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3.1 Handbook Life SKkills for empowerment and well-being workshops

Introduction

The handbook is composed of 80 pages, a work already developed by Netherlands Red
Cross (NRK) for its practitioners and volunteers who work directly with undocumented
migrant in the Netherlands, in recent years. With the project FAST, the handbook is
being reviewed adapted and tailored to the activities of the Consortium partners that
work with survivors or potential victims of human trafficking. In September 2021, a
first version was distributed among partners, who were able to test it and validate it
during a 2 day session organised by NRK. During the month of October/November
2021, the guide is being translated into Greek and Italian languages with the aim to
orientate Partners facilitators in carrying on empowerment workshops and adapt them
to actual local and national situation. The methodology proposed in this handbook, will
serve to give additional tools to migrants to reduce impact of trauma and stress, while

acquiring skills for the healing and recovery process.
The deliverable contains 3 handbooks.
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Finalisation of translation: 28 Nov. 2021
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Community
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Personal crisis
Persoonlijke crisis
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A burn-out is an emotional state due to long-term stress,
characterized by chronic emotional exhaustion, depleted energy,
impaired enthusiasm and motivation to work, diminished work
efficiency, a diminished sense of personal accomplishment,
pessimism and cynicism.

The third support system. This includes the neighborhood, clubs, or
volunteer organizations to which you belong, your workplace, and
the organizational policies in place to protect you.

The process of adapting to a new life situation, managing difficult
circumstances, making an effort to solve problems, or seeking to
minimize, reduce or tolerate stress or conflict.

The forth support system, includes the cultural traditions or religion
you are part of, as well as the societal support systems in place to
protect you (e.g., laws, and human rights conventions).

Volunteers that are expected to facilitate learning opportunities and
to guide participants of your workshop. You should enrich the
quality of their learning and action, both in the classroom and in the
community.?

The beneficiaries of support provided by lay counsellors in their
organizations.

Participants in the workshop who are non-mental health
professionals providing psychosocial support services.

People who leave or flee their home to go to new places to seek
opportunities or safer and better prospects. The term migrant
therefore is broad and can include asylum seekers, refugees,
internally displaced people, migrant workers and irregular
migrants.’

The feelings which a person experiences or a personal experience
arising of a significant life event or traumatic event, and perceived
as an imbalance between the person’s resources to cope and the
stress of the event. Psychological issues such as post-traumatic
stress disorder, physical health issues could be given as examples of
a personal crisis.

Protective factors are social, psychological and biological factors
that strengthen a person’s resilience. They reduce the likelihood
that a person will develop severe or long-term psychosocial effects
when encountering hardship or suffering. Protective factors include
belonging to a caring family or community, maintaining traditions
and routines, and having strong religious beliefs or a political

! canadian Red Cross, in the course Psychological First Aid — Self Care (online).
2 |FRC (2009) Community-based health and first aid in action (CBHFA) Facilitator Guide, Volume 1.
3 International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies (2009) Policy on Migration.



https://www.ifrc.org/Global/Publications/Health/145600_Facilitator%20guide%20CBHFA%20in%20action%20volume%201-LR.pdf
http://www.ifrc.org/Docs/pubs/who/policies/migration-policy-en.pdf
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ideology. Psychosocial support activities aim at strengthening
protective factors.

Actions that address both the emotional and social needs of
individuals, with the aim to help people use their resources and to
enhance resilience.

An individual’s capacity to recover, adapt and remain strong in the
face of adversities.

The second support system consists of the healthy relationships in
your life with family, friends, and/or colleagues. A specific support
system here might be a friend or family member you feel
comfortable confiding in.

The very first support system starts with you. It consists of the
actions you do individually to help cope with stress, for example:
going for a run, listening to music, or writing in a journal. This
system also includes the things we have that make us feel safe, such
as housing, job security, or money to byuy basic necessities.

Events that endanger the balance between a person and his/her
environment, and that force the person to face change and cope by
learning new ways of action, feeling and thought. For example:
migration, marriage, divorce.

Stress is a normal reaction to a physical or emotional challenge and
occurs when demands are out of balance with resources for coping.

Extreme events outside the realm of usual everyday human
experience that threaten life or personal integrity, and cause
feelings of intense fear, horror or helplessness. For example: forced
migration, war, loss of family members or remaining separate from
loved ones.

A person without the legal right to remain in a certain country.
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1.2

As a Red Cross volunteer working with survivors of human trafficking, your role is to facilitate
workshops under the title ‘Life Skills’. The Life Skills workshops aim to stimulate participants to
develop their skills to effectively protect their health and well-being. As the facilitator, you are
expected to facilitate learning opportunities and to guide participants during your workshop. You
should enrich the quality of their learning and action, both in the classroom and in the community.

As facilitator you should:
- introduce each module and review content in the topic summary
- lead group discussions and activities
- answer questions yourself only when the answer cannot be supplied by your participants
- provide clear instructions and repeat when necessary
- provide opportunities for participants to practice what they have learned
- address participants’ feelings and ideas
- encourage active participation
- give constructive feedback

Using the manual

This manual starts off with information for you as a facilitator organizing the Life skills workshops and
understanding the role and place of a facilitator. The manual covers the basic skills and knowledge
that are necessary for facilitators to be able to perform their task and to work in coordination with
other team members. You can alter the Life Skill workshops and materials to best fit the needs of
facilitators and the target group. For example, several role games can be used. You can use them “off
the shelf” or alter them to reflect the specific situations faced by the participants. If you must change
the way you deliver the workshop, in order to make it work well, try to adhere as much as possible
to the learning points described within the specific module. This way we like to encourage you to be
creative and make optimal use of your experiences and insights. You can use the hand-outs that are
developed for the workshops in the annex of this handbook. Every other year, we will organize a
working group of some facilitators to provide recommendation on the Life skills materials, and
update this handbook. In Summer, the recommendations provided will be reviewed and
incorporated.

Participants
The participants of the Life Skills workshops are survivors of human trafficking. These workshops
are relevant for migrants who:

- face a lot of stress, fear, panic and/or depression in daily life

- find it challenging to remain psychological healthy

- aim to protect their health and wellbeing, for example against substance abuse and

addiction
- have limited knowledge and skills to access health care in the transit country
- like to receive and provide support to people in their surrounding

The workshops are meant to be a resource for support for survivors of human trafficking to learn
intentional and explicit psychosocial and health-related life skills and thereby to protect their well-
being. All the sessions are written in English. As a facilitator you might need to translate key
information to other languages (like Arabic or French) and align with co-facilitators to see who can
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provide these translations. We advise that in situations where you use two languages, to ensure a
clear division of tasks (who is leading, who is translating) and translate right on the spot — each
sentence directly —in order to ensure a proper translation as well as to keep all participants involved.

Managing time

Each workshop has a duration of circa 120 minutes. Depending on the participants, you may choose
to moderate the pace by allowing extra time or adding a break. While learning objectives state
specific standards, mastery of concepts and skills is not expected. Based on observations and
feedback from the participants, as a facilitator you might choose to re-visit some session activities
and practice some of the concepts later, in order to reinforce continued learning and skill
development. You may need to pay extra attention to certain subjects in order to address needs of
participants.

The time suggested for each activity in this handbook is approximate. You will know your audience
best and should be able to judge from their body language when more time is needed to meet their
learning needs. The learning objectives and main learning points for the volunteer at the beginning
of each topic provide the structure and important content that must be covered. If you lose track of
time and the audience goes off topic, use your ground rules (see Facilitator tools) to get back to the
topic.

Minimum standards for facilitators
In order to ensure the quality of the Life Skills workshop serie, the facilitators should require the
following minimum standards:

e Good communication, including active listening and reflecting

* Non-judgmental attitude, including respect; be aware that when you talk about individual
feelings and reactions, there is no “right or wrong”.

e Warmth and empathy; each participant is valuable.

e Ability to establish a safe space, with personal contact with each of the participants

e Using open questions (starting with ‘whom, what, where, how and when’; preferably do not
use ‘why’)

¢ Increase participants’ participation by by asking 'What would you do in situation x?

e Collecting information about the group of participants and their individual situationsRespect
for the participants and their ability to help themselves, including their limitations to share,
to understand or even to participate.

e Knowing to which professional services and support, in case of need, and by whom the
referral is supported (the Red Cross coordinator, the partner organisation, etc).

e Remaining calm being confronted with severe emotions from the person in distress.

Know your role vis-a-vis the staff of the partner organization.
e Keep in mind that you, as a facilitator, do not only have your own reputation to consider, but
also that of RCRC National society as well as the partner organization where you provide the
workshop.

Be aware: As a facilitator, you may be the first helper to interact with a distressed person. The
support you provide may be enough to bring the person back into balance so they can cope and
recover. But, if the distress persists, worsens or is particularly severe, you should then redirect the
person to professional health care. It is important that everyone in the support system understand
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the role of the facilitator, the limits of your role and how and when to refer to other members of
the support team, when necessary provide help-seekers with the level of support they need.

Instructional techniques
The workshops use a range of techniques that align with the principles of the experiential learning
approach. With an emphasis on interactivity among participants, the workshops incorporate the
following techniques:

Information sharing: a presentation or lecture can convey information, theories or principles
quickly and easily. Make sure to keep the participants involved through the questions and
discussions. As a rule, presentations should not be longer than 10-15 minutes in the context
of these Life Skill workshops.

Guided discussion: A guided discussion is designed to initiate debates or to emphasize the
main learning points. Facilitators need to manage discussions carefully to ensure that time is
not wasted on irrelevant points and that the discussion is not dominated by the more vocal
and confident participants. It is important to allow participants to express opinions.
Whenever possible, ask participants questions to stimulate participation and focus their
attention.

Small group discussion: A small group discussion provides an opportunity for everybody to
participate in a non-threatening environment. Participating in larger groups can sometimes
be intimidating. Small groups should have three to six members, allowing participants to
share their experiences and ideas or to solve a problem together.

Ice Breakers: Icebreakers are meant to help participants to socialize, relax and get them
talking to each other. As the facilitator your role is to facilitate the process, not to participate.
Energizers: Energizers are designed to boost the energy in a group of participants who have
been sitting and listening for a long period of time. Energizers are short, will only take a few
minutes, and should include physical activity, laughter and diversion. Participants should
stand up and move around during an energizer. As a rule, energizers should be chosen with
sensitivity to the cultural, gender and religious norms of the group.

Brainstorming: Brainstorming generates ideas from a group and stimulates creative thinking.
The facilitator poses a question and allows participants to call out answers. All ideas from the
group should be recorded, regardless of how appropriate they are. Facilitators need to be
careful not to criticize or judge participants’ contributions to a brainstorming activity. At the
end of the brainstorming, the facilitator should make sure that the participants understood
the information which was discussed.

Role play: Role play allows participants to act out situations that they might encounter in real
life. It helps participants to practice skills, solve problems and gain insights into attitudes,
values and perceptions held by others. Role play is often improvised alongside instructions
or guidelines for the roles each member will play and the objectives of what needs to be
communicated. If possible, a few theatrical props are recommended such as a clipboard, a
hat or name tag in order to help establish the scene. It is a good idea to debrief after role
play and reflect on the experience.

Reflective learning: Reflective learning is a process in which the participant is asked to reflect
introspectively and draw meaning from the experience. This process helps participants to
gain insight and understanding about themselves, their peers, their community and their
environment.
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1.7

Ethics, values and prejudice
As a facilitator, it is important to be aware of your own — and other people’s - values, norms and
expectations, particularly what each person defines as acceptable and unacceptable behavior. This
lays the foundation for a respectful relationship with and between help-seekers of different
backgrounds and is essential for the facilitator to be able to provide effective support.

Self-Care
Certain experiences may impact us in challenging ways. Being confronted with the extreme situations
where survivors of human trafficking are in, including their (sometimes emotional) speech and
emotions, might impact your own wellbeing as a volunteer as well. It is important to be diligent in
caring for yourself in order to be fully available for others in distress.

Disregarding self-care practices may have negative effects. This means committing to the things that
keep you physically and mentally healthy on a daily basis. Here are some simple ways to relieve stress:

Watch the sunset
Sing a song

Listen to music
Dance a jig

Have a cup of tea
Take a break

Keep a journal

Get up early

Play the drums
Throw a ball

Plant a flower

Eat a snack

Light a candle
Walk in the rain
Take a bubble bath
Ask for what you need
Give a compliment
Give a blessing

Go to the beach
Pet a dog

Blow bubbles
Take a walk

Ask for help

Do it now!

Hum a tune
Meditate
Prioritize

Play with a child
Say "No"

Read a book
Laugh out loud
Run in the park
Watch the sunrise
Go to bed on time
Clean a closet

Say a prayer

Tell a joke

Take a nap

Write a letter
Smile

Stretch

Practice patience
Do Tai Chi

Give a hug

See a movie

Set Limits
Practice kindness
Lie in the sun
Talk to a friend
Take a deep breath
Walk a labyrinth
Go barefoot

In general it is needed to take care of yourself after experiencing stress. As a way to recuperate
from these experiences, here are some activities you can do to decompress:

Rest

team members and/or your project leader.

Focus on your accomplishments and take time to reflect on your experience
Use calming strategies (e.g., Breathing)
Monitor yourself (and team members if applicable) for signs of stress

Attend peer support or team meetings to debrief, reflect, and share feelings with your

10




2.1 Preparation for the workshops

211 Planning
The facilitators duties include:

e Contact the other facilitator about the location and task division;

® Prepare for the workshop (check the handouts and materials, division of roles);

e Register the location, the date, the name of the module and the number of participants on
the Planning file;

e Fill in the names and date of birth of the participants in Excel, including the date the
workshop took place;

e Signing and providing the certificates to participants;

e Sending participation and evaluation forms to the project leader;

e Informing the facilitators involved in the next workshop on the experiences.

2.1.2 Intake with the partner organization

Before you begin the workshop, you will have contact with the partner organization directly or
indirectly, through a briefing by the project leader or team coordinator. Follow the following steps:

1)
2)

3)

4)

5)

First of all, you like to get to know the partner organization. Therefore, you can make use of
the intake form for the partner organization that you find in Annex 1.

Secondly you like to get information about the group of participants that will join the
workshops. Therefore, you can make use of the intake form that you find in Annex 2.
During these encounters, you might provide information about the Red Cross. You can
make use of the following information:

®  The Red Cross has been a humanitarian emergency relief organization
®  The Red Cross is the largest independent aid network in the world: The International Red Cross

and Red Half Moon Movement consists of 191 national societies.

e  Everywhere in the world the Red Cross is acting according to the same seven basic principles,

including:
o ‘Neutrality’ (in conflict, we do not pick a side. We always stand-by and support the
victims, whatever side they belong to)
o  ‘Independence’ (we decide independently of the government so that we can always
continue to work according to our basic principles’)
o  ‘Impartiality’ (people in greatest need of help come first, regardless of nationality, race,
religion, origin or political conviction).

e  To us this means that every human being is entitled to respect and dignity. People in the greatest

need should be helped first.
Make sure you do this intake a week in advance and bring the posters and folders
concerning the Life Skills workshops (ask your coordinator).
Send the intake form to your project leader within a week, they administrate these forms.

213 Set up of the room
The Life Skills workshops are highly interactive and facilitator-led. The sessions are designed for 3-12
participants. Think about how to set up the room. We recommend creating a space for the
participants to sit in a circle or a U-shape, since this can be very effective when working with sensitive
and difficult topics. It puts everyone on the same level, reducing the power imbalance, which can
exist in such a setting. Also, think about whether participants should have tables in all sessions.
Having a table makes note-taking and sharing written materials easier; not having one may

11




2.1.4

encourage a more participatory approach and makes it easier to get up and engage in role play. Make
sure all participants can see the facilitators and blackboard/flipchart easily.

Equipment
To optimize the utility of the workshop, think about what equipment and other supplies you need
beforehand:

Flip charts, markers, pens, post-it notes for group work
Printed outlines, handouts, exercise, folders

Evaluation forms, attendance sheet, name tickets/labels
Laptop and beamer, if you are using videos or presentations
A sounds system, if you want to show videos

Check the modules in this handbook on the materials you need.

2.2

2.2.1

During the workshop

Create a safe and supportive atmosphere

Workshops which discuss psychosocial issues and crisis events have the potential to touch on
participants’ personal experiences, including painful or traumatic events. It's important to be aware
of this as a facilitator and to take appropriate steps to create a safe and supportive atmosphere for
the participants. Consider the following suggestions to provide a mutually supportive learning
environment and to find ways to address possible emotional reactions by participants during the
workshop:

Start the workshop on a positive note. Give participants the chance to get comfortable with
their surroundings and allow them time to get acquainted with each other and you, as the
facilitator. Participants are more likely to develop trusting working relationships and have
the confidence to share ideas and participate with role plays when a welcoming and
supportive atmosphere is created.

You can model these skills and values both in role plays as well as in your interaction with
participants throughout the workshop. This will allow the facilitator to “walk the talk” where
the workshop’s important concepts are concerned.

Explain to participants that it’s useful for them to become personally involved during the
workshop, but that they should not cross their personal boundaries and comfort level when
sharing their own experiences. Likewise, encourage them to respect other participants’
boundaries. Make sure you share your own personal experiences as a facilitator too, as this
will encourage participants to open up more easily.

Introduce a ‘sign” which participants can use to silently demonstrate that things are getting
too distressing for them (e.g. putting a hand up). Tell them that it’s ok to leave the workshop
room if the participant needs some space to deal with his/her emotions. If the participant
becomes distressed during the workshop, demonstrate your support and be available
afterwards to offer additional assistance or possibly a referral outside of the workshop. Stop
for a break, or moderate discussions, when the sharing of traumatic stories creates stress in
the group.

It's possible that you may not be suitable to work as a facilitator at the moment if you suffer
from serious emotional distress during a session yourself. Inform the 2" facilitator and find
an appropriate and effective way of bringing the workshop to a close. The 2™ facilitator might
be able to take over the role of the 1% facilitator. Discuss your situation with the project
leader afterwards and find out if more professional help is needed.

12




¢ Please contact the project leader if you have suffered from serious emotional distress during
a certain period in your life yourself. You can discuss how to deal with this together, where
to obtain support and/or whether or not you may need to take a step back from this work
for a while.

2.2.2 Set some ground rules
Agreeing to ground rules at the start of the workshop can help to establish respect and trust. For
example, confidentiality is particularly important during any lay counselling workshop, which will
inevitably include personal sharing within the group. Some basic ground rules now follow, which
other participant suggestions can be added to, as and when appropriate:

¢ Mobile phones should be switched off — if this is not possible, please set them to silent mode
out of respect for each other. It can be disruptive and disrespectful to be interrupted by a
ringing phone.

e Learning about psychosocial issues may touch on personal feelings, experiences and
memories. So please be sensitive to yourself and each other. Speak up if you have any
concerns, or feel uncomfortable with a particular topic.

¢ Please listen when someone else is speaking as a matter of respect. Don’t have private
conversations, as this will break the concentration.

Core advice for facilitators:

A) Establish personal contact with each participant when you enter to create the room and create personal
and safe space

B) Ask open questions (starting with ‘whom, what, where, how and when’; preferably do not use ‘why’).

C) If participants become quiet and passive, shift the focus by asking '"What would you do in situation x?’.

2.2.3 Actin accordance with the psychosocial first aid action principles
Providing Life Skills workshops in a responsible way requires a certain attitude, which ensures we do no
harm to the persons involved and provide the best possible support. This means we only act in the
participants’ best interests.

First of all, organizing Life Skills workshops responsibly requires good preparation. This means:
e Learning about the group of participants and their individual situations
e Learning about available services and support, allowing you to refer them if necessary
e Learning about safety and security concerns

Secondly, when facilitating the workshops and executing your role as a Red Crosser, apply the
following psychosocial support action principles:

Listen
e Provide the client with genuine care and attention.
e Introduce yourself, pay attention, be mindful, listen to what they tell you and accept the
feelings they are experiencing. This in itself already helps people to calm down.
e Inquire about their concerns, ask what their needs are and help them find solutions to their

immediate needs and problems.

13




Look:
e Tryto assess the situation and acquire an insight into the person’s needs, including the safety
risks, emotions and expectations people may have.
e When you offer assistance over the phone, it's important to assess the situation by asking
questions.
e In unsafe situations, it's essential to always start off with helping to create safe conditions
for your client.

Link:
e Provide the person in distress with reliable information
e Establish a link with loved ones and social support
e Help them find an appropriate solution to practical problems
e Refer the person in distress to other forms of support, if needed, for example a healthcare
provider. As a Red Cross relief worker, you know and understand your own limits, in terms of
what help you can provide and when (and where) to refer for help elsewhere.
Live:

e Try to strengthen the person’s resilience: their ability, based on their skills, knowledge,
actions and behaviour, to cope with and recover from an adverse experience.

® You strengthen people’s resilience by encouraging them to make their own decisions, to call
on people in their network and resume their ‘normal daily activities’ as soon as possible.

e Speak of the future with hope and confidence.

We offer help in a way which is appropriate and comfortable for the people in need. We want to use
the Life Skills workshops to create a safe and calm social space, which respects the affected people’s
dignity and culture. So consider what this ethical guidance means in terms of the cultural context.
We also want to facilitate access to more specialized social/protection and psychological support
services.

Some people will need much more specialized psychosocial support of psychological treatment.
Know your limits and ask for help from others who can provide medical or other assistance to protect
their health and wellbeing (and sometimes possibly even save them). Contact the project leader if
you suspect the partner organization can’t provide this and that referral is insufficient. She/he will
look for alternative types of support and/or guide further actions.

People who immediately need more advanced support:

¢ People with serious, life-threatening injuries who need emergency medical care.
* People who are so upset that they can’t care for themselves or their children.

¢ People who may hurt themselves.

¢ People who may hurt others.

14




DO’s

WHEN PROVIDING
PSYCHOLOGICAL
FIRST AID

DON’Ts

WHEN PROVIDING
PSYCHOLOGICAL
FIRST AID

224

Carefully listen to what the client has
to say, in order to understand the kind
of support he/she needs

Show sensitivity and restraint in the
way you ask questions

Use open-ended questions such as:
when, where, what, who
Acknowledge feelings and show you
understand

Explain that emotions and reactions
such as anxiety, stress and feelings

of insecurity and helplessness are
normal

Recognise people’s inner strength and
the ways and means they have at their
disposal to deal with their feelings

Putting pressure on the client to talk if
he/she is unable or unwilling to do so
Asking ‘why’ questions; this may

be perceived as invective and
disapproving by the person in distress
Condemning the client’s feelings and
actions

Talking about yourself, your own
experiences or personal problems

Dealing with emotions

Be patient and act in a calm manner
(Only) provide accurate information
and be honest about what you know
and don’t know

Allow clients to share and process
their emotions

Provide the person in distress with
different kinds of options and help
him/her with making choices

Stress that all conversations are
confidential, unless the problems
raised affect the person’s safety, or
the safety of others

Make sure that when you offer
assistance, you do no harm (do no

harm principle)

Using technical jargon

Making false promises

Sharing other people’s stories or
experiences

Abusing the trust placed in you by the
person in distress, or betraying the
confidential nature of the things the
client has shared with you

2.

A participant may occasionally have strong emotional responses during the workshop. Many
facilitators would be unsure of how to respond to such situations. Our advice is to offer kindness and
a sympathetic ear for someone else’s sadness or sorrow. It’s always helpful for the person to know
they are supported and not alone. Don’t tell the person “it’s fine, you’ll get over it”, or “I know how
you feel” — everyone is different and has their own unique experiences! Be quiet and respectful for
a while and allow them some time to wipe away the tears — you can continue the conversation once
they feel up to it again. If you need to say something, you could say: “Please take your time” or “I’'m
sorry this might be painful for you.” If the participant is in need of some fresh air, allow them to leave
the room and continue the discussion. However, if you feel a person’s emotions and expressions are
taking over the workshop too much, you might want to revert the attention back to the group.
Especially if you feel the other participants are becoming restless and uncomfortable. They may not
be interested in listening to that person’s stories or emotions. Suggest having a one-on-one
discussion with the person after the workshop and continue with your program. Reflect on the
situation with your co-facilitator afterwards, consult your project leader and/or bring it up for
discussion during a team meeting or reflection meeting.

2.5 Be aware of participants’ loss and grief

The Life Skills workshops’ participants have undoubtedly had to deal with loss and grief. These are part
of life. Facilitators need to be aware of the loss and grief processes, as well as how these can be
expressed during the workshops.

Loss is commonly associated with the death of a loved one (e.g. ending a relationship, death). However,

it can also be the result of a wide range of other situations, which may be related to the migration
process. Think of a person’s possible loss of livelihood, property, dignity, trust, safety, contact with
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children and other family members, control over one’s life, social infrastructure, self-esteem,
confidence in the future, health (being confronted with illness or disability). The participants will
often have suffered from multiple losses. Loss can also be related to a loss of physical strength,
mobility, jobs, physical attractiveness, sexual ability, and social life. Sometimes people have time to
prepare for losses, other losses occur suddenly, without any warning. This may mean the person
involved has had no opportunity to prepare for the loss, or to make the necessary preparations, like
to endorse a business, or how to take care of things or people.

People can have a wide variety of responses to loss. Religious and spiritual beliefs are challenged, goals
and plans need to be reevaluated. The grieving process is made up of five different stages:

1. Denial: “This can’t be happening to me.”

2. Anger: “Why is this happening? Who is to blame?”

3. Bargaining: “Make this not happen and in return I will ___.”
4. Depression: “I’m too sad to do anything.”

5. Acceptance: “I’'m at peace with what’s happened.”

Not every grieving person will go through all these stages. In fact, some people resolve their grief
without going through any of these stages.

Rituals can facilitate the transformation to a new stage of grief. However, there are certainly unhealthy
reactions to loss too, like being stuck in any of the five stages, or reactions such as guilt, depression,
anger, isolation, using drugs or using alcohol. There is no typical response to loss, as there is no typical
loss. Grieving is as individual as our lives.

You can help people who are grieving as follows:
e Provide practical support, such as: arrange funerals or other ceremonies
e Encourage the social support of family and friends
e Stay close, listen and provide care
e Refer for professional help

2.2.6 Know how to refer to healthcare providers
Facilitators must be able to guide participants towards the right healthcare providers. It's therefore

crucial that your knowledge of health rights and processes for survivors of human trafficking to be
correct. Please study how they can access a family doctor, a hospital, medication, psychological
support, also when there are signs of suicide - with or without a medical assurance. Build your
knowledge of their legal rights for shelter, legal support, etc. Include information about:

e Ambulances, fire trucks and police in emergencies

eGeneral practitioners and primary health care centers (including outside office hours)

e The medical files (who have access, is privacy secured)

eHow to deal with medical costs (who will pay the bills)

2.3 After the workshop: Certificates, evaluation and outcome measures

2.3.1 Participants, evaluation forms and certificates
Ask the participants to register their names and phone numbers on an attendance sheet at the start
of each workshop. The phone numbers will only be used to contact the participants about the
outcome measurements after 6 and 12 months. Please clearly explain to the participants that the
Red Cross will not share any names, phone numbers or any other personal information with other
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organizations. Obviously, the participants are free to decide whether or not they wish to share their
contact information.
In addition, print the certificates, fill in names and dates of birth and distribute them.

2.3.2 Outcome measurements

We have structurally evaluated the workshops since the start of the Life Skills workshops in 2017, in
order to continuously learn about and improve the quality of the modules. It goes without saying we
definitely want to know whether our work is making a difference to people’s lives. We have therefore
started to measure the outcomes of the Life Skills modules since 2018. These measurements aim to
change the participants’ way of thinking and possibly even their behavior. We contact the Life Skills
workshop participants by phone approximately 6 and 12 months after the workshop in order to
complete the measurements. We ask the participants to meet in person for the interviews.
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Objective:
This workshop’s goal is to increase the participants’ awareness of how the healthcare system works,
giving the participants better access to healthcare as and when the need arises.

During this workshop, facilitators will emphasize:
1. Where participants could consult a doctor for their health problems;
2. What to say about their legal status
3. How to deal with the financial bills related to health care

Participants will have a better understanding of the following after completing the workshop:
a) the roles and functions of the most commonly used healthcare providers in the healthcare
system in the Netherlands,
b) the importance of seeking professional healthcare in times of need, and
c) the need to be honest about your lack of legal status and health insurance to healthcare
providers.
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Objective:
The aim of this module is to reflect on the participants’ styles of communication and to subsequently
increase their awareness.

Facilitators will emphasize the different ways of communicating during this workshop, which may all
bring about different results. Individuals will reflect on their own personal boundaries, how they are
affected when their boundaries are pushed, and how they can address this in a sustainable manner
throughout the workshop.

Participants will be able to do the following after completing this workshop:
e Recognize different communication styles
e Know their own preferred communication style, its strengths and its weaknesses
e Know how to effectively give their opinion
e Elements of personal communication
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Objective:
This module aims to help participants to reflect on the causes of stress in their daily lives and to
identify the effects of stress on the body.

During this workshop, facilitators need to emphasize that stress is a fact of everyday life and one we
all experience. However, although stress is a normal reaction, some people experience more stress
than others and we all manage it differently. Individuals will identify signs of stress and how it affects
them throughout the workshop.

Participants should be able to do the following after completing this module:
o Describe different kinds of stress;
List and prioritize stressors;
Use and explain ways to manage or cope with stress;
Recognize unhealthy stress and how it affects our bodies;
Identify the causes of unwanted stress;
Utilize effective relaxation and stress reduction techniques (Breathing exercises).

Preparation:
Read chapter 1 and chapter 2 of this handbook and make sure you can reproduce the content of
chapter 2.2.6. 2.2.6. Contact the main facilitator of the former workshop to learn from their
experiences with the group. Divide the facilitation tasks with your co-facilitator. Make sure you are
at the location, 30 minutes in advance to inform the participants that you will start and make the
room ready.

