AVOAVTIKO
TPOYPAUUA

[Ipocapuoouévng O 1 1
DLOIKNG

ApaoTnPLOTNTOG

1 Iovviov

["a tov Kabéva mov dev yvopilel 1o modi oL TOV TOPEYETOL, 1| EKTAIOELOT) —

Oepamneio, 1 EKTEAEST TOV TPOYPOAUUATOV ACKNCEOV apyilel pe TNV E.E.E.EKK
npogtolpacio emaenc. Mo AavBaouévn 1 aveTapKg TPOETOLAGTO ETAUPNS AXO(ILOCQ
UTOPEL VO EMOPAGEL GTNV GUVOALKT] GYEGT TOV TOLO10V LE TOV EKTTALOEVTIKO.



H npoeropacio emapig

[N tov kabéva mov dev yvwpilel 1o moudi, Tov Tov TapEyeToL 1 ekmaidevon — Oepameio, N
EKTELECT) TOV TPOYPOUUUATOV ACKNCEWV 0pyilel Le TNV TpogToacio exagnc. Mo AavBaocuévn M
OVETOPKTNG TPOETOLOCTO ETAPNG UTOPEL VO EMOPAGEL GTNV GUVOAIKT] GYEGT TOL TOUSIOV LE TOV
eEKTOOEVTIKO. Mepikég popég Tibetan o apeioPnmon cuvolikd m cvvepyasio ovth. Xwpic owkelo
oxéoM UTOPEL 1 CLGTNUATIKA EEEMGGOUEVT] AVATTTVEY TOV TPOYPELULOTOS VO TOPEUTOIICTEL 1) KOl
VoL OVOTPOTEL EVIEADC.

Mo v tpoetopacio emaeng Oa mpénet vo AneOetl vTOYT, OTL T TEPIGGHTEPA OO, GTOL
01010, KO oVOpEPOVTOL 01 AOKNGELS LaG OV umopov va (Ancovv. H oyéon Aowmdv Ba mpémet va
e€elMybel péoa amd GAAL «ETKOWVMVIOKA KOVAALoy, TEP amd T YAdood. To mog Oa yivel avtd ,
aQNVETAL GTNV Kpion Tov ekmadevtikol — Bepamevtn. Kot tehkd e€aptdron omd ta cuvousOnuata
TOL TS0V ATEVOVTL G AV TOV.

210 Pabuo, mov £xet emtevydei ) emOY|, 0 EKTAOEVTIKOG TPOoTAOEl VoL EPAPUOGEL LE
TPOCOYN TO LETPAL,, TOVG KAVOVES GUUTEPLPOPAS KOl TIG AGKNGELG TOL O 1010G £YEL GYEOATEL.
[MopdAinio Kot avédAoya L TIC OVAYKES TOV VILAPYOVYV, UTOPEL VAL YPTGLLOTOMGEL O VIO 1|
HOVLGIKG OpyavaL Yo VoL EVIGYVGEL TIG AVOUEVOUEVES GUUTEPLPOPES. AVTI 1] EVIOYLOT| ETTVYYAVETOL ,
otav to mondi Puncel v emrvyio. (Xoving 1999)

2TV GLVEXELD AVAPEPOVTAL EVOEIKTIKA OPAGTNPLOTNTES Y1oL OAOVG TOVG TOUELG TNG
avtdvoung dafimong Kot Tov pobnpudtov yevikng toudeiog. Ot dpacstnploTnTES OVTEG KOATAKTOVTOL
TPOOOEVTIKE, €lTE pPEPOVOUEVA EITE GLVOLOGTIKA, KOl O TPEMEL GE TOKTA XPOVIKA SLOGTNLOTA VO,
emovaloppavovrot.

