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Inclusion & Self-determination

Xpnuatodoteitat and tnv Eupwtaikr) Evwor). O anoyeLg Kat oL yVWHEG Tou ek@padovtat sivat, wotdoo, PHove O @ AUTO To £pyo SlatiBetat pe adeta CC BY-SA 4.0. Mava
TWV ouyypagea/wv kat dgv avtikatontpidouv anapaitnta ekeiveg tng Eupwaikrg Evwong r) tou EKTEAECTLKO @ SelTe eva avTlypago autng tng adeLag, MLOKePOELTE TN
BY SA

Opyaviopou Eupwtaikncg Ekmaidsuong kat MoAttiopou (EACEA). Oute n Eupwtaikn Evwon oute o EACEA pepH dLevbuvan . .
£UBUVN yU' autéc. To tapdv épyo SiatiBetat pe dSsta CC BY-SA 4.0. https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/




FAIRCARE

n & Self-determin

MpaypAatiLKEG EPTELPLEG AUCKOAEG
KAONUEPLVEG KATAOTACELG
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EpWTNOELG YLA AVACTOYXACHO:
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> KEPTELTE pLa SUCKOAN Kataotaon

TL oUVERN;
[WC EVIWOEC;
TL Ttav S8UCKOAO;
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OL avTLdpAoELG paG CUXVA AKOAOUBOUV eltavaAapBavopsva
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TEALKN AVaoTOXACHOG

Tu xperalopat yra va @povtidw KaAUuTeEPa ToV
£QUTO POU;

TL Ba BsAa va aA\agw;

‘Eva PJLKpO Bripa ou Pmopw va S0KLPAoW TNV
ETTOUEVN (POPQ;

H autonpootacia 6ev elval EYywWLOPOG — elval
autompootaocia.
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«A€EV £XW TNV LKAVOTNTA YLA KATL TETOLO AUTN TN OTLyun.»
«Xperadopal uttooTrpLEn.» «lMPEeTMEL va elpat ELALKPLVNG OXETLKA LE Ta
OpLd pJou.»
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	Υπερασπιζόμενος τον εαυτό μου ως φροντιστής
	Τι σημαίνει για εσάς το «να υπερασπίζομαι τον εαυτό μου»;

	Πραγματικές εμπειρίες Δύσκολες καθημερινές καταστάσεις
	Ερωτήσεις για αναστοχασμό:
	Σκεφτείτε μια δύσκολη κατάσταση
	Τι συνέβη;
	Πώς ένιωσες;
	Τι ήταν δύσκολο;

	Τι χρειαζόσουν;

	ΒΑΣΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ
	Τελική αναστοχασμός
	Η αυτοπροστασία δεν είναι εγωισμός – είναι αυτοπροστασία.

	Εξάσκηση στην τήρηση ορίων
	Τι θα έλεγες συνήθως;
	Τι θα μπορούσες να πεις σεβόμενος τον εαυτό σου;

	Εξάσκηση στην τήρηση ορίων
	Εξάσκηση στην τήρηση ορίων
	Το επόμενο μικρό μου βήμα
	Πότε θα το δοκιμάσω;
	Ποιος μπορεί να με υποστηρίξει;