Materials:

e This handbook (Life Skills Handbook)
Attendance sheet
Evaluation form
Name tags
Flip chart paper and colored markers
Balloons and inspiration cards
Stress body image handout
Pyramid of life handout
Access to healthcare handout
Optional: Human torso model

5.1 Welcome and introduction (10 min)

Welcome to all of you! This workshop will last about two hours.
e How is everyone doing today?
e Short review of previous workshop(s) — Can anyone remember what we discussed during
the previous workshop? And are there any questions from the last workshop?

o Expressing ourselves clearly
o Communication styles: aggressive, passive-aggressive, passive, assertive
o Verbal and non-verbal communication

e Today’s program:
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5.2

5.3

o What is stress

o Effects of stress on the body
o Pyramid of life

o Healthy actions

e We will talk about things which may mean a lot to you or which you want to say something
about. You can always respond to what we tell you and we will try to answer all your
questions. We will try to talk about things which are of interest to the whole group.

e We are not professional doctors or nurses, or psychologists; we just provide information
which can help you to learn good life skills. We will start by getting to know each other. We
hope you will learn new things today and that this session will be beneficial! | will start
introducing myself.

Please raise your hand if anything is unclear to you during the workshop and we will do our best to
explain. We also believe it’s important to show respect to each other in this workshop, for example
by listening to each other, allowing each other to finish speaking and not telling others about personal
things we may hear in this workshop. As the Red Cross, we will treat your questions with care and
consideration.

We do not share personal information with others, neither here nor in other situations. We only
share personal information with healthcare providers if someone has asked for our help and has
given us permission to share this information. We would also like to ask you to switch off your phone,
or set it to silent mode, for the duration of the workshop. This will ensure we have fewer distractions.
We would like you to be with us for the full duration of the workshop. However, if you do want to
leave the room, please try to be as quiet as possible.

NB: Don’t forget this is a workshop, not a lecture. So please consider the balance between theory
(psycho education) and the sharing of personal experiences!

Warm-up exercises (5 min)

See Annex 4.

What is stress? (15 min)

Tips for the facilitators:

If you feel the atmosphere in the group is already quite heavy and/or participants are going to get
deeper and deeper into negative thoughts and feelings of stress, then limit this part to the core
message: a) Stress is a normal reaction to an abnormal situation b) Stress can provide a positive
contribution, c) Stress hormones are essential for finalizing tasks, fighting with the enemy, finding
solutions in a crisis situation, saving ourselves from a dangerous situation and d) So stress is a
normal human condition. However, living in a certain country without legal rights is often an
enormous source of stress.

Group discussion:

Group question: The term ‘stress’ is often used in Western Europe, however, many languages don’t
have a literal translation for the concept of ‘stress’. There is a cultural explanation for this
terminology. Does the term ‘stress’ mean anything to your mother? And if so, how would you define
stress? If no, what kind of other concepts do people in your culture use to describe ‘stress’?
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Explain:
e Stressis a normal reaction to an abnormal situation.
e Stress hormones are essential for finalizing tasks, fighting with the enemy, finding solutions
in a crisis, saving ourselves from a dangerous situation.

® So, stress is a normal human condition.

e For example, what would happen if you were faced with a poisonous snake?

e Your body will prepare itself for a dangerous situation and release a stress hormone.

® Your body will respond to stress with an increased heart rate, faster breathing, increased
blood pressure and/or feeling hot /sweaty.

e This is a state of mental or emotional constrain.

e The development of tension is a response to demanding circumstances.

e When people are confronted with an immediately dangerous situation, they can instinctively
give three responses: fight, flight or freeze. These three instinctive response types are normal
and healthy. We all have one preferred instinctive response.

Group exercise:
e Please all stand up, take one balloon and blow it up.

e Then close your eyes. Keep holding the balloon, so it won’t burst.
As a facilitator, walk around the group, pick one of the balloons and push it a bit to burst it.
This will make participants alert and their stress levels will increase. After a few minutes:

e Open your eyes and sit down again. You can let the air out of the balloon.

e Discuss: How did you feel? Did you feel unsure as to whether the balloon would burst or not?
It kept you very alert, right? So, this is stress. Stress causes tension in our body and mind.

Exercise in pairs:

You will demonstrate how this exercise works together with your co-facilitator. Stand in front of each
other, look each other in the face, at approximately 50-70cm distance. Please stand up and stand in
pairs. Now watch as | push her/him (the other co-facilitator). Please try and observe how you
respond. Then switch roles.

Discuss in the group: How did you respond?
Step forward = fight instinct.

Stand still = freeze instinct.

Step backward = flee instinct.

One person may have different types of instinctive responses, depending on the situation, but most
often there is one response you will use most often.

Explain:
e There is a difference between sudden stress and long-term stress. Draw a timeline to

visualize this.

e Sudden stress is known as acute stress —it’s a short-term reaction to an event, clearly defined
with a beginning and an end. A sudden increase in the heart rate may be the effect and can
be useful. It keeps us prepared for future unavoidable stressful situations. Example:
increased stress levels during exams.

® Long-term stress is known as chronic stress, it’s a prolonged form of stress with no clearly
defined time span. It’s having one or many ongoing demands and it starts to have a serious
effect on health and relationships.) Example: remaining stressful during the night although
exams are over.

e Other daily stress can, for example, be about having food, a place to sleep. Dealing with this
kind of stress might be a sudden situation, but it can continue for a long period as well.
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® Long-term stress has the most negative impact on your health.

e Regardless of your legal rights, everybody has stress, different ones. Even if you are legally
entitled to stay in this country, you might still suffer from stress. For example, you might
worry about your father’s illness, or your search for a job or income. Long-term worrying and
stress can have a great impact on your health and we’d like you to recognize that. You can
suffer from stress if your child isn’t studying well or not happy at school. visible.

Tip for facilitators:

As a facilitator, start with giving an example from your own personal experience. This will contribute
to the exchange of experiences, it will activate the participants and also promote mutual trust. The
participants may find it easier to share their own experiences after hearing about your experiences.

Effects of stress (optional, 20 min)

Tip for facilitators:

If you feel the atmosphere in the group is already quite heavy and/or participants are going to get
deeper and deeper into negative thoughts and feelings of stress, then limit this part to the core
message: a) Stress is a normal reaction to an abnormal situation b) Stress can provide a positive
contribution, c) Stress hormones are essential for finalizing tasks, fighting with the enemy, finding
solutions in a crisis situation, saving ourselves from a dangerous situation and d) So stress is a normal
human condition. However, living in a certain country without legal rights is often an enormous
source of stress.

Share the Consequences of stress on the body handout
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BRAIN

Difficulty concentrating, anxiety,
depression, irritability, mood,

mind fog SKI N
hair loss, dull/brittle
BARDIUVASCU LAR hair, brittle nails, dry

skin, acne, delayed

higher cholesterol, high blood ) .
tissue repair

pressure, increased risk of
heart attack and stroke

GUT

nutrient absorption,
diarrhea, constipation,
indigestion, bloating,

increased inflammation, pain and discomfort

tension, aches and pains,
muscle tightness

REPRODUCTIVE
IMMUNE SYSTEM SYSTEM
decreased immune function, decreased hormone
lowered immune defenses, production, decrease in
increased risk of becoming ill, libido, increase in PMS
increase in recovery time symptoms
Explain:

There are many consequences of stress on our body. Headaches, back pain, shoulder pain, joint pain
and prolonged tiredness can be caused by stress, even without having a direct physical cause. In
addition, both men and women experience changes in their libido and often feel ashamed by this.
Tip: this is not something people like to talk about. Mention it casually, as an example caused by stress
and move on to the next part. Mentioning these things can already serve to improve awareness.

Individual exercise:

Share the handout with the empty body. Ask each participant to indicate where in the body he/she
experiences signs of stress on the paper. Ask them to reflect on what kind of experience this is, for
example: a feeling of pressure, an intense pain at a certain spot, mild pain which persists in the
background in a certain area, eczema, hair loss, pimples, etc.

Tip for facilitators:

Try to be alert to cultural expressions or idioms, like “having something in the brain, not being
able to breathe, having a rock in stomach”. You can also use indirect communication like this to
further explore the signs.

Group discussion on stress (optional 15 min)

Identify a situation where you felt strong or anxious during this past week:
e What did you feel like?

What were your thoughts?

What did you do about it?

What could you do differently?

What do you do in your daily life to make yourself happy?

Explain: Feeling stressed will affect our body, our mind and our behavior. It can possibly affect other
areas of our life too (think about how it has already changed your life). But the opposite is also true:
if we reduce stress in one area, we may also feel better and less burdened in other areas of life. For
example, if you feel frustrated or angry and you go running, not only will the blood in your body flow
better through your body (health), you may worry less too.
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5.5

5.6

Creative expression (optional, 15 min)

Create a drawing or a collage in which you express the stress you experience. You can use pencils,
photos and pictures from magazines. You can add quotes, phrases, words, symbols, etc, whatever

you like

I Put all the drawings and collages in a box once they’re done. Close the box and put it away

in a corner of the room. Explain that this is a symbolic way of distancing yourself from your stress
experiences.

Pyramid of life (30 min)

Group discussion:

Share the ‘pyramid of life’ handout. Invite the participants to look at the diagram. Discuss:

Explain:

What are our primary needs? Why are these primary? Why are they so essential? Examples:
food, water, shelter, oxygen — things which are crucial to our survival. Customize your
questions in accordance with the level of the group. Ask the participants for examples. If the
group understands well, move on to the next area of stress.

What are our needs for...?

o A safe environment personal space, security of body/property, protection, freedom.

o Health/wellbeing: physical and mental health, awareness of our bodily symptoms,
knowledge about being healthy and diseases, knowing where to get healthcare.

o Participation/belonging: family, friendship, social life, romantic relationship, being
part of a group.

o Creation/self-development: hobbies, education, expression of talents/skills in work,
language, learning for self-development, curiosity, workshops, courses.

o Meaning of life: satisfaction, appreciation of ‘life’, by providing something from the
deepest and important parts of ourselves to the world, including the expression and
fight for values, identity, freedom, one opinion, etc. but also include helping others,
having fun and self-esteem.

If we experience stress in one area, this can possibly affect other areas of our life too.

But the opposite is also true: if we reduce stress in one area, we might feel ‘lighter’ in other
areas of life as well. This is our power as human beings.

Example: If we are staying with close friends or family, after having been on our own for some
time, we feel a sense of belonging. We may also feel less stressed about our future (meaning
of Life), suffer less from bodily pains (health and wellbeing) and feel stimulated to become
actively involved in sports or religious groups (self-development).

In an ideal world, all our needs, in each of these life domains, would be fulfilled. However, as
a human being, our needs are never fully fulfilled. It’s in our nature to want something else
once we have something.

Important: We will focus on the things we can do to balance our needs in each area in the
next part of this workshop.
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5.7

5.8

Belonging

Health & Wellbeing

Safe environment

/ Primary needs \

Tips for facilitators:

Focus on the strengths of the participants to deal with stress and challenging situations; and
try not to spend too much time on the stress itself. This will allow you to avoid getting too
deep into the dark side of their life, while giving them views on how to keep up, giving them
examples and energy.

State that there is no good or bad in the different steps of life. The aim of this exercise is to see
what we have and what we do not have in our lives.

Try to focus on changeable factors in relation to what they do not have. For example, if a
participant complains that all his friends are still in his hometown, advise him to make new
friends or to find ways to communicate with them more often.

Do not put too much emphasis on what participants are missing in their lives; that will increase
their levels of stress. Highlight what resources they already have.

An example for finishing with: “It’s not possible to have all our needs satisfied. We will often
have something and miss something else. We can focus on what we have and get support
from these areas in order to deal with stress more effectively.” While one facilitator is
facilitating the group discussion, the other facilitator can provide support by drawing the areas
of life and relevant stress factors on the white board or flip chart. Visuals can be helpful.
Advice like ‘getting enough sleep and eating balanced meals’ may cause frustration, as
participants may have limited control over the food they eat and the place they sleep. They
will sleep with many people in a room in shelters. Possible advice: listening to slow music or
focusing on breathing just before falling asleep, closing curtains/lights, using ear plugs to limit
noise or smelling a relaxing fragrance.

Breathing exercise (5 min)

See Annex 5.

Where to get professional healthcare (5 min)

Explain:
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We may, at times, need help if stress becomes too much. You probably need professional help if
you have signs of:
® Severe sleeping problems
Strong uncontrollable emotions: anger, sadness, depression, intense fear
Suicidal thoughts
Persistent physical problems
Dependency on drugs, alcohol, gambling
Mental disorders (hallucinations or delusions/apathy)
Difficulty of getting in contact with somebody
Abuse, violence or criminal activity

Distribute the handout with information on where to go:
e |n life-threatening situations & emergencies: call 112.
e [f you or your loved ones have suicidal thoughts: call 113.
e Huisarts/GP: diagnosis, treatment, referrals to the hospital and mental healthcare.

5.9 Wrapping up & evaluation (10 min)

Provide an overview of this workshop’s key elements:
o Whatis stress
o Effects of stress on the body
o Pyramid of life
o Healthy actions

Provide information about the next workshop and ask participants whether they would like to join.
Ask them to register their name to ensure their participation.
1) Take the ‘Evaluation form’ and make sure one facilitator guides the group and the other
takes notes of the evaluation.
2) The first facilitator asks everyone to stand together in a circle.
3) Go round all the participants and ask for their Tops (what did they like most) and Tips (how
to improve the workshop).
4) Read out the statements and write down how many participants agree and disagree, and
their main arguments.
5) Thank everyone for their participation and issue the handout (“Where to get professional
help”).
6) Inform them about new activities.
7) Emphasize that participants and other people can always turn to the Red Cross for
information. Be sensitive to participants who may like to share personal questions and
provide privacy if necessary.

Draw conclusions and lessons from this workshop afterwards, together with your co-facilitators and
preferably with someone from the partner organization. Send the evaluation forms to your project
leader. Inform the facilitator who is organizing the next workshop about your experiences by

phone, making sure he/she is well prepared.

Print the certificates, fill in the names and dates of birth and distribute them within two weeks.
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Objective:
This module aims to help participants reflect on the causes of stress in their daily lives, to recap the
effects of stress on the body, behavior and mind and learn strategies to reduce or control stress.

Participants should know how to do the following after completing this module:
e Develop a balanced lifestyle in order to control long-term stress;
e Develop personal resources and avoid stress;
e Utilize effective relaxation and stress reduction techniques (e.g. breathing exercises).

Preparation:

Read chapter 1 and chapter 2 of this handbook and make sure you can recite the contents of
chapter 2.2.6. Contact the former workshop’s main facilitator to learn from their experiences with
the group. Divide the facilitation tasks with your co-facilitator. Make sure you arrive at the location
30 minutes in advance to inform the participants that you will start and prepare the room.

Materials:

e This handbook (Life Skills Handbook)
Handouts
Sign-in sheet
Evaluation form
Name tags
Flip chart paper and colored markers
Cards of Personal Qualities game
Body image paper, areas of life
Pyramid of life

6.1 Welcome and introduction (10 min)

Welcome to all of you! This workshop will last about two hours.

e How is everyone doing today?

e Cansomebody share what we discussed during the last workshop? Are there any questions?
o Pyramid of life
o Effects of stress on the body
o Questions from last week

e Today’s program:
o Effects of stress on our minds and soul
o Healthy actions to reduce stress in our daily lives
o How to balance energy

We will talk about things which may mean a lot to you, or that you want to say something about. You
can always respond to what we tell you and we will try to answer all your questions. We will try to
talk about things which are of interest to the whole group.

Please raise your hand if anything is unclear to you during the workshop and we will do our best to
explain. We also believe it’s important to show respect to each other in this workshop, for example
by listening to each other, allowing each other to finish speaking and not telling others about personal
things we may hear in this workshop. As the Red Cross, we will treat your questions with care and
consideration.
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6.2

6.3

We do not share personal information with others, neither here nor in other situations. We only
share personal information with healthcare providers if someone has asked for our help and has
given us permission to share this information. We would also like to ask you to switch off your phone,
or set it to silent mode, for the duration of the workshop. This will ensure we have fewer distractions.
We would like you to be with us for the full duration of the workshop. However, if you do want to
leave the room, please try to be as quiet as possible.

Tip for the facilitators:
Don’t forget this is a workshop, not a lecture. So please consider the balance between theory
(psycho education) and the sharing of personal experiences!

Warm-up exercises (5 min)

See Annex 4: Warm-up exercises.

Body, mind and soul (15 min)

There is a link/relationship between soul, body and mind. We discussed the physical effects of
stress last week. Today we will focus on the mind & soul.

Explain:
e Remember last week’s workshop on a healthy body — who remembers what we discussed
about the effects of stress on the body?

MEANING
OF LIFE
/SATISFACTI

CREATION PRIMARY

/ SELF NEEDS
DEVELOPM

PARTICIPATI HEALTH

ON/ JWELL
BELONGING BEING

SAFE
ENVIRON
MENT

e Your body, including a person’s bones, flesh, nerves, blood vessels and organs.

e Your mind, including your thoughts and your awareness of the world and your experiences,
to think and to feel.

® Your soul, including the immaterial parts of a human being, regarded as immortal.

e |[t'simportant to deal with stress, not just for your body, but also for your mind and soul.

Group discussion:

e Who can list the psychological effects of stress? Write them on the flip chart:
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Worrying about everything (reminder: long-term versus sudden stress);
Not being able to stop worrying;
Permanently feeling down;
Not being able to concentrate or think clearly;
Getting angry more quickly than before;
Crying easily or being unable to cry;
o Being forgetful.
e Stress can also change the way we behave. Who can list the behavioral effects of stress?
Write them on the flip chart:
o Not sleeping well (irregular sleep, lack of sleep, nightmares);
Not wanting to eat, or wanting to eat a lot of sweet things (e.g. chocolate);
Jumping at loud or unexpected sounds;
Not feeling like doing anything;
Smoking a lot, consuming a lot of alcohol, drugs or khat;
Gambling;
Losing track of time;
Conflicts with other people;
Using sleeping pills or paracetamol on a daily base.

O O O O O O

O 0O O O O O O O

Explain:
e Your body, mind and soul are closely connected. If we experience stress in one area, this can

possibly affect other areas of our life too. But the opposite is also true: if we reduce stress in
one area, we will feel less burdened and will probably also have more energy for other things
in life. For example, if you no longer feel worried, you may have more patience and not lose
your temper very easily.

e However, trying to reduce stress can also affect all parts of our being. For example: if we start
running, our blood flows smoothly through our body and the stress hormone (cortisol) goes
down. However, it will also make us more relaxed in our communication with others!

6.4 Healthy actions (30 min)

Individual exercise:

e Now that we’ve gone over the theory, let’s explore the 6 areas of our personal life.

e Grab a piece of paper and some colored markers.

e Now think about what we talked about. Write “Me” in the middle. This represents you. Just
like we talked about, draw or write about the areas of life and where you feel you experience
the most stress. Don’t forget to write about areas of life where you feel you're doing well.
Once done, we can share it with the group.

Group discussion:
Give examples of what we can do to stay healthy in each area of our life:
® Primary needs:
o Try to regularly eat balanced meals;
o Try to get enough sleep by sticking to a regular sleep routine;
o Avoid drugs, alcohol, tobacco and excess caffeine.
e Health/ Wellbeing:
o Exercise on a regular basis (e.g. cycling, running, walking)
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6.5

o Drink a lot of water (approximately 2 liters per day) and/or tea (herbal, such as
Camille or Jasmine, will help to stimulate melatonin, the ‘sleeping hormone’).
e Safe environment:
o Try to create a place where you can rest, sleep, be and feel at home — even if it's a
tiny space, like your bed, as long as it’s your space.
e Participation/ Belonging:
o Ask for help from friends, family, professionals;
o Spend time with friends, fun activities and/or group sports.
e Creation/ Self-development:
o Improve your language skills, go to the language cafe in the library or an app;
o Learn skills through YouTube videos, like repairing bicycles and trying them,
preferably someone with experience can show you how;
o Build in daily routines which are stress releasing, such as reading books, doing
breathing exercises.
e Meaning of life/ Satisfaction:
o Contemplate on what you would like to do in life and see if you can make a tiny step
towards realizing this. For example, if you’d like to be a health worker, learn about
First Aid. Or if you would like to take care of children, see if you can help in a
community center.

What else you can do:
e Prepare well in advance for events which may be stressful by reflecting on how to act most
effectively;
® Work to resolve conflicts without anger and losing your temper;
® Solve problems one at a time - take one task at a time;
e Focus on what you can do today. And if things don’t work out; tomorrow is a new day,
bringing new opportunities.

Healthy habits (15 min)

Group discussion:

We discussed what we can do to keep our body healthy last week. Examples:
e Exercise on a regular basis (cycling, running);

Eat balanced meals, of similar sized portions, 3 times a day;

Get enough sleep by sticking to a regular sleep routine;

Avoid illegal drugs, alcohol, tobacco and excess caffeine;

Drink water.

Now the question is: what actions can we undertake to also keep our minds (our thinking) healthy?
Write them on the flip chart. Suggestions:

e Look at change as an opportunity to make our lives better;

e Set realistic goals;

e Break thinking cycles, for example through breathing.

And what actions can we undertake to prevent stress influencing our behavior? Write them on the
flip chart. Suggestions:
® Prepare for events which may be stressful well in advance — do you have everything you
need/everything in order?
e Ask for help from friends, family, peers and professionals;
e Take breaks from daily stresses; with friends, fun activities and/or group sports;
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® Work to resolve conflicts without anger and losing your temper;

® Solve problems one at a time;

e Focus on what you can change today;

e Plan relaxation moments into your daily routines, such as reading a book, hobbies;

6.6 Balancing energy (20 min)
Explain:

e [t's important to balance those things in life which take energy from us with things which
give us energy.

® Some experiences give us energy — they make us feel happy.

e Other experiences take our energy — they feel like a burden.

® Draw a weighing scale on the flip chart. This is also reflected by a weighing scale. On one
side there are things which energize us, for example friendship. On the other side there are
things which burden us and bring the scale down. You will feel calm when you realize a
balance between the two.

e Our perception of events can change how we face the outcome: ‘a glass half empty or a
glass half full’.

e There are often many issues which burden us in a situation of being undocumented. It’s

therefore essential to look for situations which will increase our energy.

Group exercise:
What are the things which take energy from you, in your current situation? And what are things which
give you energy? Describe three things which give you energy.

Option: Ask the participants to draw their answers, instead of discussing them.

Then ask participants to identify two or three things which take energy and see how you can change
these into an energizing form. For example: loneliness - | have no friends, | feel lonely- What can | do
to meet people or do things that | like and be with people. Maybe | can just try and do things with
other people. Maybe just being around people will make me less lonely. These people will not replace
my old friends. They might not become friends, but maybe | will feel less lonely.

Examples:

Providing energy/ Taking energy/ burdening — discuss how to make these energizing
energizing: :

Recreational exercises Uncertainty about where to stay (e.g.: focus on the fact that

tonight/this week we know where to stay)

Support of loved ones or  Uncertain future (e.g. focus on obtained skills)

friends

Faith, religion Not knowing how long the situation will persist (e.g. get help from
a lawyer or organization to explain your options and legal
situation)

Character Be treated like a criminal (e.g. meet people and treat each other
with kindness and respect)

Education Limited daycare (e.g. find a comfortable place during the day, like

the library, where you feel safe)
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Having a purpose Loneliness (e.g. make small-talk with people in the park)

Beautiful memories Little distraction, boredom (e.g. watch a movie on the internet or
enjoy a walk through the park)

Being treated respectfully Health problems (e.g. see what you can do to recover and increase
your general health through sports)

Hope Missing children and relatives (e.g. if possible, get in touch with
them through social media)

Health Unclear memories (e.g. talk and exchange memories with others -
not necessarily just the ones who were part of your history)

Community support Fear, panic (e.g. try to calm down and distract yourself with music
you enjoy)

Talking Too little privacy (e.g. go for a picnic or walk outside, try to create

a personal space)

Prayer, meditation Experiencing discrimination (e.g. bound up with people who are
discriminated against and create open groups)

Good food Insufficient means to buy the food you like (e.g. buy some
products in bigger quantities together with other people and
divide them up afterwards)

6.7 Breathing exercise (5 min)
See Annex 5.

6.8 Where to get professional healthcare (5 min)
Explain:

Share the “where to go when you get sick” handout:

Ask for (professional) help if you have signs of:
® Severe sleeping problems;
Strong uncontrollable emotions: anger, sadness, depression, intense fear;
Suicidal thoughts;
Persistent physical problems;
Dependency on drugs, alcohol, gambling;
Mental disorders (hallucinations or delusions/apathy);
Difficulty in getting in contact with somebody;
Abuse, violence or criminal activity.

In addition:
e In life-threatening situations & emergencies: call 112.
e [f you or your loved ones have suicidal thoughts: talk to someone you trust and if you don’t
know who to talk to, call 113.
e General Practitioner (GP/huisarts): for diagnosis, treatment and referrals.
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6.9

Wrapping up & evaluation (10 min)

Provide an overview of this workshop’s key elements:

Effects of stress on our minds and soul

Healthy actions to reduce stress in our daily lives
How to balance energy

How to increase energy (energizing)

Provide information about the next workshop and ask participants whether they would like to join.
Ask them to register their name to ensure their participation.

1)

Take the ‘Evaluation form’ and make sure one facilitator guides the group and the other take
notes of the evaluation.

The first facilitator asks everyone to stand together in a circle.

Go round all the participants and ask for their Tops (what did they liked most) and Tips (how
to improve the workshop).

Read out the statements and write down how many participants agree and disagree, and
their main arguments.

Thank everyone for their participation and issue the handout (“Where to get professional
help”).

Inform them about new activities.

Emphasize that participants and other people can always turn to the Red Cross for
information. Be sensitive to participants who may like to share personal questions and
provide privacy if necessary.

Draw conclusions and lessons from this workshop afterwards, together with your co-facilitators and
preferably with someone from the partner organization. Send the evaluation forms to your project
leader. Inform the facilitator who is organizing the next workshop about your experiences by phone,
making sure he/she is well prepared.

Print the certificates, fill in the names and dates of birth and distribute them within two weeks.
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Objective:
The aim of this module is to reflect on the participants’ skills and talents and how they can use these
in their current situation, as well as in the future.

The workshop will emphasize the survivors of human trafficking’ skills and talents and see how they
can use these to set goals and plan their options for the future. It helps participants to focus on the
things which give them energy and shift their focus to realistic opportunities. We all have our
strengths and weaknesses.

Participants will be able to do the following after completing this workshop:
e Design how participants see their personal future;
e Know their limitations and opportunities;
e Have a realistic idea of how to achieve their goals;
e Know which actions they can take.

Preparation:

Read chapter 1 and chapter 2 of this handbook and make sure you can recite the contents of chapter
2.2.6. Contact the former workshop’s main facilitator to learn from their experiences with the group.
Divide the facilitation tasks with your co-facilitator. Make sure you arrive at the location 30 minutes
in advance to inform the participants that you will start and prepare the room.

Materials:
e This handbook (Life Skills Handbook)
Handouts
Sign-in sheet
Evaluation form
Name tags, pens
Balloons
Flip chart paper and colored markers
Creative materials (sheets with images to cut up, glue, magazines, clippers)

7.1 Welcome and introduction (10 min)

e How is everyone doing today?
e Can somebody share what we discussed during the last workshop?
® Are there any questions from the last workshop?
o Healthy habits and healthy actions
o Body, mind and soul
o Balancing energy
e Today’s program: What are your dreams?
o Setting goals
o Making a plan
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7.2

7.3

Welcome to all of you! This workshop will last about
two hours. We will start with a short recap of the last
workshop, which discussed:

- The effects of stress on our minds and soul;

- Healthy actions to reduce stress in our daily HeaI'th
lives; Habits
- How to balance energy; (mind & body)
- How to increase energy.
Today’s program will look at our talents and skills and LODklng
explore how we can (re-)use these. We have been using toward the

them in the past and even though we may not use them future
regularly, our talents are still there! We can use our
talents and skills to set goals and plan our options for
the future. It helps to focus on the things which energize us and will shift our focus to realistic
opportunities. Because we all have our own individual strengths and weaknesses.

Please raise your hand if anything is unclear to you during the workshop and we will do our best to
explain. We also believe it’s important to show respect to each other in this workshop, for example
by listening to each other, allowing each other to finish speaking and not telling others about personal
things we may hear in this workshop. As the Red Cross, we will treat your questions with care and
consideration.

We do not share personal information with others, neither here nor in other situations. We only
share personal information with healthcare providers if someone has asked for our help and has
given us permission to share this information. We would also like to ask you to switch off your phone,
or set it to silent mode, for the duration of the workshop. This will ensure we have fewer distractions.
We would like you to be with us for the full duration of the workshop. However, if you do want to
leave the room, please try to be as quiet as possible.

Warm-up exercises (5 min)

See Annex 4: Warm-up exercises

Card game: personal talents (30 min)

Explain:
This card set shows many of the qualities people can have. We all have some qualities which are well

developed within our personalities. We call it as a core quality when a specific strength characterizes
you. A strong personal quality; it makes you who you are; it’s one of the first things people say about
you when they are asked to describe you.

Give two examples of core qualities, using the Personal Qualities game cards. Show the participants
the Personal Qualities game cards and put all the cards on the table. Ask the participants to walk
around the table to look at and pick cards. Take some time for individual reflection. Write the
reflection questions on the flip chart.

Please take 3-4 cards which express your personal talents and reflect on your talents with the
following questions:
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7.5

e What are your talents?
e How do you use them?
e How could you use them well?

Now get into pairs and name 1 or 2 of your partner’s talents. If you don’t know each other, share 2
cards that you picked and explain how you use these talents (either now or in the past). Check: do
these talents match your own views? How do you use these talents in your life?

Thinking about your future (45 min)

Individual reflection:

We often forget about our dreams in our daily lives. However, having dreams is very energizing and
enables us to give direction to our lives. We will therefore now take some time to dream. Please take
a moment and close your eyes. Then — while keeping your eyes closed — move your eyeballs to the
upper left and start dreaming.

