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Bevrovpa Pita & Kariwppovac Muyoni

«Aextiniy ka1 un Jektixy fio 6Tig oxécels Ty {evyapiav: 0o mePIieeoTEPO UE mECELS, TOGO
ATOUAKPVUVOUAL. .. »

H Aektikn Ploa ota Cevydplo amotedel HOpEY] WYOUYOAOYIKNG KOKOTOINoMG, Omov ot AéEelg
AP OCLOTOLOVVTOL Y10 VITOTIUN OGN, EKPOPIGUO KOt EAEYXO TOV GLVTPOPOV, VTOVOLEVOVTOG GTAOOKA TNV
aioOnon aéiag kot acediedg tov. IleprthapPaver pwvég, mpooPorés, eEgvteMoUd, GOPKACTIKA
«OoTELO, OLOPKT KPLTIKY, OTEIAEG EYKOTAAEYNG 1) ATOCLPCNG GVVALCONUATIKNG GTHPIENG, CLYVE LE
oTOHY0 TN YXEWPAYDYNoN HEG® EOPov, TNV TameivmoT), TN ONOVPYio EVOYDV HE ETOVOAAUPOVOLEVN
appoprmon mg ogiag.

2uyvo SuoAETOVPYIKO HOTIRO HETAED GLUVTPOPMV, Elval O APVNTIKOG KOUKAOG TOV TPOPOSOTEITAL OO
OVIKOVOTOINTES GLVOLGOMNUATIKEG AVAYKES KOl U1 0GQAAT, de0UO, 0w meptypdpeTon otn péHodo
EFT*, mov cvvinpel ™ Aektik Bio T cuvousOnpatiky amopdkpuver), T YoUnA GVToEKTIUN G, Kot
N VIPOTN VA SOPPOVETAL 1] EUTIGTOGVVY Ko TOPEUTOSILETAL 1] YVIOL0, EMKOIVAOVIAL.

Tomikn cvuTEPLPOPA TOL KOKAOL givarl Amtaitnon—Andcvpon (pursue—withdraw), «Oco nepiocdtepo
pe mECELS, T000 OmOUAKPVUVOLLAL. .. KOl OGO OITOUAKPVUVESHL TOGO G€ TEC. .. »

> Bepancia (evyapidv, o1 Bacikol otdyot elvar: o) 0 caEng EVIOTIGUOS TOL OPVITIKOL KUKAOV, B) N
ATOPOPTIOT| KO SLOKOTY| TNG KAUAK®ONG, ¥) 1 AVASEEN TOV VITOKEIPLEVOV pOPOV Kl OVOYK®V TOV
KpOPoviat Tiow amd TIC EMOECELS Kat TNV AmdGVPCT| KOl &) 1) 0O1KOOOUN G VE®V, O AGPUADY TPOTMOV
GLVOLGONLLOTIKNG GVVIEDT|G.

210 gpyaoctnplo pag Ba kédvovpe doknorn Kot 6o GuNTNCOLE TNV TPOKTIKY] TOV AKOAOVOOVUE LE TA
Oepamevopeva Cevydpra. Emiong 6o cvinmoovpe d1e€odkd T vevpoPlorloyikéc 0d00g mov
yvopilovpe kot amoteAovV T1G BACELS Yo TNV €dpaiwon avtod Tov povTEAoL Bepameiog.

*Emotionally Focused Therapy

Baoulomoviov Pooprmivny & Tpepnéha Kair
«Mikpég 16Topics kaOnuepivijg fiag»

To epyootiplo €otTldlel 6TO0 TOALOAGTOTO EAIVOUEVO TNG KOWMVIKNG Plag, e €ueocmn oTig
KOOMUEPIVEG TNG EKQAVOELS. ZKENMTOUEVES Ta A0Vl ToL Kpiovapovptt 6Tt HOvo 0TaV TapoTnPr|GOVLE
™ Plo péca pog umopel va mpoypotomondel n petdfaocn otn pn-Pio kot vty eival po cuveymg
dtepyaocia, cog KaAoOue va tepinynfoiue oe po cuvniopévn pépa mov apyilel Hovyo Kot KOTAANYEL
OTNV «KOADTEPNY TEPIMTOON HE VEDPA, POVES Kot AeKTIKN Plol Kot ot YepdTEPT LE KPIoELS AyYOVE,
TOVIKOD, UEYPL Kol copotikn Bla.

B0 EMLYELPNCOVLLE VO, LYVIAATICOVLE T «GKOTEWVI HTEPO» TNG AVOPOTIVIG GOLONG, OGS TV ATOKOAEL
0 Aovotev DpoOvT, To KOUUATL LG TOL avamapdyel opyn kot Bio, Tov Hog «LETAUOPPDOVEL GE KATO10V
7oV dev avayvopilovpe.

Méow g a&lomoinong g Téyvng Tov KvnUatoypdeov Kot SMUOVPYIKOV aoKNce®mV (YPoeng,
Coypagikng, K.4), Le evovvaicOnon kat amwodoyr Ba dlepeuvicovpe MG oL TNYES TG Plog - aToKES,




KOWOVIKEG KO TTOATIKEG- OLUMAEKOVTOL Kol YEVVOUV T Brodtnra, 0o mopatnp|covpe/Tpoceyyicovpe
Ba avapwtBovue yio o Tow avaykn eEvanpetet ) Plo kot TdG pog dStauPpmdvel voyela, o€ Pabud Tov
va Bewpeitor Kavovikotnto, 8o 0vaGTOYOGTOVLE LE TIG TPOCMTIKES KOl GLAAOYIKEG 1oTOpies av 1 Pla
elvar amotédecpa emA0yNG N eYKA®PBLopoD.

