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EIZATQrH. ME©GOAOAOTIA EKMAIAEYTIKOY MAOHMATOZ

Auti n MeBodoloyia Ekmaldeutikol Mpoypdppatog avrkel oto £pyo ERASMUS+ StressOut. ZUyxpova Epyaleia yia
™ Alaxeiplon tou Epyactakol Ayxoug kal evtacoetal oto MNakéto Epyaoiag 2 pe titho «Ekmatbeutiké Mpoypauua
yia ™ Awayxeipion tou Epyaciakou Ayxoug», Apactnpldtnta 2 «MedobdoAoyia EkmaideutikoU lMpoypaupatocy,
KaBw¢ gival To amotéAeopa OAWY TwWV PONYOUUEVWV EVEPYELWYV Ttou £xouv AndOsei kot oxedlaoTel.

Ta neplexopeva mou Ba oag deioupe otic emdpeveg oehidec Baoifovtal ota anoteAéoparta mou eAidpOnoav oto

Maxéto Epyaoiag 2, Apaoctnpiétnta 1, H EkOeon Zuotaoswv MoATIKAG yia to StressOut, kal CUYKEKPLUEVAL:

¢ Al.1: Maveupwraikn £€peuva yla tv mPoAnYn kat Slaxeiplon Tou Ayxoug ou OXETI(ETAL e TNV
gpyaoia
e Al.2: Opadeg Eotiaong TeAwwv Xpnotwv yia tnv MpoAndin kot Alaxeipion tou Epyactakou Ayxoug

Méow aUTWV TWV §paoTNPLOTATWY, TEPLOCOTEPA Ao 150 dtopa anod S1adopeTIKEG EUPWTTAIKEG XWPESG AMAVINCGAY OTNY
£€peuva ou avémntuée n Kowompalia oxetikd pe autd ta Bépata, onou eniong avantuéopue 14 ouddeg eotiaong Kot 5
OTOMIKEG OUVEVTEUEELG TIOU OUYKEVIpWOAV 96 GCUUUETEXOVTEG ME OSladopetikd mpodih (epyodoteg, epyalopevol,
SteuBuvtég HR KAL), Eva amd ta KUpLo amoTteAEéoUATO QUTAG TNG EPEUVOC MTAV O EVIOTLOMOC TwWV EKMALSEUTIKWY
Avaykwv 1ou Ba avTIPHETWIIoOUE HECW auToV Tou peBodoloyikol obnyou.

Auto 1o mAaiclo peBodoloyikol odnyou eival To amotéAecpa g Spaoctnplotntag 2.3 (Avamtuén tou pebodoloyikol
mAatoiou) kat eivat eMiong To anmotéAeopa Twv MPonNyoUHeVWY SpAcewy mou avantuxbnkav og autiv t 6pactnpldtnta.
2 Tou makETou gpyaoiag 2, SnAadn,

*  A2.1: EVOWUATWON TWV IPOCSLOPLOUEVWY EKTTAULOEUTIKWY OVOYKWV.
e A2.2: Avamtuén pabnolokwy oToXwv.

Juvenwc, n Apaotnplotnta 2 tou MNE2 (MeBodoloyia Exkmaibeuong), pall pe tn Apaotnplotnta 3 tou ME2 (Ekmaldeutiko
Mpoypappa) acxolouvtal pe Tov ELSko 2tdxo 3 (SO3) Tou épyou:

« Na OnuwoupynBel éva ekmaldeutikd mpoypappa mou Ba emtpéPel o dropa Kol Opyaviopolg va
OVTLUETWITIOOUV TO EPYACLAKO AyXOC KOl TNV emayyeApATIKA e€ouBévwon.

« Na katoaotel Suvat n Snuoupyia tou ekmaldeutikol poBripatog StressOut, to omolo amotelel Tov
aKpoywvlaio AiBo tng mpotaong Kat TNV KapSLd Tou EMOPEVOU KUPLOU TTOPASOTEOU TOU £pyou — TNG EDAPUOYNS
StressOut yLa Kvnta.

o 0 EKTIALSEUTIKO TipOypappa Ba Baoiletal o€ BLWUATIKEG EKTTALOEUTIKEG SpAOTNPLOTNTEG KoL Bl EVOWHATWOEL LLLOL
OELPA OO CNUOVTIKEG SEELOTNTEC SLAXELPLONG AYXOUG, KOWWVIKEG, PndLakeg Kal mpdaBeteg Se€lotnteg dia Biou
pHabnong, ot omoieg avayvwpillovtol wG CNUAVTLIKES YLOL TNV AvATTTUEN Twv MoAttwy tng EE mavrtou.
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ENTOMNIZMENEZ ANATKEZ EKMAIAEYZHZ

Me Baon tnv épguva Tou aventuée n Kowvompalia, £X0Uv eVTOTILOTEL OL EMOUEVEG AVAYKESG KATAPTLONG. TIG
MapoucLaloupe oe 13 KUPLEG EVOTNTEC:

1. Tu gival To Epyactako ayxog Kot n emayyeApatikn e§ov0évwon;

o KUpLeG €VVOLEG KAl TUTIOAOYLEG TIOU OXETI{OVTAL UE TO EPYOCLAKO AyXOG KoL TNV EMAYYEAUATIKY §0UBEVWON.
« [apdyovteg N attieg mou mpokaAouv 1 SleukoAlvouv Tnv eudAviIon Toug oThv gpyacia.
o JUMMTWHATA ) EMUTTWOELS TIOU TIPOKAAOUVTAL € ATOO TIOU BLWVOUV EPYACLOKO OTPEG I EMAYYEALATIKA
g€ouBévwon epdaviletal
« AutoafloAoynon Kal auTOOTOXAOMOG. ALaSLKAOLEG TIOU TIPETEL VO yvwplleTe Kal va eiote og Béon va
EVTOTILOETE EPYACLOKEG OXETIKO AYXOC KOl EMayyeAUATIKY) e€ouBEvwan.
« Mopdhoyeg OKEWELG KAL N ETLPPON TOUG OTNV EUPAVLON EPYACLAKOU AYXOUG KAl ETAYYEAUOTIKAG
e&oubévwong.
« MMwg va ta SLaxeLlpLoTelTs;
2. TeXVIKEG TTOU POKAAOUV XaAdpwon Kat avakoUdLon oo TO EPYACLAKO AYXOG KoL TNV EMOYYEARATIKA
€§ouBivwon, pe otoxo tn BeAtiwon tng YUXIKAG vyeiag Twv epyalopévwy.

« Evouveldntotnta Kot SLaAOYLoUOG
o TeXVIKEC xaAdpwong

3. OgpanevutikéG pEBodoL. Auto meplhapBavel tn Stadopd HeTall Twv emayyeApaTIOV: ThV anokdAuvdn tou
otiyparog:

AvaoKomwvTtag cuVorTikd SladopeTikéc uebBddoug yla tnv evalcbntomnoinon tTwv avBpwnwv kat thv umoBonbnaon
TWV ATOHWV Va KAVOUV TiLo KATAAANAEG eMIAOYEC TTOU TALPLA{OUV OTNV MPOCWTILKOTNTA Touc, MoTe anodaaci{ouv va
A é€ouv évav elBIKO, MOTE XpelaleTal KAmoLog e€eldikeupévn BorBeLa;

4. Quolkég SpaoTnPLOTNTEG Kol XPOvog otn ¢uon. Auto MePAAMPBAVEL CWUATIKEG SPACTNPLOTNTEG OMWG
aOANTIoNO, YLOYKa, telomopia K.AT.
KOLL TTWG TO KAVOUV:
« ennpealouv to avOpwrivo cwpa os puatoloyikd eminedo, aAAd Kot Tov TPOTO e TOV Omoio emnpedlouV TNV
YUK vyEla péow
« veupodlaBiBaoctéc (evdopdiveg), apa 61abOeon Kat autoektipnon.
o TIWG EMNPEATOUV TA EMIMESA EVEPYELOC, TLG YWVWOTIKEG AELITOUPYIEG K.ATU
« O xpovog otn ¢puon MPOAYEL TN XOAAPWON KoL LELWVEL OPLOPEVA OPVNTLKA CWOTIKA CUUTITWHOTA,
HETOTOTI{EL TNV TPOCOXH| OO TLG AVNOUXLEG KOl TLG APVNTIKEG OKEWPELG 0T PUOLKN OLoPPLA Kol NpEUia Kat
au€AveL TN CWHATIKA dpactnpldtnTa.

5. Awatpodhy. Mropei va nepthapBavel:

« uxodpaoTikég ouaieg Omwg n kadeivn, n vikotivn, mTwe emnpedlouv Tov eyKEGAAO HaG Kol TS EMnpedlouv
« Ayxog (ouumephapBavouévng Tng Alyoupag), moldtnta Unvou, K.AT.

« BOAwon gykedAAou Kal TTPOBAALOTA TTAPAYWYLIKOTNTAC TTOU oXeTi{ovTal e Tt Slatpodn
6. Awaxeipion xpovou. Nepthappavet:

« LEPAPXNON TPOTEPALOTATWV
« Tivakag enelyovtog évavtl ormoudalotntag Kat Staypappata Gantt.
« avaPAntkétnra, evehiia, emavadlanpayudteuon.

7. AnoteAeopatikn emkowvwvia. Mepthappavet:
o TEXVIKEC avaTtpododotnong.
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* XPNOLUOTIOLNOTE TN YAWooa yla vo ekbpdoete pe Adyla wg aloBdveote.
o VOl ETILKOWVWVOUV EyKapa {NTAUOTA OXETIKA HE KaBUOTEPNOELG/KIVEUVOUC OTNV TAPNON TWV TIPOBECULWV KATT.

8. Mpoowrikd dpLa Kat avtoppovtida. Auto nepthapBavet:

« TOTE va MELG OXL (emBeTikOTNTA) avalrtnoe BonBela otav lval anapaitnto.
o ouvexng €kBeon o€ AyXog KAl EPYACLOKO OTPEG Kol AOyw €AAslPNG uylwv oplwv Kot EAAewpng
outodpovtidag.

9. loopporia petal emayyeARATIKNG KoL TPOooWTKAG {wNG Ko eveéia otnv mpagn. Auto neptAapBAaveL:
« Owoyévela
« OiloL
o Xoum
+ AutoPeitiwon kat dpovtida
10. ZuvouoOnpatiky vonupoouvn.

« BeAtiwon NG KOWWVIKOGUVALOONATLKAG VONOOUVNG OTOV XWPO £pyaciag
« JUMPBOAN OTN HELWEON TOU €pyaCLOKOU AyXOUG KOl TNG eMmayyeAUATIKAG e€0uBévwang

11. Anuoupyia vyltevwv cuvnBeLwv. Autod epthapBavet:

« KaBapo ypadeio.

« ATEVEPYOTIOLROTE TOV X0 ToU ThAEdWVOU cag.

o ZEKWAOTE TN HEPO UE pLa XpovoPBdpa alAd onpavTIKr epyaciol.

« Na €xete mavta €va motnpL vepo oto ypadeio (n adpuddtwon pmopet va 0dnynoeL o movoképaio K.ATL.)
o Kavte StdAetupa 5 Aemtwyv kabe 1 wpa.

12. Kowwvikég aAANAeTSpaceLg. Auto mepAApBAVEL:

« Meilwon R amoclvéean Tou xpovou ota Pndlakd Kot KOWWVIKA Yéoa — MW aUEAVOUV To AyXog & TWXLKO
unvo.

« H éAewdn kowwvikwv oAANAemidpdcewv odnyel oe augnuéva emimeda Ayxoug Kol KATOOAUTTKWY
OUUMTWHUATWV.

« Mropel va emMnpedosl opvNTIKA TIG YVWOTIKEC AEITOUPYLEG OTTWE N UVAUN, N GUANOYLOTIKA Kot n emiluon
TPOPBANUATWVY.

o AgfloTNTEG, KABWCE KoL TNV TTOLOTNTA TOU UTTVOU.

o Alepelivnon TWV KNXAVIOMWY HECW TWV OTOLWV N KoWwVIKA aAANAemidpacn emnpedlel tnv Puxkr vyeia, T
YVWOTLKA

« A&ToUpyLKOTNTO, UTIVOC K.ATL.
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| ANANTY=H MEOOAOAOIIKOY OAHIOY

EIZANQrH 210 MAGHMA.

To Ekmaideutiko MNpdypappa ya to StressOut (ueBodoloyia kal ekmaldeuTIkO UAKO) OTOXEVEL OTNV TTAPOXN
epyaleilwv ywa tnv TPOoAnYn Kal tn OSloXElPLOn TOU €PYACLAKOU AYXOUG KOl TNG EMAYYEAUOTIKAG
e€ouBévwanc, TO00 0e TIPOOWTTLKO OGO KAl O€ EMAYYEAUATLKO eTtinedo.

To padnua mephappavel petadopd CXETLKWY YVWOEWVY KOL TIPOKTIKEG KAl BLWUATIKEG SpaCTNPLOTNTES
1 Kataptiong, wote va 600el n duvatotnta 1600 oToug €pyodoTeg O0O KoL OTOUG EPYAlOUEVOUG va
BeATlwoouv Kal va amokToouv 8e€lOTNTEG yla TNV KATATIOAEUNGN TOU €pyaclakol AyXoug Kol TNng
enayyeApotikig e€ouBévwaong, kabwg kat yio tTnv alayn cuumnepldbopwy, KABWEG Kal TEXVIKEG TPOANYNG
MEOW €VOC EUKOAO TTPOGPRAGCLLOU KAl CUYXPOVOU EPYAAELOU.

FENIKA ZTOIXEIA MAGHMATOZ. Opydvwon Kot edpo.

