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ZWvTag Je avnouyia Kal ayxog o€ 1Tepiodo TTaykOouIag aBeBaidotnTag

2XETIKA JE AUTOV TOV 00NYO:

O k600G pag aAAGlel paydaia auTr) Tn TTEPIOS0. AV UTTOAOYICOUNE HEPOG TWV EIOACEWY TTOU
KUKAOQOpPOUV, Ba rTav dUOKOAO VA NV ayXWVOUOOTE OXETIKA JE TO TI AUTO CNUAIVE! yIa EPAEG
KAl Y10 QUTOUG TTOU QYQTTALE.

H avnouyia kai To dyxog gival ouvrion TTpoRARUATA aKOUA Kal UTTO QUOIOAOYIKEG CUVONKEG Kal
otav pag katadaAouv, n katdoTaon Ptropei va diatapdagel Ao pag 1o gival. 1o Psychology
Tools dnuioupyrioaue autdv Tov dwpedv 0dnyo yia va oag Bonbrioouue va dIaXEIPIOTEITE TNV
avnouyia kal To dyXog 0ag o€ auTrV TNV TTEPiIodo aBeRaIdTNTAG TToU dIABAIVOULE.

Otav éxete dlapdaoel I TTANPOPOPIES, DOKINAOTE EAEUBEPQ TIG QOKNOEIG AV TIOTEVETE OTI Ba Ag
BonBrioouv. Eival guaoikd va duokoAeUeoTe dTav ol Kaipoi sival aB€Raiol, yia auTtd pnv Eexvare
VO TTPOCPEPETE PPOVTIOA KOI CUUTTOVIA OTOV £0UTO 0OG Kal O auToug TTou ival yUpw oac.

20G EUXOUAOTE VA €i0TE KOAG,

Ap. Matthew Whalley & Ap. Hardeep Kaur
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T gival n avnouyia;

Ta avBpwTTIva OvTa £X0UV TNV EKTTANKTIKA IKAVOTNTA va OKEQPTOVTAI Ta HEAAOVTIKA yeyovoTa
TouG. To ‘va oke@TéuaoTe ummpooTd’ (thinking ahead) onuaivel 0TI UTTOPOUNE VA AVANEVOUUE
eMTTOdIa 1) TTpoBAAuaTa, Kal pag divel TRV gukaipia va TrpoypappatiCoupe Auoeig. Otav pag
BonBdel va TTETUXOUNE TOUG OKOTTOUG HAG, TO ‘VO OKEQTOPOOTE UTTPOOTE WTTOPEI va gival
XPAOIYO. MNa TTapddelyha, TO TTAUCIHMO TWV XEPIWV KAl Ol KOIVWVIKEG ATTOOTACEIS Eival XpRoIua
TTPAYUATA TTOU PUTTOPOUUE VA ATTOQPACIOOUNE VO KAVOUUE VIO VO ATTOTPEWOUNE TRV dlaoTTopd
Tou 10U. MapdAa autd 10 va avnouxXouue gival Evag TPOTTIOC ‘VO OKEQPTOUOOTE YTTPOOTA’ TTOU
OUXVd Jag agrvel To aioBnua ayxoug Kal TnG veupikdtntag. OTav avnouxoupe UTTEPPOAIKA,
OUXVA OKEPTOUACTE TIG XEIPOTEPES TTEPITITWOEIG Kal aloBavouaoTe 0Tl dev Ba UTTOPECOUNE va
avTateEEABOUpE.

NMwg gival va viwobeig avnouyia;

Otav avnouxoUue PTTopEi va VIWoouuE pia aAuaida okéwewy Kal EIKGVWY, N OTToia PTTOPE va
eCehixBei oc OANO Kal TTEPIOOOTEPO KATAOTPOYIKEG Kal aTmiBaveg kateuBuvoelg. Mepikoi
AavBpwTrol BiLuovouv Tnv avnouyia cav KAt aveEEAEYKTO -@aiveTal va TTaipvel Tnv dikr Tou Jw.
Eival guoikd 1ToAAoi atrd gudc Trpéo@aTta va €xoupe ACEl TTBAVWG TOUG €aUTOUS HOG va
OKEPTOUOOTE TA XEIPOTEPA OEVAPIA. TO TTAOPASEIYUA ATTO KATW ATTEIKOVICEI TO TTWG N avnouxia
MTTOPEI va KAINOKWOET ypAyopa akOua Kal atrd KATI OXETIKA YIKPO. 'ExeTe TTOTE TTOPATNPACEI
OKEWEIG oAV AUTEG; (OMOAOYOUHEVWG OAOI TO €XOUE KAVEL!).

oAot Ba Tov @avragiwon piag
EXw Evav TLKOL av givat laae 0V Hetédwoa petaddoouv _anoxd‘)\uqm_q KatTov
novoképaio —> KOPOVOi6G o€ 0)~0l}€ otnv —> katba — Bavaro dAwv dowv Eépw
douleLd exBég neBavouy Kat ayane

et I I ==
Avnouxiag

H avnouyia dev gival yévo oto KeQAAl pag. Otav yivetal uttepBOoAIKN TNV VIwBoupEe wg Ayxog
KAl OTO CWHO JOG. ZWHATIKG CUUTITWHATA TG avnouXiag Kal Tou &yXoug CUdTTEPIAaKBAvouy:

Muikr} Tédon i TTOvol Kal GAyog
NeupIkOTNTA KAl aduvapia XaAdpwong
AuokoAia oTov UTIvo

AUCKOAia OTNV OUYKEVTPWON

Na aioBdaveoal eUkoAa e§ouBevwpévog
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T1 TTUpodOTEI TNV avnouyxia Kal TOo
ayxog;