210Y0G TOV gpyacTnpiov gival 11 6GUVOEST, 1| GUUTOPELGT GTNV EVIGYLOT TNG ENLYVOONS YOP® Ao TIG

LIKPEG KOOMUEPIVES, KATTOLES POPES avemaioOnTeS, TPAEELS Plag Kot 1) avAdEEn TG ONULOVPYIKOTNTOG,
®G apmYOS AVTOYVOGING, emeEepyaciog Kol KOWVMOVIKNG evoucdnTonoinong.

Kapavravn ZoAfro & Kaowpiong I'avvng
«Epyaciaxny fia»

H Epyacia cuviotd kevipikd medio Promopiopod, dSNUovpykoTnToS Kot KOWMVIKNG évtaéng, aAld
TOLTOYPOVE Ko VOV KOTEEOYNV YDPO SLUUOPPMONG GYEGEDV KOl TAVTOTNTOS. XTO 1010 avTd TANIG10,
®oTHG0, UTOPOVV va avadvBovy eavopeve avepng 1 dvodldkping epyactokng Ploc, ta omoia
ekONA®vovtol péoa amd TPOKTIKEG doknong efovoiog, vmOTiUNoMGg, €AEYYOL, OTOKAEICUOV,
Katdypnong pOL®V, OTEIANG 1] GLOTNC.

To mapov epyastiplo £0TIALEL 6T SLEPEVVNON TOV SLGILAKPITOV YOPUKTHPO THG EPYACIAKNG Plag Kot
oToV TPOTMO pE ToV omoio avtn Pudveral, E0OTEPIKEVETOL KO, €viote, Kovovikomoleitol. Idwaitepn
éupaon Ba doBel 6To ELPOG TV HOPPAOV TNG, KAOMDG KOl OTIS YUYOKOWMOVIKES TNG GVVETELEG, Ol OTTOLES
umopel va exnpealovv v moldtnta (NG, TV aichnomn a&lompénelog Kol TV TPOCOTIKOTNTO TOV
atopov. To epyaciakd TAaicto eEeTdleTol GTNV TPEYOVLGO SLVOLLKT] TOL HLOPON, XOPAKTNPILOUEVO AT
ovvOnKkeg aENUEVNG EMGPALELOG, O10PKOVEG EANCTIKOTOINONG TV Op®V £pyaciag Kol avicoBapoic
LETATOTIONG TNG €VOVVIG TPOCUPUOYNG KOl OVTATOKPIONG TPOS TO GTOpO, HEcH amd TV Kupiopyn
PNTOPIKT TNG KATOUKNG EVOVVNOY.

Me odnyo v Ilpocorokevipikr [Ipocéyyion, to epyastiplo @Aodo&el va dnuovpynost Evav
ACQOATN KOl U1 KPITIKO YDOPO GLVAVINGNG, OTOVL Ol GUUUETEYOVIEC TPOCKAAOVVIOL VO LLOIPAGTOVV
gUTELPIEC, GTOYACUOVGS, ATOVELG 1] KOl GLOTES, GE GYEOT] LLE TO PALVOUEVO TNG EPYACIOKNG PBlag.

I'kheldxov Dvriévia & TOkac Kovetavtivog

«Gaslighting: Mia adpary kot katacTpopiky TpaxTiK»

To Gaslighting amotelel pio GlOTNAN, GALG TPOLOYTIKT LOPPT WYLYOAOYIKNG KOKOTOINGNG, TOL 00NYel
o1 SOTPEPAOON TG TPOYUOTIKOTNTAG, TOV OTOTPOGAVATOAMGHO, TN PIU®ON Kol TOV EAEYYO TOV
BvpaTOG, APNVOVTAG TO OmOEEVOUEVO amtd TNV €0®TEPIKT TOL dradikaciao. [Tpoxettor Yo pio fabid
oappnén ¢ TALTOTNTOG KOL TNG GLTOVOMIOG TOV OTOMOV, UE EKTETOUEVES KOl HOKPOTPOOesEeg
emProPeic emnrdoeic.

To epyaoTiplo 6TOYXEVEL GTNV GUEGT] KOl 0VGLOCTIKN Katovonon tov Gaslighting, mpookoldvtag tovg
GUUUETEYOVTEG VA TPOCEYYIGOLV TO POIVOLEVO KOl TIG SUVOLIKEG TOL HEGH A0 T PLOUOTIKY EUTAOKN
Ko TNV enegepyacia e epmelpiog.

H evoicOnronoinon yia to Gaslighting pmopei vo Ponbnoet to Bdpata va avoyvopilovv, vo

VONUATOO0TOVV KOl VOl S1OKOTTOVY TV KOKOTOLNTIKY] EUTELPTCL.

[MopdAAnia, evicyvEL TO POLO TOV VTOGTNPIKTIKOL TALGIOV TV BuUAT®V, CLUTEPIAAUPAVOUEVIG TNG
BepamenTikig KOwOTNTOG, OTNV OEVUTVION Kol TNV EVOUVAUM®GYT TOVLG Yo VO OVOKTCOLV TNV
OVTOEKTIUNON KOl TV ovTOVopia Tovg, OnAadt| tn {on Tovg.




