A
\

YCARE

R
/

E§AoKNON KOLVWVLKWYV LKAVOTHTWV

Baolko prvupa

Autr n Spaotnpldtnta aneubuvetal KUPLWE oTnV TIPowWBNCN PLAG ATIOTEAECUATLKIG ETILKOLVWVLAG
KAl OTOV TPOOSLOPLOPO TWV TUTIWV KOWWVLIKWY SEELOTATWY TIOU Pag ETLTPETOUV va
UTIEPAOCTILOTOUME TA SLKALWHATA Pag PE TIApAAANA0 0EBACHO TWV SIKALWHATWY TwV AAAwv. H
avdamtuén TWV KOWWVLIKWY §eELOTNTWV amoteAel Baciko mapdyovta TOoo yla tTnv mpoAndn tng
oTpatoAdynong amod ETPEPLOTIKEG OPASEC GO0 KAl yLa TNV €Vtagn Kal EVoWPAtwaon 6cwv Bélouv va
ATIEPTIAQKOUV aTtd AUTEG TLG OPASEG (1) 6N To €X0UV KAVEL) Kal £XOUV UTIOOTEL pila SlakoTtr oTLg
KOLVWVLKEC TOUG OXEOELG.

NEEELG-KAELSLA: BeBalotnta, eTAUCN CUYKPOUOEWV, KOLVWVLKEG SEELOTNTEG

NepiAnyn

Ye SLapopeg Kataotaoelg, atcbavopaote tnv avdaykn va XPnoLUOTIOLOUME TIG CWOTEG HOPYEG
ETLKOWVWVIiag Tmou pag Bonbouv va eMAUCOUUE TLG CUYKPOUOELG PE TOV OWOTO TPOTo. Ma va
QVTLHUETWTILOOUPE QUTEG TLG KABNUEPLVEG KATAOTACELG, TIPETIEL VA AVAAUCOUWE TA OTUA €TLKOLVWVLAG
pag, va paboupe kat va avayvwpiloupe SLapopeTkA TTPOTUTIA ETIKOWVWVIAG Kal va kabBopiloupe
Ttola elval Ta Lo amoTeEAECHATIKAL.

Katnyopia MéyeBog opadag HAwkia opadag AvdpkeLa
« MpoAnyn * ULKpr) opasda «12-15 « 1 wpa
* NapepPaon * yeoala opdda «16-19
+20-24
2 1ox0L

Ol OUMPETEXOVTEG

e Na tpoodLoploouv Kat pabouv Ta TILo amoTEAECUATLKA OTUA ETILKOLVWVIAG.

¢ Na tpooSloploouv Ta ETILKOWVWVLAKA TIPOTUTIA TIPLV ATIO TLG KABNUEPLVES KATAOTACELG KAl
avayvwp({ouv TLG KOLVEC TITUXEG.

e Na avtaAMdooouv poAoug 0TV ETILKOWVWVLA KAt va avamtlooouy TNy Lkavotnta avaAuong
Kat SleEaywyng aviyveuong amnd SLAWopEG OTITLKEG YWVILEC.

Opada-otoxog

NEoL Kal / 1| OLKOYEVELEC.

Meptypapn

MPOKELPEVOU VA OUVEPYAOTELTE PE TLG OLKOYEVELEG, CUVLOTOUMPE va KAVOUUE pLa Tpotepn
mapouaciacn tng SpaoctnpLétnTag téo0 OTOUG VEOUG OGO KAl OTLG OLKOYEVELEC TOUG, WOTE va
pTtopoUV va mpoBAnpatiotolv mpLv eklvrjoouv tn ouvedpla yla ta mpoPARpata mou
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avtipeTwrifouv Katd tnv emkowvwvia (oulntroeLg).

Bripa 1: MNapouciaon kat TepLypa®rn] twv TpLwv TPOTIWV ETLKOWVWVIAG: "ATIOQACLOTIKOTNTA,
mabntkotnTa Kat embetikotnTa” (BA. Mapakdtw "oxrpa oTuA emkowvwviag"). AwoTte Eppacn otnv
TIOLKI\OpOp@la TWV KABNUEPLVWVY KATACTACEWY OTLG OTIOLEG TIPETIEL VA AOKOUHE TLG ETILKOLVWVLAKEG
S€ELOTNTEG Pag (TL.Y. NTAOTE KATL, KAVTE KPLTLKN, AAAAETE Kavova, UTIEPACTILOTELTE TOV £QUTO 0AG
amd pLa eniBeon). Mmopeite emiong va mpooBecete otn §pacTNPLOTNTA TNV EpPNVELA TNG N
AEKTIKAG €TLKOoVWvViag ("yAwooa Tou ocwpatog") Tou xpnolgomolelital o€ KaBs mapadslypa
(EKYPATELG TOU TIPOCWTIOU, XEPLA, OTACN KTA.).

Brjpa 2: Anploupynote {euydpla () HLKPEC OPASEC) KAl SWOTE TOUG Pla KApTa e Ta tpla
ETILKOLVWVLAKA OTUA TIOU TtepLypd@ovtal f a@rote Ta opatd o€ eva Tivaka r) mpoBoAiéa (BA.
dUNGSLa: "Tlivakag ETLKOWVWVLAKWY OTUA"). ZNTrOTE aTtO TOUG CUHHETEXOVTEG VA OKEPTOUV PEPLKA
Tapadelypata KAaTaoTACEWY OTLG OTIOLEG £XOUV AVTLEPACEL PE €vav "eTLOETIKO", "abnTiko" Kal

"amo@acloTko (SuVapLKO)" TpdTo.