Imagine living your life the way you would if all your hopes and dreams were to come true. What is
your ultimate reality? Try not to cling onto limitations or negativity; instead, try to let your
imagination run free and allow yourself to get carried away with your wildest aspirations. What does
the place where would you live look like? Who would you share your life with? What would you do
on an average day?

Provide enough time for the participants to reflect.

Now begin to imagine the highest possible outcome of how you would like to be living your life 5 to
10 years from now.

e |sthat dream achievable?

e Canyour dream realistically be achieved, given your current situation?

e Think: What could be a small first step towards realizing your dream?
Who would like to share this with us?

The next step is for us all to draw or write down our dreams.
Provide enough time for the participants to draw or write down their dreams.

Some people claim that we can attract the things we want (just) by believing that what you wish for
will come true. The person "attracts" the desired outcome by regularly visualizing their dreams. This
idea is called "the law of attraction". Although we can’t claim this always works, visualizing our
dreams and goals will definitely help us like to move in the right direction of achieving it. It can give
us the right energy and willingness to take chances when these present themselves. There is even a
book and documentary about this idea, called ‘The Secret’. Watch it on YouTube if you’re interested
in finding out more.

Group exercise with balloons (optional, 15 min):
Ask the participants to blow up 5-6 balloons. Then all stand together in a circle. Ask your co-facilitator
to stand in the center of the group. Give him the balloons and ask him not to drop any. If other
participants are willing to play the game, allow a few minutes for the others too. Then ask the
participants: imagine each balloon is a goal you want to achieve in life. What does this game teach
us?
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7.6

7.7

If we focus on the number of tasks or goals we can manage, but we have too many different goals,
then we won't be able to manage them well. Too many different goals can cause stress. We’re more
likely to achieve our goal(s) if we focus on one (or a couple). This is why we should not work on too
many goals at the same time.

Goal setting: Make use of your talents, set goals in life (optional, 45 min)

Explain:
We focused on our talents (using the “Personal Qualities game cards”), our “Areas of life” and

“Balancing the weighing scale” in the previous exercises. These insights will help us to think about
our future and produce a personal plan.

If we want to realize our dreams, we need to translate them to realistic goals. We need to take small
steps in order to reach our goals. Every time we take a new step towards our goal, we gain more
confidence and more insights into what we need to do to continue to improve.

There’s a difference between a dream and a goal:
- A goal is something you can do and achieve yourself.
- A dream might be something out of our reach, something unattainable (like world peace),
it's more an idea than having a real (plannable) purpose.

| found a phrase by Greg Reid: “A dream written down with a date, becomes a goal. A goal broken
down into steps, becomes a plan. A plan backed by actions, makes your dream come true.

Individual exercise:
e Tryto remember: What goals did you have before you came here?
And what were your plans and dreams when you were still a child?
Think back to your dream and identify one main (realistic) goal.
Write down your main goal. Express your goal through an image or mind-map.
Imagine what your life will be like once you have completed it.

Group discussion (optional):
e Who would like to share his/her goal with the group?
e Why is it important to have goals in life?

Make a personal plan (optional, 45 min):

The next step is to break down our goal into small steps which require action. Each step should be
described in a SMART way. ‘SMART’ stands for:

Letter Word: Explanation :

S Specific Target a specific area for improvement. What is the desired result?
What exactly needs to be realized? Can your goal be broken down into
smaller steps? Making a goal ‘specific’ helps us focus.

Example: | would like to make a living as a hairdresser.

M Measurable  When you measure your progress, you stay on track and make
achievements which will encourage you to continue with your efforts,
which are required to reach your goal.
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7.8

Example: | will need to spend at least 200 hours on a hairdressing
training course before | can call myself a professional hairdresser.

A Achievable What skills are needed? What resources are necessary? Does the goal
require the right amount of impact? Do we have control or influence
over it?

Example: | will ask my friend, who is a professional hairdresser, if she
can teach me some hairdressing skills.

R Realistic State which results can realistically be achieved, given the available
resources or your current situation. Is this goal relevant to my life right
now? What will it cost?

Example: | can’t complete a formal hairdressing course, as this will cost
me 3,000 euro.

T Time-related  Specify when the results can be achieved and whether the time frame is
realistic.
Example: My friend can teach me some hairdressing skills during the
summer, so | expect to be able to practice my skills in the autumn and
subsequently start making a living as a hairdresser in the winter.

You may have to take many more steps to reach your
goal. You may have to complete other steps to i
become a hair stylist, like:
e Gain knowledge about hair styling on

YouTube/other online platforms or books from

the library.
® Learn the local language to join local courses.
e Find associations/programs/courses related to

hair styling (e.g. ASKV has a waiting list for this -
course). r@ ‘

e Try to establish a network and take the initiative
to talk to hair stylists.
e Get the material tools which a hair stylist needs.

2+
il

)

Thinking about your future (optional, 30 min)

e Next, think about your main goal which you have identified.
® Break your goal down into more realistic steps which you can achieve in the next 2-6 months.
e Make it a good one. If you choose a goal which doesn’t carry a lot of weight, or which isn’t all
that meaningful, the result (if you even bother getting there) won’t feel all that special. So be
sure to choose something that is important for you!
® Once you've reached this goal, you will be left with a feeling of great accomplishment and you’ll
be super motivated to set your next goal.
e Reflect:
- Is your goal realistic and concrete?
- How will you use your talents and personal strengths to achieve it?
- If you encounter problems, what are some healthy habits which will allow you to
reduce stress?
- Do you need help from anyone? How will you organize that help?
- What can you do every single day to move closer to realizing your goal and living your
dream?
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- Write these things down, come back to them, adjust them....

e Tip: Regularly try to envision your goal. Do this once a week or when you’ve completed your
action steps, so you can continue moving powerfully forward towards achieving your goal and
living your dream. Seeing is believing, so use your mind to create your most compelling future.

7.9 Breathing exercise (5 min)
See Annex 5.
y.10 Wrapping up & evaluation (10 min)

e Overview of this workshop’s key elements
o What are your dreams?
o Setting goals
o Making a plan
Provide information about the next workshop and ask participants whether they would like to join.
Ask them to register their name to ensure their participation.
1) Take the ‘Evaluation form’ and make sure one facilitator guides the group and the other
take notes of the evaluation.
2) The first facilitator asks everyone to stand together in a circle.
3) Go round all the participants and ask for their Tops (what did they liked most) and Tips
(how to improve the workshop).
4) Read out the statements and write down how many participants agree and disagree, and
their main arguments.
5) Thank everyone for their participation and issue the handout (“Where to get professional
help”).
6) Inform them about new activities.
7) Emphasize that participants and other people can always turn to the Red Cross for
information. Be sensitive to participants who may like to share personal questions and
provide privacy if necessary.

Draw conclusions and lessons from this workshop afterwards, together with your co-facilitators and
preferably with someone from the partner organization. Send the evaluation forms to your project
leader. Inform the facilitator who is organizing the next workshop about your experiences by

phone, making sure he/she is well prepared.

Print the certificates, fill in the names and dates of birth and distribute them within two weeks.
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Date
Partner organization
Contact person 1 at

Partner organization

Contact person 2 at
Partner organization

Name of 1%t Red Cross
official

Name of 2" Red Cross
official

1. What is the organization’s target group?

2. What is the organization’s mission?

3. Does the organization have survivors of human trafficking in its network?

4. What kind of support does the organization offer survivors of human trafficking?

5. What experiences does the organization have with the Red Cross?

6. What are the target group’s most common humanitarian and health problems?

7. Which subjects should be addressed in the workshops?
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Date
Partner organization

Contact person 1 at Partner
organization

Contact person 2 at Partner
organization

Name of 1°t Red Cross official

Name of 2" Red Cross official

Group Information:
Number of people expected

Ages:
Shelter location:

Countries of Origin:
o Afghanistan
Armenia
Bangladesh
Brazil

China

Congo

Egypt

Eritrea

o O O O O O O O

o O O O O O O

Which health problems are
most pressing?

Are there any participants with

an addiction? If yes, what kind
of addiction?

Focus points (e.g.: experiences
of war trauma, trafficking, etc)

Is there any interest in one of
the other workshops?

Number of Men: Number of Women:
Ethiopia o Somalia
Iran o South Sudan
Iraq o Turkey
Libya o Uganda
Morocco o Zimbabwe
North Sudan o J
Nigeria (o J U
Pakistan o R
1. First Aid (4 hours, max 12 people)
2. CPR (4 hours, max 6 people)
3. Access to Healthcare (2 hours, max 12 people)
4. Expressing ourselves clearly (2 hours, max 12 people)
5. Everything about Stress (2 hours, max 12 people)
6. Healthy Habits (2 hours, max 12 people)
7. Looking Forward (2 hours, max 12 people)
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Module:
Location:
Date:

Facilitators: ..oooeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeen.

Name

Date
of
Birth

Phone number

Can we contact
you again?

Yes No

10.

11.

12.
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Warm-up activity with Balloons

Materials: Balloons
Purpose: warm up, team building, playing together, working together, exploring themes of stress
and healthy ways of coping.

Instructions:

Hand out 1 balloon between every two participants.

Ask them to throw the balloon towards each other.

The goal is: The balloon should not touch the ground. Let them play for a few seconds and then
introduce a second balloon. Tell them they need to keep both balloons moving and neither of
the balloons can touch the ground. (Note for the facilitator: it doesn’t matter how many times
the balloon falls to the ground or on the table, encourage the participants to keep trying)

Let them play for a while and then ask them to only use their elbows.

After a while, ask them to only use their heads.

After a while and providing there is space, ask them to only use their feet.

If they can’t use their feet, ask them to lift one foot off the ground and continue playing with
their hands.

End the activity and ask everyone to sit down.

Reflection questions after the balloon activity:

How was that for you? Was it easy? What was it like trying to do all these things at once? Did
it become difficult, or was it difficult in the first place? Were you able to concentrate? (Note
for the facilitator: these questions are linked to the stress theme. When we are dealing with
many different life demands, or when there’s too much going on, things can become difficult
to manage.)

Did you think about what you’re going to have for dinner during the activity? Or did you think
about what you did yesterday? Where was your mind? How did it feel to move your body while
doing something fun? (Note for the facilitator: These questions can be asked in relation to
healthy coping/habits. When we exercise, do fun things and play, we focus on the now and
present.)

Stretching instructions

1.

Neck Sideways Tilt: Sit or stand with your hands loosely at your sides. Tilt your head sideways.
Hold for 5 seconds. Switch to the other side. Repeat 2-3 times.

Neck Flexion/Extension: Sit or stand with your hands loosely at your sides. Gently tilt your head
forward and then backwards until you feel the stretch. Repeat 2-3 times.

Arms Triceps Stretch: Raise your right arm above your head with your elbow pointing towards
the ceiling. Pull down your elbow with the opposite arm and lean your arm towards the
opposite side. Repeat 2-3 times on each side.

Arms Biceps Stretch: Reach your arms behind your back and interlock your fingers. Slightly raise
your arms and pull them away from your trunk. Repeat 2-3 times.

Shoulders Cross-Chest Stretch: Pull your left arm across your chest and push your elbow close to
your chest with your right hand. Repeat 2-3 times on each side.

Shoulders Behind the Back Stretch: Stand up and place your left hand on the small of your back.
Grab your left hand and pull it towards the right. Repeat 2-3 times on each side.

Torso: Raise your right arm above your head and grab your wrist with your left hand. Use your
left arm to pull the right side of your body up and over, feeling the stretch down the entire right
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10.

11.

side of your body. Your hips can be pushed out to the right to enhance the stretch. Hold for 10
seconds, repeat on your left side.

Legs - Knee raise: Balance on your left leg. Raise your right knee and hold your bent knee close
to your body, pulling it inwards. Hold for 10 seconds and repeat with your left leg.

Legs - Calf stretch: Step forward on your right leg, keeping a slight bend in your left knee. Place
the heel of your right foot on the floor and raise your toes. Bend slightly at the waist, tilting
your buttocks backwards and upwards. Hold for 10 seconds, feel the stretch down the back of
your lower leg. Repeat on your left side.

Feet rotation: Balance on your left leg, raise your right ankle and rotate this clockwise and anti-
clockwise 5x. Point and flex your toes. Place your hands on your hips to aid your balance.
Repeat on your left side.

Whole body - Muscle relaxation: Start with one group of muscles (usually your feet), hold tight
for a few seconds and then release. Move to the next group of muscles (e.g. lower legs) and do
the same thing. Work your way up through your legs, abdomen, chest, hands, arms, shoulders,
neck and face muscles. You should feel the tension drain out of your body and leave you feeling
heavy and relaxed.
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It takes just 30 seconds to tune into your own body and you can do it anywhere. You can be sitting,
standing, lying down. No one will even know you're meditating. When you're spinning out into an anxiety
loop, sometimes you just need to interrupt the process. Inserting a pause will give you the opportunity to
collect yourself. Here’s how it works:

1. Take a deep breath: slowly inhale, filling your lungs from bottom to top. Inhale into your lower belly
and then fill upward through your mid-torso and chest. This will help you to take advantage of the
connection between your breath and mood. Slowing down and deepening your breathing will allow
you to create feelings of relaxation and calm.

2. Turntoward your body: Focus your attention on the sensations in your body. Allow yourself to notice
whatever comes up: warmth, coolness, tingling, pressure, or the touch of clothing. There's no need
to evaluate the sensations as "good" or "bad." ltchy is simply itchy. Coolness is simply coolness. If you
notice a complex array of sensations: perfect. If all you notice is the feeling of your bottom on the
chair, also perfect. If you notice sensations which seem connected to stress or anxiety, those are
especially good to pay attention to. Maybe it's a twisting in your gut or a tightness in your chest or
warmth on your face. If you can focus on these bodily sensations and watch them, rather than taking
the bait of anxious thoughts, you can let tough emotions pass without taking too much heat. It's like
playing in the ocean: When a wave is heading straight for you and you try to plant your feet and
resist, you’ll get knocked over. Then everyone points and laughs. But if you dive straight through the
wave, it's no problem. This step needn't take longer than one in-breath or out-breath. Stay with it
longer if you like, but it can be that quick.

3. Focus your attention on your breathing: Pay attention to the sensation of air touching your nostrils
as you breathe. With gentle curiosity, watch the flow of changing sensations at the nostrils. These
sensations will anchor you in the present moment. There's no need to deepen or slow down your
breathing at all during this step; just let your body breathe however it wants to. And just like the
previous step, this step can be as short as one in-breath or one out-breath. You may feel like staying
with it longer, but that’s up to you.

4. Come back to our room and the here and now. This last step of the mindful pause is to simply re-
engage with the world, without hurrying.

Mountain mediation

- Focus on your breathing for a few moments.

- Imagine - in vivid detail - the most beautiful mountain you can think of. Envision its various details
and stable, unmoving presence, grounded in the earth.

- After a few minutes of developing and holding this clear image in your mind, imagine bringing the
mountain inside yourself and becoming the mountain.

- Imagine yourself sitting in stillness and in calm, simply observing and resting unwavering as the
various weather patterns, storms and seasons pass before you.

- Just as a mountain endures constant changes and extremes, we also experience various thoughts,
emotions and life challenges. Imagine viewing these experiences as external, fleeting and
impersonal events, akin to weather patterns.

- Feel yourself unwavering and rooted in stillness amidst the constant change of your internal and
external experience.
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Checking out: how many participants agree with the following statements*:

Statements Number of  Number of
participants  participants
who agree who disagree

| recognize my body and mind’s response to stress.

| know how to protect myself against stress.

I know where to get professional healthcare (for example a doctor or

psychologist).

| know where to get professional help in emergencies (for example an

ambulance or police).

| have suffered from severe health problems over the past 6 months.

If so, | have visited or spoken to a professional healthcare provider (e.g.
a GP, psychologist, dentist or specialist).

| feel better than | did before completing this Red Cross workshop.

Check: How did the participants experience the workshop? Explanation/ Quotes:

4 These statements were drawn up in accordance with the indicators developed for the Program Support for
Undocumented Migrants of the Netherlands Red Cross, as agreed with the management team and donors. The indicators
listed therefore can’t be changed; however, you are free to add questions or statements in line with the workshop theme
you have facilitated.
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How many participants agree with the following statements®:

Statements Number of  Number of
participants  participants
who agree who disagree

| recognize my body and mind’s response to stress.

| know how to protect myself against stress.

| know where to get professional healthcare (for example a doctor or

psychologist).

I know where to get professional help in emergencies (for example an

ambulance or police).

| have suffered from severe health problems over the past 6 months.

If so, | have visited or spoken to a professional healthcare provider (e.g.

a GP, psychologist, dentist or specialist).

| feel better than | did before completing this Red Cross workshop.

Check: How did the participants experience the workshop? Explanation/Quotes:

5 These statements were drawn up in accordance with the indicators developed for the Program Support for Undocument
Migrant of the Netherlands Red Cross, as agreed with the management team and donors. The indicators listed therefore
can’t be changed; however, you are free to add questions or statements in line with the workshop theme you have
facilitated..
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® Annex 8: Golden privacy rules

Rode

Guidelines for responsible data use Kruis

Always keep in mind: How would you like
your personal data to be treated?

What is
personal
data?

What do | do
when | lose
personal data?

How do |
prevent losing
personal data?

NB: within the support for survivors of human trafficking, we use the registration in Teams and exchange

&

A

Name, surname, (e-mail)
address, telephone number,
gps coordinates of residence,
and data that can be linked to
a specific person (2g licence
registration plate)

When e.g. your laptop or phone
gets stolen or lost or when you
accidentally share personal data
with the wrong people ora
hardcopy beneficiary list gats
lost, please report this to the
information manager for IH
mboth@redcross.nl

Do not gather and store
personal data that you do not
absolutely need for the
originally agreed purpose:
Store data only on SPACE,
Teams or OneDrive, not on
your harddrive or personal
devices:

Store hardcopy personal data
in a locked cabinet;

Delete and/or anonymise
personal data when no longer
needed.

personal data through the Red Cross email accounts, but we do not make use of Space.
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® Annex 9: Example for the module ‘Access to Health care’

Preparation:

Read chapter 1 and chapter 2 of this handbook and make sure you can recite the contents of
chapter 2.2.6. Contact the former workshop’s main facilitator to learn from their experiences with
the group. Divide the facilitation tasks with your co-facilitator. Make sure you arrive at the location
30 minutes in advance to inform the participants that you will start and prepare the room.

Bring the following materials:

e This handbook (Life Skills Handbook)

e Name stickers

e Colored pen (for flip chart or board)

e Pictures/images of sick and healthy people (depicting health problems: fever, headache,
back pain, toothache, insomnia)

e Pictures/images with pictograms of professional healthcare providers (like: GP, pharmacy,
hospital)

e Handout document with step-by-step plan and addresses

e Attributes for role playing (like a doctor’s jacket, glasses, stethoscope)

e Optional: Symbols which represent illness or health

e Optional: human torso model

Core advice for facilitators:

1) Start the workshop on a positive note and take time for a proper
introduction.

2) Communicate the length of the workshop and whether there will be a
break!

3) Make the Life Skills workshop highly interactive and facilitator-led.

4) Encourage interaction by asking open questions (who, what, where,
how and when).

5) If the participants become quiet and passive, shift the focus by asking

'What would you do in situation x?’ and bring in some personal examples.
6) Register the participants on the attendance sheet at the beginning of the
workshop and send it to the project leader when the workshop is finished.
Explain to the participants that we would like to obtain their phone
numbers to involve them in future workshops and evaluations. Reassure
them that we will not share personal data with third parties.

Welcome and introduction (10 min)

We aim to give the participants a warm welcome and create a safe space. Ask participants to write

their name on the sticker and stick it to their clothing upon arrival.

Welcome everyone! This workshop will take approximately 2 hours. We want to use this workshop
to talk about health and illnesses and what you can do if you, or someone else in your environment,
becomes ill. We are not professional doctors or nurses, we are only providing information about the

healthcare system. We hope you will learn new things today and enjoy the workshop!

We will talk about things which may affect you during the workshops, or matters related to your own
experiences with healthcare. Please feel free to share your experiences and thoughts. We will do our
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best to answer any of your questions. We can give suggestions for (personal) health problems during
the workshop, but you will probably still need to see a professional healthcare provider too.

Please raise your hand if anything is unclear during the workshop. Let’s treat each other with respect
during the workshop by listening to each other, and if personal things are talked about, please do not
pass these on to others. We do not share personal information with others, both here and in other
situations. We only share personal information with healthcare providers if someone asks for our
help and has given us permission to share her/his information.

Please turn your phones off during the workshops and stay until the end. If you need to leave the
room for whatever reason, please try to make as little noise as possible. Please add your name and
phone number to the registration list, so we can contact you to evaluate this workshop, but also to
send out the certificates.

Warm-up exercises (5 min)

See Annex 4: Warm-up exercises.

Getting to know each other (15 min)

We will start off with a game to get to know each other and our cultural customs. It works like this.
We all walk through the room and introduce ourselves and greet each other in accordance with our
country of origin’s cultural customs. How do you say who you are and where you come from in your
country of origin? So, let’s get up and start this exercise.

This exercise will relax the participants and is quite fun too. It’s also interesting for participants with
different educational levels. Make sure all participants introduce themselves to each other about six
times. Ask the participants to stop and sit down again after approximately 5 minutes. Allow them to
answer in a secure atmosphere.

Did you like this exercise? Did you experience a new way of introducing yourself to others? Please
share this with us! (then establish the link) How do we greet each other in this country?

Health & lliness pictures (optional, 25 min)

The facilitators and participants will talk about health and illnesses during this workshop, as well as
what they can do to stay healthy. Ask the group the questions below and try to get different
participants to speak. The aim is for the participants to enter into discussions with each other. The
facilitator can direct the discussion in the right direction with the help of the possible answers. It may
be helpful to write keywords on a flip chart.

Being healthy can have a different meaning for everyone. Perhaps they think differently in China than

in Uganda or in France. We want to talk to you about what your ideas of health and illnesses are. In
general: What can you do to stay healthy?
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Exercise with pictures: What do you do if ..

someone doesn t pick a picture
WaIk around while picking pictures. If you see someone in doubt, walk over to him or her and
ask when that person feels good, healthy and happy. Think along with them about which picture

may fit.
two people want the same picture

No problem they can! They can each give their own explanation of the picture.
someone barely explains the picture

Ask open questions. What do you see in this picture? What does it stand for?

Facilitators should choose a picture which indirectly stands for health. Explain your understanding of
it. Also choose a picture which stands for illness. Explain your understanding of it. Then write two
columns on a flip chart with the headings: "Healthy" and "Sick" (preferably using different colors for
each). Write down the factors named by the participants as they explain the health factors.

Then ask the group of participants: What do you do (yourself) to stay healthy? List the possible factors
and explain these will all help you to stay healthy, including:

- Getenough sleep

- Exercise (which can also take place through cleaning and shopping!)

- Aregular sleeping pattern (going to bed and getting up again at set times)

- Relaxing

- Taking vitamins (through fresh fruit and vegetables or tablets)

- Healthy food

- Share your worries (with friends, family, acquaintances, imam, pastor, etc.)

You can ask the following questions to increase the interaction among participants:
- How do you stay healthy?
- What do you think about eating habits in this country?
- What are the eating habits in your family/in your country of origin?
- What do you eat often?
- Who cooks for you?
- Which food is healthy?
- How do you stay fit? What kind of sports do you do?

Switch to others with the question: ‘Do you recognize anything’?

Facilitating a group conversation:

If no new input is provided, close this part by indicating that good health is important, but that
everyone has their own way of staying healthy. Explain that having no legal status may restrict
your ability to take care of your health. It may be challenging, for example, to get a proper night’s
sleep or to get healthy food. Tip for participants: seek professional health if the burden becomes
too big. For example, ask your GP for a referral to psychological care if you feel depressed or if
you worry too much.

Continue by asking the individual participants to explain why they have chosen a picture/photo which
represents illness. Ask as many open questions as possible (starting with whom, what, where, how
and when). Write down the factors they mention in the second column. This could include: pain, no
energy, worry, not being able to sleep, feeling fatigued, medication, being inactive. Conclude with
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the message that here too, the circumstances in which someone
finds themselves can limit his/her options for taking care of
his/her health.

e The "Where do you go with which illness?” card game
(optional, 15 min)

Take the health problems cards (including: fever, headache, back
pain, toothache, worries, insomnia) and the formal care
providers cards (including: general practitioner, pharmacy,

hospital and dentist).

Now continue onto the next question: Where will you go when you get sick? Let’s focus on the health
issues which are most common within your community:
Where do you go with ... (fever, headache, back pain, tooth problems, insomnia, skin
problems, worries)? And where do you go if that isn’t sufficiently helpful?

Discuss each health problem with the group, or limit yourself to the two or three complaints which
are most common in this group. Explain the approach to the participants, including the possibilities
which the healthcare system offers.

Provide an explanation of the health institution’s role if this is unclear. Correct if participants
provide each other with incorrect information. You can ask the following questions to promote
interaction:

- Have you ever visited a GP in this country?

- What would you do if your neighbor came to you with "I have such a headache/...”?

- Do you know a GP in your neighborhood?

- Have you registered with a GP?

Explain the advantage of a regular GP: the importance of knowledge of a person’s medical history
for a proper diagnosis and in relation to the safe use of medicines, and the fact you don’t need
to explain you don’t have health insurance each time.
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Know how to refer to the healthcare system in the Netherlands

Facilitators guide participants towards the right healthcare providers. It's therefore crucial that your
knowledge of healthcare for survivors of human trafficking is correct. Make sure that you can recite the
following information at any time:

Emergency situations:
Call 112 for an ambulance, the fire service or the police in life-threatening situations.

General Practitioner (GP):

You can't just go to hospital if you don't feel well. Always contact the GP first. There are many GP’s
and all can provide care for survivors of human trafficking. Most GP’s are open from Monday to Friday,
from around 8 a.m. to 5 p.m. Make an appointment with the doctor's assistant first. Assistants can
sometimes already solve the issue. The GP is the "gatekeeper" to healthcare: he is a general
specialized physician and can treat most health problems. He will prescribe medication if necessary,
but may be reluctant to do so. This is because it's generally believed that the body is best at curing
itself. Of course, doctors can refer to other care providers too, for example to specialists in the
hospital, whenever he/she thinks this is appropriate. A GP practice may sometimes refuse a patient.
There are three legitimate reasons for refusing a patient:

1. The distance between the patient’s residence address and the GP is more than 10 minutes by bike
(which may form an obstacle for reaching the GP/health center and for home visits)

2. The practice is full and therefore can’t accept new patients

3. The differences between the doctor's and patient's views of health and treatment are too big and
can’t be bridged.

Medical file: It's best to register with a GP /health center as a patient. The GP/health center will keep a
medical file for their patients, which will include their name, date of birth, address, medical problems,
treatment and medication. Survivors of human trafficking can have a medical file too. The advantage
is that they don't have to explain their (lack of) status every time. Many survivors of human trafficking
are worried about leaving contact information. Facilitators must emphasize that all doctors and
healthcare institutions in the Netherlands have a confidentiality obligation by law. They will not share
your information with others and certainly not with authorities. They have taken a formal oath for this.

Out-of-hours doctor/ Huisartsenpost (HAP): Patients can visit the regional doctor’s office (or:
Huisartsenpost, HAP) outside of openings hours of the personal family doctor: in the evening, at night
and during the weekend. Call first to inform the doctor’s assistant of your problem, who works under
the doctor’s supervision, and he or she will let you know whether you can attend the HAP, or whether
you can wait until the next working day. The doctor’s assistant will discuss all care issues with the
doctor.

Bills:It must be made clear that the person concerned is a survivor of human trafficking and has a
health insurance. Be sure to advise everyone never to use someone else's health insurance or identity
card. The file links all kinds of medical information (blood type, disease history, heredity) to the person.
Using another persons’ health insurance card is very risky for both persons. For example, you may be
prescribed the wrong medication or someone else’s results may result in a wrong diagnosis.
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Step-by step plan: Become familiar with the healthcare system (60 min)

Take the handout document with the step-by-step plan, addresses and attributes for role playing
(like a doctor’s jacket, glasses, stethoscope, if you have any)

Today we’ll use a step-by-step plan (hand it out). We'll go through the plan step by step.

Remember:

1) First make an appointment with the GP.

2) If you are undocumented, make sure you clearly inform the healthcare provider of this. This
may make you feel nervous or worried, but it can prevent many problems (such as huge bills).

3) For survivors of human trafficking, the CAK reimburses most of the healthcare provider’s
costs (while insured people pay through their health insurance and personal contributions).

Explain:

e Place your trust in the healthcare providers. All healthcare providers in the Netherlands are
bound by professional confidentiality. This is required by law and they have taken an oath
for this. They will not disclose any information about you to the police, the municipality or
other authorities. You can therefore be confident that it's safe to request care from a
healthcare provide.

e Make sure you never use someone else's insurance or identity card. The file links all kinds of

medical information (blood type, disease history, heredity) to the person. This is very risky
for both people, for example, you may be prescribed the wrong medication or someone
else’s results may result in a wrong diagnosis.

Discussions may arise during the discussion of the step-by-step plan. The following background
information can help to resolve these discussions:

People with health problems must first visit a GP in the Netherlands, before they can
access a hospital or specialist. The GP will assess what the problem is, whether further
investigations are needed and possibly what kind of specialized care should be involved.
In many societies it’s not necessary to get a referral first.

General practitioners in the Netherlands have completed a minimum of 8 years of
training —including a specialization in common health complaints.

Paracetamol is sometimes interpreted as a form of discrimination. However, it is not
intended to put patients off. The body is capable of naturally resolving many simple
complaints. That’s why a doctor may recommend waiting and resting a while, as well as
taking some ‘paracetamol’ to ease the pain. This is different than many participants are
used to in their country of origin and will sometimes make them doubt the quality of
care. A common view among Dutch doctors is that, in certain (but definitely not all!)
situations, the body might become stronger by allowing it to heal itself.

