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ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò 

και… τούµπαλιν»: «Η δύναµη της συνή-
θειας είναι πραγµατικά τροµακτική. Οι 
συνήθειες εµφανίζονται πολύ σιγά, αρχι-
κά σαν ακίνδυνες σκέψεις. Έπειτα, η ε-
πανάληψη τις δυναµώνει. Η συνήθεια 
µοιάζει µε καλώδιο. Πλέκουµε µία ίνα 
κάθε µέρα, ώσπου το καλώδιο γίνεται τό-
σο δυνατό, που είναι πολύ δύσκολο να 
το σπάσουµε. Εν συνεχεία, η δύναµη αυ-
τού του καλωδίου της συνήθειας µας τρα-
βά στην κορυφή ή στον πάτο, ανάλογα 
αν πρόκειται για καλή ή κακή συνήθεια». 
Στο χέρι σας είναι να επιλέξετε αν θα πα-
ραµείνετε στην κορυφή ή στον πάτο.

Êáôáóôñþóôå Ýíá ðëÜíï Το να πι-
στεύετε ότι θα σταµατήσετε να δαγκώνε-

τε τα νύχια σας µέσα σε µία 
µέρα, είναι εξωπραγµατικό. 
Λίγο να απορροφηθείτε α-
πό µια ταινία τρόµου ή να σας 
πιάσει άγχος και αµέσως βά-
ζετε τα δάχτυλα στο στόµα 
για να ηρεµήσετε. Καταστρώ-
στε ένα πλάνο µε τα εξής: 
1) Δώστε έµφαση στα οφέ-
λη: Αν σταµατήσετε να τα 
τρώτε θα τα βάφετε µε σού-
περ βερνίκια. 2) Έχετε εν-
ναλλακτικό σχέδιο: Αντί να 
τρώτε τα νύχια σας φάτε ένα 
καρότο. 3) Θέστε χρονικό 
περιορισµό: Μέχρι τον επό-
µενο µήνα θα τα έχω καταφέ-
ρει. 4) Ελέγχετε και τιµω-
ρείτε τον εαυτό σας: Κάθε 
φορά που τον συλλαµβάνετε 
να υποκύπτει στην κακή του 
συνήθεια, ρίχνετε ένα κέρµα 
στον κουµπαρά σας. Θα µεί-
νετε έκπληκτοι για το πόσες 
φορές την ηµέρα υποκύπτετε 
στον πειρασµό.

µια µορφή έντασης. Αυτό οι ψυχολόγοι 
το ονοµάζουν «γνωστική ασυµφωνία». 
Για να µειώσουµε την ένταση που δηµι-
ουργείται τροποποιούµε την αλήθεια.Έ-
τσι χειριζόµαστε τις κακές µας συνήθειες 
µε τρόπο που να µας βολεύει. Όταν µι-
λάµε στον εαυτό µας, κάποιος άλλος µάς 
απαντά: ο άλλος µας εαυτός. Ας πάρου-
µε για παράδειγµα το κάπνισµα. Ο Νο 1 
εαυτός λέει: «Το κάπνισµα σε βλάπτει». 
Ο Νο 2 απαντά «λογικά» προσπαθώντας 
να πείσει το άλλο του µισό: «Ναι, αλλά 
έτσι δεν παχαίνω». Και συνεχίζει: «Τό-
σοι αθλητές καπνίζουν. Είναι ο καλύτε-
ρός µου φίλος. Μπορώ να το κόψω ό-
ποια στιγµή θέλω. Και η Μαρία δεν κά-
πνιζε, αλλά έπαθε καρκίνο στα 40». Ε-
λέγξτε πόσες φορές την ηµέρα ο ένας 
σας εαυτός µιλά στον άλλον και τι λο-
γικά επιχειρήµατα ή λόγους παραθέτει 
για να σας εµποδίσει. Καταγράψτε την ε-
πιχειρηµατολογία και προσπαθήστε να 
βρείτε επιχειρήµατα που καταρρίπτουν 
τις «λογικές» σκέψεις του alter ego σας. 

