A
\

YCARE

.\
4
AUTOHATEG OKEYPELG

BaoLko prvupa

OL autopateg okePeLg elval yWwoLlaKeg SLaoTpePAWOELG (TIPOKATAAAPELG GUAAOYLOTLKNG) TIOU
OKOTIEUOULV VA SLKALOAOYHOOUV KaL VA UTIOOTNPLEOUV TLG KABNUEPLVEG KATACTACELG AKOMA Kal av Sev
TALPLAZoLV PE TNV TIPAYHATIKOTNTA KAl KataAryouv va BAdmitouv tnv autoavtiAnyn kat tov tpdro
TIoU BAETIOUPE TOV KOOWO. EKTOG amd TNV eP@AavLon Toug o€ atopLkd eminedo (n ikn pag epunvela
TOU KOOPOU), auth N TpoKataAnPn tng CUANOYLOTLKAG ELval PLa OTPATNYLKNA TIOU XpnoLdoTioleltal
o€ €ETPEPLOTLKEG OPLALEG yLa va Stkatoloynoel tn xpnon Blag. Mpokelpévou va amoeuxBel n
PL{OOTIAOTLKOTIONNON TWV VEWV KAl Va eVIoXUBEL N LkavdtnTa ekelvwy TIOU ULOBETNOAV EETPEPLOTIKEG
t&eohoyleg va evtomidouv TN yvwolakn StaotpéBAwon (TTpokatdaAnyn cUAAOYLOTLKAG) TOU
XPNOLHOTIOLOUV aUTEG OL OPASEG, OL VEOL TIPETEL Va lval o€ B¢on va evtoTii{ouV TLG TILO CUXVEG
YVWOTLKEG OTPERAWOCELG KAL VA AVATITUCCOUV OTPATNYLKEG AVTLHETWTILONG TOUC.

NEEELG-KAELSLA: auTOpaTeG OKEYPELG, auToppUBULON, cuvaloBnuaTtikr vonuoouvn

Neprypapn

Aev avtidapBavopaocte 6AoL pPag TNV mpaypatikoétnta Pe tov (Lo Tpomo, o kabevag pag tnv
avtilapBdvetal, eppnvelEeL Kal Kwdlkotolel avaloya pe TG agieg ) ta mpotund tou. To TTPWTO
TPAyHa TIOU PTIOPOUME va evtoTiiooupe elvatl To ouvalobnua: atoBavopaote aoxnua kat Sev
Egpoupe yLatl. AAA Ttlow atd auto To cuvaloBnua elval pua apvnTikh oKePn Tou £xeL TIPOKANBEL
HEPLKEC POPEC XWPLG va To yvwpiloupe. To va pdboupe Twg AeLtoupyoUV Ta cuVALCBAPATA KAl TIWE
va eVTOTIL{OUHE TLG QUTOHATEG OKEWELG TTOU €TINPEALOVV TNV autoavtiAnyn kat tnv automnenoibnon
Ba pag BonbrioeL 0To va avamtu§oupE OTPATNYLKEG YLa VA TLG AVTLUETWTILOOULE.

Katnyopia MéyeBog opadag HAwia opadag AwdpkeLa

*+ ZTPATNYLKEC EEGSOU * HEPOVWHEVA ATopa +16-19 + 30 Aetttd
* ULKpN opdasda +20-24 « 45 Aettd
* yeoata opdada « 1T wpa

PR (o) (o]l

Ol OUPPETEXOVTEG VA

e yWwwploouv Kal aviyveloouy Ta Tpla cUoTATIKA TwV cuvaloBNUAtwy Tou epaviovtal o€
KATAOTACELG OUYKPOUONG

e TIpooSLopioouV TG aUTOPATEG OKEPELG TTOU eTNPeadouv TNV autoavtiAnyn, Tnv
auToTETOLBNON KAl TTWG AVTIAAPPBAVOUACTE TA YEYOVOTA TOU TTEPLBANOVTOG Pag

e YWWpIloouv KAl EQAPPOCOUV YVWOTLKEG OTPATNYLKEG YL VA QVTIPETWTIL{OUV TLG QUTOUATEC
oKEPEL
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Meptypaepn

Bripa 1: MpaypatoToloTe Pe TOUG CUPHPETEXOVTEG EVA KATALYLOPO LEEWV OXETIKA PE TNV €VvoLd TWV
ouvatoOnudtwv. Nwg Ba opifate ta cuvalodnuata; Nooca €én ocuvatcbnudtwy undpyxouv; Ba
Agyate OTL £va Atopo Pmopel va lval "ouvatodnuatikd"”; kat yrati; Tt viwBelg otav cupBalvel katt
Kakd og 0€va; Kat kKatL kahd; Autd ta cuvaloBnpata ivat tapopoLa Pe KAmoLo TpoTo; ...

Brjpa 2: AnpLoupynote TpeLg oTNAEG otov paupottivaka: "Nwbw ...", "Nopidw... ", "Aéxopat... "
Ert\é€ete éva TTapASELyPa KATIOLOU YeYOVOTOG TIOU 0AG AVACTATWOE (TI.X. ATIOTUXNMEVEG EEETATELC,
eMLMANEN, ...) KAL TTAPOUCLACTE TA TPl oUCTATIKA TOU cuvaloBruatog. MNa napddetypa:

Kal autd TIoU KAVW oTn
ouvéxela elvat

opyn, N KapSLd pou XTutdel  OTL TO AAAO TIPOOWTIO Sev PE  va YWVAlW, va TIPOoBAMNW
YPyopa, ayXwvopat, KATL. kataAaPBatvet KAl va geuyw

atobavopat ... vopullw ot ...