Aapnadd Bikv & Toovyvika Kicomatpa

«H patig tov Focusing oty npocéyyien tns My Biouns Avriectacns»

H mpocéyyion g Mn Biomg Avtictaongc-MBA (Non Violent Resistance-NVR) 1 aAlng Hpepng
Advoung avamtoydnke v teievtaio dekoetio amd tov Haim Omer, o¢ éva owoyeveloko 1/kat
EKTTAOEVTIKO €PYOAEl0 TOPEUPAONG VIO EKEIVES TIC MEPUTTAOOCELS OMOVL Ol TOPAOOCLUKES HOPQPES
“eEovoiag” amoTLYYXAVoUV Kol OEV VITAPYEL KOO GUVEPYOGIN AVAIESH GE YOVEIC 1] EKTOLOEVTIKOVG KoL
o€ modd, £enpovg N véoug.

[Tpoxerton yio £va cVOYYPOVO YUYOAOYIKO KO TOdoy®YIKO LoVTELOD 1) BAioT TOV 0moiov givat 01 IGOTIHES
avOpOTIVES OYECELS KOl T evepyd dikTvo VTOGTAPIENG, TOV PEGH OO TNV OVCLAGTIKY] TOPOLGIN
avtiotékovtal o kdbe popen Pilog kot mapdAinio Tpodyovv to aicOnuo TG AcPAAENS KOl TOV
OVIAKELY, EMTPETOVTOS TOVTOYPOVA TNV AVAOLGT LG VEOS KOl OVGLOCTIKNG EUTEPIOG GUCYETICUOV LE
Tov £€pnPo, To Toudi, Tov véo.

210 GLYKEKPIUEVO EPYOCTNPLO Oa SIEPEVVIGOLVE TIG TPOEKTAGELS ALTOV TOL £100VC AAANAETIOpAOTG
OTN GY£0T LLE TOV EQVTO, EPUTVEOLEVES amo TIG Pacikés apyég tng Atadwkasiog Eotiaong (Focusing) Tov
Eugene Gendlin. Méoa amd pikpéc Plopatikéc 00KNOELS, Ol GLUUETEXOVOEG/VTEG B £yovv TNV
evkatpio va enegepyacstovv g ot apyés g MBA pmopodv va courepiingBovv oe pio Atodikacio
Eotioong, mpoteivovtag évav vEo TpOTO GYECTG LLE TOV EQVTO.

Aipovlion Mapio & Xkovi Mapia

«Ovua, Apactns, Lotipag: Ti gival To TPIywvVo TOL OPIUATOS KAl TWS HAS ETNPEALEL CTHY
KaOnuepvy {op»

‘Eva Bropatikd epyactiplo 6to omoio péco and aoknoelg evovvaictnong kot aAinienidpacn, Oa
€EEPEVVICOVLE VEOLG TPOTOVG VOl EILACTE GE VY| CYECT] TPATO LUE TOV E0LTO HOG KOl LETEMELTOL UE
TOVG GALOVG.

Ba dovAéyovpe pe to Tpiae apyétuma, Avua- Apdotng-Zmtpog kot Oa dodue TOG UmopodE Vo
AmOGTAGLOTONO0VE OO OVTA .

®paykaxng I'edpyrog & Xkavoding Baoiierog

«ArapopetikoTyta, 160TNTA Ko courepiinyn: Mia fiouatiky ufalovven péocw twv
EKPPACTIKOV TEYVOVY

To epyaotipo eivar po mpodcokAnon o€ euPfdabovven: oTov €0VTO HOG, OTO OENYNMUOTO KoL TIG
TOVTOTNTEG HAG, OTIS a&ieg Kot oTIC TVPAES pag LOveg, KaBdG Kot 6T 0EpamEVTIKN HOC TPAKTIKY).

2T0%0¢ €lval Vo KOAAEPYNOOLUE EMYyvmON OTNV gpyoacio pog pe avlpomovg mov Pudvovv
KOW®VIKOTOMTIKEG TPOKANGELS, EUTEpieg EUEUVANG Plog 1 dtampaypatevovtal {NTLOTe TPOVOUIOL.
Méoa oe mAaiclo acearelag, oefacpod Kot avdevtikdTnToc, KOAMEPYOVUE GTACT TEPLEPYELNG KOl
EVIGYVOLE TNV WOEVTIKOTNTA, TV OVTOETIYVMOOT KOl T GLUTOVIO TPOG EUAG Kot TPOG OGOVG/OGES
oVVodeHoLE BEpaTEVTIK.




Avtadvtog and v Natalie Rogers, a&lomolovpe v eKQPAcTIK TEYV Y10 VO, SOGOVUE LOPPT| 0TIV
ecmTeEPIKN eumelpio Tov pedov. H éupaon divetar ot dodikacio kot Oxl GTO «OTOTELECLOY,
EMTPEMOVTOG 0€ cLVOLGHN AT KOl EVOPACT Vo ovadvBovv pe Tov d1kd Tovg puBpd. Ot elkdveg Kot ot
KIVGES OV TPOKLATOVV Oe®PoHVTOL OLGLMON UNVOUOTH TOV £0MTEPIKOL KOGHOL KOl Yivovtol
aQPETNPIES Y10l GTOYOOTIKO S1OAOYO0 Ko BepamenTikn eneéepyaciaL.

