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AT6 TNV avnouyia ota pLKpd Brpata: Ta mpaKTLKA
gpyaAeia mov to mpoypappa CARE + CONNECT
SLOAOKEL 0TOUG padnteG tnG Evpwmnng

M'vwpifoupe 6tL N YPuxikn vyela Twv Yoltntwyv Bploketal o kpion. To o SUCKOAO gpwTnpa BETattal oto Tt
KAVOUE Tpaypatikd yla auto. Eva ocuvnBlopevo Bpdadu tng Tpiltng otav mAnolddel pla mpobeopia Kal ot
AYXWTLKEG OKEPELG SV OTAPATOUV. Z€ OAEG TLG XWPEG-ETALPOUG TOU €PYOU, OL POLTNTEG OTAVLA OTEPOUVTAL
KOAWV TpoBeoewv. AuTtO Tou ouvrnBwg Toug AelTeL €lval evag ca@ng, TEKUNPLWHEVOG TPOTOG yla va
QVTLPETWTILOOLV TNV TtLeon.

AUTO €lval To kevo Tou KaAeital va kaAuel to Pn@Lako Tpoypappa CARE + CONNECT. Miow amod tn Siemagn
TWV evotATwy iCBT pag kpuBetal éva Sounpévo OUVOAO TEXVLKWY, TIPOCAPHOCHEVWY ameubelag amd tn
YVWOTLKI CUUTIEPLYOPLKN Bepameia Kal SOKLPACUEVWY PE TIpAyHATLKOUG poltntég otnv lomavia, tn Meppavia,
Vv IpAavéia, tn Poupavia kat tnv Kumpo. Ze auto to apbpo, mtapouctaloupe Tpia amd autd ta epyaleia yia
va det&oupe akpLBwg tL pabaivouv oL poltnTteg, Pripa mpog Brpa.

NMwg evtoni{oupe tn okEYPn mpLv auth eEeALXOEL o€ KATALYLOHO apVNTLKWV OKEPEWV.
MeyAaho PEPOG TOU akadnpailkoU ayxoug EEKLva amd pLa JEHOVWHEVN, YPHyopn oKEPN Kat oxL amo tnv sla tnv
katdotaon. Evag goltntrig mou AapBAvel KPLTLKN yla pla epyacia pmopel va kataAngel, oxedov apeowgs, otn
okEPN OTL autod onpaivel amotuyia og OAOKANPO TO HABNUA. ZTO EKTIALSEUTLIKO UALKO PAG, AUTEG TLG OKEWELG TLG
OVOpAJoUPE «auUTOPATEG OKEWPELG», KaL N TipwTn Se&Lotnta Tou SLEACKOUE glval amAwG va TLG TapaTnpoULE,
KABWG 0TOUG TEPLOCOTEPOUG (POLTNTEG SV €xEL NTNOEl TOTE va SWOOUV TIPOCOXT) 0T OKEYN TIOU SLATPEXEL TO
HUAAO TOUG O€ pLa OTLYHH AyXOUG.

MOALG pLa okEPn yivel opatr, oL poltnteg pabalvouv va tnv avitmapaBAAAOUV PE TA ATOSELKTLKA oToLXela
avti va tnv amodgyovtal XwpeLg KPLTLKN, Kal va avayvwpi{ouv kowd potia OTwe N «KataotpowoAoyiar, n
«avAyvwon tng okePne» 1 okePn «OAa A Ttota», Ta onola SLactpeAWVOUV CLWTINAA TOV TPOTIO HYE TOV OTIoLo
gpUNVeVETAL PLa Katdotaon. H aoknon 8ev €xel wg otdxo va emPBAAEL TN BTk OKEPN: €XEL WG OTOXO Va
QVTLKATAOTNOEL PLa OKEPN OTIWG «TIPETIEL VA AYVOOUV TO PNVUPA Pou eTitn&eC» Pe pLa okEYPn Tou tatpladel pe
Ta Slabeolpa otolxela, yta mapddelypa «uttdpyxouv apketol ouvnBlopevol Adyol yla Toug omoloug pmopet
KATIOLOC va KOBUOTEPAOEL va amavtioews. AUt n PWKpr allayrp apkel ouxvd yla va HELWOEL TO
ouvaleBnuatikd Bapog prag SUCKOANG OTLYUNG.
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o the E uropean U nion Eupwraiknig Evwong 'H tou Eupwraikol EkteAeotikol Opyaviopol Eknaidguong kat MoAttiopol (EACEA). H

