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1. Ti €lval n AUTOEKTIPNON




T €ival n autoeKktipynon; (1/4)

» KATIOla ATopd, TToU paivetal Twe OlabETouy Ta mavda -

Xapiopatd- va aicbdavovtal

» H amavtnon €lvai, ge Kabe otyoupld, mwec EXOUV

BUEOEREINASEN on2aon,
agicouv.

> H @uroektipmon siva, Nowoy,
TOV €QUT6 pag kat Tnv agiaTou:



Tt €ival n autoeKtipnon; (2/4)

> To dropo mou éxe! ITNTIGNNOERMNNGN, 6oC

TPAyHaATa Kal av €xXel Kataepel otn {wn Tou, mavtd
Oa dlakateEXeTAl aAmo To , OEV
Oa eKTIPHA auta ToU EXEl Katagepel otn {wn Kat Oa
EXEL TNV yla
va atcbavoel, eotw Kat yia Atyo, mwg a&ilel.

» Aev avtéxel Tnv EEIREICAAG oUTE Kal Ta

BXOAId Y a Tov £autd Tou.




Ti €ival n autoeKktipnon; (3/4)

» “Eva atouo Xwpic aUTOEKTIUNOCN 1 ECWTEPIKI)
aicOnon aopalesiac gival Eva atouo xwpIc nupnva.
Eivat oav eva auyo. To KEAUPOC Tou gival CKANpPo
Kal OEV EMUTPEMEL TIMOTA va Umel n va Byel. Oswpei
MTWC TO KEAUPOC auTo TOV MPOOTATEVEl, OTAV OUWC
MECEL, TO KEAUPOC OTIAEl KAl OAO TO TEPIEXOLEVO
anoKaAUTTETal.




T €ival n autoeKtipnon; (4/4)

» Avtibeta, Eva Aatopo UE QUTOEKTIUNON Kal UE
aicOnua eowtepIkNc acpalsiac olabetel evav
otaBepo nupnva, onwc akpiBwc eva pooakivo. H
(pAouda tou gival paAakn kal EAKUCTIKI), Kal, 0tav
TUXEl Va TECEL, UTIOPEI UEV va UEVOUV IAVW TNG
Karota onuaola, o mupnvac tou, OUwc, MAapaueVel
avemnagoc kat otabepoc...”.




2. Mowa gival n otagpopd HETAEU TNG
AUTOEKTIUNONG KAl automemoidnong;




Mowa eival n dtapopa PHeTAU TNG
AUTOEKTIPNONG Kal automemoidnong; (1/4)

» H auromemoibnon agopd tnv BEBGIOTNTANMTOUNEXOUNES

KQl V@ QVTATIOKPIVOPAOTE OTIG AMATAGELG SLap6pwY




Mowa eival n dtapopa PHeTAU TNG
AUTOEKTIUNONG Kal automemoionong; (2/4)

» H autornrenoiBnon GEVIENVGNOTAOEPIIOTIOIGPKEIC:

» Ymapxouv ¢pdcelc tng {wng Hag otn OLAPKELd TWV
OTTOlWV PTTOPEL va VIiwBoupe duvatol Kal ETAPKEILC,
KAl AAAEC -10laltepa €av pPag ExeL cUPBEL KATL
OUCAPECTO- OTTOU VIWBOUHE TO avtibeto.




Mowa eival n dtapopa PHeTAU TNG
AUTOEKTIUNONG Kal automemoionong; (3/4)

> NA AQ2Q [TAPAAEITMA




Mowa eival n dtapopa PHeTAU TNG
AUTOEKTIUNONG Kal automemoionong; (4/4)

> O ieplocoTepol SEVNNIPICOUVATHIBIGHOPE!




O1 diagpopol cuvouacpol (1/4)

» 1. Autoucg ou OlaBETouV vwnAn autoekTiunon,
aAda kat vynAn avromemoiBnon.

» ETHIA




O1 diagpopol cuvouacpol (2/4)

» 2. Autoucg ou dlaBETouv xaunAn autoekTiunon,
aAAda vynAn auromemoiBnon.

