Kiy Kapauavéag

EvouveidnTtn akpoaon evavriov
AouUVEIdNTNG aKpOAOo NG

H evouveidntn akpdéaon TepIAaUBAVEI TNV TTPAKTIKN TNG TTARPOUG,
OTIYMNG TTPOG OTIYUR ETTIYVWONG TOU MNVUMOTOG TOU OMIANTA.

H evouveidntn akpdéaon cuppaivel 6Tav akoUpe Tnv Io0Topia Tou GAAou
QaTOUOU UE PIO AVOIXTHA KAl Un ETTIKPITIKNA ETTiyVwon. AQrivoupue atr’
€EW OAEG TIG OKEWEIG, TIG IOEEG, TIG ATTOWEIG KAI TIG TTETTOIBNOEIG JAG KAl
ATTAWG aKOUNE TO AAAO GTOO.

H evouveidnTn akpoaon TTPOEPKETAI OTTO TNV ECWTEPIKN NPEMIA Kal
TNV TTapolca KatdoTaon €miyvwong. Me Tnv TTpwTn YaTid, n
TTPOCEKTIKI) OKPOOON PTTOPEI VO aKOUYETAl EUKOAN. QOTOC0, OUXVA
ATTOTUYXAVOUE VO AKOUWE TTPOCEKTIKG.

Avri va gipaore mapovreg orn otiyun tng oudntnong, BPICKONAOCTE
va OKEQPTOuaoTe 1o uéAAov i) To mapeABOv svw akouue. Avri va
goriadoupe uovo orn ouvoullia, eAéyxouus Ta TNAépwvd uag
Tauroxpova. Avri va aKkoUUE UE avoIXTO Kal Un EMIKPITIKO TPOTTO,
Kpivouue To dAAo drouo us Baon ra morelw pag. Emiong ouyxva
«OKOUNE» TOUG AAAOUC EVW OKEPTONAOTE TWS Oa avramokplOouus
O€ auTto To Aropo.

2€ auTh TNV doknaon, ol CUPUETEXOVTEG Ba e€aoknBolv Kal Ba Biyoouv

EVOUVEIdNTN KAl ACUVEIdNTN aKPOAON.



216X0G

O o16X0G auTOU TOU £PYOAEIOU gival va ETTITPEWEI OTOUG CUUUETEXOVTEG VO

€€aoknBoUV Kal va BILCOUV CUVEIBNTA Kal AoUVEIdNTN ETTIKOIVWVIA.

Oa Biwoouv TTWG gival va:

v' AKOUTE JE TTPOCEKTIKO TPOTTO

v" AkouTe Pe aouveidnTto TpOTIO

v MINAOETE O€ KATTOIOV TTOU AKOUEI JE TTPOCEKTIKO TPOTTO

v MIANAOETE O€ KATTOIOV TTOU O£V AKOUEI UE TIPOTEKTIKO TPOTTO

2UUBOUAR:

H evouveidntn akpoaon eival pia Bacikr 6€€10TNTA TTOU OXETICETAI OXI HOVO UE TIG

KABNUEPIVEG HAG TUVAVTHOEIG AAAG Kal e TRV KABOdAYNON Kal TNV TTPAKTIKA.

AuTA n doknon gival £évag TTOAU KaAGG TPOTTOG yIa va 10axBeiTe oTNV apxn NG evouveidntng
aKPOOONG.

MoAAoi dvBpwTrol utTopEi va xpeiaaTouyv BorBeia atmd €181k, ETTEION UTTOPET va unv £Xouv
Kavévav aTtn {wr Toug TTou Ba TOUG AKOUYE WE TOV iBI0 TPOTTO TTOU TOUG AKOUV Ol ETTAYYEAMOTIES-
€101KOi TToU Toug BonBouv.

AuUTA n doknon PTTopEi, va gival €1riong TTOAU KaTAAANAN yia va BonBroel eTTayyeAPaTIiES

TTOU OTOXEUOUV VO KAAANIEPYIIOOUV TNV EVOUVEIBNTOTNTA GTNV TIPAKTIKI) TOUG.

MeTd TNV avaokoTTnon TG Adoknong, 0 EKTTAIOEUTAHS UTTOPET VA EVNHEPWOEI TOUG CUHUUETEXOVTEG
yla Ta Bacikd oToixEia TNG evouveidnTng akpdaong, 6TTwg @aiveral oto lMNapaprnua I
2NUEIOTE OTI N BIAPKEIQ AUTHG TNG AOKNONG €ival EUEAIKTN KAl UTTOPET EUKOAA VO
TTpoocapuooTéi. MpwTov, ytropei va pubuioTei o dIabEaipog xpdvog yia ouvopiAieg. AeuTtepov, O
EKTTAIOEUTAG PTTOPEI VO OTTOPATICEl VO a@Prjo€l OAOUG TOUG CUMHETEXOVTEG VO BILVOOUV KAl TOUG
T€E00€PIG pOAoUG (ouveldnTr / acuveidnTn akpodaon, Kai ékBean o€ Evav evouveidnTo /
aouveidnTo akpoaTr) f uévo €vav ) dUo atrd auToug ToUG POAOUG, OTTWG TTEPIYPAPETAI OE AUTO

TO EpYOAEio.