OmnodnTtoTe uTTopEi va TTUPpodOTACEI TNV avnouyia. AKOPa Kal 6tav Ta TTIPAyuaTa TTnyaivouv
KOAd, PTTOPEi va KATOANEETE va OKEPTEDTE OTTO PEOQ 0ag ‘T kal av OAa diaAuBouv;”. QoTd00,
UTTAPXOUV CUYKEKPIUEVEG KATACTACEIG TTOU N avnouxia YiveTal akoua 1o ouxvh. loxupoi
TTUPOBATEG IO TNV avnouxia gival Kal KATaoTACEIG OTTWG:

AIOopOUPEVES - QVOIKTEG O€ TTOAEG EpUNVEiES
MpwToyvwpeg Kol VEEG — AP eV EXOUME EUTTEIPIES YIA VA OTNPIXTOUUE
ATTPOBAETITEG — AOQQPNAG N EENIEN TWV TTPAYUATWY

AKoOUYETaI TITTOTA ATTO TA TTOPATTAVW YVWPEIMO auTh Tnv Tepiodo; H Tpéxouoa TTaykoouia
UYEIOVOUIKN Kpion ouptrepIAauBdvel OAEC QUTEC TIC KATAOTAOEIG, OTTOTE €ival Aoyiké 6T O
K6éouog aioBdavetal oAU ayxog. Eival pia acuvABIoTn KatdoTaon TTou TTPOKOAED PEYAAn
aBeBaidTnTa, N OTToIa PTTOPE YUOIKA va pag odnyrnoel oTnV avnouyia kal oTo aiclnua Tou
AyXOouG.

YTrapxXouv dIa@QOopETIKA €idN avnouxiag;

H avnouyia ptropei va gival xprioiun f gn XpAoIun, Kai ol YuXoAdyol cuxva SIakpivouv Tig
avnouxieg Tou a@opoulv ‘aAnBiva TTpofAAPaTa’ atmd QUTEG TTOU OQOPOUV  ‘UTTOBETIKA
TTPORARpaTa’.

O1 Avnouyieg aAnBivwv TTpoBAnuaTwy ava@EpovTal o€ TTPAYUATIKG TTPORARPaTa
TToU Xpeldlovtal Auoeig auTh Tn oTiyun. Ta TTapddeiypa, dedouévwy Twy TTOAU aAnBivwv
aAvNOUXIWV YIa TOV 16 QUTH TN TTEPIOBO, UTTAPXOUV XPHOIKES AUCEIC TTOU CUMTTEPIAOUBAvouV
TO TOKTIKO TIAUCIUO TWV XEPIWV, TNV KOIVWVIKA ATTOOTACIOTTOINCN KOl OCWHATIKN
atmoudvwan €av EXETE CUPTITWUATA.

O1 YTroBeTIKEG avnouyieg OXETIKA PE TV TPEXOUOO UYEIOVOUIKI KPIion UTTOPEi va
OUupTTEPIAAMBAVOUVY TO va OKEQTECAI TIG XEIPOTEPEG TMBAVEG KOTOOTAOCEIS (QUTO TToU
MTTOpOUME va aTToKOAEooupE dpauartotroinon). MNa TTapddeiypua va @avialdépooTe Ta
XEIPOTEPQ TEVAPIA, OTTWG TO VA TTEBAVOUV O TTEPICCOTEPOI AVvOPWTTOL.

O1 Y1ro0OeTIkéG avnouyieg

vagépovTal ae aAnBiva TpoBARuaTa ava@épovTal o TTPAyPaTa TTou OeV UTTAPXOUV TWPA,
TTOU 00G ETTNPEACOUV TWPA aAAG umopei va yivouv o1o péAAov
“Ta nawdia pou dev xouv ‘ “Aev €xw apKeTd payntéd “Ti Ba kv av xdow TV “Eipat véog Kat uythg aAAa
oxoAeio Kal xpeldzopat OTO ONiTL yLd VA KPATNOEL SoUuAeLd pou Kat TLUKaL Qv KaTAARE® OF
BonBela yia va Ta Npooéxw” NEPLOCOTEPO AN HEPLKEG karaAn§w anopog” avanveuotnpa”

npépeg”
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NMoéTe n avnouyia yiveral TTpoANUa;

OMol avnouyoupe o€ kdtrolo BaBud, kal n TTPOoTIABEIa va TIPOVONOOUNE UTTOPEI VO Pag
Bonbnoel va TpoypappaTiooude Kal va avtatreEéNBoupe. Agv uttdpxel ‘cwoTh’ TToodTnTa
avnouxiag. H avnouyia yivetal ipéBAnua étav o€ otapatdel atrd 1o va {eig Tnv {wh TTou Beg
va (AOEIG I O a@rvel va VIWBEIG atroBappnuEVOS Kal EEAVTANUEVOG.

Ze BonBdel va TapeIg auTod e aPRVel va viweeig
Tou BéAeig amofappnuévog, TOPAYHEVOG
i e§avrAnuévog

Ze BonBd va Avoeig Ze ggrodider amod 1o va geig
mwpoBAfuaTa oTnv {wn TNV wn TTou BéAsIg

T1 pTTOPW VA KAVW YIA TNV AvVNOouUXida;

Eival puoikd va ayxwveoTe autr Tn ePiodo, aAAd edv aioBdveaTe OTI yiveTal UTTEPPOAIKO Kal
KataAauBavel Tnv {wr) 0ag - yia TTOPAdEIYUA av 0aG KAVEI VO Ay XWVEOTE ) €AV OUOKOAEUEDTE
va KoIunBeite — TOTE iI0WG va agifel va PEILOETE TOV XPOVO TTOU KATAVOAWVETE AVNOUXWVTOG
KAl va KAVETE BAPATA WOTE VO PPOVTIOETE TOV €AUTO OAG. 2ThV £TTOMEVN evOTNTA AUTOU TOU
odnyoUu E£Xouue CUUTTEPIAGBEl éva TUAMO HPE T ayaTTUéva Pag TTAnpogoplokd QUAAGdIq,
QAOoKNOEIG Kal QUAAQ EpYaCIWY Yia TNV dIATAPNON TG EUNUEPIOG KAl TNV dIaxEipion Tou dyxoug.
AuTd pTTopouv va oag Bonbrioouv va:

Alatnpnoste 1coppoTria otnv {wr oag. O Yuxohdyol TToTeVouUV OTI N EunuEpia
EPXETAIl ATTO TO va CEIG Yo (wr) JE I00pPOTTIa dPACTNEIOTATWY TTOU 00U diVOouv TO
aioBnua TG atréAauong, TG TTPOGdOU Kal TNG yyUTNTAG. TO EVNUEPWTIKO QUAAGDIO
pag “look after your wellbeing by finding balance” (Trpocé€Te Tov eauTd oag Bpiokovtag
IcoppoTTia) avaAuel autd 1o BEua e TTeEPIooOTEPEG AeTTONEPEIEG. O KaTdAoyog
OpaOCTNPIOTATWY OTNV ETTOUEVN CEAIDA TTEPIEXEI TTIPOTACEIG PACTNPIOTHTWY VIO VA OAG
Bonbrioouv va amaoxoAnBeite kair va ueivete evepyoi. Na Buudote 61 gipaote
KOIVWVIKG {wa — XPEIafOPNaoTe OXEOEIG VIO VA OKPJACOUUE Kal VO EUBOKIPNOOUNE. Oa
TIPOTEIVAUE VA TTPOCTIAOAOETE VA KAVETE PEPIKEG TOUAAGXIOTOV dpacTnPIOTNTEG TTOU
€ival KOIVWVIKEG Kal oupTrepIAapBAavouy Kal GAAa dtopa. Ze Kaipoug oav Kal auTtoug
MTTOPEI VO XPEIAOTEN va BPEITE PEPIKOUG dNUIOUPYIKOUG TPOTTOUG VO KAVETE KOIVWVIKA
Tpdypata atd atméoTtacn. Na mapddelyua va Kpatdre eTTagr] JEow Tou SIadIKTUOU A
TOU TNAEQWVOU.

E¢aoknBeite oTO VO avayvwpilete av n avnouyia oag gival ‘avnouyia aAndivou
TpofAnpaTog’, | ‘utroBeTiki) avnouyia’. To OEVIPO KATNYOPIOTTOINONG avnouxiag
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(worry decision tree) ivail éva xprioiuo epyaAgio TTou Ba cag BonBroel va aTtoQpacioeTe
1010 €i00¢ €ival N avnouxia oag. Av BILVETE peyAAa TTOOA UTTOBETIKNG avnouxiag, TOTe
gival onuavTikd va uTrevOuuioeTe 0TOV €QUTO 0AG OTI TO JUAAG oag Oev 0TIACEI O€ éva
TTPOBANUA TTOU UTTOPEITE VO AUCETE AUEDQ, KOl PHETA VA BPEITE TPOTTOUG va dIWEETE TRV
avnouyia Kai va eTKeEVTPWOEiTE o€ KATI GAAO. Oa uTTopoUoaTte va XPNOIUOTIOINCETE
auTo TO epyaleio Kal Pe TTadIG av QUOKOAEUOVTAI va avTaTTECEABOUV.

EaoknBeite otnv avaBoAn tTng avnouyiog ocag. H avnouyia gival €TTigovn- YTTopei
VO 0daG KAVEl VA VIWOETE oAV VA TTPETTEI va a0X0ANBEiTe e auThv apéowg. Ouwg,
MTTOPEITE VO TTEIPAUATIOTEITE PE TNV AVABOAN TNG UTTOBETIKAG avnouxiag, Kal TToAAoi
avBpwTrol va avnouxeite KaBe pépa (1T.X. 30 AeTTTd 07O TEAOG KABE nuépag ). MTTopei
va Qavei TTEPiEPYO va TO KAVETE TNV apxn! Autd onuaivel, emtiong, 6T yia TIG UTTOAOITTEG
23,5 wpeg TNG NUEPAG TTPOCTTOBEITE va PNV aoXoAnBeite e Tnv avnouxia péxpl va
@TACETE OTOV ‘XPOVOo avnouyiag oag. H doknor pag "AvaBoAng tng Avnouyiag" 6a
oag kaBodnynoel ota BAuaTa TToU XPEIAZeTal va aKOAOUBNOETE yia va KAVETE Wia
TTPOCTIABEIQ.

MiAqoTe oTOoVv €auTO OO¢ Pe ouptrovia. H avnouyxia ptropei va tpoépxetal armd
eVOIOPEPOV - avNOUXOUME yia Toug GAAoug Otav voladdpaoTe yia autoug. Mia
TTapadOOIaKr TEXVIKA YVWOIOKNAG CUNTIEPIPOPIKNG BEPATTEIOG YIO TNV AVTIUETWTTION
aPVNTIKWYV, AyXWTIKWYV, /| EVOXANTIKWY OKEWEWV Eival va TIG YPAWETE KAl va BPEiTe Evav
OIAQOPETIKO TPOTTIO AVTATIOKPIONG O AUTEG. XPNOIKOTTOIWVTAG TO QUANO £pyaaciog
"AuQIoBnTwvrag TIC OKEWEIC oag e ouutrovia" uTropeite va e€aoknBeite oTnv
AVTATTIOKPION OTIG AYXWTIKES A avNOUXNTIKEG OKEWEIG OAG e KAAOOUVN KAl GUUTTOVIA.
20G TTAPEXOUME Eva ETTECEPYOATPEVO TTOPABEIYUA VIO VO EEKIVATETE.

