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PUANO ApacTnpLOTNTAC:
> UVEVTELEN yLa SOUAELA

EIXAIQrH

Exete kaAvel €EalpeTikr) SOUAELA PEXPL TWPA: KATAVONOATE KAAUTEPA TLG agleg Kal to
Opapa oag, kabopioate tov EZYNMNO otoxo ocag, kavate tnv kabodnyoupevn epeuva
oag, ocuvtagate to BLoypa@lko oag OnUELWHPA KAl TN OUVOSEUTLK  €TTLOTOAN. Twpa
ApBe N Wpa va TTPOETOLPACTELTE yLa TLG ouvevtieUEelg epyaciag mou Ba TTpookAnBeite
WG armotéAeopa tnG Stadlkaolag uTToBoANG alttioewyv epyaciac.

2KOMNozx ‘

O oTOX0C auTng tng dpactnplotntag lval va oag SWOoEL HEPLKEG XPrOLHUEG OCUUBOUAEG
yla TO TL TTPETTEL VA KAVETE TIPLV KAL KATA TN SLAPKELA TNG CUVEVTEUENG yla SoUAELA.

BHMATA

BHMA 1: MpogtoLlpaoteite yla tn ouvevteuén epyaciag

In ZupBouAn: Na elote £€TOLPOL JE ATTAVINOELG OE PEPLKEG ATTO TLG EPWTNOELG TTOu Ba oag
ylvouv o€ pLa ouvevteuén yla SouAeLd.

Y€ pLa ouvevteugn yla SoUAeLd, Ta atopa mou Ba cag Tmapouv Tn cuvévteugn, Ba oag

KAVOUV HEPLKEG EPWTINCELG yLA va aAVTANOOUV TIAnpo@opleg Tou €lval OXETLKEG yLa
autols. O PBaolkdg oag otoxog elval va mapapeivete aAnBuvol otov TpPOTIO TTOU
armavtate. H mpoetolpacia ylta KATTOLEG aTTavtroelg i n okePn yta mMBAVEG AmAVINOELG
elval pLa onuavtikr otpatnylkrl wote va pnv ayxwbeite kal va ouumepLpepbeite
LKAVOTTOLNTLKA KATA TN SLAPKELA TNG CUVEVTEUENG.

AKOAOUBOUV PEPLKEG aTTO TLG TILO OUXVEC EPWTNOCELG TTOU XpnoLdoTToloUvIaAl O MLa
OUVEVTEUEN yLa SOUAELA KAl HEPLKEG CUPPBOUAEG yLa TLG ATTAVTNOELG 0AG:
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] - Twatl kavate altnon yLa autr tn SoUAELd otnv €tatpela pag; ZupBouAn: EEnyelote ta
MPooodVTaA 0ag Kal To Klvntpod oag va epyacTteite otnV €Talpeia Ttoug.

2 - Tu yvwpilete yLa €uag; ZuPPouAn: EEnynote yLatl ocag evéLapepeL TTPAyPaTLKA, KAVTE
Hla €peuva oto SLadiKTuo OXETLKA PE TOV OPYyaviopo TIpLV TTATE OTN CUVEVTEUEN, yLa ta
dtopa Tou gpyadovtal ekel, TLG KUPLEG SpacTNPLOTNTEG TOU OPYAVLOPOU.

3 - Tu eldoug Tmpocdvta €xXeTe yLa authl tn SouUAeld; ZupPBouAn: EEnynote TtLg
ETTAYYEAUATLKEG O0AC YVWOELG KAl Kavte BeTik autoa&loAoynon.

4 - Mol BAEmete Tov £aUT6 oag o 3/5 xpdvia; ZUPPBOUAR: Xwplc va SWoeTe UTTEPBOALKEG
UTTOOXEOELG , TTpooTtaBnote va 6elfete mpobupla va deopeuteite otnv etalpela yLa
HEYAAUTEPO XPOVLKO SLaotnpa.

5 - NMeplypaPte tov €autd oag. Melte pag kKATL yLa oeva. ZUPBOUAN: MLIANOCTE yLa TLG
agleg 0ag, TOUG ETTAYYEAPATLKOUG 0AC OTOXOUG, MLANCTE PE OlyoupLA yLa TA HEXPL TWpPA
ETLTEVYPATA OQgG.

6 - Motlpaoteite pali pag pra S0okoAn katdctacn/mMpoBANPaA TTOU AVTLPETWTTLCATE Kat
MwW¢ To Avoate; ZUPBouAn: OéAouv va afloAoynoouVv TNV LKAvOTnNTtd oag¢ va €eTMAVETE
mpoBAnpata. Mpostolpacteite ye pla SUOKOAN KATAoTAON yLa TNV orfola BprAkate Avaon.

7 - Nwg avtiépdte 0tav oag €MMLKPLlvouVv; ZUPBOUAN: ZKEPTEITE TTWG AVTLPETWTTILETE TNV
KPLTLKA: oa¢ PBonBd va BeAtwwbBeite kal va pdbete; Mdéoo ouxvd elote €toLpol va
mapadexteite AdbnN;

8 - EpWTNOELG OXETLKA PE TLG TTANPOYOPLEG TOU BLoypa@lkol cag - tnv ekmmaidevan, tnv
ETTAYYEAMATLIKA o©ag epmelpla. ZupBoulAn: ATAWG SWOTE TTIEPLOCOTEPEG AETITOPEPELEG
OXETLKA MPE TLG TTIANpowopleg Tou exete ypayel oto PBLoypa@lkd cag. Yroypappiote ta
ATTOTEAEOUATA: TL £XETE PABEL 6TO OXOAelo )/ Kal OTLG TTponyoUpEVEC SOUAELEG GaC.