AmevBiverar og BepanenTéc/-Tpieg Kot GLUPOHAOVG TOL EMBLIOVV VA VY VOPICOVY ECMTEPIKEVUEVOL
KOWOVIKOTOMTIKG UNVOUOTO KOL VO EVIGYVCOLV TNV OVTOOTOO00YN, TN OCULVEWONTOTNTA KOl TNV
EMOYYEALLATIKY] TOVG TOPOVLGIaL.

Avopevopevo oQéT (EVOEIKTIKA):

SEVPVVOT TNG AVACTOYOCTIKNG IKAVOTNTOG o€ {nTHHaTa 16Y00GE, TPOVOUIOL Kol TOLTOTNTAG,
avénuévn evactncio oto «cIOTNALY GEVAPLO TOL E1GEPYOVTAL GTN BEpATEVTIKY OO,
EVODLOTEG TPUKTIKEG pOOUIGNC/aLTOPPOVTIONG KOl GLUV-PVOLIGT,

epyoreian yioo €vtaln NG EKEPUCTIKNAG TEXVNG OTNV KAWVIKY] TPOKTIKN UE OEOVIOAOYIKN
evacOnoia,

avENUEVT evacNGio 0T KGLOTNAG» GEVAPLO TOV EIGEPYOVTOL GTN BEPATEVTIKY GYEDN,

®  EVOOUOTEG TPOKTIKEG PUOLIONC/AVTOPPOVTIONG Ko GUV-pLOUIOTG,

o gpyoieio yio €vtaln G EKQPOCTIKNG TEYVNG OTNV KMVIKN TPOKTIKY HE OEOVIOAOYIKY
gvoicOncia.

Yayov Xpioa

«AvOextikotnra-AvOevtikotnro-Acpdicia: Amo ™y Oswpntiny apocéyyion oto fioua tys
Ospanecvtikijs ocyéons»

Me pio  mpocéyylon mov cuvovdlel TNV TPOCOTOKEVIPIKY Bemdpnon HE  TPOKTIKES TNG
apnynuatikng Bepamneiog, ot évvoleg AvBektikdtnta, Avbevtikonta Kot Acpdreia Ba diepguvnovv
LE TNV YLYOOMOTIKY] , GYECIOKT] KO AP YNUOTIKY O14GTOGT TOVG 6T OEpamenTiKny GuVAVTNON.

H dwdwascio avt) pmopet va dnpuovpyncel medio avasToyosHov ,onovpyiag vEag yvaons , Kot
aVAOLONG EVOALOKTIKOV 10TOPLOV Yo TV AvBektikdtnra , AvBevikdtnto kot Ac@Aielo Kot vo
EMOVO-VONLOTOOOTNGEL TIG OLVOATOTNTES, TOVS TEPLOPIGHOVS KO TIG TPOKANGELS OV vVOOVOVTOL GTO
Bepanevticd Tiaicto.

To epyaotiplo meptropuPdvel po cOvtopn BewpnTiKny E1G0YMYY), CUUUETOYIKES OPACTNPLOTNTEG,
epyocio oe opades Kot PLOUOTIKEG AGKNOELS.

Eotualer o petaxivnon and Bewpnrtikég 0éceig, oy Kotavonon Kot Tt ohvoeon pe m Propévn
EVOMLLOTY EUTEIPTIO KOL TNV QPN YNLOTIKY TPAEN.

21606 €ivaln GLUV-O10UOPP®GCT EVOG ACPUAOVS YDPOL CAANAETIOPACN G LE TN dVVATOTNTO VO, VTTAPEEL:

e Elevbepn £K@paom 10DV Kot TOAVQOVIKOTNTO

e Kintomoinomn onpovpyikng ouTomapat)pnong

Evioyvon copatikng entyvoong

ZVAAOYIKT OVOGTOYOGTIKY] TTPOKTIKY|

AVAdLOT EVOAAAKTIKOV 0PI YNCEDV

Avayvopion avoyKov Kot TPoGOoKIAOV TOL GYETILOVTOL LE TNV EMAYYEALOTIKY E0OVVN
[Ipocdiopiopdsg Iydv evOLVAU®ONS Kot @POVTIdg Tov Bepamentn
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IHaovel Katepiva, Mavpakakne Kovetavrivog & Xpuvoeoyoog Ayarntog

«0 vrang péoa pag: H Pia oto eowtepino pog cvotnua»

H Bio mov ekdNADVETOL GTOV KOGUO YOP® Hag OeV elval aveEapTnTn amd T Pilo Tov KoToKel HEGO O,
Kot n Bl mov kovPordpe péca poc, pe t oepd e, Ppiokel avravdkioon kot EKQPAcT GTOV
eEwtepkd koopo. Eivar évag kOkAog aAAnAenidopaong avdipesa 6to péca kot 10 £€m, Evag Kafpepng
OV PaG KOAEL OYL VO TOV GTTAGOVLE, OAAG VO TOV KOITAEOVLE LE KATOVONGT), 0000 KOl GUUTOVICL.

210 gpyactnplo avtd Ba tpoomadncovpe va EpBovue G€ ETAPN LLE TO, KOUUATIO TOL EXVTOV O TOV
ackoOV Pia, aAAd kou pe exeiva mov T d€yovtat. Ltdyog pog givar va yvopicovpe Babotepa kot Tig
000 OVTEC OYELS, EMTPEMOVTAS TOLG VO OKOLGTOVV Kol VO LIAPEOLY HEGOH O €VOl OGQPOAES KOl
ONUOLPYIKO TALG1O.