» ETHIA




O1 diagpopol cuvouacpol (3/4)

» 3. Autoucg ou OlaBETouV vwnAn autoekTiunon,
aAAda xaunAn auvromemoiBnon.

» ETHIA




O1 diagpopol cuvouacpol (4/4)

» 4. TEAOC, umapxouv Kal autol mou OlabeTouy Kal
xaunAn auvroekrtiunon aAAa kat xaunin
aurtormemoilénon.

» EXHIA




3. Nwc EEpw av Exw xapnAn
QUTOEKTIMNON;




EPQTHMATOAOIO AYTOEKTIMHZHZ (ROSENBERG)|

1. ZuvoAIKd, ipal IkKavoroinuévog/n HE TOV EAUTO Hou.

Supdwve Supdwve Aladwve Aldwve

andéAuta andéAuta
2. Mepikég popég vopilw 0TI dev eipal kaBoAou KaAdg/n.

SUpPWV® SUpPWV® Aladpwvn Aladpwva

andAuta andéAuta
3. MoTelw 6T1 £Xw MOAAEG KAA£EG 15160TNTEG/XAPAKTHPA.

SUpPWV® SUpPWV® Aladpwvn Aladpwva

andAuta andAuta

4. Eipai og 80N va Kavw nipdypara 6mwg Kai ol epIocdTEPOI AAAol Gvepwrrol.

SUpdPWVQL SUpdwV® Aladpwve Aladpwve

anéAuta andAuta
5. NIoBw 611 8V £Xw MoAAG yia va sipal mepidavog/n.

SUpdPwWVQL SuppwV® Aladwve Alapwve

andAuta anéAuta
6. AioBavopail axpnoTog/n Kata kaipoug.

PATTIAVA) Supdwve Aladwve Aladwve

anéAuta anéAuta




7. AicB@avopai 611 a&ilw, TouhdyioTov ot ico eminedo pe Toug AAAoug.

ZupdwV® Zupdwvm Aladpwve Aladpwve
anéAuta anéAuta
8. Makapi va eixa nepioodTepo ocBacuo yia TOV EAQUTO HOU.
SUpdwV® SUpdwv® Aladpwve Aladpwve
anéAuta andAuta
9. ZuvoAikd, Teivw va vikdw 611 eipal anoTuyia.
SUpdWV® Supdwvm Aladpwve Aladwva
anéAuta anéAuta
10. ‘EXw H1a B£TIKA OTAON anévavTi OTOV £AUTO HOU.
ZupdwV® ANV Aladwve Aladwve
anéAuta anéAuta




WnAn & XapunAn autoektipnon (1/2)

» EXHI'A THN WHAH AYTOEKTIMHZH




WnAn & XapunAn autoektipnon (2/2)

» EXHI'A THN XAMHAH AYTOEKTIMHZH




4. NMwcg oKEPTETAL, TWCE VIWOEL KAl Tl
KAVEL KATTOLOC/ A JE XAUNAN
QUTOEKTIUNON;




2KEWEIG

« Elpat nAiBiog »

’ ’ 4 « AEV G&i{ﬂ) >
> ApVﬂTlKEg OKEYEILCQ YA TOV eAUTO TOUG . Fiyai amotuxia»

» AUTOKPLTIKN KAT
» Otaive Tov €QUTO TOUC « Eivat 316 pou to AdBog

» Auto-apgiBaiovral

» Aev BAETTOUV Ta BETIKA TOUG ApVNTIKO GiATPO

» Emkevipwyvovtal ota apvnTiKa Kal aduvapieg Knmog pe touhine




2UMTTEPIPOPEC

» Pleaser

» APUVTIKOC GTNV KPLTIKN
» NtpomaAog

» MadnTtikog

» MNadntikn emMBsTIKOTNTA

» Aev dokipalel katvoupyla
mpaypata

» ‘EKTITWON TWV EMTUXIWY

» Aev glval mMapaywytkocg n
elval UTTEPTTAPAYWYIKOC

» ATTO(PEUYEL KATAOTAOELG KAl
aAAoucg

» KAaKOTIOLEL TOV EQUTO TOU
» MapapeAa tov eauto Tou



2uvaioonuata

» AUTIN

» Ayxocg
» Evoxec
» Ntportn
» Oupog




2WHUATIKA CUUTITWHATA

» XapnAn evépyela
» Koupaon
» ‘Evtaon




5. EMmtwoelg tng XapnAng
QUTOEKTIMNONG




Epyacia

» XapnAn mapaywylkotnta

» ATTogpuyn TPOKANCEwV (projects)
» TeAclopavia

» ®oBoc amotuxiag

» AuckoAia emBpaBsuong yla EMTUXIEC (TTIOTEUOUV
OTL Ol ETMTUXIEC OEV OpelAOVTAL OE AUTOUC aAAd

