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ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ Ινστιτούτο Υγείας του Παιδιού
ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟΣ
ΣΤΟΝ ΑΝΘΡΩΠΟ

Αν θέλεις να καταλάβεις περισσότερα 
πράγματα για εσένα, τις αντιδράσεις  
και τα συναισθήματά σου

Αν αναζητάς εναλλακτικές μορφές 
έκφρασης, εκτόνωσης, δημιουργίας

Μπορείς να απευθυνθείς στο 
Κέντρο Πρόληψης της περιοχής 
σου για να βρείτε μαζί τρόπους, 
επιλογές, διεξόδους.
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Η χρήση 
ουσιών  
δεν είναι 
ένας  
από αυτούς



“Μου είναι δύσκολο
να εκφράσω αυτό 
που νιώθω…”

Και εγώ νιώθω συχνά να με 
πνίγουν τα συναισθήματά μου. 
Όταν όμως πιάνω το νήμα από 
τη μια άκρη του, το κουβάρι 
ξετυλίγεται και μου είναι πιο 
εύκολο να κατανοήσω τι μου 
συμβαίνει.

“Νιώθω
δυστυχισμένος, 
ζορισμένος, 
μόνος…”

Είναι στιγμές 
που αυτό το 
συναίσθημα 
είναι πολύ βαρύ. 

“Φοβάμαι…”

Αυτό όμως δεν σημαίνει 
ότι είσαι αδύναμη/ος

Στο www.okana.gr/diadrastikos-xartis μπορείς να βρεις το Κέντρο Πρόληψης της περιοχής σου

“Διαφωνώ 
με τους γονείς 
μου…” 

Και σε μένα συμβαίνει 
αυτό. Προφανώς 
δεν είμαστε οι μόνοι.

“Βαριέμαι…”
Ίσως δεν έχεις βρει 
τον τρόπο να εκφράσεις 
τη δημιουργικότητά σου.

“Ανησυχώ 
για το μέλλον… 
Άραγε 
θα καταφέρω 
να πετύχω 
όσα 
ονειρεύομαι;…”

Συνέχισε να 
ονειρεύεσαι, 
συνέχισε να 
προσπαθείς αλλά 
μην ξεχνάς να 
ζεις και στο παρόν.

“Αμφιβάλλω, 
αντιδρώ, 
θυμώνω…”

Και εγώ! 
Αλλά αυτό δεν 
σημαίνει ότι 
μου αρέσει να 
συγκρούομαι. 
Με ενοχλούν 
πράγματα που 
συμβαίνουν και 
προσπαθώ 
να τα αλλάξω. 

“Νιώθω ότι κανείς 
δεν με καταλαβαίνει…”

Στο χέρι σου είναι να  
μην νιώθεις έτσι, πίστεψέ 
με. Σίγουρα υπάρχει 
τουλάχιστον ένας δικός 
σου άνθρωπος που 
μπορείς να του μιλήσεις. 
Μην διστάζεις, μίλησέ 
του. Εξωτερικεύοντας 
αυτά που νιώθεις και 
μοιράζοντάς τα με 
κάποιον άλλο, πιθανότατα 
θα καταλάβεις ότι δεν 
είσαι ο μόνος που τα 
νιώθει. Εξάλλου, όλες 
οι σχέσεις ξεκινούν 
από λίγες κουβέντες 
που ανταλλάσσουν δυο 
άνθρωποι.

“Δυσκολεύομαι 
με τη
σχέση μου...”

Οι σχέσεις έχουν δυσκολίες.  
Χρειάζεται προσπάθεια και από 
τις δυο πλευρές. Και υπομονή.