Méow chviopmv aocknoewv {oYpaeikng Kot ypaens 6o tpocrabncovpie va Barlovpe Tig foelg yio va
apyicovy T Koppdtio pog autd va ytilovv pia oxéon pe tov Eavto pog. INarti eviédet eivon o Eavtdg
pog Tov Bo pmopEcel va ETPEPEL TNV 1ooppoTia Kat T Bepaneio 6ToV E0mTEPIKO HOG KOGLO.

Pacidaxkn Xprotiva

«PCEA & AEDP - Xto Tpavua Madi: ano tig GUOVES KOl TNV ATOGUVIEGH GTY GYEGH, THV
aAVaAKOVPIGH KOl TH AVTPOGH»

H npocéyyion AEDP - Accelerated Experiential Dynamic Psychotherapy, eivat pio amd t1g véeg
Blopatikés yoxoBepamevTikéc TPoceYYiceES Tov GLVIVALOLV TIG VEVPOETIGTHLES Kot TN Bewpia Tov
avartu&laKoy 0EGHOV.

Yrnootpiler 611 T0 Tpadpa, TEPA amd TO. Ol TO YEYOVOTO TOV TO TPOKAAEGOV, PLOVETOL ©C
TANuppida avumépPintov eoPov kot tpdHov, ywpic emiAvon. Zav dvOpwmol vimBovpe evtelmg
afonOntol, KaTadIKOGUEVOL, EYKOTAAEAEIUUEVOL Kot AEATIOTIKG povol. H yoyn, yio va avté€et pag
arocyilel and Ta avurdeopa cuvalcOnuata. Avtd, ®oTdG0, TAPEICEPEIOLY TNV KaOnuepvOTnTO LE
SLPOPOVG TPOTOVG KOl TOAAES (QOPEC UE OMPOGUEVES QOIVOUEVIKA OveEYNTES KOl OKOTOVONTEG
KOTOPPEVOELG 1] Ko EKPNEELS.

Ot mopeppaceic AEDP, ce cuvovacpd pe mpocomokeVIpikés o&iec kot Plopatikés de&10TNTEg,
BonBoHv va cuvodéyoupe TELUTES KOl TEAATICGEG GE OMOKOUUEVA, ATOCVLVOESEUEVA KOl TTOAD 0dVVIPA
UEPN TOV €0LTOV TOVG, TAPUKAUTTOVIONS, HOAOKMOVOVTAG, TIKTOVTOS GUUVEC — TOVG TO TUYUEVOLS
TPOGTATES TOVG.

210 gpyactipt Ba Tdpovpe pa yevon tov mopepfacemv AEDP mov cuuBdiiovy 6to va Egmepactodv
TpoKANcELg ot Bepaneia Tpovpatog kot fonbodv Wiaitepa dtav mELATES KOl TEAATIOOES, TOPA TN
@ovopevikn Bertioon, Tapovstdlovy T pio cuvedpio LETE TNV GAAN TOPOUOLN GUUTTMOUATO — KOODS
Kot vo eEaoknBolpe Tave 6€ aVTEC.




Homa@iritrov Mapio & Movoiovn Afuntpa

«To oot pov yromast — Otay To “Pdle opra” oev givar apketo: Biwuatiky vroctypiin
YOVEWY KOl POVTIOTAV GTIS TTLO OVOKOAES CTIYUES TOVSY

H eumepia evoc yovéa/ppovtiot dtav 1o modi Tov epeavilet fion 1 aVTOTPOVUATIKY GUUTEPLUPOPE
amotelel £va omd T To SVCKOAN Kot povaykd Plopata. Zoyvd, 1 TUTKY TpoTpomn «Paie dptoy dev
emapkel yu va dlayelplotel Tov £VIovo cuvalsONUOTIKO GOpTO KoL TNV Kpion avtoppuduiong tov
Tod10V.

[MopdAinia, ot yoveig yivovtal 0modEKTEG EVIOVIG KPLTIKNG OO TO KOWMVIKO Kol GYOAKO TEPBEALOV,
KaBmg Ko amd pepida EmMOyyEAUATIOV YUYIKNG LYEIOG, YEYOVOC OV eVicyVEL TNV aicOnon evoynge,
AVETAPKELNG KOl LOVOELEG.

AVIAOVTOG amOd GOYYpPOVO OEOUEVE TOV VEVPOETMICTNUOV KOl TNG AETOLPYIOS TOV OVTOVOUOV
VEVLPIKOV GLGTNLOTOC, TO EPYACTNPLO CTOXEVEL VO TPOTEIVEL VEOLS TPOTOLG VITOGTNPIENG YOVEDV GE
Kkpiomn. Méoa and Propatikég aoknoels, cu{NTNGELS Kot POAOVS, 01 GCLUUETEXOVTESG Ot

o  Koatavonocovv Tig yuyikés Kol GUVOLCONUATIKEG OVAYKES TV YOVEMV.

e  E@opuocovy TpakTiKeg TEXVIKEG anToppHOUIONC Y YOVEIS, DOTE VoL LTOPOLV VO, VTTOGTNPIEOVY
10 Toudi Tovg Kot va 1o fondncovv va cuppubpioTEl.

e Eotidoovv ot oy€on Kot T GOLVOEST, AVATTOGCOVTOS CTPUTNYIKES AGPAAODS EMIKOVOVING
Kot TapépPoong.