Äéáëïãéóôåßôå Ο διαλογισµός είναι µια 
θαυµάσια τεχνική, που θα σας βοηθήσει 
να χαλαρώσετε και να αφουγκραστείτε 
τις σκέψεις σας και τους πολλούς σας ε-
αυτούς. Είναι σηµαντικό να αποκτήσετε 
επίγνωση των προβληµατικών σας σκέ-
ψεων και συναισθηµάτων και να µάθετε 
πώς να αντικαθιστάτε αυτές τις σκέψεις 
και τα συναισθήµατα µε άλλα πιο εποι-
κοδοµητικά. Οι σκέψεις επηρεάζουν τη 
συµπεριφορά σας, µερικές από αυτές πα-
ρακωλύουν τις προσπάθειές σας για την 
αλλαγή στον τρόπο ζωής και τις συνή-
θειές σας. Αν κάθεστε για 20 λεπτά, κα-
θηµερινά, αµίλητοι, θα αρχίσετε να νιώ-

              Êüøôå ôéò
         êáêÝò óõíÞèåéåò

ÓôñáôçãéêÞÍï ×

Ðáñüñµçóç, ü÷é êáôÜëïéðï Ανα-
γνωρίστε ότι η κακή σας συνήθεια είναι 
παρόρµηση και όχι κάποιο παιδικό κατά-
λοιπο. Οι περισσότεροι ψυχοθεραπευτές 
υποστηρίζουν ότι πίσω από τις κακές, α-
πλές συνήθειες υποβόσκει ένα βαθύτερο 
ψυχολογικό πρόβληµα. Πρόσφατα απο-
δεικτικά στοιχεία ερευνών καταδεικνύ-
ουν ότι αυτό δεν ισχύει. Εποµένως, είναι 
πολύ εύκολο να πείσετε τον εαυτό σας 
ότι µπορεί να ενεργήσει κατά της παρόρ-
µησης παρά να προσπαθεί να αναλύσει 
την παιδική του ηλικία. Κρατάτε ακριβές 
αρχείο µε τις παρορµήσεις σας και µετρά-
τε τον αριθµό των περιστάσεων στις ο-
ποίες πραγµατικά υποκύπτετε. Έχει απο-
δειχθεί ότι ακόµη και η ίδια η διαδικασία 
της καταµέτρησης και της τήρησης αρ-
χείου παρέχει την αίσθηση του ελέγχου 
πάνω στη συνήθεια. 

Êïßôá ðïéïò µéëÜåé! Όταν οι πράξεις 
µας δεν συµφωνούν µε τα πιστεύω µας ή 
όταν υπάρχουν δύο ή περισσότερες σκέ-
ψεις οι οποίες δεν συµφωνούν µεταξύ 
τους τότε στο µυαλό µας δηµιουργείται 

Ìðïñþ íá áëëÜîù; 
Èá öÜù ôá íý÷éá 

µïõ áðü ôçí áãùíßá! 

Ðüóï ÷ñüíï áðáéôåß 
µéá áëëáãÞ;
«ÊÜðïéåò áëëáãÝò åßíáé üíôùò 
äõíáôüí íá åðéôåõ÷èïýí 
áµÝóùò, ãéáôß åßíáé èÝµá 
áðüöáóçò. ÊÜðïéåò Üëëåò 
ßóùò ÷ñåéáóôïýí ðåñéóóüôåñç 
äïõëåéÜ. Ôï ðüóï ÷ñüíï 
áêñéâþò, üµùò, èá ÷ñåéáóôïýí 
åîáñôÜôáé óå µåãÜëï âáèµü 
áðü ôï ßäéï ôï Üôïµï. Ìðïñåß íá 
÷ñåéáóôåßôå µåñéêÝò åâäïµÜäåò 
Þ µÞíåò, µðïñåß êáé äåêÜäåò 
÷ñüíéá, µðïñåß êáé íá µç µÜèåôå 
ðïôÝ. Åóåßò äéáëÝãåôå».

Áðüóðáóµá áðü ôï âéâëßï «Áðü 
ðñßãêéðáò âÜôñá÷ïò êáé ôïýµðáëéí»