amo €EWTEPLIKOUC TAPAYOVTEC)




[MPOCWTIKEGC OXECEIC

» YmepeuaioOntol oTnNV KPLTIKN
» Pleasers
» ATTO(PEUYOUV TNV ETTAPN I OTEVEC OXECELC

> JUHUTIEPUPEPOVTAL OTL EXOUV AUTOTIETOIONON Kal
EXOUV AUTOEAEYXO
» Badouv toug aAAoUC TTPWTOUC

» [ioTteUOUV OTL av OEV CUHUTIEPIPEPOVTAL ETCL Ol
aAAol Ba touc amoppiyouv (self fullfilling
prophecy)




Xopumt

» Mmopel va amogpeuyouv omotadnmote dpactnplotnta
TTOU UTTAPXEL TIOaAvVOTNTA va TOUC KPLVOUV Ol AAAOL TTX
abAnupata

» Mmopel va motevouy otL 0gv toug atilel emBpaBeuon
N vd XaAdpwvouV Kdl va amoAdpuBavouy Toug autoug
TOUC




Autoppovtida

» Aev ppovTi{oUV TOV £QUTO TOUG
» Aev ayopalouv Katvoupyla pouxd

» Aev Tave otov 0OOVTIATPO AV XPELACTEL

» AAAO;




6. Wuxikn uyela Kat xapnAn
QUTOEKTIMNON




Wuxikn uyeia Kal xapunAn autoektipnon (1/

» MeAETeC OelXvVouV OLAWOopPEC OlATAPAXEC TTOU
oxetidovtal e XapnAn AuToEKTIPNGN.

» H katabAwyn

» Ta atopa pe ayxog




Wuxikn uyeia Kail XxapunAn autoektipnon (2/

» Atopa pE OLAaTPOPLKEC OlATApaxeC OTwe N BouAwla Ka
n avopeéla

» TEAOC, Adtopa ToU £XOUV £B810HOUC




7. Mwc dnuioupyeltal n xapnAn
QUTOEKTIMNON;




[Mw¢ dnploupyeital N XapgnAn AUTOEKTIUNGN;
(1/6)

> anotéAecpa APVATIKGOVIENTEIPIBVIGTANGH, = 01kd
étav eipaote VEONKGINTTIOEUGADTON

» AUTEC Ol EPTTELPIEC PTTOPEL va TTEpIAauBavouv
KPLTIKN, OTIWC ATTO YOVEQ I TO OXOAELO.

> Qg EVAAIKEG, ol KAKOTOWNTIKEG OXEGEIG|Kal Ta O
AYXWTIKA yeyoveta Luiig pmopolv emiong va

TTPOKAAECOUV XAUNAN AUTOEKTIPNGN.




[Mw¢ dnuioupyeital n XaunArn AUTOEKTIHNON;
(2/6)

» Mmopei va sival anotéAecpa mMpoBARpATwY Tou |
onpepa mx KETCEONUH

» Elpat axpnotocg
» Ot aAAot Ogv PE ayamouy
» Aev BAETTW PEAAOV YA PEVA




[Mw¢ dnuioupyeital n XaunArn AUTOEKTIHNON;
(3/6)

ApVNTIKE EUTTEIPIE

> Zuotnuatik THEPIA,KAKOMGINGN ; TApaHEANGH

> Aev (kavorolei EEPNAGSEARAaFdSIEOVIVOVIGVIx ota
uadnuata

- Dev kavomolei ta Ynhd standards @idwv mx éxouv iPhon
N VTuvovtal HE aKPLBEC HAPKEC