To the doctor — Role play

We are going to be doing some role playing, where we, as facilitators, will be playing the
roles of the person and a care provider.

We will start off with an example in which many things go wrong.

We will then ask you what could be improved.
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Tips for facilitators:

Try to involve participants in the role play, to reinforce the interaction. This is only possible if
the participants feel safe. Keep the atmosphere light! Be clear about your expectations and
clearly mark the start and end of the role game.

We are going to practice with a specific situation. Think along with us. Achmed is sick, he has a
stomach ache. What is he going to do? Have the group answer and start the role play. Play according
to the instructions. State when the game starts and ends. This could be done by, for example, putting
on a jacket at the start and taking it off again when the game is over.

Achmed: walks to the corridor, closes the door

Doctor: sits at a table with a doctor's jacket on, a pen and paper

Achmed: knocks on the door and walks in; doesn’t look at the doctor and doesn’t shake hands
Doctor: Hello sir, what can | do for you?

Achmed: Hello, | don't feel so well.

Doctor: Oh, I'm sorry to hear that. What's wrong?

Achmed: | don't feel so well. | have a stomach ache. (Achmed looks down all the time)

Doctor: How long have you had this stomach ache for?

Achmed: For a while....

Doctor: Has it been about a day, a few days or longer than that? (the doctor looks impatient)
Achmed: | don't know, a few days | think ...

Doctor: And where exactly is the pain? What kind of pain is it: a stabbing or a pressing feeling?
Achmed: .... (remains silent)

Doctor: Do you remember what you ate yesterday? Could the pain be a result of what you ate?
Achmed: | don't know ... | think | ate rice and chicken.

And stop the exercise here.

Explain: In our healthcare system they ask a lot of questions to deduce information, they won’t
necessary examine you physically all the time. That’s why you need to effective prepare yourself.
Your appointment will usually be for ten minutes, so you should focus on and prepare for the most
important things first. You will be expected to be able to explain exactly what kind of pain you feel
and where. For example: is the pain mild or strong, is it there continuously or just at certain
moments? This may be important for the diagnosis. Also inform the healthcare official of any
suspicions you may have about the cause of your complaints. It may help to write down the
complaints in advance, so you’ll know what you want to say during the interview. Cultural
explanation: in Turkey they can refer to a pain as someone sitting on your chest, which means you
are having trouble breathing.

Ask the participants: How can Achmed explain his health problems more effectively?

Do the role play again, this time including the suggestions mentioned by the participants:
Achmed: walks to the corridor, closes the door

GP: sits at a table with a doctor's jacket on, a pen and paper

Achmed: knocks on the door and walks in; looks at the doctor and shakes hands

GP: Hello, Doctor Van Ek.

Achmed: Hello, Achmed Salim.

GP: Tell me, what can | do for you?

Achmed: | don't feel so well. | have a stomach ache. (Achmed looks at the doctor)

GP: Oh, I'm sorry to hear that. How long have you had this stomach ache for?

Achmed: Since Monday evening.
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GP: It’s Friday morning now, so you have had a stomach ache for 4 days. Where exactly is the pain?
What kind of pain is it: a stabbing feeling, a pressing feeling?

Achmed: It’s a stabbing feeling, bottom left, here in my side .... (Achmed pulls up his sweater and
shows his side.)

GP: That's annoying. What have you done about it yourself so far?

Achmed: | drank some hot milk, but that didn’t help.

GP: Did you have pain yesterday?

Achmed: Yes. | started working in construction yesterday, but | was in pain and almost unable to
work.

GP: First take some time to rest and see if the pain goes away. You can take some paracetamol if
the pain is too bad. If it doesn’t go away, make another appointment with me and we’ll see what
we can do.

Ask the group a question: What was different this time?

- Achmed: looks at the doctor, shakes hands, says his name, clearly states where he has an ache
and what kind of pain it is, explains what he himself did to remedy the complaint.

- GP: calls the patient by his name, establishes eye contact, is kind, patient, explains what he thinks
may be the cause and what steps to follow.

People with health problems must go to their GP first. Most health problems can be resolved by the
GP. Sometimes a patient will need to go to the hospital or another healthcare provider (such as an
obstetrician, physical therapist or dentist). There is a waiting list of a few weeks, or even months,
for some specialists (this is the same for Dutch people), even for patients in a lot of pain. You will be
helped immediately in case of an emergency.

Ask the group a question: Do you know what medication you take? Tip: take the boxes with you
when you visit the GP, so you don't have to write down or remember all the drug names.

To the pharmacy

- Take the prescription with you, or make sure the doctor sends the prescription straight to the
pharmacy.

- You may sometimes have to pay a personal contribution. Survivors of human trafficking may pay €
5 per medication. Many municipalities, including Amsterdam and Almere, provide a special
contribution for survivors of human trafficking who can’t afford this. This doesn’t apply to insured
patients.

- It’s best to clearly tell assistants at the desk that you don’t have health insurance. Please don’t feel
ashamed or worried about this.

- Take the medication precisely at the set times and follow the doctor’s and pharmacy’s advice.

To the hospital

Call the hospital for an appointment with the appropriate department. It’s important to take the
referral letter from the GP with you if you are referred to the hospital. Register at the hospital
reception in the right department. The hospital may not yet know that you are undocumented, so
make sure you explain this.

Financial process
® You may receive a bill from a healthcare institution.
e Tryto pay as quickly as possible. If you can’t pay the bill, contact the hospital and explain you
can’t pay the costs.
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e [f you are undocumented, state this clearly. The CAK pays a large part of the costs for
survivors of human trafficking. You can, of course, also have someone else call on your behalf,
like Doctors of the World or the Red Cross.

® Let's practice this. Suppose Achmed went to hospital for treatment with a surgeon and
receives a € 850 bill at home after 3 months. He is very worried. What can he do?

Listen to the participants’ answers and continue:
e Exactly, he can call the hospital or send an email. Let's play that. Ask if someone wants to
play the hospital or play it with the assistant facilitator.

Play the situation as it should not be (full of "mistakes") and exaggerate to make the situation as clear
as possible. Ask the participants to tell them how they can improve during the game. Incorporate the
participants’ advice into the game and play it again completely as it should be.

We are going to play the situation:

Hospital: Good afternoon, hospital reception, how can | help you?

Achmed: Hi, my name is Achmed. Can you put me through to the financial administration
department, please?

Hospital: Yes of course, | will transfer you now.

Hospital: Hi, this is Tom de Vries from the financial administration department.

Achmed: Hi, my name is Achmed. | was treated by the GP/health center 3 months ago and I've now
received a bill. But | don't have health insurance and | can't take out insurance because I'm
undocumented.

Hospital: Oh well, | understand. Can you pay anything, any small amount?

Achmed: No, | don't even have enough money for food and shelter.

Hospital: | understand. Let's see, there is an arrangement | think ...

Achmed: Yes, that's right, the CAK regulation.

Hospital: All right, we’ll take care of it.

Achmed: Thank you.

Hospital: You're welcome.

Emergency situations
Explain what to do in case of an emergency (check the information in 2.1.6)

Share the following example: You get sick on a Friday evening and you can't stand it anymore at
night. Your fever has gone up to 40 degrees. What are you going to do? Always call the out-of-hours
doctor first (include the number on the document). Tell us what your complaint is and that you are
undocumented. The out-of-hours doctor will probably ask you to come to the healthcare facility so
the doctor can see and treat you.

And what do you do in a life-threatening situation?
- Call 112: when you call 112 from your mobile phone, your location will be tracked by the national
emergency call center. From there you will be connected to the emergency call center in your area.
- When you call 112, please tell the operator: what has happened, what assistance is needed and
what type of emergency service you think is required (police, fire service or ambulance).

- Location: state the address - the emergency operator will put you straight through to the
appropriate emergency service in your area.

- Caller ID: The telephone number of every call automatically appears on the emergency call center’s
computer. This means the operator will be able to see your number. This is so you can be called back
if the connection is poor, or if you hang up in a panic.
- CPR will be required if a person is no longer breathing. Ask if someone has first aid skills. The
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emergency operator will guide you through this process. You may be able to follow a Red Cross first
aid course to learn what to do in emergency situations.

Tip for facilitators: Important information about emergencies

- You can call 1-1-2 in Europe for free.

- Don'’t hesitate to call, they will ask questions and guide you to assess the situation.
- They won’t always come, but will explain why.

- Undocumented people calling 112 can never be found or detected.

Many people don’t call the police, even if there is a possibility someone may die. But it can save
someone's life! In the Netherlands you call 112 and ask for an ambulance. Your call will be shared
with the police, ambulance or firemen nearby, so the victim can be helped in the fastest way
possible. Police, ambulance and firemen all are well trained in first aid.

There is no risk of an arrest in situations like this. The police only come to offer first aid and
assistance. The police do have the right to ask about any bystanders’ identities, but this doesn’t
normally happen if it involves an accident. But if a crime has been committed, the chances are
that the police will ask for your identity. It’s best to leave as soon as help has arrived if you don’t
want to risk being arrested to help a victim, or if you don’t want to make yourself known to the

police.

» Breathing exercise (5 min)

See Annex 5.

*  Wrapping up & evaluation (10 min)

Provide an overview of key elements of this workshop - Where to get professional healthcare and
share the handout.

Provide information about the next workshop and ask participants whether they would like to join.
Ask them to register their name to ensure their participation.

1)

2)
3)

4)

Take the ‘Evaluation form’ and make sure one facilitator guides the group and the other
take notes of the evaluation.

The first facilitator asks everyone to stand together in a circle.

Go round all the participants and ask for their Tops (what did they liked most) and Tips
(how to improve the workshop).

Read out the statements and write down how many participants agree and disagree, and
their main arguments.

Thank everyone for their participation and issue the handout (“Where to get professional
help”).

Inform them about new activities.

Emphasize that participants and other people can always turn to the Red Cross for
information. Be sensitive to participants who may like to share personal questions and
provide privacy if necessary.

Draw conclusions and lessons from this workshop afterwards, together with your co-facilitators and
preferably with someone from the partner organization. Send the evaluation forms to your project
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leader. Inform the facilitator who is organizing the next workshop about your experiences by
phone, making sure he/she is well prepared. Print the certificates, fill in the names and dates of
birth and distribute them within two weeks.
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Preparation:

Read chapter 1 and chapter 2 of this handbook and make sure you can recite the contents of
chapter 2.2.6. Contact the former workshop’s main facilitator to learn from their experiences with
the group. Divide the facilitation tasks with your co-facilitator. Make sure you arrive at the location
30 minutes in advance to inform the participants that you will start and prepare the room.

Materials:
o This handbook (Life Skills Handbook)
Handouts
Sign-in sheet
Name tags
Laptop + downloaded ‘Being Assertive’ video.
Flip chart paper and markers
Stretching and mediation exercises
Handout document with step-by-step plan and addresses
Optional: Attributes for role playing

*  Welcome and introduction (10 min)

Welcome to all of you! This workshop will last about two hours.
e How is everyone doing today?
e Can somebody share what we discussed during the last workshop? Are there any questions
from the last workshop(s)?
o Access to Healthcare
o Where you can go with what type of illness
o The healthcare system for survivors of human trafficking
o We will use this workshop to talk about communication and what you can do if you want to
successfully communicate with others. Communicating clearly requires you to:
o Identify and express your personal boundaries
o Know your favorite communication style
o Know what communication elements you can make use of to communicate
effectively

e We will talk about things which may mean a lot to you, or that you want to say something
about. You can always respond to what we tell you and we will try to answer all your
guestions. We will try to talk about things which are of interest to the whole group.

Please raise your hand if anything is unclear to you during the workshop and we will do our best to
explain. We also believe it’s important to show respect to each other in this workshop, for example
by listening to each other, allowing each other to finish speaking and not telling others about personal
things we may hear in this workshop. As the Red Cross, we will treat your questions with care and
consideration.

We do not share personal information with others, neither here nor in other situations. We only
share personal information with healthcare providers if someone has asked for our help and has
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given us permission to share this information. We would also like to ask you to switch off your phone,
or set it to silent mode, for the duration of the workshop. This will ensure we have fewer distractions.
We would like you to be with us for the full duration of the workshop. However, if you do want to
leave the room, please try to be as quiet as possible.

Warm-up exercises (5 min)
See Annex 4: Warm-up exercises

Identifying boundaries (optional, 10 min)
You can pose the following explorative questions to loosen up the group interaction:
e Who has communicated with local people before? How did that go?
e What was easy about the communication?
® And do you have any examples of when communication was difficult?
e What is different in the communication between people in your country and local people
here?

When communication gets difficult, it's often caused by you feeling that what is said, is reaching
certain boundaries within yourself. Boundaries are in place to tell us what we think is acceptable to
express and what should not be openly discussed. Boundaries differ from culture to culture. People
experience boundaries at many different levels. For example:
e Individual level boundary - examples of conflicting personal interests:
o Calling friends before visiting to ask whether they can meet you is a normal thing to do
in the Netherlands, while calling wouldn’t be necessary in Turkey.
o Your wife/mom asks you to clean, while you feel tired and prefer to watch TV.
e Group level boundary —examples of conflicts of interest within the family, community or religious
groups:

o Attending a wedding of a faraway relative might depend on your availability. In the
Netherlands, work might be prioritized, while in many cultures, the family interest should
be prioritized, as non-attendance can be seen as a sin.

o The Imam ask us to prepare food for the community’s Eid celebration, while we were
planning on attending a good friend’s bachelor party.

Discuss:
- What do we mean by our ‘boundaries’?
- In what ways might we feel someone is pushing our boundaries?
- Reflect on a recent situation in which your boundaries were pushed.

Communication styles (15 min)
Share the communication styles handout

As human beings, we all have different styles of communication. There are four basic
communication styles:

o Passive (don’t use the term ‘submissive’)

o Passive - aggressive

o Assertive

o Aggressive

The following explanations are provided by the UK Violence Intervention and Prevention Center:
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1. Passive communication is a style in which persons have developed a pattern of avoiding expressing
their opinions, feelings, rights and needs. As a result, persons might not respond openly to hurtful
or anger-inducing situations. Feelings of grievances and annoyances build up inside of them and
might be followed up by explosive outbursts, which are usually out of proportion to the triggering
incident. After the outburst, however, they may feel shame, guilt, and confusion, so they return to
being passive.

Persons who communicate passively will often:

e fail to assert for themselves

e fail to express their feelings, needs, or opinions
e tend to speak softly

e avoid eye contact

A person who communicates passively, might say things like:
e “ldon’t know what my rights are.”
e “I'm weak and unable to take care of myself.”
o “People never consider my feelings.”

2. Aggressive communication is a style in which persons express their feelings and opinions and
advocate for their needs in a way which violates the rights of others. Aggressive communicators are
therefore often verbally and/or physically abusive. These persons will often:
e try to dominate, humiliate and control others
might threaten, criticize, blame others and even attack them
be very impulsive, while having a low frustration tolerance
use a loud, demanding and overbearing voice
not listen well
interrupt frequently
use “you are” statements

A person who communicates passively, might say things like:
® “I’'m superior and right and you’re inferior and wrong.”
e “I'll get my way no matter what.”
e “You’re not worth anything.”
e “It's all your fault.”

3. Passive aggressive communication is a style in which persons appear passive on the surface, but
are really acting out anger in a subtle, indirect, or behind-the-scenes way. People who develop a
pattern of passive-aggressive communication usually feel powerless, stuck and resentful — in other
words, they feel incapable of dealing with the object of their resentments directly. Instead, they
express their anger by subtly undermining the object (real or imagined) of their resentments.

Passive-Aggressive communicators will often:
e mutter to themselves, rather than confront the other person
e use facial expressions which don't match how they feel - i.e., smiling when angry
® use sarcasm
e have difficulty acknowledging their anger
e deny there is a problem
A person who communicates passive-aggressively might say things like:
e “I'm weak and resentful, so | sabotage, frustrate and disrupt.”
e “lwill appear cooperative, but I’'m not.”
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4. Assertive communication is a style in which persons clearly state their opinions and feelings and
firmly advocate for their rights and needs without violating the rights of others. These persons value
themselves, their time and their emotional, spiritual and physical needs and are strong advocates for
themselves, while being very respectful of the rights of others.

Assertive communicators will often:

e clearly, appropriately and respectfully state needs and wants
clearly, appropriately and respectfully express feelings
use “I” statements
communicate respect
listen attentively without interrupting
feel in control of oneself
establish good eye contact
speak in a calm and clear tone of voice
have a relaxed body posture
feel connected to others
feel competent and in control
not allow others to abuse or manipulate them
stand up for their rights

The assertive communicator will say, believe, or behave in a way which says:
o “Irealize | have choices in my life and | consider my options.”
“I speak clearly, honestly and to the point.”
“I can’t control others, but | can control myself.”
“I am responsible for getting my needs met in a respectful manner.”
“I respect the rights of others.”
“Nobody owes me anything unless they’ve agreed to give it to me.”

Assertiveness allows us to take care of ourselves and is fundamental for good mental health and
healthy relationships.

Tips for facilitators: You can use the following example to facilitate
Some of our clients’ experiences the meaning of the different communication
show labor exploitation. What do you styles:
do if your boss asks you to work double
or triple shifts? What would you tell Case: Lila is 30 years old. Laila is single and she
your boss and how would you is your close friend. She has 1 brother and 1
communicate your answer? |t depends sister. Lila asks you, her brother and her sister
on the situation you're in, which you to borrow 15 euro to play the lottery. You give
mav he ahle ta 11ee fiinctinnally Keen her the money. Her brother gave her 5 euro

and her sister gave her 5 euro too. She played
the lottery. Lila enjoyed a 50 thousand euro lottery win the following week. She’s not yet sure what
she’s going to do with the money.

Take a minute to reflect: What would you say? And how would you say it? Will you ask her to share
it? Or to keep it herself? Or make an investment?
- Lila doesn’t give anything to her brother and sister (an aggressive attitude)
- Lila spends all the money on a fancy hotel and food and drink the very same day (a passive-
aggressive attitude)
- Lila gives all the money to her brother and sister (a passive attitude)
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Lila shares her money (the 50 thousand euro) with her brother and sister (an assertive
attitude)

Optional role play: two facilitators present a short separate role plays for passive, passive-aggressive,

assertive, aggressive communication styles. Ask the participants which communication style that is.
Make a clear distinction between the communication styles.

Assertive

Aggressiye | | Passive

Group discussion:

What is your preferred communication style?

Does this change depending on who you are with / the situation you are in?
- What is your communication style in general?

- What is your communication style when you are angry or frustrated?

- What is your communication style when you are happy/normal?

- What is your communication style when you feel sad or depressed?

Message: We often use different communication styles in our daily lives, but we use some
more often than others. We most often adjust our style in line with the situation we're in
and the person we are talking to. It's about awareness of communicating in a way which will
clearly get your message across —and express your opinion, your needs, your interest — whilst
not offending the other person — whilst remaining respectful and calm.

Small group reflection:

Get into small groups of 3 people. Think of a daily situation in which you experience stress. For
example, you haven’t finished your work, but you need to go home to take care of your kids. Reflect:

What is your most common response?
Try a different communication style
What would you say?

Do you feel different?

How do you feel?

Did the conversation change?

Verbal and non-verbal communication (15 min)

We communicate in order to clearly get our message across to the other person. What do we need
for clear communication? Ask the participants to respond, write their responses on a flip chart and
add the following advice if necessary:

Remember that your opinion is valid

Express your opinion calmly and clearly, with respect for the other person
Listen to the other person’s reaction: try to avoid interrupting

Be willing to clarify your point

You can be kind while still saying ‘no’.
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The Communication Process

The Sender
The Receiver

Hi Alfred! How Oh, she's fine.
is your sister? She just had a
baby!
The Message H
I The Feedback

Explain:
e There is a difference between verbal and non-verbal communication.
e Verbal communication includes: your tone of voice, volume, the message itself, the rhythm
of speech
Non-verbal communication includes: your body language, facial expression, gestures.
Discuss: what does it mean when....

O ...aperson crosses his arms?

O ...aperson turns his back on you

O ... aperson has his hands open on his lap?

O ...aperson bows down, with eyes directed to the ground?
O ...aperson keeps his chin up?

Group discussion:
Draw a diagram (see below) on the flip chart with the answers. Encourage the participants to share
in which percentage they are most successful. Ask the participants: How much of our conversation
is the result of non-verbal factors?

- Are you surprised about the distribution of verbal and non-verbal aspects in

communication?

- In which part are you most successful?

- Which part do you want to develop?

- Anyone wants to share experiences about body language?

Words -

/_ Content

7%

Dr. Albert Mehrabian

e Conclusion: body language expresses what we are saying, your actual message — beyond
the literal meaning of our words. If you want to be reliable and trustworthy, be aware of
your non verbal’s and make sure both express the same message and correspond. This will
mostly happen unintentionally.
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e Be respectful and adapt to the greetings people are using, as these will hugely differ around
the world (according to gender, culture, status, age).

e Voice: adjust your tone and volume in line with the situation / to stress points, but avoid
shouting.

e Facial expressions speak volumes about how you’re feeling: smiling and maintaining eye
contact are good ways of showing that you’re listening / interested in the other person.

o Tryto:
- Listen attentively
- instead of using ‘I, generalize to ‘we’ or ‘everyone’
- Use an even, relaxed tone of voice
- Invite others to share their opinions and thoughts
- Distinguish between facts and opinions — use an example
o Option: It’s so cold outside, | don’t want to be outside right now!
o Fact: It's 15 degrees, the temperature is much lower than usual in summer
- Be open to explore other opinions
- Make clear statements

o Try not to:
- Blame other people
- Belittle or demean other people
- Use words like ‘should’ or ‘ought’
- Threaten other people
- Use inappropriate names
- Use aggressive behavior
- Be aware that sarcasm can easily be misunderstood

Cultural differences (optional, 10 min)

Group discussion:

e Should we adopt our environment’s communication style?
® Stereotyping - are these a true reflection of a culture?
e Why are cultural differences important?

Practical example: There are four seats in a train and one is taken. A Nigerian family of five join the
seat. How would a local person perceive this? In the Netherlands we are (relatively) less physical
and used to personal space. Another example is standing in a supermarket queue and someone
cuts the line. Connect it with the communication style you can use.

Example of stereotyping:
e Dutch people are brutally frank, direct and straightforward and good at managing money.
Why? They like to rely on themselves as an individual.
® Asian people are friendly and warm, often peak in an indirect manner, are patient and
flexible. Why? They like to rely on the group.

Role Play (optional, 20 min)

Reflect on your recent experiences where your boundaries were pushed again.

69




Assignment: Re-enact your scenario in small groups, trying each of the different
communication styles (passive, assertive, aggressive).
Reflect on your own feelings during each of these approaches.

Example situation: You are standing in line at the supermarket and someone cuts in the line in
front of you.

Breathing exercise (5 min)
See Annex 5
Wrapping up & evaluation (10 min)

Provide an overview of this workshop’s key elements:
e There are different styles of communication, like: aggressive, passive and assertive styles
e Non-verbal communication has a major influence on whether your message reaches its aim
e Try to switch to other communication styles, when you feel you are not being heard

Provide information about the next workshop and ask participants whether they would like to join.
Ask them to register their name to ensure their participation.
1) Take the ‘Evaluation form’ and make sure one facilitator guides the group and the other takes
notes of the evaluation.
2) The first facilitator asks everyone to stand together in a circle.
3) Go round all the participants and ask for their Tops (what did they liked most) and Tips (how
to improve the workshop).
4) Read out the statements and write down how many participants agree and disagree, and
their main arguments.
5) Thank everyone for their participation and issue the handout (“Where to get professional
help”).
6) Inform them about new activities.
7) Emphasize that participants and other people can always turn to the Red Cross for
information. Be sensitive to participants who may like to share personal questions and
provide privacy if necessary.

Draw conclusions and lessons from this workshop afterwards, together with your co-facilitators and
preferably with someone from the partner organization. Send the evaluation forms to your project
leader. Inform the facilitator who is organizing the next workshop about your experiences by phone,
making sure he/she is well prepared.

Print the certificates, fill in the names and dates of birth and distribute them within two weeks.
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Burn-out

Comunita

Coping!

Cultura e societa

Facilitatore

Richiedente aiuto

Counsellor non
specializzato

Migrante

Crisi personale

Fattori protettivi

Il burn-out & uno stato emotivo causato da una condizione di stress
a lungo termine, caratterizzato da esaurimento emotivo cronico,
mancanza di energia, scarso entusiasmo e scarsa motivazione
lavorativa, efficienza lavorativa ridotta, ridotto senso di realizzazione
personale, pessimismo e cinismo.

E il terzo sistema di supporto, comprendente il vicinato, i club o le
organizzazioni di volontariato di cui si fa parte, il proprio luogo di
lavoro e le politiche organizzative esistenti a propria protezione.

Processo consistente nell’adattarsi a una nuova situazione di vita,
nel gestire circostanze difficili, nello sforzarsi di risolvere i problemi
o nel cercare di ridurre al minimo, diminuire o tollerare stress o
conflitti.

E il quarto sistema di supporto, comprendente le tradizioni culturali
o la religione a cui si appartiene, nonché i sistemi di supporto sociale
esistenti a propria protezione (es. leggi e convenzioni sui diritti
umani).

Volontario avente il compito di agevolare le opportunita di
apprendimento e guidare i partecipanti del proprio workshop al fine
di migliorare la qualita del loro apprendimento e del loro operato sia
in aula che all’interno della comunita.?

Beneficiario del supporto fornito da counsellor non specializzati
all'interno delle loro organizzazioni.

Partecipante al workshop costituito da un professionista nell’ambito
della salute non mentale che fornisce servizi di supporto
psicosociale.

Persona che lascia o fugge dalla propria casa per cercare altrove
maggiori opportunita o prospettive di vita migliori e piu sicure. Il
termine migrante & pertanto un termine generico che puo includere
richiedenti asilo, rifugiati, sfollati all’interno del paese, lavoratori
migranti e migranti irregolari.?

Sensazioni che una persona prova nel caso di un evento traumatico
o di un evento significativo nella propria vita o un’esperienza
personale derivante da un simile evento, che vengono percepiti
come uno squilibrio tra le risorse che la persona ha per fronteggiare
tale evento e lo stress provocato dall'evento. Rappresentano un
esempio di crisi personale, problemi di salute fisica e problemi
psicologici quali il disturbo da stress post-traumatico.

| fattori protettivi sono costituiti da fattori sociali, psicologici e
biologici che incrementano la resilienza di una persona, riducendo la

! canadian Red Cross, in the course Psychological First Aid — Self Care (online).
22 |FRC (2009) Community-based health and first aid in action (CBHFA) Facilitator Guide, Volume 1.
33 International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies (2009) Policy on Migration.



https://www.ifrc.org/Global/Publications/Health/145600_Facilitator%20guide%20CBHFA%20in%20action%20volume%201-LR.pdf
http://www.ifrc.org/Docs/pubs/who/policies/migration-policy-en.pdf

Supporto psicosociale

Resilienza

Relazioni

Sé stessi

Eventi della vita
significativi

Stress

Eventi traumatici

Migrante senza
documenti

probabilita che questa sviluppi degli effetti psicosociali gravio a
lungo termine quando si trova ad affrontare un’avversita o una
sofferenza. | fattori protettivi includono I'appartenenza a una
famiglia amorevole o a una comunita premurosa, il mantenimento
delle abitudini e delle tradizioni e il possesso di un forte credo
religioso o di una forte ideologia politica. Le attivita di supporto
psicosociale mirano a rafforzare i fattori protettivi.

Azioni che affrontano le esigenze sia emotive che sociali delle
persone allo scopo di aiutarle a sfruttare le loro risorse e a
incrementare la loro resilienza.

Capacita di una persona di riprendersi, adattarsi e rimanere forte
dinanzi alle avversita.

E il secondo sistema di supporto, costituito dai rapporti sani
all’interno della propria vita con familiari, amici e/o colleghi. Un
sistema di supporto specifico potrebbe essere in questo caso un
amico o un familiare con cui ci si sente a proprio agio a confidarsi.

Il primo sistema di supporto in assoluto inizia da sé stessi e consiste
nelle azioni compiute a livello individuale per cercare di far fronte
allo stress, come, ad esempio, fare una corsa, ascoltare musica o
tenere un diario. Tale sistema include anche le cose che abbiamo
che ci danno sicurezza, quali una casa, un lavoro sicuro o il denaro
necessario per sopperire ai bisogni primari.

Eventi che mettono a rischio I’equilibrio tra una persona e il suo
ambiente e che obbligano tale persona a fronteggiare e affrontare
un cambiamento mediante I'apprendimento di nuovi modi di agire,
nuove sensazioni e nuovi pensieri. Ne sono un esempio la
migrazione, il matrimonio o il divorzio.

Lo stress rappresenta una reazione normale dinanzi a una difficolta
fisica o emotiva che si ha quando vi € uno squilibrio tra quanto
richiesto per affrontarla e le relative risorse a disposizione.

Eventi estremi che esulano dalla normale esperienza umana
quotidiana che minacciano la vita o I'integrita personale e causano
sensazioni di forte paura, orrore o impotenza, come, ad esempio,
migrazione forzata, guerra, perdita di familiari o rimanere separati
dai propri cari.

Una persona priva del diritto legale di rimanere in un determinato
paese.

