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«OéAw aurd, BEAW To dANo! MoTé dev eimav Ec Ai Bagin, Ti 8a nBeAec @éTog Ta XpIoTOUVEVVQ;

H opodwkn yoyoBepaneio 0nmg Kot n atopik, £xel 6T0X0 va Bondnioet Tovg avlpdmovg va BEATIDGGOVY TV KavoTNTa Toug Vo avtomeEEpyovtat oTig avti&odtnteg g {ong Tovg mo tkavoromtikd. Evéd
TNV OTOWIKT YuyoBepameio 0 evPEPOUEVOG GUVEVPIGKETOL LOVO pE £va GTopo, TOV Yoy oBepamevt Tov, oTnv opadikn youyobepameio  cuvedpio yivetol pe o oOLOKANPN opado avlpdnmy, Kot e
GLVTOVIOTEG £va (1] §00) yoyobepomevTéc.

X1 Oepamevtikn opddo kabe pérog Exet dikaimpo va ANGEL Yo omotodfirote Oépa To amacyoAel ko 6to Babpd kot Tnv éktacn mov to entbupei. Eival ypriowo ya v Bepanevtiky diepyacio to pékn,
UE TNV SLEVKOAVVGT TOV BEPUTEVTOV, VoL LOPALOVTAL TIG GKEWELS KO TO GUVALGONLOTO TOV AVOKDITOVY HEGE 6TV BEpOmEVTIKT) OpAda, OmOPEVYOVTOG TV KPLTIKY & Tig GLUBOVAEG TPOG Tl GALDL PEAN.
Ot Bepamevopevol avacToXaiOHEVOL TIG APNYNOELG TOV GAA®MY HEADY TNG OMASAS, OPEALOVVTAL OO TV OMASIKY dlEpYasio okoOpa Kot OTav ot idtot dev WAdve Yo T0 Sk6 Tovg TpoPAna. I ToAlovg
avOpdTovg 1 opadikn Bepameio PTOPEL VoL EiVaLL TLO ATOTEAECUATIKI KOL TEPIOGOTEPO HETOAUOPPOTIKT amd 0,TL 1) ATk Oepameio.

Ynapyovv moArd eidn opadikng Bepaneiog. Onwg ypaeet o Irvin D. Yalom oto Bifiio tov «@ewpio kat IIpa&n g Opoadikng Poyobepaneiogy, 1 TOAATAOTNTO TOV CLUTEPIPOPOV EiVOL TOGO TPOPAVIG
G1UEP TTOV EIVOL KOADTEPO VoL UMV Wkdpe Yo opadikn Oepomeio, alld yio opadikég Oepameies.

Yndpyovv didpopa £idn opadikng Oepanciog: Mepticég opddeg eoTidlovy 6T SlampocOmKN padnom, 6oV Ta LEAN TOVG HIAOVV Ylol TO TMG cucBdvovton o€ oyEon e Ta GAha pEAN. ZTig opades otpENg
OUMG, TO HEAT ENIKEVTPMVOVTAL TEPLOGOTEPO GE aWTO TOL GVUPaiver ot Lon Tovg €€ omd TV opdda.

Optopévor ed1koi oTdlovy oTig VPPWIKEG opddes: Zag evhappivovue va piddte yio T o1 mov €xete €€@ amd TV opada, oAAG Kot ylo TN SUVOUIKY) TOV VIAPYEL HEGH GTNV OUASM, OVUPEPOLV.
Yndpyovv eniong yoxomodaymykég opades, Omov vag KAVIKOG Wuxohoyog SI8GOKEL Tar LEAT TG OPASAG CUYKEKPLLEVEG SEELOTNTES, OTTMG dtorxeipton Bupov 1 ) SloAEKTIKT GLUTEPLPOPIKY Bepameia.

To Koo mov £xoVV OAeG AVTEG OL OLASES Efvar OTL PEPVOLY TOVG AVOPOTOVG O KOVTE, VO TNV NYecio vog emayyehpatio Oepomevti], OOTE Vo epyacTovv pe 6tdyo ™ Bertioon g {wfg Tovg pe Tov
£vav M Tov Ao Tpomo. Ot opddeg cvviifog amotedlovvrar amd 4 £wg 10 dropa kot cvvavtodvrar kabe eBdopada yir 90 M 120 Aentd. Mmopel vor S10pkovv KATOL0VG UNVES 1) Kot Y10l SIUCTNHO 0 TEVTE
£mG Kot dEKaL YpoviaL.