» Ot yoveic n gppovtioteg Byalouv To OTPEC KAl TA
amwOnpEVA TOUC TTAVW COU (CAKKOC UTTOE, GAKKOUAL

EHETOU) (AAKOOALKOC YOVIOC, VAPKWTIKA, EUAO)



[Mw¢ dnploupyeital N XapgnAn AUTOEKTIUNGN;
(4/6)

ApvnTIKE EUTEIPIEC

» ATToucia TpuPEPOTNTAC, EAAELYN EVOLAWYEPOVTOC, EAAELYWN
emBpaBeuong KAT X « Eipat mepnepavn ya ceva »

> H B€on TN OLKOYEVELAS GTNV KOWGVIA mx @TwXr (0 Y10G
TOU YlaTtpouU, HEVOUV KOAWVAKL, TO AUTOKIVNTO TOUC £ival
TTAALO KATT)




[Mw¢ dnploupyeital N XapgnAn AUTOEKTIUNGN;
(5/6)

ApvnNTIKE EUTTEIPIEC

» O mapa&evog 0To OXOAEI0 TTX ONAUTIPETING, TTEPICOOTEP
KIAd, Ocv TTailel moOOGPAIPO KAT




[Mw¢ dnploupyeital N XapgnAn AUTOEKTIUNGN;
(6/6)

Apvntikéq HETAVEVEGTEPEQ uTELpieg
» Bullying/Mobbing otnv gpyacia (mapadstypa)

> KaKomoINTIKES OXECELG| (ouVTPOPOL) (Tapddelypa)
> XTPEC TIX ATTOTUXIEC (TTapadetypa)

» TPAUUATIKEG EPTTEIPLEC TIX BlAOHOC



Ol egmeIpleC ONUIOUPYOUV TTETTOLONCELC

» Elpat nAiBlog
» Elpatl avikavocg

» Elpat kakocg

» Aev glpal ayamntog
» Aev €lpal onUAvtikog
» Elpal Katwtepog

» Elpat amapadektog

» Eipat maxouAog Kat acxnpog




To amoteAeoua;

» ‘Otav KAmolog £XEl XAPNAN AUTOEKTIPNON £ival

HPOKATEARINEVOE ka1 mpooéxel Hovo ot
uttootnpilel TIC APVNTIKEC TTETOLONOELC KAl LOEEC
TTOU €XEL YId TOV £AUTO TOU

» [Ix otav KAmolog Kavel Eva Aabog otnv O0UAE&Ld.
Av TIIOTEUEL OTL £lval AviKavocg Kal axpnotog a el

« [laAt ta i01a. MNMwc¢ Ba pyrmopovoa va kKavw TETOIO
AaBoc; Eiuat axpnotocg »




8. O dnAnTtnplwonc mamayaiog




O dnAntnplwong mamayaiog
(MaBoAoyikog kpttng) (1/3)

» AEEL TPAYHATA XWPLIC KATAVONoN

» 0 CUYKEKPIPEVOC TTAamayaAog ival evag

~ €01 eKTaideuon YIa va O CAUTIOTAPEL.
> EXONGZEL ouvexdg, 6ag EMKPIVEL




O dnAntnpwong mamayaAog (2/3)
NPEME

» Badel emmpooBeTO OTPEC

» MNpemel va BaAw mAuvtnplo ocnuepa ivat OK

» Mpemel va eipat 20 KIAa Atyotepo avti Oa mpotipouoda
vd....




O dnAntnpwwonc mamayaAog (3/3)

» [1oco Kalpo Ba avTIHETWTIIOETE AUTNY TNV KAKoTolnon

» JUXVA PTTOPOUHE VA aveXBOUUE TIC OKEWELC auToUu Tou
E0WTEPIKOU EKPOBLOPOU Yyla TTOAU Katpo.

» AVEIOOTON -~ Acv xpeldletal va o akoUow".
» BaAte tnv [iPOGOXHIGACIGAACTS

» Na eiote EfiIOVOLGTAV TPAKTIKN0AG!

