H mapamndvw ta§wvopia tou Bloom éxeL edappoyr T060 0Toug eVAALKEG EKTAULEEVOUEVOUG OO0 KOL 0TOUG EKTTOLSEUTEG EVNAiKwY, aAAd pe eAadpwg StadopeTikolg TpOMoUG:
- Mo Toug eVAALKEG EKTALSEVOUEVOUG, N TAELVOUNGN TIEPLYPAdEL TOUG LaBNoLaKOUG 0TOXOUG TTOU TIPETEL VA ETULELWEOUV va ETILTUXOULV. Ma TAPASELYHA, OTOV YWWOTIKO TOMEQ, OL EKTTALSEUOUEVOL Ba TIPEMEL va eTLSLWKOLY va Bupolvtal, va Katavoouy, va epapprolouy, va avaAliouy, va
a§loAoyouv Kot va SnpLoupyolV yWWoeLg Tou oxetilovtat e tnv Yuxkn vyeia kat t xprion Yndlakwv epyaleiwv. ZTov ouvaloOnUaTiko Topéa, oL EKaldeudeVoL Ba TTPEMEL va avamTUEOUV GTACELG UTIOSOXIG, AVTATOKPLONG, A§LoAGYNaNG, 0pyavwong Kal XPaKTNPLOKOU OE OXECN UE
Béuata PuxikAg uyeiag Kal OpHaSIKEG SpaaTnPLOTNTEG. LTOV PUXOKLVNTLIKO TOMEQ, OL LaBnTEG Ba mpémel va avamti§ouv Se§LOTNTEG LiNONG, XELPLOKOU, akpiBeLag, apBpwang kat GucCLKOToinoNG O OXECN LE TNV EMKOWVWVia, Tn Xprion YndLlokwyv pyaleiwy Kat Ty avamtuén

Habnolakwv nopwv.

- Mo toug ekmatdeuTég evnAikwy, n tavopio apexet évav 0dnyo yia to T Ba mpémnel va emSLwéouv va SLEUKOAUVOUV OTOUG EKTTALEEUOUEVOUG TOUG. OL eKTTAULSEUTEG Bl TIPETIEL VAL OXESLATOUV TIG OTPATNYLIKEG SLEACKAALAG KOL TLG LABNOLOKEG TOUG SpACTNPLOTNTEG LE TPOTIO TIou va Bonbd
TOUG EKTIALSEVOLEVOUG VA ETILTUXOUV TOUG TIEPLYPADOUEVOUG OTOXOUG GTOV YWWOTIKO, GUVOLEBNUATKO Kot YuxoKvnTIKO Topéa. EmutAéov, ot iblot oL ekmatbeuTikol Ba pEmeL £MioNG VoL GTOXEVOUV GTNV EMITELEN AUTWV TWV OTOXWY, KABWG givat kat ot (Stot pabntég otn Stadikaoia. MNa
Tapadelypa, oL ekmatSeuTikol Ba TPEMEL EMiong va 6ToxeVOUV 6TO va BupouvTal, va Katavoouy, va epapprolouy, va avallouy, va a§lohoyoUv Kal va SnLoupyolV yVWoEeLG OXETIKA LE TNV PUXLKR Lyeia kal T xprion Yndlakwv epyaleiwv. Oa MPEMEL EMIONG VO AVaTTUEOUV TLG

TiepLypadOUEVEG OTAOELG Kal SE§LOTNTEG, KABWG aUTEG Ba EVIoXUOOLV TNV AMOTEAECUATIKOTNTA TOUG WG EKTTALSEUTIKOL.

‘Etat, evw n Ta§vopnon tou Bloom éxel epappoyr T000 0TouG EVAAIKEG EKTTALEEUOUEVOUG 00O KL OTOUG EKMALSEUTIKOUGC, XpnotpomnoLeital pe eAadpwg StadopeTikolg TPOMOUG yla Tov Kabéva.
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WuxoKvnNTikdG Topéag (otoxoL Bactopévol oe Se§LOTNTEC)

Arnopipnon

Xelpaywynon

Nepypadi

AvoKOAEOTE YEYOVOTO OXETIKA e TNV PUXLIKA Lyeia,
OUMTMEPINAUBAVOUEVWV TWV KOWVWY TIPOBANHATWY, TWV QLTLDV
TOUG Kot TwV TiLBavwv Beparmetwv.

E&nynote tn onpacia tng autodpovTidag Kal Twv OTPATNYLKWY yLo
™ SLatpnon TN CWHATLKAG KAt YUXLKAG UYELDC.

Na xpnotpomnololv anoteAeopatikd Pndlokd epyadeio kat
TAQTPOPHES YL HABNon KaL EMkowwvia.

EVTOTULOHOG TIPOBANUATWY KoL QVATTTUEN OMOTEAECHATIKWY AVOEWV
OE OyXWTLKEG 1} SUOKOAEG KATOOTAOELG.

A&LohoyroTe TV PO0S0 TwV EKMALSEUOHEVWV KaL TV
OTMOTEAECHATIKOTNTA TNG HABNCLAKAG EUMELPLQG.

AVATTTUEN KaL TTIPOCAPUOY TOPWV yla TNV KAAUYN TWV QVayKWV
Twv padntwy, 16iwg o oxéon pe TNV Puxtkn vyeia Kot Ta Swpdtia
Sladuync.

Nepypadn
Aeifte evaoBntomnoinon kot mPoBupico va aKoUCETE yLa TG
SLahopeTIkEG epMELpieg Kat To UTOBABPO TwV AAAWV.