Tati Aowov n opadikn Bepaneio givar 1060 ypHoN;

1. H opaduci} Oepansio cag fonda va cuverdnromronjoete 611 v gioTe povor.

Topgwva pe tov Yalom oto Bipirio tov Gswpio kon Mpa&n tng Opadikng Puyobeponeios, molkol acbeveis eoépyovion otn Bepaneio pe TNV avnovynTikn okéyn 0Tt povo autoi Bpickovtar og pio t660
AoYMUN KATAGTAGCY, OTL LOVO 0VTOL £XOVV TOL GUYKEKPULEVE TPORAKTIKG 1) GITOYONTEVTIKG TPOBANHATO 1) QVTEG TIG ATAPAIEKTEG CKEWYELG, TAPOPHNCELS Kot PavVTASIOCES. Evd givon ainbeta 0ti, 0 kabévag
pog eivat povadkog kot umopel va Brdvel pLovadikég cuvOnKeS, Kovévag omd epdg dev gival LOVOG TOV GTOVG BYyMVEG TOV.

Ta wapaderypa, yioo ToAAdG xpovia, o T'dhop {ntodoe and ta uéAN piog opddag epyasiog va ypayouy oe éva xapti avdvopa kdtt mov dev Ba potpdlovav pe v vrodrowrn opndde. Ta pédn g opddog
anoptilovtav amd QOrtNTEG WTPIKNAG, YOYLATPOVG TTOV EKOVOV TNV TPAKTIKY TOVG, VOGN AEVTES, TPOCMTIKO WOXLOTPIKMY KAVIK®V Kot £0gAovTés and to Eipnveutiko Zopa.

Ta pootikd ToAMMOY HeELOV HTav EKTANKTIKG Tapopold, Ypapst o Yalom kot mpoékvrtav apketd Hépota omog Kdamotot tiotevav 6tt fitav avenapkeic Kot avikavol. Asbdvoviav amoéevopévol Kot
avnovyovoav 6t dev Oo LTOPOVGOV VoL VOLOGTOVV Yo KAToto dtopo 1 va to ayoamioovy. H tpitn katnyopia nepeddpupave kdmoto £id0g 6eE00AAKOD HUGTIKOD.

Onog avagépovy ot e1dikoi, 1) opadikh Oepomeio peldveL TNV amopdveon Kat Ty aro&évmon. AvEavel v aichnon ot ‘gipacte 6hot pali oe avtd’, kou £Tot eopolbvet Tov Tovo.

2. H opoduc Bgpameia drevkoroverl Ty Tapoyn kKo ) AMyn etipiéng.

Mia nope&nynon oxetikd pe Tnv opadikn Oepaneio eivon 6Tt to LEAN déxovron pepovouévn Bepomeio amd 1o OEpmELTI| KOl OL VITOLOTOL TAPATNPOVV.

Q01600, ToL HEA GTNV TPOLYHATIKOTNTA EVOOPPUVOVTAL VO GTPOPOVV TO £V 6TO GALO Y10 GTNPIEN, AVATPOPOSOTNON KOt GVVIEST), OVTE VL TEPLUEVOLY VOL TAPOLY OACL oTd TaL BETIKG GTOLKElD POVO OO TO
Bepanevtn tovg.

‘Eva mopddetypa: ‘Eva édog tg opddog arcOaveton amolovoévo Kot povoytko Kot dev EEpet Tdg va kavet gikovg. H opdda ) otnpilet e o vo To akovet 6tov Wkd Kot (e TO VO GUVOVASTPEPETOL Hall
TOL KOTh TN dLdpKeLo TG cvvedpiag, peldvovtag Tt TV aicBnon g amopdéveoong tov. Toa péhn potpdovtor eniong Tig S1kEG TOVG EUTELPIES, OTMG TO TAG £YOLV BPEL TOV EXVTO TOVG MEGH Omd T
pova&td 1 Tdg Exovv EEMEPACEL THV ATOUOVMGT), TPOSPHEPOVTAG EATISO, EUTVELGT), EVOAPPVVET Kot LEPIKEG POPES akOpLaL Kot GUUPBOVAES.

