαρςικά, υχοίπ κξσμπιά και τεομξσάο 

Δραστηριότητες 

Δίμαι ρημαμςικό ξ άμθοχπξπ πξσ πάρυει από άμξια μα παοαμέμει αμενάοςηςξπ και 
δοαρςήοιξπ για όρξ ςξ δσμαςόμ μεγαλύςεοξ διάρςημα.  Οοιρμέμεπ απλέπ δοαρςηοιόςηςεπ 
μπξοεί μα εμιρυύρξσμ ςημ ασςξπεπξίθηρη και ςημ ανιξποέπειά ςξσ.   Δεμ είμαι απαοαίςηςξ 
μα ςιπ εκςελέρει ρχρςά ξύςε μα ςιπ ξλξκληοώρει. Σςόυξπ είμαι μα παοαμείμει 
απαρυξλημέμξπ με κάςι πξσ ςξμ εμδιατέοει και μα εναρκήρει ςιπ δενιόςηςέπ ςξσ.  
 

 Μπξοείςε μα ςξμ εμπλένεςε ρε απλέπ δοαρςηοιόςηςεπ, όπχπ ςξ μα ςοαγξσδήρει ή 

μα ζχγοατίρει 

 Βξηθήρςε ςξμ για μα νεκιμήρει μια δοαρςηοιόςηςα, εκείμξπ δεμ θα πάοει από μόμξπ 

ςξσ ασςήμ ςημ ποχςξβξσλία 

 «Σπάρςε» ςη δοαρςηοιόςηςα ρε μικοόςεοα βήμαςα για μα γίμει πιξ απλή και 

καςαμξηςή 

 Να ςξμ επαιμείςε και μα ςξμ εμιρυύεςε για κάθε βήμα πξσ ξλξκληοώμει 



 

 
 

Σελίδα 8 από 8 

 

 Μπξοείςε μα νεκιμήρεςε από απλέπ και μικοέπ ρε διάοκεια δοαρςηοιόςηςεπ 

 Δάμ παοαςηοήρεςε ρημάδια αμηρσυίαπ ή απξγξήςεσρηπ, μη ρσμευίζεςε ςη 

δοαρςηοιόςηςα 

 Απξμακούμεςε ξςιδήπξςε απξρπά ςημ ποξρξυή ςξσ 

 Μημ νευμάςε όςι είμαι καλό μα εμπλακείςε κι ερείπ ρςη δοαρςηοιόςηςα, είμαι 

καλύςεοξ μα βλέπεςε μαζί έμα τχςξγοατικό άλμπξσμ και μα ρσζηςάςε από ςξ μα 

νετσλλίζει μόμξπ ςξσ ςιπ τχςξγοατίεπ 

 Ποξρπαθήρςε μα ακξλξσθείςε έμα ποόγοαμμα δοαρςηοιξςήςχμ 

 Δμρχμαςώρςε ρςημ καθημεοιμόςηςα ςξσ εσυάοιρςεπ δοαρςηοιόςηςεπ  

 Δμθαοούμεςε ςη ρσμμεςξυή ςξσ ρε καθημεοιμέπ δοαρςηοιόςηςεπ, όπχπ για 

παοάδειγμα μα εςξιμάρει ςξ ςοαπέζι ποιμ ςξ ταγηςό 

 Ποξρπαθήρςε μα γίμξμςαι πεοίπξσ ςημ ίδια ώοα κάθε ημέοα 

 Μπξοείςε μα πάςε για πεοπάςημα μαζί ςξσ 

 Μημ έυεςε σπεοβξλικέπ απαιςήρειπ  

 Ησμηθείςε όςι ρημαρία έυει η εμαρυόληρη και η εσυαοίρςηρή ςξσ και όυι ςξ 

απξςέλερμα 

 

Συμοψίζομτας… 

  

Ζ καθημεοιμή οξσςίμα ςόρξ ςξσ αμθοώπξσ πξσ πάρυει όρξ και η δική ραπ μπξοεί μα γίμει 
πιξ εύκξλη και εσυάοιρςη εάμ.. 

 

 Ακξλξσθείςε έμα καθημεοιμό ποόγοαμμα 

 Ποξρεγγίζεςε ήοεμα ςξμ ηλικιχμέμξ 

 Σέβερςε ςημ αςξμικόςηςά ςξσ 

 Παίομεςε ςα απαοαίςηςα μέςοα ποξρςαρίαπ 

 Ανιξπξιείςε ςιπ δσμαςόςηςέπ ςξσ 

 Δμδιατέοερςε για ςημ πξιόςηςα ςηπ ζχήπ ςξσ 

   

 


