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APAZTHPIOTHTA A®OPMHZIHZ
(Xpovog: 10 Aertta)

O1 paBntég kadouvral va rapakoAoubrjcouv
10 @U\pdkt tou Guy Winch: Why we all
need to practice emotional first aid

(https:/ /www.ted.com/talks/guy winch

_the case for emotional hygiene#t-

440204) (péxpt 1o Aerto 7:32). AxkoAoubei

ou{nnon ywa ta ouvaefnpata Kat Iog
avtd emdpouv Ot  WYUXIKL Uyeia TOU

atopou.
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KENTPIKEZ APAXTHPIOTHTEZXZ

Apaotnpotnta 1 (Xpovog: 10 Aerttd)

O1 pabnteg xwpifoviar oe opadeg. Ze
KAaOe opdda Oilvere €va KoOUTAKL Je
ypappata. Ot pabntég kalouviar va
ypayouv 0oa replocotepa ouvaitcbnpata
HrItopouv va orke@touv. To KABe Koutakl
PEmel va Trepiexet ta ida ypappata
wote o1 duvatotnteg va eivat ot idieg ya
KaBe opada. H opada 10U Ba
oxXnuatioel g Ieploootepeg AeSelg Ba

eivatl kat n viknIpla opdda.

O1 paBdntég avakovwvouv tig AESelg Tou
oXnpatioav Kat peoa  arno  oudrninon

61betatl o oplopog tou ocuvaicbrpartog.

Apaotnpidtna 2 (Xpovog: 10 Aerta)

O exrmaideutikog T1aApPouUoladel o€
ouviopia ta €ibn kail g 18610tTEg TV
ouvaoOnuateov (B1PAio oeAd.45). Zin
ouvéxela ol pabnreg Kaldouviat va
rapaxkoAouBrjocouv 10 PUAPAKL
«Silence of love»

(http:/ /www.youtube.com /watch?v=

USqas9fubTlA) xat va kataypayouv

oe PUAo epyaciag ta ouvalcOnpata
IOV IIPEIAYOVIOT®V  ([atépa  Kat
KOpng). X1 ouvexela Kadouviai va
doulewouv oe opadeg yaa va 1A
dlax@piocouv 0O  euxdaplota  Kat
duoapeota KAl va KaAtaypayouv Toug

TPOITOUG ERQPaonsg TV
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rxeon epebioparog,
ouvailodnpatog Kat
oUPTEPLPOPAG

Avketo Idaiiov

ouvaloOnuatwv. AxroAouOei
avakoivworn TV aAroTeEAEOPAT®OV KAl

yivetat oudr)tnor).

Apaotnpotnia 3 (Xpovog: 10 Aerta)

Atvetat  ommv  kaBe opdada  eva
ouvaioOnua kat Kalsitar va ypayet
TPOITOUG £K(MPPAOCNG TOU OUYKEKPIHIEVOU
ouvalodnuartog. O1 pabnteg
AVAKO1VOVOUV auTd Tou £ypayav Kat
yivetat oudr)tnorn. Aivetat eép@aon oto
nooo ONPAavilko eivat va
avayvapifoupe kat va draxeipi{opaocte
O®OTA Ta cuvalodrnpata pag Kat 1rmou
propouv va obnyrjcouv av dev 1A
dlaxelplotoupe owota (AdBog mpagelg,
oopatika npoPAnuata, npofAnuata
OUUIIEPIPOPAG).



