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T eivan H Nuéida tou Eauto Mov;

H Muéiéa tov Eautou Mou sival £éva SopNUEVO eKTTALOEUTLKO TIPOYP OO
KOWWVLKAG Kal ouvaloOnuatikng aywyne, dtapkelag 8 efdopadwy, ya
ratdLa 8-12 eTwv 0to oXOALKO TTAALCL0. To eKTTALOEVUTLKO TIPOYPAUH Elval
EVKEKPLUEVO amo To IEM (2018-2020) kot mepAapPAvel avaAuTiko
EKTTALOEVUTIKO 06NYyO yla tnv epappoyn otnv taén Kabwg Kal TeTpadlo

poonTn.
O Zkomog tov MNpoypapaTtog

JKOTIOC TOU TIPOYPAUMATOG £lval N eVOUVAUWON TwV TaldlwV PEoA amo
™ padnon 6eflotntwv {wng oto oxoAsio. Ta maldid pobaivouv va
gpxovtat oe enadn pe v «MNuéida tou Eautou» TOUC, £va OUXO Kal
a0PaAEG HEPOC MECA TOUC, art’ OTMOU WTOPOUV va Ttapatnpouv O,TL
BLwvouv TNV mapouoa OTLYUN UE LEYOAUTEPN ETILYVWON, WOTE VA Elvol o€
B€on va emiAéyouv we Ba avtamokplBouv KATAAANA oTa YEYOVOTA TNG
KoOnpepLVOTNTAC Lo va VIwBouv KaAd.

Me0Bobdoloyia

To ekmadeuTtikd mpoypappa Siddoketal oe 8 cuvavinoelg dtapkelag 1
Sbaktikng wpag ava ePfdouada. Mpoteivetal emumAéov wpa ava
eBdopada yla tnv epyacia pe To TETPASLo pabnth Kot oulATnon HE TOUG
pnabnteg (mepimou 15’-30°).

H Muéida tou Eautol Mou Paociletal OTOUC TEVIE TWUAWVEG TNG
KOWVWVIKAG KOl oUVOLOONUATIKAC oywyn¢ Kol avamtUooel PHECO ATO
SOUNUEVEC BLWUATIKES TIPAKTIKEG Kol oulnTtAoelg Ta €€AG: 1) OeTikn Kat
peaAloTikn avtiAnyn tou eautou , 2) Autodlaxeipion i auvto-puduLon, 3)
Kowwvikn avtiAnyn, 4) Aeflotnteg SLampoowrikwyv OXECEwv, 5)
YnevBuvn AYn anodpdocswv kat opOn Spdon. Emiong, avamtuooel
OUYKEVTPWON TNE MPOooXAS KABwC Kat pia o ouveldnti otaon {wngc.

To npoypappa Baoiletal otn uéEBodo tng Emiyvwong n Evouveldntotntog
(Mindfulness in Education), n omoila avadEpetal otnv KOvOTNTA VA
OTPEDEL KATIOLOG CUVELONTA TNV MPOCOXH TOU OTNV EUMELpia KaBwg tnv
Buwvel ekelvn TN OTWYUN, HE OETIKA KAl OQVOLXTH OTACN, UE TVEUUQ
g€epevvnong kal xwpic emikpon. H péBodog emiong avadépetal oe
SOUNMEVEC TIPOAKTIKEG TIOU avamnmtuooouv Oeflotnteg emiyvwong,
OUYKEVTPWONG TNG MPOCOXNG, CUVOLOONUOTIKAG PUOULONG, KOWWVLIKEC



de€lotnteg kat Slaxeiplon tou ayyxouc. Exel xpnolpomnolnBel oe oxoAeila
OAwV TwV Babuidbwyv SleBvwg, Pe BETIKA EPEVVNTIKA ATIOTEAECHOTO KOl
od€AN yla Toug padntég Kat toug ekmatdeutikolg (Napoli 2015, Kukyen
et al, 2013).

Me amA£g, BLWUATIKEG KoL EuXAPLOTEG HEBOSouUG, Ta tatdla Stddokovtal
TIWG VA E0TLACOUV CUVELSNTA TNV TIPOCOXI TOUG OTNV EUTELPLA TTOU
BLwvouv oto Ttapov, Ye anodoxn yla ToV EAUTO TOUG Kal Toug AAAoUG, va
avtIAapBAavovTal Kal Vo KOTOVOOUV T CWHATIKEC aloOnosLg, Ta
ouvalodnuata kot tig okePelg. Ol pabnteg evbappuvovtal va
enegepyalovtal auTto Nou BLwWVouV PE 0eBACHO YLO TOUC L8LOUG KAl TOUG
AAAOUG, TIPOKELUEVOU VAL 0PYAVWOOUV KL Vo puBuicouv KaAUTEpa TN
ouMTEPLPOPA TOUG KaL TLG ETULAOYEC TOUC.

OL oXTw BEUATIKEG EVOTNTEC TOU TTPOYPAMUATOC Elval oL e€AC:

1" @gpatikn Evotnta: H Muéida tou Eautol Mou

2" Ogpatiki Evotnta: Napatnpw To Zwua

3" @epatikn Evotnta: Mapatnpw TG IKEPELS

4" Qgpatikn Evotnta: MNapatnpw ta Zuvalonuota

5" @epatiki Evotnta : MNopatnpw TLg «TPUTIEC

6" Oepatikn Evotnta: Emikowvwvia

7" Ogpatikn Evotnta: EmAéyw g Aiec Mou

8" Ogpatikn Evotnta: Kadooluvn yla péva kat toug AAAOUC

Edappoyn

H epappoyn otnv EANGda mpaypatomnoleital amnod to Ivotitouto Yyeiag
tou Matdlov, ota mAaiola Tou €pyou aywyng uyeiog tng AevBuvong
Kowwvikng kat Avarmtuélakng Matdlatpikig. To ekmaldeuTIkO mpoypappa
gxel StapopdwOel amd tn AlevBuvon Kowwvikng kot Avamtuglakng
Nawdlatpikic tou Ivotitoutou Yyeiog tou Matdlou pe KatdAAnAo UALKO yLa
nada I, A, E’, It tdéncg tou dnuotikol oxoAeiou, £Tol WOTE va gival
KOTAAANAO yla TIC QVANTUELOKEC (OUVALOBNUATIKEG, VONTLKEC) TOUG
duvatotntec. Edapudletal otnv taén oe oxolelia MNpwtoBadutag
Eknaidevong amd tov emMUOpPWHUEVO EKMOLOEVUTIKO TNG TAENG OfF
oUVEPYOOLO HE TNV UMELBUVN TOU TPOYPAUUATOG o To lvoTitouTo
Yyeiag tou Matdlov.



Eknaidsvon EKmaldeuTikwy

H uAomoinon tou mpoypAppatoq £XeL w¢ MpoUnoBeon tnv eknaidsuon
TWV EKMOLSEVUTIKWY Og ogpvapla 12 wpwv. H uAomoinon Kot
eknaidevon anevBuvetal o€ ekMALOEUTIKOUG OTO VOUO ATTLKAG. 2T
oEULVAPLO SIVETAL OTOUCG OUUHETEXOVTEC EKTTALOEUTLKOUG O TIANPNG
eKTIALOEUTIKOG 08NYOG Kal To TeTpadlo pabntn «H Muéida tou Eautou
Mou».

Mo T eKMaldeVTIKA OepLvapLa ameuUOUVOELTE OTNV EMLOTNLOVLKN

umeLBuvN Tou Tpoypappatog HAEkTpa Mmndda oto
grammateia@ich-ddsp.gr
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