1.To paOnua €xel oxeblootel pe Ta akdlouBa yapaktnplotikd: 1. To padnua Ba avamtuxBel péow
OPKETWV SLASIKTUAKWY CUVESPLWY LECW QUTOVOUWYV padnon.
2.0nwg Ba Sovpe apydtepd, AUTO TO HAONUA aTOTEAE(TOL amd CUVOAIKA 5 SL8OKTIKEG HOVASEC ToOU
TLEPLEXOUV GUVOALKA arto 25 B€uarta.
3.2uvioTtatal, €av To Padnua Umopet va mpaypatonolnOel og évav opyaviopo, va mepAapBAveL TpOowo-
OUVQVTHOELS TPOOWTIO LE TIPOCWIO OTOU Ol €KMOLSEUOUEVOL UITOPOUV Vol avTaAAdEouv eumelpleg kat
KOAEG TIPOKTIKEC. XTn OelTepn mepimtwon, o oxedlaopog twv cuvedplwv Ba efaptnbel amd tov
0PYQAVLOUO TIOU SLOPYOVWVEL TO HABnUa.
4.To paBnua Ba elval MPaKTKO Kot BLwHaTKG, SLEUKOAUVOVTAG TNV ATOKTNON YVWOEWY, S€ELOTNTEG Kal
ouumnepLdopEg, Kat Oa MePANAUPBAVEL TO EMOUEVO EKTTALOEUTLKO UALKO:
0. OswpnTIKA yvwon.
B. MeAETEC MEPUTTWOEWV.
2 Y. BEATLOTEG TIPOKTIKEG.
8. JUMIMANPWHOTIKEG AVOYVWOELG
£. MpoKTIKEG SpaotnpLOTNTEG.
{. BLwpatikég SpaotnpLlOTNTES.

5. Oa avarmntuxOel pla edappoyn e Toug akoAouBoug okomoug:

a. Katavopn twv S1adpopwv EKMALSEUTIKWY UALKWY KAl TTOPWYV UE TPOORAcH O EKTALSEVOUEVOL.
B. Katavopr tou pabnaotakol taldlou.
y. Epyaleio autoaglohdynong.
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ZYMMETEXONTEZ ko MPODIA.
Mapoho mou armo to ekmadeuTKO Tpoypappa STRESSOUT pmopel va enwdeAndei onotocdnmote emiBu el
va BEATIWOEL TIC KAVOTNTEG TOU OTNV TPOANYN Kol tn Sloxeiplon Tou gpyaclakolu dyxoug, Umopouv va
enwdeAnBouyv 6laitepa Ta MO KATW TPOPIA atduwWV:

« AleuBuvtég emixelprioswy, epyoddteg, Steubuvtég avBpwrivou Suvaptkou.

« KaOnyntég/uéviopeg eMmIXELPOEWV.

« Epyalopevol kat epyalopevol oe Sladopeg emixelproeig/staipeisg/oviotnteg aveédptnta ano To

uéyeBog f teploxn epyaciag.

3 ErutAéov, aAa ipodil mBavwv ekmaldeudUeEVWY UMOPOUV va ELVaL oL EKTIOLEEUOLEVOL.

+ EwSwkol PuxoAdyoL Tou aoxoAoUVTAL LE KATOOTACELG TTOU OXETIIOVTAL LE TO AYX0G TWV EAATWVY TOUG.

« MNpomovntég mou BonBoulv Ta ATopa Vo EVIOMICOUV KAl VA OVTLLETWIIOOUV TIC KUPLEG TINYEG AYXOUC
OTNV IPOCWTILKA KoL EMtayyeApatiky {wn.

« ZUpBouAoL Slaxeiplong dyxoug mou uTtooTnPilouV TOUG MEAATEG TOUG OTNV OVTLUETWTILON TOU AYXOUG.

» Qopeig katdptiong kot ekmaldeutég EEK mou mpoodépouy eknaildeuon o€ Atopa mou amoteAoUV HEPOG
TWV QUECWV OUASWV-CTOXWYV TOU £PYOU.

2TOXOI EKMAIAEYZHZ.

O TevikoG ZTOX0G Tou padnuatog StressOut otoxeleL ot SLEUKOAUVON TNG AMOKTNONG YVWOewV, SeELOTHTWY,
oUUTEPLDOPWY, TEXVIKWV Kal epyaleiwv yla tTnv mpoAndn kat tn Slaxeiplon Tou pyaclakol AyXoug Kot TG
ETOYYEALATLKAG EE0UBEVWONG, TOOO GE TPOCWTIILKO OCO KOL OE EMAYYEAUATIKO EMiMESO.

OL GUYKEKPLHEVOL OTOXOL Elval:

« MNapoxny oTou¢ eKMALSEUOUEVOUC TNG amapaitntng gvalobntomoinong Kal yvwong OXETIKA UE TO
£PYQAOLOKO AYXOG KAl TNV EMayyeApaTiki e€ouBévwoan.

« ALEUKOAUVOUV TOUG EKTTALOEUOHMEVOUG OTNV QMOKTNON Kol BEATIWON TWV KAVOTATWY TOU amaltouvIal
yla mpoAnyn kat Slaxelplon Tou gpyactakol AyXoug Kol TNG emayyeAUATIKAG e€ouBévwong. Mapoxn
OTOUG EKTTALSEVOUEVOUG TWV BACLKWY YVWOEWV YL T XPHON TWV OTPATNYLIKWY, TEXVIKWVY KAl EPYAAEiWV
TIOU HropoUV va Toug BonBricouv va amotpéPouv Kal va SLOXELPLOTOUV TO EPYACLAKO AyXOG Kal TNV

4 EMOYYEAUATIKA £E0UBEVWON OE TPOCWTTLKO KAL OPYOVWTIKO emimedo. Mapoxr oToug eKMOLSEUOUEVOUC
TWV YVWOEWV Kal Twv Seflothtwy yla tv autoaflohdynon twv eTMESWVY €pyaclokol Ayxoug Kal
EMOYYEAUATIKAG E€0UBEVWAONG. AUENGN TNG TTOPAYWYLKOTNTOC OE TIPOCWTILKO KOL OPYAVWTLKO emimedo.

» BeAtlwon tng vyeiog Tou mpoowmikoU, TG eunuepiag tou kal BeAtiwon TNG Lkavomoincng Tou and tnhv
Loopporio LETAEY EMOYYEAUATIKAG KOL TIPOCWTILKAC {WAG.

« ‘Exouv Betikn emibpacon otnv Puxoloyikn uyeia Kot TV avOekTkoTNTA.

« EKTOG amd Ta mapamdavw, £XoUv OpLoTEL ouykekpLévol padnolakol otoxol yla kdBe Bépa oe Kdbe
gvotnTa.
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IKANOTHTEZ, A ANMOKTHZH KAI BEATIQZH.

Mé£ow TNG CUUUETOXNG TOUG OE QUTO TO EKMALSEUTIKO TPOYpOUUa, ol doltntég Ba eival os Béon va
aroktAoouv f/kat va BeAtiwoouy, avdaloya pe To OEpa i TO AVTIKEILEVO TTOU PEAETOUV, OPLOUEVEG OO TIC
okOAouBeg Lkavotnteg, oL omoleg Ba toug Bonbricouv va BeAtiwoouv tv POANYPN Kot Tn Slaxeiplon Tou
gpyoaotlakol ayxoug Kol TNG EMayyeEARATIKNG eEouBEvwang.

IkavoTnTa MPOCAPOYNG.

Alatipnon g amoTteEAECHATIKOTATAS OTAV AVTLUETWITI{OVTOL ONUOVTLKEG AANQYEC OTIC EPYACLAKEG EPYACIEC A
OTO €PYOCLOKO TEPLBAANAOV: QTOTEAECUOTIKY TIPOCAPLOYH OTNV £PYACia €VIOC VEWV EPYACLOKWY SOUWV,
TeEXvoloylwy, Sladikaolwy, analtioewv f moAttilopwy. MpoomaBei va katavonoet Ti¢ aAAayég. Mpooseyyilet
Betikd tnv aMlayn 1 TNV Kawotopla. Tpomomolel yprAyopa Tn OUUMEPLPOPA Ylot VO OVTLUETWIIIOEL
OTTOTEAECUATIKA TIG aANAYEC OTO epyaciakd mepLBAAlov.

Xtifovtag Ostikég Epyaoiakég Ixéoelg (Opadikn Epyacia/Iuvepyaocia).

Avamtuén Kal Xprion CUVEPYATIKWY OXECEWV yLa T SLEUKOAUVON TNG EMITEVENC TWV EPYACLAKWY CTOXWV.

Owob0uNoN EUNLOTOCUVNG.
AMnAenidpoon pe GANOUC e TPOTIO TIOU TOUG SiVeEL EUMLOTOOUVN OTLG TTPOBLCELG TOU KABEVOG Kol OE EKELVEG

TOU opyaviopoU. AsLToupyel pe akepaldTnTa. Mapapével avoLyTog ot LOEEG.

Avakoivwon.
Jadng petadopd mAnpodoplwv Kot WOEWV HECW TOWKIAWV UECWV OE ATOUO I OUABEG UE TPOTO TIOU va
T(POCEAKUEL TO KOLWVO Kall va To BonBd va KOTAVOorOEL KL VAL CUYKPOTOEL TO AVULAL.

AqYn Anodpdacewv.

EVTOTLOMOG KOl Kotovonon INTtnUAtwy, TPoPANUATWY Kol gukalplwv: oUykplon &edouévwy amo
SL0POPETLKEG TINYEC YLla TNV €€aywyr] CUUTIEPACUATWY: XPAON AMOTEAECUATIKWY TPOCEYYIOEWV yLla TtThV
emloyn pLag mopeiag dpdong f tnv avamtuén kataAAnAwv AVoswv: avaAnyn §pdong mou elval GUVETIAG
pe ta Sltabéoipa SeSopéva, ToOUG MEPLOPLOMOUG KL TLG TILOAVEG CUVETELEC.

EvouvaicObnon.

H kavotnta va Katavoeig kot va polpdleoal Ta cuvalodniuata tou dAAou.

Awayxeipion Evépyelag.

IKavOTNTA VA TIPOCEYYLTETE TNV EPYACLUN NUEPQ 0AG UE TN VOOTPOTILA OTL SLaXELplleoTe TNV EVEPYELA GAG, OXL
LOVO TOV XpOVO Gag.

Eukapuia.

EukoAia aAAayAC Twv KPLTNPLwY Kal TOU T(POCAVOTOAGHOU TOU TPOTou okEPNG Kal KPiong KOTAoTAoEWY,
avBpwnwv Kot mpayudtwy otav oAAAlEL 0 OTPATNYIKOC TTPOOAVOTOAOUOC, oL TtEpLBAAAOVTIKEG OUVONKES 1
AapBavovrtal véeg mAnpodopiec.

Npwtofoulia.
AnPn dapeong dpdong yla tnv emiteuén Twv otoxwv: ANPn HETPpWV yla TV emiteuén otoxwv Mépa amnd ta
amattoUEeva: TTPOANTITIKA Spdaon.
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Akepadtnta.

Na evepyeite cUpdpwva Pe Ta NOLKA, NOLKA KAl KOWWVIKA TIPOTUTIOL O SpaoTNPLOTNTEG TTOU OXETI{OVTaL HE
TNV gpyaocia.

Awartpoowrnikn evatcOnoia.

Na Selyvete 6Tl yvwpllete Toug AAAOUG Kal To epLBAAAOV, KABWG KL TNV ETMLPPON) IOV aoKE(TaL O

Kat Ta dV0. Avamtiéte pla cupnepLdbopd MOV AVTLKATOTITPLIEL TNV AVOyVWELoN TWV cuvalodnudtwv
Twv aAwv, Seixvovtag evouvaicbnon amévavit ot SLadopPETIKEG KOTOOTAOEL TIOU UMOpPOUV va
TPOKU P OUV O TIPOOWTILKEC OXECELG e UTTAAANAOUG I} CUVEPYATEG.

ALatpoowTKEG AELOTNTEG.

EmdelkvUEL amoSEKTA MPOTUTIA EMAYYEAUATIKAG CUUTTEPLDOPAC. AKOUEL TIPOCEKTLKA. AvamTtUooel kal Statnpel
BETIKEG EPYACLOKEG OXEOELG UE OAA TA LEAN TOU.
Kpion.

E€etdote OAOUC TOUG TAPAYOVTEC KL TLC TILBaVEG e€eAiEeLg SpACNC UTIO TO TIPLOUA OXETIKWV KPLTNPLwv Kat
KATOANYOVTAG O PEAALOTIKEG KPLOELG KOl CUUTIEPACHOTA HECW TNG KOWNG AOYIKAG, amaAlayUévoug amo
ouVaLOONUATIKEG SLaoTpePAWOELG.

Awaxeiplon ZUYKPOUCEWV.

AVTILETWTTI(EL QTIOTEAECUATIKA TOUG GAAOUC Ot SUOKOAEG KOTOOTACELS: XPNOLUOTOLEL KOTAAANAOUC
SLaMPOCWIIKOUG TPOMOUG Kal HeBOdoUG yla Tn Pelwon TG éviaong | tng ouykpouong UeTafl Vo N
TIEPLOCOTEPWV ATOHWV.

IXE6LO0HAG KO Opyavwon).

KaBoplopog tpomwv Spaong ylwad TOV €0UTO 0O0C KOL TOUG GAAOUG, wote va SlaodpoaAiletal n
QIOTEAEOUATIK OAOKAPWON TNG Epyaciag.

AvdaAuaon ripoBAnpatog.
EVTOTLOMOC TPOBANUATWY, AvVOyvVwpLon CNUAVTIKWY TTANPOodopLwV: avalnTnon Kol GUVTOVIOUOG OXETIKWV
Sedopévwy dlayvwaon MBavwy attlwv: SLayvwon mBavwy alTlwy Kol EVIOTILOUOC EUKOLPLWV.

MpocappooTikOTHTA

IkavoTnTa AVIoXnG 1 ypnyopng avakoappng amo Suckolieg, okAnpotnta.

AvaAnyn piokou.

‘Evapén Opdong mou mpoomabel va eMITUXEL €val QVOYVWPLOUEVO OPeAOC 1 TIAEOVEKTNHA OTAV

KATovooUvTaL oL TIBAVEC apVNTIKEG CUVETELEG. AvalnTd evepyd guKalpieg. YroAoyilel Tov kivduvo.

Aeopevetal yio Spaon.
Autoopyavworn.

OpyavwoTe OMOTEAECUOTIKA TO TPOYpOUMO Spaotnplotitwyv oag, kabopilovtag TG amapaitnteg
TIPOTEPOALOTNTEG KOL OPYAVWVOVTAC TNV KABNUEPLWV COC POUTIVA LLE TOV TILO OMOTEAECUOTIKO Suvatd

TPOTO.
AutoavtiAnyn.

Mapatnpel Kot epunvelel TG cUUTEPLDOPES, TIC OKEWELG KOl TA CUVALODAUATA TOU Kol XPnoLUOoToLEl

QLUTEG TG TIOPOTNPROELG KOL EPUNVELEG YLOL VAL OPLOEL TOV EQUTO TOU.
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AutoppUBuLon.
IkavoTnTa Katavonong kot Slaxeiplong tng cuumepldhopds oag Kal Twv avildpACEWV oag o€ cuvaloBnuata
KoL Tipaypata mou cuppaivel yOpw oag.