Ôñþôå ôá íý÷éá óáò, ôñáâÜôå Þ µáóÜôå 
τα µαλλιά σας, καπνίζετε… Ενοχλη-
τικές, κακές συνήθειες που υπόσχεστε 
στον εαυτό σας πως θα τις κόψετε από 
Δευτέρα. Πολλοί από εσάς αντιστέκε-
στε στο να απαλλαχτείτε από τις κακές 
σας συνήθειες «γιατί έτσι σας αρέσει» 
ή πιστεύετε πως δεν µπορείτε να αυτο-
πειθαρχηθείτε εποµένως κάποιος άλλος 
πρέπει να κάνει τη «δουλειά»: Να σας 
βοηθήσει ή να σας αποτρέψει. Η Ψυχο-
λόγος Ρουθ Κέισι υποστηρίζει «Χρειά-
ζεται µόνο ένα άτοµο για να αλλάξει τη 
ζωή σου: εσύ!». Και εµείς συµπληρώνου-
µε: Θέληση και έξυπνες στρατηγικές. 
Ο γγελος Ροδαφηνός γράφει στο βι-
βλίο του «Από πρίγκιπας βάτραχος 
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Ìå ôç µÝèïäï ôïõ ïñáµáôéóµïý 
Αν εξασκηθείτε στο να φαντάζεστε ότι 
κόβετε µια κακή σας συνήθεια, είναι βέ-
βαιο ότι αυτό θα επηρεάσει την πραγµα-
τική κατάσταση. Φανταστείτε ότι πάτε 
σε κάποιο πάρτι και ενώ υπάρχουν πολ-
λά γλυκά στο τραπέζι εσείς αντιστέκεστε 
σθεναρά. Φανταστείτε τον εαυτό σας να 
µένει µακριά από τα γλυκά και να νιώ-
θει πάρα πολύ καλά. Δείτε τον εαυτό σας 
να αρνείται να ενδώσει στον γλυκό πει-
ρασµό και να αποχωρεί µε περηφάνια και 
αίσθηση ικανοποίησης. 
Κάντε το ίδιο, αλλά µε αρνητική νοερή 
απεικόνιση. Φανταστείτε όλα αυτά τα υ-
πέροχα γλυκά να βρίσκονται µπροστά 
σας γεµάτα µούχλα και σκουλήκια.

ÓõíäÝóôå ôï µå êáêÞ åéêüíá Μάθε-
τε να συνδέετε το τσιγάρο µε την άσχη-
µη ανάσα του καπνιστή, το δάγκωµα των 
νυχιών µε τροµερά απειλητικά βακτήρια 
και µικρόβια που εισχωρούν στον οργα-
νισµό σας, το τράβηγµα των µαλλιών µε 
τη φαλάκρα. Έτσι αυξάνετε τις πιθανό-
τητες για αλλαγή.

ÌéêñÜ âÞµáôá Πολλές φορές ο καλύ-
τερος τρόπος για να πετύχει κανείς το 
στόχο του είναι να κάνει ένα µικρό βή-
µα κάθε φορά. Εάν αποφασίσατε να κό-
ψετε π.χ. το κάπνισµα, εκµεταλλευτεί-
τε το διάλειµµά σας για να συγκεντρώσε-
τε πληροφορίες από το ίντερνετ για το 
πρόβληµα, να στείλετε e-mails ζητώντας 
ενηµερωτικό έντυπο, να τηλεφωνήσετε 
σε κάποιον ειδικό. 

Âñåßôå Ýíá ðñüôõðï Κάποιον που πέ-
τυχε στόχους ανάλογους µε τους δικούς 
σας. Μάθετε τι βήµατα έκανε, τι στρατη-
γική ακολούθησε. Ζητήστε του συµβου-
λές. Αν πρόκειται για δηµόσιο πρόσωπο, 

θετε πώς λειτουργούν οι σκέψεις σας. Ε-
στιάζοντας την προσοχή σας στην ανα-
πνοή θα συνειδητοποιήσετε τις συνο-
µιλίες που κάνετε µε τον εαυτό σας. Θα 
κατανοήσετε την επίδραση που έχουν οι 
σκέψεις σας στις πράξεις και τα συναι-
σθήµατά σας. 
 
ÊÜíôå ôçí áíôéêáôÜóôáóç Επειδή 
κανείς δεν µπορεί να µη σκέφτεται κά-
τι, τις επόµενες ώρες αντικαταστήστε τις 
παρακάτω σκέψεις σας: 

 Μη σκέφτεστε έναν ωραίο αρωµατικό  
καφέ µε τσιγάρο, σκεφτείτε µια εκδροµή 
µε φίλους.

 Μη σκέφτεστε µια ωραία σοκολατένια 
τούρτα, σκεφτείτε ένα υπέροχο καινούρ-
γιο φόρεµα. 

×áëáñþóôå Μόλις συνειδητοποιείτε 
ότι θέλετε να ενδώσετε στη συνήθειά σας 
καθίστε κάπου άνετα ή ξαπλώστε (αν εί-
ναι εφικτό). Αναπνέετε αργά και ρυθµι-
κά και απελευθερώστε την ένταση απ’ ό-
λο το σώµα. 

