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2toxol Ekmaidsuong @ ENSP

MeTta TnV OAOKARPWGOTN TOU CUYKEKPLHEVOU HOOHATOG
Oa mpémneL va eiote o Oéon va:




Q ENSP

2Votoon touv ENSP

~ H Yuxoroyikr urtoathpLén ylo Tn SLakoTn
TOU KOTTVIOPOTOC Oa TTPETIEL VO
EVOWMATWOEL oTNV laTpLKn TtepiBaAPn Tou
aoBevoug Tov eival E0LIOUEVOG OTN VIKOTLVN,
TIAPOAANAC e TN pappakoBepaTmeia.
(emimedo Tekunpiwong A)
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ZUupBoUAgUTIKA

KaAAlepyel 6e€L0TNTEC SLaXELPLONGC KATAOTACEWV
TIOU OXETL(OVTOL LE TNV KATIVLOTLKN
ocupumnepldopa

DappakoBepansia
ALEUKOAUVEL TOL CUUTTTWHLOTOL OTEPNONG

B —




Q ENSP

3 O Mpoodiopiote TIc cUUTEPLPOPLKES AUTIEC TOU
KOTIVIOLATOG, TOUG ALLECOUC KOlL LOKPOTIPOBECLOUC
TIOPAYOVTEG TTOU 08NyoUV TO ATOLO OTO KATIVIOMAL

0 Auénote tnv Kwvntomolnon yla Stakomn Tou
KOTIVIOLATOC KOl LELWOTE Toug poBouc rou
QTIOPPEOLV a0 TN SLAKOT

T 0 MaBeste nwc va Staxelpileots ta ouvalodnuaTa Tou
ao0Bevouc

_



Q ENSP

0| EAaxiotn NapépPoaon
y O >0vrtoun cupPouleutikn (3-5 Aemtad)

E¢ebikevuévn Oeparmneia YrootnpLEng

O Ao tov 1610 Tov KAWLIKO LaTtpo

O Mapamopnn os €sbikevpévn unnpeoia
SOLAKOTINC KATIVIOUOTOC

E

T ——




2uotaon touv ENSP Q ENSP

YTIAPXEL PLO LOXLPK OXECN METAEL TOL aplOuUoU
TWV CLVESPLWY CUHPBOVAEVUTIKNG KAL TNG
SLAKOTING KATIVIOUATOG. 2TO PETPO TOU SUVATOV,
Ol KAWVIKOL LOTPOL Ba TIPETIEL VOl TIOPEXOLV
TIOAAQTIAEG CLVESPLEG CUPPBOVAEUTIKNG,
OUUTIANPWHOTIKA UE TN QOAPUAKEVTIKY Qywyn,
0TOUC 0oBeveEig TOVC TToV TtpooTIaBouV va

SLOKOYOUV TO KATIVIOUO (ETITIEOO TEKUNPLWONG
\ A).




ZupmepLpoplkég MapepuPfaceig Q ENSP

EIAOZ NAPEMBAZH2z NEPIrPA®H

Auto-BonBela JupnepllapPBavel évtuna, Bivteo 1 online UALKO Ta omola MaPEXOUV UTTOOTAPLEN yia TN SLaKomn
TOU KOMVIioUOTOoG,.

ZUVTOUN CUUPBOUAEUTIKA o NEKTIKEG 08Nyleg amo tov yLatpo f amnd kamolov aAlo enayyeApatia uyeiog pe cuBouAn ya
ylatpd/enayyelpatia vyeiag Slakomn tou kamviopatog nmou dlapkel 3-5 Aemtd.
ATOULKA GUMBOUAEUTIKA QG ATOULK) CUMBOUAEUTIKN opileTal N cUVAVTNON MPOCWTTO UE TPOCWTIO LETAEL TOU acBevoug

Kol eVOG oUBOUAOU ekmtadevuévou atnv apoxn BornBeLag yia SLaKom Tou KOMVIoUOTOG.

JupBouleuTikn opadag JupBoUAgUTIK UTtOOTAPLEN OE UIKPpr opdda n omoia cuvABw¢ yivetal and cupBoulo
eKmalOEVUEVO OTN SLOKOTIN) TOU KATVIOUATOG.

