Co-funded by the
Erasmus+ Programme

PACE OF HEALTH of the European Union

101 Exnoudevtikd YAko

2YNAIZOHMATIKH KAI NOHTIKH YI'EIA

[Tivaxag mepreyopeévav

TOYOL. euveeeneteeeneeeeeteeeeuteeeuteesatteeeabteesaseesbaeesabeeeenseeennbeesnseesaneeennnes Error! Bookmark not defined.
1.T'evucn meprypaoen e ZYNAIZOHMATIKHYE KAI NOHTIKHE YT'EIAX [@QTO] 1-2
OEMOEC. ¢+t envtette et eette ettt e teeeate e bt estteeate e bt e sate et e e seeeab e et e e ehteenbe e seeeab e e bt e eRbe e b e e teeenbe e seeenbeenbeeseennseenns 3

1.1. eprgydueva.leprypoaon/opioudc the LYNALXOHMATIKHY KAI NOHTIKHY
YI'EIAX3

1.2. O avtiktvroc tnc CYNARZOHMATIKHY KAI NOHTIKHY YI'EIAY otnv £ykvpocivn

[oTNV VYELO TNC UNTEPOC/KOL TOU TEOLOLOD .eeeeeennneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneaaaeeeeeeeseeeneneaaaeseeeeerenennns 4

1.3. H pi€a tc apvnTiknc cvumeptpopls — mdc ot YEVIKA EEKVA [POQTOT.uumeeeeeeeee 5
2. Kopiec épevvec/ perétec oyetikd pe tnv LYNARZOHMATIKH KAI NOHTIKH YI'EIA.
[DOT O] 34 GEMOEC « ettt 5

2.1.  ZoumeplopoTo GYETIKA UE TIC OPVNTIKES TTUYES TV LEAAOVTIKMY YOVE®V TOL OLPOPOHV
™ ZYNAIZOHMATIKH KAI NOHTIKH YTEIA kot tov avtiktomo otnyv vysio Tov ToididvS

2.2.  ZoumeplopoTo GYETIKA UE TIC KOAEG CUUTEPLPOPES TOL OPOPOVV TN
YYNAIZOHMATIKH KAI NOHTIKH YT'EIA kot o avtiktomog mov €xel otnv vyeio v
TOLLOUIIV .ttt et et e et et e b e e et e bt e e h e eab e e bt e ea bt et e e eaeeea st embeeeaeeembeeab e e ea b e anbeeeseeeabeabeeenneanbeenaeaans 7

4. Tlogn ovumepipopd pmopel va aArdcel- O pdroctov emayyelpotidv [POTO] 1-2 ceridegl2

5.  Exmaidevon yo péALovVTEG Yoveis, yia €vav mo vylewd tpdno (mNg oyeTikd pe v
SYNAREO®HMATKH KAI NOHTIKH YI'EIA kot yevikotepa — O pOAOC TV EKTOOEVTIKOV
TPOYPUUUATOV, 0 POAOC TNS KOWOTNTOC,, TOV oyoreiwv. [IdMc ot TANPoQOpiec uropovy vo.

O100000VV [POATO] 34 GEMOEC . uveeeeerreeeeeetrreeeeeiteeeeeeeteeeeeeaeeeeeeiaeeeeeeiteeeeeeetaeeeeeetaeeeeeeaneeeeenareeeeas 13
6. BUBAMOYDOUDIO ..ttt ettt ettt ettt ettt et sibe et et e st e e bt e enb e e beeeaaeenbeenneeenreenne 21
101 — Training Materials 1/23|Page

EMOTIONAL AND MENTAL HEALTH



Co-funded by the KA
Erasmus+ Programme *

PACE OF HEALTH of the European Union ****:

XTOXOI

210 TEAOG NG EVOTNTAS, Ol GLUUETEYOVTEG O elvan oe Béom :

1. Na evioyboovv v dpova Toug, OoTe va AAPet nyeTikd pOAo 1 GLVALCHN LATIKY Kot
VONTIKY] VYELO TOV LEAAOVTIK®OV YOVEDV.

2. No mapéyovv vrootTpiEn PACEL ATOSEIKTIKOV GTOLYEI®V OTOSOTIKOTNTAG,
TPOGOAVUTOAGUEV®V GTO AvVOPOTIVOL SIKALDLOTO, GTT CLVOLGHT LATIKY Ko VO TIKN
vyeia Kot 6TIG VINPESIEG KOWVMVIKTG PPOVTIONG TOV TOPEXEL N KOWOTNTO Y0, TV
gykopn SLdyveon Kot Stoeiplon TV WYuyIKOV SLoTopaydV TV VITOYNQimv
YOVE®V.

3. Noa mapéyovv oTpatnykég yio Ty Tpo®dnon e YuxoKoWmVIKNG Eunuepiag, TV
TPOANYT TOV YUYIKOV OL0TAPOYDV TOV YOVEDMVY TPV Kol KOTA TN OIPKELD TNG
€YKLUOGUVTG KOl LETA TOV TOKETO.

4. Noa vrootpifovv pe TpoToPovAiES TNV EVOOUAT®ON TOV TPOYPAULOTOS HE VYW
OIKOYEVELOKA TPATLTIA, LLE GTPUTNYIKES EVAICONTOTOMUEVEG WG TTPOG TO VA0,
KaBa¢ kot otpotnykég e [IOY yio v 166t Kot To avOpOTIVOL STKOUM LLOLTAL.

5. Na evioydoovv 10 GHGTNO TOV TANPOPOPLAV, TOV OTOEIKTIKOV GTOEI®MV Kot TNG
£peuvag mov oyetilovTat Le T GLVAIGONUATIKY Kot VONTIKT] VYELD TV HEAAOVTIKOV
yovéwv Eektvavtog omd TV TePiodo TPV amd T GOAANY).
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1. I'evicn meprypaen e LovarsOnpotikig ko Nontuki)g vysiog

1.1. Xvpepalépeva, MMeprypoer] / Opropnég s TYNAIIZOHMATIKH KAI NOHTIKHX
YI'EIAX

H mpoontikr| g yovelkdtTog o1 HEAAOLGO UNTEPO KOl TTATEPA PEPVEL TTOAAEG EPWTNOELG
OYETIKOL € TNV 1KOVOTNTA TOVC VO YEVVNGOLV Kol Vo @povticovv &va  moudi
“Tlog Oa elpon kadn untépa;’” “Ilog Bo Ta kKataeépw pe T1 Yoveikég mpokAnoels;” “Ilmg dev
Oa emavordPo to Aabn tv yovidv pov;” “Iloc 6o Soyelplotd TIG EmOYYEAMULOTIKEG HE TIG
O1KOYEVELNKEG OECUEVTELG;”

H dpi&n evog modiov o€ o otkoyEvelo £ivot Yo TOLg TEPLGGATEPOVS YOVEIG TO O EVTVYEG KO
TOAVOVOUEVOUEVO YEYOVOS, TO omoio @épvel  yopd kol olokAnpwon. Ilap’6ia avtd, ot
TPOKANGELS TNG KoM peptvoOTNTaG TPOoSHETOVY i EMTAEOV €0OVVT GTNV TPOYEVVITIKY TEPI000,
N omoio umopel va aENGEL TOL EMIMEDD TOV GTPEG TNG LEALOVGAG UNTEPAG KOl LEALOVTO TTATEPQL.

Eivat davikd yuo Toug péALOVTEG YOVEIS VO TPOETOYAGOVV TOLG EXVTOVS TOVG GLVOLGONUATIKA
Kol VONTikd mtpv amd ) cVAANyM. H guedvion evog madiov avacvpel OAEG TIG UVALES TNG
amdpPIYNG, TOL OYWPICUOD, TNG EYKATAAEYNG, TNG TOAT®Piag mov €0noe KAmMOl0¢ GTNV
modkn  Tov MAkio, pe pa AEEN OAa ta. abepdmevto TpavUATH, TOL £iyov TOTE Pudoel ot
HUEALOVTEG YOVELG.

Eivar onpovtikd mpwv amd ™ cOAAyM evog mandiov va vdpéet po dadikacio oAoKANpmong
OYETIKOV EUTEPLOV. Me TNV GUYXDPEST Kol TNV OTOd0Y] TOV E0VTOV TOLG KOl GTI GUVEXELD TNV
CLYYMDPECT] TOV YOVIOV TOVG, M HEAAOLGO PNTEPA KOl O UEAAOVTOG TOTEPAG —LITOPOVV Vol
avoi&ovv Tov SpOUO Yol Lol CLVOLCONUOTIKT OYE0T HETAED TOV 1010V KOl TOV OTOoYOVmV TOVG

‘Epevveg €xovv Ogiéel 0TL T0 Gyxog tng kabnuepvng Cmng, ot cuvousHNUOTIKEG TPOKANGELS,
E0IKA YOP® OO TNV EYKLUOGVVY] KOl T1 YEVVA, UTOPOUV VO EXNPEACOVY TOV TPOTO GKEYNG Ko
TNV GULUTEPLPOPE TOAADV VLIOYNPLOV YOVEWV, €TCL OCTE 1 OVIIUETOTIOT  O10QpOpV
KaONKOVI®V TNG TOdIKNG GPOoVTIONG Vo Yivetal SUGKOAN. AVTd Ta TPOPALATE TG OKEYNG, TNG
CLUTEPIPOPEG KOl TNG OVTIHUETOMIONG HEPIKEG QOPEG JLOYIYVMOOKOVTOL G TEPLYEVVNTIKES
Swtapoyéc. Xe TETOEG TMEPWTAOOELS, O Yovéag Provel katobimtik) O1dbeom, ammAsn
EVOLOQPEPOVTOE KOl  OMOANVONG KOl  HEIOON TNG EVEPYEWNS, OONYOVTOS OF  UEIOUEVN
dpacTNPLOTNTAL. [Ma va dyvootel pe katdabAnygm, o yovéag TPEMEL VO AVTILETOTIGEL QVTA TOL
CUUTTAOUOTO TIG TEPIGGATEPES POPES Y1 TOVAG IoTOV 2 efdopddes. TToddol yovelg pe katdOAnym
EMIONG VOPEPOVY OO CLUTTAOUATO AYYOLG KOl COUATIKE GUUTTOUOTO WTPIKE aveEnynTa.
‘Exovv dvokoleg vo @épovv €1 TéPAG TN GLVIHON €Pyacio TOVG, TIG OIKIOKEG 1 KOWVMVIKEG
dpacTNPOTNTES, AOY® TOV CUUTTOUATOV TNG KatdOlync. Xe ydpeg pe vyniod eweoonuo 1otig
10 yuvaikeg avamTOGoOLV TPOYEVVNTIKY KOTAOAMy™M, evdd m 1 ot 5 yuvaikeg oTIig
OVOTTUGOOUEVES YDPES LITOPEPOVV OO TPOYEVVITIKY KATAOA Y.
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1.2. O avtiktomog ™ ZYNAIZOHMATIKHE KAI NOHTIKHEZ YT'EIAZ oty eykvpocvvn/
UNTEPO/GTNV VYELD TOV TAOUDV

Eivar 10n yvootd and v apyotdtnta 0Ti n yoykn od0vn TG UNTEPOS KATA TNV SLOPKELL TNG
EYKVLOGVVNG UTOPEL VO ETNPEATEL TNV VYELX TOV TOd100. L& TOAAEG TOPAOOGELS CUVIGTATOL GTIC
HEALOVGEG UNTEPES VO PAETOVYV OLOPPESG EIKOVES, VO, fLtdvovy BeTikd cuvansOnpata, vo delyvouv
ayamn KA. AvGTUY®G, TOAAES OO TIG KOAES GUUPBOVAES TOL TEPAGAV OO TOLG TPOYOVOVG JEV
Aoppdvovtor TAEoV VITOWYT Kot o1 peAdovTikol yoveic dev yvaopilovv TAéov T onpacio g
CLUVOGOMUOTIKNG appoviag TPV Kot PETH T GOAANYT £vOg Ttadov. Tlepinov to 10% twv
gYKVOV ToyKooping kot to 13% v yovairkdv mov HoAS yévvnoav Bidvouy pio yoytkn
dTapayn, Kupimg KaTaOAy. ZTIG OVOTTUGCOUEVES YDPES VTO TO TOGOGTO EIVOL ALKOLLOL
peyoAvtepo, onA. 15,6% katd ) didpkela e eykvpoocHving kot 19,8% petd ) yévvnon . Ze
coPapdtepeg KATAGTAGELS 1) TOAT@Pio TOV UNTEP®V pmopel va givat 1650 coPapn mov pmopet
va odnynoetl oty avtoktovio. EmumAéov, ot minyeiceg untépeg 0ev LITopovv va. AEITOVPYNGOLV
omoTd. AVTO £YEL OC AMOTELEGLLOL TV OPVNTIKY] EMLPPOT| 6TV avATTLEN TV Todidv. Ot
UNTPIKES YLYIKES dratapayEs etvar Oepamedoes. ATOTELEGUATIKES TOPEUPACEIS LITOPOVY VO
TPAYULATOTOM OOV aKOUN Kot 0d KOAR EKTOOEVUEVOVS LT EO1KOVE TOPAYOVTEG VYELOG.