Egappoore v evouvadnrornra. H  ekpydbnon kol n  e@appoy  TNG
EVOUVEIBNTOTNTOG MTTOPEI va pag BonBrioouv va a@riooupe TIGC avnOouxieg Kal va
EMOTPEWYOUUE OTNV TTapouca oTiyun. MNa TTapddelyya 10 va €0TIGOETE OTNV ATTIA
Kivnon Tng avaTtvorg 00g i 0TOUG XOUG TTOU aKOUTE YUPW OOG, UTTOPET va XPNOIUEUOEI
WG ‘Aykupa’ yia va eTTIOTPEWETE GTNV TTAPOUCA OTIYUI KAl VO OQHOETE TIG AVNOUXIEG.
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PpovTioTe TNV €uelia oag Bpiokovtac TNV
IocopPOTTIa

Me tnv Tp€xouoa katdoTaon uyeiag, TTOAAEG atrd TIG QUOIOAOYIKEG POG OUVABEIEG Kal TIG
KaBnuepIvEG pag dpaaTnpIdTNTEG aAAGlouv. DUCIKA AUTO PTTOPEI VO YOG AVACTATWVEI, Kal
MTTOPEI va SIOTTIOTWOOUNE OTI TA TTPAYUATA TTOU KAVANE OUVABWG YIO VA PPOVTICOUNE TNV
euegia pag éxouv yivel dUoKoAa. Eite epyddeoTe atTd TO OTIITI, €iTE YE KATTOIA HOPPN QUOIKNG
QaTTONOVWONG 1 ATTOOTACIOTTOINONG, MTTOPEI va gival BondnTIKO va OpyavwWOoETE Pia KaBnuepivh
pouTiva n otroia TrepIAapBAvel yia IcoppoTria JETaEU dpaCTNPIOTATWY TTOU:

* >2ag divouv pia aioBnon etriteudng,

* 2ag BonBoulv va VIWOETE KOVTa Kal ouvdedepivol Je AGAAOUG Kal

* ApaoTNPIOTNTEG TTOU PTTOPEITE VA KAVETE HOVO YIa suyapioTnon.

OTtav aywwvi{épaaTe evavTiov Tou dyxXoug Kal NiwBoupe kaAd étav éxoupe emTUXE
ThG avnouxiag, umopei va Xdogouue Thv Ttagn N oAokAnpwaoel KATI, dpa givail XpAoipo
He Ttpdypara Tou pag £divav guxapioTnon. va epiAapuPpaveTe dpaoTnpIOTNTEC
2.xed01d0TE va KAVETE HEPIKEC dPATTNPIOTNTEC KdOe pépa mou oag divouv pia aigbnon
KABO¢e Pépa TToU eival euxXdploTeG Kal oag emiteuénc. MNa mapddeiypa, To va
Kdvouv va aigBdveate xapoupevol. MNa KAveTe QOUAEIEC ToU OoTTITIOU,
Tapddeiypa, 1o va diapdoeTe éva kaho PipAio d1akoauNnon, KNTTOUPIKA, Hia epyacia,

, va O¢iTe pia kwpwdia, va xopéYeTe N va va payeipéYeTe ia Kaivoupid ouvTayn
TPayoUdNOoETE Ta ayamnuéva oag Tpayoudia, , va 0AoKANpwoeTe £va TPOypapHa

va KAVETE éva XaAdpwTIKO pmdavio, A va @dre aokAoewy, A 'diaxeipion {wAg' éTtwe n
TO ayamnuévo oag eaynTo. TANPWHA £vO¢ Aoyapiaopov.

Euxapiotnon Enireuén

Eueéia

Eyyurnta / Enaen

EipaoTe Koivwyvikd Cwa, yi' autéd xpeialopaoTe kal emBupoUpe £vrova amoé Th eUon Hag
eyyuTnTa Kai emapn pe dAhoug avBpwmoug. Me Thv Tpéxouoa Kpioh uyeiag TToAAoi amo epdc
HTTOpEI va €iaoTe owWHATIKA ATTOHOVWHEVO! A ATTOHAKPUOUEVO! ATt Toug AAAOUG, ETTOHEVWG

gival onpavTiké va e€eTdooupe dnpIoUpyIKoUG TPOTTOUC EMAPAG WaTe va pUnv KataAhfoupe
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KOIVWVIKA amopovwiévol Kal Hovaxikoi. TTWE UTTopeiTe va ouvexXioeTe va EMKOIVWVEITE e
TNV 0IKOYEVEID KAl TOUC QiAOUC 0ag Kal va £XETE KOIVWVIKO XpOvo He ynelako Tpomo; ‘Towg
XPNOIHOTTOIWVTAC HETA KOIVWVIKAG SIKTUWONG , ThAEpwvo Kail PiIvTeoouvopiAieg Ba
HTTopovaaTte va ONUIoUPYAOETE KOIVEC O1AOIKTUAKEG dpaoTNPEIOTNTEC TI.X. Hid EIKOVIKA Aéaxh
avdyvwonc A gia kivngatoypdg@ikhi Aéoxn. ©a pmopolodre Tiong va € EPEUVATETE TOTIIKEC
01adIKTUAKEC opAdeg yeIToVIAG Kal va OgiTe edv UTTAPXOUV TPOTIOI VA CUVEICPEPETE OTNV
TOTIIKA 04dC KOIVOTNTA.