Kowwvikotnta.

AMnAeniSpoUv kal cuvbéovtal afiaota pe dAAoug avBpwrmouc. Na eival oe Béon va Epxovtal o€ emadn Ue
AAAOUG KOL VO 0VATITUOO0UV KOWVWVLKEG SpaoTNPLOTNTEG.

Awayxeipion xpovou.
H kavotnTa vo XpNoLULOTIOLEL KAVELG TOV XpOVO TOU QTIOTEAECHATLKA 1 TIOPOAYWYLKA, ELBLKA OTNV Epyacia.

ATOTEAECHATIKOTNTO KATW ATo Ttion
JuvexloTe va evepyeite AMOTEAECUATIKA UTIO Ttieon Xpovou, avtluetwri{oviag Stadwvieg, avtlBEoelg Kat
avtiéodTnTeG.

EupU ¢paopa evéLadepoviwy.
Na emidelkviouv €va gupl GACHA TIPOCWIIKWY KoL EMAYYEAUOTIKWY evoladepoviwy. Na emdeikviouv

evlladEpov Kal Kivntpo yla TOAAEG SLadOPETIKEG MTUXEG TNG TPOCWIIKAG KoL ETOYYEARATIKAG (WG Ko
TIOALTLOTIKEG, KOWWVIKEG, ETILOTNUOVLIKEG, KAAALTEXVLKEG, TEXVLKEG YVWOELG K.ATL.
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NEPIEXOMENA EKMAIAEYZHZ. ENOTHTEZ KAl OEMATA.

Onw¢ avadépOnKe TPONYOUUEVWE, QUTO TO EKTALSEUTIKO TPOYPAUUO ommoTeAeital amd 5 OLOOKTIKEG
EVOTNTEG TIOU TEPLEXOUV GUVOALKA 25 B€pata. Autd ival:

ENOTHTA 1. A¢ WANCOUME yla TO ZTPEG: MO OEWPNTIKN €l00YWYHR OTO OTPEG KOl TNV EMAYYEALOTLKA
eouBévwon.

- O£pa 1. Katavonon tou oTtpeg: BAOLKEG EVVOLEG.

- O£pa 2. Nwg To 0TPeC eMNPEAlEL TOV eyKEGAAD 0.

- O£pa 3. Molot eiote LTS oTPEG: O POAOG TNG TTPOCWTILKOTNTAG,.

- Ofua 4. Itpeg ot kplon: Nwg pag dlapopdwvouv Ta ampoodoknta
yEYOVOTQ.

ENOTHTA 2. H mpoAnyn eivar n kaAutepn mapéupaon: mpoAnPn TOU E£PYONOLOKOU AyXOUG KOl TNG
enayyeApatikng e§ovbévwonc.

- O¢upa 1. NMwg vo eVIOTIOETE TO AYXOG KAl TNV emayyeApatikn e€oubBévwon mou

oxetilovtal Ue TNV epyacia.

- Oéua 2. O poAog TG cUVALGONUATLKAG VoNnpoouvng otn Slaxelplon Tou OTpeG.

- O€ua 3. 0 poAog tng opBoAoyLkng okEWNG oTN SLaxELpLon TOU OTPEG.

- O€pa 4. O pdhog tng dtaxeiplong xpovou otn SLaxelpLon TOU AyXouG.

- O€pa 5. O pdAog tng emkowwviog otn Slaxeiplon Tou oTpeg.
ENOTHTA 3. Ze mowov mpénel va ansuBuvOw; EVpeon BonBelag yia tn Staxeipion tou dyxoug Kat tng
eNayyeALATIKAG £§0UOEVWONG IOV oXeTI{OVTAL LLE TNV Epyacia.

- Oéua 1. Znalovrtag To oTiyla yupw amo to ayxog kat tnv Yuxkn vyeia.
- O£pa 2. AnteAeuBépwon NG SLOXELPLONG TOU OTPEC LECW ETIAYYEALATLKIG
BonBelag.

6 - Ofua 3. H dUvapun twv opadwv unmooTthpLeng otn Slaxeiplon Tou oTpeg.

ENOTHTA 4. Napte pa avaoa: TEXVIKEG ko M£00obot yia tTnv AvakoUdion amno to ITpeg Kot tTh XaAdpwon.

- Ofua 1. TeXVIKEG XaAAPWONG yLo TV avakoUdLon oo TO OTPEG.
- Oéua 2. Evouveldntotnta yla tnv avakoudlon amno to oTPEeG.

- O€ua 3. AlaAoyLopog yla TV avakoudLlon amd To ayxog.

- O£pa 4. MpaktTikn TEXVN yLa TV avakoudLlon armd To ayxog.

- O€pa 5. Neupoypaodia yla Thv avakoUdLon amo To OTPEG.

- O£€pa 6. Mouokn ya tnv avakoudlon armd to ayxog.

ENOTHTA 5. Na giote n kaAUtepn €KS0XN TOU EUTOU 0OG: BAOLKEG TPOCTATEVUTLKEG TTPOOEYYIOELG LA TN
dpovrtida tng eunuepiag oag.

- O¢pa 1. loopporia LETOEU EMAYYEALOTIKAG KAL TIPOCWTILKNG {WNG.
- O£pa 2. Anuoupyio UYLEWVWY cUVNBELWV.

- O¢pa 3. Awatpodn.

- O£pa 4. KaBoplopog mpoowriikwy oplwy Kot avtodppovtida.

- Oépa 5. OkodOUNon avOEKTIKOTNTOG Kol UTEPB OO TIPOKARGEWV.
- Oéua 6. Kowwvikég aAAnAeTudpaceLg.

- Oéua 7. Duolkég SpaaoTnPLOTNTES KAl XpOvoG otn duon.

AR
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MEOOAOAOTIA EKMAIAEYZHZ.

Mo tnv emniteuén Twv oTOXWV TNG KOTAPTLONG KAL TWV OVAUEVOUEVWY LKOVOTATWVY, TIPOTEIVETAL N AVATTTUEN HLaG
peBodoloyiag katdptiong mou Ba Baciletal otig akoAouBeg polmobEoel:

- H exknaibevon Ba Baciletal oTIg EVVOLEG TNG MPAKTIKAG ekmaibeuong, TnG PLwpatikig ekmaibeuong
KaL TNG Mabnong péow tng mpaéng, emopévwe n pebodoroyia eknaibsuong Ba eival Kuplwg evepynTikn
KOLL TUPOLKTLKN.

- OL ekmaldeuTikéG ouvedplieg Ba mpaypatonolnBoly Kupiwg SLASIKTUAKA. ZUVETIWG, TO EKTIALSEVUTIKO
UAWKO kat Ba avarmtuxBoulv epyaleia ekmaideuong yla xprion 6€ auTo To eKAULSEUTIKO TIEPLBAANOV.

- To ekmaudeutikd mpdypappa Ba Eekwvrjoet kat Ba oAokAnpwOel pe tnv ohokArpwon Tou epyaleiou
autoaflohdynong, SLEUKOAUVOVTOC TOUG EKTALOEUOUEVOUG VO aloAoyrGouV To eMinedo BeATiwong Toug
LETA TO pHadnpa.

- Autévoun pdabnon. Ot ekmaidevopevol Ba autokateuBuvovtal otn padnor toug avalapfavovrtog
v €uBLVN yLa TG anodacelg mou adopolV TG SLadopeg MTUXEC TNS Hadnotakng Stadikaolag.

- Mabnpa pe 6ko toug pubud. OL ekmaldeuodpevol Ba mpoxwpouv otnv UAN UE Tov 6LkO Toug pubuod
KoL 0TO SLKO TOUG TIPOYPOLULLAL.

- MpoKTKA IPooéyyLan. Zkomdg ival n SLeukOAUVON TNG AMOKTNONG YVWOEWV Kol §£ELOTATWY BACLOUEVO
o€ mapadelypata, LEAETEC MEPUTTWOEWY KOL TIPOKTIKEG ACKNOELG KL EPYAOLEG.

- BLWMATIKA TIPOCEYYLON. ZKOTIOG VAL N EUNMAOKN TWV EKMALOEUOUEVWY OE TIPAKTIKEG EUTIELPLEG Kall
QVOOTOXOOUO, WoTe va eival os kaAltepn Béon va cuvbéouv Bewpieg Kal yvwoelg ou ebapuolovral
OTNV TIPAYHUATLIKOTNTA.

- MoyKOOULEG KOTAOTAOELG, €L6WKA AUTEG TIOU oXetifovtal pe tn Sk Toug {wr KoL TNV €PYOOLAKN
T(POYLOTIKOTNTAL.

- Oa avartuxBet pia epappoyn yla va SLEUKOAUVEL To pLoBnotakd Taidt kat Tig padnolakeg SLadpouEg
HEOW OLOSIKTUAKWY EKTIOLSEVUTIKWY OUVESPLWY, Yl TNV avTOAAQyr YVWOEWV KoL EUMELPLWV TWV
eKTALGEUOUEVWY KAL YlOL TV UTIOOTAPLEN EKTTOUSEUTIKWY HaBNUATWY péow Sladdpwv Sladlktuakwv
EKTIUOEUTIKWY EPYAAELWV.

ANAMENOMENA AMNOTEAEZMATA. 210 TEAOG TOU EKTALSEUTLKOU TPOYPALLOTOG, Ol EKTIALOEVUOLLEVOL:
1.

Oa £xeL amOKTAOEL €1¢ PAOOC YVWOon OXETIKA LE TO TL £lval TO gpyactakd Ayxog Kal n €mayyeAUATIKA
£€ouBEvwoaon, Kol ToLa £ival Ta XapaKTNPLOTLKA TOUC, OL TUTTOAOYIEG, OL OLTIEG KoL OL TILOAVEG TTTUXEG TIOU
BonBouv otn pelwon kat tnv e€GAeldn Toug.

Oa eival oe Béon va avtoafloAoyoouv ToV £aUTO TOUC WOTE va yvwpilouv molo eival To eninedo
£pPYACLAKOU OTPEG KOL TIOLEC TILOAVEC EKTIALOEUTLKEG EVEPYELEG UTOpPOUV va avaldBouv yla va to
BeAtiwoouv.

Oa elval og B€on va opioel katl va edpapudoetl Eva ouvolo oxediwv Spdong yla tTnv MpoAnydn kat Tn
Slaxeiplon Twv gpyactwv.

OXETLKO AYXOG Kal emayyeApoTikr e€ouBévwon.

Oa €XOUV ATOKTAOEL TIG amapaitnTteg 6€ELOTNTEG yla TNV TPOANYN Kkal tn Slaxeiplon Tou €pyaclakou
AYXOUG OTO £pYaoLaKo TMepLBAANov.

Oa yvwpllel mwe va XpnoLUomoLel SLapOPETIKEG OTPATNYLKEG, TEXVIKEC Kol epyaleia yia tnv poAndn Kot
™ Slaxeiplon tou epyactakol Gyxoug Kal tnG EMOYYEAUATLKAG €ouBévwong.

Oa eival oe Béon va eviomioouv, va SLOXELPLOTOUV Kal va aAAAEOUV eKELVEG TG ouunepldopEG TTou
g€uvooUV TNV eudavion Kakng Slaxeiplong Tou €pyaclokol AYXOUG KoL TNG EMAYYEAUOTIKAG
gfouBévwonc.

VY
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9

MEGOAOANOTIA AZIONOTHZHZ. A=ZIONOTHzZH IKANOMOIHZHZ.

9.1.

AZIONOTHZH IKANOMOIHZHZ.

Oa avarntuxBei éva epwTtnUatoAdylo Lkavomoinong yla tn HETPNON TNG LKAVOTOoinong Twv ekmaldeudpevwy
000V adopd TG akOAouBeg PLETABANTEG, LETAEU AAAWV:

1. Ikavoroinon pe To eKMOLSEUTIKO UALKO Kol

2. Ikavomoinon e To TEPLEXOLEVO TNC eKMaideuong.

3. Ikavomoinon pe tn pebodoloyia tng eknaidevonc.

4. AeLToupyLkOTNTA, GLALKOTNTA KAL TTPOCRACLUOTNTA TNG EPAPUOYAG.

5. EMAPKELX TWV QMOTEAECUATWY KAl CUVADELX TOU TIEPLEXOUEVOU.

6. JUVOALKN] LKOVOTTOiNGN LE TO HABnpua.

7. ANAa.

\As
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9.2.