© copyright Epyaotpt Edikng Emayyelpotiknc Exknaidevong kot Kotaptiong (E.E.E.E.K.)
Ayoiag 2011



ITPOXAPMOXMENH ®YXIKH
APAXTHPIOTHTA

20YYPOPIKY) ETUELELD,

Oavéirho Mapia M.Sc. — T1IE 11 ®vowkic Aymyng
AOBavacomoviog Nikoraog - IIE 11 dvowkig Ayoyng
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AOMHMENA TMHMATA

O1 dpaotnptotTEG OV 0KoAOVOOVV amevBVuVovTat 6tovg padntéc tov E.E.E.E.K. Ayailag pe fdon
TNV LLAPYOVCO VAIKOTEYVIKT VTTOOOUT KO YIVOVTAL GE OUNUEVO TTEPIfdiioy Y®OPIS TNV TAPOLGI
QVTIKEWEVOV TOV OTOGTOVV TNV TPOGOYN 1 EVOYA0VV Tovg pnabntés. H mpocséievon oto pabnua yivetat
amd pio CLYKEKPIUEVN SLadpoun Kot ot apyikéc 0€oelg Tmv pabntav eival mavtote otadepés.

Ot 0dnyieg oTOVG BTG didovTan pe AeKTIKO Kot OnTTIKO TPOTOo (kapteg). [ v ekpuddnon véwv
KWW TIK®OV 0€E10THTOV YPNCLLOTOLEITOL 1) 0LPT) KO 1] COUATIKY ETOQPY] Yoo 000, Tod1d To d€yovtal. ['iveton
XPNON HLOVGIKNG GuYKéEVTp®ong (concentration brain music) kot yaAdpwong.

[MapdAAnio emdidkeTon 1) yevikevon yvocewv (apduol, ypouota, oynuoto, poouog) n ekuddnon
KOVOV@V OTIMG «TTEPIUEVA GTN GELPA LLOVY, «TTIAW, 1 avdmtuén AeEihoyiov.

O uéBodor o16ackaiios mov axorovbovvrol etvat:

Apeon dwackaAia, Avdivon épyov, Xpnon Kaptodv, Miunon npotdmov, Kabodnyovuevn
avakdioyn, EriAvon tpofAnuatog, Texvikég tpomomoinong tng ovumepipopds (behavior modification)
kot [ToAvmAevpoc Epebiopdc. Ewdikd yio to modid pe GOVOPOLO DITEPKIVNTIKOTNTOG KOl EAAEYNG
TPOGOYNG ypnoomoteitor 1 pEBodog «otapdto kot okéyouvy “Stop & Think”.

AVTIKEIPEVIKOG 6T0)0G
Avantoén KivnTikov 0e€lotitev, €EAGKNON PLGIKAOV IKOVOTNTOV KOl TPOOYMYT| TNG CMOLUATIKNG Kol
YUYIKTG VYELOG TV HodnTov.

1. ELev0epn N'vpvaotikn
Hoyviow

Xapov, Metakivijong Kai apocavotolicuov
o [lepmatnpa
[IMdnua oe otepdvia
[Indnuata prpog-ticw de&id-apiotepd
Kovts6 pe ypnon otepavicv
[TAdyo yAloTpmpa
Kateubivoeig ydpov mavm-kdto Hokpld-Kovid miom-gunpog

Xpovov (apyad- ypriyopa)
o Tloyvidt Kovnyntod ywpig meplopiopd 610 YMOPO Kol GTO YPOVO
o Tloyvidt Kovnyntold pe mMEPOPIGUO GTO YDPO Kot TO YPOHVO

Xepiouov avrikeuévwy
e Ymodoyn piyn UrdAag Stapopmv peyeddv Kot THnwv
e  Metokivnong kot LeTapOPAS OVTIKEWEVMV TY: LETAPOPE TV KOKKIVOV KOPLVAOV GTO KOKKLVOL
GTEPAVIO, TOV UTAE GTO UTAE K.0.
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Iooppormiag (6TATIKN- SUVOUIKT))
e [ocoppomio 610 éva mOOL
[Tepmdtnpua oTIG POTES TOV TOIUDV
Muymtikég kvnoelg (omv, TovAmv (6Taon TELaPYoV)
Muymtikég KIVAGELS EMAYYEAUATOV (YOPELTNHS/TPLNL)
Icoppomia og mhatid S0kd 1oppomiag 1 {wypaPIoUEVT LE KILMOAID 1] GYNUATIGUEVT] LLE GYOVAKLOL
Mmného Pilates
Tpopmoiivo