N.B.: alcune parti dei testi riportati nel presente manuale sono evidenziate in giallo. Tali parti
sono state specificatamente sviluppate nel contesto (culturale) della societa olandese, per cui
vanno adattate al contesto (culturale) specifico della societa in cui verranno svolti i workshop
“Life Skills”. Gli autori del presente manuale hanno fornito detti contenuti a titolo di esempio
da utilizzarsi come fonte di ispirazione nello sviluppo dei contenuti.
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I manuale “Life Skills” & stato progettato e sviluppato nel periodo 2016-2020 per sostenere le
persone migranti senza documenti presenti nei Paesi Bassi tramite professionisti e volontari della
Croce Rossa olandese con la collaborazione anche di numerosi esperti di salute mentale.* Nel
2021 la Croce Rossa olandese ha esteso I'uso di tale forma di supporto psicosociale ad un altro
gruppo target, ovvero i sopravvissuti alla tratta di esseri umani. Il presente manuale é stato
elaborato per promuovere |'estensione della serie di workshop “Life Skills” ad altre Societa
Nazionali presenti in Europa e altrove. All'interno del progetto FAST ( foster action and assistance
in support of trafficked persons) finanziato dal fondo FAMI dell’Unione europea, & stato possibile
I’adattamento dell'esperienza olandese al contesto nazionale della Grecia e dell’ltalia e Ila
traduzione di questo testo in italiano e in greco.

Quali volontari e operatori della Croce Rossa che lavorano con sopravvissuti alla tratta di esseri
umani, il vostro ruolo & quello di facilitare i workshop dal titolo “Life Skills”. | workshop “Life
Skills” mirano a stimolare i partecipanti a sviluppare le loro competenze per una salvaguardia
efficace della loro salute e del loro benessere. Come facilitatore, il vostro compito & quello di
agevolare le opportunita di apprendimento e guidare i partecipanti nel corso del workshop al fine
di migliorare la qualita del loro apprendimento e del loro operato sia in aula che all’interno della
comunita.

Come facilitatore dovreste:

- presentare ogni modulo e passarne in rassegna i contenuti riportati nel riepilogo degli
argomenti

- guidare le attivita e le discussioni di gruppo

- rispondere personalmente alle domande solo quando i partecipanti non sono in grado
di fornire la risposta

- fornire istruzioni chiare e ripeterle ogni qualvolta necessario

- offrire ai partecipanti la possibilita di mettere in pratica quanto appreso

- affrontare i sentimenti e le idee dei partecipanti

- incoraggiare una partecipazione attiva

- fornire un feedback costruttivo

Utilizzo del manuale
Il manuale inizia col fornirvi alcune informazioni quale facilitatore che organizza dei workshop
“Life Skills” al fine di comprendere il ruolo e la posizione di un facilitatore. Il manuale illustra le
competenze e conoscenze fondamentali che un facilitatore deve avere per essere in grado di
svolgere il proprio compito e lavorare in maniera coordinata con altri membri del team. Siete
autorizzati a modificare i workshop “Life Skills” e i relativi materiali al fine di soddisfare al meglio
le esigenze dei facilitatori e del gruppo target. Ad esempio, rispetto ai vari giochi di ruolo che

4 per I'elaborazione di questa serie di workshop sono state consultate le seguenti organizzazioni: Arg
National Psychotrauma Center, Pharos (centro di competenza olandese sulle disparita di salute), Doctors
of the World.
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possono essere usati, potete utilizzarli tal quali oppure modificarli per rispecchiare le situazioni
specifiche che i partecipanti si trovano a dover affrontare. Se dovete modificare la modalita di
somministrazione del workshop affinché questo funzioni al meglio, cercate di attenervi il piu
possibile ai punti di apprendimento descritti all’'interno del modulo specifico in questione. In
questo modo vogliamo incoraggiarvi ad essere creativi e a sfruttare al meglio le vostre esperienze
e cognizioni. Potete utilizzare gli handout elaborati per i workshop forniti in allegato al presente
manuale. Ogni due anni creeremo un gruppo di lavoro composto da alcuni facilitatori per la
fornitura di suggerimenti sui materiali “Life Skills” e I'aggiornamento del presente manuale. |
suggerimenti forniti verranno esaminati e integrati nel manuale durante |'estate.

Partecipanti
| partecipanti ai workshop “Life Skills” sono persone sopravvissute alla tratta di esseri umani.
Questi workshop sono importanti per i migranti che:
- devono affrontare nella loro vita quotidiana un elevato livello di stress, paura, panico
e/o depressione
- hanno difficolta a rimanere psicologicamente sani
- mirano a salvaguardare la loro salute e il loro benessere, ad esempio rispetto all’abuso
di sostanze e alla dipendenza da sostanze
- hanno conoscenze e competenze limitate per accedere all'assistenza sanitaria nel paese
di transito
- desiderano ricevere e fornire supporto alle persone che li circondano

Gestione del tempo

Ogni workshop ha una durata di circa 120 minuti. A seconda dei partecipanti, potete decidere di
variare i tempi concedendo piu tempo o aggiungendo una pausa. Sebbene gli obiettivi di
apprendimento stabiliscano degli standard precisi, non ci si aspetta una padronanza dei concetti
e delle competenze. In base alle osservazioni e al feedback dei partecipanti, come facilitatore
potreste decidere di rivedere alcune attivita della sessione e mettere in pratica alcuni dei concetti
in un momento successivo al fine di rafforzare I'apprendimento e lo sviluppo continuo delle
competenze. Per far fronte alle esigenze dei partecipanti potreste inoltre dover prestare una
maggiore attenzione ad alcuni argomenti specifici.

Il tempo consigliato per ciascuna attivita riportata nel presente manuale € puramente indicativo.
Nessuno meglio di voi conoscera il vostro pubblico, per cui dovreste essere in grado di valutare in
base al linguaggio del corpo dei partecipanti quando & necessario piu tempo per soddisfare le loro
esigenze di apprendimento. Gli obiettivi di apprendimento e i principali punti di apprendimento
per il volontario riportati all’inizio di ogni argomento forniscono la struttura e i contenuti
importanti da trattare. Se perdete di vista il tempo e i partecipanti vanno fuori argomento,
utilizzate le vostre regole base (vedere Strumenti per il facilitatore) per tornare sull'argomento.

Standard minimi per i facilitatori
Al fine di garantire la qualita della serie di workshop “Life Skills”, i facilitatori devono soddisfare i
seguenti standard minimi:
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e Buona capacita di comunicazione, compresi ascolto attivo e riflessione

e Atteggiamento non giudicante, compreso il rispetto; avere chiaro che, quando si parla di
sentimenti e reazioni individuali, non esiste il giusto o sbagliato.

e Calore ed empatia; ogni partecipante e importante.

e Capacita di creare uno spazio sicuro, con un contatto personale con ogni partecipante

e Utilizzo di domande aperte (domande che iniziano con “chi, cosa, dove, come e
quando”; se possibile, non utilizzare “perché”)

e Rafforzare la partecipazione dei partecipanti chiedendo “Cosa fareste nella situazione
xX?”

e Raccolta di informazioni sul gruppo di partecipanti e sulle loro situazioni individuali

e Rispetto per i partecipanti e per la loro capacita di aiutarsi da soli, compresi i loro limiti
nel condividere, capire o anche partecipare.

e Conoscere a quali servizi professionali e a quale supporto rivolgersi in caso di necessita
e da chi e supportato il referente (coordinatore della Croce Rossa, organizzazione
partner, ecc.).

e Rimanere calmi di fronte a emozioni forti da parte della persona in condizioni di
sofferenza

Conoscere il proprio ruolo rispetto al personale dell’organizzazione partner.
e Tenere presente che, come facilitatore, dovete tenere conto non solo della vostra
reputazione ma anche di quella della Societa Nazionale della Croce Rossa e Mezzaluna
Rossa e dell’organizzazione partner in cui fornite il workshop.

Tenere presente che: come facilitatore, potreste essere il primo soccorritore a interagire con
una persona in condizioni di sofferenza. Il supporto che fornite potrebbe essere sufficiente a
ristabilire I’equilibrio della persona in modo che questa riesca ad affrontare la situazione e
riprendersi. Tuttavia, se la sofferenza persiste, peggiora o & particolarmente grave, dovete
reindirizzare la persona ad un'assistenza sanitaria professionale. E importante che tutti coloro
che fanno parte del sistema di supporto capiscano il ruolo del facilitatore, i limiti del vostro
ruolo e come e quando, ove necessario, rivolgersi ad altri membri del team di supporto per
fornire ai richiedenti aiuto il livello di supporto di cui hanno bisogno.

Tecniche educative
| workshop utilizzano una serie di tecniche in linea con i principi dell’apprendimento
esperienziale. Ponendo I'accento sull’interattivita tra i partecipanti, i workshop incorporano le
seguenti tecniche:

e Condivisione delle informazioni: una presentazione o una lezione pud comunicare
informazioni, teorie o principi in maniera semplice e rapida. Assicuratevi di mantenere i
partecipanti coinvolti tramite domande e discussioni. Di norma, nell’ambito di questi
workshop “Life Skills” le presentazioni non dovrebbero durare piu di 10-15 minuti.

e Discussione guidata: I'obiettivo di una discussione guidata € quello di stimolare un
dibattito o evidenziare i principali punti di apprendimento. | facilitatori devono gestire le
discussioni con attenzione in modo da garantire che non venga sprecato tempo su punti
irrilevanti e che la discussione non sia monopolizzata dai partecipanti piu sicuri e che




intervengono di piu. E importante consentire a tutti i partecipanti di esprimere la loro
opinione. Ogni qualvolta possibile, ponete ai partecipanti delle domande per stimolarne
la partecipazione e focalizzarne I'attenzione.

Discussione in piccoli gruppi: una discussione in piccoli gruppi offre I'opportunita a tutti
di partecipare in un contesto non minaccioso. In gruppi pit grandi la partecipazione puo
infatti talvolta generare intimidazione. | piccoli gruppi devono essere composti da un
minimo di tre a un massimo di sei persone e devono consentire ai partecipanti di
condividere le loro idee ed esperienze o di risolvere insieme un problema.

Attivita rompighiaccio: I'obiettivo delle attivita rompighiaccio & quello di aiutare i
partecipanti a socializzare, rilassarsi e conversare tra loro. Come facilitatore, il vostro
ruolo e quello di facilitare il processo, non di partecipare.

Esercizi energizzanti: I'obiettivo degli esercizi energizzanti &€ quello di incrementare il
livello energetico del gruppo di partecipanti dopo che questi sono stati per un lungo
periodo seduti ad ascoltare. Gli esercizi energizzanti sono brevi, richiedono solo pochi
minuti e devono includere un’attivita fisica, risate e divertimento. Durante un esercizio
energizzante, i partecipanti devono alzarsi in piedi e muoversi in giro. Di norma, gli
esercizi energizzanti vanno scelti tenendo presente le norme religiose, culturali e di
genere del gruppo.

Brainstorming: il brainstorming promuove la generazione di idee da parte del gruppo e
stimola il pensiero creativo. Il facilitatore pone una domanda e lascia che siano i
partecipanti a fornire le loro risposte. Vanno registrate tutte le idee del gruppo, a
prescindere da quanto siano appropriate. Il facilitatore deve prestare attenzione a non
criticare o giudicare i contributi dei partecipanti all’attivita di brainstorming. Al termine
del brainstorming, il facilitatore deve assicurarsi che i partecipanti abbiano compreso le
informazioni che sono state discusse.

Role play: il role play consente ai partecipanti di simulare delle situazioni che
potrebbero incontrare nella vita reale. Aiuta i partecipanti a mettere in pratica le loro
competenze, a risolvere problemi e ad acquisire indicazioni sulle attitudini, i valori e le
percezioni degli altri. Il role play viene spesso improvvisato sulla base di istruzioni o
linee guida rispetto ai ruoli che ogni partecipante dovra impersonare e agli obiettivi di
cid che va comunicato. Se possibile, si consiglia di utilizzare alcuni “attrezzi di supporto”
teatrali, quali una lavagna per appunti, un cappello o un cartellino col nome per
facilitare la definizione della scena. Al termine del role play & buona norma effettuare
un debriefing e una riflessione sull’esperienza.

Apprendimento attraverso la riflessione: I'apprendimento attraverso la riflessione & un
processo in cui al partecipante viene chiesto di riflettere in maniera introspettiva e
trarre un significato dall’esperienza. Tale processo aiuta i partecipanti ad acquisire
maggiori informazioni e comprendere meglio se stessi, i loro pari, la loro comunita e il
loro ambiente.

Etica, valori e pregiudizi
Come facilitatore, € importante che siate consapevoli dei valori, delle norme e delle aspettative
che avete sia voi che gli altri, ed in particolare di cos’e, secondo ogni singola persona, un
comportamento accettabile o non accettabile. Cio crea le basi per un rapporto rispettoso con e
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1.7

trairichiedenti aiuto con background diversi ed € fondamentale affinché il facilitatore sia in grado
di fornire un supporto efficace.

Cura disé
Alcune esperienze possono avere un impatto difficoltoso su di noi. Doversi confrontare con le
situazioni estreme in cui si trovano i sopravvissuti alla tratta di esseri umani, compresi i loro
discorsi (talvolta emotivi) e le loro emozioni, pud avere delle ripercussioni anche sul vostro
benessere come volontario. E importante essere diligenti nel prendersi cura di sé stessi in modo
da essere poi in grado di mettersi pienamente a disposizione di coloro che si trovano in condizioni
di sofferenza.

Trascurare la cura di sé stessi pud produrre degli effetti negativi. Prendersi cura di sé stessi vuol
dire fare quelle cose che ci consentono ogni giorno di salvaguardare la nostra salute mentale e
fisica. Di seguito sono riportati alcuni semplici esempi di attivita per alleviare lo stress:

Guardare il tramonto
Cantare una canzone
Ascoltare musica
Ballare

Bere una tazza di té
Prendersi una pausa

Tenere un diario

Dare il benestare a qualcosa
Alzarsi presto

Suonare la batteria

Tirare una palla

Piantare un fiore

Mangiare uno snack
Accendere una candela
Camminare sotto la pioggia
Farsi un bagno con i sali
Chiedere cio di cui si ha bisogno
Fare un complimento
Canticchiare un motivetto

e Riposare

Andare in spiaggia
Accarezzare un cane
Fare bolle di sapone
Fare una passeggiata
Chiedere aiuto
Agire!

Cucinare una torta
Meditare

Farsi una nuotata
Stabilire le priorita
Giocare con un bambino
Dire "No"

Leggere un libro
Ridere forte

Correre in un parco
Guardare I'alba
Andare a letto in orario
Pulire un ripostiglio
Abbracciare un albero

Recitare una preghiera
Raccontare una barzelletta
Farsi un sonnellino
Scrivere una lettera
Sorridere

Fare stretching

Esercitare la pazienza

Fare Tai Chi

Praticare Yoga
Abbracciare qualcuno
Guardare un film

Fissare dei limiti
Esercitare la gentilezza
Prendere il sole

Parlare con un amico
Fare un respiro profondo
Camminare in un labirinto
Camminare scalzi

Farsi fare un massaggio

In generale, dopo uno stress € necessario prendersi cura di sé stessi. Di seguito sono riportate
alcune attivita che si possono fare per riprendersi e rilassarsi:

e Focalizzarsi sui risultati ottenuti e prendersi il tempo per riflettere sulla propria

esperienza

Utilizzare strategie calmanti (es. la respirazione)
Monitorare sé stessi (e i membri del team, ove applicabile) per rilevare eventuali segni

di stress

e Partecipare a riunioni del team o di supporto tra pari per effettuare un debriefing,
riflettere e condividere le proprie sensazioni con i membri del proprio team e/o con il

proprio project leader.
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2.1 Preparazione dei seminari

2.1.1 Pianificazione
| compiti di un facilitatore includono:

e Contattare I'altro facilitatore in merito alla sede e alla ripartizione dei compiti;

® Prepararsi per il workshop (controllare i materiali e gli handout, definire la ripartizione
dei ruoli);

e Riportare nel file “Pianificazione” sede, data, titolo del modulo e numero di
partecipanti;

e Riportare in un file Excel i nomi e la data di nascita dei partecipanti, nonché la data di
svolgimento del workshop;

e Firmare e fornire i certificati ai partecipanti;
Inviare al project leader i moduli di partecipazione e valutazione;

e Informare i facilitatori coinvolti nel workshop successivo in merito alle esperienze.

2.1.2 Contatto con I'organizzazione partner

Prima di iniziare il workshop, entrerete direttamente o indirettamente in contatto con
I’organizzazione partner tramite un briefing da parte del project leader o del coordinatore del
team. Seguite la procedura seguente:

1)

2)

3)

4)

Innanzitutto, volete conoscere |'organizzazione partner. A tal fine potete utilizzare il
modulo di raccolta informazioni relativo all’organizzazione partner riportato

nell’Allegato 1.
In secondo luogo, volete ottenere informazioni sul gruppo di partecipanti ai workshop.

A tal fine potete utilizzare il relativo modulo di raccolta informazioni riportato

nell’Allegato 2.
Durante tali incontri potete fornire alcune informazioni sulla Croce Rossa. Potete
utilizzare le seguenti informazioni:
® La Croce Rossa € un’organizzazione di soccorso per le emergenze umanitarie
® La Croce Rossa é la piu grande rete di soccorso indipendente al mondo: il Movimento
Internazionale della Croce Rossa e della Mezzaluna Rossa é composto da 191 societa
nazionali.
e La Croce Rossa opera ovunque nel mondo secondo i medesimi sette principi fondamentali, tra
cui:
o “Neutralita” (nei conflitti non prendiamo alcuna posizione. Aiutiamo e supportiamo
sempre le vittime di qualunque parte esse siano)
o “Indipendenza” (decidiamo autonomamente rispetto al governo in modo da poter
sempre continuare ad operare secondo i nostri principi fondamentali)
o “Imparzialita” (diamo la priorita alle persone che hanno maggiore bisogno di aiuto,
a prescindere dalla loro nazionalita, razza, religione, origine o credo politico).
®  Per noi cio significa che ogni essere umano ha diritto al rispetto e alla dignita. Le persone piti
bisognose vanno aiutate per prime.
Assicuratevi di effettuare questi scambi di informazioni una settimana prima del
workshop e portate con voi i poster e i depliant relativi ai workshop “Life Skills”
(chiedete al vostro coordinatore).
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5) Inviate al vostro project leader i moduli di raccolta informazioni entro una settimana
dalla relativa compilazione. Spettera a lui gestire tali moduli.

2.13 Allestimento dell’aula
| workshop “Life Skills” sono altamente interattivi e guidati dal facilitatore. Le sessioni sono state
concepite per 3-12 partecipanti. Dovete pensare a come allestire I'aula. Consigliamo di creare uno
spazio in cui i partecipanti siedano in cerchio o a U in quanto cio puo risultare molto efficace
qguando si lavora su argomenti sensibili e difficili poiché mette tutti sullo stesso piano, riducendo
gli squilibri di potere che possono esistere in un tale contesto. Dovete pensare anche a se i
partecipanti devono avere a disposizione un tavolino in tutte le sessioni. Avere un tavolino
agevola la presa di appunti e la condivisione di materiali scritti, ma non averlo puo favorire un
approccio piu partecipativo e rende piu semplice alzarsi e svolgere un role play. Assicuratevi che
tutti i partecipanti riescano a vedere facilmente i facilitatori e la lavagna o la lavagna a fogli mobili.

2.1.4 Attrezzature e materiali
Per ottimizzare I'utilita del workshop, pensate anticipatamente quali attrezzature, materiali e altri
elementi vi servono:

e Lavagne a fogli mobili, evidenziatori, penne, post-it per i lavori di gruppo
e  Schemi stampati, handout, esercizi, depliant
e Moduli di valutazione, foglio delle presenze, bigliettini/cartellini coi nomi
e Laptop e beamer qualora utilizziate video o presentazioni
¢ Unimpianto audio qualora vogliate mostrare dei video

Verificate nei moduli riportati nel presente manuale i materiali che vi servono.

2.2 Durante il seminario

2.2.1 Creare un ambiente sicuro e di sostegno
| workshop che affrontano problemi psicosociali ed eventi di crisi possono andare a toccare esperienze
personali dei partecipanti, compresi eventi dolorosi o traumatici. Come facilitatore, & importante
che ne siate consapevoli e adottiate misure appropriate per creare per i partecipanti un ambiente
sicuro e di sostegno. Valutate i seguenti suggerimenti per fornire un ambiente di apprendimento
di sostegno reciproco e trovare i modi per affrontare le possibili reazioni emotive dei partecipanti
durante il workshop:

e Iniziate il workshop con una nota positiva. Date ai partecipanti la possibilita di mettersi a
loro agio rispetto al contesto e lasciate loro il tempo di familiarizzare tra loro e con voi in
quanto facilitatore. Creare un ambiente accogliente e di sostegno aumenta la probabilita
che i partecipanti sviluppino dei rapporti di lavoro di fiducia e si sentano sufficientemente
sicuri per condividere le loro idee e partecipare ai role play.

e  Potete esemplificare personalmente le competenze e i valori in questione sia nei role play
che nella vostra interazione con i partecipanti durante il workshop, passando cosi dalle
parole ai fatti nel caso di concetti del workshop importanti.

e Spiegate ai partecipanti che per loro & utile lasciarsi coinvolgere personalmente durante
il workshop ma che, nel condividere le loro esperienze, non devono mai superare i loro
limiti personali e di serenita e benessere. Parimenti, incoraggiateli a rispettare i limiti degli
altri partecipanti. Come facilitatore, assicuratevi di condividere anche voi le vostre
esperienze personali in quanto cio incoraggera i partecipanti ad aprirsi piu facilmente.
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Introducete un “segnale” che i partecipanti possono usare per indicare in maniera
silenziosa che le cose stanno diventando troppo angoscianti per loro (es. alzare una
mano). Spiegate ai partecipanti che possono lasciare I'aula se hanno bisogno di un po’ di
spazio per gestire le loro emozioni. Se durante il workshop un partecipante diventa
angosciato, dimostrategli il vostro sostegno e mettetevi a sua disposizione al termine del
workshop per fornirgli maggiore assistenza o, se necessario, indirizzarlo a un referente a
cui rivolgersi al di fuori del workshop. Quando la condivisione di storie traumatiche crea
stress nel gruppo, interrompete per una pausa o moderate le discussioni.

E possibile che al momento non siate adatti a fungere da facilitatore se durante una
sessione provate voi stessi una forte sofferenza emotiva. Informate il secondo facilitatore
e trovate un modo appropriato ed efficace per terminare il workshop. Il secondo
facilitatore potrebbe essere in grado di subentrare nel ruolo di primo facilitatore. Al
termine del workshop, discutete la vostra situazione con il project leader per capire se vi
serve un aiuto piu professionale.

Se durante un certo periodo della vostra vita avete provato voi stessi una forte sofferenza
emotiva, vi invitiamo caldamente a parlarne con il project leader per discutere come
gestire insieme la cosa, dove ottenere supporto e/o se sia il caso o meno che per un po’
rinunciate a svolgere questo lavoro.

2.2.2 Fissare alcune regole base
Concordare le regole base all’inizio del workshop puo aiutare a creare fiducia e rispetto. Ad esempio,
la riservatezza e particolarmente importante durante un qualunque workshop di counselling non
specializzato che inevitabilmente includera una condivisione personale all’interno del gruppo. Di
seguito sono riportate alcune regole base a cui si possono aggiungere altri suggerimenti da parte
dei partecipanti se e come appropriato:

| cellulari vanno spenti; se cid non & possibile, metterli in modalita silenziosa in segno di
rispetto reciproco, in quanto essere interrotti da un telefono che suona puo risultare
irrispettoso e disturbante.

Venire a conoscenza di problemi psicosociali puo andare a toccare sentimenti, esperienze
e ricordi personali. Pertanto e importante agire con delicatezza e sensibilita sia verso sé
stessi che verso gli altri e parlare qualora si abbiano dei problemi o ci si senta a disagio
rispetto a un dato argomento.

Quando qualcun altro sta parlando, ascoltarlo in segno di rispetto. Evitare conversazioni
private perché spezzano la concentrazione.

Consigli principali per i facilitatori:

A) Quando entrate in aula, stabilite un contatto personale con ogni partecipante e create uno
spazio sicuro e personale.

B) Ponete domande aperte (domande che iniziano con “chi, cosa, dove, come e quando”; se
possibile, non utilizzare “perché”).

C) Se i partecipanti diventano silenziosi e passivi, spostate I'attenzione chiedendo “Cosa fareste
nella situazione X?”.
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2.23 Agire in conformita ai principi operativi del primo soccorso psicosociale
Somministrare i workshop “Life Skills” in maniera responsabile richiede un determinato
atteggiamento per garantire di non nuocere alle persone coinvolte e fornire il miglior supporto
possibile. Cio significa quindi agire unicamente nel migliore interesse dei partecipanti.

Innanzitutto, organizzare i workshop “Life Skills” in maniera responsabile richiede una buona
preparazione, il che significa:

Acquisire informazioni sul gruppo di partecipanti e sulle loro situazioni individuali
Acquisire informazioni sul supporto e sui servizi disponibili in modo da potervi fare
riferimento ove necessario

Acquisire informazioni sui problemi di sicurezza

In secondo luogo, nel facilitare i workshop e svolgere il proprio ruolo di membro della Croce Rossa,
applicare i seguenti principi operativi di supporto psicosociale:

Ascoltare:
[ J

Osservare:
[}

Collegare:
[ ]

Vivere:

Fornire alla persona una vera cura e attenzione.

Presentarsi, prestare attenzione, essere accorti, ascoltare quello che vi dice e accettare i
sentimenti che sta provando. Questo gia di per sé aiuta a tranquillizzare le persone.
Indagare sui problemi della persona, chiedere quali sono le sue esigenze e aiutarla a
trovare delle soluzioni ai suoi problemi e fabbisogni immediati.

Cercare di valutare la situazione e capire le esigenze della persona, compresi rischi per la
sicurezza, emozioni ed aspettative che puo avere.

Quando si fornisce assistenza via telefono, & importante valutare la situazione ponendo
delle domande.

In situazioni non sicure, € fondamentale iniziare sempre con l'aiutare a creare condizioni
sicure per la persona.

Fornire alla persona in condizioni di sofferenza delle informazioni affidabili.

Creare un collegamento con le persone amate e il supporto sociale.

Aiutare la persona a trovare una soluzione appropriata ai problemi pratici.

Qualora necessario, indirizzare la persona in condizioni di sofferenza ad altre forme di
supporto, come, ad esempio, un operatore di assistenza sanitaria. Quale operatore
umanitario della Croce Rossa, conoscete e avete chiariivostrilimiti rispetto al tipo di aiuto
che potete fornire e quando (e dove) rivolgervi altrove per un aiuto.
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e Cercare diincrementare la resilienza della persona, ossia la sua capacita, in base alle sue
competenze, conoscenze, azioni e comportamenti, di far fronte e riprendersi da
un’esperienza negativa.

® Perincrementare la resilienza della persona, incoraggiare a prendere le decisioni che le
competono, a fare ricorso alle persone comprese nella sua rete e a riprendere il prima
possibile le sue “normali attivita quotidiane”.

e  Parlare del futuro con speranza e fiducia.

Offriamo aiuto in una maniera appropriata e serena per le persone bisognose di aiuto. Vogliamo
utilizzare i workshop “Life Skills” per creare uno spazio sociale tranquillo e sicuro che rispetti la
dignita e la cultura delle persone interessate, per cui € importante tenere presente il senso di
gueste indicazioni etiche rispetto al contesto culturale. Inoltre vogliamo facilitare I'accesso a
servizi di supporto sociale e di protezione e supporto psicologico piu specializzati.

Alcune persone avranno bisogno di un supporto psicosociale o di un trattamento psicologico molto
piu specializzato. Siate consapevoli dei vostri limiti e chiedete aiuto ad altri in grado di fornire
I'assistenza medica o di altro tipo necessaria per salvaguardare la salute e il benessere di queste
persone (e talvolta magari addirittura salvarle). Contattate il project leader se ritenete che
I’organizzazione partner non sia in grado di fornire quanto necessario e che il soggetto in
guestione a cui viene rimandato non sia sufficiente. |l project leader cerchera dei tipi di supporto
alternativi e/o fornira indicazioni sulle azioni successive da intraprendere.

Persone che necessitano immediatamente di un supporto pili avanzato:

* Persone con ferite gravi e potenzialmente letali che necessitano con urgenza di cure mediche.
¢ Persone talmente sconvolte da non essere in grado di prendersi cura di sé stesse o dei loro figli.
® Persone che possono ferirsi da sole.