A=IONOFHZH MAGHZHzZ.
Ma tnv aflohdynon t™G pAdnong twv ekMoldEUOUEVWY KoL, WG €K TOUTOU, TNG OMOKTNONG YVWOEWV Kal
Seflotntwy, kabwg kalt ™G aMayng otacswv, o mpayuotonolnfolv ot akoAouBeg SpactnpldTNTES
agloAoynong mou mepthapBavovral oto EKmatdeuTikod YALKO.
1. Otav to padnua dte€ayetal pe opyavwuévo TPomo (SLadiktuako, SLadikTtuako 1 uBPLOLKO) e TN CUUUETOXN
noAwv dottntwy, evw mapdAnia kaBodnyeital amd touAdylotov £vav ekmoatbeutr, Ba eival duvatn n
aloAdynon tng padnong pe:
Ol ZUMTTANPWVOVTAG TO EPWTNHATOAOYLO AUTONELOAGYNONG TIPLV Kol LETA TN AN TOU Hddnua yla tov
EVIOTILOMO TWV TOPEWV TIou €xouv PBeAtlwBel kal ekelvwv Tou xpeldlovtal akoun PBeAtiwon va
evioxUBeL.
B. EAeyX0G TWV QMOTEAEOUATWY TWV EPWTNUATOAOYIWY N TWV Kouil mou mepthappavovtal os kAOe
B£ua. Oa gival epwtnuatoloyla mMoANaAn g emthoynG. MEeTA TNV CUUNARPWON TOU EpWTNUATOAOYIOU,
0 ekmobevoOpevog Ba AAPeL TIG CWOTEG Kal TIG AdBog amavtroeLg, WoTe va Unopel va mapakoAouBet
TO AMOTEAEGATA KOL TNV ATIOKTNGN YVWOEWV.
y. EAeyxog kal oxoAloopuog Twy MPaKTIKWY ApaotnplothTwy (amokTnon yvwoewv Kat Seflothtwy).
MpokKeltal yla acknoelg f/kat epyacieg mov Oa mpotabolv oToug eKMALSEVOEVOUG O KABe Béua.
AUTEG oL SpaoTNPLOTNTEC UTTOPOUV va XpnoLpomnotnBolv yla tnv molotikn afloAdynon tng anoktnong
YVWOEWV Kal Se€lOTATWY He BACN TA AMOTEAECUATA TIOU ETILITUYXAVOUV OL LaBNTEG OTNV avamtuén
TOUG,.
6. EAeyxog kal OXOALAOMOG Twv Blwpatikwv Spactnplothtwy (aAAayr otdoewv). Mpokettal yla
EPYOOIEC TIOU TIPOTEIVOVTAL OTOUG EKMALSEVOUEVOUG Yyl TNV €PAPUOYH TWV EVVOLWV KOL TWV
epyaleiwv otnv kabnueptvy toug (wr. Mo Topddelypa, HUmopoUUE va Toug {NTACOUUE va
akoAouBrjoouv povol toug th veupoypadikn Stadikacia mou edpapudletal otnv kaOnuepvr toug {wn
1 va Toug {NTAOOULE VO EVTOTILOOUV pLa apdloyn okéPn Kot HEow oulrtnong va aAAdfouv auTr tn
okéPn oe P Aoylkn. AUTEG oL SpaoTnNELOTNTEG UMOPOUV va XPNGOLUOToltnBouv yla TNV TMOLOTIKNA
a€LloAGyNeoN TN AMOKTNONG YVWOEWV Kal Se€LOTATWVY e BAoN TA ONMOTEAECUATA TIOU EMLTUYXAVOUV OL
pHoOnTEC oTnV avantuér toug.
2. Otav 10 HABNnua SLeCAYETAL ATOUIKA KOL QUTOVOUA amo £vav ekmaldeuopevo, Ba eival elval duvatdv va
aglohoynBel n pabnon pe:
0. ZUMTANPWVOVTAG TO EPWTNHATOAOYLO AUTOAELOAOYNONG TIPLY KAl PETA TN AP Tou Habnua yla tov
EVTIOTILOMO TWV TOPEWV TIou €xouv PeAtlwBel kal ekelvwv Tou xpeldalovtal akoun PBeAtiwon va
EVIOXUOEL.
B. EAeyX0G TWV QTMOTEAECUATWY TWV EPWTNUATOAOYIWV I TWV KOUL{ ou TepthapBdavovtal o KaBe

Béua. Oa eival epwtnUaToAdyLa TOANATANG ETUAOYNG. META TNV CUUMANPWGCN TOU EPWTNLATOAOYIOU,
o0 ekmatdevopevog Ba AGPeL TIC CWOTEC Kal TIG AdBog amavtroeLlg, woTe va Unopel va mapakoAouBel
NV amOKTNOoN YVWOEWV.

AuTéG oL dpactnplotnteg afloAdynong tng nabnong Oa SwWoouv TOCO GTOUC EKTIALOEUTEG OGO Kol GTOUG
pabntég tic mAnpodopieg mou xpelalovral yia va afloloynoouv Tto eminedo pabnong Ttwv
ekmalSevoOEVWY, yvwpilovtag:
« EAQv €youv aufnueévn euoloBntomoinon OXETIKA HE TO BEua TOU €PYOOLOKOU AyXOUG KAl TNG
€MAYYEALATLKNG e€0UBEVWONG.
« Edv €xouv augnuéveg OefLOTNTEC KoL LKOVOTNTEG OXETIKA HE TO €EPYOOLAKO AYXOG KAl TNV
eMayyeApaTIki e€ouBévwon mpoAnyn & Slaxeipion.
o Edv éxouv al\d€el tn oTAoN TOUG ATMEVAVTL OTN SLAXELPLON TOU AyXOUG KaL TNG ETIOYYEAUATLKAG
Toug e€ouBévwong kat va viwBw KaAUTEpA oTNV epyacia.
+ ToLEG TEXVIKEG KaL EpYaAeia €xouv Bpel T WPEALEG KaL TIPAKTLKES Yo BeATiwaon; TNV eunuepia
TOUG OoTNnV epyaoia.

Ak
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NOPEIA MAOHZIAKHZ AIAAIKAZEIAZ

LEARNING JOURNEY

—

INITIAL SELF- GETTING llﬂgﬂﬁ:::q’%f CHANGE RE-ASSESS
ASSESSMENT KNOWLEDGE Q BAHAVIOURS YOURSELF

10 SKILLS

Self Theoretical Practical Experiential Self

assessment knowledge in activities in Units activities in Units assessment
tool Units and Topics and Topics and Topics tool

Learning
assessment
purpose
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MPOTYMNMA MONAAQN KAI OEMATQN

ENOTHTA 1: AG WA GOUE yLa TO AyXoG: Mia OswpnTiKA ELCaywWyr 6TO AYX0G Ko ThV emayyeEApatik e§ouBévwon.

OEMA 1: Katavonorn tou oTpeG: BAGIKEG EVVOLEG.

Ma6nolakoli Ztoxot:
+ Na opioete Toug dladopeTikol TUTIOUC OTPEG.
« N KOTAVONOETE TG ALTiEC TOU EPyAoLAKOU OTPEG.
« Na oploete tnv enayyeApatikn e€oubévwan.
« Na neplypdaete tig Stadopég Petall oTpeg KoL EMAYYEAUATLKAG €0uBEvwong.

Ikavotnteg:

« EvouvaioBbnon

* ALOTPOCWITIKN

« EvawsBnoia

o ALAMPOCWTKEG AEELOTNTEC
« AutoavtiAnyn

« AutoppuBuion

« Avoyxn oto ZTpeg

Neplexopeva Eknaidevong:
« Eloaywyn oto ayxog Kot Tnv emayysApatikn e€ouBévwon
« Katavonon tou dyxoug
« Ei6n ayxoug
« Katavonon tng emayyeALotikng e€oubévwong
« Ei6n emayyeApatikng e€oubévwong
« Ayxoc Kal enayyeApatikn e€ouBévwaon mou oxetilovtal e TNV epyacia: Tt To TpoKaAsl

o JTPEG Kal emayyeApatikn e€ouBévwon: Baotkég Stadopég

Ekmaudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, BEATLOTEG IPAKTLKEG, CUMITANPWHATLKA AVAYVWOATA,
K.ATL):

« YAwo PDF

« Evotnta BEATLOTWY MPOKTIKWV/CUBOUAWY

« BiBALoBnkn mopwv

+ BiBAloypadikég avadopdg

MpaKTikéG SpaoTnPLOTNTEG:

1. MpocdLoplopndE TUMTWVY OTPEG
2. JUvtopo Keipevo mou Slafaletal Pe epWTNUATOAOYLO

BLWHATIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. ApaoTNPELOTNTA QLUTOKPLTLKAG

MeBodoloyia A§loAdynong:

« E&ttoon

1
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ENOTHTA 1: A AN COUHE yLa TO ZTPEG: Miat BEWPNTIKN ELOAYWYH OTO OTPEG KOl TNV EMalyyeEApaTiKr) E§0U0Evwon.

OEMA 2: NMwg To oTpeG ENNPEATEL TOV EYKEDAAD oG,

Ma6notakoli Ztoxot:

« Na €§nynoou e To Ayxog amod pLa eEEALKTIKA TTPOCEYYLON.

« Na e€nynoou e Tig BLoAoyikéG Slepyaoieg miow amo to oTPEG.

« Na KOTavornoouV T OPUOVEG TOU GTPEC KOl TNV EMiSpaor TouG.
o T va e€nynooupe T VEUPOTTAQCTIKOTNTA KoL TO OTPEG.

IkavotNnTEG:

EvouvaicBnon
ALATIPOCWTIKEG AEELOTNTEG
AutoavtiAnyn
AutoppuBuion

Avoyr OTO ZTpEG

« AvBeKktiKOTNTA

Neplexopeva Eknaidevong:

« Ewoaywyn otn ducloloyia Tou OTPES

« KUpLeg opubVEC TOU OTPES

o Nwg avtdpad o eykEHANOG LA OTO OTPEG

« Teviko Z0vdpopo Mpooapuoyng (GAS) otnv mpagn
« NeupomlaotikotnTa

EknouSeutiko YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG MPAKTIKECG, CUNTTANPWHOTLKA AVOYVWCHOTA,
K.ATL):

« YAwo PDF

o Evotnta BEATLOTWV TIPOKTIKWV/CGUUBOUAWY
« BiBAloBnkn mopwv

« BipAloypadikéc avadopeg

MpaKktikég SpaotTnpLOTNTEG:

1. Mpooopoiwaon Paxng 1 mTiong
2. To UmaAovL otpeg

BLWHATIKEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. ApaoTnNPLOTNTO QLUTOKPLTLIKAG

MeBodoloyia A§loAdynong:

« E&€taon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 1: Ag AGOUHE yLa TO ZTPEG: MLt BEwPNTIKN ELOAYWYH OTO OTPEG KAl TNV EMayyEApATIKN E§0UBEvwoan.

OEMA 3: Motol eiote UTO OTPEG: O POAOG TNG TTPOOWTILKATNTOG.

Ma6notiakoi Ztoxot:

« No meplypaete TOUC TAPAYOVTEG TIOU OCUUPBAANOUV OTO E£PYACLOKO AYXOG KAl TNV ETMOYYEAUATLKA
efouBévwon.

+ [0l TOV EVTOTILOHO TTAPAYOVTIWY OTPEG,.

« Na efnynoeL Tn onuacia TG KOTAVONOoNG TOU TAPAYOVTIO TOU TIPOKOAEL TO €pyaolakd dyxog Kal
enayyehpatiky eEouBévwon.

« Noa aflohoynBel o poAog TNG OPYOVWOLOKAG KOUATOUPAG OTO EPYACLAKO AYXOG KOL TNV ETIOYYEAUATLKNA
efouBévwon.

« Noa e€eTaotolV Ta XapAKTNPLOTIKA TNG TPOCWTILKATNTAC KAl N EMiSpacr] Toug atnv avtidpach oTo OTPEC.

« Na nmpoodLoploTouV OMOTEAECUATIKEG OTPATNYLKEG POANYNC TOU OTPEG Ue BAON TLG OTOULKEC SladopEC.

IkavotNTEG:

« EvouvaioBnon

o ALATPOCWTIKEG AgELOTNTES
« AutoavtiAnyn

« AutoppUBuion

+ Avoyxn oto Ztpeg

« AvOekTikOTNTA

« AvaAuon MpofAnuatog

Neplexopeva Eknaidsuong:
« Baowol mapayovteg mou kaBopilouv tnv avtiAnyn tou oTpeg.
« Kowol mapdyovteg LeTafU TOU gpyacLokol AyxXoug Kal TnG emayyeAUaTIKAG e€ouBévwaong.

Mapayovtag 1: EAAewn ooppomiog HeTall emMayyeAMATIKAG KOL TMPOCWTIKAG {wN¢ Kol Peydlog ¢optog
epyaociag.
Mapdyovtag 2: Kok opyovwolakr KouAtoupa.
Mapayovtag 3: NPoowmKOTNTA KoL OTOLKEG SladopEg.
« MNpocwrikotnTa Kot Snuoypadikd otolxeia otnv avtiAnyn Tou oTpeg.
« TUmol mpoowrikotntog Myers-Briggs.
« XOopaKTNPLOTKA TPOCWTLKOTNTAG Bactopéva oto Movtélo Mévte Napayoviwv (FFM)
« MPOCWTLKOTNTA, EPYACLAKO AYXOG KAl €MAYYEAUOTIKN €60UBEVWON. XOPAKTNPLOTIKA TIPOCWTILKOTNTOG OF
Spaon.
« Inuooio TNG KATavonong Twv MAPayovVTwY TOU EPYACLOKOU GYXOUG Kal TNG eEmayyeAUATIKAG e€ouBeévwang

Ekmaudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, BEATLOTEG TIPAKTLKEG, CUMITANPWHATLKA AVAYVWONATA, K.ATL.):
+ YAwo PDF
« Evotnta BEATIOTWY MPAKTIKWY/GUUPBOUAWY
« BiBAL0BNKN MOpwV
« BiBAoypadikég avadopeg

MpaKTLkEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. Aopnuévn dpaoctnplotnta autoafloAdyNnong
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2. ApaoTNPLOTNTA KOTALYLOHOU LOEWV

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. ApaoTtnELOTNTA AUTOKPLTLKAG
2. AfloAbynon ¢ Loopporiog tng {wng oag

MeBodoloyia A§loAdynong:
« E&ttoon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 1: Ag AR GOUHE yLa TO ZTPEG: MLt BEwPNTIKK ELOAYWYH OTO OTPEG Kal TNV EMayyEApATIKN E§0UBEvwoan.

OEMA 4: 3tpeg o€ mePLOdoug Kpiong: Mwg pag Stapopdwvouv Ta anpoodoknta yeyovota.

Ma6notakoi ZtoxoL:

« Na KOTavoroouv TNV EVvola TWV TIOVONHLWY KOL TWV APOBAENTWY YEYOVOTWV.

« Na SiepeuvnBel o PuxoAoyLKOC AVTIKTUTIOG TWV KPLOEWV.

* Na avaAlooupe cutePLPOPLKEC AVTLOPAOELG OE KPLOELG.

» Na €£eTa0TOUV OL LOTOPIKEG EMLITTWOELG TNV PUXLKA LYEiaL.

« AlgpelvnON TNG LOOPPOTILOG LETOEY EMAYYEALATLKIG KAL TTPOCWTILKNAG {wNG KOTA T SLApKELD TN TTavdniag
COVID-19.

+ Na aflohoyrnooupe ta Stddypata ou avtAnénkav amno tnyv novénuia COVID-19.

IkavotNnTEG:

« Eueliia, Slampoowrikn evaltobnoia
« Avaluon mpoBAnpatog

o AvBekTiKOTnTA

« Avoyr oto oTpeg

Neplexopeva Eknaidevong:

o OpLOPOC TTaVENULWVY KoL otpOBAETTTWY YEYOVOTWY

o Inuaoia tng Katavonong tou PuxoAoyLkoU avTIKTUTIoU

«  WuXOAOYLKEG ETUTTWOELG KATA TN StdpkeLla mavdnuLwv: Addypota ov avtAndnkav
« H épeuva StressOut oxeTika pe tnv enidpacn tng COVID-19 otoug epyalopévous

o TLéyoupe HaBeL amod mponyoUEeEVa YEYOVOTA

EkmatdeuTtiko YAKO:

« Apyxeio Word/PDF mtou mepléxouv BewpnTIKEG YVWOELG.
o EvotnTta BEATLOTWY TIPAKTIKWV.