OTRTIKOAKIVITIKOD GUYXPOVIGUOD KOl GUVTOVIGHOU
e  Mnaidvia
e  DacoVAOGAKOVA
o [loyvidia mov omattovv axpifeta:
> plyn OVTIKEWEVOL GE GTOYO
» TOMOOETNON AVTIKEWUEVOV GE GUYKEKPIUEVO oNUElD YOI Vo TEGOVY
»  UmOOLAMVYK

2ouaroyvarciog
o Tlouyvidi pe ta péAN TOL GOUATOG TY: AYYLYHO TNG LOTNG, TOL  TTOd100, TNG KOIMAG KOK.
2xedl0GHOG e KILOALD TOV COUOTOC 1 LEADY TOV COUOTOC GTOV TOlX0 1 GTO dAmEdO
H Aertovpyio Tov peA®dv Tov 6OUATOS (GYNIOTA TOL TAIPVEL TO GOLO)
[Toyviow oe Cevydpla mov amattovv cuvepyasio

OpbOocwpuatikijsc Aywyng
e AcKNOCELS Yl EVIoYLON TOV POV oL 6TNPIlovV TN GTOVOLAIKY]  OTNAN: payloimVv, KOIMOKOV,
0GPLIK®OV Kol OPOKIKOV LMV
e  Mvikéc olatdoelg
o Tloyvidwn omdknong cwoTng 6TAoNG TOV CAOUATOS!
» TEPMATNUO UE 1GOPPOMNOT VO PAUCOVAOCAKOVAOD GTO KEPAAL
> ypnon Kabpéptn yro 510pHwomn TG 6TAGNS TOL CAOUATOG

Avamvoig
® AOGKNOELG EI0TVONG-EKTTVOT|G
o Tloyvidw yio avadmTuén T@V aVOTVELSTIKOV KAVOTNTOV, T.)Y. EVONUN UTAAOVIOD

Movaoikoxivytikd matyviola -Xopog
e "Hyog ka1 xivnon
Tpayovdia pe puOpkn kot Kivntiky cuvodsio
Mupd Tparyodda pe pubpkn| motkiiia
[MoAopdxio pe poOpo
Tpayoddt kKo kivnon oto ymdpo
[Tepmdtnpa og KOKAO
Movckéc kapékheg

Apouika woyvioa.
e  MeToKIVIOELS GTO YDPO
o  Tpé&yo pe xpnon Y®wPOSEIKTMOV
o [lepmbtnuo-tpeEyLo og KOMOUEVO O1AOPOLO
e  YxuTtohodpouieg
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Hapadooraxa moyyviola
e  MavnAdxt
e Mnia
o  Tvprdpvya pe TPOGOPLOYEG

Kovxlixny aokxnoen pe 2-5 6tobpong
E&aokei ™ Bpayvmpdbeoun pviun (working memory) kai fondd otnv katavonen g Evvorlag
™G SLOOYNG KOl TNG CLUVEYELNG.

2. PvOpikn T'opvaeotik
XePopog opyavmv puOKng YOUVaoTIKNG (KopoELa, oTEQAVL, LITAAL)

3. lpocaoappoopéveg AOrLomarorécg

KalaBoogpaipion
e ExudOnon mdéoog (ombovg, okaot, TAV® 0md TO0 KEPAAL, TAAYL, LE TO EVa XEPL)
e ExudOnon covt e Tpocaplocuévo Korddt

IleTtoopaipion
e [ldoca maom
o Tlouyvidl 6€ TPOGAPUOGUEVO PIAE LLE TOGTEG TAGEG

Ilodocpaipion
e  20UT GE TPOCAPUOGUEVO TEPLLAL
e Jldoa

4, Khaoitkog AOAnTtiopog

Olvumara AOiquata
e Exuddnon ohvumiokdv afAnudtov pe kapteg cOpfoia abiniuotog
o  KoAdl pe abiqpota

Piyeig
o  MmoAldxt
e Axo6vtio amd moAd erappd VAKS amd ek BEon

Alupaza
e Aluo og pnKog xmpic eopa ( amd oTEPAVL GE GTEPAVL)