ÁíôéäñÜóôå Δηµιουργήστε µια αντί-
δραση ως υποκατάστατο της ανεπιθύ-
µητης συµπεριφοράς. Για παράδειγµα: 
βουρτσίστε τα δόντια σας αντί να φάτε έ-
να γλυκό. Ζωγραφίστε ή δακτυλογραφή-
στε αντί να καπνίσετε.

¼÷é Üëëåò äéêáéïëïãßåò Φτιάξτε µια 
λίστα µε όσα σας εµποδίζουν να κάνετε 
την αλλαγή. Για παράδειγµα: 

 Δεν έχω το χρόνο  Είναι πολύ αρ-
γά  Έχω πολύ άγχος, αργότερα  Θέ-
λω, αλλά δεν µπορώ  Δεν έχω τα χρή-
µατα  Έχω πολλά στο µυαλό µου τώρα. 
Καταγράψτε ό,τι εµπόδιο µπαίνει (µε τη 
θέλησή σας) στο δρόµο σας. Βρείτε πώς 
µπορείτε να εξαλείψετε αυτά τα εµπόδια.

ÃñÜøôå ôá 
üëá! ÂïçèÜ

Ôá óôÜäéá ôçò áëëáãÞò
1. ¢ñíçóç: Ôï Üôïµï áñíåßôáé üôé 
áíôéµåôùðßæåé ðñüâëçµá. Ï èõµüò êáé 
ïé ðñïóðÜèåéåò ôùí Üëëùí íá ôïí 
áëëÜîïõí äåí áðïäßäïõí. Áíôßèåôá, 
ôïí êÜíïõí ðéï áµõíôéêü êáé µåéþíïõí 
ôç äéÜèåóÞ ôïõ íá äå÷ôåß óõµâïõëÝò. 
Èåùñåß üôé ïé Üëëïé Ý÷ïõí ôï 
ðñüâëçµá ãéáôß áõôüò µðïñåß íá êüøåé 
ôçí êáêÞ ôïõ óõíÞèåéá üðïôå èÝëåé.
2. Áßóèçóç Ýëëåéøçò åëÝã÷ïõ: 
Ðñüêåéôáé ãéá ôï ðéï äõóÜñåóôï 
óôÜäéï ôçò áëëáãÞò. Ôï Üôïµï 
áðïäÝ÷åôáé üôé áíôéµåôùðßæåé 
ðñüâëçµá, áëëÜ äåí µðïñåß íá êÜíåé 
ôßðïôá ãé’ áõôü åðåéäÞ öôáßíå ïé Üëëïé. 
Íéþèåé èõµùµÝíïò êáé áäéêçµÝíïò. 
¸ôóé, ðáñáéôåßôáé áðü ôçí áðüöáóÞ 
ôïõ íá áëëÜîåé.
3. ÁíáµïíÞ: Áíáãíùñßæåé üôé Ý÷åé 
êÜðïéï ðñüâëçµá ðïõ µðïñåß íá 
åðéëõèåß. ÅðéëÝãåé, üµùò, íá µçí 
êÜíåé ôßðïôá åðß ôïõ ðáñüíôïò. Ôï 
óôÜäéï áíáµïíÞò åßíáé áíáãêáßï ãéá 
íá öéëôñÜñåé ôï ðñüâëçµá, åöüóïí, 
âÝâáéá, äåí µåôáôñÝðåôáé óå µéá 
µüíéµç êáôÜóôáóç áíáâëçôéêüôçôáò.
4. Åðåîåñãáóßá ôïõ ðñïâëÞµáôïò: 
Óôï óôÜäéï áõôü ôï Üôïµï åðéëÝãåé 
íá êÜíåé êÜôé µéêñü ãéá ôï èÝµá ðïõ 
ôï áðáó÷ïëåß: Íá áíáæçôÞóåé µéá 
óõµâïõëÞ, íá äéáâÜóåé Ýíá Üñèñï êáé 
íá äïêéµÜóåé µéá µÝèïäï. Ìéá µéêñÞ 
áëëáãÞ åßíáé ðéï áðïôåëåóµáôéêÞ áðü 
µéá µåãÜëç. ÅÜí ôï ðñüâëçµá äåí 
ëõèåß, ôüôå Þ êÜíåé µéá ðéï äñáóôéêÞ 
åðéëïãÞ Þ åðéóôñÝöåé óôï ôñßôï óôÜäéï 
ãéá íá áöÞóåé ëßãï ÷ñüíï 
íá ðåñÜóåé êáé íá áó÷ïëçèåß îáíÜ 
µå ôï ðñüâëçµá.
5. Åðßëõóç: Óå áõôü ôï óôÜäéï ôï 
ðñüâëçµá öáíôÜæåé µéêñü êáé ðáýåé 
íá êáôáäõíáóôåýåé ôï Üôïµï.