Mo vrarakn) perétn o€ oxedov 3600 mondrwa (2019, Emonmoroyio ko Poratpikég
Emotipec) ogiyverl 011 o1 pnTpkés YOyIKES O10TaPayES TPLV KOL KOTA T1) OLOPKELL TG
EYKVROoUVIG (UNTPIKO Gy)0S, KATAOMYN Kot dtaTapayES TOV VTVOV) £X0VV GUGYETICTEL puE
v owrapayn s EArewyng mpocsoyns / vrepkivnTikoTnTos (ADHD) 6tovg amoydvovg
TOVG.

Mo peAdétn mov mpaypotoromnke 1o 2012 €de1&e 011 1 £kBeom g £yKLOV GTO YLYOAOYIKO KO
Broroyikd otpeg mpokaAel aAlayEG GTNV LYEIR TOGO TNG UNTEPAG OGO Kol TOL Tadov. H ékBeom
010 dyyog avolvdnke otig 20, 25, 31 kat 36 gfdopdodeg ¢ Khnong kot ta Todd a&loloynoOnkay
oe nuxkia 3, 6, 12 kot 24 unMvov ®g TPOS TNV YVOGTIKY KO VELPOKIVITIKY OVATTLEN KOl TNV
KAVOTNTO VO OVTOTOKPIVOVTOL GE GLVOICONUATIKES amoToelg kot o otpes. H a&loAdynom g
YVOOTIKNG AEITOVPYIOG HETA TNV NAIKIA TV 2 €TOV deNyOn He TECT Kol TEYVIKEG OMEIKOVIONG
EYKEPAAOL TTOL TPpAyLOTOTOONKaY HeTAEd TV NMKLOV S Kal 8 eTMV.

Ta amoteAéopato oG TG HEAETNG £5€1EAV OTL TO WYLYXOAOYIKO KOt BLOAOYIKO GTPESG TNG UNTEPOS
KT TN OdpKELD TNG EYKVHOOVVNG, EOIKA TIG TPATES EPOOUADES TG KVMONG, CUCYETIOCTNKE E
APKETA aENUEVOVS KIvOHVOLG Yo TO TTadi: kaBvotepnuévn avantuén tov epfpvov, SVoKOATEG
ot poduion TV cvvauctudTeOV, UHEWWHEVN YVOOTIKY amdd0oN, HEWWUEVOS OYKOG TOV
EYKEPAAOL G€ TEPLOYEG TOL GyeTiCovTal pe Tn padnomn kot ) pvhiun ( o modd 6-8 eTv).

Emntdoelg €yovv emiong Ppebel o puntépeg datopoyng e €VOOKPIVIKNG Asrtovpyiog Kot
abénong G mocHTNTAG TOV OPUOVAV TOL GTPEC. Awtpéyoov  avénuévo  kivduvo
LETAYEVVITIKNG KOTAOAWYNG emmpedlovtog T HVAUN Kol TV KOvOTNTO Jloyeipiong tov
ocvvaicOnuatov. Ta copnepdopato T HeAETNS Oeiyvouy 0Tt T0 YLYoAoYIKO Kol BloA0YKO Gyyog
™G UNTEPOG KATA TN OAPKELN TNG EYKLHOGUVNG EXEL LOKPOTPODECUES EMNTMOELS TOGO OTN
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VEVPO-YVYOAOYIKT AVATTUEN TOV UEAALOVTIKOD EVNAIKOL, OAAG KOl GTIC AAANAETIOPAGELS KOL TNV
TOLOTNTA TNG OYEONG UNTEPUC-TALLOL0V.

AALeC TPOGPATES EPEVVES OElVOLV OTL TO UNTPIKO AYYOG Kol TO AyY0S oL Pirdvovy
TPOYEVVNTIKA avEAVOLY ToV Kivouvo doBpatog kot eKCERTOC GTOVG ATOYOVOLC.

1.3. H pila ¢ oopntopatoroyiag Tng TPOYEVVITIKIG YOYIKIG dratapayns

Apyaieg mopaddoelg vroypoupilovv T onpoacio mov £xel Yo TO HEAAOV TOV YOVE®V M|
YUYoAOYIKT 1ooppoTtion Tpwv amd ™ cOLAAMYN. Ot kwvelikég mapadOGELS TPOTEVOY TPV Ao
moAAOVC aumveg To Tao Jiao: téyxvn g «ekmaidgvong euPpowy / TPOyEVVNTIKNG eKTaidevong /
TPOYEVVNTIKNG EMPPONG» UECH HIOG VYIOVC UNTPIKNG OCUUTEPIPOPES 7OV  EKONADVETOL
YUYOAOYIKA KOl COUATIKA TPV omd T GOAANYN Kol KoTd TN OpKELN TNG EYKVUOGUVNG. ZTIG
HEPEG LOG, M TEKUNPLOUEVT] EPELVOL JETYVEL OTL TOL CLVOLGHNLOTO KoL 1] VONTIKY] KATAGTOGT TNG
pHéALovooc untépag emmpedlovv v vyl Tov pEAAOVTIKOD Toudlov, YU avtd givol oA
ONUOVTIKO Ot HEAAOVGEG UNTEPEG VO EKTALOEVOVTAL Y1 TN SLXEIPIOT] TOV GLVAIGOHNUATOV TOVG
aKOUT KO TPV amd TN GUAANYM. ApvnTikd cuvolsOnuota, 6mwg o Bupdg, o EOPog, 0 TaVIKOg
emmpedlovv Vv avamrtuén tov euPpvov. H mapatetapévn katdbAym Ko to dyyog 0a propovcov
v TPOKOAEGOVY YOUNAO BApog YEVYNONG KOl VO EXNPEACOLV TI VELPOLOYIKY] aVATTLEY TOL
euPpvov kot Tov peAlovtikov mondlov. Ilpdoeatn perkétn oepdg (kodptng) omv Avotpaiio
(https.//www.thelancet.com/journals/eclinm/article/piis2589-5370(20)30308-4/fulltext)  &eixveL
OtL ot koweg Yuxikég Satapaxeg (Gyyog, Mmia KatdOiiym) ot omoieg speoavioTnKoV KOTO TN

dubpkela g epnPetog kot Katd ) ddpkeln TG EVNAIKIOONG He Emiovo TPOTO TOGO Y10, TOLG
HEALOVTIKOVG TTaTéPeg OGO Kal Yo TIC LEAAOVCEG UNTEPEG TPV amd TN COUAANYTN UTOPOVV Vo
EMNPEACOVY aPYOTEPA TN OLAPKELD TNG EYKVHOGHVNG TPOKAADVTAS TPO®mPOo ToKeTO. Ta evprpata
VTG NG HeAETNG vroypaupilovy tn onuacio ¢ PEATIGTOTOIMONS TS WLYIKNAG LYElNG otV
epnPeia t6c0 Yo Ta aydple 660 Ko yw To Kopitol. H mpoAnym ¢ epedviong kot tng
EMUOVIG TOV KOOV YUXIKOV O0TOpaydV o€ veapn nAkio O amopEpel opéAn Oyl LOVO Yo TV
YUYIKY VYLD TOV VEaPOV eVNAMK®V, AL Kol Yoo TV VYE TOV HEALOVTIK®OV TOOIDV TOVG,
EAOYIGTOTOIMVTOS TOVS THOVOVG KIVOVVOLGS Yo TNV avATTLé TovG,

2. Kopieg épevveg / pehéteg oyetika pe Tny TYNAIXOHMATIKH KAI NOHTIKH
YT'EIA. [PQTOI'PA®IA] 3-4 cehideg

2.1. Xopmepaopote GYETIKA pE TOVS KOBOPLOTIKOVS TAPAYOVTES TOV KOLVAOV
TPOYEVVI|TIKAV GUVULCONUATIKAOV KOl VO TIKAOV OL0TAPAY DV GTOVS YOVEIS KUl TOV
OVTIKTULZTO GTNV VYEL0 TOV TOLOLAOV.

Optlopéveg perétec deiyvouv 0Tt o TPOPALOTO VONTIKNAG VYELNG OV VIEPYOLY TPV Ao TN
ocOAMMNYT pmopet vo oyetiloviol Pe TPO®PO TOKETO OKOUO Kol PE OmMAEL Todov. Mg molo
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Individual Risk Factors
(Age, Socioeconomic status, Race/ethnicity, Education level, Family structure, Insurance status)

Factors |

Physiological
Responsas

Physical  E
H Ervironment

Psychological
Responses
~Poor Mental

Health

Social
H Environment |
i .

Behavioral
Responses

Breas aEeee semsas

. =

H  Events B

Evvo10A0Y1K0 TAGIG10 TOV OVOUEVAV KAOOPLOTIKAOV TAPOYOVTOV TOV HOLEVTIKOV
OTOTEALEGUATOV TPLV U0 TN GOAAN Y.

Ano Matern Child Health J. 2012 Oct; 16(7): 1525—1541: Whitney P. Witt, Lauren E. Wisk,
Erika R. Cheng, John M. Hampton, and Erika W. Hagen, Preconception Mental Health Predicts
Pregnancy Complications and Adverse Birth Outcomes: A National Population-Based Study

Ye avtd T0 HOVTEAD avoAvovTal oplopévol eEmTepikol mapdyovteg mov epgavifoviol mpv v
EYKLUOOUVY, OMMG Ol YEVETIKOL TOPAYOVIEC, TO QUOIKO Kol KOW®VIKO mepiPdAilov Kot Ta
ovpPavta e (ong, To omoio umopPovV Vo EMNPEACOVY T AMOTEAECUATA, TOGO AUEGH OGO Kl
EUUED, OLOUECOV EYYVTEPMV GTI CUAANYT] TOPAYOVTIOV OTIMG 1| GLUTEPLPOPH, 1] PLGLOAOYIN KO
N avtiinym.

Avt 1 pedém mpaypatoromOnke otig U.S. katd v mepiodo 1996-2006 kot meprhapPavet
8152 éykveg yvvaikeg. ANeOnkav vroéyn to akOlovbo omTOTEAEGUOTO: ETMIMAOKES OTNV
gyxkvpoovvn, un {ovta veoyvd non-live birth kot mondid pe yoaunAd Bapog