IIpocappoyég yio padntéc pe KivnTika apofinpato

Xopnlopa oto diytv T0v POAET

Mnaockéteg pe poOulopevo Hyog

[Teplopto oG TOL YOPOL TOL TALYVIOOV

Xpnon KOvev Kot LIKPpOV CTIUOLMV Y1 T GTLOTOd0TNGT TOV 0pimv
Mmnéilec oe dtapopa peyedn pe Eviovoug ¥popaTicos

Aokdg 160ppomiog, KovTd 6To £30POS, PaPOLdL

Xpnomn yevikotepa evd1aKpLTov Kot peydAov o€ péyedog eEomAMc ol
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HMIAYTONOMA TMHMATA

Ot dpaoctnpromnTeg mov axorovBodv anevBbvovtal otovg podntég tov E.E.E.E.K. Ayaiog pe
Bdon v vITAPYOVGO LAIKOTEYVIKT VTTOJOUN Kal Yivovial o€ TepPAlov ywpic TV Tapovcio
OVTIKELEVOV TTOV OITOGTOVV TV TPOCOYT 1 EVOYAOVV TOLG LaONTES.

O uéBooor orvackaiiog mov axolovboHvral eivar:
Apeon dwackorio, Avédivon épyov, Xpron Kaptdv, Miunon tpotvmov, Kabodnyoduevn
avaxaivyn, Tpomoroinon cvuneprpopdc, Erilvon mpofAnuatog

AVTIKEIPEVIKOG 6T0)0G
Avantuén KivnTikov 0e€10tNTmV, eEACKNON PUGIKMOV IKOVOTHTOV KOl TPOAY®YN TNG COUUTIKNG
KO WYOYIKNG vYelog TV Lontov.

5. EALegv0epn N'vpvaotik
Hoyviow

Metaxivyons kai Tpocavatolicuov
[lepmatnpa

[TQdnpa o€ ote@avia

[Inonuato prpog-ticw de&ld-apiotepd
Kovtc6 pe ypnon otepaviov

[TAdyo yAloTpnpa

Xepiouov avrikeyuévwy

e Ymoooyn piym Urdrag Stapopmv peyeddv Kot THnwv

o  Metakivnon Kot HETAPOPE AVTIKELEVOV (T LETAPOPH TV KOKKIVOV KOPLVOV GTO KOKKIVAL
oTEPAVLN, TOV UTAE GTO UTAE K.(.)

Iooppormiag (oTATIKN- SLVOLIKT))

e 210 éva mOOL

[Tepmatnpa oTIC PLOTEC TOV TOOIDV
[TAatid d0k6 1coppomiog

Mmnéha pilates

Tpapmoiivio

Toyvtyrag, Evivyieios , Avvauns ,Avroyns

[Moyviow oe Levydpia mov amattovy Guvepyosiol

Tpé&o og kKabopiopévo ypdvo

Tpé&o og KOAOUEVO d140pOLLO

AGKNGELS EVOLVAI®OONG TOV LGV AVO-KATO GKP®V Kol KOPLOD
Mvikég Awatdoelg

[MToyvidl cuvaymviopon
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OpOocwpuatikijs Aywyng

e AGCKNOELS Y10 EVIGYLON TOV HVOV TOL GTNPILOLV T1 GTOVOVAIKT GTHAT: POYLOLMV, KOIMOK®V,
0GPLIK®OV Kol 0PUKIKOV LU®OV

e  Mvikéc dlatdoelg

e JVUUETPIKEC OOKNGELS IGOTOVIKOD YOPAKTNPO

o  Xpnon kabpéeptn Yia 010pOBwon TG 0TAGN S TOL GOUATOG

Hapadooraxa moyyviola
e  MavinAdxt

e Mnia

e  Tvplopvya

6. PvOpik”n yopvoeotik
XePopdc opyavmv puOKnG YOpvaoTiknG (Kopdéia, oTe@dvt, pmdAa) Yo To Kopitolo

/. lpocappoopéveg AOLomarorég

KalaBoogpaipion

e AGKNOELG PE TAGH — VTTOJOYN TNG UTAAOG

20Vt amd Jdpopa onpeio TNG PAKETOG

Acknoelg yeptopot g undiag (vipimho) o€ otdon Kot Kot tn peTakivnon

[MToyvidla cuvaymviopod pe covt

[Moyviol pe Pacikohs KavovIGHOVG XWPIg SIOKOTES (G LUKPA YPOVIKE SLOGTHILOTA, LE OUADES dVO-
POV aTOU®V oV EEY®PIlovy HE YPOUATICTES PAVEAES)