« BiBALoBnkn mépwv.

« BiBAloypadikég avadopég.

MNpaktikég SpaotnpLoTNTEC:

1. M\oAynon og pLo kpion: Mia avaotoXaoTikr HeAETN epimTwWong

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. ApaoTNELOTNTA AUTOKPLTLKNAG

MeBodoloyia A§LloAdynong:

« E&€taon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 2. H nipoAnyn givar n kaAUtepn napépBacn: MpoAndn tou epyactakol AyxXoug Ko ThG EMAYYEALATIKAG EE0UBEvwaon .

OEMA 1. Nwg va avayvVwPLOETE TO EPYOOLAKO AYXOG KOl TV EMOYYEALATIKA EE0UBEVWON.

Ma6notakoi ZtoxoL:

« Na katavonoouv tn Sladopd HeTAL TOU EpyAcLAKOU AyXOUG KAL TNG EMOYYEAUATIKAG eE0UBEVWONG.

« Na avayvwpilouv Ta TPWLLO CUMMTWLOTA TOU OTPEC KAL TNG EMOYYEAUATIKAG e€0UBEVWwoNg.

« Na SiepeuvnBoUv oL attieg kat oL TTopAYoVTEG KLvEUVOU TOU OTPEC KOl TG EmayyeApaTIKAC e€ouBévwong.

« No avaAUCOUE TIG CUVETIELEG TOU AVEEEAEYKTOU OTPEG KAL TNG EMAYYEALATIKNG EE0UBEVWONG.

« Na ountnBolv UnXavIoUoL AVTLLETWILONG OTIWG N olwrnAn dlakomr kat n Suvatr Slakomr).

« Na oklaypadnBolv otpatnykég yia tnv poAndn KoL TV AVTLLETWITLON TG EMOYYEAUATIKAC e€ouBévwang.

IkavotNnTEG:

« lKQVOTNTO TTPOCAPHUOYNAG
« Aqdn anoddcewv

« Xtilovtag Ostikeg Epyaotakég Ixéoelg (Opadikn Epyaocia/Iuvepyaoia).
« AvOektiKéTNTA

« AutoavtiAnyn

« AutopplBuion

« AvaAnuyn piokou

« Avoyxn oto oTpEeg

« EueAiia

« AvaAuon mpoBAnuaTog
« Autoopyavwon

Neplexopeva Eknaidevong:

« EVTOTLOMOG CUUMTWUATWY EPYACLAKOU AYXOUG.

« Epyoaolako dyxog Kot emayyeApatikn e€oubévwon: OL altieg.

« Ayxog Kal emayyeApatikr) e€ouBévwaon mou oxetilovtal Pe TN epyacia: Ta CUPMTWUATA.

o JUVETIELEG TOU OVEEEAEYKTOU OTPEC KOl TNG EMAYYEALATIKNG EE0UBEVWONC.

« Nwg unmopouv ol leuBuvtég va amotpéPouv TNV enayyeALOTIKY e§0UBEVwan aTov Xwpo epyaciog;

o TEXVIKEC YL TNV QVTLUETWITILON TOU EPYACLAKOU AYXOUG KOl TWV CUMMTWUATWY EMAYYEALATIKNG e€0UBEVwaonNC.

EKkmadeutikod YAKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG TPAKTLKEG, CUMMANPWHATIKA AVAYVWOHATA, K.ATL.)

Ma tnv avantuén autou tou BEpatog Ba mapacyebel To akOAouB0o eKTTALSEUTIKO UALKO:

« 'Eva keipevo Word/PDF 1tou g€nyet Tig KUPLEC €EVVOLEC, CUUTTEPIAAUBAVOUEVWY TIOPOSELYUATWY Kol CUVSECUWVY
npog e§wtepLkd (mou €xouv avamntuxBel and aAloug) Bivteo.

« ‘Eva PPT yia tv €€nynon kot tnv kabobriynon tng dtadikaoiag katavonong.

« Evétnta BEAtiotwy mpakTikwy BiBALoOnKkn mopwv BiAloypadikég avadopég
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MpaKktikég SpaotTnpLOTNTEG:

1. EpwtnUAToAOYLO LE OEVAPLA TIEPLITTWOEWY

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. AvoyvwpLon Kal QVTLLETWITLON TOU EPYACLAKOU AYXOUG KAl TNG EMAyYEALOTIKNG e€0uBEévwanc: aevaplo
TepiMTwong e auTo-eKkTipunon.
2. ApaoTNPLOTNTA QLUTOKPLTLKAG.

MeBodoloyia A§LloAdynong:

1.E¢€taon.
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 2. H tpoAnyin givar n kaAUtepn napépBaocn: MpoAndn Tou epyactakol AyxXoug Kot ThG EMAYYEARATLKNAG E§0UBEvwong

OEMA 2. O poAog TG cUVALGONMUATIKNG vOnooUvnG oth SLaxeipion Tou dyxoug.

Ma6notakoi ZtoxoL:

+ Katavorote tnv évvola TnG cuvaloOnUaTIKAiG vonpoouvng.

« AvayvwploTe kal avayvwpioTe ta cuvaledruarta.

« AvaAlote ouvaloBnuaTIKa Meloobla.

« E€aoknBeite otnv evouvaicBnon kot BEATLWOTE TIC SLOMPOCWTILKEG oag Se€LOTNTEC.
« BeAtwwote TIg 6€§LOTNTEG EMLKOWVWVING KOLL OKPOAGNG.

« Xtiote avBektikOTNTA KAl autodpovTida.

IkavotNnTEG:

« MpooappooTikoTnTa

« Euehiia

o AlLAMPOOWTILKEG AEELOTNTEG

« AvBektikdOTnTA

« AutoavtiAnyn

« AutoppUBuion

« Xtilovtag BeTIKEG EPYAOLOKEG OXETELG
« EvouvaioBbnon

« Alampoowriiki evatednoia

Nepiexopeva Eknaibsvong:

« Ewoaywyn otn cuvalodnuatiki vonuoouvn.
« Tuelval to cuvaicBnpua.
« Emilyvwon gdw Kat Twpa.

Ekmoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, PEATLOTEG TIPAKTLKEG, CUMMTANPWHATLKA OVAYVWOMATA, K.ATT.)
Mo tnv avantuén autol Tou Bépatog poBAEMOVTAL Ta 0KOAOUBA EKTTALSEUTIKA UALKA:

« Keipevo Word/PDF mou g€nyel Tic KUpLEG £VVOLEC, CUUTIEPIAOUPBAVOUEVWY TIAPASELYUATWY KoL CUVSECUWY
TPOG EWTEPLKA (TTOU €xouV avamtuxBel and aAloug) Bivieo kat UALKA.

« EvotnTta BEATLOTWV TIPOKTIKWY

« BiBALoOnkn mépwv

« BiBAloypadikég avadopec

MpakTtikég SpaotnpLOTNTEG:

1. Aeite O AyX0G 00C AItd OAEG TIC OTTTIKEG YWVIEC
2. Katavénon tng cuvalobnuatikng vonuoouvng Kot Thg Slaxeiplong Tou oTpeg

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:
1. KaBnpepvi e€aoknon cuvalobnUaTIkig vonuoouvng.

MeBodoloyia A§LloAdynong:
« E&€taon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 2. H npoAnyn eivar n kaAUtepn napéppacn: MpoAndn tou epyactakol AyxXoug Ko ThG EMAYYEALATIKAG EE0UBEVwaonG.

OEMA 3. O poAog tnG opBoloyikriG okéPng otn Slaxeipion Tou dyxoug.

Ma6notakoli ZtoxoL:

« No KATaVonooUuV WG oL OKEPELG TWV avOpwMwy EMNPEATOUV TA CUVALOOAATA KOl TLG CUMTEPLPOPEC TOUG.
« No oulntape mapdloyeg okEPELG.

« Na paBouv va edpappolouv to povieho ABC tou Albert Ellis.

+ No evTOoTioETE KOWVA APVNTIKA TPOTUTIA OKEYNG.

IkavotNnTeG:
+ MpooappootikdtnTa
« Euveliéia
o ALATIPOCWTILKES
o AgflotnTeg
« Kpion
+ AvOektikéTnTA
+ AutoavtiAndn
« AutoppUBuion

Nepiexopeva Eknaibevong:

« TuLelval ol mapaAoyeg OKEPELG KAL YLOTL EVaL ONUOVTLIKEG OTO EPYACLOKO TIEPLBAANOVY;
« Avayvwplon cuvaloBnuatwy Kot mpotunwy okEPng.

o AudloBAtnon apvnTKWY MPOTUTIWV OKEYNG.

+ To povtélo ABC tou AApmept EANLG.

+ To e&eAypévo povtédo ABC (ABCDE).

EKToSguTiko YALKO.
Mo tnv avantuén autol tou BEpatog tpoBAEMOVTAL Ta 0KOAOUBA EKTTALSEUTIKA UALKGA:

+ Kelpevo Word/PDF mou g€nyel T KUpLEG EVVOLEG
+ Evotnta BEATLOTWY MPOKTIKWY

+ BLBALOOAKN OpwWV

« BiBAloypadikéc avadopEg

MpaKTLkEG SpaoTNPLOTNTEG:
1. MeAETN MEPLMTWONG UE EPWTNLATOAOYLO.

BLWHOTIKEG SpaAoTNPLOTNTEG:

1. AUTOKPLTLKNA TIAVW OTLG OPVNTIKEG OKEWPELG.

MeBodoloyia A§LloAdynong:
« E&€taon
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ENOTHTA 2. H tpoAnyn givaw n kaAUtepn ntapéppacn: MpoAndn tou epyactakol AyxXoug Kot ThG EMayyeALATIKAG EE0uBEévwaong

OEMA 4. 0 poAog tng SLaxeiplong Tou Xpovou otn SLaxeipion Tou dyxoug.

Ma6notakoli ZtoxoL:

« No KATavoNoouV ToV aVTiKTUTIO TToU €XeL N Slaxeiplon tou xpodvou atnv poAndn kat tn Slaxeiplon g
£pyacioC-OXETIKO AyXOG.

« Na &€pelg mwG va BETELG TPOTEPALOTNTES KOL GTOXOUC.

« Na KATaVONoOoUuV TN CNUACLA TNG TPOCAPOCTIKOTNTAG 0TN SLaxeiplon Tou xpovou.

« Na paBouv va epapuolouy Tig SLapOoPETIKES TEXVIKEG KAl TOUG Ttivakes mou Ba fonBricouv Toug
KIS eUOUEVOUC VA SLOXELPLOTOUV afLOTIOLOUV QMOTEAECUOTIKA TOV XpOVO TOUC OTNV £pyacia.

IkavoTNTEG:

« AnYn Anodpacewv.

« MNpwtoPoulia.

« Kplon.

o XXeSLAOWMOG KaL opyavwan.
« Avaluon mpofAnuartog.

« Autoopyavwon.

« Awaxeipion xpovou.

« Avoyxn oto OTpEG.

Nepiexopeva Eknaibevong:

« Alaxeiplon xpovou: opLopog kot odpEAN otnv epyacia.

« KAédTteg xpovou.

« BeAtwwote Tig 6€§lOTNTEG 0 0TN SLaXeiplon Tou Xpovou.

« AvaPAntwotnta: O exBpog tng Staxeiplong Tou xpovou Kal TG avakoUudLlong amo To dyxoc.
o AvTlUETWITLON TG avaBAntikoTnTag.

o TEXVIKEG TTAPAYWYLKOTNTOG Kol SLaxeipLong xpovou.

EKmouSgutiko YALKO.
Mo Tnv avamntuén autol Tou BEpatog mpoBAEMOVTAL TA AKOAOUBOA EKTTALSEUTIKA UALKA:

« Keipevo Word/PDF mou g€nyel TI¢ KUpLEG £VVOLEG
« Evotnta BEATIOTWY TIPAKTIKWV

« BiBAL0BNKkn mopwv

« BiBAloypadikég avadopEg

MpaKTLKEG SpaoTNPLOTNTEG:
1. BeAtiwon tng Stoxeiplong xpovou: To oxédlo dpdong tng Kapev
2. H onuepn Alota epyactwv

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. AutoBeAtiwon Twv deflotrtwy Slaxeiplong xpovou oag

MeBodoloyia A§LloAdynong:
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1. Epwtnoetg AfloAdynong

AR




StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 2. H ntpoAnyn givan n kaAUtepn napéppacn: MpoAndn Tou epyactakol AyxXoug Ko ThG EMAYYEALATIKAG EE0UBEVWONG

OEMA 5. O poAog TG EMLKOWVWViaG oth SLaxeipion Tou ayxoug.

MaOnoiakoi Ztoxot:

« Na pabouv nwc va akolV evepya.

« Na pdBouv nwg va divouv enapkn avatpododdtnon.

+ Na pdBouv mwg va xpnoLUomoLolV Thv emkolvwvio katdAAnAa otn Slaxeiplon cuykpoUoEwWV.
« Na emkowvwvoUuv owaotd yla Tty mpoAndn Tou dyxouc.

+ Na pabouv nmwe va avamtuooouv SUVAULKA GTUA ETLKOLVWVLOC.

IkavotNnTeG:

« Xtilovtag BeTIKEG EpYACLOKEG OXETELG

« Xtilovtag Epmiotoouyv

« Emwowwvia

« EvouvaioBnon

o AlampoowrtikA evalaBnoio Alampoowikég Se€LoTNTEC
« Aloyeiplon ZuykpoUoswv

« Kowwvikotnta

Neplexopeva Eknaidevong:

« MNwg N emkowvwvia emnpedlet Tn dnpoupyia  Un Tou gpyactakol Ayxoug.
« Emwowwvio: oplopog, Tumol, epmodia kot odbEAn otnv gpyacia.

« Honuaoia tng evouvaioBnong otnv enikowvwvia.

« Emwowwviokeég 6e§loTnTeG.