αναζητήστε συνεντεύξεις του ή βιβλία 
για τη ζωή του.

ÁíáæçôÞóôå Ýíá ößëï Αν σας τρο-
µάζει η πορεία της αλλαγής, αναζητή-
στε ένα φίλο που θα σας υποστηρίζει και 
θα σας ενθαρρύνει. Θα αναλάβει το ρό-
λο του κόουτς. Συµφωνήστε να µιλάτε 
στο τηλέφωνο κάθε βδοµάδα και να ανα-
φέρετε την πρόοδό σας. Ακόµη καλύτε-
ρα, επιλέξτε ένα άτοµο που έχει τον ίδιο 
στόχο µε σας ώστε να δίνετε και να παίρ-
νετε κουράγιο ταυτόχρονα. 

Ï ¢ããåëïò Ñïäáöçíüò åßíáé äéäÜêôïñáò 
Øõ÷ïëïãßáò ôïõ Ðáíåðéóôçµßïõ Wollangong 
ôçò Áõóôñáëßáò, µå MSc óôçí ÅöáñµïóµÝíç 
ÁèëçôéêÞ êáé Åðé÷åéñçóéáêÞ Øõ÷ïëïãßá  

              Êüøôå ôéò
         êáêÝò óõíÞèåéåò

ÓôñáôçãéêÞÍï ×



1. Óôï ðáñåëèüí ðñïóðáèÞóáôå íá 
êüøåôå ôçí êáêÞ óáò óõíÞèåéá êáé äåí 
ôá êáôáöÝñáôå;

 Íáé   ¼÷é

2. Ðéóôåýåôå üôé ðáñáµåßíáôå 
ðñïóçëùµÝíïé óôïí áñ÷éêü óáò óôü÷ï;

 Íáé   ¼÷é

3. Áí óôçí åñþôçóç 2 áðáíôÞóáôå 
«¼÷é», ðéóôåýåôå üôé ç äéáêïðÞ 
ïöåéëüôáí óå ðáñÜãïíôåò åóùôåñéêïýò 
(áðïõóßá èÝëçóçò, áíáâëçôéêüôçôá 

ê.ëð.) Þ óå åîùôåñéêïýò (ç ïéêïãÝíåéÜ 
óáò, êáêü timing, Üã÷ïò, Ýëëåéøç 
÷ñçµÜôùí ê.ëð.);

 Íáé   ¼÷é
 
4. Èåùñåßôå üôé äåí ðåôý÷áôå ãéáôß 
äåí Þóáóôáí áñêåôÜ ðñïåôïéµáóµÝíïé;

 Íáé   ¼÷é

5. ÆçôÞóáôå õðïóôÞñéîç Þ âïÞèåéá 
áðü ôçí ïéêïãÝíåéá, ôï óýíôñïöï Þ 
ôïõò ößëïõò óáò;

 Íáé   ¼÷é

6. Ðéóôåýåôå üôé óáò ëåßðåé ç äýíáµç 
ôçò èÝëçóçò;

 Íáé   ¼÷é

7. ¼ôáí ðÜñåôå êÜðïéá áðüöáóç 
µÝíåôå óôáèåñïß óå áõôÞí;

 Íáé   ¼÷é

8. Èåùñåßôå óõ÷íÜ áíþöåëï ôï íá 
ðñïóðáèåßôå íá êáôáöÝñåôå êÜðïéá 
ðñÜãµáôá óôç æùÞ óáò;

 Íáé   ¼÷é

9. Ðéóôåýåôå üôé ïé ðåñéóôÜóåéò Þ 
ïé óõíèÞêåò åßíáé áõôÝò ðïõ äåí óáò 
åõíïïýí ãéá íá êÜíåôå ôçí áëëáãÞ;