Ye avtd 1o mlaiclo, m ocvppvBuion (co-regulation) kar o acPAAG cVVOLGOMUATIKOG SECUOG
Aertovpyohv ¢ kouPikol unyovicpoi otnpiing, wwaitepa yio wondid pe avENUEVES avaykes puouong
1 VELPOSLUPOPETIKA TPOPIA 0TOKPIONG GTO GTPEC.

[MapdAinio, po Tpoctyyion evnuepmpévn amd 1o tpavue (trauma-informed) vrevBopiler 6t n
ooumepLpopd dev pmopel va amopovedel and ™ vevpoPlOAOYIKN ELOAMTOTNTA, TIC CLCONTNPLOKES
AVAYKEG 1) TIG TPOTYOVLEVEG EUTEIPIES TOV TOGLOD KO TOV PPOVTIOT).

H katoavonomn autdv Tov Topayovimy ETITPETEL GTOVS EXAYYEALOTIES VO TAUIGIOGOVY IE HEYOADTEPT
€VOoONGi0 TOVG YOVEIG, LELOVOVTAG TO POPTIO EVOYOTOINOCTG KOt EVIGYDOVTOS TNV QVTOCLUTOVIO, TNV
enavopBmon kot v avlekTiKdTNTO.

Momoioavvov EvOuopia ("Een)

«H Ilpocwnokevrpixny Ilpocéyyion népa ano to Ospanmevtino Awudtio: H mepintwon tiyg
Aropuecolafnons kot tyg EmavopOwtikyg Aikarocivig»

H Awpecoldafnon kot n Eravopbmtikég [paktikég amotelhohv evorAaKTiKG TAoiclo eEMOTKOGTIKNG
EMIAVONG SLPOPDOV TTOV ATOGKOTOVV GT1 dlayeipion TG chykpovong, g PAGPNG Kot Tng evbvvng, pe
1 GLVOPOUN EVOG TPITOV AVEEAPTITOV TPOGMTOL KO LE TN LETATOTION TNG E0TIOGNG OO TNV TILWPio
Tpog TNV enavopHmon).

Ot mpoktikég avtég eappoloviar cuyvd ce cvvONnKeg £viovng cLVALGOMUOTIKNG GOPTIONG Kot
acvppETpiag wyvos. Otav, wotdc0o, meplopilovtal 6€ POPUOMOTIKEG OUOIKAGIEG 1] TUTIKEG TEXVIKEG,
vIdpyel o Kivovuvog vo voPiPactel 1 povadtkn PLOUEVN TPAYUOTIKOTNTO TOV TPOCHTMOV KOl VO
eUTOdIGTEL O YVIO10G S1AAOYOC.




To mapdv epyactiplo tpoceyyilel T dlapecoAdfnon Kat Tig ETavopB®TIKEG TPUKTIKES G KATEEOYNV
GYECIOKOVS YMDPOLG, O OTOT01 UITOPOVV VO LETACYNUATIGTOVV OVGLOCTIKE LEGH OO TNV EVIGYLOT TOV
BeLeEM®ODOV TPOCOTOKEVIPIK®V GLVONK®V: TG EvovvaicOnong, TS avev Opwv BETIKNG amodoyng Kot
NG 0WOEVTIKNG TOPOVGIOG.

210 BepPNTIKO TOL PEPOGC, TO EPYUOTNPLO OEV EGTIALEL GTNV TEYVIKT TEPLYPUPT] TOV TPOKTIKAOV AVTOV,
OALG OlEPEVVA TG 1] TPOCMOTOKEVIPIKT PIAOCOPIa, LE TNV EUPACT] OTNV EYYEVN TAON TOV avOpdTOV
TPOG avATTLEN Kot avtoppLOUIoT, propel va GuUPAAEL 6TOV AVOPOTIGTIKO TPOGAVATOAMGUO OeGUdY
dwyelptong  ovykpovong kot PAdPnc. TlapdAinAa, oavadsikvdetor o pOAOC  TOV
SlopesoAa PN T/ 01EVKOAVVTH OYL OC TLTIKOV YEPLOTH, OAAN MG GYEGLOKTC TOPOVGING TOV OLUUOPPAOVEL
GLVONKEG OVaYVAOPLONG, OCPAAELNS Kol ETavOpBmoNC.

To Bopatikd pépog mepthapPdvel VO SOUNUEVES OICKNOELS EUTVELGUEVEG OO TNV enavopB®TIKN
@Locopia, OlEPELVAOVTING TTAOC 1 TOWOTNTO TNG OKPONONG KOl TNG TOPOVGING TOL EmoyyeEALOTioL
SWHOPPAOVEL TN SLVOULKY] TG CVYKPOLONG KoL aVOiyeL YOPO oTIg TOALOTAEG @wvES. H Bepatikn g
Bilag mpooeyyiletar pe copn eniyvmor 0E0VTOAOYIK®OV OpimV Kol CPAAELNG.

210%0¢ TOL gpyactnpiov eivar 1 cvpPorn oe €vav gvplhTepo SGAOYO Yo T SVVATOTNTO TNG
TPOCMOTOKEVIPIKNG TPOGEYYIONG VO AEITOVPYNGEL GTO KOWMVIKO YiyvesOat, mépa amd 10 BepamevTiKd
dmudrio.

