EAAHNIKH I'AQXXA (NEOEAAHNIKH I'AQXXA KAI AOTOTEXNIA)
A’ TAZEH HMEPHXIOY KAI EXTIEPINOY I'EA

Keipevo 1
H ovtoektipnon Tov To1o100

Keiuevo g Havayiaotos Kompaiov, yoyoBeporeitpiog kou 2vvroviopias 2yoiav [ovéwv. AviAnOnke amo
™V 1ot0oeAioo. WWW.pSychotherapeia.net.qgr.

Avtoektipmon elvar n a&io Tov divovpe GTOV €0VTO pHOG, M YvOON Kot aicOnon mov Exovpe Yoo dha
o6ca Bempovue 0Tt elpoote. KaAn avtoektiunon onpoivel 0Tt €1 pio vy €1KOVO Y10 TOV E0VTO GOV, WO
npeun aicnon 6t a&ilelc, 6t gloat Kavog, Povadikds, OTL 6€ ayomave Kot VIMBELS YEVIKA 1KOVOTOUUEVOC
LLE TOV E0VTO GOV.

H kol avtogktipnon gival n tpootacio Tov madod anévavtt otig TpokAnocelg g (ong. To modid
7oV YvopIilovy T SLVATOTNTES KOl TIC 0OVVAUIES TOVG Kot VIMBOUV KOAY e TOV E0VTO TOVG, £XOVV YEVIKA
HEYOADTEPN EVKOAID VAL OLOYEPICTOVV GLYKPOVCELS Kot Vo avTiotaBoOv G€ apvnTiKES EMPPOES. ZuviBmg
xopoyelobv mo gokolo, amoAappdvovv ) Lon, £ovv peaiiopd Kot aclodolio. Avtifeta, to moudd pe
YOUNAN OVTOEKTIUNGN €Y0LV TNV TACT VO PLUOVOLV TIC TPOKANGELS LE PEYOAO AYYOS KOL OITOYONTELGT KOl
dvokolevovtal va Bpovv Acelg ota mpoPfAnuate. Mmopel va oképtovral m.y. «Aev gipor kKaAdg» 1 «Agv
UTOPAD VO KAV® TimoTo cwothy, omdte yivovial madntikd, amocvpovror 11 mwobaivouv kataOiwym. Otav
avTILETOTILOVY pa vEa TPOKANOT UToPEl VO GKEPTOVTUL AUECMG «AEV UTOPDY.

H avrtogktipnon givor moAd onuoviikd ototyeio yro pia emruynpévn kot yapoovpevn Lon. 'Eva dropo
umopel va €xel ELTVAdAL KO TOAEVTO OAAG AOY® YOUNANG CVTOEKTIUNONG VO UV TETVYOIVEL TOVG GTOYOVG
TOV GTNV EXAYYEAUATIKN 1] TPOCOTIKY] TOL ().

H oavtoektipmon apyiler vo ovomtocoetor oAy vopic omn vimokn mikio kot ovveyiler va
dwpoppmvetol uExpt v evnikioon. And vopig 1o modi €xel v eumelpio g emrvuyiog UETA omd
npoonabeia kot empovi). Kabmg mpoonabel, amotuyydvel, Eovanpoonmabel, amotuyydvel Eava Kot TeMKd Ta
KATOPEPVEL, OLUHOPPDVEL 10EEG YOl TIG KAVOTNTEG Tov. Tawtdypova, dnuovpyel por dmoyn yu tov 0vtd
0V pe Bdon t1g aAAnAemdpdoelg mov £xet pe dAlovg avBpmdmovs. It avtd 1 cvppeToyn TOL Yovioy eivan
OepeMmdng oto va fondnoetl to mondi va SIHOPPMCEL ol GOGTY Kol VY] avTiAnyn yia Tov €avtd Tov. Ot
YOVELG Umopovv vo. GUUPBAAAOLY oIV avATTLEN LYOUS AVTOEKTIUNONG, Ociyvoviag evBdppuvorn Kot
wavomoinomn oe moAlovg topeis. KaAd elvatl va unv eotidlovv o€ évav GUYKEKPIUEVO TOUEN, T.Y. GTO VO TO
ndel KOAQ o€ éva 1e0T opBoypapiag, yiati €161 To modi umopel vo GLVOEGEL TNV TPOCMOTIKT TOV a&ia LLE TO
Babuod tov teoT.