 Íáé   ¼÷é

10. ÌÞðùò ôá Üôïµá ôïõ 
ðåñéâÜëëïíôüò óáò óáò êÜíïõí 
åðéññåðåßò óôçí êáêÞ óáò óõíÞèåéá;

 Íáé   ¼÷é

11. ¼ôáí åßóôå öïñôéóµÝíïé 
óõíáéóèçµáôéêÜ (ð.÷. åêíåõñéóµÝíïé, 
óôåíï÷ùñçµÝíïé ê.ëð.), êáôáöåýãåôå 
óôçí êáêÞ óáò óõíÞèåéá;

 Íáé   ¼÷é

12. Ðéóôåýåôå üôé áí áðáëëá÷èåßôå 
áðü µéá êáêÞ óáò óõíÞèåéá èá ãßíåôå 
ðéï åõôõ÷éóµÝíïé;

 Íáé   ¼÷é

13. Ðéóôåýåôå üôé áí áðáëëá÷èåßôå 
áðü µéá êáêÞ óáò óõíÞèåéá èá 
áéóèÜíåóôå ðéï õãéåßò;

 Íáé   ¼÷é

14. Ðéóôåýåôå üôé áí áðáëëá÷èåßôå 
áðü µéá êáêÞ óáò óõíÞèåéá èá 
µåéþóåôå ôï Üã÷ïò êáé èá áðïêôÞóåôå 

ôå
óô

 
ðåñéóóüôåñç çñåµßá Þ øõ÷éêÞ ãáëÞíç;

 Íáé   ¼÷é

15. Èá µðïñïýóáôå íá îåêéíÞóåôå 
óÞµåñá ôçí áëëáãÞ;

 Íáé   ¼÷é

16. ÅÜí óôçí åñþôçóç 15 
áðáíôÞóáôå «Íáé», óõíå÷ßóôå óôçí 
åðüµåíç. Áí áðáíôÞóáôå «¼÷é»: 
Ðéóôåýåôå üôé äåí µðïñåßôå íá 
îåêéíÞóåôå ôçí áëëáãÞ ãéáôß Ý÷åôå 
êÜðïéï ðñüâëçµá;

 Íáé   ¼÷é

17. Èá µðïñïýóáôå íá ðáñáµåßíåôå 
ðñïóçëùµÝíïé óå Ýíá óôü÷ï ãéá êÜðïéï 
÷ñïíéêü äéÜóôçµá;

 Íáé   ¼÷é

18. ¸÷åôå êÜðïéï ó÷Ýäéï äñÜóçò 
ðïõ èá óáò âïçèÞóåé óôçí áëëáãÞ;

 Íáé   ¼÷é

ÁÐÏÔÅËÅÓÌÁÔÁ

ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ ÍÁÉ: Åßóôå Ýôïéµç ãéá áëëáãÞ 
¸÷åôå áðïäå÷ôåß ðùò óáò äçµéïõñãåß 
ðñüâëçµá êáé Ý÷åôå ôç äéÜèåóç íá 
áðáëëá÷ôåßôå áðü ôçí êáêÞ óáò óõíÞèåéá. 

ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ Ï×É: ÂÜæåôå åµðüäéá
Ç ëßóôá åµðïäßùí ðïõ ÷ñçóéµïðïéåßôå êÜèå 
öïñÜ ãéá íá µçí áðáëëá÷ôåßôå áðü ôçí 
êáêÞ óáò óõíÞèåéá åßíáé áñêåôÜ µåãÜëç. 
Ðéóôåýåôå ðùò ç áëëáãÞ µðïñåß íá ãßíåé 
áðü µüíç ôçò Þ µå ðñïûðïèÝóåéò. Áí 
áðïäå÷ôåßôå ðùò ç êáêÞ óáò óõíÞèåéá 
óáò äçµéïõñãåß ðñüâëçµá óôçí õãåßá 
óáò, óôéò ó÷Ýóåéò µå ôïõò Üëëïõò Þ ôçí 
êáèçµåñéíüôçôÜ óáò, ôüôå Þäç Ý÷åôå êÜíåé 
ôï ðñþôï âÞµá.
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ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò 

ÌÞðùò âÜæåôå åµðüäéá óôïí åáõôü óáò êáé äåí ôïí áöÞíåôå íá 
êüøåé ôéò êáêÝò óõíÞèåéåò; Áíáêáëýøôå ôï µå áõôü ôï ôåóô.

Ìðïñåßôå 
    íá áëëÜîåôå;


