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ouvaiocbnuaTa, va
UEILOETE TO AYXOG KAl
Va BEATIWOETE TN

OUYKEVTPWOT.
o Aci¢Te ATTAVIAOEIG OTN
XOHNAA
QUTOTTETTOIONON WG
BeTIKA dpAcon TTPOG TNV,
gunuepia.
2TOX0G TNG | H evouveidnTtn avatrveuaoTikr 6paoTnpIOTNTa OTOXEUEI va Bonbnoel
OpacTNPIOTNT |OTN PUBLION TWV CUVAICBNUATWY, OTN LEIWON TOU OTPEG KAl OTN
ag BeATiwon TNG CUYKEVTPWONG KAAAIEPYWVTAG TNV ETTIYVWON TNG
TTAPOUCOG OTIYUAG KAl TN 1N ETTIKPITIKI) ATTOO0XH TWV OKEWEWYV, TWV
ouVvaIoONUATWYV KAl TWV CWUATIKWY aloOAcEwWV.
YAIKd TTOU e AveTog Xwpog
ATTAITOUVTAI ® XpPOVOg
yiaTtn e Houyxia
SpaoTtnpiéTNT
a
Odnyigg Bpa | BAua 1: Bpeite éva nouxo kail aveto pépog 61rou dev Ba oag evoxAouv
mPOG BApa | yia Aiya AeTrTd. AvadntroTe £vav XWPOo OTO OTTITI, TO YPOQEIO 1 5w

aTTO TO OTIITI 0OG, OTTOU UTTOPEITE VA KABIOETE ) va EATTAWCETE AVETA
XWPIG TTEPIOTTOOUOUG.

BAua 2: KaBioTe ) LatmAwoTe o€ wia avetn 6éon. ETAEETE éva onueio
TToU aI0BAveOTE AVETA YIa E0AG, €iTE KADEOTE O€ WA KAPEKAQ UE TA
O8I0 0OG OTO £0APOG €iTE LATTAWUEVOI AVACKEAQ.

BrAua 3: KAgioTe Ta pdTia 0ag Kai E0TIACTE TNV TTPOCOXI 0aG OTNV
avaTtrvon oag. MNapatnpAoTe TNV aicBnon Tou agpa TTou KIVEITaI péoa
Kal £€w atrd Ta pouboulvia oag 1 TNV avodo Kail TNV TITWaon Tou
oTNBoUG 1} TNG KOIAIAG 0aG.

BAua 4: O1rote 10 pUuaAod oag apxicel va TepitAavaral, gEPTE aTTaAd
TNV TTPOCOXH OO OTNV avaTTvor] oag. Kabwg eoTIACETE TNV
QVOTTVOr 0AG, LTTOPEI va BIATTIOTWOETE OTI TO LUAAS 00G apyiCel va
mepimmAavaTal. Otav oupfei autd, aTTAWG avayvwpioTe TN OKEWYN N
TNV aTéOTTA0N TNG TTPOCOXIG KAI, OTN CUVEXEIQ, QEPTE ATTAAA TNV
TTPOCOXN 0AG OTNV AVATIVON OOG.

Brua 5: EGQv TTapatnprioeTe CWUATIKEG AIOBNOEIG, OKEWEIG
ouvaIoOAPOTA, ATTAWG AVAYVWPIOTE TA XWPIG Kpion Kal QEPTE TNV
TPoooxN 0ag ava oTnv avatvor oag. Kabwg ouveyiete va
EOTIACETE GTNV AVATIVOI OAG, LTTOPEI VO TTAPATNPACETE CWUATIKEG
aI06A0E€Ig, OKEWEIS 1 ouvaloBruata. AvTi va eUTTAOKEITE O€ aUTA 1) va
T KPIVETE, ATTALG AVAYVWPIOTE TA KAI ETTAVAPEPETE TNV TTPOCOXNA
0ag TNV avaTtvon oag.




BAua 6: ZuvexioTe va €0TIACETE OTNV AVATIVON 0AG YIA APKETA AETTTA
1 600 BéAeTe. MpooTTadroTe va dIaTNPOETE TNV €0TIOCT) 0AG OTNV
avaTTVvor oag KaTd Tn dIdpKeIa TNG TTPAKTIKAG 0ag. EAv To puaAo oag
apxioel va TepITTAavATal, atrAwg QEPTE TNV TTPOCOXK OOG OTNV
avaTTvon oag.

BApa 7: Otav €ioTe £TOIMOI VA TEPUATIOETE TNV TTPOKTIKN, TTAPTE
UEPIKES BABIEG avaTTvoES Kal avoigTe apyd Ta pudTia oag. MNapte
UEPIKES BaBIEC avAoES Kal aPriOTE TOV £QUTO 0AG VA
ouveidntotroifoel To TepIBAAAov oag. OTav gioTe £ToIp0I, avoigTe alyd
Olya Ta LATIA OAG KAl ETTIOTPEWTE OTN LEPA OAG.

XpAoipol cUvSEoUOI YIa va OAOKANPWOETE AUTAHYV TN
SpaoTnpiéTnTa:

Mwc va AlgAoyIoTEiTE

AIAAOIZMOZ 101: TEXNIKES, OOEAH KAI TPOIMO> APXAPIOY
ZEKIVWVTAG Y€ T0 Mindfulness

Texvikéc Alahoyiouou: Opiouoi, Napadeivuata & 2UuBOUAEC

MNwg va diIaAoyIoTEiTE
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