® Persone che possono ferire gli altri.
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. Ascoltare attentamente quello che la . Mettere pressione alla  persona

persona ha da dire al fine di capire di affinché parli quando non pud o non
cose DA FARE che tipo di supporto ha bisogno vuole farlo
NEL FORNIRE . xz;:ij’fp;r‘:;‘i"ﬂgia:der“eg"“’ nel * Pore domande che Intdano con
PRIMO SOCCORSO i Perche” in quanto la persona in
PEIOLOGICD . Utilizzare domande aperte (domande condizioni di sofferenza  potrebbe
che Iniziano, ad esempio, con percepirle  come invettive e di
“Quando, Dove, Cosa, Chi") disapprovazione
. Riconoscere | sentimenti altrui e . Condannare i sentimenti e le azioni
mostrare di comprenderli della persona
. Spiegare che emozioni e reazioni quali . Parlare di sé stessi, delle proprie
ansia, stress e senso di insicurezza e esperienze o del propri problemi
impotenza sono normali personali

2.24

. Evidenziare la forza interiore della
persona e | modi e | mezzi che essa ha
a disposizione per affrontare cio che

rova - .
P . Utilizzare un gergo tecnico

. Fare false promesse

. Essere pazienti e agire con calma

. Fornire (solo) informazioni accurate
ed essere sinceri su quello che sisa e
quello che non si sa

. Permettere alla persona di
condividere ed elaborare le sue
emozioni

. Fornire alla persona in condizioni di
sofferenza wvari tipi di opzioni e
alutarla a compiere delle scelte

. Sottolineare che tutte le conversazioni
sono riservate a meno che i problemi
sollevati non riguardino la sicurezza
della persona o di altri

L Nell'offrire assistenza, assicurarsi di
non nuocere alla persona (principio
“non nuocere”)

altri
. Abusare della fiducia riposta

con voi

Gestire le emozioni

Durante il workshop un partecipante puo talvolta avere una reazione emotiva forte e molti facilitatori

potrebbero essere incerti su come comportarsi in tali situazioni. Il nostro consiglio &€ quello di
mostrare gentilezza e comprensione per la tristezza o il dolore altrui. Per la persona € sempre
confortante sapere di non essere da sola e di poter contare su un supporto. Non dite alla persona
“Va tutto bene, lo supererai” oppure “So come ti senti” perché ogni persona e diversa e ha delle
esperienze personali che sono solo sue! Rimanete rispettosamente in silenzio per un po’ e
lasciatele il tempo che le serve per asciugarsi le lacrime: potete riprendere la conversazione una
volta che se la sente. Se dovete dire qualcosa, potete dire “Prenditi tutto il tempo che ti serve”
oppure “Mi dispiace che questo possa essere per te doloroso”. Se il partecipante ha bisogno di
prendere una boccata d’aria, permettetegli di lasciare I'aula e continuate la discussione. Tuttavia,
se ritenete che le emozioni e le esternazioni di una persona stiano monopolizzando troppo il
workshop, potete riportare |'attenzione sul gruppo, soprattutto se vi sembra che gli altri
partecipanti stiano diventando irrequieti e inquieti perché magari non sono interessati ad
ascoltare le storie o le emozioni di quella persona. Proponete alla persona una discussione a
quattr’occhi al termine del workshop e proseguite con il vostro programma. Al termine, riflettete
sulla situazione insieme al vostro co-facilitatore, consultate il vostro project leader e/o
discutetene nel corso di una riunione del team o di una riunione di riflessione.
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. Condividere le storie o esperienze di

in voi
dalla persona in condizioni di
sofferenza o non rispettare la natura
riservata di cid che essa ha condiviso




2.2.5 Essere consapevoli della perdita e del lutto dei partecipanti
| partecipanti ai workshop “Life Skills” hanno dovuto senza dubbio affrontare la perdita e il lutto. La
perdita e il lutto fanno parte della vita e i facilitatori devono esserne consapevoli e devono
conoscere i relativi processi e come la perdita e il lutto possano manifestarsi durante i workshop.

La perdita € generalmente correlata alla scomparsa di una persona amata (es. perché e deceduta o
per la fine di una relazione), ma puo essere anche il frutto di un’ampia gamma di altre situazioni
che possono riguardare il processo migratorio. Pensate alla possibile perdita per una persona dei
mezzi di sussistenza, dei beni personali, della dignita, della fiducia, della sicurezza, del contatto
con i figli e altri familiari, del controllo della propria vita, dell’infrastruttura sociale, dell’autostima,
della fiducia nel futuro, della salute (a causa di una malattia o di un’invalidita). | partecipanti
avranno spesso subito molteplici perdite. La perdita puo riguardare anche la perdita della forza
fisica, della mobilita, del lavoro, dell’avvenenza fisica, della capacita sessuale e della vita sociale.
A volte le persone hanno il tempo per prepararsi a una perdita, altre volte le perdite accadono
all'improvviso senza alcun preavviso, per cui la persona coinvolta non ha avuto la possibilita di
prepararsi per tale perdita o di fare i dovuti preparativi, come, ad esempio, girare ad altri
un’attivita o come prendersi quindi cura di cose o persone.

Le persone possono reagire a una perdita in moltissimi modi diversi. Le credenze religiose e spirituali
vengono messe in dubbio e i piani e gli obiettivi devono essere rivalutati. Il processo di
elaborazione del lutto & composto da cinque fasi:

1. Negazione: “Non puo stare succedendo a me.”

2. Rabbia: “Perché sta succedendo tutto questo? Di chi é la colpa?”
3. Contrattazione: “Fa che non succeda e in cambioio ____.”

4. Depressione: “Mi sento troppo triste per fare alcunché.”

5. Accettazione: “Sono in pace con quello che é successo.”

Non tutte le persone che devono elaborare un lutto attraversano tutte queste fasi. Alcune infatti
riescono a elaborarlo senza passare attraverso nessuna di queste fasi.

| rituali possono agevolare il passaggio a una nuova fase del lutto. Tuttavia, esistono senza dubbio
anche delle reazioni nocive rispetto a una perdita, come, ad esempio, rimanere bloccati in una
qualunque delle cinque fasi, o reazioni come senso di colpa, depressione, rabbia, isolamento, uso
di droghe o abuso di alcol. Non esiste una reazione tipica a una perdita perché non esiste una
perdita tipica. Ognuno di noi elabora il lutto in una maniera del tutto personale.

Potete aiutare coloro che devono elaborare un lutto come segue:
e Fornire supporto pratico, come, ad esempio, organizzare il funerale o altre cerimonie
® Incoraggiare il supporto sociale da parte di amici e familiari
e Stare vicino, ascoltare e fornire cura e attenzione
e Indirizzare ad un aiuto professionale

2.2.6 Conoscere come rivolgersi ai debiti prestatori di assistenza sanitaria
| facilitatori devono essere in grado di indirizzare i partecipanti ai debiti prestatori di assistenza
sanitaria necessari. Pertanto & fondamentale che abbiate una conoscenza corretta dei diritti alla
salute e dei relativi processi rispetto ai sopravvissuti alla tratta di esseri umani. Studiate in che
modo possono accedere a un medico di base, a un ospedale, a cure mediche, a un supporto
psicologico, anche quando ci sono segnali di suicidio, con o senza un’assicurazione medica.
Informatevi sui loro diritti legali a un alloggio, ad assistenza legale, ecc., oltreché su quanto segue:
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2.3

23.1

Ambulanze, Vigili del Fuoco e polizia in casi di emergenza

e Medici di base e centri che offrono assistenza sanitaria di base (anche al di fuori dei

normali orari lavorativi)
Cartelle mediche (chi vi ha accesso, se ne viene garantita la privacy)
e Come far fronte alle spese mediche (chi paghera i conti)

Al termine del workshop: certificati, valutazione e misurazione dei risultati

Partecipanti, moduli di valutazione e certificati

All'inizio di ogni workshop, chiedete ai partecipanti di riportare il loro nome e numero di telefono sul
foglio delle presenze. Il numero di telefono verra utilizzato esclusivamente per contattare i
partecipanti in merito alla misurazione dei risultati dopo 6 e 12 mesi. Spiegate chiaramente ai
partecipanti che la Croce Rossa non condividera con altre organizzazioni alcun nome, numero di
telefono o altro dato personale. Naturalmente i partecipanti sono liberi di decidere se condividere

o meno i loro dati di contatto.

Inoltre dovete anche stampare i certificati, inserirvi i nomi e le date di nascita e distribuirli ai

2.3.2

partecipanti.

Misurazione dei risultati

Sin dal loro awvio nel 2017, abbiamo valutato i workshop “Life Skills” in maniera strutturata per
ottenere costantemente informazioni sulla qualitad dei moduli allo scopo di migliorarli. E ovvio e
scontato che vogliamo sapere se il nostro lavoro sta facendo una qualche differenza o meno nella
vita delle persone. Pertanto, a partire dal 2018, abbiamo iniziato a misurare i risultati dei moduli
“Life Skills”. Tali misurazioni mirano a modificare la mentalita e possibilmente anche il
comportamento dei partecipanti. Per eseguire dette misurazioni, contattiamo telefonicamente i
partecipanti ai workshop “Life Skills” dopo circa 6 e 12 mesi dal workshop, chiedendo loro un

incontro di persona per un’intervista.
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Obiettivo:

L’obiettivo di questo workshop & quello di incrementare la conoscenza dei partecipanti sulle
modalita di funzionamento del sistema sanitario affinché possano accedere piu facilmente
all’assistenza sanitaria come e quando ne hanno bisogno.

Durante questo workshop, i facilitatori evidenzieranno:
1. Dove i partecipanti possono consultare un medico in caso di problemi di salute;
2. Cosa dire in merito al loro status giuridico;
3. Come gestire le fatture per le spese sanitarie.

Al termine del workshop, i partecipanti avranno una migliore conoscenza di quanto segue:
a) iruolie le funzioni dei prestatori di assistenza sanitaria maggiormente utilizzati
all’interno del sistema sanitario italiano,
b) l'importanza di cercare un’assistenza sanitaria professionale quando necessario, e
c) la necessita di essere sinceri con i prestatori di assistenza sanitaria in merito alla propria
mancanza di uno status giuridico e di un'assicurazione sanitaria.
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Obiettivo:
L'obiettivo di questo modulo e quello di riflettere sugli stili comunicativi dei partecipanti e
incrementarne quindi la consapevolezza in merito.

Durante questo workshop, i facilitatori evidenzieranno i vari modi di comunicare, che possono
determinare risultati diversi. Nel corso del workshop, i partecipanti rifletteranno sui loro limiti
personali, su come si sentono quando questi limiti vengono forzati e su come possono
affrontare tale situazione in maniera sostenibile.

Al termine di questo workshop, i partecipanti avranno appreso quanto segue:
e Riconoscere i diversi stili comunicativi
e Conoscere il loro stile comunicativo preferenziale e i suoi punti di forza e di debolezza
e Conoscere come esprimere la loro opinione in maniera efficace
e Elementi di comunicazione personale
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Obiettivo:
L'obiettivo di questo modulo & quello di aiutare i partecipanti a riflettere sulle cause di stress
presenti nella loro vita quotidiana e a identificare gli effetti dello stress a livello corporeo.

Durante questo workshop, i facilitatori devono evidenziare che lo stress & un fatto della vita
guotidiana che tutti sperimentiamo. Sebbene lo stress sia una reazione normale, alcune persone
sperimentano tuttavia uno stress maggiore rispetto agli altri e ognuno di noi gestisce lo stress in
maniera diversa. Nel corso del workshop, i partecipanti dovranno identificare i segni di stress e
gli effetti dello stress su di loro.

Al termine di questo modulo, i partecipanti dovrebbero essere in grado di fare quanto segue:
e Descrivere i vari tipi di stress;
Elencare e mettere in ordine di priorita gli agenti stressanti;
Utilizzare e spiegare i modi per gestire o affrontare lo stress;
Riconoscere lo stress nocivo e i suoi effetti a livello corporeo;
Identificare le cause dello stress indesiderato;
Utilizzare delle tecniche efficaci di rilassamento e riduzione dello stress (esercizi di
respirazione).

Preparazione:

Leggete il capitolo 1 e il capitolo 2 del presente manuale e assicuratevi di essere in grado di
riprodurre i contenuti del capitolo 2.2.6. 2.2.6. Contattate il facilitatore principale del workshop
precedente per imparare dalle sue esperienze con il gruppo. Ripartite i compiti di facilitazione con
il vostro co-facilitatore. Assicuratevi di essere sul posto 30 minuti prima per informare i
partecipanti che vi accingete ad approntare I'aula.

Materiali:
e |l presente manuale (Manuale “Life Skills”)
Foglio delle presenze
Modulo di valutazione
Cartellini coi nomi
Carta per lavagna a fogli mobili ed evidenziatori colorati
Palloncini e carte di ispirazione
Handout con I'immagine degli effetti dello stress sul corpo
Handout sulla piramide della vita
Handout sull’accesso all'assistenza sanitaria
Facoltativo: Modello del tronco umano

Accoglienza e presentazione (10 min)

Benvenuti a tutti! Questo workshop durera circa due ore.
e Come state oggi?
® Breve riesame dell’'uno o pit workshop precedenti — Qualcuno si ricorda di cosa abbiamo
discusso nel workshop precedente? Ci sono domande sull’ultimo workshop?
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2.5

o Esprimersi chiaramente
o Stili comunicativi: aggressivo, passivo-aggressivo, passivo, assertivo
o Comunicazione verbale e non verbale
® Programma di oggi:
o Che cos’e lo stress
o Effetti dello stress sul corpo
o Piramide della vita
o Azioni salutari

e Parleremo di cose che possono significare molto per voi o su cui potreste voler dire
qualcosa. Potete sempre replicare a quello che vi diciamo e cercheremo sempre di
rispondere a tutte le vostre domande. Cercheremo di parlare di cose che interessano
I'intero gruppo.

e Non siamo medici o infermieri professionisti né psicologi; noi vi forniamo solo delle
informazioni che possono aiutarvi ad acquisire delle buone competenze per la vita.
Inizieremo col conoscerci. Ci auguriamo che oggi impariate delle cose nuove e che
questa sessione vi sia utile! Iniziero col presentarmi.

Se durante il workshop c¢’é qualcosa che non vi € chiaro, alzate la mano e faremo del nostro meglio
per spiegarvelo. Riteniamo che in questo workshop sia anche importante mostrare rispetto
reciproco, ad esempio, ascoltandoci gli uni con gli altri, lasciando che gli altri finiscano di parlare
e non divulgando ad altri cose personali di cui potremmo venire a sapere nel corso di questo
workshop. Come Croce Rossa, tratteremo le vostre questioni con cura e rispetto.

Non condividiamo alcuna informazione personale con altri, né qui né in altre situazioni.
Condividiamo le informazioni personali con i prestatori di assistenza sanitaria solo se qualcuno ha
chiesto il nostro aiuto e ci ha dato il suo permesso a condividerle. Vi pregheremmo inoltre di
spegnere i cellulari o di metterli in modalita silenziosa per tutta la durata del workshop in modo
da avere meno distrazioni. Noi vorremmo che rimaneste con noi per tutta la durata del workshop,
ma se proprio volete lasciare I'aula, vi preghiamo di farlo il pil silenziosamente possibile.

N.B.: Ricordatevi che questo é un workshop, non una conferenza, per cui vi deve essere un
equilibrio tra teoria (psicoeducazione) e condivisione di esperienze personali!

Esercizi di riscaldamento (5 min)

Vedere I'Allegato 4.
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2.6

Che cos’e lo stress? (15 min)

Consigli per i facilitatori:

Se sentite che I'atmosfera nel gruppo € gia piuttosto pesante e/o che i partecipanti sprofondano
sempre di pill in pensieri negativi e sensazioni di stress, limitate questa parte al solo messaggio
principale: a) Lo stress & una reazione normale a una situazione anormale; b) Lo stress puo
fornire un contributo positivo; c) Gli ormoni dello stress sono fondamentali per portare a
termine i compiti, combattere il nemico, trovare soluzioni in una situazione di crisi e salvarci da
una situazione pericolosa; e d) Lo stress & pertanto una normale condizione umana. Tuttavia,
vivere in un dato paese senza avere alcun diritto legale rappresenta spesso una enorme fonte di

stress.

Discussione di gruppo:

Domanda al gruppo: Il termine “stress” viene usato molto di frequente in Europa occidentale,
ma in molte lingue non esiste una traduzione letterale per il concetto di “stress”. Per questo
termine esiste una spiegazione che é culturale. Il termine “stress” significa qualcosa per voi? Se
si, come definireste lo stress? Se no, che tipo di altri concetti vengono usati dalle persone nella
vostra cultura per descrivere lo “stress”?

Spiegazione:

Lo stress & una reazione normale a una situazione anormale.

Gli ormoni dello stress sono fondamentali per portare a termine i compiti, combattere il
nemico, trovare soluzioni in una situazione di crisi e salvarci da una situazione
pericolosa.

Lo stress & pertanto una normale condizione umana.

Ad esempio, cosa succederebbe se vi trovaste davanti a un serpente velenoso?

Il vostro corpo si preparera per una situazione di pericolo e rilascera un ormone dello
stress.

Il vostro corpo reagira allo stress con un’accelerazione del battito cardiaco e della
respirazione, un aumento della pressione sanguigna e/o una sensazione di
caldo/soffocamento.

Cio costituisce uno stato di blocco mentale o emotivo.

Lo sviluppo di una tensione rappresenta una reazione a circostanze difficili.

Quando le persone si trovano davanti a una situazione di immediato pericolo,
istintivamente possono avere tre tipi di reazione: lotta, fuga o paralisi. Questi tre tipi di
reazioni istintive sono normali e salutari. Ognuno di noi ha una reazione istintiva
preferenziale.

Esercizio di gruppo:

Alzatevi tutti in piedi, prendete un palloncino e gonfiatelo.

Quindi chiudete gli occhi. Continuate a tenere in mano il palloncino in modo che non
scoppi.

Come facilitatore, gironzolate all’interno del gruppo, prendete uno dei palloncini e
spingetelo un po’ per farlo scoppiare. Cio mettera i partecipanti in allerta e fara
aumentare il loro livello di stress. Dopo alcuni minuti:

Aprite gli occhi e risiedetevi. Ora potete lasciar sgonfiare il palloncino.
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e Discutete: Come vi siete sentiti? Vi siete sentiti incerti sul fatto che il palloncino sarebbe
scoppiato o meno? Vi ha tenuto molto vigili, vero? Ecco, questo ¢ lo stress. Lo stress
provoca una tensione sia fisica che mentale.

Esercizio a coppie:

Dimostrerete come funziona questo esercizio insieme al vostro co-facilitatore. In piedi, mettetevi
I'uno di fronte all’altro a una distanza di circa 50-70 cm e guardatevi in faccia. Alzatevi in piedi e
mettetevi a coppie I'uno di fronte all’altro. Ora osservate mentre lo/la spingo (I’altro co-
facilitatore). Provate a osservare come reagite. Poi invertite i ruoli.

Discutete nel gruppo: Come avete reagito?
Passo in avanti = istinto di lotta.
Immobilita = istinto di paralisi.

Passo indietro = istinto di fuga.

Una persona pu0 avere diversi tipi di reazioni istintive a seconda della situazione, ma nella
maggior parte dei casi vi sara una reazione che risulta piu frequente delle altre.

Spiegazione:
e Esiste una differenza tra stress improvviso e stress a lungo termine. Per visualizzarlo,

tracciate una linea temporale.

® Lo stress improvviso & noto come stress acuto: € una reazione a breve termine a un
evento con un inizio e una fine ben chiari. Pud provocare un’accelerazione improvvisa
del battito cardiaco e puo risultare utile poiché ci tiene pronti a inevitabili situazioni
stressanti future. Esempio: maggiori livelli di stress durante gli esami.

® Lo stress a lungo termine & noto come stress cronico: € una forma prolungata di stress
senza una durata certa e precisa. Consiste nell'avere una o pil esigenze continue ed
inizia ad avere un serio effetto sulla salute e a livello relazionale. Esempio: rimanere
stressati anche durante la notte anche se gli esami sono finiti.

® Altri stress quotidiani possono riguardare, ad esempio, avere cibo e un luogo in cui
dormire. Gestire questo tipo di stress puo costituire una situazione improvvisa che puo
perod protrarsi anche per un lungo periodo di tempo.

e Lo stress a lungo termine € quello che ha il maggior effetto negativo sulla salute.

e A prescindere dai diritti legali goduti, tutti patiscono uno stress, anche se diverso. Anche
se siete legalmente autorizzati a stare in questo paese, potreste comunque essere sotto
stress. Ad esempio, potreste essere preoccupati per una malattia di vostro padre o per
la vostra ricerca di un lavoro o di un reddito. Ansia e stress a lungo termine possono
avere un notevole impatto sulla vostra salute e noi vogliamo che siate in grado di
riconoscerlo. Ad esempio, potreste essere sotto stress se vostro figlio non va bene a
scuola o se a scuola non ¢ felice.
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2.7

Consiglio per i facilitatori:

Come facilitatore, iniziate col fornire un esempio tratto dalla vostra esperienza personale. Cio
favorira lo scambio di esperienze, stimolando i partecipanti a intervenire e promuovendo altresi
un senso di fiducia reciproca. | partecipanti potrebbero trovare piu facile condividere le loro
esperienze dopo aver ascoltato le vostre.

Effetti dello stress (facoltativo, 20 min)

Consiglio per i facilitatori:

Se sentite che I'atmosfera nel gruppo é gia piuttosto pesante e/o che i partecipanti sprofondano
sempre di pil in pensieri negativi e sensazioni di stress, limitate questa parte al solo messaggio
principale: a) Lo stress & una reazione normale a una situazione anormale; b) Lo stress puo
fornire un contributo positivo; c) Gli ormoni dello stress sono fondamentali per portare a
termine i compiti, combattere il nemico, trovare soluzioni in una situazione di crisi e salvarci da
una situazione pericolosa; e d) Lo stress & pertanto una normale condizione umana. Tuttavia,
vivere in un dato paese senza avere alcun diritto legale rappresenta spesso una enorme fonte di
stress.

Distribuite I’handout “Conseguenze dello stress sul corpo”

PRINCIPALI PATOLOGIE CORRELATE ALLO STRESS OSSIDATIVO

Emicrania, insonnia, depressione, disturbo bipolare.
Cancro, Alzheimer, Parkinson, demenza, Sclerosi
Multipla, ADHD, autismo, neuropatia diabetica, altre
CERVELLO E NERVI Ipertensione arteriosa,

CUORE infarto, ictus (stroke),

Degenerazione retinica
8 ' OCCHI aterosclerosi, angina

cataratta, retinopatia diabetica

VIE RESPIRATORIE ‘.
Asma, allergie, BPCO, Rughe, acne,

bronchite cronica, cancro, PELLE eczema, psoriasi,
danni da fumo, fibrosi cistica, altre dermatiti, cancro

VASI Insufficienza renale
SANGUIGNI RENE cron-ica
Aterosclerosi, ipertensione, vene Nefrite
varicose, trigliceridi alti, (inflammazione
colesterolo alto renale)
Nefropatia diabetica
SISTEMA
IMMUNITARIO METArBOI.ISMO
Inflammazione cronica,
raffreddore einfluenza,
disordini auto-immuni, HIV, ARTICOLAZIONI
Herpes, morbo di Crohn, epatite,  Artrite reumatoide, osteoartrite, artrite psoriasica ™
lupus, cancro Q
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2.8

Spiegazione:
Lo stress produce numerose conseguenze sul nostro corpo. Lo stress puo provocare mal di testa,

mal di schiena, dolore alle spalle, dolore alle articolazioni e stanchezza prolungata, anche senza
avere una causa fisica diretta. Inoltre, sia uomini che donne sperimentano un calo del desiderio
sessuale di cui spesso si vergognano.

Consiglio: questa non é una cosa di cui le persone hanno piacere di parlare. Menzionatelo di
sfuggita come un esempio di un effetto dello stress e passate alla parte successiva. Menzionare
queste cose puo gia di per sé contribuire a incrementare la consapevolezza.

Esercizio individuale:

Distribuite I’"handout con il corpo vuoto. Chiedete ad ogni partecipante di indicare sul foglio in
che punti del corpo avverte dei segni di stress. Chiedete di riflettere su che tipo di segno e. Ad
esempio, una sensazione di pressione, un dolore intenso in un certo punto, un dolore in una
determinata area di media intensita ma che persiste in sottofondo, un eczema, perdita di
capelli, brufoli, ecc.

Consiglio per i facilitatori:

Cercate di essere consci delle espressioni o delle frasi idiomatiche proprie di una cultura, come
“avere un chiodo fisso, non riuscire a respirare, avere un mattone sullo stomaco”. Potete utilizzare
anche una comunicazione indiretta come questa per approfondire ulteriormente i segni di stress.

Discussione di gruppo sullo stress (facoltativa, 15 min)
Identificate una situazione verificatasi nell’ultima settimana in cui vi siete sentiti stressati o
ansiosi:
e Come vi sentivate?
Quali erano i vostri pensieri?
Cosa avete fatto in merito?
Cosa avreste potuto fare diversamente?
Cosa fate nella vostra vita quotidiana per essere felici?

Spiegazione: Sentirsi stressati ha delle ripercussioni sul nostro corpo, sulla nostra mente e sul
nostro comportamento e puo incidere anche su altre sfere della nostra vita (pensate a quanto ha
gia cambiato la vostra vita). Tuttavia vale anche il contrario, ossia se riduciamo lo stress in un’area,
potremmo sentirci meglio e meno gravati anche in altre sfere della nostra vita. Ad esempio, se vi
sentite frustrati o arrabbiati e andate a farvi una corsa, questo non solo migliorera la circolazione
del sangue nel vostro corpo (e quindi la vostra salute), ma potrebbe anche ridurre il vostro grado
di ansia.

Espressione creativa (facoltativa, 15 min)

Create un disegno o un collage in cui esprimete lo stress che provate. Potete utilizzare matite,
foto e immagini tratte da riviste. Potete aggiungere citazioni, frasi, parole, simboli e qualunque
altra cosa vi piaccial Al termine, mettete tutti i disegni e i collage in una scatola. Chiudete la
scatola e riponetela in un angolo dell’aula. Spiegate che questo & un modo simbolico per prendere
le distanze dallo stress che provate.
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2.9 Piramide della vita (30 min)

Discussione di gruppo:

Distribuite I’"handout “Piramide della vita”. Invitate i partecipanti a esaminare il diagramma.
Discutete:

Quali sono i nostri bisogni primari? Perché questi sono primari? Perché sono cosi
fondamentali? Esempi: cibo, acqua, riparo, ossigeno, ossia cose indispensabili per la
nostra sopravvivenza. Personalizzate le vostre domande in base al livello del gruppo.
Chiedete ai partecipanti degli esempi. Qualora il gruppo mostri una buona
comprensione, passate all’area di stress successiva.

Quali sono i nostri bisogni per...?

o Un ambiente sicuro: spazio personale, sicurezza per il proprio corpo e/o i propri
beni, protezione, liberta.

o Salute/benessere: salute fisica e mentale, consapevolezza dei nostri sintomi
fisici, conoscenza su cosa significhi essere sani e sulle malattie, conoscenza su
dove ottenere assistenza sanitaria.

o Partecipazione/appartenenza: famiglia, amicizie, vita sociale, relazione
amorosa, appartenenza a un gruppo.

o Creazione/sviluppo di sé: hobby, istruzione, espressione di talenti/abilita
lavorative, lingua, apprendimento per lo sviluppo di sé, curiosita, workshop,
corsi.

o Significato della vita: soddisfazione, apprezzamento della “vita” tramite la
fornitura al mondo di qualcosa che proviene dalle parti piu profonde e
importanti del nostro essere, il che include sia I'espressione e la lotta per i valori
in cui crediamo o per l'identita, la liberta, un’opinione, ecc., sia I'autostima,
I"aiutare gli altri e divertirsi.

Spiegazione:

Se siamo stressati in un’area, cid potrebbe incidere anche su altre sfere della nostra
vita.

Tuttavia vale anche il contrario, ossia se riduciamo lo stress in un’area, potremmo
sentirci “piu leggeri” anche in altre sfere della nostra vita. Questo € il nostro potere
come esseri umani.

Esempio: se stiamo con amici stretti o familiari dopo essere stati da soli per un po’,
proviamo un senso di appartenenza. Potremmo anche sentirci meno stressati rispetto al
nostro futuro (significato della vita), soffrire meno di dolori fisici (salute e benessere) e
sentirci stimolati a coinvolgere attivamente nello sport o in gruppi religiosi (sviluppo di
sé).

In un mondo ideale, tutti i nostri bisogni in ciascuno di questi ambiti della vita sarebbero
soddisfatti. Ma come esseri umani i nostri bisogni non sono mai pienamente soddisfatti,
perché é nella nostra natura volere qualcos’altro una volta che abbiamo ottenuto
qualcosa.

Importante: nella parte successiva di questo workshop ci focalizzeremo su cio che
possiamo fare per equilibrare i nostri bisogni in ciascuna area.
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Handout : Piramide della vita

L’osservazione della piramide dei bisogni di Maslow aiuta a capire in che stadio
motivazionale ci troviamo: identificando quale livello non possiamo considerare
ancora completamente soddisfatto, siamo in grado di misurare dove la nostra
motivazione puo concentrarsi in un dato momento. Tenendo sempre presente che
I'essere in un dato livello non implica il non essere in grado di provare bisogni piu alti.
Li proveremo sicuramente, e sentiremo di tanto in tanto la pressione perché anche
quelli siano soddisfatti. Ma probabilmente dovremo accettare il fatto che in quel
preciso momento della nostra vita non avremo ancora la motivazione e la
determinazione necessaria per raggiungere gli obiettivi piu ambiziosi, quelli dei livelli
successivi. E potremo usare compassione per noi stessi, dandoci prima il giusto
tempo per soddisfare i bisogni pitu bassi che ancora cercano completezza nella nostra
vita.

MORALITA',
VERITA', GIUDIZIO,
SERENITA', CREATIVITA'

PIRAMIDE DEI BISOGM
DI MASLOW
(1954)

ABRAHAM HAROLD MASLOW

FU UNO DEI PRIMI PSICOLOGI A STUDIARE|

QUELLO CHE FACEVANO LE PERSONE FELIC
LE LORO ABITUDINI. SECONDO LUI, UNA)
VOLTA SODDISFATTI | BISOGNI DI BASE
PER IL CIBO, LA SICUREZZA, L'AMORE
A\ E L'AUTOSTIMA, ABBIAMO BISOGNO
DI ESPRIMERE LA NOSTRA

CREATIVITA

E L'AUTO-REALIZZAZIONE
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Bisogni fisiologici: sono quelli piu vicini al nostro istinto di
sopravvivenza e includono il bisogno di cibo, acqua, sonno, vestiti,
equilibrio psicofisico e riparo. A questi Maslow aggiunge anche il
$esso, una scelta che negli anni é stata criticata perché vista come un
bisogno esclusivamente fisico e sconnesso dalle emozioni, una visione
giudicata troppo individualista per la dimensione sessuale

Bisogni di sicurezza: Sono i primi bisogni che vogliamo soddisfare
dopo che la sopravvivenza & garantita e riguardano soprattutto la
stabilita, sia essa finanziaria, personale, emotiva e legata alle proprie
condizioni fisiche

Bisogni di amore e accettazione: il terzo livello & quello legato alla
nostra dimensione sociale e riguarda la necessita di essere importanti
per qualcuno, di dare e avere amore, di avere una famiglia e delle
amicizie. La cosa si puo0 sintetizzare nel bisogno di appartenenza a
gruppi sociali piu 0 meno grandi, incluse le relazioni individuali. |l
bisogno degli altri € una caratteristica imprescindibile dell’essere
umano.