Mia avicoppoTria oTnv euxapioTnon, TNV aiocbnon €mTeldyuarog Kal Tnv gyyutnTa
MTTOpEl va emnpedoel Tnv 01400 pag. Mo TTapddelypa, av  aQIEPWVETE TOV
TTEPIOCOOTEPO XPOVO OAG OTNV €PYACia TTAPAUEAWVTAG TNV €uXOpioTnon Kail Tnv
KOIVWVIKOTTOINON, TOTE WJTOPEi va apxioete va aioBAveCSTE KAKOKEPOI  Kal
QTTOPOVWHEVOL. AVTIBETA, €AV TTEPVATE TOV TTEPICOOTEPO 0OG XPOVO XOAAPWVOVTAG Yid
€UXaPIioTNON -Kal OeV KAVETE AAAQ TTPAYUATA TTOU €ival ONUAVTIKA Yia €04G, TOTE AUTO
MTTOpEI €TTiONG va eTTNPEACEl TV dIABeo oag.

270 TEAOG KABE Nuépag Ba ptTopoloate va EAEYEETE TOV EQUTO OOG KOl VO OKEPTEITE "TI
éKava orpepa TTou pou £dwoe pia aicBnon etiteuéng; Euxapiotnong; Eyyutntag ue
AaAAoug; " dlaTnpw KAAR 100pPOTTIa, ) TI JTTOPW VA KAVW OIAPOPETIKA aupIo;

XpNOIYOTTOINOTE Evav KATAAOYO dpacTNPIOTATWY
VIO va 00¢ OWOEl HEPIKEG IDEEC VIO VA TTAPAUEIVETE
QATTAOXOANUEVOL.

~ S
C

Zwa Anuioupyia MuaAo Mpoéypappa
XaidéyTe Eva ZwypagpioTe OveipottoAfoTE 2NKwBOEITE TTOAU Vwpig
KATOIKidIO Kdavete €va TTopTpEéTo AlahoyioTeiTe Meivete EUTTVIol wg apyd
BydAte BOATa évav Tpaprgte pia pwToypagia MpooeuxnBeite KoiunBeite apya
oKUAO Kavete éva Doodle / okitoo AvaoToxooTeiTe OAokAnpwaoTe KATI aTTO
AkoUOoTE Ta TTOUAIA OpyavwaoTe QuToypaPieg ZKEQPTEITE N AioTa PE TIG
AnuioupynoTe Eva GAUTTOUp AokiudoTe aoKNoEIg EKKPEPOTNTEG OOG
PWTOYPAPIV XoAdpwong
=eKIVAOTE £va AeUKWwua Kavere yidyka
OAokAnpwaTe €va project

MayeipéyTte MAggTe
MayelpéyTe éva yelpa yia Tov
eauTd oag
MayeipéyTte €va yelua yia AiaBaoTte
KATToI0V GAAO AloBdoTe éva ayatrnuévo
OTia¢TE Eva KEIK / PTTIOKOTA BIBAIO
Wniote marshmallows 7 AlaBdoTe éva véo BIBAio
Bpeite pia véa ouvtayn AiaBdoTe v epnuepida

AlaBdaoTe Tov ayatrnuévo
0ag 1I0TOTOTTO
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Na eioTe dpaoTrpiol
Mnyaivere BOATa
Mnyaivete yia TpE€ipo
Mnyaivere yia pmmavio
Kdavete TodnAaro
XpnOoIYOTTOINGTE éva
BivTeo yupvaoTikig
aTO OTIiTI

Ka@apioTe
KoBapioTe 1o OTIiTI
KaBapioTe TNV auAn
KoBapioTe TO ptrdvio
KaBapioTe TNV TOUaAETO
KaBapioTe To uTTVvOSWATIO Tag
KaBapioTe 10 uyeio
KaBapioTe Tov poUpvo
KaBapioTe Ta TaTTOUTOIG 0OG
Kdvete 10 TTAUCIMO TWV TIATWY
epioTe / adeidoTe TO TTAUVTAPIO
MATWYV
BdaATe TAuvTApIO
Kavete pepIkEG OOUAEIEG

OpyavwoTe ToV XWPOo £pyaciag oag

KoBapioTe éva vIoUuAdm

MpayTte
PAYTE pIa ETTIOTOAN WE
@INoPpoVHOEIG
[paYTE pIa ETTIOTOAN OTOV
TTONITIKO 0OG
payTe pia TMOTOAN
TTAPATIOVWYV
[pAYTE HIa ETTIOTOAN
EUyVWHPOOUVNG
pdyTe P euxapioThpIa
KapTa
IpdwTe NuEPOASYIO /
nuePoAdyIo
pawte 1O Bloypagikd cag
ZEKIVIOTE VA YPAQPETE Eva

BiBAio

‘Exppaon
[eAdoTe
KAayrTe

TpayoudnoTe
PwvatTe
QupAiagre

KaAoouUvn
Bon6nroTte évav @iho / yeitova
/ &évo
Kdavete €éva dwpo yia Katolov
AokIpdoTe pia Tuxaia Tpagn
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ZWvTaG JE avnouxia Kal Ayxog o€ TTEPIodOo TTayKOoUIag aBeRaIOTNTAG

Xpnoigotroinote To Aévipo Twv AtTopacewy QoTe
Na Alaxwpioete Ta TlpayuaTtika NpoAfuaTta’ Ao
TIG “"YT100eTIKEC AVNOuUXieC

Tu givat auté nou e
anaoxoAet;

Mpoketrat yla pia
Kardoraon
otnv onoia dUvapat va
enépBw;

,
Nat Oxt
Ene€epyaareire o T 6a pnopoucate ZTapatnoTE va aQVNOUXELTE KAl E0TLACTE OE
va KAvere. Kanoto GAAo onpavTiko ZATNHA.

Yndapxet KAtL nou pnopa »0XxL
va npagw apeoaq;

IxedLaote 1o TL Ba KAVETE Kal

Nat note Ba 1o npagere.
Kavre 10 T pQ. 2

‘Enelra, otapatnoTe va avnouxeirte,
KaL E0TLA0TE O€ KAnoto aAko
TPEXOV ONMAVTIKG ZATNpa.