Ekmoudeutikd YAKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, PEATLOTEG TTPAKTLKEG, CUMITANPWHOATLKA OVAYVWOHATA, K.ATT.)
Mo tnv avantuén autol tou BEépatog poBAEMOVTAL Ta 0KOAOUBA EKTTALSEUTIKA UALKA:

+ Kelpevo Word/PDF mou g€nyel T KUpLEG EVVOLEG
« EvotnTta BEATIOTWY TIPAKTIKWV

« BLBAL0BrKkN mMOpwV

« BiBAloypadikég avadopEg

MpaKTtikég SpaoTnPLOTNTEG:

1. MeA€tn nepintwong

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. ApaotneLOTNTA AUTOKPLTLKAG/afloAdynong

MeBodoloyia A§LloAdynong:
1. Epwtnoetg AfloAdynong
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
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ENOTHTA 3. Z€ nolov npénel va ansvBuvow; EVpeon BonBeLag yia tn Staxeipion Tou dyxoug Kat TnG
EMAYYEALATIKNAG EE0VOEVWONG TTOU oXETI{OVTAL LE TV Epyacia.

OEMA 1. Zniaovtag To oTiypa yOpw aro to dyxog Kat tTnv Puxikr vyeia.

Ma6notiakoi ZtoxoL:

« Na avayvwpLloTel 0 avTiKTUoG ToU OTiyHaTOo  yLo TV PUXLKN UYEia aTov Xwpo epyaciac.

« Na katavorjcouv Tov pOAO TOU AUTOOTIYLOTOC OTLG TPOKANCELS TNG PUXLKAC LyELOG.

« Na avamntufouv oTpaTNYLKES YLOL TNV AVTLLETWITLON TOU AUTOOTLYLOTLOMOU.

« Na StepeuvnBoUv MPaKTIKA BApaTa yla Thv opalomoinon Twv culnthoswy yia tnv Puxikn vyeia.

+ Na avayvwpilouv TIG mapavoroeLg OXETIKA He TIC PUXLKEG TTaBnoELC.

« Na KaTavorjoouv Tov pOAO TNG CUUMEPLANTITIKAG NYECLOC OTNV KATATIOAEUN O TOU OTiyUaTOG.

« Na tpoodLlopLoTeL N ONUAGCLA TWV CUOTNUATWY UTIOOTAPLENG OO OUOTIHOUG.

+ Na afloAoyrGouV KPLTIKA TOV pOAO TWV PHECWVY EVNUEPWONG 0TN SLapdpdwon Twv aviAfPewy yla tnv
Puxikn vyela.

IkavotnTeg:

+ |kavOTNTA TPOCAPLOYAG

* AfUn anodpacewv

« AvBektikotnTa Kowwvikotnta

« Alaxeiplon xpovou

» Mpwtofoulia Ixedlaopol kat Opydvwaong
« Emkowwvia

« Xtilovtag gpmiotoolvn

Neplexopeva Eknaidevong:

« QOuoia kot mpwToyeveig LopPEG OTLYUATIOUOU

« 5 mapavonoelg mou 0dnyouv oto otiypa t¢ PUXIKAG uyeiag

o AvayvwpLlon Kot QVTLUETWITLON TOU QUTOOTIYHOTOC

« Brjpata yia tn pelwon Tou OTLYUATIOUOU OXETIKA UE TNV Puxkn uyeia otnv epyacia
« Mwg va dnpLoupynoeTe Eva SIKTUO UTTOOTHPLENG

o JTEPEOTUTA KOL O AVTLKTUTIOC TWV LECWY EVNUEPWONC

Ekmaudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, BEATLOTEG PAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA AVAYVWONATA, K.ATL.):
Mo tnv avantuén autol Tou Bépatog Ba mapaoxedel To akOAOUBO EKTTALSEVUTIKO UALKO:
« 'Eva keipevo Word/PDF mou g€nyei tig KUpLeG £VvoLeg

« BiBAloBnkn mopwv
« BiBAloypadikég avadopeg

MNpaktikég SpaotnpLoTNTEG:

1. MpaKTKr eVvoUVEISNTNG akpoaonG.

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

YA



StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

1. MeAETN MePLMTWONG KAl EPWTNUATOAOYLO.

MeBodoloyia A§LloAdynong:
1. Epwtnoetg AfloAdynong
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 3. Z€ nolov npénel va ansvBuvlw; Eupeon BonBeLag yia tn SLaxeipion Tou dyxoug Kat Thg
EMAyyeALATIKAG E§0UOEVWONG TTOU GXETI{OVTAL LLE TNV EPyacia.

OEMA 2. AneAeuB£pwon TG SLaxeipLong Tou oTpeg HEow emayyeEApATIKAG BorOsLag.

MaOnoiakoi Ztoxot:

« Na Stadopomnololv Toug emayyeALaTie PUXIKAG LYELAG.

« [la va e€epeVVNOETE UTINPECIEG UTIOOTH PLENG.

+ Na evioyUoeL TIG Se€LOTNTEC YL OIMOTEAECHATIKA ETILKOWVWVIO LE EMAYYEAUATIEG.
« T va mAonynBeite og kavaAla yla va Bpeite katdAAnAoug enayyeAHatiec.

« N KATAVONOOUV TN CNUACLA TNG EMAYYEALATLKNG UTIOOTAPLENG.

IkavoTnteg:

« lKAVOTNTO TPOCAPHOYAG

« Anyn anodacewv

« AvOektikdTnTA

« Kowwvikotnta

« Alayxeiplon xpovou

+ MpwtoPoulia Ixedlaouol kat Opydvwaong
« Emukowwvia

+ Xtilovtag epmiotoouvn

Neplexdpeva Eknaidevong:

« Houoia kat ot 15LattepOTNTEG TWV S10POPWV EMAYYEALATLWY TTOU 0loXOAOUVTAL LE TO EPYACLAKO GYXOG Kall
TNV enayyeApotikn e€ovbevwon.

« Ei6n umnpeoilwv kal BonBelag mou pnopolv va apéxovrat and dtadopoug enayyeApaties.

« Tpomot kat péBodol mPooEyyLlong Twv SLadOoPETIKWY EMAYYEALATLWV.

« KavdAla yia tnv eVpechn S1adOopETIKWVY EMAYYEALOTLWV.

« Awaxeiplon ayxoug kat Stadikactwv AqPng anopAcewv KOTA TNV TPOCEYYLon SLadOopETIKWY
ETOYYEALATLWV.

Ekmaideutikod YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG TPAKTLKEG, CUMMANPWHATIKA AVAYVWOHATA, K.ATL.)]

Mo tnv avantuén autol tou Béuatog Oa mapaoxebel To akOAOUBO EKTIALEEUTIKO UALKO:

+ 'Eva keipevo Word/PDF mtou e€nyel TG KUPLEC EVVOLEG
« Evotnta BEATIOTWY TIPOKTIKWY

« BiBAL0BNKN MOpwv

« BiBAloypadikég avadopeg

MPaKTLKEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. EVTOTLOMOG TV KATAAANAWY EMAYYEALOTLWVY.

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. BeAtiwon tng katavonong twv dtadopwy PETAED TwV EMAYYEALOTLWVY.




StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

MeBodoloyia A§LloAdynong:

1. Epwtnoelg A€loAdynong
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 3. Z€ nolov npénel va ansvBuvow; EVpeon BonBeLag yia tn SLaxeipion Tou dyxoug Kat TnG
EMAyYYEALATIKNG £EE0VOEVWONG TTOU oXETI{OVTAL LE TV Epyacia.

OEMA 3. H §0vapn tTwv opadwv untootnpLeng otn Staxeiplon tou oTpeg.

MaOnoiakoi Ztoxot:
« No KaTavonoouv Tov poAo TwV OUASwWVY UTIOOTHPLENG.
« Na npoodlopicouv Toug TUMOUG OPASWY UTIOOTAPLENG KaL Ta 0dEAN TOUG.
« Noa avantu€ouv §e€LOTNTEG yLa TV olkoddunaon Kal tn Statrpnon evog Siktiou umooTHPLENC.
« Na 8lepeuvnBoUv aMOTEAECUATIKEG OTPATNYIKEG OVTLUETWIILONG KOL TEXVLKEG OLKOSOUNONG OVOEKTIKOTNTOC.
« Noa avayvwpioouv Th onpacio TNG EUMIOTEUTIKOTNTAG KAL TNG EUMLOTOCUVNG OTLG OUASEG UTIOOTNPLENG.
+ Na gvioxuBel n evaleBntomoinon GXETIKA PE TOV PONO TNG EMAYYEAUATLKIG CUVTOVIOUOU KOl TWV SOUNUEVWV
GUVOVTHOEWV.

Ikavotnteg:

+ |KQVOTNTO TPOCAPHUOYNG

« AQYn anoddoswv

« AvBekTtikoTnTa Kowvwvikotnta

« Alayxeiplon xpovou

« MNpwtoPoulia xedlacuou kat Opydvwaong
« Emukowwvia

+ Xtilovtag euniotoolvn

Nepiexopeva Eknaibevong:

« Houola kat ol 18LaITEPOTNTEG TWV OUASWYV UTIOCTAPLENG.

« MAsovekTAMATO TWV OUASWV UTTOCTHPLENG.

« MNwg Asttoupyolv oL OPESEC UTTOOTAPLENG;

« 0O pohog tng dAiag otnv poAnYn kat tn Slaxeiplon Tou Epyaclakol AyXoug KAl TNG ETOYYEAUATIKAG
efouBévwongc.

Ekmoudeutiko YAKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG MPAKTIKEG, GUUIANPWHATIKA OVAYVWOUOTA, K.ATL.):
Mo tnv avantuén autol Tou Béuatog Ba mapaoxebel To akOAOUBO EKTIALEEUTIKO UALKO:

 'Eva keipevo Word/PDF mtou g€nyel Tig KUPLEG EVVOLEC
+ EvotnTta BEATLOTWY TPOKTIKWY

« BLBAL0OrKN MOpwV

« BiBAloypadikéc avadopEg

MpaKTkEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. MpokAnon mpoogyylong Siktuou uooThPLENG

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. Ap0ooTNELOTNTA QUTOKPLTLKNG.

MeBodoloyia A§loAdynong:

Yy
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

1. Epwtroelg Aflohdynong
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pa avdaoca: TeEXVIKEG kot MEBodol yia tnv AvakoUdLon amnd to ITpeg Kot th XaAdpwon.

OEMA: 1. Texvikég XaAdpwong yLa Thv avakoUdLon oo To oTpeG.

Ma6notakoli Ztoxot:

« Na katavonoouv ta opEAN TWV TEXVIKWY XAAApwonG.

+ Na e€olkelwBoUV e TEXVIKEG avaKkoUdLoNG amo TO OTPEG.

« Na e€aoknBOeite og TEXVIKEG AVOTTVONC KOl TTPOOSEUTIKY HUIKA XaAdpwoaon.

« T va eepeuvnoete Sladopa GTUA yLOyKa.

« Noa paBete ta op€An TnG apwpatobepaneiag kal tng kataypadng oe NUEPOAOYLO.
+ Na edapudcouv MoOAAATAEG TEXVIKES XOAAPWONG.

IkavotNnTEG:

« AutoavtiAnyn AutopplBuion OkoSOUNoN BETIKWY EPYNCLAKWY OXECEWV
« Awaxeiplon evépyelag

« Autoopyavwaon

« Alayxeipion xpovou

« EupV dpaopa evbladepoviwv

Neplexopeva Eknaibevong:

« [lati Texvikég xaldpwong;
« Ei6n texvikwy xaAdpwong.

Ekmoudeutiko YAKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG MPAKTIKEG, GUUIANPWHATIKA OVAYVWOUOTA, K.ATL.):

« Apyxelo PDF pe TIC HaBnoLlaké EVVOLEG KaL TO TIEPLEXOUEVA
« Evotnta BEATLOTWV/KAKWY TIPAKTIKWY

« BBALoBnkn mépwv

« BiBAloypadikéc avadopég

MpaKTkéG SpaoTNPLOTNTEG:

1. H avdoa tou Alovtaplol
2. EvaAlaKTikA avarmvor and ta pouBouvia

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. Kataypaodr og nuepoAdyLo

MeBodoloyia A§loAdynong:
« E&ftaon.

Y¢



StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pa avaoca: TeEXVIKEG ko MEBodot yia tTnv AvakoUdLon amno to ZTpeg Kot th XaAdpwon.

OEMA 2. EVOUVELSNTOTNTA YLa TNV avakoUdLon amno To oTpeg.

Mablnotlakol Ztoxot:

« Na KOTavonoouV TG apxES TNG EVOUVELSNTOTNTAG.

+ Na paBouv MPAKTIKEG EVOUVELSNTOTNTAG.

« Na StepeuvnBoUlv ta 0dEAN TNG EVOUVELSNTOTNTAG.

« Na anoktrioouv 8£€LOTNTEC 0TN cuvaloBnuatikin puBuULoN.

+ NO EVOWUATWOOUE TNV EVOUVELSNTOTNTA OTLG KOONUEPWVEG SPAOTNPLOTNTEG TNG {WNG.
« Na avantuéouv éva oxESLo EVoWPATWaONG.

IKavoTNTEG:
« AutopplBuion
« EupV dpaopa evbladepoviwv
o ALATIPOCWTILKEG Se€LOTNTEG
« Awaxeipion Evépyelag
« Avoyxn oto OTpEg

Nepiexopeva Eknaibsvong:
+ Katavonon tng evouveldntotntag.
« Edappoyn MpaKTIKwV eVouveldntdtnTag otV gpyacia.
« Alatpnon Tng evouveldntotntag yla Slapkn enibpaon.

Ekrtoudeutikd YAKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG PAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA OVAYVWORATA, K.ATL.):
Mo tnv avamntuén autol Tou BEpatog poBAEMOVTAL TA AKOAOUBOA EKTTALSEUTIKA UALKA:

« Keipevo Word/PDF mou g€nyel Ti¢ KUpLEG £VVOLEG

« BiBALoBnkn mépwv

« BiBAloypadikég avadopeg

MpaKtikég SpaoTnPLOTNTEG:
1. Zuveldntr avamnvor).

2. Juveldntn Slatpodn).

BLWHATLKEG SpaoTnpPLOTNTEG:

1. Zdpwon ocwHaATOog

MeBodoloyia A§LloAdynong:
« E&€toon

Yo




StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pia avaoa: TeXVKEG kot MEBodol yia thv AvakoUdiLon amno to ZTpeg Kot th XaAdpwor).

OEMA: 3. AlaAOyLOGG yLa TNV avakoudLon anod To oTPEC.

Ma6notakoi ZtoxoL:

« No KATAVONOoUV TEXVLKEG SLaAoyLopoU.