2xedO6v OAEC Ol YuvaiKeS OVEQEPAV L0 YLYIKN KOTAGTOON AYXOUG 1 KATAOAWNC Tpv TN
oA Y. Ot yuvaikeg mov avépepav KOKN Yokt vyeia mpwv and v gykvpoovvn elyav 40%
eEPLoG0TEPES MBAVOTNTEG VAL £XOVV EMITAOKEG GTNV €YKLUOGUVT, 6xed6v 50% mbavotepo va
yvevvnoouv éva pn Covtovd popd kol oxeddv SmAdolo TOavOTNTA Vo YEVWNGOLV €vol Toidi
YOUNA00 PBépovg. AVTA To ELPNUATO EPIGTOLY TNV TPOGOYN Y10 L0 OTOTEAEGLOTIKY PPOVTION
TPV Ao TN COAANYT HE OKOTO TNV PEATIOON TNG YUYIKNG KOl GLUVOICONUOTIKNAG EVNUEPIOG TOV
UEALOVTIKAOV INTEPOV KoL KATO GUVETELD TOV HOPDV TOVG.
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Yrdpyovv ovénuéveg amodeifelg 6Tl To uNTPIKO TPOYEVYNTIKO GyYOC, GCUUTEPIAAUPOVOUEVNC TG
KatdOAymg kot tov dyyovs, oyetileton pe

avénuéEvo Kivouvo TG GLUTEPLPOPAS Kot cuvolsOnpatikav tpofinudtov oto mtoudi (Glover,
2014). O euPpoikdg mpoypappatiopnds pmopet va  e€nyel, T1g dpopég ot oxéon HETAED NG
UNTPIKNG Kot TOTPIKNG O140e0NG KATA T S18pKEL TG EYKVUOGUVIG KOl TOV ATOTEAECUATMV GTO
nondl. Yroompileton emiong n vwobeon piag evOEXOUEVNG EVKALPIOG Y10l TPOANTTIKY TTapEpPoon
BeAticTomowwvtag TV mpoyevvnTiky wouykn vyeia (Capron et al 2015). Ta moudid puog
mopévieNC e£MTEPIKA UNTEPOG €IVl TO TOAVO VA £YOVV YOUNAOTEPES EMOOCELS OTO. TECT TOL
apOPOVY TNV KATAVONGT TOV BEUEMMIMY LAONUATIKOV KOl ETIGTNUOVIKOV EVVOIDV GE GUYKPLON
HE TO TOOLE TOV QLGIKOV UNTEPMOV TOLG KOl TO ONUOVTIKOTEPO €ivol OTL dmMoTOONKE OTL TO
NGV aVTOV TOL ATOTEAEGATOG OPEILETAL GE YOPAKTNPIOTIKA TNG CUUTEPIPOPAS TOV UNTEP®V.
[Ipoypaupoata  mov  emutpémovv  o©TIG  UNTéPeg  Vva  glval  TEPIGGOTEPO  ECMTEPIKA
TPOCOAVOTOAIGUEVES, UmOpoVV emiong va Tig Pondncoovv vo VIOBETOLV GULUTEPIPOPES e
HokpompoOBeca 0QEAT Yo EKTAOEVTIKG EMTELYHOTA TOL TTondlov tovg (Golding et al 2019).
To Locus of control (LOC) petpd v mpocdokio evOS aTtdHOL, GYETIKA LE TNV IKOVOTNTA TOL Vi
emnpedlel avtd mov cvpPaivel oe ekeivov pe Paomn v coumepeopd tov. Exeivol pe ecotepikn
LOC (ILOC) motevovy 0Tt 1] GLUTEPLPOPA TOLG eMNPedlel ovTO MoV Tovg cvuPaivel. Exetvol pe
eEotepikd LOC (ELOC) avtihapfdavovtor 6Tt avtd mov cvppaivel 6e avtodg eivol Tépa amd Tov
ELeyyx6 Tovg (dNAadn kabopiletan amd v THYM, TNV Hoipa 1 TOVS TaVTOOVLVAIOVS dALOVG). Eyel
draturtwBel 1 dmoyn 6Tt o £ykvog untépa. ELOC oyetieton pe moAhd apvntikd amoteAéopota
0€ TMPOCMMIKO, KOWMVIKO, OKAONUAIKO emMinedo KaODG Kol opvnTIKG OTOTEAEGUOTA Yol THV
vyeia tov veoyvav (Iles-Caven et al 2018). EmuAéov, vrapyet o oAAnAenidopacn HeTa&d TOv
Gyyovg GTNV £YKLUOGVVI KOl TG OEPKELNG TOL VTVOL KOOMG Kot TG TPOPAEYNS TOL YPOVOL TG
vévvag (Tomfohr-Madsen et al 2019).

Amd Vv GAAN mhevpd, vEApxel Ho. TOAAG vmooyopevn oyxéon petald - dudbeong Kot
EVOLVEIINTOTNTOC. UG €K TOVTOL 1] OAOKANP®OOT) LOONUATOV EVGUVEIONONG, Elvatl @PEAUN Yo TN
BeAtiowon g dudbeong katd tn didpketa g eykvpoovvig (Krusche et al 2019).

2.2.  Opyoava eréyyov mov a@opovv TNV XYNAIXOHMATIKH KAI NOHTIKH YI'EIA
TOV YOVEQV

["a tovg péALoVTEG YoVveig, ta evolangépovasa a&loldynon TG CuVOLGHNUOTIKNG KO VONTIKNG
TOVG 1ooppomiag Ba propovoe va givar 1 dokun ya to aicOnua evotntog (SOC), mpokepévou
va avakoAveOel Tdg PAETOVY T (N Kot TG LTOPOVV VOl YPNCUYLOTOGOVV TIG TNYES TOVG Yol
va EEMEPAGOLV TNV AVTIGTOGN, VAL S10THPICOVY KOt VO, AVOTTOEOVY TNV VYELR TOVG.

AiloOnon Evotnrog (SOC) (Antonovsky et al 1993) H khipaxa SOC mepthapfaver 29
avtikeipeva. Ot amavtioelg o kdbe epdTNON Paboroyodvtol oe KApOKA EXTO TOVTWV
(BaBporoyia 1 émc 7) ko vroAoyileton 1 cuvoAlkn Badporoyio. Mo LYNMAOGTEPT GUVOAIKN
Babporoyia deiyvel 611 To dTopo gival o mOovO va emOEiEEL IKOVOTNTEG AVILETOMTIONG OGOV
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aQopa TNV Katavonon, T dvvatdtnta dtoyeiptong kot tng vonpoovvne. H kiipaka kopaivetot
ar6 0 éog 203 Babpove.

e o ovookomnon 15 peretdv oyetikd pe v KOA (SOC) gykdov yovokov (AicOnon
Evétrtog kot amdktong mtoaudidv ond tovg Ferguson et al. published in INTERNATIONAL
JOURNAL OF CHILDBIRTH Volume 4, Issue 3, 2014, © 2014 Springer Publishing Company,
LLC www.springerpub.com)

Amodeiynke 0TI 1 EVOOT YOVOIK®V HE 1oYVP0 aicOnpo GLALOYIKOTNTOG-EVOTNTOS (TOL OVIKELY
oV opdada, cvuvoyng) (SOC), Blwve Betikn eumepia eykvpocHvNg, cupTePAAUPavOIEVG Kot
™G GLVOLCON UATIKNG VYELNG KOl BEATIOUEVOV CUUTEPLUPOPADV VYELNG:

"Eykveg yovaikeg pe duvato aicOnua cvAroyikotntog (SOC) nrav Mydtepo mboavo va kamviCovv
Kot 7o Thovo vo avalnTmoovy VTooTNPIEN GE GUYKPLOT| LE TIC YUVOIKEG LE YOUNAO aicOnua
ovAloywotntog (SOC).

Ot yovaikeg pe 1oyvpod 10 aicOnua g cviroykotntag (SOC) avtipetonilovv Aryotepn
KATAOALYM, dyY0G, GTPES Kot O10TOPOYY] LETATPOVLATIKOD OTPEG Kol 610V avENUEV
cuvaicOnuoTikn vyeia.

Ot yvvaikeg pe woyvpd aicOnua cvrlhoykoémrag- evomtog (SOC) frov mo mbavé va frocovv
YéEVVa YOPIg EMITAOKEG KOl YEVVO GTO GTiTL, TPOGOOPILoVTag TOV PUGLOAOYIKO TOKETO MG
TPOTIUMUEVT ETIAOYY] YEVVOS GTNV EYKVUOCLVT|, Kol TPpocdtopilel v embupio va amopvyel TV
EMIOKANPI010 ovosOnoio 6e GUYKPIoN UE TIG YOVOIKEG HE Yo uNAO aicOnua cuAloyikdTnTog (
SOC).

Kiipoka petayevvntikig katddiwyng tov Edyppovpyov (EPDS) (Cox et al 1987). EPDS,
KMpoko avtoavagopds 10 otoysiov, kdbe otoreio Pobporoysiton 0-3, avaroyo pe
coPapdtnta 1 ) ddpkela ke cvuntodpotog Epyadreio Aviyvevong Kakomoinong MNivarkav
(WAST) (Brown et al 2000). H apywkn ayylkn €ékdoon tov WAST amoteheiton amd 8 cvvropeg
EPMTNOELS KO VOl 1ol KAILOKO 0VTOOVOPOPAS TOL OTTOTEAEITAL A0 INADGELS TOL TEPLYPAPOVY
HOpQEG KaKomoinomg (cmuatikng, oe£ovalikng kot cuvasOnuatikng). Kabe epdnon éxel tpeig
mOavég amavimoelg, Pabporloynuéveg avaroya pe ™ coPfapdtnta N TN ddpkeln Kabe pLopeng
KOKOTOINong.

Mntpuiy IIpocappoyn kot Mntpikég ocvpmeprpopésc (MAMA) (Kumar et al 1984) To
MAMA eivar po avtodiayepiiopevn kiipoka 60 ototyeimv Tov £xel oxedlaoTel Yo T HéTpnon
BaoctKOY YuyoKowoviIKaOV dlooTdoewv mov oxetifovror pe v eumepion pnrpoémtoag. H
younAotepn Pabporoyio delyvel mo OeTKéC UNTPIKES OTACELS OMEVOVTL GTNV €YKVUOGVUVY, TO
Hopo Ko BeTikn petayevvntikn mpocsapuoyr. H kiipoko wepihapfdvel éva mpv Ko HeTd tov
TOKETO oTOLYELO.
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3. Yvotaoeis Tov IIOY ko arrhov opyoviepov. llopadeiypata napepPacemv pe paon

OTOOEIKTIKG oTOYELD Y10 TV TPOMON G| TS GUVALGONUATIKN G KOl VONTIKNG VYElag.

Ot ovotdoeig tov [IOY ( WHO) yio TV TpoKaTapKTIKT ¢POVTION ETIKEVIPOVOVTOL GE
SLLPOPETIKEG dlaoThoELS TNG CONG Kot TNG VYELNG TOV YUVOUK®V:

e A&0AOYNOM YLYOKOWMOVIKOV TPOPANUATOV
o Tlapoyn eKTAOELTIKNG KAl YLYOKOIWMOVIKNG GUUBOVAEVTIKNG TPV KO KATA TN O1dpKeLd
NG EYKLUOGVVNG
e YvuPovievtikn, Oepameia ko dtayeipion KatdOAMYNG 6€ YuVvaikeg TOL GYESALOVV Lo
EYKLLLOGLVT Kol GAAEG YOVOIKES GE OVOTTALP Oy WYIKT) NALKiol
e Evioyvon tov Siktdmv NG KOOTNTog Kol TPo®ONoN TNG XEPAPETNONG TOV YOVUIK®V
¢ Beltimon g mpdoPaong oty eknaideuon Yo YOVAIKES GE OVOTOPOYOYIKT NALKioL
e  Meimomn TG OIKOVOUIKNG OVOGPAAELNS TOV YUVAIKAOV GE OVOTOPOYOYKN NATKIO
[Tépa amod TIc VINPEGiES TOV O LEALOVTIKOL YOVEIS HITOopovV Va TapakoAoVON GOV Yia va
a&loAoynoovv Ty vyeia Tovg Kot vo AaBouvv cuuBovAég yia va Bertidcovy Tov Tpdmo Lmng Tovg,
UTopovV Kot Ot 13101 VoL KAVOLV KATL, Y10 VO BEATIOGOLV TNV YUYIKN Kol GLVOLGONUATIKY TOVG
vyeia Tpv amd T GOAAN YT TOL OO0V TOVG,.

H emotpovikn épguva vmoypoppilet  oxéon petobd TV CLVUICONUATOVY o’ VOGS KL TNG
OPUOVIKNG 100ppoTiag apeTépov. 'ETot, mépa amd TV KAUGIKT TPOETOLUAGIO TNG EYKVHOCVVNG LLE
TNV KAQGIKY] 10TPIKN Tov €0TIALEL KUPIME otV aloAdynon kot T d10pHmoT TV TUPaUETPOV
VYELNG, 1) EVOALOKTIKY 1TPIKT UTOPEL Vo GUUPAAEL ETIONG GTNV 1GOPPOTIN TOV EVEPYELDV TOL
OMUOTOG, GLVOVALOVTOG JLUPOPETIKEG TPOCEYYIoELS OTMG PLTODEPUTELDL, OLOOTAONTIKY,
Behoviopdg, S1TpoPIKEG Kot YuyorloykeEG CUUPOVALS K.AT.. Otav éva (evydpt okéENTETOL VO
TPOYWPNGEL GTN GUAANYN VOGS TOd100, Eival TOAD ONUAVTIKO VO EEETAGOVUE T1 CUVOEST)
OOUOTOC-VOL: TO SO O LropoVse Vo Elval TPOETOWLAGHUEVO Y10, TV EYKVLOGLVY], 0AAL GAvTOL
oLVOGONLOTO, TEMOLONGELS KOl OVOUVIGELS LWITOPEL VO, ATOTPEYOLV LI ETLTUYNUEVT GOAANYT 1
EYKLUOGUVT).