» TeAikd, BAIKOUPAGTENY aTi BEVIBGIGVEGTOKDIVECTE




9. H AutokplTikn OV 00U KAVEL KAAO




H autokpttikn o€ mapaAuet (1/4)

» OaviaoTou KATOLOV TTOU EEPELC HE AUTOTIETTOIBNON TTOU TOV
KPLVELC OUVEXELA TTX EKaVEC AaBog,auto Oev €lval £T0l,
avonTte KAT. Auto Oa cuvexiotel yia eBOOUAdEC PNVEC

» Mwg 6a viwdel
» Tl emimtwon 0a £xel otnv automemoiOnon tou

» Tnv IKavOTNTa TOU va Taipvel amopaoelc, va olaxelpidetal
Ta TpoBANuUaAta Tou

- Eivat auté mou kdveg ot céval




H autokpttikn €ival adkn (2/4)

» Av KAVELC HIKPA AAON KPIVELIC TOV EQUTO OOU

» ‘Opwc Kavelg Kat moAAd cwotd

» ‘Otav Katadlkadelg ToV EQUTO GOU KAl TOV ATTOPPITTTELG
(autopacTiywpa) icatl adlkog




H autokplTiKn o€ HTTAOKAPEL ATTO TO VA
nHabeic mpaypata (3/4)

» H autoKplTIKn o€ amoBappuUVeL, KATAANYELC VA EXELC
XAPNAO NOIKO Kat va VIwOeIC aoxnpa PE TOV EQUTO GOU

» Aev 0€ AgnVel va oKeWTelC KaBapd, va BeATiwOelc Kal va
HABEeLC

» Av Kavelg Aabocg Kat 0EvV HACTIYWOELG TOV EAUTO OOU
(puolka Ba avaAaBelg tic euBuveg) Ba pabelc. Ta Aabn
uac BonBouv va paboupe Kal va TPOXwPNOOUHE




H autokpltikn 0gv o€ agpnvel va 0€ig tnv
mpaygatikotnta (4/4)

» ‘Otav ta mpaypata mave Adboc KATmolo¢ Ta pIXVEL OAA GTOV
£QUTO TOU.

» ‘Opwc YTTopEL TO ATOHO VA PNV €1XE OAEC TIC TTANPOWPOPIEC,
vad NTAV KOUPAGHEVOC

» AKOpNn va umnpxav Aoyol ott avtidpaceC cwoTa oTnV
OUYKEKPIMEVN TTEPUTTWON

» ETiong To atopo PmopEL va ayvoEl ToUg EEWTEPLKOUC
TAapayovieg X OEV €ixe KABAPEC 0dNYIEC ATIO TOV
TPOICTAPEVO YIA VA ETOIHACEL TO report




10. Tu dlatnpel TNV XapnAn
QUTOEKTIMNON;




Tu dtatnpel TNV XAPnAn AQUTOEKTIHNON;

» H XapnAn autoeKTiPNon HTTOPEL VA TTAPAHEIVEL
XAapnAn, AOyw TwVv OLKWYV HAC APVNTIKWY OKEWYEWY
aAAQ KAl TO TL KAVOUUE 1 OEV KAVOUE




Ot TEMOLONGCEIC ONUIOUPYOUV KAVOVEC

e

Eipat nAiblog KaAutepa va pnv Eipat nAiBlog
OOKIUAOW avti va amotuxw

Aev gipat ayamntog Agv Ba {NTAOW Tt BEAW Aev gipal ayamntog
ylati a amoyonteutw

Aev glpal onpavtikog Av Karmolog 0gv Aev gipal onpavtikog
EVOLAPEPETAL YIA PEVA
onpaivel ot 0ev a&idw

Eipal katwtepog Timota dev a&iel amo o1t Eipal katwtepog
Kavw av Ogv tov
avayvwpioouv ol aAAol

Eipat maxouAog kat H afia pou e€aptatat and  Eipatl maxouAdg kat
Aaoxnpog TO TOoA KIAAQ €lpat Aoxnuog
Eipat amapddektog Mpémel mavta va xelpifopat Eipat amapadektog

auotnpd TovV £EaUTO Hou




ApvnTIKEC TPOBAEWeIC (1/3)