Obnyieg:

BApa 1: Ti xpeidderal yia TNV eTTEPXOHUEVN AOKNON

«ZTNV TTapakdTw doknon, 6a cuvepyaoTEiTe PE Eva AAAO ATOUO Kal Ba €XETE PEPIKEG CUVTOUEG
OUVOUIAIEG PE auTO TO dTopo. @a avaAdaBeTe 1600 TO0 pOAO TOU OUIANTHA, 60O Kal TOU AKPOATH
O€ QUTAV TNV AoKnon.

MpIv apXioETe VO CUPPETEXETE O€ QUTEG TIG CUVOUIAIEG, Ba oag divw pia onueiwon Ye odnyieg.
AuTH N onueiwon Ba cag TTel Tl va KAVETE. KpaTroTe auTr) TN CNPEiwon yia ToV EaUTO 0ag Kal

BeBaiwBeite 611 TO AANO dTopO dev dlaBadel TIG 0dnyieg 0ag.»

BApa 2: Aouveidntn akpoéaon

Kowre Tig onueiwaelg odnylwyv aTto Mapdprnua A kal dWOoTE TIC OTOUG CUUMETEXOVTEG
00G. ZNTAOTE aTTd TOUG CUHMPETEXOVTEG VA EQAPHOCOUV TIG 0dNYiEG OTIC GNUEIWOEIG TOUG
600 10 duvaTdVv aKPIBECTEPQ.

Edv uttdpyel avioog aplBudg CUPPETEXOVTWY, BNUIOUPYNOTE YIO OPAdA TPIWV
OUMHETEXOVTWY, OTNV OTToia U0 CUUMETEXOVTEG OKOUV KAl €VOG CUMMETEXWV MIAGEL
EvnuepwaoTe Toug 0TI auTth n doknon dlapkei 5 AeTTTd Kai 611 Ba Toug €1I00TTOINCETE OTAV

TEAEIWOEI O XPOVOG.

BrApa 3: EvouveidnTtn akpéaon

Twpa GUAAEETE TIG ONUEILOEIG 0ONYIWV KAl TTAPABWOTE TIG VEEG ONUEIWOEIS OONYIWV TTOU
epavicovtal oto lMapdaprnua B 6TOUG CUUUETEXOVTEG OQG.
BeBaiwBeite 611 01 cuppeTéEXOVTEG AAAGCOUV POAOUG.

O1 ouppeTéxovTEG TTOU PIAOUCQV Ba ETTPETTE TWPA VA YiVOUV OKPOOTEG KAI TO AVTIOTPOQO.

BAua 4: A§ioAéynon



MeTd atrd 5 AeTTTd, ¢NTrOTE ATTO TOUG CUMPMETEXOVTEG VO OAOKANPWOOUYV T GUVOUIAIQ Kal
VA CUAANEEOUV TIG ONPEIWOEIG OONYIWV.
Mnv atmmokaAUWeTE akOua Tn pUBUICT KAl TOV OKOTTO AUTAG TNG AoKNonG.
ZNTAOTE ATTO TOUG CUPUETEXOVTEG VO OKEPTOUV TIG AKOAOUBEG EPWTHOEIG:
v' TlWwg ATaV GTOV TTIPWTO KUKAO Vva gigal 0 apnynTig;
v' TWw¢ ATaV GTOV TIPWTO KUKAO Va €i0al 0 aKPOATAG;
v' Twg ATav aTov deUTEPO KUKAO va €i0al 0 apnynTAg;

v' Twg ATav aTov 0eUTEPO KUKAO Va €i001 0 OKPOATAG;

v" TMolog Ba ptropoloe va gival o okoTrdS auTAS TG doknong;

Twpa eEnyRoTe Tn pUBUIOH KAl TOV OKOTTO AUTAS ThG AOKNONG.

> YTTApXouv OTIYUEG TTOU avayvwpPIiZeTe TOV EQUTO 0OG WG OUVEIBNTO AKPOOTH;

Av vali, TTOTE;

»  YTApXouv OTIYUEG TTOU QVAYVWPICETE TOV EQUTO 0OG WG TTPOCEKTIKO OKPOATH;

Av val, TTOTE;



MNapdptnua A: ACUVEIONTEG ONUEIWOEIS OBNYIWV AKPOAONG

PoAog: Apnyntig

MiIARoTE 0TO AAAO ATOWHO YIO THV AYATTNHEVH OAG TAIVIA.