Ta mpdta xpoévia g (ong Tov Todod eivar kabopiotkd, yio va xticel v avtoektiumon tov. Ot
YOVEIG 0V UItOpOovV UGIKE va eAEYEouy OAa 6ca PAETEL, aKOVEL 1] GKEPTETOL TO TTadi, TOV {oWG EMNPECGOVY
™V €1KOva Tov Ba oynuoticet Y tov ovtd tov. Mmopohv OpmS va Kavouy apketd mpdyupata. Ot yoveig
elval o1 TPAOTOL Kot O CNUAVTIKOT Todaywyol, omdTe EYOVV TN UEYUAVTEPT| ETPPOTN OTN SWUUOPPDOT| TNG
OVTOEKTIUNONG TOV TTond100. MTopovv va @TidEouy €va «amoBelaTIkd AVTOEKTIUNONG», OOV TO TTondi Ba
amofnkevel TOAAG OeTikd TPAyUATO Yoo TOV €0VTO TOV. XTO EMOUEVO YPpOVIK 0VTO TO omobepatikd Ha
avtiotadpicst TIg apvnTikég epmelpieg mov avamoesvkta Ba £xel. Ot oyéoelg mov Ba avantiéel To Tondl pe
GAAO. HEAN TNG OWKOYEVELNG, UE OAOKAAOVS, (iAovg Kot GAAOVS evnAikovg Ba emmpedoovv Quoikd TV
OVTOEKTIUN O] TOL TEPAULTEP®.


http://www.psychotherapeia.net.gr/

Keipevo 2
Eleycio® mavem otov T4@o £vog pikpod aymviei

To moinuo. tov Nikneopov Bpettaxov (1912-1991) aviker otnv momtiky ovlloyn «H mopoapvOévio moliteion
(1947), otnv omoio. o mwointig vuvel ToVS aywves Twv EAMRvov yia v evikn tovg aveloptnoio. AviaAnonke
and 1o Piprio: Ta momuara, 7. 1, Tpia @oila, AGnve 1981, 0. 141-142

[Tavw oto ydpo 10 d1k6 6oV AENE T OVOUA oG,

[Tévew ot0 YOUO TO S1KO GOV GYEIALOVIE TOVG KNTOVG KO TIG TOATEIES [LOC.
[Tavo oto yopa cov Eipaote. Exyovpe matpida.

‘Exo xpatioet péoa pov v toueeKidl Gov.

IMupiler pésa pov o papuaxepdg N0 TOL TOAVPOAOL.

Oupudpot TV Kopdtd Gov Tov dvolEe Kt EpYoVTaL GTO HVAAO [LOL

KATL EKATOPUAAL TPLAVTAPLALL

mov potdlovve oav oAl ToL ameipov TPog TovV AvOp®O.

"Etot pag piinoe n Kapotd Gov.

K1 eldape Tog 0 kOGHOC gival peyoldTepog

KL £YVE LEYOAVTEPOG Y10 VO YOPE 1 orydun).

To mp®to Gov mayvidt, Ecv.

To mpdto ov aroydxt, Ecv.

‘Enai&eg ™ ootid. Enai&eg 10 Xp1o10.

"Enouéeg tov AT N'iopyn kot o Avyevi).

"Enouéeg toug delyteg ToL poAoylol Tov katePaivouy an’ Ta HEcEvuYTOL.
‘Enou&eg t oov g eAnidag ekel mov dgv LIPYE POVY.

H mateio nrav épnun. H noatpida siye eoyer.

"Hrav kopog! Ae Bdotase 1 kopdid cov meptocoTepo!

N’ axobg kbtm an’ ) 6téyn cov T avlpodmva provurovvntd g Evpdnng!
Avoyeg KATO O’ TO GOKAKL GOV TO TPMOTO KAEPTOPAVAPO.

Kopdid tov kapdimv! Zk€Qtnreg Tov A0 Kot TPOYDPTCES. ..

AvéPnkeg oto meCodpduo Kt Emai&eg tov AvOpwmo!

9pnvntics moinpa



OEMATA
OEMA 1

1° vwogpoTpa (povaodeg 10)
[Tow eivar, copeova pe to Keipevo 1, 1 6uvelopopd TV YoVE®V 6TV KOAMEPYELD TNG QVTOEKTIUNONG TOV
toudtov Tovg; (50-60 AéEeic)

Movaoeg 10
2° vogp@TNNO. (Povadeg 10)
> devtepm mopdypoeo tov Kepévov 1 aglomolovviar wg tpomotl avamtuéng n cvykpion-avtifeon kot to
napadetypata. [ati, katd ™V YvoOUN 60V, EMAEXTNKOV 01 GUYKEKPIUEVOL TPOTOL;