» Av (nTnow amo autnv tnv KomeAAa va Byoupe yua
pavteBou Oa pe amoppiyel

» Av (ntnow auvénon icw¢ Pe amoAUucouv

» Av TTw OTOV (PIAO Pou OTL OV EXw Ope€n va maAw
yia Kagpe v Ba pou EavaplAnoel

» KA




ApvNTIKEC TPOBAEWEIC (2/3)

» YITEPEKTIPAC OTL KATL KAKO Ba ocupBel mx Ba
ATTOYONTEUTELC, Ba o€ AToPPIYoUV KAT

» Av YIVEL TO KAKO Oa €ival To TEAOC TOU KOGHOU TIX
OTl KATTOLOC OE XWPIOE

» YTTOTIMAC TOV £EAUTO 00U OTL OEV PTTOPEIC va
aviemeEEADELC




ApvnTIKEC TPOBAEWEIC (3/3)

AQXE TAPAAEITMA TIX KAMOIOX AEN ZHTA AITO
KATOION NA BI'El PANTEBOY T'IATI ©A TON AMNOPPIWEI

> Yndpxouv amoOeiEELC OTL AUTO TTOU OKEPTOHAL Elval
£TOL;

» Moleg elval ol EVAAAAKTIKOL TPOTIOL VA CKEPTW ;

» Tl €lval To XEIPOTEPO TTOU PTTOPEL va CUUBEL ;

» Av TO XELPOTEPO OUMBEL TL Ba KaAvw ;

» To KOAUTEPO TTOU UTTOPEL VA CGUMBEL ;

» Ti Ba EAsya o€ Eva KAAO PIAO ;

» Tt elval To mo mMeavo va Yivel peaAICTIKA ;




11. T'vwolakn ZUPTEPIPOPLKN
Oepamela yld aUTOEKTIPUNGN




[VWOoLaKn ZUUTTEPLPOPLKN Oepamela

> TIPAKTIKEC AOKNOELC
» TTatxvidl poOAwY
» KAIN




12. NMwc¢ va EemepAoEL TNV XAPNAN
QUTOEKTIMNON;




25 MNMpakTiKEC ZUPBOUAEC




EmETpeE OTOV £QUTO OOU va KAvel Aadn

> Xe KAOe mePIMTWON TTOU BEWPEIC OTL NOOUV
«ANaB0C>», «AMOTUXNUEVOC/N 1 AVETTAPKNG», vd
OUYXWPNOELC TOV EAUTO OOU Kdal vd
oUVELONTOTIOWNOELC OTL EKAVEC O,TL KAAUTEPO
UTTOPOUOCEC CUHPWVA HE TIC OUVATOTNTEC TTOU EIXEC
T0TE. AAAWOTE, OTI EIHACTE oav avoOpwIrol
OEIAETAl KAl OTIC EMTUXIEC, AAAd KAl OTIC
AMOTUXIEC HAG.




» [Nec otov £aUTO ooU «MmpaBo» yia Kabe KaAn
mpoomadela mou Kavel KL otav xpelalstat, pn
vipamei¢ va {ntnosig Bonbesla amo toug aAAouc.

» EmBpaBeuoce tov EQUTO OOU Yid TA €MITEUYHATA
KAl TIC ETMITUXIEC OOU - 000 HIKPEC Kal av €lval




BaAe piIKpoUG, MPAYHATOTOINGIHOUC GTOXOUG, WOTE
va (pTACEIC OTO OKOTIO GOU.

» [TOAAEC POPEC OEV TTETUXAIVOUHE KATL, OXL YIATL
OEV EIHAOTE APKETA IKAvol, AAAd yilatl OV
OPYAVWVYOUHE CWOTA TIC EVEPYELEC HAC N YLATL
EXOUHE UTTEPBOALKEC ATTALTNOELC.




YTTApXel TAUTMOU OTO VA CKEWPTOHAOTE OeTIKA (gloat
YwVio)

» « Eipat opopgpog »

» « Elpat €§umvog »

> « Mayelpeuw TEAELQ>

» « Elpat agloAatpeutog »
> « ‘Exw TEAELO XI0UpOP>

| LOVE MY SELF, | LOVE MY SELF, | LOVE MY SELF, |
LOVE MY SELF, | LOVE MY SELF, | LOVE MY SELF




» Ae pIAQUE yia aveu opwv Baupacpo tou eautou pag (a
elval Yeudo-auToEKTIUNON).