IleToopaipion

e [ldoa (moot)) Tdve amd To QAL

e [ldoo pe to ddyTLAL

e [lpoomdBeia yio oepPic amd KT

o [loyvidl 6€ TPOGUPUOGUEVO PIAE LE TOGTEG TAGES

Ilodocpaipion
e Efdoknon otV ndca ce {evydpla
e  Y0uT 670 TéPUA 0 drdpopes BEcelg

8. KLhaoikég AOANTIONOG

Olvumord AGiquata
e ExudOnon olvpmokdv adinudtov pe coppfoia abinpatog
e  KoAdl pe abinpota

Apouot tayvTyrag

o Xkvtarodpopieg 10-20 pérpav
e Exxivnon-teppotiopodg

e Apdpot tayvtrog 10-30 pétpav

© copyright Epyaotpt Edikng Emayyelpotiknc Exknaidevong kot Kotaptiong (E.E.E.E.K.)
Ayoiag 2011



Apduot avroyis
o Yvveyng Opopog dtapkelog 3-5 AemTdV
o AwAlrepatikn [pomdvnon

Piyeig
o  MmnaAidkt omd tehkn Oéom
e Ax6VTI0 TPOGAPUOGUEVO (EA0PPD VAKO) ad Tk BEon

Aluaza
e Aluo o€ UNKOC Y®PIg pOpa

9. EAAnvikoi Mapadoscraxkoi Xopoi
e  XyuptoC oTO TPiOL

IIpocappoyég Yo padntéc pe KivnTika wpofrinpato

Xopnlopa oto diytv Tov POAET

Mnaockéteg pe puOulopevo Hyog

[Teplopto oG TOL YMPOL TOL ALY VIOV

XpNon KOVOV Kol UKP®OV GNHOLMV Y10, T 6TLaToddTNon TV 0piov
Mndieg og dtapopa peyEdn pe EVTovoug ¥pmUaTIoUONS

Aox0O¢ 160ppomiag, KOVIA 610 £60.00G, PApdLA

Xpnon yeviKOTEPa EVO1AKPITOL Kot HEYAAOV Ge pEyefog £0MTMG OV
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10
AYTONOMA TMHMATA

O1 dpaotnploTTEC TOV AKOAOVOOLV amevBvvovtan otovg podntég tov E.E.E.E.K. Ayoiog
pe Baon v vLapyovVca VAMKOTEYVIKT LITOJOUN Kot Yivovtal 6g TepBaiiov xwpic TV moapovsio
OVTIKEWEVOV TOV OTOGTOVV TNV TPOGOYN 1 EVOYAOVV TOLG LoONTES.

O uéBodor o16ackaiios mov axorovbovvrol eivat:
Apeon dwackaiio, Avdivon épyov, Xpnon Kaptov, Miunon npotdmov, Kabodnyovpevn
avakdioyn, Tporonoinon counepipopds, Enilvon mpofAnuatog

AVTIKEIPEVIKOG 6T0)0G
AvantuEn KivnTikov 0e€10tNTmV, EEACKNON PUGIKMOV IKOVOTNTOV KOl TPOAY®YN TNG COUUTIKNG
KoL YOYIKNG VYELOG TV padnTov.