— H Alice Domar, MD, AtevBovipia [poypappdtov Mivaikov oty latpikn ZyoAn tov
XapPapvt onlovet: «Eyovue non otoyeio, 0Tt T0 Gyyog kol n katabliyn ovufailovy oty
oTEPOTNTO. ATO TN YOVOUIKELQ TAEVPA, EXEL OTOOELYOEL OTI N CVLVOLTONUATIKN OVATTOTWON TPOKOAEL
OTOGUOVS TV GOATIYYWV, OKOVOVITTH WOPPHELO. KOl OPUOVIKES OALOYES, 01 OTOIES UTOPOVY VO
exnpedoovy ™ yoviuotnra. Emmiéov, wio roikidio peletarv o ovBpamons EYovy cuVOEEL TO
OTEPPOLIKO Gyy0C KOl TH GLVOIGHNUOTIKY aVaoTATWON UE TNV OTOPoAN. ATO THYV aviopikl TAEVPa,
T0 OTPES EYEL CVOYETIOTEL UE CHUOVTIKY TGN TOV aplOuod Kol TS TOLOTHTOS TOD OTEPUATOS. »
—Evag dAAog €101k6¢ ot yovipotta, o Niravi Payne, M.S., dnAdvet: «Ot1 cuvarcOnpotikd
(QOPTICUEVEG eumelpieg petadidovtal froynuikd kot NAEKTpIKd otov vIToBAAapo, etnpedloviog
teMkd apvnTikd v tapaywyn LH kot FSH g vmopuong, emmpedlovtag v moppnéia ko
OTEPLATOYEVEGT
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H Carista Luminare Rosen, yoyikn Kot Tveupatiky GOUBOLAOS yio T cOAAN YT e€nyel OTL Otav
o pedhovtikn untépa B€LeL va cuALAPEL Eva mondi, aALd Exel vTocvveidnTa Lo apelBvpio ©G
TPOG TO VoL £XEL £VOL LOPO, AOY® OVETIAVTOV AVOUVIGEDV A0 TO TAPEAOGV, TO KATATIECUEVD
cuvaicOnuota £govv BloynUikd OmOTELEGHO TOV UTEPSEVEL TO OPLOVIKO TNG GVGTNHA. To
amotéleopa etvar  amdepacn kot 1 yovaika £xel SVOKOALEG 6TO VoL GLAAAPEL Eva Todi Kot va
yiver untépa. Aviipetonilovtog GUVELINTA Ta AUPIAEYOUEVO CLVOLGONUOTO KOl TIC OKEYELS
OYETIKA ILE L0 EYKLHOGVVT B0 LTOpoVGALE VoL ADGOVLLE TIG TPOKANCELG TNG YOVILOTNTOG KO TNG
EYKLHOGVVNG.

[Ma ™ peAhovtiky] pintépa Ko LEAAOVTIKO TATEPO, 1) GLVEIONTOTOINGCT TOV TTVYDV TOV
kaBopilovv tov dtoTaypd va yivouv yoveic, UTopel vo evioyvoel TOAD pia OETIKN €YKVHOGUVT Kot
yovikn eumelpio 6tav GOAANYN cvpPel. Mia epyacia yio TNV 160pPOTi0. COUATOC-VOL UTOPEL VoL
BeAltidoel 1t dadikacio TG ETOVANMONG TAAMDV TANYOV Kot TG eveéiag. Ot TPooOTIKES
EMAOYEG OYETIKA LE TOV TPOTO (NG KOt 1] 0AAXYT] TNG ECPAAUEVNG TTPOOTTIKNG CYETIKA [LE TN
oY£0T, TNV OIKOYEVELQ, T1| YOVIKT] LEPIUVO, TN GEEOLAMKATNTO, TNV EYKVUOGUVT, T YEVVIOT, TO
oo ivort TOAD GNUOVTIKES Yo TV adHENGN TG IKOVOTNTOS GOAANYNG £VOG TTald100 Kol Bloong
H0,G VY10UG €YKVUOGUVTG.

Aappavovtog v’ dyn OTL 01 PUGTIOAOYIKES O1UOTKAGIEG KO 01 KATAGTAGELS TOL VOU Eivar
OAANAEVOETES, O1 LEAAOVTIKOL YOVEIC LTOPOVV VA ETKEVTIPOOOVV TEPIGGOTEPO GTNV YLYIKT KO
cuvasOnuotikn Oepameio kot evegia Tovg.

AkoAovO0UV pepkéc ovppfovrég g Carista Luminare-Rosen:

o o «ElepevvijoTe TO TAEOVEKTIIUATA KOL THV OTOTELECUATIKOTHTO TOV PUCIKAY EMLLOYDV
YOVIUOTNTAS KOL EYKVUOGVVHG, TEPO. ATTO TIS COUPATIKES TPOCEYYIGELS.

o Aicokpiviote Kot HAOETE Vo EMAVETE TIS AVI|OVYIES GAS CYETIKA HE TH COAANYNY Kol TH
YOVIUOTNTA - GOUTLEPLAOUPAVOUEVOY POf WV, ouplOvuIdV Kal 0TT010.6ONTTOTE TPOKANGHS
VIO, TV DYEIO TOV OOAS AYYWDVEL

o Mabecte mOGS VA AVTIUETOTICETE TH COALNYWNY KAL TOV TPOYEVVYTIKO OECHUO UE TO UEALOVTIKO
60G ool

o ¢ [1a 6600 avTIUETOTISOVY TPOLAUATA VITOYOVIHOTNTOS: EAY Ol TPOKAGELS YOVIUOTHTOS
Eval YUGLOLOYIKNG i WUY0LOVIKIS PUGHS 1] EXOVY OLAYVOIGTEL IS «AYVWOTHS TPOELEVGHSY,
H10. 0J16TIKI] TPOOTTIKI] UTLOPEL VO, AVEHOEL THY ATOTEAECUATIKOTYTA TWY TPOCTAOEIDY
oag.

o * OepamedoTe Kol EVOOVOUMDBGTE TOV EAVTO GAS EAV OEV COUPEL 1 GVIINY.
* ANu10vpyYReTE EVA TPOGCOTIKO U TPOS PHUA GYEOL0 VI va. PEATIOCETE THY VYEla THS

YOVIUOTNTAS GOG, TPIY KAl UETA TH COILNWH.»

Mo GAAN TOAD CNUOVTIKY TTPOGEYYIOT| EMKEVIPAOVETOL GTNV EVTUEPTA TNG UNTEPOS KAT T
dubpketa g eykvpoovvng. To 2015 wpdtetve éva Tpdypappa Yo TNV HEAAOVTIKN Untépa Tov Oa
YEVIKELTEL LEG® EKTAOEVTIKMY GUVESPUDY TTOV TPALYLOTOTOOVVTAL otd paieg 1) omd GAAOVG
€101K0Vg, o€ Bépata vyelog Kot POVTIONG TV EYKVMV..

Oroxinpopévn Evétnrte g Yyroig Xxéyng (WHO 2015)
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H Yyulg XZkéyn &yel (o eloayoyikn ovvedpia, akolovBolduevn amd mévte evotnteg mov
KOADTTOUV TNV TtEP1000 amtd TO deVTEPO 1 TPITO TPIUNVO NG EYKLHOGHVNG £MG TO TPDTO £TOC TNG
Comg tov PBpépovg To mepleyOUeVO TV GLVEIPIDOV KOl TOV OPUCTNPLOTHTOV Yo TN UNTEPA
TpocapuoleTal avaAoya pe TNV NAKio Kot To 6TAd10 avATTUENG TOV BPEPOVG Kol TIG AVAYKES TNG
untépag og kabe 6Tdo10.

Kd&be evommta £xet tpelg ovvedpieg, kdbe cuvedpio KOAOTTEL Evay amd TOVG TPELG TOUES OV
oyetiCovton pe Vv vyeio ™G UNTEPOS KOt TOL BpEPOvg Katd TN S1dpKeln TG EYKLHOCLVNG Kot
LETE TOV TOKETO: - TNV TPOCMMIKY ELNUEPIN TG UNTEPAS, TN OXECN UNTEPOC-BPEPOLS KoL TN
oyxéon Ko vwootNPiEn amd onuavtikovg dAlovs. Kabe cvvedpia evoopatmvel o 3 frpota yio
Ykéyn Yyuy, oote va Pondnbei n untépa va dampayuatevtel kabe g amd avtéc Tig 3
TEPLOYES.

. Eunuepio g untépoc: Ot puntépeg mov éyxovv katdbiwym 1 etvor ved mieon ocvyvd
ayvooOV TNV TPOCMOTIKN TOVS LYEI, T.)Y. TN OTPOPT KOl TNV OVATOVCT TOVG. XUYVA, OEV £XOVV
™V evépyela 1 To KiviTpo va avalnmoouy KoTdAANAN vyelovopkn TepiBoiyn Yo Tov 00T
TOLG M TO TAd1 TOVG. PVAOKIGTNKAV GE £vVOV KOKAO aOPAVELNG, 0 0Toi0¢ PAATTEL TEPANTEP® TNV
VYElD TOVG Kol EMOEWVAOVEL TNV KOTAOAYM. AvEAverl emiong Tov Kivouvo yia xauniod Bépog tov
Hopod kot aAdo wpoPAquata vyeiog tov Bpépove Kdbe evotnta mepiéyel pia cuvedpio mov
aQOPA TNV TPOGMOTIKY LYEIQ TNG UNTEPOC.

. Xyxéon untépoc-Ppépovg: Xxéon untépac-Ppéeovg: mepthapuPdver TV KOTAAANAN
AVTOTOKPION OTIS GLVOLCONUOTIKEG AVAYKEG TOL BPEPOVG, T GLYVY COUOTIKY CAANAETIOpaON,
™ Onuovpyio €mOQNG HE TO HATIO, TN AEKTIKN EMKOW®ViIO Kot Tr onuovpyio &vog
evBoppLuVTIKOL PLOKOD TEPIPAAAOVTOC V1ot TO OIS HEGH OO TO TOLYVIOL, TIG EKOVEC KOl TOL
BpAia. Opoime, ot coumeplpopés oitiong (1660 ToV HACTOV OGO Kol TOL UTOVKOAL0D), OT®G M
KATOAANAN el00ymyn Ko agaipeon twv INlov, emnpedlovv Oetikd Katd TN d1dpKeLn TNG GITIONG
Kot TNV Tapoyn] Opentikdv tpoemv. AvTtég ot BeTikéc TpoPés, o avtifeon pe TO VOOTAAYIKO-
EVYAPLOTO PaYNTO, OMWG TO YAVK(, OMOTEAOVV EMIONG TTLYEG OVTNG TNG AAANAETIdpaoNS Kot
SLUPBAALOVY ONUAVTIKA 6TV ovATTTLEN TOL PBPEPOVS Kot Tov [ikpoL Ttodov. H modtnta avtig
™m¢ apofaiog oxéong eivor onuovtikn yo ™ PBEATIOT vyeio TOGO TG UNTEPOAG OCO KOl TOV
Bpépovg. Kdabe evotta mepiéyel o ovvedpia, m omoia amevbovetor otn oy€on UNTEPOC-
Bpépoug.

. H oyéon pe toug Kovivovg avBpadmovg yopw amd ™ untépa kot to Ppépoc: H épevva
delyvel OTL TO KOW®VIKO SIKTVO 1) TO cLGTNHO CTNPLENG oL dtaBéTel N UNTEPA ivarl ONUOVTIKO
vt kaBopilel T d1dbeomn ™G, TV YEVIKY TG vYeia Kot TNV TOtOTNTO TG GPPOVTIONG TOV UTOopEt
va Tpoc@épeL 6To Ppépoc. H kowvmvikn ompién pumopel va diapedel otn oyéon e Tovg o1keiong
Kol otV oyéon pe v kowodtnto. H owceio otpién mpoépyetan amd ta pEAN Tov oikov (ovlvyoc,
to. mefepikd) eved M VIWOCTNPIEN TNG KOWOTNTOS UTOpEl va TpoéABel amd yeitoveg 1 EVAOGELG
KOWOTHT®V N aKOuo amd £pyalopuevous otov Topéa g vyeiog. Ot Kowvmvikég dopéc, Ommg o
YAUOC, To. OPNOKEVTIKA N TO TOAITIGTIKA 10pOUATO, KOl TO KOWOTIKA KEvTpa Oa umopodoav va
Aertovpynoovv oG cuoTiate oTNPENG. Ot ayy®uéves 1 KataOMITIKEG UNTEPEG OLGKOAEVOVTOL
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OLYVA VO GUUUETACYOVV Kol Vo daTnpioovy Kowvovikd diktva. Kabe evotnta mepiéyet pia
ouvedpia, Y10 TNV OVTILETOTION TG KOWMVIKNG GTNPENG TG UNTEPNS Kol TOV BPEPOoug.