IMomovton Xogia

«Breaking Bad: To vwoppnro tns frouévys fiag pag»

H Bia oev épyeton povo amod €€m pag 1 Yopo amd epac. Epyetor Ko amd péca pog.

‘Epyetot ampokdAvmta Kot ampOSKANTO HEGO GTNV KAONUEPIVOTNTA oG, KATOEG POPES EVIOVN KoL
OAAOTTPOGOAAT, TPOLOKTIKT KO L1 KOTOVONTH, TPOG GE avOpdTOVE TOV GLGYETILONAGTE 1 AYVADGTOVG,
TPOG TOV 1010 TOV EAVTO MG, TPOG KATAGTACELS YOP® HOGC, I0MG AGVVEIONTES I0MG GLVEIONTES, TOAAES
QopéG He potifa emavorapPavopeva Kot 1 Kot ELPVIKEG CLUTEPLPOPES TOV oG EapVialovy Kol oG
VOO TATMVOLV.

To gpyactpt avtd givar po ovolkt| TpdokAnom va peivovpe Kamov poli pe «awtd» mov ovopotilovpe
«Pilono» péca pog.

Méoa and v Focusing opadikn dtadikacio Oo So0pE oV UTOPEGOVE VO ETITPEYOVIE GE VTN TV
YPOVIKN GTIYUn, va avadvOel to Blopa pog amd «ekel» pe Tov d1kd Tov puopd Kot xdpo, divovtag pog
NV dLVVOTOTNTO VO TO OVOYVOPIGOVUE, VO, TO VONUOTOOOTHCOVUE €K VEOL 1 OKOUO KOl VO TO
GLVOVTI|GOVLE Y10 TPAOTY POPAL.

Onwg emiong, vo @oTIGTOVV, 0V EMOLHOVY, YOVIEG LG OKOTEWVESG, EEYACUEVEG THOM GTO POVTO 1) Vo
aALGEOVY, av BEALOVY, YPOUA 1) KoL KOO TITOTO OO OVTA, KOAAEPYDVTOG TNV EVouvaicOnon Kot v
amodoyN € OVTA KOl GTOVG YUP® LLOG.

To gpyaocTpl TPOCPEPEL EVKALPIES Y10 VEEC KGUVAVINGEISY, OVOCTOYOUCHO KOt PLOUOTIKY O1EPELVT|ON
HEGOOE EVOL AGPUAES KOl VTTOGTNPIKTIKO TAAIG10 opddag cuvavinong (encounter group).
davtaleote Mooy, pévovtog pe to «Blotoy Koppdrtio pog, péoa amd va oamAd pHoipacpa, KAt vo

dtevpuvlel yAvka péoa pog, £6T® Kot Alyo, £6Tm Kot Yo Alyo, Kot KAmws va cuvoedovpe (eotd Em
pog, 6Aot pali;

"H xan Oyt.... ko etvon evtdéet ko avto.




Movaotipi Poteivi]-Mapia (Pain) & Tpravraguriioov Zomr)
«Ilepryevvntiri fia: Bioua, Aiadpouss, @povrioo»

H mepryevvmtikn Bio amotekel pio amd 116 Aryotepo opotég poppéc Plag. Ipoxkerrar yua Pia Beopkn,
EUQUAT, QULAETIKN, olKovoulkn Kot ayyilel kupimg Onivkdteg kol Bpéen. XKomdg TOL TAPOVTOG
gpyaotnpiov givarl vo avadei&el TV S1adpor] amd TNV KOVOVIKOTOINGT TNG TEPLYEVWNTIKNG Plag oTto
TPOCMOTIKO Ploo Kot TNV YLK @PovTioa.

H otoyofecia 100 epyactnpiov apopd o©t10 vo ovGTHOEL TOV OpO TEPLYEVVITIKN Plo 61O
YuyoBepamevTIKd KOO, Vo avadeifel To Yyoykd KOGTog Tov TNV TePPAALEL, OALL Kol VO EGTIACEL
oV YuyoBepamenTikn Kot Oyt UOVO-QPOVTIOn HE EUEOACT OTIC OPYES TNG TPOCOTOKEVIPIKNG
TPOGEYYIoNG KO TN PLopatiky dadikacia.

EmimAéov, Ba avaderyBobv ot cuvibelg mopepAcelc, TPOKTIKES Kol GUUTEPLPOPES TOV eppavilovTal
CLYVA OC KOVOVIKOTOUMUEVES N WTPIKA avaykaies, ywpig va avayvopiletar n evoeydpevn Plom
OlIOTACT] TOVG, O YUYIKOS TOLG OVTIKTUTOG Kot TO Thavd Tpadia TOV GLUYVE CPYVOVV GTNV EMITOKO,
10 BP€Oog, aALd Kot TO EVPVTEPO OIKOYEVELNKO GUGTILLAL.

To epyactipo Oo meplapfaver Bewpntikn mapovsioon (OpoHOVS, TANPOPOPIES, CTUTIOTIKA
oTolyEln, K.AT.), Plopatikég aokNoelg Kot GULNTNON UE EVEPYT GLUUETOYN] TV GUUUETEXOVI®OV, LE
otOY0 TV avadeln TG SLUPOANG TNG TPOCMTOKEVIPIKNG TPOGEYYIONG Kol TNG PLOHOTIKNG
SladKaciog oTny YuyoBEPATEVTIKT TPAKTIKY] KO KATOVONOT TNG TEPIYEVVITIKNG EUTELPLOC.