Y

‘Enewra, otapathoTe va avnouxeire,
Kal E0TLAOTE OE KAnoto dAlo
TPEXOV GNUAVTLKO ZhTNpA.




ZWvTag Je avnouyia Kal ayxog o€ 1Tepiodo TTaykOouIag aBeBaidotnTag

AvapoAn Twv Avnouxiwyv lNa ABERaIEG ZTIYUEG

O1 yuyxoAdyol moTevouv Twg UTTdpXouv dUo TUTTOI avhouXiag:

1. O1 avnouyieg yia Tpayuatiké mpoBAfuaTa Tou agopouv aAnBiva TTpoBAApATa TTOU O€ £TTNPEACOUV TWPA KOl
yla Ta oTroia ptropeic va dpdoeig Twpa. “Ta xépia pou £Xouv AepwBei atrd TNV KNTTOUPIKN, TIPETTEI VA TA TTAUVW”,
“NMpétel va TNAe@wvAowW oTn @iAn pou aAAiwg Ba vopidel TTwg EExaoa Ta yeveéBAIG TnG”, “Aev Bpiokw Ta KAEISIG pou”,
“Agv €Xw XPAMOTA VA TTANPWOW TOV AOyapIiaouod Tou peluaTog”, “To ayopl pou dev pou JIAGEL”

2. O1 UTTOBETIKEG avnouYieg TTOU agopoUuVv TTPpAyuaTa TTou Ogv gival Tou TTApOVToG, aAAG PTTopei va cupfBolv aTo
MEAAOV. “Kar av TreBavw;”, “Ti Ba yivel av 6Aol a0l {Epw TTEBAVOUY;” “lowg TO va avnouxw va PE TPEAAvEL”

O1 avBpwTTol TTou BacavifovTal atrd avnouxieg GUXVA TIG BILLVOUV WG AVEEEAEYKTEG, XPOVOROPEG, Kal TTOAAEG POPES
Bewpolv TTwG gival TTPog 6PEAOGS TOUG va aaX0ANBoUV e auTEG OTAV TTPOKUTITOUV. TO VA TTEIPAUATIOTEITE PHE TNV
avafBoAr TWV avNOoUXIWV -OKOTTIPA VO APIEPWVETE Aiyo XpOVOo PHECT 0TV NUEPA OTTOKAEIOTIKA YId TIG AVNOUXIEG 0aG
KQlI VO TTEPIOPICETE TOV XPOVO TTOU TTIEPVATE AVNOUXWVTOG- €ival évag BondnTIKOG TPOTTOG VA EEEPEUVATETE TNV OXECN
0ag e TIG avnouyieg. AKOAouBRoTE Ta TTAPOKATW BAUATA Yia TOUAdXIOTOV pia efdoudda.

BApa 1: NposToipacia
ATtro@acioTe TréTE Ba gival 0 XpOvog TTou Ba avnouxeEiTe, Kal TrTéco Ba dlapKei
-0 ‘xpbvog avnouyiag’ ival o xpdvog TTou a@rVeTE OTNV AKPN KAaBNUEPIVA yia TOV KaBOoPIoUEVO OKOTTO TNG

avnouyiag.

-Moia wpa TNG NEépag Bewpeite TG Ba BpiokeaTe aTNV KATAAANAGTEPN BIAvONTIKA KATAOTAON WOTE VA
a0ox0ANnBeiTe Pe TIG avnouxieg oag;

-Nore eival AiyoTepo mOavo va oag evoXARoouy;

-Av gioTte aBéBaiol, 15 pe 30 AeTiTd KGOe pépa aTig 7:00 TO Bpdadu eival pia KaAR wpa yia apxn.

BAupa 2: AvafoAn avnouxiwyv
Katd 1n d1dpKeia TNG NUEPAG, ATTOPACIiOTE €AV Ol AVNOUXIEG TTOU TTPOKUTITOUV €ival AVNOUXIEG “TTPAY OTIKWY
TTPOBANPATWY” yIa TIG OTTOIEG PTTOPEIG AUECa va OPATEIG, | £IVal UTTOBETIKEG avnOuXieg Ol OTToiEG YTTopoUV va
avapBAnBouv.

MpokeiTan yia avnouyia wepi aAnBivou

TPORAAKATOG YIA TNV OTToia HTTOPW VA

/ KAvVW KATI GUECQ; \

Nai Oxi
AvaldBere Spdon dueoca. AvVAaBAAETE TO VO TO OKEPTECTE

HEXPI TNV WPA AVNOoUXiag.

l

AvakareuBUveTe TNV TTPOCOXI| 0AG OTO

TTapOV £XOVTOG ETTIYVWON TNG TTAPOUCAG OTIYMAG:
-Xpno1yoTroIRaTE TIG aIoBAoEIg oag (6paan,
aKor, agn, oopn, yeuan).

-EmikevTpwOeiTe o€ eEWTEPIKA TTAPA ECWTEPIKA
epebiopara.

-Meite oTov €auTd 0OG “Agv Ba uTTOKUYWW OF
QUTAV TNV avnouyia Twpa aAAd apyoTepa’.

BAua 3: Xpévog avnouyiag

XpnoIJOTTOIROTE TOV TIPOKOBOPIOHEVO XPOVO aVNOUXiOg OaG YId VA OVNOUXEITE. ZKEQTEITE va
KOTAYPAWETE TIG UTTOBETIKEG AVNOUXiEg TTou BUPdoTE va gixare péoa otnv nuépa. NMoéco ocag avnouxouv
Twpa; MpoékeiTal KATTOIA ATTé AUTEG TIG AVNOUXiEg va oag odnynoel oTo va AdBeTe Spdon EPTTPAKTA;
-MpootrabnoTe va xpnolgoTroleite OA0 Tov KABOPIOPEVO XPOVO avnouXiog 0ag, aKOUN Kal av aloBAaveTTE TTwG
Oev €xeTe TTOAAG va 00 avnouxouv, i ol avnouyieg dgv @avTalouv TTIECTIKEG AUTH TN OTIVHA.