3. H opadwkn Oepancia cag fon0a vo Ppeite T «povip» cag.

H povi tpocdiopiletar g to vo Aapfavelg yvdon Tov cuvolchnpdtmv 6ov Kot ToV ovoyKdOV 6o Kot Vo To. eEKQPALELs. TTig ouddes TG, to. pékn evappivovtat Told Vo Topatnpovy To Tdg ccddavovtot
koD’ 6An ) cvvedpio ko var hody Yt 'auto.

IToAkoi GvBpomot dev EEpovy Thg coBdvovtar 6tov aAANAeTdPOvV e GAAOVG avOpdTovg, S10TL LTopel va givar SVGKOAO VO, QVTOTOPATNPEITOL KATOLOG KOTG T GUVOEST] TOV e TOVG GAAOVG. AVTO givan
KOTL 6T0 0moi0 EMKEVTPOVETOL 1 opadiki| Oepameio.

4. H opoduc) Bepancia cog Pon0da va oyetiCeote pe Toug GALovg (KoL pe TOV £00T6 6OC) PE T VYLEg TPOTOLG.

Zuyvé ot GvBpwmot dev kataraPaivouy yiati ot 6YECELS TOVG dev Agttovpyolv. Méca otnv ac@ain atoc@aipa TG opadikng Bepaneiog, to AN UTOPOLY Vo TAPOLY EMKPLVI OVATPOPOSOTNOT 0md TOVg
GAAOVG TTOV EVOLPEPOVTOL YI'AVTOVG G€ 0molodnToTe BabUd.

Ia wapaderypa, to péAN Oa propodoav va movv: Oa N0ela va £pBm To KovTd cov, aALG Thvto GaiveTal Vo pue Kpatds o€ amdotaon, (e eVoyhel Tov mavta €60 XaAdS TV Npepio TG opadag Kot GtV
potpalecan katt pali pogc, ekvevpitopat, ylati xpetdlesat Todd ypovo Yo va pTaces otny ovoio.

Ot opédeg divovv v gukoupio vo dodpe Tdg akpiBdg ot dvBpomot oyetiCovrar pe Tovg dAlovg pio dedopévn oty Kon Tog eniong vidbouy yio Tov 0vTd TOUG.

Mapodeiypato: Mepyiévete cuvnbmg £mg 6Tov Kamotog cag angvdvvel To Adyo Y va pikicete; 'H unrog maipvete povor oag tv npmtofoviio; Motpaleote novo Detikés TAnpo Qopieg yla Tov e0vtd cog
1M Kot Tpdypota yio to omoia (opileote; ITola Koppdtio Tov £0VTOD GOG AEHVETE va dovy ot GAlot; TTowa pépn tov eavtov oag kpHPete; Ildg yetpiteote T cvykpovon; Tlbhg kardnTeTe TIG avAyKeS GOG;

To puéhn evBappivovton eniong vo dokidoovy Kot GAlovg Tpdmovg tov «oyetilecboy. Ta mapdderypa, avti vo kavels pio epdtnon o€ kdmolov, eEnyeis yati Tov Kavelg ovThv v epdTnon. Avti amhd
va 3ivelg cVpUPOVALG, popdlesat To KivTpo mov EXELS Y1 VoL SMOELS [iot GUUBOVAN.

Apyilete va PAénete OTL €xete meplocOTEPES EMAOYEG 0T 8160ecn] Gag Yoo To TG va oyetileote pe tovg dAkovg. Emiong, Bondd tovg avBpdmovg vo Byovv amd TG GYECLOKEG TOVG POVTIVES, TOVG
ehevbepdvel Oote v EekoAnoovy omd to TpdTLTIe TOL ‘o)eTilecBar’ mov dev Tovg eEaNPETOVV.

Or Bepamevopevol Bedtidvovtar 1660 610 TOG oyetiCovrat pue Tovg GAAovg aALG Kat pe Tov eantd Tovg. o mopdderypa, £va péLog {NTovoe GuyyvdUN Yo TOV €0VTO TOL Kot GovoTav Vo ovnovyel
vrepPoAKd i To av Ba yiver omodektd amd Ta dAAe péERY. ATokdivye 6Tt eixe Pdoet ToALEG amoppiyels ot {on Tov Ko poPotav vo Bidoet kot GALES.