JUPBOUAEUTIKN pEOW TNAEPWVOU OL TNAedWVIKEG UTtNPECLEG MapEXOUV MANPOPOPLEC KAl UTTOOTAPLEN YL TOUC KATIVIOTEG CUXVA
HEoa amo «ypapUES BonBelag» mou xpnuatodotouvTal amo TNV KUBEpvNon Kal oL OTIOLEG
evOEXETAL VO TTOPEXOUV ELTE TIPOANTITIKEG (TTpwTOoBOUAia Tou GUUBOUAOU) 1) CUUPBOUAEUTIKEC
(mpwtoBoulia tou kamvioTr) TNAEPWVIKEG etadEg.

Méow Stadiktuou Ynnpeoieg mou mapéxovral oto dladiktuo, elte pe tn popdr avtoBondelag eite pe SLAdPACTIKEC
dpaotnploTNTEG.
Mnvopata H oupBouleutikr) urtootnptén kat kabodrynon mou MAPEXETOL LECW HNVUUATWY KELWEVOU.

JUXVA XPNOLUOTIOLEITAL WG EVIOXUON TWV ATOUWY TTIOU CULUETEXOUV OE OUASEG OUUPBOUAEUTLKAG.
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() gnse

Evpwraikny Odnyia Aiakontnj¢ Kamviopuatog Tou ENSP :

Juviotatol va afloAoyeital To Kivntpo tou

i ) a0BevoUc OXETIKA TNV MpoBeon tou va dtakoyn to
KATIVIOLOL

(Emtirmedo tekpunpiwong C)




EKTIHNON EMMESOU ETOLHOTNTAG YIX SLAKOTIH TOU KATIVIGHATOG () ENSP

Oa nOeAec va dtakoPeLg
TO KAMVIOHNO TWPOL;

MNowa sival ta
OUVOLLOOANMATA COU OXETLKA
ME TO va SLakoPeLc To
KOTIVIOLOL TWPOL;







BonOwvTtag Tov KIvTOTIOUNHEVO KATIVIGTH VX SLAKOPEL TO KATIVIOUX




ASSIST - BonjOnos otn
SnHovpyia TWv KIVATPWV
ylx T S10KOTI KATVIOUATOG




Nwaolakn Zupnepupopikn Ospaneia (CBT)

H yvwolakn cupmneplpopikr) Bepareia XL
aéloloynBel ektevwe o€ KAWVIKEC SOKLUEG Kall
daivetal va €XEL LOXUPT ATTOTEAECUOTIKOTNTA OTN
OLOKOTIN TOU KATVIOMOTOCG.
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Nwaolakn Zupnepupopikn Ospaneia (CBT)

0 Hyvwolakni oupmnepidpopikn Bepareia eivat Sopnpevn,
XPNOLUOTIOLEL OTOXOOEDLA KOl ETIKEVIPWVETOL OTA AUECA
TPOPAAOTA TTOU AVTLUETWTITI{OUV Ol KATIVLOTEC KOTA TNV
TPOOTIAOELA TOUC va SLaKOYOUV TO KATIVIOUOL.

0 Hyvwolakni ouumnepidpopikn Beparmeia divel Eudaon otnv
QVATTTUEN VEWV S€ELOTATWV OL OTTOLEC ELVaL ONUOVTIKEC OTO VAL
BonBrcouv Touc KATVIOTEC Vo SLakOoPouv To KATVIoMA KoL
va SLotnprocouyV TNV amoxn.

O JupneplhapBavel tnv e€doknon Twv de€lotATwY PECW
T(POLKTLKNG EGAPUOYNG \




EiSn ZupmeplpopikG ZURPBOVAEVTIKAG () ENSP

OL CUYKEKPLUEVOL TUTIOL CUMTTEPLPOPLKAC CUMPBOUAEUTLKNC TTOU €Xouv armodelxBel otL
o6nyouv og LPNAGTEPO TTOCOOTA ATIOXIC OO TO KATIVIOMA Eival:

AUENoN TNG KOWWVLKNG LTTOaTNPLENG ATIO TO
TIEPLBAAAOV TOU KATIVLOTH)




Mpaktikn ZupBouvAguTtikig

s KivnTtpa ylor SLakorr) Tou KATVIoUOTOC

¢ Avnouxlec oxeTka pe tn SLakomn Tou
KOmViopatog

+* [ponyoUHEVEC EUMELPLEC HLAKOTIAC KOTTVIOUOTOC
KOLL TL LITOPOUUE VAL LOBOUE ATIO OUTEC
s Mpoowrikol mopayovtec mov 0dnyouv oTo