-ZKEPTEITE TWPA TIG AVNOUXIEG 0AG -00G TTPOKAAOUV TO id10 ouvaloBnuaTikd ‘EA@viaoua’ OTav TIG OKEPTEOTE
TWPO O€ OXEON PE OTAV TIG AVTIMETWTTIOATE yIa TTPWTN QOPJ;

-Mtropei kAaTtTola aTTd TIG AVNOUXIEG OAG VO UETATPATIEN O€ TTPOKTIKO TTPOBANUA yIa TO OTTOi0 PTTOPEITE va
avadntroeTe Katola AUon;
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WVTAG UE avVNOUXia Kal AyXog O€ TTEPIo

’

Z

ETrava@épovTag TIG OKEWEIG O0G ME CUMTTOVIA KATA TN SIAPKEIA MIOG TTAYKOOHMIOG UYEIOVOMIKAG KPiong.

KardoTaon
Me trolov foaatav; Ti kavare; Mou
ouvéRn; Mote ouvéRn;

ZuvalioOApaTA KOl CWHATIKEG

aiocBnoeig
T cucBavOnkare; BabuoAoyiote Tnv
¢vtaon amo 0-100%

AuTOpaTEG OKEWEIG
T Tépace oo TO JUOAO OAG: OKEWEIG,
ouvaioBAuaTa, aVOUVATEIG.

ZUMTTOVETIKA OTTAVTNON
Moi& Ba ATav pia TTpayPaTiké
OUUTTOVETIKI aTrdvTnon oTnV opvnTIK)
oag okéwn;

TTapakoAouBw €1dnoeig yia deUTeph Wpa
ouvex OpEva.

A100ApaTa avnouxiac kar au€avopevo
aioBnua mavikou.

AuTO o ouppaivel gival anaiglo. Togol
dvBpwTol Oa pmopoUaoav va eBdvouv. Ti
Oa ouppei oe péva Kai Thv oIkoyéveld Hou;

Av €ixeg pIa €IKOVA 1) hIa avapvnaon, Ti
onuacia gixe autn yia ecéva;

Eivai katavonTé To va ayxwveoai -8a
ATav aouvhABioTo va pnv ayxwvéoouv. Ti
cival To KAAUTEPO TTOU PTTOPEIC va KAVEIC
wote va aioBavBOeic kahlTepa auTh Tn
oTIyuh; Oa pmopoUseC vd
mapakoAouBAceI¢ pia Kwpwdia avTi Tig
e1dnoeIg, N va ankwOei¢ Kal va KAveIg
KATI dAAo.

MpooTrdBnoe va armavTioeig oTov eauTd
OoU BACElI TWV CUUTTOVETIKWY agiwv TNG
oogiag, Tng duvaung, NG eaTacidg, TNG
KaAooUVNG Kal TNG N ETTIKPITIKOTNTAG.
-Ti Ba €Aeye 0 KAAUTEPOG pou @ihog/n
KOAUTEPN Hou @iAN;

-T1 Ba pou €Aeye Eva TTPAYHOTIKA
OUMTTOVETIKO TTAAOUQ;

-Me 11010 TOVO QWVAG XPEIACETOI VO HOU
uIAAooUV woTe va aioBavOlw
KaBnouxaouévog/kabnouxaauévn.
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00 TTayKOoHIOG apeRaidTNTOG

’

’

WVTAG UE avVNOUXia Kal AyXog O€ TTEPIo

’

Z

ETrava@épovTag TIG OKEWEIG OOG ME CUMTTOVIA KATA TN OIAPKEIA MIAG TTAYKOOMIOG UYEIOVOMIKAG KPionG.

KardoTaon
Me trolov foaatav; Ti kavare; Mou
ouvéRn; MdTe ouvéRn;

ZuvaioOApaTA KOl CWHATIKEG

aioclnoeig
T cuoBavonkare; BabuoAoyAote TNV
évraon amo 0-100%

AuTOpaTEG OKEWEIG
Ti Tépace oo T0 JUAAO OAG: OKEWEIG,
ouvaIoOAuaTA, VAPV OEIG.

ZUUTTOVETIKA aT1Tdvrnon
Moid Ba ATavV pIa TTPAYUOTIKA
OUUTTOVETIKN aTTdvTnan GTnNV OpVNTIKN
oag oKEwn;

AV €ixeg pIa €IKOVA ) pIa avapvnaon, Ti
onuagia eixe autn yia eoéva;

MpoomdBnoe va amavifoeig OTov €QUTO
oou BACEl TWV CUPTTOVETIKWY AgIWV TNG
cogiag, TG duvapung, TnG (eoTacidg, TNG
KaAooUVNG Kal TNG N ETTIKPITIKOTNTAG.
-Ti Ba éAeye 0 KOAUTEPOG pou @ihog/n
KOAUTEPRA PoU QiAN;

-Ti Ba pou €Aeye éva TTpayuaTIKA
CUMTTOVETIKO TTAACOUQ;

-Me 1010 TOVO PWVAG XPEIACETaI VA POU
MIAAoOUV WoTe va aiobavow

KaBnouyxaouévoc/kabnouxaouévn.
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Mepikég TeEAEUTAiEG CUMBOUAEG

o @uafte pa poutiva. Av TEPVATE TIEPLOCOTEPO XPOVO OTUTL EVOL GNUAVILKO Vol
Slatnpeite pa poutiva. KoBlepwoTe CUYKEKPLUEVEG WPEG TIOU Bal KOLUAOTE Kol Ba
EumVATE, VO TPWTE TAKTIKA, Kol va vTuveote KABe mpwi. Eva xpovodiaypappa Ba €5ve
Sopr otnVv nuéEpa oag.

