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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

Meprypapn
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Bjpa 1: MNpaypatoTolote P TOUG CUPHPETEXOVTEG EVA KATALYLOPO LEEWV OXETIKA PE TNV €VvoLa TWV
ocuvailoBnudtwy. Nwg Ba opilate ta cuvalcBnuata; Nooca €ién cuvaloBnudtwv untdpyouv; Oa
Aéyate OtL €va atopo pmopel va lval "ouvatodnuatikd”; kat ylati; Tt viwbelg étav ocupBalvel katt
Kako og 0€va; Kat kKatL kahd; Autd ta cuvatoBnpata ivat mapopoLa Pe KAToLo TpoTo; ...

BApa 2: Anuloupynote TpeLg oTNAEC otov pavpotiivaka: "Nuwbw ...", "Nopidw... ", "Aéxopat... ".
Ert\eete €va apadelypa KATOLoU yeyovoTog TIOU 0aG AVAOTATWOE (T1.X. ATIOTUXNHEVEG EEETATELC,
emtimAngn, ...) kat mapouctdote ta tpla cuotatikd Tou cuvalodrpatoc. MNa mapddetypa:

Kal autd TIoU KAVW oTn
ouvéyela elvat

opyn, N KapSLa pou XTuttdel  OTL TO AAAO TIPOOWTIO Sev PE  va YWVAlw, va TIPooBAMNW
YPyopa, ayXwvouadt, KATL. KataAaBatvet KAl va Qeuyw

atoBdvopat ... vouidw otL ...

BApa 3: NapouoLldoTe TOUG OXETLKOUG PNXAVLIOPOUG OTLG QUTOPATEG OKEPELG KAL TLG OTPATNYLKEG
QVTLHETWTILONG auTwV (BA. Evtutio UALKO: PUANO epyaciag «Mivakag autopatwy oKEPEWVY»).
TUVLOTATAL N KATaypayr) 0ToV PJaupoTiivaka TwV PNXAVIOHWY apVNTIKAG OKEPNG TtEpLlypdpovtag
TUTILKEG PPACELG yLa KABe €vav amod autoug.

Bipa 4: Ixnuatiote PLKPECG OPASEG KAL PHOLPAOTE €va QUAAO TIOU TIEPLYPAPEL SLAPOPETLKEC
KATAOTACELG oL oTtoleg avtikatomtpi{ouv autopateg okePelg (BA. Evtuto UALkO: DUAANO epyaociag
«Mapadelypata MEPLMTTWOEWY AUTOPATWY CKEPEWV TIOU TIPETIEL VA AUBOUV otnv opada»). Zntrote
aTto TOUG CUMPPETEXOVTEG VA TLG EVTOTILOOUV KAL VA TIPOTE(VOUV EVOANAKTIKEG AUCELG.

Bpa 5: Kavte pla oulrtnon kat okepteite tn SuokoAila tng aoknong: Ol CUPPETEXOVTEG evTOTILOQV
KATTIOLEG AUTOHATEG OKEWPELG TOUC KAL TIWG TLG QVTLPETWTILOAV; MpooTabr|oTte va UTtoypappioETE TO
YEYOVOC OTL QUTEG OL HOPPEG OKEPEWVY EXOUV WG ATIOTEAECHA VA OTPERAWVOUV TOV TPOTIO TIOU
BAETIOUE TOV KOGPO Kal ouvrBwe epavidovtal 0tav BPLoKOPACTE OE TETAPEVEG KATAOTATELC,

Anattobpeva bAKa

Mivakag, otulo, xapti, KATAAOyog QUTOHATWY OKEPEWV KAl OTPATNYLKWVF, KATAAOYOC TWV TIPOG
avdAuon utoBeoewv*. (* OL katdAoyol Bplokovtal otnv katnyopla €vtumo UALKO Kal elvat
eVSELKTLKOL).

MeBoboAoyia
AvdAuon TIEPUTTWOEWV Kat ougrtnon.

ZUHBOVAEG yLa TOV EKIALOELTH

¢ [pooappOOoTE TOV APLOPO TWV PNXAVIOHWY CUP@WVA PE TNV NALKLA Kal TN EEALEN TNG
opddag.

* Yag TIPOTEIVOUPE VA TIPOETOLPACETE VAV TIVAKA HE TOUG KUPLOUG NYXAVLOHOUG Kat
OTPATNYLKEC YLA VA AVTLLETWTILOETE TIG AUTOUATES OKEPELS. MOLPAOTE TOV OTOUG
OUMETEXOVTEG.

e Autr n 6pactnpLotTnTa acXoAElTal Pe TN SeUTEPN CUVLOTWOA TWV CUVALCONUATWY (CUANOYLKH
ok&YPn). ZuUVLoTATAL VA TIPAYUATOTIOL)OETE TIPONYOUHEVWE KATIOLA SUVALKI TIAVW OTN
ouvaLoONPATLKr aUTOYyVWGola otnv otola Ta cuvVaLoBriuatTa Kal oL YUOLKEG Toug evEelelg Ba
EVTOTILOTOUV.

Mnyeg / BiBAloypapia
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Mpocappoyn 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 TEPLTTWOEWY AUTOPATWY OKEPEWV TIOU TIPETIEL va AuBoUV oTnv opdasda.
@@@@ CC - Avagopd - Mn Epmoptkr} Xprjon - NMapduota Alavopn
BY NC_SA http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Autopateg okéPetg. AvaktnnBbnke tnv Kupiakrn, 05 lavouaplou 2025 amo
https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE436/

https://www.ycare.eu

Co-funded by the — H uttootiptlén tng Eupwrtaikng EMtpomng yla Tnv mapaywyn tng mapouoag LotooeAisag

Erasmus+ Programme 8ev oLVLOTA aTIOS0X N TOU TIEPLEXOEVOU, TO OTIOLO AVTAVAKAA TLG aTOPELG HOVOV TwV

of the European Union SnuLoupywv, Kat N Eupwriaikr ETiitpoth Sev pépel ouSepia euBlvn yLa oToLasHTIOTE
XPron TWV TIANPOYOPLWV TIOU EPTIEPLEXOVTAL O AUTO
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