9 - lNatl aprioate tnv teAevtala cag SoUAELd; ZUPPBOUANR: MnV pLAdte doxnua yla Toug
TPoNYyoUUEVOUG pyodOTEG 1N oUVASEAPOUG oag. AV UTTAPXE KATTola adlkia - pTTopElte
Va TO MOLPACTELTE YWPLG va KATNYOpPNOETE ATOPA, GAAA MLAWVTAG PEAALOTIKA TTWG Ba
HTTOpOUCE KATL va €lxe yilvel kaAutepa.

10 - Tuatl aAAalate SouAeld tooo ocuxvd; H yuatl &ev egpydlecte autr tn OTLYUNA;
>UPMBOUAR: EEnynote tnv tpéxouoa KAtdotaorn oag kKat peilvete Betikol: avalntate tnv
gukalpla mou pmmopel va oag BonBroel va avamtuyxBeite kal va oag Swoel tnv sukatpia

VA OUVELOWEPETE.
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2n ZupBouAn: To PBpdadu T1pwv amd tn ouvévteuén Eekoupaotelte KaAd, Kkoilunbeite
TOUAAXLOTOV 7-8 Wpeg Kal EEkLVAOTE Tt véa oag pépa avavewpévol/eg kal avolytoi/eg yia
VEEG EUKALPLEG.

3n ZupBoulAn: Tla va amo@UyETE TNV avnouxla KAl ToV TTAaVLKO Kal va NPEPAOCETE TIPLV ATTO TN

OUVEVTEUEN, 0Aag TTPOCYPEPOUPE LA TEXVLKN avarivong mmou xpnotlgorotolv ot US Navy Seals

yla va mpogtoLlgactolV TpLv aro pia armoctoAr). Ovopdadletal 'Box Breathing' kat edw elvat ot

odnyleg MwW¢ va tnv KAVETE:

e Kabilote oe pLa kapékAa o€ pLa esubela aAAd tautdypova xaAapr otdcn tng TAATING,
TommoBetnote Kal ta Vo Modla oto MATWHA.

e Ekmvevote pla wopd amd to otdpa, adeltdlovtag eVIEAWG TOUG TTVEVUOVEG Oag.

Etommvevote apyd amd tn pUTn, yepidovtag oAOKANPoOUG TOUG TIVEUHPOVEG 0ag, HETPWVTAG

EWC TO 4.

e Kpatrote tnv avarvon oag, JETPWVTAG WG TO 4.
e EKTMVEUOTE, HETPWVTAG £WC TO 4.
e Kpatnote tnv avarvon oag, HETPWVTAG WG TO 4.
e ESw Eeklvdel o mTOPEVOG KUKAOG. MNMpoomtabnote va kavete 10 KUKAOUG.
Kpatnote
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Kpatnote

4n ZupPBouAn: Ntubeite dveta pe €va pouxo Tou ocag Sivel autormemoibnon. Mnv
MPOooTIaBroeTe va YOPECETE KATL TTOU 0A¢ KAVEL va alcBaveote Teplepya, avegdaptnta
ammo TLG CUPPBOUAEG TTOU PTTopeite va Bpeite oto Stadiktuo.
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BHMA 2: £tn cuvevteugn

In ZUPPBOUAN: ZuprepLpepBeite PLALKA Kal TTpooTTaBnoTe va XAPOYyEAATE KATA KaLpoug.
Koltdgte ota patia toug avBpwrioug e Toug ommoloug PLAATE.

2n ZupPBouAn: Na &epete pTopeite va KAVETE KAl €0€(G EPWTACELG OTTWG 0AG KAVOUV
Kal ekelvol. Mn 810TACETE va PWTNOETE yLa TLG TTPoodokieg ToUg, TLC SLtadlkacoleg K.AT.
2TO TEAOG TNG ocUVOMLALAG, av dev elval ca@eg PeEXPL TOTE, UTTOPELTE VA PWTNOETE PEXPL
MOTE Ba TTPETTEL VA TTEPLPEVETE TO ATTOTEAECHA ATTO AUTOUG.

3n ZupPBouAn: Eotidote otov SLAAOYO, OXL OTNV ECWTEPLKN CAG PWVIN TTOU EVEEXOUEVWG
oag TpokataAdfel apvntikd. Omoia okePn kKL av ocag epBel, d&nAadn «Aev pe
ouptTtabolv», amodextelte TNV WG OKEYN, OxL WG TTPAYHATLKOTNTA KAL MNV TNG
ETTLTPEYPETE VA UTTOOKATITEL TNV aUTOTIEMOiONON oag¢ KaL tnVv autoektipnon oag. Aegv
purmopeite va pavtepete ) va &Epete tTL oupPaivel akplBwG O0TO PUAAOG TWV AAAWV
avlpwimwv.

BHMA 3: Metd tn ouvevteuén

O,TL KL av oupPel, pnv Katnyopelte tov €aUTO 0AG ylLa TO TOU €XETE KAVEL AdBogG.
TKEPTElLTE TL Ba Agyate otnv KaAutepn oag @iAn €dav ekeivn Bplokotav otnv (6La
Kataotaon pe €0a¢. Kat mmelte to otov €autd oag Pe ayarn kat kaloouvn. Ouunbeite
ta AdyLa tng Stdonung ZKAPAeT O Xdpa, KEVIPLKOU XAPAKTNPA TOU HTTECT OEAEP

«Oca mmalpvel 0 AvePOCg»: «XTO TEAOC, aupLo elval AAAN pepal»

Twpa elote eToLpeG, Mpoxwpnote! Zag euxopaote KAAH EMITYXIA!
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