Movaoeg 10
3° vrogp@TNNO. (POvadeg 15)
«Otav avtipetonilovy pio véo mPOKANGY Umopel va okEQToviol ouéome «Aev umopdy. [...] (27
TOPAYPAPOS)
Kolo etvar va pnv eotidlovv oe évov cuykekplpévo Topéo, T.). OTO VO To TAEl KOAG OE €vo TECT
opBoypapiag, ywati £tot 10 mOdl pmopel vo. GVVIEGEL TV TPocmTIKT Tov afia pe to Babud tov teaT.» (47
napdypopog)
Y10 mopamdve vroypappicpéve onpeia tov Keyévoo 1 emiéyetar £va 0QOg Tov TElVEL TPOS TO TPOPOPIKO
N 1o emionuo; (novadeg 3) Ti emdidketon pe v emAoyn ovtn; (povdoeg 6) Na petaoynpotiostg
EKQPPOOTIKA 1) KOl GUVTOKTIKA TO ONUEiD aVTd, OOTE TALOV VO TOPOATEUTOVY GE £TICN O VPOGS, av T0 Bewpeig
TPOPOPIKO, | TO AVTIGTPOPO.(LOVASES 6)

Movaoeg 15

OEMA 2 (novadeg 30)
2opeova pe to keipevo 1 KoAAEpyeLa TG avToEKTIUNONG £Ivol TOAD OTLOVTIKY Y1 T OLUOPP®GCT] VYLDV
TPOCOTIKOTHTOV. X€ £va ApOpo Yo T GYOMKN EPNUEPION VO TAPOVGLAGELS TOVG TPOTOVG LLE TOVG OTOI0VE
UTOPOLV 01 YOVELG, TO GYOoAel0 Kot TO EVPVTEPO KOWVOVIKO TTEPIPAALOV Vo GupPaiovy BeTiKd otV
KOAALEPYELD TG oTa. pikpd andid (350-400 AéEerc).

Movadeg 30

OEMA 3 (povadeg 20)
[Ma oo Adyo 10 TomTikd vrokeipevo amevBHvetan otov HIKpo Npwa o€ B’ evikd TPOCHOTO;
Movéodeg 20

OEMA 4 (novaoeg 15)
Aapupavovtag vroyn tov TITAO Kol TO TEPLEYOUEVO TOL TOUMHOTOS VO EPUNVELGELS TO VPOG AOGYOL TOv
Kuplapyel (povadeg 10) kot va YpAWELS TIC OKEYELG KOl TO, GLVOLIGHNLLATA TOV GOV dNUOVPYNGE N TOMTIKY|
avayvoon (uovadeg 5). H amdvinon cov va ekteivetor amd 100-150 AéEelc.

Movaoeg 15



EAAHNIKH I'AQXXA (NEOEAAHNIKH I'AQXXA KAI AOTOTEXNIA)

A’ TAZH HMEPHXIOY KAI EZIIEPINOY I'EA

ENAEIKTIKEXZ AITANTHXZEIX

(Emonuaiverat 6t ot amaviioelg mov mpoteivovrot yo Ta Opata eitvon gvoeiktiké. Kabe
GAAN amavTnon, KaTtdAANAQ TEKUNPLOUEVT, OempEiTOL OMOJEKTN)

OEMA 1 (povaoeg 35)

1o vrogpoTHO (POVAdES 10)

H ocuvelopopd tov yovémv 6TV KOAMEPYELD QVTOEKTIUNONG £YKELTOL

* otV Tapoyn evldppvvong otov £enPo, n omoia dpmG dev Ba eivor EMKEVIPOUEVT] GE £VOV GUYKEKPIUEVO
Topéa, OAAG ToALSOIGoTATY,

* TN dNUoLvpYia EVOG «amoBEUATIKOD AVTOEKTIUNGNCY, TO omoio Ba Aettovpynoel g avtifapo Twv
APVNTIKOV EUTEIPLOV TTOL Ba Prddsovv ot Epnpot 6to péALOV.

20 vwogp@TRO (pOVASES 10)

Me v olyKpion-avtibeon n apBpoypaeoc emrvyyavet :

* va avadeigel TG 010popEG TOL TAPOLGSLALOVY TO TAUSLA LE VTOEKTIUNGT O GYECT) LE TO TOUdLA TOV OEV TN
owdétovuv,

* néoa amd TG SLPOPES VoL avadei&eL TN onpacio TNG AVTOEKTIUNOTC.