N Me tn xpnHatodoétnon tng Eupwraikng Evwong. OL amopeL Kal Ol YVWHEG TIOU SLATUTILVOVTAL EKPPAlouv
Co-funded by QTMOKAELOTLKA TLG ATOYELG TWV CUVTOKTWY KaL SEV QVTLTPOOWTIEVOUV KAT' aVAYKI TLG aOYELG TNG
b Eupwraikr) Evwaon kat o EACEA 8ev pmopoUv va BewpnBolv urelBuvoL yLa TLG ekppalOpEVEG ATOELG.
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Araxwpidovtag TNV ANMOTEAECGHATLK AVILHETWTILON ATO TNV AVETN ATOWYUYI

KdBe poltntig/tpla avtlpeTwidel To Ayxog PE Tov KO Tou/NG TPOTO: TO £PWTINHA TIOU TIAPABETEL TO £PYO
auto, lval eav autr N avTLUETWTILON €lvat WPEALUN. AUO QOLTNTEG/TPLEG TTOU avTLpeTwTi{ouv Tov (&Lo popTo
SlapBdopatog pmopel va avtlidpdoouv pE TIOAU SLaWopeTIKOUG TPOTIOUG: evag/pla xwpllel tnv epyacia o€
HIKpOTeEpa Bripata kat apyifel, AANOG/n KAELVEL TO POPNTO UTIOAOYLOTH KAl aToPeUYEL VA AVOLEEL TO £yypaWo
yla aAAN pla eBdopdada. Kat ol U0 gival pop@eG aVTLPETWTILONG, OPWG HOVO N PLa aTO AUTEG TELVEL VA PELWVEL
TO AyXOG HE TNV IAP0oS0 Tou Xpdvou.

Agv tiBetal {Ntnpa Suvapng BEAnonG. H amouyr TPooYEPEL TTPAYHATLKY, AUECT AVAKOU@LOT, KAL aUuTog elvat
aKpLBwg 0 Adyog yLa tov otolo eival tooo eUkoAo va Baolotel kavelg o€ autrv, aAAd KaL o AOYoG yLa Tov oTolo
glvat kaAo va tnv avayvwpifoupe avil va tnv katakpivoupe. Alvovtag OTOUG (POLTNTEG €va ATAO KOO
AEEAOYLO - QVTLYETWTILON EOTLACPEVN OTO TPOPANa, avalntnon ouvalcbnuatikrg UmooTrpLEng,
QVTLPETWTILON PEOW ATOPUYNG — Toug Bonbdue va avayvwpioouv ta Slkd toug potifa kat va apyioouv va
XTLOUV €va TILO EVEALKTO TIPOOWTILKO «EPYAAELO», AVTL va KATAPEUYOUV AUTOPATA OE OTIOLA OTPATNYLK TOUG
paivetal EUKOAOTEPN €KelvN TN OTLYUN.

METATPEMOVTAG Tl YVWOT) GE PLKPEG, EPLKTEG EVEPYELEG

H katavonon plag okePng rj evOg TPOTIOU AVTLPETWTILONG SeV €XEL PYEYAAN a&la av v umap&el mpaypatikn
aAAayr). Mauto to Tpdypappa ELOAYEL T «CUUTIEPLYPOPLKN) EVEPYOTIOLNON», PLa L&Ea Tou @aivetal amir) aAAd
glval o ouvBetn amo o,tL paivetat: N xapnAn Kwntomoinon dev avtigetwnidetal TEPLPUEVOVTAG VA VIWCGOUHE
€TolpoL, aAAA avaAapBAavovtag pla PLKPr, CUYKEKPLUEVN EVEPYELO KAl a@rivovtag TnVv Kwntomoinon va
akoAouBrioel. Mo avaokoTnon TwWV CNPELWOEWV TNG SLAAEENG SLApkelag elkooL AeTTwV apkeL ouyva yla va
KAVEL PJLa oAOKANpN epyacia va @aivetal Kat TaAL EQLKTH.