2ZXHMA ME TA ZTYA ENIKOINONIAZ

EMIOETIKO

NMpoaomifopoL Ta

NAGHTIKO

Asv mpoaonifopo e Slkouapard pou
DKo LOTE ow ohhd eV oEPojio T
Gika oou

Bipa 3: AnpLoupyriote TPELG OPASEG KAl SWOTE TOUG pLa Katdotaon (Ti.X. KAVTE PLa KPLTLKH, {NTrote
pLa xdpn, KATL) KAt €va armo@aoloTko (SuVapLKo), TTabnTiko 1 eTOETIKO OTUA emikolvwviag. Kdbe
opada Ba mpéETeL va TepLypayeL pLa Lotopla TTou va avamaplotd tnv Kkatdotaon, va avagepeL To
OTUA Tou €xeL akoAouBnBel kat va oculntioel to Mwg Ba Atav €dv xpnoLgotmoLloloe Eva
aTIOPACLOTLKO, SUVAULKSO OTUA. H katdotaon umopel va lval n (8la Je autr) Ttou TepLlypAa@eTat oto
Tponyoupevo Brua. *Autd to Bripa pmopel va ulotolnBel wg Tawyvist pdAwy, otmou og kaBe opada
£XEL avateBel SLAPOPETIKOC POAOG yLA VA AvaTiapLoTA TNV LoTtopla Pmpootd amd Toug AANOUC.

Bripa 4: ZuyKevTpwoTe OAN TNV opada Kal OKePTelte Ta cuvalobripata mou £xouv TpokUPEL o€ KABE
oTUA, Slvovtag éugpacn oTo amoWacloTKO OTUA TNG ETILKOWVWVIAG KAl pWTWVTAG TOUG TIOLO OTUA
BewpoUlv TILO ATIOTEAECPATLKO. MTIOPELTE VA KAVETE APKETOUC YUPOUG HOVO HE TO ATIOYACLOTLKO
OTUA, 1] va TIEPLYPAPOUV OL CUPHETEXOVTEG TLG EPTIELPLEG TOUG KATL.

KAelote tn ouvedpla Slvovtag mapadelypata opLoOPEVWY TEXVIKWY ATIOQACLOTIKOU OTUA (BA.
BLBALoypawpla).

Anattobpeva vAKa
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MaupoTiivakag, @UAAa xaptiov, poAUBLa, @uAAdsia: "Mivakag ZTuA Emkowvwviag" (autd ta
QUANGSLA Elval ETTEENYNUATLKA).

MeBoboloyia

AuTO-a§LoAdynon Kat Ttatvist poAwv.

ZUHBOVAEG yLa TOV eKTIALdELTN

e [POETOLPACTE TIPONYOUHEVWG PLA 0aPr) TIEPLYPAPT) TWV HOPYWV ETILKOLVWVLAG KAl pLa PeyaAn
TIOLKIALO KABNUEPLVWY TTAPASELYHATWY KAl TUTIWV ATIOQACLOTIKWY ATIAVTNOEWVY (TTWE Va TIw
OXL, KAVTE Kal va AAPBETE KPLTLKNA KATL.)

e EvBappUveTe TNV avtaAayr] Twv pOAWV.

e Juviotdtal va eloayBel TTponyoUpEVWCE KATIOLA AOKNON TIOU OXETL{ETAL PE TN SLATIPOCWTILKN
ETILKOLVWVLA (OTUA TILKOWVWVLAC).

e [POTELVETE OTOUG CUPPETEXOVTEG VA ava@épouy eBSopadlala TOoeg YopEG epdppolav
QTIO(PACLOTIKEG CUUTIEPLPOPEC.

Mnyeg / BiBAoypagpia
ZUVEECHOL OE TEXVLKEG ATIOYACLOTLKOU OTUA (0Ta LOTIAVLKA)

e http://justificaturespuesta.com/tecnicas-asertivas-para-afrontar-discusion/
¢ http://www.aulafacil.com/cursos/I11472/psicologia/psicologia/taller-de-habilidades-sociales-y-
comunicacion/habilidades-asertivas

Evturmo vAIko

®UAo epyactag: Mivakag ZTuA Emikowwviag

@@@@ CC - Avagopd - Mn Epmoptkr) Xprjon - Mapdpota Atavopr)
BY NC SA http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Eédoknon Kolvwvikwv tkavotATwy. AvaktnOnke tnv Tpitn, 17 Maptiou 2026 amod
https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE449/
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S€v ouVLOTA aTIOSOX N TOU TIEPLEXOUEVOU, TO OTIOLO AVTAVAKAA TLG aTOPELG HOVOV TwV
Snuoupywy, kat n Eupwraikn Emitporn Sev pepeL oudepia euBLUVN yLa omoLadrmote
XPrON TWV TANPOYOPLWVY TIOU EUTIEPLEXOVTAL OE AUTO

Erasmus+ Programme

Co-funded by the H umtootriptén tng Eupwaikrg ETLTpomg yia TNV mapaywyn tng mapouoag LoTOoEASag
of the European Union
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