« Noa avayvwpioouv ta odp€An Tou Staroylopou.

« Na avantuéouv g€LotnTeg SLoAoyLoUoU.

« No olkoSopunoou e ouvaleBnuaTikh avOekTKOTNTA.

« Na edapuolouv tov SLaloyLlopo atny Kabnuepivi Toug epyacia.
« Ta va a€loAoyrooULE TNV TIPOOWTTIKY Hag tpdodo.

IkavotNnTEG:

« EvouvaiocBbnon

« AvOesktikdTnTA

+ ALATPOCWTILKEG SE€LOTNTEG

« AutoppUBuion

« AutoavtiAnyn

« EupV dpaopa evlladepoviwy

Nepiexopeva Eknaibevong:

« Eloaywyn otov Stahoylopd: KaAAEpyeLa E0WTEPLKAG YAARVNG KoL TTOpoUoLag.
« AlaAoylopdc kot kaBnuepvn emayyeApatikn {wr).

o TeXVIKEC SLHAOYLOMOU yLa TNV KaBnpepLvr emayyeApatiky wr.

« AlaAoylopog kot kaBnuepivr) emayyeApotikn wn (11).

EKmaudeutikod YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, PEATLOTEG TTPAKTLKEG, CUMITANPWHATLIKA OVAYVWONATA, K.ATL.):

+ YAKO PDF mou TtepléXEL TO KUPLO TIEPLEXOUEVO EKUABNONG
« BiBAL0BrKN MOpwv
« BiBAloypadikég avadopEg

MpaKTLKEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. MpoodeuTikr pUikn xaAdpwaon

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. ALlaAoyLoUOG OPARATIOUOU

MeBodoloyia A§LloAdynong:
1.E&¢€taon.

1



StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pa avaoa: TEXVIKEG Kot MEBodot yia tTnv AvakoUdLon amno to ZTpeg Kot th XaAdpwon.

OEMA 4. MpaKTIKA TEXVN YL TRV avaKkoULon oo TO OTPEG.

MaOnolakoi ZtoxoL:
« H kartavonon tou tpomou e€doknong og SLadopeTIKEG TEXVEC 08Nyel 0T peiwon Twv emuMéSwV dyxoug Tou
oXetileTal Pe TV Epyaocia.
« [a va padete yia ta oAloTika odEAN yLa Tnv vyeia.
+ No 0plOOUE TNV TPAKTLKA TEXVN.
o Na avakaAUPouv KAANTEXVIKEC SpaOTNPLOTNTEC.
« N0 QUTOKTOOUV ETIAPKELO OTNV ETUAOYH LECWV KOL TEXVLKWV.

IkavotNnTeG:
« AutoavtiAnyn
« AutoppUBuion
+ Xtilovrag Oetikég Epyaoiakég Ixéoelg (Opadikn Epyaocia/Iuvepyaoia)
« Kowwvikotnta
« Awoxeipion Evépyelag
+ MNpwtoPoulia Autoopydvwaong
« Awayxeiplon xpovou

Neplexopeva Eknaidevong:
« MW N evaoxoAnon pe KAAATEXVIKEG SpAOTNPLOTNTEG UMOPEL VAL LELWOEL TA EMIMESA AYXOUG TIOU OXETL(ETAL HE
TV epyaocia.
« H efdoknon tng ayamnuévng oag popdnc téxvng ocuvodeletal amod mAnBwpa MAEOVEKTNUATWV.
+ TIPOKTIKEG KAAALTEXVIKEG SPAOTNPLOTNTES

EKmaudeutiko YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG TPAKTLKEG, CUMMANPWHATIKA AVAYVWOMATA, K.ATL.):
Mo tnv avamntuén autou tou Bépatog mpoBAénovtal To akOAouBa EKTTALEEUTLKA UAKA:

» Keipevo Word/PDF mou e€nyel Tic KUpLEC £VvoLEg
« EvotnTta BEATLOTWY TIPOKTLKWY

« EvOTNnTA MPAKTIKWY GUUBOVAWY

« BiBALoOnkn mépwv

« BipAloypadikég avadopec

MpaKTkéG SpaoTnPLOTNTEG:

1. Xpwpatiote évav Tpoxd ouvalednuatwy
2. ZwypadloTe LE TO N Kuplopxo XEPL 0ag

BLWHATIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. MapakolouBnote éva padnpo Téxvng

MeBodoloyia A§LloAdynong:
1.E¢€taon.
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pa avaca: TEXVIKEG kot MEBodot yia tTnv AvakoUdLon amno to ITpeg Kot th XaAdpwon.

OEMA 5. Neurographica® yia tnv avakoudion amno 1o oTpeg.

Ma6notakoi ZtoxoL:

« Ta va kotavonoete T apxeg tng Neurographica®.

« N0 KATOKTOOUV BOGCLKES TEXVLKEG,.

« Ta va e€aoknBeite oto ox€Slo avakoUdLong armd To Ayxog

« Ta va Snuloupynoete éva aywylpo meptBailov

« Evowpdtwon ¢ kotaypodrg os nuepoAoyLo pe to Neurographica®. Avaluon kat epappuoyr) yVwWoswv.

IkavotNnTEG:

« AutoavtiAnyn

« AutoppUBuion

+ Xtilovtag Betikég epyacilakég oxEoelg Kowwvikotnta
« Autoopyavwon MpwtoBoulia

« Alayxeiplon xpovou

« Eupy dacpa evdladepoviwv

Nepiexopeva Eknaibevong:

« Eloaywyn oto Neurographica® wg epyaleio yla Tnv avakoUdLon amnod To OTPEG.
» Boowkad otolxeia Neurographica®.
« Baowo ox£dlo Neurographica® yia tnv avakoUdLon amo to ayxog 1ou oXeTiletal e Tnv epyaoia.

Ekmoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, PEATLOTEG TPAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA OVAYVWOUATA, K.ATL.):

Mo TNV avantuén autol Tou BEépatog poBAEMOVTAL TA AKOAOUBA EKTTALSEUTIKA UALKA:

+ Kelpevo Word/PDF mou g€nyel Tig KUpLEG EVVOLEG
« Awaxeiplon xpovou
« Eupu paopa evdladepoviwv

MpaKktikég SpaotTnpLOTNTEG:

1. Mprjyopn avakoUdLon amno To otpeg e to Neurographica®
2. Meilwon tou Bupo Kot eELooPPOTINGN TWV CUVALEONUATWY

BLwuATIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. Kataypaodr og nuepoAoyLo xwpig ayxog pe to Neurographica®

MeBodoloyia A§loAdynong:
« E&taon
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 4. Napte pa avaoa: TeEXVKEG kot MEBodol yia tnv AvakoUdLon amo to ITpeg Kot th XaAdpwon.

OEMA 6. Mouoltkn yla tnv avakoUdLon ano 1o oTpeg.

Ma6notakoi ZtoxoL:

« Na kotavoroouv ta Bepameutikd odEAN TNG LOUOLKAC.

« Na paBouv tig ducloloyLkég TS PATELS TNG LOUGLKAG.

« Na edappdoouv ) Houotkn otn Slaxeiplon Tou kaBnuepLvou Ayxoug.
« Na StepeuvnBoUlv oL CUYKPLOELG CUXVOTATWV.

« Na SnuLoupynoouV eEQTOUIKEUUEVEG LOUCLKEG OTPATNYLKEG.

« Na e€etaotel N HouoLK Kat n cuvalodnuatiky puBuLon.

IkavotNnTEG:

« Anuoupyla Betikn g epyactakng Stabeong
« Aaxeiplon Evépyelag

« Alampoowriiki evatednoia

« AutoavtiAnyn

« AutoppUBuion

« Kowwvikotnta

Nepiexopeva Eknaibevong:

« Mwg N xprion TG LOUGCLKAG Uopel va avakoudloeL To dyxog Kat va BEATLWOEL TN ouvalodnuaATIKA evetia.
« Katavonon tng Suvaung tng LOUOLKNG.

« Moualkn Tou ekte)eital og 51adOPETIKEG CUXVOTNTEC

« XpNOLUOTIOLOTE OKOTILLA TN LOUGCLKH OTNV €EPYACLUN NUEPO COG

Ekmoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, PEATLOTEG TTPAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA OVAYVWONATA, K.ATL.)]

Mo tnv avamntuén autol Tou BEpatog poBAEMOVTAL TA AKOAOUBOA EKTTALSEUTIKA UALKA:
+ Keipevo Word/PDF mou €nysei ta kUpLa meplexopeva
o Evotnta BEATLOTWV TIPOKTIKWY
« BiBALoOnkn mépwv
« BiBAloypadikeg avadopég

MNpaktikég SpaotnpLloTnTeC:

1. Moto akoUyetal KAAUTEPO;

BLWHATIKEG SpAOTNPLOTNTEG:
1. Evowpatwvovtag pouaotkn 432Hz otn {wh oag
2. Anuoupynote T AloTa avanapaywyrng oag yla Tnv avakoudLon amo to ayxog

MeBoboloyia A§LoAdynong:
» Epwtnoeig AfloAdynaong
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED

STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5: Na eioat n KaAUTEPN EKSOXI) TOU EAUTOU OOU: BAGLKOL TPOOTATEUTLKOL TTAPAYOVTEG yia Th ppovtida

™G veéiag oou.

OEMA 1: Icoppomia HeTagU EMAYYEARATIKNG KO TIPOCWITLKAG {WNG.

Ma6noiakoli ZtoxoL:

Na katavorioouv Ta BooLKA OTOLXELA TNG LOOPPOTILOG UETAEY EMAYYEALATLKNG KAL TTPOCWTILKNAG {WNG.

Mo va evtomioete onuadla avicopporiag.

Na epapuolouv TEXVIKEG YLo TNV AmoTEAECUATIKI O€oTion opiwv.

No aflomololv MPOKTLKEG SLaXEipLONG TOU OTPEG OTNV KABNUEPLVN wr).

Na katavorioouv Ta 0pEAN TWV TAKTIKWY SLAAELUUATWY Kal Tou EAeUBepou xpovou.
Na tepapynBolv oL TEXVIKEG SLaxELpLoNG XPOVOU Kal EVEPYELAG.

Na EVOWUATWOOUUE TAV POCWTILKA OAOKARpWON 0TNV KaBnuepPLVA poutiva

Na avaloyilovtat kat va avayvwpilouv ta Kabnuepva emtevypata.

IkavoTnteg:

IkavOTNTA TIPOCAPUOYAG

Xtilovtag OeTIKEG EPYAOLAKEG OXEDELG

Enkowwvia

ARYn anodpdoswv

Alaxeiplon evépyelag

Euelila Akepardtnta Zxedlaopog kat Opydvwon AvBektikdtnta AutoppuBuion
Awaxeiplon xpovou

Avoxn oTO OTpEG

Neplexopeva Eknaidevong:

Ouotla, onuaocio kat opEAn TNG LOOPPOTILAG LETALD EMAYYEAUATIKAG KL TIPOOWTTLKIAG {WNG.
JUVETTELEG JILOC QVIOOPPOTINUEVNG LWNE

‘Evag mPaKTIKOE 08Nnyd¢ yla T Lloopporio LeTaf) EMayYEAUATIKAC KoL TIPOOWTTLKAG (WG
Brjpata yLa tnv eniteuén Looppormiag LETaLD eMayyeAMATIKAG KoL TIPOCWTTKAG (WG
Edapuoyég Yndlakou nuepoloyiou kat oxedlacpou

O tpOoX66 NG Lwng

EKnatdeuTikO YAKO

Apxela Word/PDF mou mepléxouv BewpnTIKEG YVWOELG.
BLBALoONKkN mopwv
BiBAoypadikég avadopég

MNpaktikég SpaotnpLoTNTEC:

1. Huepriowa mapakoAouBnon umoAoinou
2. AcKnGon yLa TO CWHA KoL TO LUOAO




StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

BLWHOTIKEG SpAoTNPLOTNTEG:

1. AvtavakAaon tou Tpoxou tTng {wng

MeBodoloyia A§loAdynong:

« E&ftaon

&)




StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5: Na gicat n KaAUTep EK60)XT) TOU EAUTOU OOU: BaGLKOL TPOOTATEVTIKOL TApAyoVTEG yia Th Ppovtida
™G eveiag oou.

OEMA 2: Xtilovtag UyLlEWVEG CUVAOELEG.

Ma6noiakoli ZtoxoL:

« Na KOToVornoouV ToV OXNUOTIOUO CUVNBELWV yLa T Slaxeiplon Tou OTPEG.

« Na Stadopomololv TG avBUYLELVEG CUVHBELEG OTOV XWPO £PYACiag.

« [a va eepeuvnoete Tov Bpoxo ocLVONua-poutiva-avtapoBn.

+ Noa edapuolouv oTPATNYLKEG YL TNV TPOTIOTOLNoN cUVNBELWV.

« Na katavorjcouv tnv PuyxoAoyia Tou oxnuatiopol cuvnOeLwy.

« Na nmpowdnBel pLa vootporia avamntuéng yla tnv avamntuén cuvnbewwv.

+ No ebapUOCOUV TTPAKTLKEG TEXVLKEG YLOL TNV AVATTTUEN cuvNBELWV.

« Na aflohoynBel to xpoviko mAaiolo Kat n mpovh yla tn dnutoupyia cuvhBeLag.

« No avaAoyloToUE TIPOCWTILKES TIPOKANOELG Kal AUCELC.

« Na epapuolouv apyxec Stapdpdwaong cuvnBelwy o eMayyeALATIKA TiepLBaiAovTa.

IkavoTnteg:
« lKQVOTNTO TPOCAPHOYAC
« Emwowwvia
« Aqdn anoddoewv
« EvouvaioBnon
« MNpwtoPoulia
« AvBektiKéTNTA
« AutoppuBuion.

Neplexdpeva Eknaideuong:
« Eloaywyn KaL opLopOG TOU OpOoU KUYLEWVEG CUVNBELEGY.
+ YYLEWVEG EVaVTL KAKWV CUVNBELWY GTOV XWPO Epyaciag.
« Hemotun twv cuvnBelwv: Nwg dtapopdwvovtal oL cUVNBELEG.
« Tpomormnoinon unmapxoucwv cuvnBsLwv.