4. Mg 1 copmeprpopd propel vo aArLdEeL - 0 pOLOS TOV ETAYYELRATIOV

H npocéyyion tov tpodmobiécewv cOAANYNG £vOG Tand100 pmopel va aALAEEL Kat 0 pOAOG TV
enayyeApatiov vyeiog eival ToAd onpovtikdc. Ot apyég Tov TPEmeL vo TOVIGTOUV Kb’ OAn
SlapKeLn TNG EKTAidELONG Kot TNG EmonTELG etvan o1 e€NG:

. Amopaxpovleite amd to apryéc povtédo g wtpikng mepiBoiyng: IToAdol epyalopevor
oToV Topéa NG vYeiag Exovv cuvnbicet va gpydlovtol pe PLOIKEG GLVONKES Kot v aKoAovBovv
o TPk TPOGEYYIoT) OMOL  eKTEAOVV o dwdikacio (). yopnynon euPfoiiov 1
oLVTAYOYPAPNON PUPUAKOV). ATorteitar YU avTd ol SPOPETIKY TPOGEYYIoT and ATV TOL
YPNOOTO0VV oTa. TEPIoTOTEPA KEVTPA TpwToPdOuag mepiBaiyng. Avty Paciletor oto vo
yivovtor cu{nmoelg oyetikd pe tov Tpoémo (NG He TOLg UEALOVTIKOVS YOVElS, 10img pe v
puéALOVCO UNTEPQ, avTi Vo TG yopnyovuvo ydma 1 evécsels. Eivan emopévog Cotikng onpaciog
1060 M poio, OGO Kol 1 OWKOYEVEWL VO amouakpuvOouv amd to kabopd 10Tptkd HOVIEAO
QPOVTIONG.

. Me Bdon v kowdtra: Eivor mpotipndtepo va ‘copmeprpépecte’ otn pEALOLGO UNTEPQL
GTNV KOWOTNTA 1) 6TO OTiTL Tapd 6T0 KEVTPO vyeioc. Ot paieg tng KowvotnTog Tpénet vo, PAEmovy
TOKTIKG TIC UNTEPES OTO OTITL, KOTA TN OIUPKELD TNG EYKLUOGVVNG KOl LETA TOV TOKETO, KO
oLy Vva va etvan aE10TIOTEG Kol GEPACTEG A TN UNTEPO KOL TV OIKOYEVELN TNG.

Emopévog, eivar ta mo KotdAAnio mpdommo Yo vo TPomBncovv ovutév TovV TOTO TNg
napéuPaonc. Eniong, ta mpoypdppata ekmaidevong g vyeiog Kot cuvonsOnpatikng dtayeipiong
Yo Todd Ko €@nPovg, Tov avamthydnkay oe oyoAeio Kot kowvdtnTeg, Ba mpémet va yivouv va
1oYLPO EPYOAEID VIO TNV EMITEVEN YUYIKNG KOl GLVOLGON LATIKNG 1GOPPOTLOC.

. ‘Eppaocn oty eonuepia g péEAAOLGOGC HNTEPOS, TOPE TNV GLVOLCOMUOTIKY Ko
dwwvontikn Swtapoyr: TIoAAéG yuvaikeg kot ot owkoyéveleg Tovg Ogv  PAEmovv Vv
cuvosOnuoTIK) Kot dtvontikn dtatopayn ©¢ TpdPAnue mov yperdletor mapéuPacn. Kamoot
Bo 10 Bswpovoav wg otrypatiopd. Eivar emopéveg ypnoio vo omoQevyETe 10TPIKovg Opovg
Omwg «katdOlym» 1 «acbévela / datapoyn» Otav [WAATE o UNTépec Kot otkoyéveleg. Ot
YOVOIKEG Kol Ol OIKOYEVELEG TOVG  £YOVV KOAVTEPEG GYECELS LE TOVG OPOVG KabnuepvoTnTOC,
Omm¢ 10 Ayyog Kou To Papog. Emiong, n «untpwkn evnuepion givor mbavo va yiver kotavont
TOYKOG MG

. H Béhtiotn avamtoin tov Bpé@ovg pmopel va mapéyel Tov aEova yop® amd Tov 0moio
UTOPOVV VO. GOUUETEXOVV 0L orkoYEveLleg: Ta péln TG 01KOYEVELDG PTOPEL VO SLAPOVOVY Y
TOALG TPAYROTO, 0AAG N VYELX TOV Bpe@@V givar cuvi|0mg e ko atlévta. XTo TAaiclo
avtis TS atiévrag, ol Tpoomadeiles yia T PeATimon TS COMOTIKNG KOl YOYLKNS VYEiog
TOV PEALOVTIKAOV YOVE®V, 10I0C TNG UNTEPOS, NTOPOVV VU GVTIUETOMTIOTOVV YMPIS TOAM
ovTioToo1 1] KOAVNO.
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. Evduvdapmon kot evepyomoinon: Ot péAlovieg yoveig dev mpémet va yivouv madntucol

amodEKTEG GUUPBOVAGDV, OAAL VO CULUUETEYOLV &€vepyd otnv avoalftnon kot v d&oknon
dpOaCTNPOTHT®Y, Ol OToieg mPodyovv TV vyeio mov mpoteivel to TPodypappa. Ot TPOKTIKES
JpacTNPOTNTEG Bl OMGOVV GTIC OIKOYEVELES AMTOVS GTOYOVG Y10 EMITEVEN, Ol OO0l LTOPOLV VL
TOPAKOAOVOOVVTOL [LE EVOV VITOGTNPIKTIKO TPOTO, LE OKOTO Vo evOappHVOLVY TIC UNTEPES KO TIC
OIKOYEVELEG TOVG VO ETLTVYYEAVOLV TOVG GTOYOVC.

. EvBappivovtag v owkoyevelakn coppetoyn: Eivor onpavtikd va unv estialovpe povo
oV UNTépa, oAAd Kot vo copmeptAdfoope OAa to €A g owoyévelag. H mpoaywyn tov
dpaocTNPOTYTOV VYElag a@opohly OAOKANPO TOV OiKO KOU OEV WUTOPOLV VO aoknBovv
HELOVOUEVOL:

. Epyaoteite pe ohokAnpopévo kat oAotikd tpémo: Ot meplocdTepeg Haieg Exovv peydlo
eopto gpyaciag. Avti n mopéupaocn mpEmel emouévmg vo evoopotobel oty vrdpyovoa
epyaocia, £€tol ®ote ovti va eivor éva emmAéov BApoc va SIELKOAVVEL TIC KOUOMUEPIVES TOLG
dpaoctnpromtec. [t 'avtd, €d1Kd Tpwv amd ™ CLAANYT, €ivarl TOAD ONUOVTIKO Ol KOWOTLKOL
epyalOUEVOL GTOV TOUEN TNG VYELOG, Ol YUYOAOYOL, Ol EKTTAOEVTIKOL VYEIOG KOl TPOYEVVNTIKNG
Bonbelog va Ponbhicovv TOVG VIOYNELOVE YOVEIS va. dAAGEOVY TIG TPOGEYYIGES TOLG - AV
YPEOTEL - 68 €vav Mo VYLEWO TPOTO {ONG, LE COPEG OMOPACELS YIo. TNV OOOAN TOV dyyovg,
(MOTE VO ATOKTHCOVV GUVAICONLATIKY] 1IGOPPOTIL KOt VoL pEPOVY Yapd 6T LmT TOLG.

5. Exnoidgvon ywo pelhovrikovg yoveig / minBoopd yw évav vyiewvd tpomo Cong
oyeTkd pe ™V XvvawoOnpotiky kor Nomtikn) Yyeio kouv yevikd - o poOAOg TV
EKTUOEVTIKMOV TPOYPOUUNATOV, 0 POLOS TNG KOWVOTNTOS, TOV oyoreimv. Ilog propovv va
01000000V 01 TANpOPOpiES.

Avelaptnto amd TO EmMOYYEAPNOTIKO TOVS VEWOPaBpo, ov ekmaldgvTIKOL, 0L ddoKOAOL, Ol
gpyalopevol otV vyeio, ov YuyoAdyor, TO WTPIKO TPOGOTIKO, oL dwopecorafntic TG
KOWOTNTOS KOl TO €UpY KOwo 7wpEmel va givor oAU dpacTiiplor otnv mpomdnon g
TPOYEVVNTIKIG EKTMAIOEVGNS KoL otV eviuépmon Tov epffov, TOV VéOV Kol TOV
Cevyaprov yio 1) onpacio s owwpfimong Tovg Tpty ad TN GVAAYN TOV OO0V KOl KATE
™V oudpkela g eykvpoovvis. Epeuvntéc amé 0Lo Tov KOGNO, 6GTOVS TONEIS TNG LOTPIKNG,
™ Proymueiag, TNS PLOOAOYING, TNG YEVETIKIG KOl TG YuYoAoYiag £xovv pilel GG 6TV
apoyevvn Tk {1 ané T VA YN £mg T Yévvnon, Kal avayvopilovy T onpacio avTig
NG TEPLOOOV Y10 TNV VYELG, TNV YUYIKI] LGOPPOTIC KL T1) ONUIOVPYIC SOUVIRIKAV EVIIAIKOV
TOV avpro.

To aipa ¢ uNTEPOC HETOPEPEL TOL VALK Y10 TI TPMTEG OOUES TOL TTOOIOV TNG KOl TOPEYEL TO
amopoitnto otoyeio yioo o koA avantuén. H moidtnta tg datpoeng g eivar Aoutdv
vyiotng onuaciog, OTwg Kol 1 xopd Kot 1 €6mTEPIKN ™S YoAvn. Otav acbavopacte yopd,
a1o1000&ia Kot elpaocte yopovuevol omeAeVOEPMOVOVIE OTO Oilo. OOG U0 EKKPLOT) OPLOVOV
evellag, Omwg M okvtokivn kot dAlec evoopopivec. Otav  Ouwg aicbavopacte Avanuévot,
Bopopévol N arastod0&ot, anelevfepdvoule OpUOVES TOV GTPESG - KOTEYOAUUIVES, adpeEVaAivn
Kot ovOiAoyn HETOPOMKN €KKPLON, TOL otV £Ykvo UNtépa dacyilel Tov mlakovvia. Avtd
HeTaPépPeL TNV 1Ot Yoyikn O1d0ecT 6TO HMPO, ONLUOVPYDOVTAS ATOTVTM LT KOl Lo, Tpodtdoeon
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Yl TOPOUOIEG KATAGTACELS TOV VOu peAlovtikd. H OAlyn kot n ayovia g untépag, oyt povo
eUmodilovy ToV GYNUOTIGUO TV 0pYAvVEOV TOL TV, 0ALE Kot KOOIGTOOV TO apviakd vypo
TIKPO Kot AOY® 0VTNG TG TKPLOG TO Hmpo Tivel ToAD Aydtepo amd 1o avaykaio. Tovvaviiov n
YOpa, M €1pNVN, 1 oyamn, N EATON Kot 1 a1e10d0&ia ONIIOVPYOVV 100VIKEG TPMTES VAES YO TOV
OYNUOTIGUO TOL EYKEPAAOL Kot TOL VELPIKOV cvoTatos. Kabdg n owkvtokivy yAvkaivel to
apviaKod vypo, To popd mivel 1o PEATIOTO.

H puntépa petadioet cuveymg v evépyeld TG 6T0 HmPO: Ol GKEYELS TNG, TO GuVALGHNATA TNG
Kot avtd mov (el petappalovtal, pécm g Proynpeiag tov aipatog, ancvbeiog 6to HOPO MG
ToAOTIHES TANPOPOpies. Ta KOTTOPO Kol To OPYOvVe TOV HOPOD EVIVTTOVOLY TO KAOE T AVTéG 01
OVOLLVIOELG, OUTE TO ATOTLTMUATO YivovTol Tpoypappoto Kot ennpedlovv oo Biov Tov vou kot
TOV OPAKTI|PO TOV OTOULOV.