10.EALev0epn Nvpvaotikn
AocKio€lg
Iooppormiag (oTATIKN- SUVOLIKT))

OpOocwpatikijs Aywyng

e AGKNOCELS Y10 EVIOYLON TOV LUGV TOV 6TNPILOVV TN GTOVILAIKT GTHAN: Payloi®V, KOIAMOK®OV,
00QLIKAOV Kol BOPoKIKOV HOdV

o  Mvyikéc datdoelg

o  YVUUETPIKEG OOKTGELS LOOTOVIKOV YOPOKTNPOL

Ilapadociaxa maryvioia
e  MavnAdkt

e Mnia

e  Tvplopvya

Dovoikny KatdoTocn

Tpé&o oe KOMOUEVO S1AOPOLO

Tpé&o pe xpron YOPodEKT®V

[Moyviow oe Cevydpla mov amattovv cuvepyasio

Tpé&o pe kabopiopévo ypdvo

AGKNGELS EVOLVAIWOONG TOV HUGV AVO-KATO GKP®V Kol KOPLOD
Mvikég Awataocelg

[Toyviow cvvaywvicpon

11.PvOpixk TFT'opvaoTtik
Xeplopog opyavmv puOKng YouvaoTikig (Kopoéla, oTe@AavL, LTAAM) Y10 TO KOPiTolo
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12MMpocappoopéveg ABLomardiég

KoiabOoopaipion

o Tlouyvidio cCUVOY®OVIGHOV [LE GOVT

e  Apvva (mouyviol 1X1)

o Tlouyvidt pe factkong KavoviopoUs ympic dtakomés (e opnades 600-Tpladv atdpmy mov Eexmpilovv
LE YPOUATIOTEG POUVELEG)

IleToopaipion

e [ldoo (moot)) Thve amd To PLAE

e [ldoo pe to ddyTLA

o XepPic amd Katm

o [loyvidl 6€ TPOCOPUOGUEVO PIAE LLE TOCTEG TAGES

o TTouyvidt pe Bactkovg KavoviopoOs ympic dtakomég

Hodoopapo

e Efdoknon oty ndca ce (evydpla

o ZTopdTnuo TG pUmdAag pe to oot

o TIpodOnon pumdrog pe slalom

e X0VT 6TO TEPUA OO dApopes BEaELS

* Apvvtikn Agttovpyia

o Tloyvidol 1X1

o Tlouyvidt pe factkovg Kavovioovg ympic dtakomég 3X3

13. KAao1ko0g AOAnNTiopodg

Oivumara AO\juata

e Exuddnon ohvumiokdv adAnudtov pe cOpporo abinuatog

o  KoAdl pe abinuata

Apouor tayvTnTag

e Exxivnon-teppotiopog

o Yxvtorodpopieg 10-20 pétpov pe cuVay®VICUO

e Apdpot tayvtrog 30-60 pétpa

Apduor avroyis

o Yvuveyng opopog duapketog 7-10 Aemtddv

o AwAlrepatikn [pomdvnon

Piyeig

AGKNGELC e TAGH — VTTOJOYN TNG WITAAOS
20Vt amd J1POPa GNUELR TNG POKETOG

AcKnoelg yeplopod g undiag (vipimho) o€ otdon Kot Kotd T HeTakivion

MmnaAdxt amd tehkn 0€om
AKk6VTIO TPOCAPHOCLEVO (EAaPPD DAKO) amd TeAMKT BEom
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Alpaza
e Aluo 6€ UNKOG Y®PIg eopa
e TIpoacknoelg yio GAL0 GE PINKOG [LE OPOL

Eiingvikot Ilapadoaciarxoi Xopoi
e Yup1og oTa TPiOL
o Kohopoatiovog

I[pocappoyég Yo padntéc pe KivnTika apofinpato

o  Xounilopa oto diytv Tov POAEl

Mmnaokéteg pe puoulopevo vyog

[Teplopto oG TOL YMPOL TOL TALYVIOLOV

Xpnon KOVOV Kol UKP®OV GNLOLGV Y10, T GTULaTtoddTnon Tov opiov
Mndieg og dtapopa peyEdn pe EVToVoug ¥pmUATICUOVS

Aox0O¢ 160ppomiag, KOVIA 610 £60.00G, PapdLA

Xpnon yevikoTEPa £VO1AKPITOV Kot LEYAAOV G€ nEyeoc E0MAMG OV
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