Ekmaudeutikd YAKO
« Apxeio Word/PDF mou mepLéxouv BewpnTIKES YVWOELC.
« Evotnta BEATIOTWY TIPOKTIKWV
+ BipAloBrkn mopwv
« BiBAloypadikég avadopég

MNpaKkTtikég SpaotnpLoTNTEG:

1. Zmadovtag T cuVABEL VO E[LOIOTE OUVTLKOL OITEVAVTL OTNV KPLTLKA

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. Avamtuén véwv ouvnBelwv xpnolpomnolwvtag tov Bpdxo Cue-Routine-Reward

MeBodoloyia A§LloAdynong:

« E&€taon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5. Na gioat n kaAUtepn ekdoxA Tou eautol cou: BacIKol MTPOCTATEVTIKOL apAyoVTEeG yLa th dpovtida

™G evegiag cou

OEMA 3. Alatpodr)

Ma6noiakoli ZtoxoL:

+ Na pdBw yia tn Statpodn Kat To Ayxos.

« [0 va KOTavorooupe Th ocUvdean eykedbAAOU-EVTEPOU.

« Na xpnotluoroleite StatpodIkA POYPAUUATA YL T UElWON TOU OTPEG 0TV Epyacia

« [ tnv aflohoynon kal epappoyn Slatpodikwy Bepamelwv.

« Noa mAonynBeite og pia mMAnBwpa MAnpodopLwv CXETIKA e TN Slatpodn Kal Thv LYELa.

Ikavotnteg:

+ MpooappootikdtnTa

« Owobounon eumiotoolvng
« Evelilia

« Akepalotnta

« Ixedlaouog Katl opydvwaon

« AvdAuon mpofArpatog

« Autoopyavwon

« AutoavtiAnyn

« AutoppUBuion

« EupV ¢paopa evdladepoviwv

Nepiexopeva Eknaidevong:

« Eloaywyn otov Topéa TNG SLatpodrG Kal TOU OTPEG.

« Emuttwoelg tng Statpodng otnv vyeia kat tnv gveia.

« Mua vylewn dlatpodr pag Bonba va viwboupe kaAutepa.

« H oUvéeon eykedpdlou-eviépou. Néa KOTAVONON TOU EVIEPOU.

« Mwc n dtatpodn kal ta Tpodua BonbBouv ot Helwon Tou OTPEG 0TV Epyaoia.
« Ta 4 6pla Toug oTa TPOGLLO CTOV XWPO EPYACLAG.

« Neploodtepa yla Tnv Kadeivn.

Ekmoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, PEATLOTEG PAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA OVAYVWOUOTA,
K.ATL):
Mo tnv avamntuén autol Tou Bépatog Ba mapaoxedel To akOAOUBO EKTTALSEUTIKO UALKO:

+ 'Eva keipevo Word/PDF mou e€nyel Ti¢ KUPLEG £VVOLEC
« EvOTnTa BEATLOTWY TIPAKTIKWY KoL GULBOVAWY
« BLBAL0BrKN Opwv BiBAloypadikég avadopeg

MpakTikég SpaoTNPLOTNTEG:

1. Mwg ta rtdte pe tn dtatpodn;
2. ZupBouleg Statpodng
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BLWHOTIKEG SpaAoTNPLOTNTEG:

1. ®tddre pa véa ocuvtayn

MeBodoloyia A§LloAdynong:

« E&ftaon
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StressOut

MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5. H npoAnyn givat n kaAvtepn napépBaocn: MpoAndn tou pyactakol Gyxoug Kot Tng
enayyeALATIKAG E§0UBEvwaonc.

OEMA 4. KaOopLodg mTpoowikwy opiwv kat avtodppovtida.

Ma6notakoli Ztoxot:
Katavorote tnv évvola Twv TMPOCWTILKWY oplwv: KoTavonote TL elval Ta TPOooWTIKA OpLa, yloti elval onUavTika
Kal TwG AettoupyolV w¢ éva aopato nedio SUvapNg mou mpootatelEeL TNV eunuepla oac.

« Avayvwpiote Tn Inpaoia tng Autoektipnong: MdaBete tov Kpiolpuo pdAo tng ayanng Kat tng eKTipnong tov eautd
TOU OTNV amnoteAeopatikn B€omion Katl Slatipnon MPOCWITKWY 0pLwv.

« MAonynBeite ota MNpoowrikd Opla otov Xwpo Epyaciog: AMOKTAOTE OTPATNYLKEG yLa TOV KABOPLOUO Kal ThV
€TUROAN TPOOWTIKWY 0plwv atnV gpyacia, pe okomd tn Slaxeiplon tou ¢optou gpyaciag, Twv SLOMPOCWITLKWY
OXEOEWV KaL TOU AyXOUC.

« Avtpetwrnion kat Yrepviknon tng Evoxng katd tov kaBoplopd opiwv: Katavoriote tnv mpogAeuon tng eVoxng
TIOU OXeTiletal Pe TOV KAOOPLOPO Oplwv Kol UABETE OTPATNYLKEG Yl VA HETPLACETE QUTAV TNV €voxn,
gVIoXUOVTOC TNV LKAVOTNTA 00C¢ va Slatnpeite autd ta opla xwpic va SlakuPBeVeTe TN ocuVOLOONUATLKY Oag
uyeia.

« Edapuoote Opla yia Evetia kat Napaywywotnta: AvakallPte nwg ta ocadws kaboplopéva opla cuBAaAAouy
OTNV TPOCWTILKA gVefla, TNV EMAYYEAUATLKY) AVATTTUEN KOL TN CUVOALKH TTOpOyWyLKOTNTA.

IkavotNnTEG:

« Emkowwvia

« Xtilovtag BeTIKEG EpYAOLOKEG OXECELG
« AvBektiKOTNTA

« AutoppUBuion

« Autoopyavwon

o IXedlaoUOG Kal opydvwaon

Nepiexopeva Eknaibevong:

« E€epeuvwvrag tnv Evvola twv Npoowriikwv Opiwv.

« OLAEITOUPYLEG TWV MPOCWTILKWVY Opilwv.

« Hadriynon mou dev BonBaet.

« NMoapadetypa 1: YrepBoAikog poptog epyaaiag.

« Nopadelypa 2: Mikpodiaxeipion.

o Mapadeypa 3: AveruBupuntn cwpatikr emadn.

« Tpomol yla tov kaBopLopd MPOCWTILKWVY OplwVv CTOV XWPO Epyaciog

Ekrtoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, PEATLOTEG PAKTLKEG, CUMITANPWHATIKA OVAYVWOUOTA,
K.ATL):
Mo tnv avamntuén autol Tou BEpatog poBAEMOVTAL TA AKOAOUBOA EKTTALSEUTIKA UALKA:

« Kelpevo PDF mou e€nyel TIg KUPLEG EVVOLEG
o Evotnta BEATLOTWV TIPOKTIKWY

« BiBALoOnkn mépwv

+ BipAloypadikeg avadopég
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MPaKTLKEG SpaoTNPLOTNTEG:

1. Xaptoypadnon twv oplwv poc.

2. Zevaplo atyvisLol poAwv.

BLWHATIKEG SpAcTNPLOTNTEG:

1. H nelomopia ota épla.

MeBodoloyia A§loAdynong:

« E&ftoon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5. Fivete n kaAUtepn K60XN TOU E0UTOU 0aG: BAoLKOL TPOCTATEVTIKOL TAPAYOVTEG yia Tt ¢ppovTida Tng
gvefiag oag.

OEMA 5: Oko60non avOeKTIKOTNTOG KAl UTLEPBACH TTPOKANCEWV.

Ma6notakoli Ztoyol (MvwoeLg):

o o va UmopEcoUE VO OPLOOUUE TNV OVOEKTIKOTNTA.

« Na eplypaPete Mwe n avOEKTIKOTNTA TPOOTATEVEL QTG TO OTPEG.

« Na evtomnioouv ladopeTikolg TPOTOUG yLa TNV avantuén PuxoAoyLkr G avBEKTIKOTNTAG.
« Na avayvwpioouv Tn onuocio tTng TPooapUooTIKOTNTAG.

« Noa avantu§ouv oTpatnyLkeég yLa tn Slaxeiplon tng eVEPYELAG.

« [a tn BeAtiwon g SLampoowrtikig evatednoiag.

« Na evioyoouv TiG de€Lotnteg autopplBULONG.

IKavoTNTEG:
« MpooappootikoTnTa
« Alompoowrnikr EvaltoBnoia
« Awaxeiplon Evépyelag
« AvBektiKOTnTA
« AutoppUBuion
« AvoyI OTO ZTpEC

Neplexopeva Eknaidevong:

« Elocaywyn otnv avBekTikotNnTa.

* H avBeKTIKOTNTA WG MPOOTATEUTIKOC TTAPAYOVTAG KATA TOU OTPEG.
« O pOAOC TNG AUTOCUUTIOVLOG OTNV 0LKOSOUNGN AVOEKTIKOTNTAC.

« Ta 7 C tng avOeKkTikOTNTAC.

« MW va XTLOETE TNV avOEKTIKOTNTA 0Ag.

o Telkég okEPELG.

Ekroudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, PEATLOTEG PAKTLKEG, CUMITANPWHOATIKA OVAYVWORATA, K.ATL.)!
« YAwko PDF
« BiBAloBnkn mépwv
« BiBAloypadikég avadopeg

MpaKtikég SpaoTnpLOTNTEG:

1. Anpoupynote to SIkO oo oXESLO AVOEKTIKOTNTAG.
2. Napapeivete cuvdedepévol pe TIg atieg oag.

BLWHOTIKEG SpAOTNPLOTNTEG:

1. KAELOTEG KL AVOLXTEG TIOPTEG.
2. TpAE LLLO EUYEVLKI) ETILOTOAN OTOV EQUTO COU.
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MeBodoloyia A§LloAdynong:

« E&€taon
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MODERM TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA: 5. H npoAnyn givat n kaAvtepn napépBaocn: MpoAndn tou epyactakol dyXoug Ko TnG EMOYYEAUOTIKAG
€§ouBévwong.

OEMA 6. KowvwvikéG aAAnAeTSpAOELG

Ma6notakoli Ztoxot:

« Katavonote tn onpacio Twv KoWwvIKwY enadwv.

« Noa avantugouv dpla.

« [a va 600si mpotepatdTnTa 0TI CUVOEDELG.

« Lo va eVToTioETE UKALPIEG AVATTTUENG.

« No EVTOTOTOUV OL TAPAYOVTEG GTOV XWPO EPYACLAC TTOU CUMBAANOUV OTO KOWVWVLKO AyXOG.
« Na edbapudlouv tn yvwon o aAAnAemdpaoelg otnv mpaypatikn {wn.

IkavotNnteg:

o ALAMPOCWTIKEG AgELOTNTES
« Emwowwvia

« EvouvaicBnon

« Alaxeiplon ouykpoloewv
« AvOekTikéTnTA

+ Kowwvikétnta

Neplexopeva Eknaidevong:

« Katavonon tng onpaciog Twv KoWwVIKWY aAANAETISpACEWVY YLa TV eunuepia.

o OETIKEG KOWVWVLKEG AAANAETILOPAOELG WG TPOTIOG MPOANYNG TNG EMAYYEALATIKNG EE0UBEVWONC.
+ ZEMEPVWVTAG TO KOWWVLKO AYXOG.

« 7fuEepN TPOKANON.

« Xrtiote 1o 6ikTUO COC.

« Kpatrote pia vyl anoctaon.

EKmoudeutiko YALKO (ppt, Bivteo, peAétn nepintwong, BEATLOTEG MPAKTIKEG, GUUIMANPWHATIKA OVAYVWOUOTA, K.ATL.):

+ YAIKO PDF pe eKMALOEUTLKO TIEPLEXOLEVO
« Evétnta BEATIOTWY TIPAKTIKWV

« BiBAL0Bnkn mépwv

« BiBAloypadikég avadopEg

MeBodoloyia A§LloAdynong:

« E&€taon
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STRESS MANAGEMENT

ENOTHTA 5. Fivete n KaAUTEPN EKSOXN TOU EQUTOU 0AG: BAGLKOL TPOCTATEVTIKOL TAPAYOVTEG yLa Th $ppovTida
™n¢ evediag cag.

OEMA 7. DuoLkEG 5paoTNPLOTNTEG KAl XPOVoG ot puaoh.

Ma6notakoli Ztoxot:

« Na KaTavonoouv tnv enidpacn TG CWHATIKAG SpacTNPLOTNTAG.

+ Na edapuOOOUV ATIOTEAEGUATIKEG OTPATNYLKEG VLo TRV avakoUdLoN amo To AyXoG.
« Na avayvwpiocouv ta odpEAn yla tThv YPuxLkn vyeia.

+ Na aflornojcoupe tn puon yla tnv avakoudLon amd To ayxog.

« Na avantuéouv pakponpobeoueg cuvnBeleg eveiag.

« Ta tnv evioyuon twv deflotntwy Slaxeiplong evépyelag.

« Na KOTAKTAOOUV TEXVIKEG auToppUOuLoNC.

« Na SLEpEUVAOOUV KaL VA EVOWLOTWOOUV eviladEpovTa.

Ikavotnteg:
« Awoyeiplon Evépyelac.
« AutoppuBuion.
+ EupVl daopa evSladepoviwy.

Neplexopeva Eknaidevong:
« Eloaywyn oTIC CWHOTIKEG SpaoTnpLOTNTES Kal Tov Xpovo atn ¢puaon.
+ Quolkég SpaoTnPLOTNTEG: EMUMTTWOELG 0TO avOpWIvo cwua Kot Ty YUxLKN UyELa.
« Mooo mpémel va yupvalopat;
« Xpovocg otn dpuon: EMUTTtwoelg oto avBpwrivo cwua Kot TV PuxLKA vyela.
o MeAétn nepimtwong: H kAwikn Sokiun Lifestyle Heart amo tov Ap. Dean Ornish.
* 5QUEPN MPOKANGN.

Ekmoudeutikd YAWKO (ppt, Bivteo, peAétn mepintwong, BEATLOTEG IPAKTLKEG, CUMMTANPWHATIKA AVAYVWONATA, K.ATL.):
Mo tnv avamntuén autol Tou Bépatog Ba mapaoxedel To akOAOUBO EKTTALSEVUTIKO UALKO:

« 'Eva keipevo Word/PDF mou g€nyei tig KUpLeg £vvoleg
« EvotnTta peAETng meplmtwong

« BiBALoOnkn mépwv

« BipAloypadikég avadopec

MpaKktikég SpaotTnpLOTNTEG:

1. Aoutpd oto 5doog.

Me0o6oAoyia A§LoAdynong:

« E&toon.