‘Eva vtofabpo anaiciddoéwv okéyemv, cuveyovg mieong N OAiyng oe o €ykvo pntépa Bo
npodwodéoet, 10 moudl TG va avomTvEel g OAppévn Kot amoictodoln  dlocvykpacia,
pewwvovtag v embopio Tov vo {NoEL Kot Vo ETIKOVAOVIOEL [e Toug GAlove. H embetikdtnra, n
OVTIKOIWVOVIKY] GUUTEPLUPOPA KOL Ol OVTOKOTACTPOPIKEG TACEIS GLYVE OVATTUGGOVTOL UE TIC
TOPATAVE OPVNTIKEG OKEYELS. ATO TNV GAAN TAgvpd, Otav o pEAAOLGO pNnTépa eivon
01010008, Ue eAmidO, OTOPYIKN, KOAN pe yovpop kot et o appovikny (mn, onuovpyel
OMOTLUTTMUATO TOV HETAPEPOVY L oUG1OO0EN, YOPOVUEVT, OGATPOVICTIKY] Kol ONUOVPYIKN
10106VYKpOGio 6To Toudi NG, mov Oa eivar og BEom va avamtHEEL [o E1PNVIKT Kot QIALKY| GTAO,
EMTLYYAVOVTAG ETCL TV EKQPACT ECAOTEPIKMY ONGOVPDV KOL VITEPOYMV IKAVOTHTOV.

v uqTpa To. LOPA aKovouvy. AKOUVE TN G®VI TNG UNTEPOS TOVG, avayvopilovv kdbe gidovg
NYOLG OV TPOEPYOVTOL OO HEGH Kot €M OO TO CAOUN TNG, OTMG 1| POV TOV TOTEPO TOVS, KoL
pdAtota avtidpohv 6To YAdl GTNV KOG TS Untépas. Meydrho HEPOG NG EPELVOG GTOV TOUEN
™G SOMPOGMOTIKNG YLYOAOYiOg amodetkviel TV VIapén Hog KVTTaPIKNnG cuveidnong Katd v
yoviponoinon. Ta mpdto kOTTApO €ivor NON evaicOnta 6TIG OKEYELS, 0TO GuVOLGHNUOTA TG
untépag kat g 0,Tt Aappdvel and to mepiPdiiov e Mépa pe v nuépa, 10 popd AapPdvet
ayamn Kot acOdvetar svtuyiopévo U avtd. H adapopia, motdco, ival n To tpayky| spmelpio
Y10 TO LoPOd, KATL TO omoio Ba kAvel o SVGKOAN TNV TodIKN TOL NAKia Kot TNV EVNALKI®on.

Onog emPePordveron amd TV EMYEVETIKY - TNV EMIGTHUN TOV  TPOTOL: EUPPLIKOD
mePPaAlovtog Yo TNV vyeio kot TV acBévela Tov evnAikov - Tov eényel modg 1 £YKvog unTépa
KO, KOT '€MEKTA0T, 0 GUVIPOPOS NG, TatéPas, ennpedlovv, pe Tov Tpdmo g (mng Tovg, ToV
TpoTo Ekppacng Tov DNA tov modoh tovg. Avti 1 Katavonon eivot EPETIKG OTLOVTIKNY Kol
ouvendyeTot £vav 1oYVPO POLO TOV YOVE®MV TN SLAUOPP®OGST TOV TadldV Toug. Kabmg to chpa
Kol 0 voug oAANAeEopT®dVTaL, oVTO TOL OKEMTETOL, oucOdvetor kot (gL 1 puntépa yiveton 1
Bloroyia Tov guppvov. ‘Etot, 6tav o1 yovels mTpoopEépouvy 6Ta Tadid TOVS TIG KAAVTEPES dVVOTES
OLVONKEG YO TNV OPUOVIKY] TTPOYEVVNTIKN TOLG avamtuln, Oyl Hovo cLUPaAiovv - OTm¢ ot
UNYOVIKOL TNV O1KOOOUNOT) EVOC GTLTIOV- Y10 TNV VYED TOV LOPOV TOVS, OALL KOl Yio TNV VYEio
TOV eVNMKOV 0T0VG omoiovg ta popd Bo eEelyBovv. Onwg évag knmovpog, Evag aAndvog
eKTAdEVTIKOG SLaoPoAleL 6Tt TO dévipo Ba prldoel KoAd amd TV apyn, Yot apyodtepa Ba glvar

101 — Training Materials 1423 |Page
EMOTIONAL AND MENTAL HEALTH



Co-funded by the KA
Erasmus+ Programme *

PACE OF HEALTH of the European Union ****:

TOAD 7o €VKOAO Vo avamTuyBel Kot vo amoddoel kapmovs. Avt eivan 1 [lpoyevvntikn Ayoyn:
po ToAOTIUY EKTaidevon Yo kKaOe vEa yevid.

[ToAAég apyoaiec mapaddcelc oe OAO TOV KOGHO, &lyav €via&el avT TV TPOTN AY®OYN TOV
OO0V 6TV JOACKAAMA TOVG , OTMG Yo Tapaderypa otny Ivdia, tnv Atyvrto kot v EALGOa.
Ot éykveg yovaikeg cuveldntorolovsay TV evBHVN Kol TNV SHVAUN TOL £XOVV VO VYAVOLY VYEiN
KO OPETEG OTO TALOLHL TOVC.

O IvBoyopag ovopwvnoe: «Aev eivar dikaio 0ootl aGvOpwTol ayamrody TovS 6KDAODGS, TO. GAOYO. Kal
70, TOVAIG VO, KAVOVY O, Tl UTOPODY VIO VO, EIVOL DYIEIS 01 OTOYOVOL TOVGS, GALL OTAV TPOKELTOL Yo,
TOVS OIKODS TOVG GTTOYOVOLS VO UN AoUPaVvovy Kouio, Tpopilocny.

2oupwva e tov Illdrtwva, «Or véol, €101ka KOTA TH OIOPKEID, THS EYKOUOGUVHG, TPETEL VO
TPOTEYOVY VO, UNV KAVOLY TITOTO, ETILHULO Y10, TRV VYELQ, Ploto 1 AOIKO ... YIOTI ODTO, KOTOYPAPOVTaL
OTO OO0 KOL THY Woxn TV Toididy 1ovs» kol «O1 Eykveg yovaikes dev mpémel va (ovv ue taog
Ka1 Oy, adAd e tyun, yopa, npeuio Kol koln oiabeon».

O Apiorotédng didale ott  «H didvola piog eykvov yovaikag Tpénet va ivor Npeprn, agod ta
Todld amoppo@ov v LN HECH NG UNTEPOS, OTMG TO GUVTA TNV OTOPPOPOVV HECH TNG YNCH»
INa 1o evydpt, avty 1 cvveldntonoinon evog TOG0 oNUAVTIKT, d10TL epmAovtilel kot epfadivel
™V aydann Tou. Edd sivar pepucd moAd onpovticd onpeio pddnong mov npénet va tpomdnbodv
GTOVG LITOYNPLOVG YOVEIC, ToL omoia Ba TapEyovv 610 HEAALOVTIKO TTOdi TOVG Lol OAIGTIKN VYELQ,
ocvoumepLapBovorévng T cLVOGOMUATIKNG Kol O10VONTIKNG VYELaG:

1. Na glote evnuepot yio Ty enuUacia Tt 20Iinwnc

«Xe kabe v, N opyn eivar eCalpeTid onUAVTIKY Yio. T aOVvoio Tov Epyov. Otov

KOTOOKEVACOVUE KTIpLa, TO. Beuélio. Vol To. TO THUOVTIKG, 0TO VODTIKO TEJLO, N GHUATIO,
Ppioxetor aro k0t06... E101, 0tV KOtvawvia, o tporog mov to. {evydpia evavoviar kabwng kol i
opyn ™S KOIVHG (NS TOVS EIVaL TOAD GHUAVTIKG, VIO, TV EVHUEPLO. TOVG ».

OxeArog 0 Agvkovog, padntmg tov Ivbaydpa

[ToAd mpv amd ™ GOAANYM €vOg madov, ot HEAAOVTIKOL YOoVElS TPEMEL VO, GTOUNTIGOVV TO
KATVIGUQ, Vo UV TIVOLUV OWVOTTVELLA, VO TPEPOVTOL VYIEWVE, VO, KAVOLUV TEPTATOVS GTN PLOT,
evo avamvéouy Pabdid kot Tdve ar 'dha va KaAlepyov o vag yio Tov dALoV o Padid aydm.

2.Kata tnv O1apkecia twv EVvEA UNVAV... Ol UEALOVTIKOI YOVEIC

ONULOVPYOVY Evay VEO Kocuo!

Meléteg emyeveTikng kol poplakng Proroyiag £dei&ov Ot 1 avantuén tov guppvov eSaptdron
amd OPOPETIKEG dVVAELS amd péoa kot €@ amd ™ puntpa. Ot okéyelg, Ta cuvosOnuata, M
CLUTEPIPOPE TG UNTEPOC, Kot Otdpopotl meptBarlovtikol mapdyovieg emnpedlovv mPoc 1o
KOAVTEPO M TTPOG TO YEWPOTEPO TO GMUO KOl TNV AETOLPYiD TOL TOH UEAAOVTIKOD OvOp®TOUL.
AvokaAbeOnke OTL oL JVONTIKEG KOl WYOYIKEG KOTOOTAGES UTOPOLV VO TPOKOAEGOLV
EMIYEVETIKEG OAAAYEG OTNV Agltovpyiot TOL €yKeEAAov. “O Xefacpdc mpog T @von Kol To
avOpomva 6vta dev umopel va vapEel yopic oefacud mpog to maudi mov givar ot untpa. I
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'avtd ot pedhovtikol yoveic mpémel va yaipovral, va aicBdvovtal evOouolaGHEVOL, EVYVAIOVES
KoL VIeP@avoL: ivar HEYEAn Tiun Y’ outovg To v EPVoLV pia véa (N 6Tov KOGLLO.

«ZNoTE LTV TNV TPOCOOKioL ¢ Hio. YOPTH otV omoio To moudl oo eivor  emitipnog
Kaleopévog!» Ot dhleg aoyoreg Tovg, TO TPOPANUOTO TOV TPEMEL VO OVIIUETOTIGOLV, Ol
OVOKOATEG, umaivovv og 0edTepn Hoipa o€ OXEON UE ALTO TO OUOPPOTIKO KOl TALO0YMYIKO
£pYo mov 1 PHON EYEL EUMIOTEVLTEL GTOVG LEALOVTIKOVG YOVEiC!

3.Kata tnv OLAPKELX TNC EYKUUOOUVNC, N UEAAOVTIKA UNTEPO TIPETEL VO

éekoupalstatl, vo JeL KOl VO TPEWPETOL OWOTA

O 1pomog LonNe TOV HEALOVTIKAOV YOVEWDV, EOIKA TNG LEAAOLGOG UNTEPOG UTOPEL VO EXNPEACEL
™V VYElo TOL pHeEALOVTIKOD TToud1oV. IIpv amd ™ GUAANYT, CLVICTATOL OTIG LEAAOVTIKEG UNTEPES
va £X0VV U0 IGOPPOTNIEV dloTa, PE CUUTANPOUATE POAIKOV 0EE0G, VO AEYOLV OO TO TOTO,
vo punv komviouv, va o1 TtnpnoovV £vo 1GopPOTNUEVO GOUATIKO BApog, vo dlafétovy Yo Tov
EOVTO TOVG YPOVO Yo YOAdpwomn, Tepimato oV QLOY, ovomTvéoviag Kabapd aépa,
ATOPEVLYOVTOS TO HOAVGUEVO TEPIPAALOV KOt TNV VITEPPOALKT ¥PNION NAEKTPOVIKMDY GUCKELDOV.

Ot pedhovtikol TTEPEG TPEMEL VAL AVOTTPOCAPUOGOVVY TN LM TOLG CNUAVTIKA OV XPELOCTEL:
HELDOVOVTOG TNV TPOGANYT OVOTTVEDUATOS, OLOKOTTOVTOS TO KATVIGLA, OL0TNPOVTOS £VOL VYLEG
ocopatikd Bapoc. Oheg avtég o1 aAlayég otov TpOTo LoNg TOVG aEdvouy TG THUVOTNTES VY10V
SVLAAMYNG Kot BEATIOVOLV T YEVIKN vYeia Tov peALoVTIKOD Tandiov. Ocov apopd T dtatpoen,
o1 Avdpeg ypeldlovTol GEANVIO Yl £VaL VYIEG OTEPLLOL, WYEVLOAPYVLPO Yl VY ENimEdQL
1£6TO0TEPOVNG Kot ®pEYa 3 Mmapd o&éa (amd Mrapd Wapia) yio vo deyeipovy v mopoymyn
TPOCTAYAOVOIVIG, EMIONG GNUOVTIKE Y10 VY1 CTEPLLOL.