Me ta mopadeiypota:

* va emeEnynoet v B€om mov JTVLITOVEL 6TO dEVLTEPO GKEAOG TNG avTifeong OTL Ta TodLd Ywpig
OLTOEKTIUNGT PLOVOLV TIG TPOKANGELS LE HEYOAO GyYOG KOl OTOYONTEVGT] KO SLGKOAEHOVTOL VA fpovV
Moelg ota TpofAnparta,

* VoL YIVEL GOONG KO KOTOVOTTH] GTOV OVOYVAGTY, TAPaBETOVTOS YOPAKTNPICTIKEG PPACELS TOOUDY TOV
oTEPOVVTOL QVTOEKTIUNONG.

30 vwogp@TRO (pOVADSES 15)

To VPog 6TIC VITOYPAUIGUEVES TTPOTAGELS TEIVEL TPOG TO TPOPOPIKO (YPTGLULOTOLOVVTAL GTOLYXEID TNG
kaBnuepvng opdiog). [podBeon e apBpoypapov eivar 1 emitevén apesdTNTOC KO TOPAGTATIKOTNTAS, EVO,
napdAAnAa, BEAeL va eTnpedoel GUVAIGOMUATIKA TOV OEKTT LE GTOYO TV TEDD.

* GKEQPTOVTOL OUECHG «AEV UTOpd»: avaroyilovtal apécsme 0Tt advvatovv (Tpomn tov evBEog AdYov og
TAGY10)

* GTO VO TO, TAEL KAAQ: VO ETLTVYEL, VoL dtokpiOel

OEMA 2 (povaoeg 30)

TITAOXZ H koAAiépyeta g avtoekTipnong tov mToudidv Kot 0 pOAog YOVE®V, GYOAEIOL Kot
KOWVIoG
IMPOAOI'OX H avtoektipnon givar £vog Bepeldong Tuddvag oty avantuén vyidv

TPOCOTIKOTATO®V TOL B0 aVTETEEEPYOVTOL IKOVOTONTIKG GTIS CUYYPOVESG OOLTICELG
g CoMg 1e Tovg Toelg puBpove kot Tic ToAAATAEG vToype®oels. Ot yovelg, To
GYO0AEl0 KO TO EVPVTEPO KOWVWOVIKO TEPIPAALOV £xOVV KPiGIo pOAO GTNV EVioyvon
NG OVTOEKTIUNONG TOV TodLDV. ZT0 Tapdv ApOpo Ba TapoLGLOGTOVY 0L TPOTOL pE
TOVG 0TO10VG OV TOT 01 TPELS TOPEyoVTEG LITOPOVV Vo GVUPBEAAAOVY BETIKA GTNV
avATTLEN TNG OVTOEKTIUNONG.

KYPIO GEMA OIKOT'ENEIA Ot yoveig elvatl o1 TPAOTOL Kol Lo CUAVTIKOT dAGKOAOL TOV
o100, H cuveyng evldppovon kot vrostpién amd Toug
yoveic fonBodv ta modid va avarticsovy pa aictnon agiog
Kot ovtomenoidnong. Etvar onpovtikd ot yoveig va
avayvopilovv kot va emiPpapedovy oyt LOvo TIC ETOOCELS
aALG Kot TNV Tpoomadeia Tov mandtov. Ot Oetikéc evioyhoelg
KOl 1) 0oQUYN TG VITEPPOAKNG KPITIKNG £Vl KOUPIEG OTN
SLUOPPMOT) TNG OVTOEKTIUNONG. ..

YXOAEIO To oyoleio mpémetl va givon éva mepiPaiiov Omov ta modid
a1c0dvovtatl ac@aAT Kot VTOSTNPILOUEVA VO EKPPACOVV TIG
10€€¢ Tovg Ko va e&epevvnoovy véeg 0e&otntec. Ot




EKTTOOEVTIKOL €YoV TNV €VOVVN va evBappVOVOLVY GAOVG TOVG
HaONTES 16OTIHO KO VOL ONOVPYOVV EVKOLPIES Y10 LIKPES
EMTUYIEG, OL OTOIEC UITOPOVV VO, EVIGYDGOLY TNV
OVTOTENOION O TOV TOUOLDV...

KOINQNIKO To kowmviko mepPdriov, OT®S 01 KOWWOTNTES, Ol AEGYEC, Ol
INEPIBAAAON oadES AOANTIKOV Kot KOAMTEYVIKOV dPACTNPLOTATOV GAAAL
Kot T péoa LolIkNng EVUEP®ONG KOl KOWVOVIKT SIKTO®GONG
UTOPEL VO TPOGPEPOLV £TiONC OETIKES EVIOYDOELS TTOV
GUUPBAAAOVY GTNV OVATTVEN TNG AVTOEKTIUNONG TV TOOIDV.
H eumhoxn tov moididv g dpactnploTnTES TOL TPOAYOLV TV
OLLOOIKOTNTO KO TV OAANAEYYDT UITOPEL VO EVOLVAUNDCEL TNV
aiocOnon g a&lag Kot ¢ aicOnong tov aviKew 6 pio
KowotTa...