Exdpdote katavonon kat evouvaiodnon mpog toug GAoug ou
avtpetwiifouv rpoBAfuata buxikig vyeiag.

Mpocappooteite o€ véeg ouvBrkeg i aAhayEg oto mepBaiiov,
KAl Tou elval Baotko ya v mAoriynon oe Swudtia Staduyng Kat
TNV QVTLLETWTTLON TPOBANHATWY PUXLKAG LYELDG.

Agifte avBEKTIKOTNTO OTNV AVTLLETWITLON TOU OTPEG KAL TWV
avtiootiTwy Kat otnv avakappn and SUokoAeg

KATAOTAOELG. AifTe OUVETELD OTN SLATAPNON ULAG AVOEKTIKAG
OTAONG ATEVAVTL OTLG AVTLE0OTNTEG

Nepypadn

Mapatnpriote katL avanapdyete Se§LOTNTEG EMkovwviag,
oupnephappavopévng tng ékbpaong okéPewv Kat
OUVALBNUATWY KoL TNG EVEPYNTLKAG aKPOAONG.

Xprion bndrakwv epyadeiwv Kot TAATGOPUWY ATTOTEAECHATIKA yLa
uHdBnon kot entkowwvia.

Ma6notakoé anotéAeopa

Amopvnuoveuon Bactkwy YEYOVOTWY Kal OpwV TOU CXETL{oVTaL P
v YuxLKn vyeia.

Epunveia kat cuvoyn Twv apxwv tng avtoppovtidag. Emide§n kot
Katavonon twv Stabopwv mTuxwv TG YUXLKAG UYELDG.
Edappolouv Se§otnteg YndLokol ypoppatiopol yio tn xprion
SLaSIKTUAKWY TTOPWV 1 ELKOVIKWV Swiatiwv Staduyng, Yndlakwv
Kot AAWV KatdAAnAwv epyaieiwv.

Na avaAtouv oAvmhoka poBAfpaTa Kat va avantioeouy
OTPATNYLKES YLaL TNV EMIAUGT TOUG.

Kploeig oxetikd pe tnv agia Sewv fj UAkwv yLa tn BeAtiwon g
HaBnoLakng epmeLplog.

Na npLoupynoete f va oXeSLACETE éva VEO TEALKO TIPOLOV amd v
Katavonor oag.

Ma6notakoé anotéAeopa

Aeite evalobnoia kal oeBacpo yia tn StadopetikdTnTa.
MpowBnote TV evouvaicdnaon Kat tnv katavonaon.

Aeite extipnon KaL 0EBACHO yLa TIG EUMELPLES KOL TAL
ouvaloBfpata Twv AAAwV. TUVELSNTOTOLAOTE TNV eyyev agia tng
PUxKAG eueiac.

ALaXeLPLOTEITE TG AANQYEG KOL T(POCAPHOCTEITE AMOTEAECUATIKA
0€ VEEG KATAOTAOELG. OL eKaLdevopeVOL Ba EVOWHATWOOUV TLG
YVWOELG KaLL TLG TTEMOLONOELG TOUG OXETLKA e TNV Puxikn vyeia oto
TIPOOWTILKO TOUG cuaTnpa afLwv, divovtag mpotepatdtnta otn
onuaocia e Yuxkng uyeiag otn {wr) TOUG Kot OTLG KOWVOTNTES
TOUG.

EVOWUOTWVOUV 0TACELG artoSoXAG, 0€BACHOU KAl UTEPAOTILONG
TWV ATORWV ToU XpeLdovtal BorBeta.

Mabnotako6 anotéAsopa

Eni6elén amnoteAeopatikwy S§LOTATWY EMKOWWVIAG.

Acite endpkela otn xprion Yndlakwv epyadeiwy yua pddnon.
MpokTIKEG Se§LOTNTES OE TEXVIKEG auTodpovTiSag Kot Slaxeiplong
Tou dyxoug (mindfulness, aokAoELg XAAAPWONG KAL CWHATIKEG
SpaoTNPLOTNTEG TTOU TIPodyouV TNV YUK eueia).



AVATTTUEN KaL TIPOCAPHOYH TWV TOPWV WOTE VOl OVTATIOKPivovTaL
OTLG AVAYKEG TWV Hadntwy, biwg oe oxéon pe tnv Yuxikn uyeio Aeifte akpiBela otV AQVATUEN KOL TTPOCOPHOYH TWV HABnoLaKwV
AkpiBela kat ta Swpdtia Staduyng. TOpwV.
Emidelgn g tkavotntag amoteAeoHATIKAG SteuKkOAUVGNG
Na kaBodnyeite kat va SLaxelpileoTte PaBNOLOKEG EUTELPLES yLaL HABNOLAKWY EUMELPLWV. ZUYKEVTPWON avatpododdTtnaong Kot

AdAAoug, 16iwg oe €va meptBdAlov Swpatiov Stadpuync. ou{ATNON TNG EUMELPLAG. ALATUTIWGN TIPOCWTTLKWY
AudpBpwon Juykévipwon avatpododotnong katl culTnon tng EUNELpLag. ouvalednuaTwy.
AfLoAoynote TNV MPOodo Twv EKMALSEUOUEVWY KaL 0§LOAOYHOTE Emidelén g tkavotntag va a§lohoyouv kat va a§lohoyolv

MNoAwtoypadnon TNV anoteAecpatikoTNTaA TNG LoBnoLakng epuneLpiog. QUTOTEAECUATIKA TLG LOONCLAKEG EUTELPLEG.