OL poltnteg e€aokouvtal oto va xwpldouv pla cUVIPLITTLKA epyacia o€ SUo N Tpla Stayelplolpa Brpata Kat va
EMAEYOUV €Va ATO AUTA HE TO OTOL0 PTToPoLV va §ekvrjoouv TtV i&La pepa, Tpoypappuati{ovtag otn CUVEXELD
HEPLKEG PEAALOTIKEG SPACTNPLOTNTEG YLA TLG EMOPEVEG NUEPEG. AUTO Sev amattel TARpN aAAayr tng poutivag:
Baoiletal otnv (6la Aoylkry TIoU SLatpEXEL OAOKANPO TO TPOYPAPHA — OTL pLa HPLKPr), OWOTA EMAEYHEVN
EVEPYELQ, TIOU emavaAapBAvetal pe CUVETELQ, TelveL va aAAACEL TOV TPOTIO TTOU alcBAvetal €vag QoLtnTng e
TIOAU TiLO A€LOTILOTO TPOTIO.

ZUVOALKQ, auTa ta tpia epyaleia akoAouBouv tnv (&La AoyLKr TIoU SLETEL TNV L8La TN YVWOTLKN CUUTIEPLPOPLK)
Bepamneia: o TPOTOG TTOU OKEPTOUACTE, O TPOTIOC TTOU ALCBAVOUACTE KAl 0 TPOTIOG TIOU EVEPYOUE lval oTeva
ouVEESEPEVOL, Kal pLa aAAayr) o€ oTtolodnToTe anod autd pmopel va BeAtLwoet ta dAa uo.

Kabwg to CARE + CONNECT ouveyiel va uAoToLeltal ota cuvePYalOpEVA TTAVETILOTAHLA Pag, oToXoG pag sival
KABe @oltntng Tou xpelaletal autou tou €ldoug TNV utootnplEng va Pmopel va €xeL mpoofacn o€ autiv
Swpeav, TN OTLyUr TIOU TNV XPELAETAL TIPAYHATLKA.

T Me tn xpnpatodotnon tng Eupwnaikng Evwong. Ot amoyeLg Kat oL yVWHEG TTOU SLATUTIWVOVTAL EKPpAlouv
* * Co-funded by QTOKAELOTLKA TLG ATIOPELG TWV CUVTAKTWY KAl SEV AVTUTPOCWTEVOUV KAT avAyKnN TLG ATOYELG TNG
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x o * the European Un ion Eupwna}Kr’]c’ Evwong 'H tou Eupwtaikou EK'FS)\EO‘ELKOU Opy’aku(')u Exmai&guong kat |_|(')7\L'EL0|JOUV(EACEA). H
X o Eupwmaikr Evwon kat o EACEA &gv pmtopouv va BewpnBoulv uteuBUVOL yLa TLG EKPPALOUEVEG ATIOYPELG.



	Από την ανησυχία στα μικρά βήματα: Τα πρακτικά εργαλεία που το πρόγραμμα CARE + CONNECT διδάσκει στους μαθητές της Ευρώπης
	Πώς εντοπίζουμε τη σκέψη πριν αυτή εξελιχθεί σε καταιγισμό αρνητικών σκέψεων.
	Μόλις μια σκέψη γίνει ορατή, οι φοιτητές μαθαίνουν να την αντιπαραβάλλουν με τα αποδεικτικά στοιχεία αντί να την αποδέχονται χωρίς κριτική, και να αναγνωρίζουν κοινά μοτίβα όπως η «καταστροφολογία», η «ανάγνωση της σκέψης» ή σκέψη «όλα ή τίποτα», τα οποία διαστρεβλώνουν σιωπηλά τον τρόπο με τον οποίο ερμηνεύεται μια κατάσταση. Η άσκηση δεν έχει ως στόχο να επιβάλει τη θετική σκέψη· έχει ως στόχο να αντικαταστήσει μια σκέψη όπως «πρέπει να αγνοούν το μήνυμά μου επίτηδες» με μια σκέψη που ταιριάζει με τα διαθέσιμα στοιχεία, για παράδειγμα «υπάρχουν αρκετοί συνηθισμένοι λόγοι για τους οποίους μπορεί κάποιος να καθυστερήσει να απαντήσει». Αυτή η μικρή αλλαγή αρκεί συχνά για να μειώσει το συναισθηματικό βάρος μιας δύσκολης στιγμής.


