7. MTAHZIAZONTAZ 2TO NA
NIQOEIX ANETA

MeTa ano auTh TNV NpokANnon, icwc va unv gofdacal Tooo NoAu va
VTPENEODAl KATA Tn JIAPKEIQ CWHATIKWV dpaoTnpIoTNTWV. MNopei va
aioBaveoal nio aicl06d0&ocg/-n kal NnpobuPog/-n va KAvelig aAAayeg oTov
TPOMO MoU KIVEIoal Kal va KAveIC BANATA yia va avTIHETWNIOEIC Kal va
Eenepaocig onoladnnoTe vTponn Pnopei va aicbaveaoal.

[MPOKAHZEIZ

AndvTnoe oTIC NapakATw EPWTNOEIC:

- e [10Te aigBaveoal 0TI Ogv €i0Te apKeTA OpacThpIog/-a;
(20A.) MNa napadelypa, noTe €X€IC TNV aiodnon OTI ioal
TEMMEANG/-a ) OTI dev Kiveioal 6oo Oa €npeng;

e [10Te vimBelc auynxavia r évrovn ouveidnon evw sioal
dpacTnpIog/-a; YNApxel KAnola CUYKEKPIPEVN KATAoTaon
N MEPOC NMou o< KAvVel va alobaveoal €T101;

e Ti 0g KAvel va VIWBEIG vTponn 0Tav dev aoKeiodl apKeTA;
Yndapyel KATI CUYKEKPIPEVO MOU O€ eVOXAEl OTav Oev €ioal

dpaoTnplog/-a;

Mila o évav kaAd QiAo ) HEANOG TNC OIKOYEVEIAC VIa TA

#2 ouvaiodinNUaTa VTPonng nou oxXeTiovTal HE TN OCWHATIKN

L] ' ' ' ' ' '
dpacTnpIOTNTA. AV EUNIOTEVUECAl APKETA AUTO TO ATOMO, KMOPEIC

(30A.) va polpaoTeic Ta diIkd gou cuvalodnuaTa vTponng.

Be active

EKTYNQZE AYTO TO ®YAAO KAl KOAAHZE TO

Be well ZTON TOIXO ZOY I'lA NA ZEKINHZEIZ ZHMEPA




SKEWOU TIC OWHATIKEC OpaocTnPIOTATEC Nou KAVEIG auThV
#3 @ TNV nepiodo. Tig KAVEIG NI OOU ApECOUV;
|

Zou apégel n
TWHATIKN
SpacTnpIéTATA Nou
KAveIg puTH TN

OXI, TNV Kavw yia

NAI, pyou apegel! va ano@uyw va

Vit Bw vTpon.

h 4

v
YNEPoyKa, TUVEXIOE )
va TNV KAaveig! EKEquu pia
BpagTnpioTnTa nou

0a fPeAeg
npayparika va
KAVEIG, Nou gou
Taiplalsl kahUTEpa.

AoKipage auTr T

dpaoTnpioTnTa 4

QOpEC PEoA OTIC
endueveg 10 nuépec.

Karéypays kabe
popd Nwe VIMBEIS
0oov apopa TNV
VTPOMNM npiv, Kara Tn
BIAPKEIQ Kal HETA TNV
npayyparonoinarn Tng

dpaoTnploTNTaC.

"H avantuén &ekiva ano ekei nou TeAsiwvel n aveon. Kabe Bnua,
akoun kair To ade€lo, o PEPVEI 1o KOvTd OTn Xapd Tnc Kivnong.”

Be active EKTYNQZE AYTO TO ®YAAO KAl KOAAHZE TO
ZTON TOIXO ZOY I'lA NA ZEKINHZEIZ ZHMEPA




Be active

EKTYNQZE AYTO TO ®YAAO KAl KOAAHZE TO
ZTON TOIXO ZOY I'lA NA ZEKINHZEIZ ZHMEPA




	7. ΠΛΗΣΙΑΖΟΝΤΑΣ ΣΤΟ ΝΑ ΝΙΩΘΕΙΣ ΑΝΕΤΑ​ 
	Μετά από αυτή την πρόκληση, ίσως να μην φοβάσαι τόσο πολύ να ντρέπεσαι κατά τη διάρκεια σωματικών δραστηριοτήτων. Μπορεί να αισθάνεσαι πιο αισιόδοξος/-η και πρόθυμος/-η να κάνεις αλλαγές στον τρόπο που κινείσαι και να κάνεις βήματα για να αντιμετωπίσεις και να ξεπεράσεις οποιαδήποτε ντροπή μπορεί να αισθάνεσαι.​​ 
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