BApa 3: NapouoldoTe TOUG OXETIKOUG PNXAVLIOPOUG OTLG QUTOPATEG OKEWPELG KAL TLG OTPATNYLKEG
aVTLPETWTILONG autwV (BA. Evtumio UALKG: ®UANO epyaciag «Mivakag autopatwy OKEPeWV»).
ZuvLoTATal N Kataypag@rn otov JaupoTilvaka TWY PNXAVIoUWY apvnTIKNG okEPNG TIEpLYpApovTag
TUTILKEG PPACELG yLa kABe €vav amod autoUg.

Brjpa 4: IxnpatloTe PLKPEC OPASEG KAL PHOLPACTE £vA PUAAO TIOU TIEPLYPAPEL SLAPOPETLKEC
Kataotdoelg oL omoleg avtikatomtpifouv autopateg okePelg (BA. Evtutio UALKO: dUANO epyaciag
«Mapadelypata mMePUTTWOEWY AUTOPATWY OKEPEWVY TIOU TIPETIEL VA AUBOUV otnv opdda»). Zntrote
Ao TOUG CUPPETEXOVTEG VA TLG EVTOTILOOUV KaL VA TIPOTEIVOUV EVAANAKTLKEG AUCELC,.

Bpa 5: Kavte pla oculrtnon Kat oke@telte tn SUoKoALa tng doknong: Ol CUPPETEXOVTEG EVTOTILOAV
KATIOLEG AUTOPATEG OKEWPELG TOUC KAl TTWE TLG avTlheTwLoay; NMpoomabriote va uttoypaupioste to
YEYOVOC OTL QUTEG OL HOPPEG OKEPEWY EXOUV WE ATIOTEAECHA VA OTPERAWVOUV TOV TPOTIO TIOU
BAETIOUPE TOV KOOPO Kal ouvNBwG epavidovtal étav BPLOKOUAOTE OE TETAPEVEG KATAOTATELG.

Anattobpeva vAKa

Mivakag, otulo, Xapti, KATAAOYo¢ QUTOPATWY OKEPEWV KAl OTPATNYLKWV*, KATAAOYOC TWV TIPOG
avdAuon utoBeocewv*. (* OL katdAoyol Bplokovtal otnv katnyopla €vtumo UALKO Kal elvat
€VEELKTLKOL).

MeBoboloyia

AvdA\uon TIEPUTTWOEWV Kat cugrAtnon.

ZUHBOVAEG yLa TOV eKTIALOELTN

e NpooaApPOOTE TOV APLOPO TWV PNXAVIOHWY CUP@WVA PE TNV NALKLA Kal TN EEALEN TNG
opasac.

* Tag TpoTElVOUE VA TIPOETOLPACETE €vav TIVaKA PE TOUG KUPLOUG JNXaviopoUg Kat
OTPATNYLKEG YLA VA QVTLPETWTILOETE TG QUTOATEG OKEPELG. MOLPAOTE TOV 0TOUG
OUMETEXOVTEC.

e AuTr n 6paoctnELOTNTA ACXOAELTAL PE TN SEUTEPN CUVLOTWOA TWV CUVALCONUATWY (CUANOYLKH
okeyn). Zuviotdral va TipayHaToTIOLOETE TIPONYOUHEVWGE KATIOLA SUVAULKA TIAVW 0TN
cuvaloOnuatikr avtoyvwaola otnv omola Ta cuvaloBrjpata Katl oL PUOLKEG Toug evaelelg Ba
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EVTOTILOTOUV.

Mnyég / BLBAloypagpia

Mpoocappoyn amnod to UAAO 23 "Descubriendo pensamientos erréneos”. Ruiz Lazaro P. J. (1998).
Promoviendo la adaptacién saludable de nuestros jévenes. Proyecto de promocién de la salud
mental para adolescentes y padres de adolescentes. Ministerio de Sanidad y Consumo de Espafia.

Evtumo vAko
Mivakag autopatwy oKEPEWV.

MNapadelypata MEPLTTWOEWY AUTOPATWY OKEPEWV TIOU TIPETIEL va AuBoUv oTnv opdasda.

@@@@ CC - Avapopd - Mn Epmoptkr Xprion - Mapduota Alavopn
BY NC SA http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Avtdpateg okéYelg. AvaktnOnke tnv Asutépa, 08 AskepBpiou 2025 amo
https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE436/
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Erasmus+ Programme 8€v oLVLOTA ATIOS0XN TOU TIEPLEXOUEVOU, TO OTIOLO AVTAVAKAA TLG aTIOYELG HOVOV TV

Co-funded by the - H uttootriptén tng Eupwralkrg EMLtpomr yLla Tnv apaywyr| tng mapouoag LotooeAisag
of the European Union -

Snuloupywy, kat n Eupwmaikn Emtporn Sev pépeL oudepia eubUVN yLa omoLadnmote
XPNoN TWV TANPOYOPLWV TIOU EUTIEPLEXOVTAL OE QUTO
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