To pwpd €yel v aicBnon g yedong kot apydtepa Bo Tov apéoel avtd TOv ETPOYE 1 UNTEPAL
TOL KATA TN JldpKewW NG €ykvpoovvng! I'’avtd, 10 epécko GaynTd Tov £YEl CLYKEVIPMOOEL
EVEPYETIKEG OKTIVEG TOL MALOV: ApBova @povTo Kot Aayovikd, dompla , dnuntplokd (ocrTdpt
OAKNG GAeomc, kpBapt, kwoa, kexpi, Ppoun, Kaotavd poll), eiadlado yoypng ExOAYNG,
Enpodg kapmovg kot amoénpapévo epovta, 50% wyoul olMkng oAécewmc, HEAL Kol un
petamomuéva odiyapo. Etvar onuavtikd va emidéEete 660 0 duvatdv TePLocoOTEPA TPOPLUA Omd
™ Poroyikn yewpyio.

H akavévietn avamvon pmopei vo mpokaAiésel moAld mpoPAnpata vysiog. Eivar yvootd 6t
Babid avamvon and 1o dSdepayua, UTopel vo LEWWGEL TO AYY0G, VO, 0ELYOVMOGEL KAAVTEPX TO CLipLOL
TOV €YKEPALOV, Vo fonOnoel TOV eYKEPAAO VO XOAAPDCEL KOL VO EGTIOCEL ®PEADVTOS OAOKAN PO
to oopa. Katd v dibpkeia g eykopoovvng, n Pabid avamvon| Oa yivel Eva moAVTLO pyareio
Yo TV €YKVUOoLVN Kot T dtarxeipion g yévvnong! «H avamvon lvail n yépupa mov GuvOEeL T
Lol pe 1 ovveidnon, 1N omoion  EVAOVEL TO OOHO  HE TG OKEYELS GOO»
To tpayovdtl, 10 mepmATNUO, O YOPAS, TO KOADUTL KOl OAEC Ol OPUOVIKEG OpOoTNPLOTNTEG
ALEAVOLY TNV YOPNTIKOTNTO TOV TVELUOVOV NG HEAAOLGOG UNTEPOC. AvAyvoon duvatd
OLOPP®V KEWWEVMV KOl amayyeAio TomudTomv givat exiong yio tnv péAlovca untépa eEopETIKES
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dpacTNPLOTNTES, Ol Omoieg, av Tig cuvoLAlel pe TV Pabid avarvon, Bo yaAlopdOcOVY T0 cOL
™G Kot 0o @EPOLVV YAV GTOV VOL Kol GTN WYLy TNG.

5. Ouopoia oty kapoia thc Conc

«O okomdg g ekmaidevong eival va pog dagel va ayoamaue 6, L eivar o6popeo.» Iidtwv.
Metappdlovtog Kot amayyéAAOVTOG OTIG HEPEG HOGC OVTEG TIG AEEELS, 0 HEAAMV YOVIOG Hmopel
ToAD vo Bonondei!

Mepucéc LUPBOLALS Y00 TOVG HEAAOVTIKOVG YOVIOUG: « [lpoomaldnote va KASIOETE TIC E0WTEPIKES
00G TOPTES O€ O,TL VAL SVGOPUOVIKO YOP® GO, OTWS TO KOVTGOUTOALO, O KOVIGUOG, 1] 001090pia,
n Kaxn oty kot kaBs Hopeng Korvwviky Pia.

Me npeuia, omoppiyte TIC OPVHTIKES OKEWEIS KOL OLVOICONUOTO. TOL YEVVIOOVTIOL OO THV
kaOnuepivy (on. lleite otov €avto 060G, EVO UE DTOUOVH QVTIUETWTILETE OAa owTd, 0Tl Ola. Oo.
TEPATOVY TAV TV TPWIVH OULYAN 1] GOV TO. GOVVEPQ, TOV OLOAVEL 0 HALOG.

Lo vo. aynuotiotel Eva madi OHOPPo GTOV VOV KOl GTO TVEDUA, KOALIEPYNOTE WETO. GOG YOPOVUEVOL
ovvaiotnuazo.

Moabete vo. uetopoppwvete v oywvia, tov eofo, ™ OAiyy, tov Qouo kar v Aorn oe Oetika
ovvaloOnuata..

Kata ™ didpxeio s eyxopoadvig, o popog tov ayvaotov eivor coviBws mnyn dyyovs. Bpeite
KaTaQUylo OTHY TOPODOG. GTIYUN, TPOCPYEPETE TH UNTPO, OOS WS UIO (EOTH KAl TPVPEPT] PWALC OTO
HUDPO TO UEYOLWDVEL UETO OTHV KOIALG GOG.

Oavudare Epya TEYVHG, 10TOPIES YIO. TIC UEYAAES OPETEC KOI  TO. 10OVIKG KOADV KOl GOPDV
ovlpaTwy.

6.Ta . nAlakou paouatoc Ko n duvaun toug

Amo ta apyaio xpovia, To PG TOL NAOL, E01KE vopic To Tpmi, Bewpndnke évag omd Tovg To
1oYLPOVS BEPATEVLTIKOVG TOPAYOVTEG Y10l TO GMUA Kot Tov Vou. Ot Tedevtaieg £pguveg £6e1Eav OTL
0 KOAOKAPIVOG NA10G pmopel va GUUPAAEL GTNV EVIGYLON TNG YOVILOTNTOS TOV YOVOIKOV. O
OVOTTOPOYWYIKOG KUKAOG TMV YOVOUUK®V EXNPEALeETOL amd TNV HeAaToViv), [ia opudvn Tov
mopdyetal amd TV enipuon tov eykepdiov. H ékkpion pelatovivng deyeipeton omd Evov
QLOIKO K1pKAO10 pLOUO, e 660 TO duvaTdv MydTEPN EMPPON GTO TEXYNTO PWG. 'Exet dramotwhel
Ot 1 £KBEOM GTO PLOIKO PG KOTA TN SIAPKELN TNG NUEPAS, EWOIKA TO TP®I eMMpedlet
EVEPYETIKA TNV YLYIKN] KATAGTAGT), TOV DIVO, TNV YOVILOTNTO, TNV OVIATOKPIoN 0VOGiag Kot TNV
QLOIKN Katdotaor Tov avlpdTov. Ot GLGKEVEG TTOL TAPAYOLVV UTAE MG TN VOYTA ( KiynTd
TNAEQPOVO, VTTOAOYIGTES, CLUYKEKPLULEVOL AUUTTPEG KAT) EVOEXETOL VO EXNPEACOVY QTN TNV
dwdkacio, lval TPOTIHOTEPO VA TIG AKIVITOTOLOVLE TPV OO TOV VTTVO.
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AANO évo onpoavtikd ototyeio yio v avénon g yovipdtrag T060 GTIS YUVOIKES 0G0 Kol GTOVG
avopeg givar 1 Prropivn D. Otav ot yvvaikeg £xovv emapkn| enimeda Prrapivng D umopovv va
TOPOYEYOLV HEYIAVTEPES TOGOTNTES TPOYESTEPOVNG KOl OLGTPOYOVMV. XTOVG AVOPES, 1 PrTaptivn
D éyet emidpaon omv 1e6T00TEPOVN TOL EMNPEGLEL TNV AlUTIvTO €vOG dvdpa ko Bondd otov
oynpatiopd onéppatog. To onépua Tv avopav Exetl Bpebel Ot eivan £mg Kot OmAdoio evepyod
TOLG KOAOKALPIVYOUG pnvec. Av ko 1 Brrapivn D pmopel va Bpebel kot ota tpd@iua, o KOplog
TPOTOG Vo, TNV TTaPEL Kavelg elvarl pécsm Tov NAakod ewtos. [ exeivovg mov dev ektifevton Yo
HEYAAO XPOVIKO O1AGTNLA OE EEMTEPIKOVS YMPOVS EIVaL TTO0 SVGKOAO VO GLALEEOVV KL VAL £YOVV
emapkelo Prropivng D.

Al0QOPETIKG TUNHOTA TOL NAMOKOD PACUATOS £XOVV SLUPOPETIKA ATOTEAEGILATO , EVO TO
aOPOTO VITEPIDOOES PG Elvar amapaitnTo Yoo T 6vvOeon g Prrapiving D, 1o opatd pépog Tov
QAacpatog ennpedlel TOVg PLOUOVE TOV COUNTOG KO TO ETITEIN TV OPUOVAV.

Mo ta peAdovtikd moudid @aivetar 0Tt 1 TpoyevvnNTIKY €kBe0T GTOV A0 TOV AapPavel ydpav pe
v NAoBepaneio Tov AapBavetorl amd TG UNTEPES TOVG UTOPEL VoL ETNPEAGEL TO VYOS TOVG,.

2VVIGTATOL GTOVG HEAAOVTIKOVG YOVEIC VO KAVOLUV TTEPITATOVG TV DPA TOL TPOIVOV A0V, Kot
Vo ApNGOLY TO PMG TOV NALOV VO UTTEL GTO GTITL TOVS, KOOMC SaBETEL avTIKOTAOMITIKES Ko
aval®oyovnTIKéG 1010TNTES KOt EVIGYVEL TNV YOVILOTNTA. TO @®G TOL A0V, EGIKA Ol TPATES
axTiveg Tov AoV, UIopPeEl Vo EUTVEVCEL TIG LEAAOVTIKES UNTEPES VO OMEIKOVIGOUV TIC LYNAES
TOLOTNTES KOL TNV VYELD TOV LEALOVTIKDOV TOVG TOOUDYV.

7. AKOVGTE HOVGIKN, TPAYOVONCTE, TAIETE EVA UHOVGIKO 0PYAVO

H povowm dpa mdve oty vAN. «H povowkn ekmaidsvon apyilet mpwv omd ) yévvnony, e&nynoce
o dtonpog Proiotg Yehudi Menuhin.

O Alfred Tomatis, givor €vag amd TOVE TPMOTOVG TOL EMCNUOIVEL OTL TO EUPPVO AKOVEL TN MV
™G UNTEPNS TOL MO Ad TNV APy TS EYKLHOCSLVNG Kot Wiaitepa omd tnv 6ydon efdopdda Kot
611 10 avTti mailel oNUAVTIKO POAO GTNV YVOOTIKN TOL OVATTLEN. XTI GUVEXELD ATOOEIKVOEL OTL T
evoounTpla akpoaot ivor (OTIKNG oNUAciag Yio TV cuVoGHNUATIKN TOL aVATTVLED.

‘Eypaye oe éva and ta €pya tov: « [ va Pondncovue tic €ykveg yuvaikeg vo {noovv o
KOADTEPT) EYKVHOGVVY], €V VILAPYEL TimoTo KOAVTEPO amd To va falovue T UNTéPO KoL TO Tondi
010 1010 pnKog kvpatocy! Olot cuuEwvovy onuepa OTL KATA TN SIPKEWD TOV 9 uNvoV ot
TP, To Toudl £XEL po TOAD £vtovr Wouyikn Kot aicOnmmplakn {on, arodnkedel cuvorsOnuata
nov Ba To0 akolovBov 6e OAN Tov TN 1. HoM and v apyn kot wiaitepa and tov 40 Kot pcod
wva 1o éuPpvo avtiappdvetor mAnpwg tovg Nyove. Koupiog ™ owviy g untépog tov,
eoptiopévn pe 0o ta cvvaucOuoata ™G Emopévag, avtég eivar ot vrépoyeg oTYHEG TNG
EYKLUOOUVNG 7oL €ival oNUavVTIKEG TOGO Yo TNV UNTEPA OGO Kot ylo 1o ayévvnto modi. O
Tomatis eine emiong: «Edv n ovvaisOnuotikny oyéon peta&d untépag Kot modlov Ogv
mpaypatonombel 6co eival akOpo ot UNTPO, N YAOOGOIKN EmKOw®vio tov apyotepa Oa
kabvotepnoetl va avamtuyBel 1 kot axopa propet vo unv vadpyel.» Ot LOVCTKES OKPOACELS KOt
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LOVGIKES BEPUTEVTIKEG GUVEDPIES KT TNV TPOYEVVNTIKY TEPTOO0 EMTPENMOVY TV MPEia, OAAA
QKOO £YOVV EVEPYETIKY| EMLOPACT TNV 1010 T YEVVOL.