Kobdg to pén aviamokpibnkav pe kotavonon, apyioe vo viddet amodektoc. H tdomn tov va anoloyeiton cuvexmg petddnke. ‘Evimbe 6t aviike oty opdda Kot pmopovce va xorapmoeL Kou Vo givot
TEPIGGOTEPO O E0VTOG TOV. AodeixOnke OTL pmopodce va yivel oA gvBOG ko edyAmwTTog 6TaV dev NTAY TOGO POPIGUEVOC.

‘Eva dAAho péhog Ntav e€oupetikd eEMOTPEPES Kat TOAD PIAKO e Toug EEvoug. Kamotot dpmg mapatypnoayv, 6t n @ukiikdTnto Tov dev avotoy oAndvn kot arcbavinkav katafepinpévorl amd avty. o
TPAOTN POPE KATAAAPE OTL | GUUTEPLPOPE TOV OTOUAKPVLVE KATOLOLG 0vOpdTovg. Zuvedntonoince eniong 0Tt £npene va eivol To eMAEKTIKO e TV ‘@UAMKOTNTA Tov . ‘Exel miéov yivel avandonacto
UEPOG TNG OpRAdOG, KAOMG EAEYYEL TIS AVTISPAGELG TOV, DGTE VO GVUTEPIAaUPAVOLY Kot To uvonsOpato Tmv GALOV av pdTv.

5. H opaduci) Ogpancia mpoceéper £va «diyTv TpocTaciocy.

Ta péln tov opddwv mpootabodv ckAnpd va eivor avbeviikd ko va vrepoacnilovion Tov avtd tovg ot {mn tovs. E&ackoiv avtés tig de&lotteg péoa otnv opddo Kot kabdg TG e&ackovv, n
EUTLGTOGVVN TOVG Y10 TNV EEAGKNGT TOVG Kot EKTOG TNG OHASAG HeYOADVEL.

Eivar emiong oe Béom va €xovv v oThpién TV GAA®V HEA®V TNG OPASHS TOVG KATA TN SLEPKELD TV GUVESPLAY, KATL TOVL KaBIGTAE EVKOAOTEPO TNV avAANYN pickev. Av EEpete 6Tl pmopeite va pAceTe
o pio opddo avOpOTMV 1oL VoldLeTon Yo €666 Kot Tov Oo akovoEL TV eumelpio Gog, £xete TV Thomn va cucBivesbe mo yevvaiol. I'vaopilovrog 61t kémolog Oa cag mdcet edv mécete, cav evlappiver va
kavete To aipo. H opdda yiverar To diytv.

Ext6g amd v evicyvon tov oxeclokdv 6e€lottov 60g, T HEIMON TG ATOUOVEOGNG Kol TNV avoKGALYn ™G @®VIAG 6ag, N opadiky Oepameio eivan emiong iaitepa TOAVTIUN Y00 TO GTOpA TOV
OVTIHETOTILOVY KaTAOAYT, KOVOVIKO Gyy0g Kot peTafatikég Teptodovg 6t {mn Tovg.

Opog n opadikn Bepaneio dev eivon yior Ghovg odte Yo Oha ta otddio g {omg. Xperdletar dOvapn Kot GYETIKN OVOyvVOPLoT TOV OVOYKOV TOV GALOV Yo VO AEITOVPYHOEL KATO0G KAl HéGO G pia
opdda, MoTE VoL NV aKVPMOEL 0o AVTNV KoL VO U1V 0KVPMOGEL KOL TOL VOO LEAT TNG.

Zoyva etvon o BonOnTikd va akorovBel kKamoog v opadiky Oepaneio e cuvovOGHO pe TNV aTtopkn Oepaneio. Me antdv Tov TpdTo, o1 BepamevOUEVOL HTOPOVY VO LIAGOVV Yol TO TL avTIHET®OTI{OVY
péoa 6TV opdda pe Tov atopkd Tovg Ogpangvuty. //  Inyn: 7-12-17 http://tvxs.gr/news/ygeia/ta-ofeli-tis-omadikis-psyxotherapeias (Emthoyn: Kvpidrkog [epfavée, Tuque Evta&ng)
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