Bisogni di autostima: il quarto livello comprende i bisogni legati alla
nostra autostima e include il bisogno di essere riconosciuti per le
nostre qualita, stimati dal prossimo, valorizzati per i propri sforzi,
rispettati per quel che siamo. Questo tipo di bisogni ricade sui vari
aspetti della nostra vita, dal lavoro alla vita privata. Si distinguono i
bisogni di autostima “piu bassi”, legati alla stima che gli altri hanno per
noi, da quelli “piu alti”’, legati alla stima che noi abbiamo per noi stessi.
Bisogni spirituali o di autorealizzazione: una volta soddisfatti tutti i
bisogni inferiori, 'essere umano trova la giusta motivazione per andare
oltre. Emerge a questo punto il bisogno di eccellere, ad esempio come
genitori o come sportivi. Ci si sforza di sviluppare ed affinare i propri
talenti e di realizzare obiettivi di vita importanti. Legato a questo strato
Maslow ha suggerito in un secondo momento quelli che lui chiama i
bisogni di trascendenza, che entrano maggiormente nella ricerca
spirituale: una volta che tutti i bisogni personali sono soddisfatti,
I'individuo ambisce ad essere piu che un semplice essere umano € si
dedica all'altruismo, alla comunione col mondo e alla propria crescita
nella dimensione spirituale.
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2.10

2.11

Consigli per i facilitatori:

Focalizzatevi sui punti di forza dei partecipanti per affrontare lo stress e le situazioni
difficili e cercate di non dedicare troppo tempo allo stress di per sé. Cio vi consentira di
evitare di addentrarvi troppo nel lato oscuro della loro vita, fornendogli al contempo
energia ed esempi e prospettive su come resistere in queste situazioni.

Specificate che nelle varie fasi della vita non esiste il bene o il male. L’obiettivo di questo
esercizio e quello di vedere quello che abbiamo e quello che non abbiamo nelle nostre
vite.

In relazione a quello che i partecipanti non hanno, cercate di focalizzarvi sui fattori
variabili. Ad esempio, se un partecipante lamenta che tutti i suoi amici sono ancora nella
sua citta natale, consigliategli di farsi nuovi amici o di trovare dei modi per comunicare
con loro pil spesso.

Non ponete troppo I'accento su quello che ai partecipanti manca nelle loro vite, poiché
cio aumenterebbe i loro livelli di stress. Evidenziate le risorse di cui gia dispongono.

Un esempio per finire &: “Non & possibile avere una situazione in cui tutti i nostri bisogni
sono soddisfatti. Spesso avremo delle cose, ma ce ne mancheranno delle altre. Per
affrontare lo stress in maniera piu efficace, dobbiamo focalizzarci su quello che abbiamo
e ottenere supporto da questi ambiti”. Mentre un facilitatore facilita la discussione di
gruppo, l'altro facilitatore puo fornire supporto disegnando le sfere della vita e i relativi
fattori di stress su una lavagna bianca o a fogli mobili. Tali immagini possono risultare
molto utili.

Consigli del tipo “dormire a sufficienza e consumare pasti bilanciati” puo causare
frustrazione poiché i partecipanti potrebbero avere un controllo limitato sul cibo che
mangiano e su dove dormono. Probabilmente dormiranno insieme a molte altre persone
nella stanza di un ricovero. Possibili consigli: ascoltare della musica lenta o concentrarsi
sulla respirazione subito prima di addormentarsi, chiudere le tende/spegnere le luci,
utilizzare i tappi per le orecchie per ridurre i rumori o annusare una fragranza rilassante.

Esercizio di respirazione (5 min)

Vedere I'Allegato 5.

Dove ottenere un’assistenza sanitaria professionale (5 min)

Spiegazione:
Talvolta possiamo avere bisogno di aiuto quando lo stress diventa eccessivo. Probabilmente vi

serve un aiuto professionale nel caso in cui mostriate i seguenti segni di stress:

Seri problemi col dormire

Forti emozioni incontrollabili: rabbia, tristezza, depressione, forte paura
Pensieri suicidi

Problemi fisici persistenti

Dipendenza da droghe, alcol, gioco d’azzardo

Disturbi mentali (allucinazioni o delusioni/apatia)

Difficolta a entrare in contatto con qualcuno

Abusi, violenza o attivita criminali
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Distribuite I’"handout con le informazioni su dove rivolgersi:
® In situazioni di emergenza e di rischio per la propria vita: chiamate il 112.
® Se voi o i vostri cari avete pensieri suicidi: chiamate il 113.
e Medici di base: diagnosi, cura, indirizzamento a ospedali e centri di salute mentale.

2.12 Conclusione e valutazione (10 min)

Fornite una panoramica degli elementi principali di questo workshop:
o Che cos’e lo stress
o Effetti dello stress sul corpo
o Piramide della vita
o Azioni salutari

Fornite informazioni sul workshop successivo e chiedete ai partecipanti se vorrebbero prendervi
parte. Chiedete loro di riportare il loro nome per garantire la loro partecipazione.

1) Prendete il “Modulo di valutazione” e assicuratevi che un facilitatore guidi il gruppo e
I'altro prenda appunti sulla valutazione.

2) |l primo facilitatore chiede a tutti di alzarsi in piedi e formare un cerchio.

3) Passate in rassegna tutti i partecipanti, chiedendo loro quali sono i loro Top (cosa gli &
piaciuto di pill) e i loro Suggerimenti (come migliorare il workshop).

4) Leggete a voce alta quanto dichiarato e annotate quanti partecipanti sono d’accordo e
qguanti non sono d’accordo unitamente alle loro argomentazioni principali.

5) Ringraziate tutti per la loro partecipazione e distribuite I’'handout “Dove ottenere un
aiuto professionale”.

6) Informateli in merito alle nuove attivita.

7) Rimarcate che sia i partecipanti che altre persone possono sempre rivolgersi alla Croce
Rossa per ottenere informazioni. Agite con delicatezza e sensibilita rispetto a quei
partecipanti che potrebbero voler condividere delle questioni personali e fornite loro la
privacy necessaria.

Al termine del workshop, traete le relative conclusioni e quanto appreso insieme ai vostri co-
facilitatori, con la partecipazione, se possibile, anche di un rappresentante dell’organizzazione
partner. Inviate i moduli di valutazione al vostro project leader. Informate telefonicamente il
facilitatore che sta organizzando il workshop successivo in merito alle vostre esperienze,
assicurandovi che sia adeguatamente preparato.

Stampate i certificati, inseritevi i nomi e le date di nascita e distribuiteli entro due settimane.
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Obiettivo:

L'obiettivo di questo modulo e quello di aiutare i partecipanti a riflettere sulle cause di stress
presenti nella loro vita quotidiana, a ricapitolare gli effetti dello stress sul corpo, sulla mente e
sul comportamento e ad apprendere delle strategie per ridurre o tenere sotto controllo lo
stress.

Al termine di questo modulo, i partecipanti dovrebbero sapere come fare quanto segue:
e Sviluppare uno stile di vita equilibrato per tenere sotto controllo lo stress a lungo
termine;
Sviluppare le loro risorse personali ed evitare lo stress;
e Utilizzare delle tecniche efficaci di rilassamento e riduzione dello stress (es. esercizi di
respirazione).

Preparazione:

Leggete il capitolo 1 e il capitolo 2 del presente manuale e assicuratevi di essere in grado di
riprodurre i contenuti del capitolo 2.2.6. Contattate il facilitatore principale del workshop
precedente per imparare dalle sue esperienze con il gruppo. Ripartite i compiti di facilitazione
con il vostro co-facilitatore. Assicuratevi di arrivare sul posto 30 minuti prima per informare i
partecipanti che vi accingete ad approntare I'aula.

Materiali:
e |l presente manuale (Manuale “Life Skills”)
Handout
Foglio delle presenze
Modulo di valutazione
Cartellini coi nomi
Carta per lavagna a fogli mobili ed evidenziatori colorati
Carte del gioco “Qualita personali”
Scheda con I'immagine del corpo e le sfere della vita
Piramide della vita

2.13 Accoglienza e presentazione (10 min)

Benvenuti a tutti! Questo workshop durera circa due ore.

e Come state oggi?

® Qualcuno mi sa dire di cosa abbiamo discusso nell’ultimo workshop? Ci sono domande?
o Piramide della vita
o Effetti dello stress sul corpo
o Domande sull’ultima settimana

® Programma di oggi:
o Effetti dello stress sulla nostra mente e sulla nostra anima
o Azioni salutari per ridurre lo stress nella nostra vita quotidiana
o Come bilanciare I'energia
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2.14

Parleremo di cose che possono significare molto per voi o su cui potreste voler dire qualcosa.
Potete sempre replicare a quello che vi diciamo e cercheremo sempre di rispondere a tutte le
vostre domande. Cercheremo di parlare di cose che interessano |'intero gruppo.

Se durante il workshop c’é qualcosa che non vi € chiaro, alzate la mano e faremo del nostro
meglio per spiegarvelo. Riteniamo che in questo workshop sia anche importante mostrare
rispetto reciproco, ad esempio, ascoltandoci gli uni con gli altri, lasciando che gli altri finiscano

di parlare e non divulgando ad altri cose personali di cui potremmo venire a sapere nel corso di

questo workshop. Come Croce Rossa, tratteremo le vostre questioni con cura e rispetto.

Non condividiamo alcuna informazione personale con altri, né qui né in altre situazioni.

Condividiamo le informazioni personali con i prestatori di assistenza sanitaria solo se qualcuno
ha chiesto il nostro aiuto e ci ha dato il suo permesso a condividerle. Vi pregheremmo inoltre di

spegnere i cellulari o di metterli in modalita silenziosa per tutta la durata del workshop in mod
da avere meno distrazioni. Noi vorremmo che rimaneste con noi per tutta la durata del
workshop, ma se proprio volete lasciare I'aula, vi preghiamo di farlo il pit silenziosamente
possibile.

(o]

Consiglio per i facilitatori:

Ricordatevi che questo € un workshop, non una conferenza, per cui vi deve essere un equilibrio

tra teoria (psicoeducazione) e condivisione di esperienze personali!

Esercizi di riscaldamento (5 min)

Vedere |'Allegato 4: Esercizi di riscaldamento.

2.15

Corpo, mente e anima (15 min)

Esiste un legame, un rapporto, tra corpo, mente e anima. La settimana scorsa abbiamo discusso gli

effetti dello stress sul corpo. Oggi ci concentreremo sulla mente e sull’anima.

Spiegate che:
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Viricordate il workshop della settimana scorsa su un corpo sano? Chi si ricorda quello di
cui abbiamo discusso in merito agli effetti dello stress sul corpo?

SIGNIFICAT
O DELLA
VITA/SODDI

CREAZIONE BISOGNI

/SVILUI?PO PRIMARI
DI SE

PARTECIPAZ
IONE/APPA
RTENENZA

AMBIENTE
SICURO

Il proprio corpo, compresi le ossa, la carne, i nervi, i vasi sanguigni e gli organi di una
persona.

La propria mente, compresi i propri pensieri e la propria consapevolezza del mondo e
delle proprie esperienze, il pensare e il sentire.

La propria anima, comprese le componenti immateriali di un essere umano ritenute
immortali.

E importante affrontare lo stress non solo per il proprio corpo, ma anche per la propria
mente e la propria anima.

Discussione di gruppo:

Chi e in grado di elencare gli effetti psicologici dello stress? Scriveteli sulla lavagna a
fogli mobili:
o Ansia per tutto (ricordare la differenza tra stress a lungo termine e stress
improwviso);
Non essere in grado di smettere di preoccuparsi;
Sentirsi costantemente giu;
Non essere in grado di concentrarsi o di pensare chiaramente;
Arrabbiarsi piu facilmente di prima;
Scoppiare con facilita in lacrime o non riuscire a piangere;
o Essere sbadati.
Lo stress puo anche modificare il nostro comportamento. Chi e in grado di elencare gli
effetti dello stress sul comportamento? Scriveteli sulla lavagna a fogli mobili:
o Non dormire bene (sonno irregolare, mancanza di sonno, incubi);
o Non avere voglia di mangiare o avere voglia di mangiare grandi quantita di dolci
(es. cioccolato);
Sobbalzare in caso di suoni forti o imprevisti;
Non avere voglia di fare niente;
Fumare molto, bere molto alcol, fare uso di droghe o khat;
Giocare d’azzardo;
Perdere la nozione del tempo;

O O O O O

O O O O O
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Spiegazione:

o  Conflitti con altre persone;
o Assumere quotidianamente sonniferi o paracetamolo.

Il nostro corpo, la nostra mente e la nostra anima sono strettamente collegati. Se siamo
stressati in un’area, cid potrebbe incidere anche su altre sfere della nostra vita. Tuttavia
vale anche il contrario, ossia se riduciamo lo stress in un’area, ci sentiremo meno gravati
e probabilmente avremo anche piu energia da dedicare ad altre cose della vita. Ad
esempio, se non vi sentite piu angosciati, potreste avere maggiore pazienza e non
perdere le staffe tanto facilmente.

Cercare diridurre lo stress puo tuttavia incidere su tutte le parti del nostro essere. Ad
esempio, se iniziamo a correre, il sangue circola regolarmente nel nostro corpo e
I’'ormone dello stress (il cortisolo) si abbassa. E questo ci fara sentire pil rilassati anche
nelle nostre comunicazioni con gli altri!

2.16 Azioni salutari (30 min)

Esercizio individuale:

Ora che abbiamo visto la teoria, esaminiamo le 6 aree della nostra vita personale.
Prendete un foglio di carta e alcuni evidenziatori colorati.

Ora pensate a quello di cui abbiamo parlato. Scrivete al centro del foglio “lo”. Questo
rappresenta voi. Esattamente come abbiamo discusso, disegnate o scrivete le sfere
della vita e dove percepite un maggiore stress. Non dimenticate di scrivere anche le
sfere della vita in cui sentite che ve la state cavando bene. Al termine possiamo
condividerlo con il gruppo.

Discussione di gruppo:

Fornite alcuni esempi di quello che possiamo fare per rimanere sani in ogni sfera della nostra vita:

Bisogni primari:
o Cercate di consumare regolarmente pasti bilanciati;
o Cercate di dormire a sufficienza rispettando una routine regolare;

o Evitate droghe, alcol, fumo e caffeina in eccesso.

Salute/benessere:

o Fate attivita fisica regolare (es. correre, andare in bicicletta, camminare);

o Bevete molta acqua (circa 2 litri al giorno) e/o te (le tisane, ad esempio alla
camomilla o al gelsomino, aiuteranno a stimolare la melatonina, I'“ormone del
sonno”).

Ambiente sicuro:

o Cercate di creare un luogo in cui potete riposare, dormire ed essere e sentirvi a
casa; puo essere anche uno spazio minuscolo, come, ad esempio, il vostro letto,
I'importante & che sia il vostro spazio.

Partecipazione/appartenenza:

o Chiedete aiuto ad amici, familiari, professionisti;

o Dedicate tempo agli amici, ad attivita divertenti e/o a sport di squadra.
Creazione/sviluppo di sé:
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o Migliorate le vostre competenze linguistiche, partecipate ai corsi nei CAS
organizzati in biblioteca o usate un’apposita app;

o Apprendete nuove competenze tramite i video su YouTube, come, ad esempio,
come riparare le biciclette, e provate quindi a metterle in pratica,
preferibilmente con I'aiuto di qualcuno dotato di esperienza che pud mostrarvi
come fare;

o Integrate delle routine quotidiane che riducono lo stress, come leggere un libro
o fare esercizi di respirazione.

e Significato della vita/soddisfazione:

o Riflettete su quello che vorreste fare nella vita e vedete se potete fare un
minuscolo passo avanti per realizzarlo. Ad esempio, se vi piacerebbe diventare
un operatore sanitario, imparate le misure di pronto soccorso. Oppure, se vi
piacerebbe prendervi cura dei bambini, vedete se potete fornire aiuto presso un
centro sociale.

Cos’altro potete fare:
® Preparatevi con largo anticipo agli eventi che potrebbero risultare stressanti pensando
alle misure piu efficaci da poter adottare;
e Impegnatevi a risolvere i conflitti senza arrabbiarvi e senza perdere le staffe;
e Risolvete i problemi uno alla volta, svolgete un compito alla volta;
Concentratevi su quello che potete fare oggi e, se le cose non vanno come sperato,
domani & un altro giorno che vi apportera nuove opportunita.

2.17 Abitudini salutari (15 min)

Discussione di gruppo:
La settimana scorsa abbiamo discusso cosa possiamo fare per mantenere sano il nostro corpo.
Esempi:
e  Fare attivita fisica regolare (es. correre, andare in bicicletta);
Consumare 3 volte al giorno pasti bilanciati dalle medesime proporzioni;
Dormire a sufficienza rispettando una routine regolare;
Evitare droghe illegali, alcol, fumo e caffeina in eccesso;
Bere acqua.

Ora la domanda e: quali azioni possiamo intraprendere per mantenere sana anche la nostra mente
(la nostra capacita di pensare)? Scrivetele sulla lavagna a fogli mobili. Suggerimenti:
e Considerare il cambiamento come un’opportunita per migliorare la nostra vita;
e Fissare obiettivi realistici;
e Interrompere i cicli di pensiero, ad esempio, tramite la respirazione.

E quali azioni possiamo intraprendere per evitare che lo stress condizioni il nostro comportamento?
Scrivetele sulla lavagna a fogli mobili. Suggerimenti:

® Prepararsi con largo anticipo agli eventi che potrebbero risultare stressanti: avete tutto
quello che vi serve/é tutto a posto?

e Chiedere aiuto ad amici, familiari, propri pari e professionisti;

e Prendersi delle pause dagli stress quotidiani dedicandosi agli amici, ad attivita divertenti
e/o a sport di squadra;

e Impegnarsi a risolvere i conflitti senza arrabbiarsi e senza perdere le staffe;
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Risolvere i problemi uno alla volta;

e Concentrarsi su quello che si pud cambiare oggi;

e Pianificare all'interno delle proprie routine quotidiane dei momenti di rilassamento,
come leggere un libro o dedicarsi a un hobby.

2.18 Bilanciare I’energia (20 min)
Spiegazione:

e Eimportante bilanciare le cose della vita che ci sottraggono energia con cose che invece
ci danno energia.

e Alcune esperienze ci infondono energia e ci fanno sentire felici.

Altre esperienze invece ci assorbono energia, per cui le percepiamo come un peso.

e Disegnate una bilancia sulla lavagna a fogli mobili. Questo lo possiamo rappresentare
anche con una bilancia. Da un lato ci sono le cose che ci danno energia, come le
amicizie, dall’altro lato ci sono le cose che ci opprimono e che fanno abbassare la
bilancia. Ci si sente sereni quando si raggiunge un equilibrio tra i due lati.

e Lanostra percezione degli eventi puo modificare la nostra visione del risultato, ossia se
vediamo il bicchiere mezzo vuoto o mezzo pieno.

e Quando ci troviamo ad essere senza documenti, ci sono spesso molte questioni che ci

opprimono, per cui & fondamentale cercare situazioni che incrementino la nostra
energia.

Esercizio di gruppo:

Nella vostra situazione attuale, quali sono le cose che vi sottraggono energia? E quali sono invece le
cose che vi danno energia? Descrivete tre cose che vi danno energia.

Opzione: chiedete ai partecipanti di disegnare le loro risposte anziché discuterne

Chiedete quindi ai partecipanti di identificare due o tre cose che gli assorbono energia e provare a
vedere come poterle trasformarle in elementi energizzanti. Ad esempio, la solitudine - Non ho
amici, mi sento solo. Cosa posso fare per incontrare gente o per fare delle cose che mi piacciono
stando insieme ad altri? Magari posso provare a fare delle cose insieme ad altri. Magari gia solo
avere della gente intorno mi fara sentire meno solo. Queste persone non potranno sostituire i
miei vecchi amici e potrebbero anche non diventare mie amiche, ma magari mi sentiro meno

solo.
Esempi:
Elementi che forniscono Elementi che assorbono energia/opprimenti -
energia/energizzanti: discutere come poterli rendere energizzanti:
Esercizi ricreativi Incertezza su dove si stara (es. concentrarsi sul fatto

che stanotte/questa settimana si sa dove si stara)

Supporto da parte di amici o persone Futuro incerto (es. concentrarsi sulle competenze

care

acquisite)

Fede, religione Non sapere quanto durera la situazione attuale (es.

chiedere aiuto a un avvocato o a un’organizzazione per
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Carattere

Istruzione

Avere uno scopo

Bei ricordi

Essere trattati con rispetto

Speranza

Salute

Supporto da parte della comunita

Parlare

Preghiera, meditazione

Buon cibo

2.19 Esercizio di respirazione (5 min)

Vedere I'Allegato 5.

ottenere una spiegazione delle opzioni a propria
disposizione e della propria situazione legale)

Essere trattati come criminali (es. incontrare gente e
trattarsi reciprocamente con gentilezza e rispetto)

Assistenza diurna limitata (es. trovare un luogo
confortevole durante il giorno in cui ci si sente al sicuro,
come ad esempio una biblioteca)

Solitudine (es. scambiare quattro parole con la gente
al parco)

Poche distrazioni, noia (es. guardare un film su
Internet o fare una passeggiata nel parco)

Problemi di salute (es. vedere cosa si puo fare per
riprendersi e migliorare la propria salute generale
praticando qualche attivita sportiva)

Mancanza dei figli e dei parenti (es. se possibile,
mettersi in contatto con loro tramite i social media)

Ricordi vaghi (es. raccontare e scambiare i propri
ricordi con altri e non necessariamente solo con
persone che hanno fatto parte del proprio vissuto)

Paura, panico (es. cercare di calmarsi e distrarsi
ascoltando della musica che piace)

Troppa poca privacy (es. andare a fare un picnic o una
passeggiata fuori, cercare di crearsi uno spazio
personale)

Subire discriminazioni (es. unirsi a persone che
subiscono discriminazioni e creare dei gruppi aperti)

Mezzi insufficienti per comprare il cibo che piace (es.
comprare insieme ad altri alcuni prodotti in quantita
maggiori e poi dividerseli)

2.20 Dove ottenere un’assistenza sanitaria professionale (5 min)

Spiegazione:

Distribuite I’"handout “Dove andare quando ci si ammala”:

Chiedete un aiuto (professionale) nel caso in cui mostriate segni di:

e Seri problemi a dormire;

Forti emozioni incontrollabili: rabbia, tristezza, depressione, forte paura;

[}
® Pensieri suicidi;
e Problemifisici persistenti;
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Inoltre:

Dipendenza da droghe, alcol, gioco d’azzardo;
Disturbi mentali (allucinazioni o delusioni/apatia);
Difficolta a entrare in contatto con qualcuno;
Abusi, violenza o attivita criminali;

In situazioni di emergenza e di rischio per la propria vita: chiamate il 112.

Se voi o i vostri cari avete pensieri suicidi: parlatene con qualcuno di cui vi fidate e se
non sapete con chi parlarne, chiamate il 113.

Medici di base: per diagnosi, cura e indirizzamento ad altri, se necessario.

2.21 Conclusione e valutazione (10 min)

Fornite una panoramica degli elementi principali di questo workshop:

Effetti dello stress sulla nostra mente e sulla nostra anima
Azioni salutari per ridurre lo stress nella nostra vita quotidiana
Come bilanciare I'energia

Come incrementare |'energia (elementi energizzanti)

Fornite informazioni sul workshop successivo e chiedete ai partecipanti se vorrebbero prendervi
parte. Chiedete loro di riportare il loro nome per garantire la loro partecipazione.

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)

Prendete il “Modulo di valutazione” e assicuratevi che un facilitatore guidi il gruppo e
I'altro prenda appunti sulla valutazione.

Il primo facilitatore chiede a tutti di alzarsi in piedi e formare un cerchio.

Passate in rassegna tutti i partecipanti, chiedendo loro quali sono i loro Top (cosa gli &
piaciuto di pil) e i loro Suggerimenti (come migliorare il workshop).

Leggete a voce alta quanto dichiarato e annotate quanti partecipanti sono d’accordo e
guanti non sono d’accordo unitamente alle loro argomentazioni principali.

Ringraziate tutti per la loro partecipazione e distribuite I’'handout “Dove ottenere un
aiuto professionale”.

Informateli in merito alle nuove attivita.

Rimarcate che sia i partecipanti che altre persone possono sempre rivolgersi alla Croce
Rossa per ottenere informazioni. Agite con delicatezza e sensibilita rispetto a quei
partecipanti che potrebbero voler condividere delle questioni personali e garantite loro
la riservatezza necessaria.

Al termine del workshop, traete le relative conclusioni e quanto appreso insieme ai vostri co-
facilitatori, con la partecipazione, se possibile, anche di un rappresentante dell’organizzazione
partner. Inviate i moduli di valutazione al vostro project leader. Informate telefonicamente il
facilitatore che sta organizzando il workshop successivo in merito alle vostre esperienze,
assicurandovi che sia adeguatamente preparato.

Stampate i certificati, inseritevi i nomi e le date di nascita e distribuiteli entro due settimane.
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2.22

Obiettivo:
L'obiettivo di questo modulo & quello di riflettere sulle competenze e sui talenti dei partecipanti
e come questi li possono utilizzare sia nella loro situazione attuale che in futuro.

Il workshop mettera in evidenza le competenze e i talenti dei sopravvissuti alla tratta di esseri
umani o presunte vittime di tratta e come questi li possono utilizzare per fissare degli obiettivi e
pianificare le proprie opzioni per il futuro. Cio aiuta i partecipanti a concentrarsi sulle cose che
danno loro energia e a spostare la loro attenzione su possibilita realistiche. Abbiamo tutti i nostri
punti di forza e di debolezza.

Al termine di questo workshop, i partecipanti avranno appreso quanto segue:
e Delineare come vedono il proprio futuro personale;
e Conoscerei propri limiti e le loro possibilita;
® Avere un’idea realistica su come raggiungere i propri obiettivi;
e Conoscere quali azioni possono intraprendere.

Preparazione:

Leggete il capitolo 1 e il capitolo 2 del presente manuale e assicuratevi di essere in grado di
riprodurre i contenuti del capitolo 2.2.6. Contattate il facilitatore principale del workshop
precedente perimparare dalle sue esperienze con il gruppo. Ripartite i compiti di facilitazione con
il vostro co-facilitatore. Assicuratevi di arrivare sul posto 30 minuti prima per informare i
partecipanti.

Materiali:
e |l presente manuale (Manuale “Life Skills”)
e Handout
e Foglio delle presenze
® Modulo divalutazione
e Cartellini coi nomi, penne
e Palloncini
e Carta per lavagna a fogli mobili ed evidenziatori colorati
e Materiali creativi (fogli con immagini da ritagliare, riviste, colla e forbici)

Accoglienza e presentazione (10 min)

e Come state oggi?
® Qualcuno misa dire di cosa abbiamo discusso nell’ultimo workshop?
e Cisono domande sull’ultimo workshop?

o  Abitudini salutari e azioni salutari
o Corpo, mente e anima
o Bilanciare I'energia
e Programma di oggi: quali sono i vostri sogni?
o  Fissazione degli obiettivi
o Elaborazione di un piano

41




Benvenuti a tutti! Questo workshop durera circa due ore.
Inizieremo con un breve riepilogo dell’'ultimo workshop
in cui abbiamo discusso:

- Gli effetti dello stress sulla nostra mente e sulla

nostra anima; HHeaal:r:
- Azioni salutari per ridurre lo stress nella nostra
vita quotidiana; R
- Come bilanciare I'energia;
- Come incrementare |'energia. Looking
Nel programma di oggi esamineremo le nostre competenze e toward the
i nostri talenti e come poterli (ri)utilizzare. Li abbiamo future

utilizzati in passato e anche se magari non li usiamo
regolarmente, i nostri talenti sono ancora tutti [i!
Possiamo utilizzare le nostre competenze e i nostri talenti per fissare degli obiettivi e pianificare
le nostre opzioni per il futuro. Cio ci aiuta a concentrarci sulle cose che ci danno energia e a
spostare la nostra attenzione su possibilita realistiche, in quanto abbiamo tutti i nostri punti di
forza e di debolezza personali.

Se durante il workshop c’e qualcosa che non vi & chiaro, alzate la mano e faremo del nostro meglio per
spiegarvelo. Riteniamo che in questo workshop sia anche importante mostrare rispetto reciproco,
ad esempio, ascoltandoci gli uni con gli altri, lasciando che gli altri finiscano di parlare e non
divulgando ad altri cose personali di cui potremmo venire a sapere nel corso di questo workshop.
Come Croce Rossa, tratteremo le vostre questioni con cura e rispetto.

Non condividiamo alcuna informazione personale con altri, né qui né in altre situazioni. Condividiamo
le informazioni personali con i prestatori di assistenza sanitaria solo se qualcuno ha chiesto il
nostro aiuto e ci ha dato il suo permesso a condividerle. Vi pregheremmo inoltre di spegnere i
cellulari o di metterli in modalita silenziosa per tutta la durata del workshop in modo da avere
meno distrazioni. Noi vorremmo che rimaneste con noi per tutta la durata del workshop, ma se
proprio volete lasciare I'aula, vi preghiamo di farlo il piu silenziosamente possibile.

2.23 Esercizi di riscaldamento (5 min)

Vedere |’Allegato 4: Esercizi di riscaldamento.

2.24 Gioco di carte: talenti personali (30 min)

Spiegazione:
Questo mazzo di carte mostra molte delle qualita che le persone possono avere. Ognuno di noi ha,

nella propria personalita, qualche qualita ben sviluppata, che chiamiamo qualita fondamentale
qualora sia un punto di forza specifico che ci caratterizza, una forte qualita personale che ci rende
chi siamo e che & una delle prime cose che la gente dice di noi quando gli viene chiesto di
descriverci.