> T €ival autA n Tauvia;

> TaTi oou apéael T6oo TTOAU auTh N TaIvia;

» Ti BPIiOKETE TTIO EAKUCTIKO;

» TiBupdoTe TTEPICOOTEPO ATTO QUTA TNV TAIVICQ;

> Kai 1a Aoitra.

P6Aog: AkpoaTtnig

O daAAog gival éToipog va MIAROE! i KATI.

» Evw o dANoG piIAGel, TTpOoTTaBN0TE Va PNV TTPOCEEETE TNV 1I0TOPIA.
» AOQAOTE TO JUaAS 0aG va TTEPITTAAVNOE.
» Otrou kI av BpiokeoTe, TTPOCTTIABAOTE VA UNV €i0T€ QUTA TN OTIYUN O€

auTA TN oulnTnon.



MapdapTnua B: EvouveidnTeg onUEIWOEIS 0ONYIWV AKPOAONG

PoAog: Apnyntig

MIARoTE OTO AAAO ATOHO YIO TOV AYATTNHEVO OOG TTPOOPICHO BIOKOTTWV.

MNou eivai;

MNati cou apéoel TOoO TTOAU;
Ti BPIiOKETE TTI0 EAKUCTIKO;

Ti BuudoTe TTepIocdTEPO aTTd AUTO TO PEPOG; Kal Ta AoITTd.

PoAog: AkpoaTtnig

O daAAog gival éToipog va JIAQOEN yIa KATI.

>

>

Evw 10 GAAO GTOPO PIAGEL, TTPOCTTOBNOTE VO BWOETE TIPOCOXH OTNV I0TOPIa TTARPWG.
Kdavte TN culATnon TO TTIO CNUAVTIKO QVTIKEIMEVO TNG TTIPOCOXNAG 0AG.
Na ciote Tapdvteg pe T0 dGAAO dTouo Kal TNV IoTopIia Tou/TNG.

Edv atrooTracTeite, EMOTPEWTE OTN OUCATNON GUECA AUTA TN GTIYUA.

Mapdptnua N Baoikd cuoTaTIKA TNG EVOUVEIdNTNG aKpOao NG

H evouveidntn akpéaon gival KATI OTO OTTOi0 NTTOPOUME VA
EKTTAIOEUTOUE Kol TTEPIAAUBAVEI TA TTAPAKATW BACIKA OTOIXEIA:



1. Evigia eoTiaon

To va oTapatds va KAvelig GAAa TTpayaTa KaTd Tn didpkela TG culritnong—> Kavte tn oculitnon 1o
ETTIKEVTPO TNG TTPOCOXNG.

2, EoTiaon otnv mapouocd CTIYHN

OpioTe TNV TPOBECH 0OG VO OKOUCETE YE TTAPN TTPOCOXH).

AvTi va oké@TeoTe TO TTAPEABOV 1) TO EAAOV, va €ioTe TTAPOVTEG OE AUTHV TN oulrTNON TTOU YiveTal
OTO TWPQ.

3. Zuvdebeite-A@RnoTe XWwpo oTov dAAov

Koitdére 10 dtopo ota pdtia étav JIAGEl aAAG Pe QUOIKS Kal 61 JE TTPOaTToINTO TPOTTO!
AKOUOTE TI A£€l TO ATOMO KAl TTWG TO AEEL.

AWOTE XWPO 0TO ATOO vVa JIAfoEl eAeUBepQ.

4. Kayia kpion dev rpétrel va Aapfdvel xwpa

MpoaoTTaBbrjoTe va GuVEIBNTOTTOINCETE OTAV KPIVETE KAl TTOTE KPIVETE KAl APrOTE TO 000 TTEPICTOTEPO
MTTOPEITE.

H kpion cival ammAd pia okéwn Kai dev gival fabBid kal avoixTh akpoéaacn. Tnv eutrodicel ue AdBog

OUMPTTEPAOUATA TIG TTEPICOOTEPEG POPEG.

5. Emava@opd oTav {EQEUYETE KAl ATTOCTTATAI N TIPOCOXI OO
MapatnperoTe TTOTE ATTOOTIATAI N TTIPOCOXH 0aG KATA TN SIAPKEIA TNG GUVOUIAIAG (aTTd OKEWEIG ] XOUG).

AQAOTE TO JOKPIG KAI KOTEUBUVETE TNV TTPOCOXI 0OG TTiICW 0Tn oulATNOoN.

Kiy Kapauavéag

BiBAloypa@ikég ava@popég
Shafir, RZ (2003).To Zev Tng akpdéaong: Evouveidntn emmKoIvwvia oTnv €TTOXN TNG aTTO0TTO0NG
NG TTpoooxng. BiBAia avalrntnong.

Shafir, RZ (2008). Evouveidntn akpdéaon yia kaAitepa atmmoteAéopara. 210 S. Hick (Emmiy.),
Mindfulness kai n BepatreuTikr oxéon(oeA. 215-231). ['KiApopvT.