EITIAOI'OX Ao Ol TO TOPATAVEO TPOKVTTEL TG 1) CVTOEKTIUN G €ivart Eva cUVOETO Ko
TOAOTAELPO POVOLEVO TIOV OTALTEL T GVVEPYATia TOAADVY Topayovimy. H evepyodg
GUUUETOYN YOVEWDV, EKTOUOEVTIKAOV KOl TNG EVPVTEPNG KOWVOTNTAG EIval Kpiotun Yo )
DeTikn KaAMEPYELO TNG VTOEKTIUNONG OTA Tad1d, eEacparilovtag €Tl T
SLUOPOMOT VYDV KOl EDNUEPOVVTOV TPOCHOTIKOTTMV.

O®EMA 3 (povadeg 20)

O mom|g emAéyet To momTIKO vTokeipevo va armevBuvlel oTov HiKpO Npwa o€ B eviKd TPOCOTO APEVOS Yol
va evioyOoeL TNV BEaTPIKOTNTU TOL TOMUOTOS, APETEPOL YOl VAL AVOdEIEEL TNV TpaytkdTNTO TOVL BOvaTOL
eVOc LkpoL mad1ov. To monTikd vwokeitevo LIAGEL GTOV KPS NP®O GOV VO LTOPEL VoL TOV aKOVGEL, GOV
va glvar akopa Lovtavog, Yeyovog mov EpYETol og avtifeon e TNV TPAyLaTIKOTNTO, apoD glval VEKPOG.

OEMA 4 (novadeg 15)

* To vYpog Tov ToMpaTog efvat GoPapod, EMAVETIKO-EYKMOMAGTIKO Yo TN veavikn Bucia, evd armovctdlel o
LEAOSPAUATIOUOG, TaPOLO TTOL M| AEEN «eAeyeion TOL TiTAOL Topaméunel o Bpnvo. Zuvdpa eivar kot
YAOPUPO (TOALG oyNUaTO AGYOL KOl LETOPOPIKT XPNON TNG YADOGTOK).

* O 16v0Gg TOL TOMUATOG VIINPETEL TO TEPLEYOUEVO TOV, KAONDS GTOYOG TOL TOMTIKOD VITOKELUEVOL €ivat 1)
avadelEn g veavikng Buciog wg véptang Kot Sty poviKNg amddeEng TpocPopds(cToNg TPMOTOVG GTIXOVG
TovieTon PEG® TNG aVTIBESTC TG KTNTIKAS OVTOVULIAG « 31KO GOVY KOt Tov o TANBVVTIKOD TPOGOTO),
Bappovg kat avtanapvnong («To TpdTo cov maryviol, Ecv...Atyevi!»), matptoTicpov ,ayanng Kot
vrepdomiong TV Wavik®v («Hrtov kapdc... AvBpwmo!» )

* Autd T0 0TO10 EVIOPEPEL TO TOMTIKO LTOKEINEVO €lvan va Tovicel To acLUPifacto TG veavikng nAkiog
pe v peydan Buvcio (e&davikevon g Buoiag). I't avtd o Bpnvog kabictatal mePLTToOg Yo o TEToto
Tpd&n, av kot 0 Bavartog evog véou adov mapaPraletl T puotoroyik mopeio g LonG.

* ZuvarcOnuoto: Avopévetat ot LodnTég/Tpleg vo eEk@pacovy ADT i 10 Xapd evOg vEou avBpdmov, oAl
Tavtoypova Bavpacuod kot Tepnedvia yio t fuoio.

«To/ta Bépa/ta Tpoépyetan ko avtAndnke/av amd v mthateopua g Tpdreloc Ocpdtov Awofoadicuévng
AvokoMog mov avamtdynke (MIS5070818-Tpanela Oepdtov AwPabpicpévne AvokorMog yw 1
AgvtepoPabuio Exmaidevon, I'evikd Avkelo-EITAA) kot eivor dadiktvokd o610 OKTLOKO TOTO TOL
Ivetitovtov Exmadevtikng Toitikng (LE.IT.) ot devbvvon (http://iep.edu.gr/el/trapeza-thematon-arxiki-
selida)».