KATIVIOAL KAl Kato.otaoelc unAou kwvduvou mou
avéavouv tnv mlavotnta UMOTPOTING

EEEEEE————




Opiote puax “Hpepopnvia Arakonng” Q ENSP




O kavovag “Ovte puiax tovpa”

Mpemnetl va divetal Epdaon otn
ONUOVTLKOTNTO TOU VAl akoAouBnoeL o
KOTIVLIOTAC ToV Kawvova “OuTte pa
tovpa”.

To kamviopo (akopo Kot pe ttoupa)
avéavel Tnv mBavotnta MANPouUC
UTTOTPOTTNC.




Mpostopacia yia tTnv Hpépa Atakottig Q ENSP

JupPouvAePte Tov aoBevr) va TiEL GTOUG PLAOVG KO OTNV
OLKOYEVELA TOU OTL SIOKOTITEL TO KATIVIOMA Kot var {NTroEL aTto
OUTOVC VO TOV aTnpiéouv.

JupBouvAete Tov aoBevr) va OplosL EVal ATOUO TIOU PTIOPEL VOl
TOV/TNV oTNpPi&eL (€av xpelaleTan).

O aoBeveig Ba Tpemel va ypAWEL o€ Eva XapTL TOUG AOYouG
YLlO TOUG OTtO{0UG BEAEL VO SLAKOWEL TO KATIVIOUA KOL VX TO
KPOTIOEL OE EPPAVEG ONUELD.

O aoBeveic Ba TpemeL va TIPoodLopIOEL UE TL UTTOPEL VO
QVTIKXTOOTACEL TNV KIVNON TOU KATIVIOUOATOG.

O aoBeveic Ba TpETEL VA TIPOGOIOPIOEL TIG KATAOTATELG TIOV
uTtopEl va Tov/TnVv BAAOUV OE TIELPACHO VO KATIVIOEL KOl VO
OXEOLAOEL TL UTIOPEL VO KAVEL YL VO TO OTIOQPUYEL.




Xpnowueg cuuBoUAEG yia Ttnv Evapén tng Atakomning tou Kanviopatog ( ) ENSP

MeTdETe OAQ TQ TOLYAPQ, TAOAKLO KO AVOTI T PEG.

Kavte pa ouveldntnh mpoomabelax va pn Pplokeote
KOVTA o€ avOpwTtioug Ttov Kamvidouv.

AAMGETE TNV KOONPEPLVN pouTiva, TIG oLUVNOELEG I KO
TOUG XWPOUG TIOV OXETIOVTAL UE TO KATIVIOMAL.

ATIOQUYETE TO EPN OTIOV UTIOPEL VAL UTIELTE OF
TIELPAOMUO VO KOTIVIOETE, ELOIKA EKEL OTIOV UTIAPXEL KO
QAKOOA.

‘Otav VOLWOETE OTPEG VA EXETE EVOAAOKTLIKOUG
TPOTIOUG OLAXEIPLONG WOTE VA PNV KATAPUYETE OTO
KOQTTVIOUOL.
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E&nynote otov acBevn tTn onpacia tng eé&ptnong ano
TN VIKOTIiVN KAl TH Sladikaoia S1aKoTng Tou
KOTIVIOHLOTOG




Na mapéxete BaoikéG TTANPOYPOPIEG YLK TO KATIVIOHX KOXL TV EMITUXNHEVN Slakomn

EvnuepwaoTte Toug aoBeveig OTL TO CUUTITWHOTA
otepnong ouvnBwg kopupwvovTtal 1-2 efdopadeg
HLETA TNV SLAKOTIN, OAAQ UTTOPOUV VO TIOPAUEIVOUV
VL0 LNVEG KOl OTL UTO ELVOIL EVO (PUGLOAOYLKO
HEPOC TNC OLAOLKACLOC OLOKOTINC.

EAEYETE TO TUTTIIKA CUUTITWHUATO OTEPNONG,
guuTtEpLAOUBavouevwY aAAaywv otn dlaBean.

.