» H aAnOivn autoeKtipnon amattei IAIKpIv avtiAnyn
ouvatotnNTwyv adAAd Kat amodoxn Twv aduvapiwy Hag.

» Ta duvata pou onueia ivat....

» Ta mpaypata mou Umopw va BeATIwWow....
» Ta mpaypata mou HE Kavouv HovadlKo....
» Ot aAAol pou EKavav KOUTTAIJEVTA Yid....
» Ta mpoBANHATA TTOU AVTIHETWITICA KAl TA KATAPEPA ....
» ‘Exw Bonbnoet aAAoug va ....




» Kave oToVv £AUTO COU HIKPd «Owpa», EVAV KAPE,
ula BoAtTa, Eva pouxo Kal Oott aAAo PTTOpPEL va o€
geuxaplotnoel. Elval €vag tpomog yla va tou Telc:

«MnpaBo», «Eloal onuavtikoC» «2€ MPOCEXW>




» Bpec Kalvoupyla evolageEpovTd, YVWPIoE
avOpwIouc, Kave VEEC PIAIEC.




Aydnnoe Kal (ppOVTIOE TO CWHA OOU.

» H yupvaotikn w@eAel o€ TOAAd, £va ATO autd
glval OTl pacg KAvEL vd VIWOOoUE o opop@d -AO0Yw
TWV OPHOVWY TTOU ameAeuBepwvovtal amo Tov
eyke@aAo otav yupvalopaote



https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/egkefalos/egkefaliki-leitourgia.html

Na pymopeilc va amodeXTEIC Ta cuvalcbnuata mou o€
¢poBilouv

» emeldn Ta BewpPEIC apvnTIKA Kal avemitpenta (OAlwn,
vovaéla, poBocg).

» ‘OAa ta cuvaleBnuata ivat TOAUTIHA Kal KATL €XOUV vVa
oou npoccpspouv Un @oBNOeiC va ta EKPPACELC OTaAV
TO EXELC AVAYKN.




EFexwploe TOUg onpavtikoug avlpwmouc otn {wn cou
KAl XWPLOE TOUC OE EKELVOUC TTOU TOVWVOUV TNV
QUTOEKTIHUNON OOU KAl GE EKEIVOUC TTOU TN PEIWVOUV.




» KAmoleg amaltnoelg Kat emMOUPIEC, £lTe OLKEC OOU
£ITE TWV AAAWV, PTTOPEL VA 0 TAAALTwPoUV, av
ETTL Xpovia OgvV PTTOPEIC VA TIC TTPAYHATOTOINCELC.

» MNTTWC TTPETTEL VA TIC EYKATAAEIWELC KAl VA KAVEIC
aUTO TTOU TMPAYHATIKA HIOPEIC Kal OEAEIC;




driae Evav KataAoyo pe OAda ta OTIKA oou
onMeia, TIC SUVATOTNTEC GOU KAl TIC APETEC COU.

» Av duokoAeueoal, Eavampoonadnoe! Av d€l¢ eou

TPWTOC Tl KAAO £XEIC HEOA OOU, TOTE Oa TO OOUV Kl
ol aAAol.

» Kt av kamotot 6gv to douv, O&v nslpalsl csnpacsla
EXEL TTOU TO EEPELC ECU KAl TTPOXWPAC HE AUTO.




» ‘Otav pla kataotaon O€ O€ LKAVOTIOLEL TTLA ) O€
veUi{el ap@IBOAIEC YIA TOV £AQUTO COU, MN
poBnOeic va tnv aAAageic.




ATOOEXTOU KOMUTTAIHEVTA
> TTEC EUXAPLOTW KAl XAHOYEAAOE




Na giodl EUYEVIKOC UE TOV £EAUTO GOU

» To va €loal EUYEVIKOG HIE TOV EQUTO GOU ONUALVEL
va gloal suysvmog 0€ TEPLOOOUC TTOU VIWOELG OTL
£l0al AUTOKPITIKOC.

> JKEWOU TL Ba EAeyeC o€ £Evav PlAo o€ Tapopola
Kataotaon.