Kovotévn lodvva

«Elovaia kai katarmicon oty Ospanevtiki) TPoKTIKI»

H dvvaun, n e€ovaoia, ta mpovopa, n Kotamieon Kot n ofeatdtnTa itvor Yyneides Tov VOOTPOSMTIKOD
KOl S1OTPOcSOMIKOV LG KOGpHov. Eivon koppdtio tng kabnueptvotntog Kot TG TpoyHatikOTNTAS Lo,
Avamd@evKTa, S1amePVOLV T BEPAmELTIKY] S10dKaGio L TPOTOVS TOV GLYVA LLOG JLAPEVYOLV.

Q¢ (mpocomokevipkés) BOepamevtpleg mpoomabovpe vo  daTnpovpe Pl ovbevtiky] oTAom
aVOIKTOTNTOG, T0d0YNG Kol oefacov mpog 1o [Ipdsmmo mov cuvavtodue kat pali pe avto.
To xatapépvovpe dpaye o€ Kamolo Pabud;
» TlOg umopovpe vo. ovayvmpicovpE ToL OTULASIOL UG OVIGOTIUNG, KATOTIEGTIKNG OEPAmEVTIKNG
TPOKTIKNG EVTOG KO EKTOG OGS

» Tlog pmopodue vo avortOEovpe o OepamevTikn oyéon pe GLVONKEG Un KOTOTiEoNg OE éval
KOTOTIESTIKO, BlO0 KOIVOVIKOTOAMTIKO GUUTOV;

X100 mopdv epyactiplo Ba mpoomabncove 6e Eva TPAOTO EMIMESO VO HLELPVVOVLUE PLOUATIKG TNV
aVTETIYVOON Lo Kot va dlepguviicovpe pall TpOmovg pe tovg omoiovg iomg eivar mo mhovn o
euavayveootn BepamevtiKy] 06om e 6povg 1GOTIING.




TINoivpaxn Kaiionn

«Tt oyéon umopei va, Exer 0 Karxog Avkog i o Kaiog Ilpiyknynog ue Ty Bio kot T
Ocpamevtiky Lyéon;»

H Bio otn Begpamevtikng oyéon dev eppavifetor mavta pe Aoylo 1 EMOETIKOTNTO. ZVYVE EKONADVETAL
LECH CAONOTOG, GLOTIG, pLONOL 1| PpovTidag Tov dev el {nTnoei.

Av16 10 Propotikd epyactipl Tpookaiel Ogpamevtég Kon pn, vo {joovy Kol va TopaT)Pioovy TIg
AemTEG, PN AEKTIKES OUVUMIKES TOV EVEPYOTTOLOVVTINL GTO TPIy®vo Bvpa — BVTNG — cwtipag, pLéca
0€ AOQUAEG TAOHG10.

Méoa amd dounuéva moryvidw poOA®V, Ol GLUUETEXOVTES Oo €EEPELVIIGOLY TG TO. APYETLTA
eueavifovrotl Kol EVOAALAGGOVTOL, TMG 1 PPOVTiOn Umopel va mepLopicel, 1| 61O vo EIGPAAAEL Kou M
£VTOOT) TOV CAOUOTOS VO, LETAPEPEL UNVOULATO TTOL OgV eKQPALovTOoL P AdY1aL.

To epyaotipt OAOKANPAOVETOL LE OUAOIKO OVOSTOYUOUO, GUVOEOVTOG TN PLOUaTiKy gumelpio pe v
KAVIKT TPOKTIKY, divovtag epyoieio yio avayvopiorn, podpion kKo eravopOmon ovtov Tov
SVVALIK®V YOPiG TPOCSHOTIKT £KOECT).

HM\omoviov Eva

dlawg ta “ixyvy” s Piags Seormiwvovrar uéca amo Ty poy tys Kivyong,
oty Oepamevtiky npocéyyien tns Focusing frouatikijc diadikaciocy

®o umopovoe 0 yopdc va ayyiEel TIg ekeavoelg Plag, oTIg EKQPACEIS TOV COUATOV g, OTav
aAMAETIOpOVUE e TIG AEEELG, TN MOVLOIKY Ko pe dAlo oopata; [Iog n Propévn pag aicbnon
(felt sense) exppaletar oe evoduatn Kiviion VIOPPNTOV SLOSIKOCIOV, AVUOEIKVIOVTIC KOVOVPYIEG
LOPPOTOUGELG, TOV LETOKIVOVV KO TPOAYAYOLV. ..}

H Tlpocwmokevtpikry kot Focusing Biopatiky Ogpancion vrootpilet v vonpatododtnon g
copatikdéttog, Pacilopevn otig eoarvouevoroyikés g pilec. I' awtd kot og avtd 10 PropaTiKd
ePYOoTNPL, KAOMOG Bo TAEKETOL KO EKOITADVETOL O YOPOG, EATILeToL OTL HECO OO EGMTEPIKES, OAAG KO
pe to mepPdAiovio copato, AAANAETIOPAcELS pogc, Oa propovoe va. poppomoindel Ko EedumAwbel to
eveyopevo (implicit) Biopévo vomua g Piog, péca amd po EPESKLA, TEPLEGOTEPO PIAKT d1AGTACN
™G, Tov Ba dlevkoOAvVeE WaiTEPD TNV TTEPALTEP® BepamevTiKn enelepyacia TnG.