e MEeIlvETE CWHATIKA KoL TVEUROTIKA evepyol. Otav oxebldlete to KaBNUEPLVO Oag
XPOVOOSLAYPOLL, SOKLUAOTE VA cUUTEPIAABETE SpACTNPLOTNTEG TTOU KPATOUV CWHA
KoL TveUpLa o€ gypriyopaon. Ma mopadelypa, Ba pmopovoate va HABETE KATL KavolpLo
HEOW £VOC SLOSIKTUAKOU HaBhaTog, 1) va TIPOKOAECETE TOV EQUTO CAG VO LABETE pa
Kavoupyla y\woaoa. Eivat emiong onpavtiko va mopa LelveTe cwpatikda Spaotiptot. MNa
TIAPASELYUO KAVTE OXOAAOTIKA SOUAELEG oTiTioU yia 30 Aemtd, 1 éva SLadLKTuaKO
MABNUA YUUVAOTIKNG.

e EEQOKNOTE TNV EVYVWHOCUVN. Z€ KALPOUG aBEBaLOTNTAC, TO VO AVATITUEETE UL pouTiva
EUYVWHOOUVNG UTIOPEL VOL 00IG UV ETEL UE OTLYMES XOPAC, {WVTAVLAC KaL Euxaplotnong.
310 TéNOG KABe nuépag, Slabéote Alyo xpovo vo oKedTEITE yla TL IPAYUA NoooTav
EUYVWHOVEC ohpepa. MpoomaBnoTte va elote akpLBELS KoL TToPATN PrOTE VEQ TIPAYLLOTA
KAOe pEPQ, yLo TP AdELy ol “ELpaL EUYVW LWV TIOU €LXE NALO TO LECNHEPL KOL LITOPECAL
VoL KATow £Ew”. Mrmopelte va apxioeTte éva NUEPOAOYLO EVYVWHUOCUVNG, 1] VO KPOTATE
onUelwpaTo o€ éva BAlo euyvwHoouvNG. MapoKLVoTe Kol AAAA ATOUA LECQ OTO OTIITL
00 VA OU UETACXOUV.

o [lapatnpNoTE KOl TEPLOPIOTE OTIBAMOTE Yevvd avnouyies. Kabwc efelicoetal n
UYELOVOULKA Kplon aloBavopooTte Twe TIPETIEL CUVEXWG VA TIOPAKOAOUBOUUE TIC
€LONOELC KaL va EAEYXOULE TA LECO KOWWVLKNG SLKTUWONG YLt EVNUEPWOELS. QoTOC0
UTopEel va TapaTnpAoETE MWE oUTo TPododoTEL Ta Ayxn Kal TG avnouxieg oag.
Mpoomabrote va mapatnpnoete Tt TPododoTEL T avnouxieg oag. MNa mapadeyua,
elval to va mapakoAouBeite TLG EL6NOELG YL TTAVW ATTO Lot wpa; Eival to va eAéyxete
TO LECO KOWVWVLKN G SIKTUWONG KABE Lo wpa; MpoomabrioTe vo TEPLOPLOETE TOV XPOVO
TIOU eKkTiBeote 0e ayXWTKA epebioparta KaOnueplva. Mrmopeite va emAé€ete pa
OUYKEKPLUEVN wpa KAOE PEpa yLa vo TTapakKoAoUBELTE TG ELONOELG, N VA TTIEPLOPLOETE TO
XPOVO TIoU SLABETETE Lo VoL EAEYXETE TOL LECO KOLVWVLKNG SLKTUWONG yLa VEQ.

e Baoloteite oe aflomoteg ldnosoypadikég nnyEg. Mrmopel va cag Bonbrioel To va
£XETE €TyVWON TNG TMPOEAEUONC TWV ELONOEWV KoL TWV TIANPOGOPLWY TIOU OTTOKTATE.
Mpoogtte va emnthéyete allomoteg mNyEG. O Maykoopiog Opyaviopog Yyelag mapéxel
€€aLPETIKEC MANpPOdOpleC E6W:
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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Resource details

Title: Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

Language: English (GB)

Translated title: Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

Type: Guide

Document orientation: Portrait

URL: https://www.psychologytools.com/resource/ living-with-worry-and-anxiety-amidst-

global-uncertainty

Aigukpivion

H xprion autou Tou odnyou &ev TTpoopileTal, oUTe Kal Ba ETTPETTE VA UTTOKATOOTHOEI TNV
eTTAYYEAMATIKA 1aTPIKA OUUBOUAR, didyvwon i Bepatreia. Av UTTOQEPETE ATTO OTTOIAdNTIOTE
TIPORAARUATA WUXIKAG UYEIOG 0AG OUCTAVOUUE VO avalnTACETE ETTIONUN IATPIKI YVWHUATEUON
TIPIV XPNOIMOTIOINOETE QUTEG TIG TTANPOPOPIES. Agv eyyUOUOOTE OTI QUTEG O TTANPOPOPIES Eival
OWOTEG, OAOKANPWHEVEG, ACIOTTIOTEG N TAIPIAOTEG 0 KAOE OKOTTO. Av €ioTe eTTAyYEAUATIOG
WUXIKAG uyeiog Ba Tmpémel va epyadeoTte OTO €UPOG Twv OIKWVY 0aG  IKAOVOTATWY,
XPNOIMOTTOIWVTOG TIG OIKEG 0aG OEEIOTNTEG KOl YVWOEIG, KAl ETTOPEVWGS Ol TTANPOPOPIEG AUTEG
Ba TIPETTEl va XpnoIPoTToiNBouv yia va eVIOXUOOUV TNV KOAR TIPOKTIKA, OXI va Tnv
QAVTIKATAOTIOOUV.
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