Apketég peréteg €0e1&av OTL o1 amaAol Mol Om®S To. VOvovpicpata, £X0VV oXEOOTEL Yo val
KATOTpoivouv o ayévvnta Hopd, ®otoco Tpopdlovy amd mMoAD duvatohg Kol OKOVOVIGTOVG
BopHpovg, kot o vrepPortkdg BOpvPog umopel va ivor ayyoTiKOC.

H UNICEF cvviotd ™ povoikn, n onoio wailer onpuaviikd poAo otnv avantuén tov moidiov,
aKopo Ko Tpw omd T yévvnon tov. H ékbeon tov moudiod omn povsikn mupodotel OAOVG TOVG
TOUELG TNG aVATTLENG TOL Kol TOL O1GPOAMEEL ol LY OVATTTVED.

8. DPavracOcite 011 TO UEALOVTIKO GOC TTALOL GTEPVEL TAVTOU THV

cipnvn!

«Ta moudd eivar o1 omwodpot TG elpNvNg Ka Oyl Tov TOAEHOL! » Ot peddovtikol yoveig €govv pia
HeyaAn gvkopio va Bondnicovy to HEAAOVTIKO TOVG Tadl Vo StopopPdGeL BeTikd T poipa Tov!
Kd&Be oxéym, tpodBeon 1 dpdiom mov £xovv o1 HeEAALOVTIKOL YOVEIS KOTd TNV TPOYEVVNTIKY TTEPI0O0
TOPAYOLV o YD OTN UEALOVTIKY avATTLEN TV Toudidv. Oovpdalovtag ot HeAAOVTIKOT YOoVelg
TIG WOWOTNTES TOV NPAO®V KOl TOV HEYOA®V OVIOV GTIG 1IGTOPIES KOt TOVG BpHAOVG TOV aryamovv,
YAVOVTaG Yo To. LEYAAQ YVOPICUATO TOV YOPOKTAPA TOVg, ota PiAia Tovg, otig tauvieg, Ha
TPOPAALOLY GTN PAVTAGIK TOVS OA CVTH TO TOPATAVE® YVOPIGHOTO, DOTE TO, LEALOVTIKE oSN
TOVG VO TOL EVOOUATOCOLV OAQL  €YYPAPOVTAC To. péca tovc. H dapopeotikny dvvaun g
eavtaciog etvarl ekmAnktikn)! Ot £yKveg yovaikeg Umopohv va YPNCLUOTO)COVV QLT T dVVOUN
KOl VO, ETNPEACOLV TNV COUATIKY Kol Yok avamtuén tov eufpdov tovg. Ot matépeg mpémet
EMIONG VO GLUUETACYOVV, v, KANBoHV va pavTacsBodv avtd mov BEA0VV Yl TO Tondi TovG.

9. H ayann yio t0 woldl TPETEL VO CEKIVA. OTTO THY TPOVEVYNTIKN TEPLOOO N

AKOUO. KOl TTLO TTPIV

O I'dArhog veoyvordyog Jean-Pierre Relier e&nyel 611 «H aydnn yio tov andyovo, yia to modi mov
TEPUEVOLV ElvaL TO TTO KATAAANAO SEYEPTIKO Yo TN dNULOVPYIL TOV GUVAYEDV TOV £YKEPAAOD
TOLY.

Meléteg €xovv amodei&el 6t ) oHvoeon petalhd Ppépovg kol untépag EeKva TOAD TPV amd
vévvnon. MOAMG M LEAAOVTIKT UNTEPO VIMGEL TO TTOdT VO LEYOAMDVEL KOl VO KIVEITOL PEGQ TG,
umopel va dnpovpynoetl Evav moAd 1010itepo 0eopd pEca amd TO AOYld, TO TPOYOLdlO, TIG
oKEWYELG Ko To cuvousOfpatd e Mall pe tov matépa, Kot ot 600 HropodV Vo LolpacTodV TV
ayamn Tovg YoidevoVTag To TAV® Omd TNV KOWAE, EMKOWOVAOVTIOS LE TO UEAAOVTIKO moudt,
petadidoovtag tov/me T TpobEécelg Tovg Kot KaAwosopilovtdg to pe kaiooHvn. O pdrog Tov
Tatépo etvarl TOAD oNUAVTIKOG GTNV TPoETOoGion TG ovamtuéng tov moudov. Mo kvelikn
mopolpia mpoteivel: «Moakdpt 0 TATEPOG VO EYXEL TN UNTEP KOL TO OOl OTIG OKEWYELG TOL KO
TNV KOPOLHL TOLY.

H épevva €xel amodeilel OTL 1 TPOYEVVITIKY TNHPNON OVTOV TOV GUUBOVAGDV EvBapPLVEL KAAEG

TPOKTIKEG VYEIOG KATA TNV OLAPKELD TNG EYKVUOGUVNG, SIEVKOADVEL TNV TPOCAPLOYT GTO POLO
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™G UNTPOTNTOS KOl {6MG YPNOLUEDEL OKOUN KOl OC TPOCTUTEVTIKOS TOPAYOVTOS KOTO TNG
TEPLYEVVNTIKNG KATAOAIYNG.

10. I'évvnon - noc va avoicete tyy mopta oty Con. Kaiwoeopilovrac

T0 Aol UE Tov Oniacuo.

H «I"évwvnon yopig Pio» Atav o tpodtacn mov Eekivnoe to 1974 and Evav ['dAho poievtpa, Tov
Frederic Leboyer. Tévice 611 ta popd £govv gvoisOnoies, yi 'avtd kot 1 eumelpio TOVG KOTE TOV
TokeTd B pmopovce va Pondnoel ot SOUOPP®SN TOL ATOUOL oL Ba yivel apydtepa. Edv to
modl etvor eumPOGOEKTO KO avTIHETOTICETON PE Mpepio Kol guyévelo amd TNV opy NG
veoyévvnng (mng tov, 1 oxéon pe ™ untépa / Toug yoveic Tov Ba £xel Eva kaAvTepo EeKivnpaL.
Maiec, yiatpoi Oa mpémel va eivar moAd mpoocektikol OGOV a@opd TV vVTodoyn g véag Cmng,
TPOCPEPOVTOG OTO TSl TOVG 1010VG OPOVG MOV TPOGPEPOVY GE £vav VEO EMICKEMTN OV
ayamovv!

Oocov apopd ton Onracpod, e€eldikevpéveg HEAETES KaOMS Kot EVPNUATA OO TO OICEKATOUUOPLOL
UNTéPOV 6 OAO TOV KOGHO 7OV £pepav Toudld oTov KOoUO, Oglyvouv OTL M vyela Kot 1M
VONUoouvn €vOg Toudlov vrootnpileton Kol otafeponoleital pHe ToV AmoKAEIGTIKO OnAacuod yio
TOVG TPAOTOVG 6 UNveg S {ONG TOLG KOl GUUTANPOUOTIKY / Stoopomomuévn datpoen HéEYPL
™mv NAkio tov 2 etov. To untpkd yda elvar n mAnpéotepn tpoen vy to Bpéeoc. Tlepiéyet
aKpifOg ™ owotn mocdTNTe Aimovg, vdatavOpdkwv, vePoD, TPOTEIVOV Kol UETOAAW®V TOV
amoLToOVVTOL Yo TNV avantuén. Ta meplocotepa Lmpd YOVELOVY TO UNTPIKO YOAN KOAVTEPQ OO
omoldNToTe GAAN Hopen Yaraktoc. [1épa amd avtd to dSatpoPikd mAcovekTiata, o ONAacuodg
Bonba ovclaoTiKE TOV deGUO HETOED TNG UNTEPOS Kot TOV TOd1ov Tov Ba cuveylotel 6e OAN
Con tovg. H mpoyevwntikn ayoyn 6o pmopovoe va ocvuPdier otnv mpodOnom g
oLVALCOMNUOTIKN G Kot VO TIKNG VYElNG TOGO Yo To Tondi 660 Kat yia T untépa. Ot emayyelpotieg
(naieg, mpoyevvNTIKOL EKTOOEVTIKOT, KOWV®VIKOL Agttovpyol) umopodv va Bondfcovv Tig Eykveg
yovaikeg, To {evydplor YEVIKOTEPO VO, GUVEIONTOTOMGOLV TN CNUACIN TNG AVTOYVAOGCING Kot TG
vontikng vyetog.

Opiote éva mTpoOypoppa POV Pnudtov mov pmopel va Pondnoet Tig HEALOVTIKEG UNTEPES V.
SLLEPLOTOVY TO GLVaicON A KoL TN oKEWYT TOVG:

Brjua 1

Na pédbovv va gvtomifovv tov avBuyievo tpomo okéyng: [pokepévou va mpombndel n Betikn
oKEY, ival onuovTiko va yvopilovy Tig To KAAGIKES LOPPES avOVYIEVAV TPOT®V GKEYNS TOV
Vo TOGGOVTOL GTAJIOKA, MG OTOTEAEGLLO TOV TPOPANUATOV TG CONG N TOV EUTELPUDV TOVG.
XPNOUOTOUDVTOG TPOGEKTIKA EPEVVES , O UNTEPES EKTALOELOVTAL Ko pabaivouy va tol
avayvopilovv. Mepkég amd Tig avBvylevég okéyelg Bo Lmopohoay Vo AEITOLPYHCOLY MG
EUTOOI0 TNV EMTEVLEN TNG UNTPIKNG KO TNG PPEPIKNG gvunpepiog.

Brua 2
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Na pédBovv va avtikafiotodv Tov avBuylevd tpomo okéyng pe ypriolues okéyels: H avayvaopion
TETOL®V OVOVYIEIVOV TPOTTOV OKEYNG EMTPENEL GTOVS YOVELG VAL EEETACOVV TO TS asBdvovTat
KOl TOLEG EVEPYELEG KAVOVV OTAY GKEMTOVTOL e AVTOV TOV TpoOTo. Ko wdd, pe v
YPNOUOTOIN O TOMTIGUKG KOTAAANA®VY glkOvav, 1| TapéuPaocn fondd Tovg yoveig va
auelePnTioovy TV akpifeta TETo1mV avOLYIEIVOV GKEYEWDV Kol VO TPOTEIVOVV EVAAAAKTIKES
GKEYELC TTOV E1VOLL TTLO YPT|CULLES.

Brua 3

E&aokdvtag v vyevn okéyn kan opaon: H mapéppoon npoteivel otoug yoveig
dpacTNPOTNTES Yo va fondncovv otnv e£AGKNON U0 TLO XPNOUUNG OKEYNS KO TTLO YPNCLUNG
ovuneplpopds. H mpaypotonoinon avtdv TV 0pactnploTHTeV Elval amapaitnTn yio TV
emtuyio Tov Tpoypappatog. Ot untépeg déyxovtot eknaidevon o BEpata vyelag Kot GALO LAIKO
TPOCUPLOCUEVO GTIC OTOUIKES TOVG OVAYKEG Le oKomd va BondnBodv va tpoympnoovy peta&hd
TV cvvedpldv. H yprion evog Hpueporoyiov Yyeiog eivon amapaitnn yio vo fondnocet tig
UNTEPEG OTNV TOPAKOAOVONGN AVTAOV TV dPACTNPLOTHTOV LETOED TOV CUVESPLADV.

BAénovtog m6co 606K0A0 ivat LEPIKES POPES Y1 LEPIKOVS AVOPDOTOLS VAL O10XEPIGTOVV TIG
OKEYELS Ko ToL GLVOLSOMIaTd ToVg 6Ty eviiMkn N, KabioTtatal Tpoeovig 1 ovaykn v
nabovv 660 To dSVVATOV VOPITEPH TMG VoL GKETTOVTAL Kot Vo, vidBouv Betikd. H mpogtopacia
Hog eykupoohvng pe Betikég oxéyelg kot cuvaisOnuata, 0o 00NyNGEL GE Lo LY Kot
KOVOTOMTIKY CmN Y10 TO LEAAOV TOV ToUSLDV KOL TOV OIKOYEVEIDMV OVTIGTOLYA.
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¢ Thinking healthy: a manual for psychological management of perinatal depression
2015
e Prevalence and determinants of common perinatal mental disorders in women in low-

and lower-middle-income countries: a systematic review
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income countries: a systematic review and meta-analysis
o mhGAP Intervention Guide for mental, neurological and substance use disorders in
non-specialized health settings
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pdf, 1.19Mb
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