» Alvoupe cuxva oAU KaAUTEPEC CUPBOUAEC o€
aAAouc amo 0,TlL 0€ EPac.




MaOs va siocal S1EKOIKNTIKOG

» To va elpaocte OLEKOLKNTIKOL €lval va 6€BOPAOCTE TIC
ATMOWELC KAl TIC AVAYKEC HAC aAAd Kal TwV AAAWV




Apxioe va Aeg «OXI »

» Ta atopa pe XapnAn AUTOEKTIPNON cuxva aicOavovtal
OTl TTPETTEL VA TTOUV Val 6€ AAAOUC avOpwITouC, aKOuN
Kal otav 0gv To BEAoUV TTpayHaTIiKdA.

» O Kivduvoc gival va viwbouv SucapeCTNHEVOL,
OupwpEvVoL Kal KatabAmTikol.

» Q¢ €1l 10 MAcioTOoV, Afyovtag OXt OV EVOXAEL TIC
OXEOEIC.

» Mmmopel va glvat Xpeladetal va GUVEXIOELC va AEC OXL,
aAAd pE OlapOPETIKOUC TPOTIOUC, £WEC OTOU Ol AAAOL
AdBouv To pnvupa (umapxouv ot adlayvwaoTtol)




dpovtice ToV £QUTO COU

» OPOVTIOE TOV EAUTO COU HE TOV TPOTIO TTOU Oa
ppovTI(EC KATTOlOV TTOU ayarmdac.

» Yylewvn olatpown

» [loloTIkog Utvog

» DucIKN acknon

» Xpovog « Aev kavw TIMNOTA » (BAemw to taBavi)
» Mpoypappatice OpactTnPLOTNTES TTOU AamoAAUBAveLg




AAAa€e tnv €1Kova ocou/oTUA

» MaAAwa (tipkouad), pouxa, Haktylal KAT




AVTIUETWTTICE TOV EQUTO GOU HUE TOV TPOTO TTOU
AVTIHETWMIELIC TOUG AAAOUG

> JUXVA ElHACTE TOAU CUHTTIOVETIKOL PHE TOUC AAAOUC,
aAAd €lPHAOTE MOAU O OKANPOL KAl TTLO ETMKPITIKOL PE
TOV £QUTO Hag.

» MIAnoCE OTOV £AUTO GOU HE TOV TPOTO TTOU Bd PIAOUGCEC
0€ KArmolov




Euxapiotnoe toug aAAoug

» Acife 0TI TOUC EKTIPAC cag Kal aAAol Ba o€
EKTIUNOOUV (KATtolol OXl....)




» YITAPXOUV £PEUVEC TTOU OEIXVOUV OTL TO vd
MEPVAHUE XPOVO OTN PUOH E£LVAlL ATTOTEAECHATIKO
otn BeAtiwon tng dlabeong Kal Tng WYUXIKNG pag
eveilac Kabwg Kat otn BeAtiwon tng CWHATIKNG
uac vyelac.

» MEIQZH: ayxoug, aptnplakng meong, KatabAwwnc,

» KAAYTEPH: 01aBeon, autoeKTipnon, EVEPYELQ,
OUYKEVTPWON




HuepoAoylo autoeKTIUNGNG

» “"Eviwoa mepngavog otav ..." "Znpepa Katagepda
..." "KaTL Tou €Kava yla KAmoloyV ...» KAT




» T1 €lval onpAvTIKO Yid o€vd; (OXL yld TOUC
aAAouC)

» Mabg t1L Bec amo tnv {wn cou




Mnv ta mapatnoeig

» H autoeKTipynon €lvat cav Tov KNmo mou xpelalstal
OUVEXN TEPLTTOLNON

» H 1o yupvaotnpto. ‘Ekavec puc. Mpemet va
OUVEXIOEIC

» EMIMONH kat 2YNETEIA




13. TEAIKEC OKEWEIC




TeAMKEC OKEWEILC

» H onpavtikotepn oxeon mou exoupe otn {wn £lvat
autn HE TOV £AUTO Hag.

» EXHIA 2E 2XEXH ME AYTOEKTIMHZH