‘Evtovn EmiBupia ywa Kanviopa Q ENSP

[eVIKQ €lval evtovn yla 3 pe 5 Aemtta kot Ba
HLELWVETOL N CUXVOTNTA ELPAVIONG TNG ME
TO TIEPOC TOU XPOVOU




4Ds Itpatnylkég draxeiptong TnG Evrovng EMIOUHIAG VIO KATTVIOHX Q ENSP

Xprion mpoiovtw
UTIOKXTACTAONG
VIKOTiVNG TaXELOG
dpaong

Mweg vepo

Deep

Breaths

BaOiég avarmvoé




“PouTtivec” Kamtviopatoc ( _) ENSP

“Poutivec” kamviopatoc eival oL KaOnEPLVEC OUVNOELEC
TLC OTtOLEC OL aloBEeVELC £XOUV CUVOEDEL LE TO KATIVIOMAL:

> Mpwwvog Kaeg
> Odnynon

> AlOAgippaTa

» Meta To aynTto




NMapayovTteg TOU MUPOSOTOUV TO KATIVICHA & KATAOTACELG UPNAOU KivéUvou ( ) ENSP

Mopdyovieg mou upodotolv TO KATIVIOUO UTTOPEL VO
glval yeyovoTa N XPOVLIKEG TIEPLOOOL TIOV £XOLV
OUOCXETIOTEL TO KATIVIOMO OTO TIOXPEABOV.

Ol KATAOTACELG TTOU TIEPLAUBAVOUV TETOLOVG - Q
TIAPAYOVTEG £XOUV TUOXETIOTEL O€ HEYAAO PaBOUO pe

TN XPNonN K&Tvou Kat xapaktnpilovtot wg
kataotaoelg uPnAov Kwvduvou.




Napadyovteg mou nupodotouv To KAnvicpa & £€vtovn emBupia ( ) ENSP

NMapayovtag
OV
TupodoTtei To
KATIVIONX




Nwowakn Zupnepupopikn Ospansia — Mpoadiopiopdg kat EmiAvon MpofAnpatwv ( ) ENSP

s Mpoodlopiote TIc kKataoTtAoelc uPnAou kKwvdUvou
OTLC OTtolEC 0 a.oBeVNC EVOEXETAL VO UTIEL OTOV
TIELPOLOUO VO KATIVLOEL.

% Zulntnote evallaKTtikoUg TpOTouUG SLlaxeiplong il
TWV TIOPAYOVIWY TIoU TtuPpodOTOUV TO KATIVIOUAL
KOlL TOU OTPEC.

s Julntnote nwc 0o pewwOel n €kBeon oe
Kataotaoelc upnAou kwduvou.

EEEEEE————




Toviote TN ONHACIX CUHUOPPWGNG HE TN POPHAKEVUTIKN Aywyn Yld TH S1aKOTI KATIVIOHATOG ( ) ENSP

“Elvoll onUOVTLKO VAL OUVEXLOETE VAL
AopBavete TN OPUAKEVTIKA aywyn yLa
va ylvel pa oAokAnpwpevn Bepameia”

“Yoc mapokaAw €AV UTTAPEEL KATIOLOL
avnouyxlo oXeTIKA pe Th PapUOKEUTIKN
‘ aywyn, LANOTE KOV yLa VO TO
ouv{ntnooupe”




AcOsveig TTOU £XOUV SLAKOWYEL TTPOTPATH TO KATIVIOUX
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XpNoLUoTIoLEL O
ooBevng TpoiovTa
KOTTVOV);

Eivaw mpoBupog va
SLOKOWEL TO KATIVIOUO

TWP; |
|

Exel kamvioel TOTE;

Befawwbeite ya
TN Sltpnon g
QTOXNG

Kavte mpoAnyn

A | )
NULOVPYNOTE VTOTPOTHAC

KLVNTOTIolNoN ylot SLOKOTIN
KOTVIOMOTOG

MNoapexete
Bepameia




Epwtnoeg ywx tn Awxdoyn tTwv AcOevwv (J ENSP

J Alodaveote akoua tnv
] grmduuia/avaykn va KamvioeTs;

J Mooo duokolo ivat yla oag vo
] QTTOQUYETE TO KATIVIOUA,




EvotnTta 3 - ZuumepLpopikn] GUpBouAsuTiKN
Mépog 2 - vaxuovraq TNV Klvntomoinon
Tov acOevou Slakomn KaMVioHaTOo