Fornite due esempi di qualita fondamentali utilizzando le carte del gioco “Qualita personali”.
Mostrate ai partecipanti le carte del gioco “Qualita personali”, quindi mettete sul tavolo tutte le
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carte. Chiedete ai partecipanti di camminare intorno al tavolo per esaminare e scegliere le carte.
Lasciate del tempo per la riflessione individuale. Scrivete sulla lavagna a fogli mobili le domande
emerse dalla riflessione.

Scegliete 3-4 carte che esprimono i vostri talenti personali e riflettete sui vostri talenti sulla base
delle seguenti domande:
e Qualisono i vostri talenti?
e Come li utilizzate?
e Come potreste utilizzarli efficacemente?

Ora mettetevi a coppie e indicate 1 o 2 talenti del vostro partner. Se non vi conoscete, condividete 2
delle carte che avete scelto e spiegate come utilizzate tali talenti (puo riguardare il presente o il
passato). Verificate quanto segue: questi talenti collimano con la vostra idea? Come utilizzate
questi talenti nella vostra vita?

2.25 Pensare al proprio futuro (45 min)

Riflessione individuale:

Spesso nella nostra vita quotidiana ci dimentichiamo dei nostri sogni, ma avere dei sogni & molto
energizzante e ci consente di dare una direzione alla nostra vita. Pertanto ci prenderemo ora un
po’ di tempo per sognare. Prendetevi un momento e chiudete gli occhi, quindi, tenendo gli occhi
chiusi, spostate lo sguardo verso la parte superiore sinistra e iniziate a sognare.

Immaginate di vivere la vostra vita cosi come la vivreste se tutti i vostri sogni e le vostre speranze si
realizzassero. Com’e la vostra realta finale? Cercate di staccarvi dalle limitazioni o dalla negativita,
lasciando scorrere libera la vostra immaginazione e lasciandovi trasportare dalle vostre
aspirazioni piu bizzarre. Che aspetto ha il posto in cui vivreste? Con chi condividereste la vostra
vita? Cosa fareste in una giornata tipo?

Fornite ai partecipanti tempo sufficiente per riflettere.

Ora iniziate a immaginare il massimo risultato possibile rispetto a come vorreste che fosse la vostra
vita di quia 5 0 10 anni.
E un sogno raggiungibile?
e |l vostro sogno puo essere realisticamente raggiunto in base alla vostra situazione
attuale?
® Pensate: quale potrebbe essere un primo piccolo passo avanti verso la realizzazione del
vostro sogno?
Chi vuole condividerlo con noi?

Il prossimo passo consiste nel disegnare o scrivere i nostri sogni.
Fornite ai partecipanti tempo sufficiente per disegnare o scrivere i loro sogni.

Secondo alcuni, possiamo attirare le cose che vogliamo (semplicemente) credendo che quello che
desideriamo si realizzera. Una persona “attira” cioé il risultato che desidera visualizzando
regolarmente i propri sogni. Questa teoria & nota come “legge dell'attrazione”. Sebbene non
possiamo affermare che cio funzioni sempre, visualizzare i nostri sogni e i nostri obiettivi senza
dubbio ci aiutera a muoverci nella direzione giusta per realizzarli e puo darci I’energia e la volonta
necessarie per cogliere le opportunita quando queste si presentano. Esistono persino un libro e
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https://en.wikipedia.org/wiki/Law_of_attraction_(New_Thought)

un documentario su questa teoria intitolati “The Secret”. Se volete saperne di piu, guardate il
video su YouTube.

2.26 Esercizio di gruppo coi palloncini (facoltativo, 15 min)
Chiedete ai partecipanti di gonfiare 5-6 palloncini e poi di alzarsi tutti in piedi e formare un cerchio.
Chiedete al vostro co-facilitatore di mettersi al centro del gruppo. Dategli i palloncini, chiedendogli
di non farne cadere nemmeno uno. Se altri partecipanti vogliono sperimentare il gioco, lasciatelo
sperimentare anche a loro per qualche minuto. Quindi chiedete ai partecipanti: immaginando che
ogni palloncino rappresenti un obiettivo che volete raggiungere nella vostra vita, cosa ci insegna
guesto gioco?

Se ci concentriamo sul numero di incombenze o di obiettivi che possiamo gestire ma abbiamo troppi
obiettivi diversi, non saremo in grado di gestirli adeguatamente. Troppi obiettivi diversi possono
causare stress. Avremo maggiori probabilita di raggiungere i nostri obiettivi se ci concentriamo
solo su un obiettivo (o due). Ecco perché non dobbiamo lavorare contemporaneamente a troppi
obiettivi.

2.27 Fissazione degli obiettivi: utilizzare i propri talenti e fissare degli obiettivi nella vita
(facoltativo, 45 min)

Spiegazione:

Negli esercizi precedenti ci siamo concentrati sui nostri talenti (utilizzando le carte del gioco “Qualita
personali”), sulle nostre “Sfere della vita” e sull’“Equilibrare la bilancia”. Le cognizioni apprese ci
aiuteranno a riflettere sul nostro futuro e a elaborare un piano personale.

Se vogliamo realizzare i nostri sogni, dobbiamo tradurli in obiettivi realistici e per raggiungere i nostri
obiettivi dobbiamo procedere per piccoli passi. Ogni volta che compiamo un nuovo passo verso il
raggiungimento di un nostro obiettivo, acquisiamo maggiore sicurezza e una maggiore cognizione
di quello che dobbiamo fare per continuare a migliorare.

Esiste una differenza tra sogno e obiettivo:
- Un obiettivo & qualcosa che possiamo fare e raggiungere personalmente.
- Un sogno potrebbe essere qualcosa al di fuori della nostra portata, qualcosa di
irraggiungibile (come la pace nel mondo), ed e piu un’idea che uno scopo reale (e
pianificabile).

Ho trovato una frase di Greg Reid che recita: “Un sogno messo per iscritto con una data diventa un
obiettivo. Un obiettivo suddiviso in piti parti diventa un piano. Un piano spezzettato in azioni rende
i tuoi sogni realizzabili”.

Esercizio individuale:

Cercate di ricordare: quali obiettivi avevate prima di arrivare qui?

E quali erano i vostri progetti e i vostri sogni quando eravate ancora bambini?
Ripensate ai vostri sogni e individuate un obiettivo principale (realistico).

Annotate il vostro obiettivo principale. Esprimete il vostro obiettivo con un’immagine o
una mappa mentale.

e Immaginate come sara la vostra vita una volta che lo avrete raggiunto.
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Discussione di gruppo (facoltativa):

e Chivuole condividere il suo obiettivo con il gruppo?
® Perché e importante avere degli obiettivi nella vita?

2.28 Elaborare un piano personale (facoltativo, 45 min)

Il prossimo passo consiste nello scomporre il nostro obiettivo in piccoli passi, ognuno dei quali
richiede un’azione. Ogni passo deve essere descritto in modo SMART. “SMART” sta per quanto

segue:

Lettera Parola:

S Specific
(specifico)

M Measurable
(misurabile)

A Achievable
(raggiungibile)

R Realistic
(realistico)

T Time-related
(tempificato)

Spiegazione:

Puntate a un’area di miglioramento specifica. Qual & il risultato
desiderato? Cosa deve essere realizzato esattamente? Il vostro
obiettivo pud essere scomposto in passi pill piccoli? Rendere un
obiettivo “specifico” ci aiuta a focalizzare.

Esempio: vorrei guadagnarmi da vivere facendo la parrucchiera.

Misurare i vostri progressi vi consente di rimanere sulla strada giusta
e registrare dei successi che vi incoraggeranno a perseverare negli
sforzi necessari per raggiungere il vostro obiettivo.

Esempio: prima di potermi ritenere una parrucchiera professionista,
dovro dedicare almeno 200 ore a un corso di formazione specifico.

Quali competenze sono necessarie? Quali risorse sono necessarie?
L’obiettivo richiede un giusto grado di impatto? Abbiamo il potere di
controllarlo o influenzarlo?

Esempio: chiedero a una mia amica che & una parrucchiera
professionista se puo insegnarmi qualche tecnica del mestiere.

Stabilite quali risultati possono essere realisticamente raggiunti sulla
base delle risorse disponibili o della vostra situazione attuale. Questo
obiettivo & importante per la mia vita in questo momento? Quanto mi
costera?

Esempio: non posso seguire un corso formale per parrucchiera
perché mi costerebbe 3.000 Euro.

Specificate quando i risultati potranno essere raggiunti e se tale
tempistica é realistica.

Esempio: la mia amica puo insegnarmi qualche tecnica del mestiere
durante I'estate, per cui mi aspetto di essere in grado di mettere in
pratica le mie nuove competenze in autunno e quindi in inverno di
iniziare a guadagnarmi da vivere come parrucchiera.
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2.29

2.30

Per raggiungere il vostro obiettivo potreste dover
compiere molti piu passi. Per diventare parrucchiere ; ’ ll||
SAL potreste dover completare altri passaggi, come: '

Acquisire delle conoscenze sull’hair styling
tramite video su YouTube/altre piattaforme
online o libri sull’argomento presi in biblioteca.
Apprendere la lingua locale per poter seguire i
corsi locali.

Trovare associazioni/programmi/corsi riguardanti
I’hair styling (es. SAL servizio accompagnamento : V]
al lavoro ha una lista d’attesa per questo tipo di ‘
corso). ) ‘
Cercare di stabilire una rete e prendere

I'iniziativa di parlare con qualche parrucchiere.

Procurarsi gli strumenti fisici che un parrucchiere deve avere.

avvicinarsi alla professione offrendo la possibilita di fare da aiutante/lavatesta.

Pensare al proprio futuro (facoltativo, 30 min)

Pensate quindi al vostro obiettivo principale che avete identificato.
Scomponete il vostro obiettivo in passi pil realistici che potete raggiungere nei prossimi 2-6
mesi.
Fate una buona scelta. Se scegliete un obiettivo che non comporta grandi fatiche o che non
e poi cosi significativo, il risultato (sempre che vi preoccupiate di raggiungerlo) non vi
sembrera tanto speciale. Assicuratevi pertanto di scegliere qualcosa che per voi &
veramente importante!
Una volta che avrete raggiunto questo obiettivo, proverete una sensazione di grande
realizzazione e sarete super motivati a fissare il vostro obiettivo successivo.
Riflettete:
- Il vostro obiettivo € realistico e concreto?
- In che modo utilizzerete i vostri talenti e i vostri punti di forza personali per
raggiungerlo?
- Seincontrate dei problemi, quali sono alcune abitudini salutari che vi
permetteranno di ridurre lo stress?
- Avete bisogno dell’aiuto di qualcuno? Come organizzerete tale aiuto?
- Cosa potete fare ogni singolo giorno per avvicinarvi un po’ di piu alla realizzazione
del vostro obiettivo e a vivere il vostro sogno?
- Mettete queste cose per iscritto, ritornateci sopra, ritoccatele....

Consiglio: cercate di visualizzare regolarmente il vostro obiettivo. Fatelo una volta alla
settimana o al termine dei passi che avete compiuto in modo da continuare ad avanzare con
forza verso il raggiungimento del vostro obiettivo e la realizzazione del vostro sogno. Vedere
e credere, per cui usate la vostra mente per crearvi il vostro futuro piu avvincente.

Esercizio di respirazione (5 min)

Vedere I'Allegato 5.
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2.31 Conclusione e valutazione (10 min)

Panoramica degli elementi principali di questo workshop
o Quali sono i vostri sogni?
o Fissazione degli obiettivi
o Elaborazione di un piano

Fornite informazioni sul workshop successivo e chiedete ai partecipanti se vorrebbero prendervi
parte. Chiedete loro di riportare il loro nome per garantire la loro partecipazione.

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)

Prendete il “Modulo di valutazione” e assicuratevi che un facilitatore guidi il gruppo e
I'altro prenda appunti sulla valutazione.

Il primo facilitatore chiede a tutti di alzarsi in piedi e formare un cerchio.

Passate in rassegna tutti i partecipanti, chiedendo loro quali sono i loro Top (cosa gli &
piaciuto di pil) e i loro Suggerimenti (come migliorare il workshop).

Leggete a voce alta quanto dichiarato e annotate quanti partecipanti sono d’accordo e
qguanti non sono d’accordo unitamente alle loro argomentazioni principali.

Ringraziate tutti per la loro partecipazione e distribuite I’handout “Dove ottenere un
aiuto professionale”.

Informateli in merito alle nuove attivita.

Rimarcate che sia i partecipanti che altre persone possono sempre rivolgersi alla Croce
Rossa per ottenere informazioni. Agite con delicatezza e sensibilita rispetto a quei
partecipanti che potrebbero voler condividere delle questioni personali e fornite loro la
privacy necessaria.

Al termine del workshop, traete le relative conclusioni e quanto appreso insieme ai vostri co-
facilitatori, con la partecipazione, se possibile, anche di un rappresentante dell’'organizzazione
partner. Inviate i moduli di valutazione al vostro project leader. Informate telefonicamente il
facilitatore che sta organizzando il workshop successivo in merito alle vostre esperienze,
assicurandovi che sia adeguatamente preparato.

Stampate i certificati, inseritevi i nomi e le date di nascita e distribuiteli entro due settimane.
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Data

Organizzazione partner

Referente 1 presso
I'organizzazione partner

Referente 2 presso
I'organizzazione partner

Nome del primo funzionario
della Croce Rossa

Nome del secondo funzionario
della Croce Rossa

1.

Qual e il gruppo target dell’organizzazione?

Qual e la missione dell’organizzazione?

L'organizzazione ha nella propria rete dei sopravvissuti alla tratta di esseri umani?

Che tipo di supporto offre I'organizzazione ai sopravvissuti alla tratta di esseri umani?

Che esperienza ha 'organizzazione con la Croce Rossa?

Quali sono i problemi sanitari e umanitari piu comuni del gruppo target?

Quali argomenti vanno trattati nei workshop?
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Data

Organizzazione partner

Referente 1 presso I'organizzazione

partner

Referente 2 presso I'organizzazione

partner

Nome del primo funzionario della
Croce Rossa

Nome del secondo funzionario della

Croce Rossa

Informazioni sul gruppo:
Numero di persone previsto
Eta:

Luogo di ricovero:

Paesi di origine:
o Afghanistan
Armenia
Bangladesh
Brasile

Cina

Congo
Egitto
Eritrea

0O O O O O O O

Quali sono i problemi
sanitari piu pressanti?

Vi sono dei partecipanti
con qualche dipendenza?
Se si, che tipo di
dipendenza?

Punti di focalizzazione (es.
esperienze di traumi legati
alla guerra, alla tratta di
esseri umani, ecc.)

Vi e un qualche interesse
per uno degli altri
workshop?

o o O O O O O ©

Numero di uomini:

Numero di donne:

Etiopia o Somalia
Iran o Sud Sudan
Iraq o Turchia
Libia o Uganda
Marocco o Zimbabwe
Sudan del Nord Lo T
Nigeria (o JTRUR
Pakistan (o JR
1. Pronto soccorso (4 ore, massimo 12 persone)
2. RCP (4 ore, massimo 6 persone)
3. Accesso all'assistenza sanitaria (2 ore, massimo 12 persone)
4. Esprimersi chiaramente (2 ore, massimo 12 persone)
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Tutto quello che c’é da sapere sullo stress (2 ore, massimo
12 persone)

Abitudini salutari (2 ore, massimo 12 persone)

Guardare avanti (2 ore, massimo 12 persone)
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Data:

Nome

Data di nascita

Numero di
telefono

Possiamo
ricontattarti?

Si

No

N

W

AN

o

10.

11.

12.
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Attivita di riscaldamento coi palloncini

Materiali: Palloncini
Scopo: riscaldamento, team building, giocare insieme, lavorare insieme, esplorare il tema dello
stress e dei modi salutari per affrontarlo.

Istruzioni:

Consegnate 1 palloncino ogni due partecipanti.

Chiedete loro di lanciarsi il palloncino a vicenda.

L’obiettivo e che il palloncino non tocchi terra. Lasciateli giocare per qualche secondo,
quindi introducete un secondo palloncino, dicendo che devono tenere entrambi i
palloncini in movimento e che nessuno dei due palloncini deve toccare terra. (Nota per il
facilitatore: non importa quante volte il palloncino cade a terra o sul tavolo, incoraggiate i
partecipanti a continuare a provarci)

Lasciateli giocare per un po’, quindi chiedete loro di utilizzare solo i gomiti.

Dopo un po’, chiedete loro di utilizzare solo la testa.

Dopo un po’ e purché ci sia spazio sufficiente, chiedete loro di utilizzare solo i piedi.

Se non possono utilizzare i piedi, chiedete loro di sollevare un piede da terra e continuare
a giocare utilizzando le mani.

Terminate I'attivita e chiedete a tutti di sedersi.

Domande di riflessione dopo I’attivita coi palloncini:

Come & andata? E stato facile? Come & stato cercare di fare tutte quelle cose
contemporaneamente? E diventato difficile o era difficile gia all’inizio? Siete riusciti a
concentrarvi? (Nota per il facilitatore: queste domande sono legate al tema dello stress.
Quando dobbiamo far fronte a molte esigenze della vita diverse o c’e troppa carne al
fuoco, le cose possono diventare difficili da gestire.)

Durante I'attivita avete pensato a cosa mangerete a cena? O avete pensato a quello che
avete fatto ieri? Dov’era la vostra mente? Come vi siete sentiti a muovere il vostro corpo
facendo qualcosa di divertente? (Nota per il facilitatore: queste domande possono essere
poste in relazione ad abitudini salutari/modi salutari per affrontare lo stress. Quando
facciamo del moto, facciamo cose divertenti e giochiamo, ci concentriamo sul qui ed
ora.)

Istruzioni per lo stretching

1.

Piegamento laterale del collo: state seduti o in piedi con le braccia abbandonate lungo i
fianchi. Piegate la testa da un lato. Mantenete la posizione per 5 secondi. Quindi piegatela
dall’altro lato. Ripetete 2-3 volte.

Flessione/estensione del collo: state seduti o in piedi con le braccia abbandonate lungo i
fianchi. Piegate dolcemente la testa prima in avanti e poi indietro finché non ne avvertite lo
stiramento. Ripetete 2-3 volte.

Stretching dei tricipiti delle braccia: sollevate il braccio destro sopra la testa con il gomito
che punta verso il soffitto. Spingete il gomito verso il basso con I'altro braccio e inclinate il
braccio verso il lato opposto. Ripetete 2-3 volte per lato.
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10.

11.

Stretching dei bicipiti delle braccia: distendete le braccia dietro la schiena e intrecciate le
dita delle mani. Sollevate leggermente le braccia allontanandole dal tronco. Ripetete 2-3
volte.

Stretching delle spalle verso il petto: portate il braccio sinistro verso il petto, teso e allineato
con la spalla, e avvicinatelo il piu possibile al petto premendo all’altezza del gomito con la
mano destra. Ripetete 2-3 volte per lato.

Stretching delle spalle dietro la schiena: alzatevi in piedi e, con le braccia tese, portate la
mano sinistra all’altezza della colonna. Afferrate la mano sinistra e tiratela verso destra.
Ripetete 2-3 volte per lato.

Tronco: sollevate il braccio destro sopra la testa e afferrate il polso con la mano sinistra.
Utilizzate il braccio sinistro per tirare la parte destra del corpo verso sinistra e verso |'alto,
sentendo tutta la parte destra del corpo che si distende. Per aumentare la distensione,
potete anche spingere il bacino verso destra. Mantenete la posizione per 10 secondi, quindi
ripetete sul lato sinistro.

Gambe - Sollevamento del ginocchio: portate il peso sulla gamba sinistra. Sollevate il
ginocchio destro e, tenendolo piegato verso il busto, tiratelo verso il centro. Mantenete la
posizione per 10 secondi, quindi ripetete con la gamba sinistra.

Gambe - Stretching del polpaccio: fate un passo avanti con la gamba destra, tenendo
leggermente piegato il ginocchio sinistro. Appoggiate il tallone del piede destro al
pavimento e sollevate le dita del piede. Piegate leggermente il busto in avanti, spingendo il
sedere indietro e verso I'alto. Mantenete la posizione per 10 secondi, sentendo la
distensione lungo la parte posteriore della parte inferiore della gamba. Ripetete sul lato
sinistro.

Rotazione dej piedi: portate il peso sulla gamba sinistra, sollevate la caviglia destra e
ruotatela in senso orario e antiorario per 5 volte. Puntate e flettete le dita del piede. Per
mantenere pil facilmente I'equilibrio, appoggiate le mani sui fianchi. Ripetete sul lato
sinistro.

Intero corpo - Rilassamento dei muscoli: iniziate concentrandovi su un gruppo di muscoli (di
solito quelli dei piedi). Contraeteli per alcuni secondi e poi rilasciateli. Passate al gruppo di
muscoli successivo (es. quelli della parte inferiore delle gambe) e fate la stessa cosa.
Proseguite salendo lungo il corpo e passando quindi ai muscoli della parte superiore delle
gambe, dell’addome, del petto, delle mani, delle braccia, delle spalle, del collo e del viso.
Dovreste sentire che tutta la tensione si scioglie e che il vostro corpo € quindi pesante e
rilassato.
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Vi bastano appena 30 secondi per connettervi con il vostro corpo e potete farlo ovunque. Potete
essere in piedi, seduti o sdraiati. Nessuno si accorgera che state meditando. Quando sentite che state
per piombare in un vortice di ansia, a volte non dovete fare altro che interrompere il processo.
L'inserimento di una pausa vi dara infatti I'opportunita di riprendervi. Ecco come funziona:

1. Fate un respiro profondo: inspirate lentamente, riempiendo i polmoni dal basso verso I'alto.
Inspirate nella parte bassa dell’addome e poi salite con il respiro verso I'alto, riempiendo la parte
mediana del tronco e il petto. Questo vi aiutera a sfruttare la connessione tra il vostro respiro e il
vostro umore. Respirare piu lentamente e profondamente vi procurera una sensazione di calma
e rilassamento.

2. Rivolgete quindi I'attenzione al vostro corpo: concentratevi sulle sensazioni del vostro corpo,
notando qualunque sensazione emerga: calore, freddo, formicolio, pressione o il tocco dei vestiti
sulla pelle. Non dovete giudicare le sensazioni come “positive” o “negative”. Il prurito é
semplicemente prurito e il freddo & semplicemente freddo. Se percepite una gamma complessa
di sensazioni, va benissimo. Se tutto quello che percepite & la sensazione del vostro sedere seduto
sulla sedia, va altrettanto bene. Se notate delle sensazioni che paiono legate allo stress o all’ansia,
prestatevi particolare attenzione. Puo essere la sensazione di un groviglio nello stomaco o di una
tensione a livello del petto o di un calore in viso. Se riuscite a focalizzarvi su queste sensazioni
fisiche e ad osservarle anziché farvi prendere da pensieri ansiogeni, riuscirete a lasciar scorrere
via le emozioni difficili senza accumulare troppa tensione. E come giocare nell’oceano: se un’onda
sta venendo dritta verso di voi e voi cercate di piantare i piedi e resistere, vi travolgera e tutti
rideranno additandovi. Se invece vi tuffate dentro I'onda, non avrete alcun problema. Non c’e
bisogno che questa fase duri piu di una sola inspirazione o di una sola espirazione. Se volete,
potete prolungarla, ma potete anche tenerla cosi corta.

3. Focalizzate la vostra attenzione sul vostro respiro: prestate attenzione alla sensazione dell’aria
che tocca le narici mentre respirate. Con delicata curiosita, osservate il flusso di sensazioni
mutevoli che percepite a livello delle narici. Queste sensazioni vi ancoreranno al momento
presente. Durante questa fase non c’é alcun bisogno di approfondire o rallentare il respiro:
lasciate che il vostro corpo respiri come vuole. E come la fase precedente, anche questa fase pud
essere molto breve e durare quanto una sola inspirazione o una sola espirazione. Magari avete
voglia di prolungarla, ma questo & a vostra discrezione.

4. Ritornate con la mente all’aula e al qui ed ora. L’ultima fase di questa pausa consapevole consiste
semplicemente nel riconnettersi, senza fretta, con il mondo.

Meditazione della montagna

- Concentratevi per un attimo sul vostro respiro.

- Immaginate con grande nitidezza la piu bella montagna che vi venga in mente. Visualizzatene i
vari dettagli e la sua presenza stabile e immobile radicata nel terreno.

- Dopo alcuni minuti di elaborazione e mantenimento di questa immagine chiara nella vostra
mente, immaginate di assimilare la montagna dentro di voi e di diventare voi stessi la montagna.

- Immaginatevi fermi li, immobili e calmi, che semplicemente osservate impassibili I'alternarsi
dinanzi a voi delle stagioni, delle tempeste e dei vari fenomeni meteorologici.
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- Cosi come una montagna e sottoposta a costanti cambiamenti e situazioni estreme, cosi noi nella
nostra vita sperimentiamo vari pensieri, emozioni e difficolta. Immaginate di vedere queste
esperienze come degli eventi esterni, fugaci e impersonali, al pari dei fenomeni meteorologici.

- Sentitevi impassibili e radicati nell'immobilita rispetto al mutare continuo della vostra esperienza
interna ed esterna.
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“Top” indicati dai partecipanti:

Verifica: quanti partecipanti concordano con le seguenti affermazioni®:

Affermazioni Numero di
partecipanti
che
concordano

Riconosco la reazione del mio corpo e della mia mente allo stress.
So come proteggermi dallo stress.

So dove ottenere un’assistenza sanitaria professionale (es. un medico o
uno psicologo).

So dove ottenere un aiuto professionale in caso di emergenza (es.
un’ambulanza o la polizia).

Negli ultimi 6 mesi ho avuto gravi problemi di salute.

In tal caso, ho parlato con o mi sono recato presso un prestatore di
assistenza sanitaria professionale (es. un medico di base, uno psicologo,
un dentista o uno specialista).

Mi sento meglio rispetto a prima di completare il workshop della Croce
Rossa.

Verifica: i partecipanti come hanno vissuto il workshop? Spiegazione/citazioni:

Numero di
partecipanti
che non
concordano

Valutazione e osservazioni da parte dei facilitatori:

> Queste affermazioni sono state elaborate in conformita agli indicatori sviluppati dal Programma per il supporto dei
migranti senza documenti della Croce Rossa olandese, cosi come concordato con il team di gestione e i donatori. Gli
indicatori riportati non possono essere pertanto modificati, ma siete liberi di aggiungere domande o affermazioni in

linea con I'argomento del workshop che avete facilitato.
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Numero di partecipanti:

Quanti partecipanti concordano con le seguenti affermazioni®:

Affermazioni Numero di Numero di
partecipanti  partecipanti
che che non

concordano  concordano
Riconosco la reazione del mio corpo e della mia mente allo stress.
So come proteggermi dallo stress.

So dove ottenere un’assistenza sanitaria professionale (es. un medico o
uno psicologo).

So dove ottenere un aiuto professionale in caso di emergenza (es.
un’ambulanza o la polizia).

Negli ultimi 6 mesi ho avuto gravi problemi di salute.

In tal caso, ho parlato con o mi sono recato presso un prestatore di
assistenza sanitaria professionale (es. un medico di base, uno psicologo,
un dentista o uno specialista).

Mi sento meglio rispetto a prima di completare il workshop della Croce
Rossa.

Verifica: i partecipanti come hanno vissuto il workshop? Spiegazione/citazioni:

6 Queste affermazioni sono state elaborate in conformita agli indicatori sviluppati dal Programma per il supporto dei
migranti senza documenti della Croce Rossa olandese, cosi come concordato con il team di gestione e i donatori. Gli
indicatori riportati non possono essere pertanto modificati, ma siete liberi di aggiungere domande o affermazioni in
linea con I'argomento del workshop che avete facilitato.

57




® Allegato 8: Regole d’oro sulla privacy

DOMANDA

In che cosa consistono i dati personali?

\!
S ’

Che cosa fare in caso di perdita di dati personali? g .

Come evitare la perdita di dati personali? ’)

GUIDA PER USO RESPONSABILE DEI DATI

Tenere sempre presente come si vuole che
vengano trattatii propri dati personali

RISPOSTA

Nome, cognome, indirizzo (e-mail), numero di
telefono, coordinate GPS del luogo di residenza
edati chk possono essere collegati a una persona
specifica (es. targa dell'auto)

In caso di furto o smarrimento del proprio
cellulare o del proprio laptop o in caso di
condivisione accidentale dei propri dati
personali con le persone shagliate o di
smarrimento della stampa di un elenco di
beneficiari, segnalarlo al DPO

Non raccogliere e conservare dati personali che
non sono assolutamente indispensabili per lo
scopo originariamente convenuto; archiviare i
dati solo su SPACE, Teams o OneDrive e non sul
proprio hard disk o su dispositivi personali;
conservare eventuali dati personali stampati in
un armadio chiuso a chiave; cancellare efo
anonimizzare i dati personali una volta che non
sono pill necessari
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GUIDA PER USO RESPONSABILE DEI DATI

Tenere sempre presente:

come si vuole che vengano X Salvare i dati di contatto
trattati i propri dati personali sui propri
personali? dispositivi di lavoro
v Descrivere e spiegare lo 2 2
scopo della raccolta dei dati di — * Salvare i dati di contatto
una persona; chiedere il personali sui propri dispositivi
permesso alle debite autorita; di lavoro
chiedere e registrare il
consenso degli intervistati
v Archiviare gli elenchi di
beneficiari su SPACE: 4\ x Archiviare gli elenchi di beneficiari
registrare solo i dati E sul proprio hard disk o in uno schedario
indispensabili per gli scopi
prestabiliti

Vv Archiviare gli elenchi di

beneficiari su SPACE; o x Archiviare gli elenchi di beneficiari
registrare solo i dati

sul proprio hard disk o in uno schedario
indispensabili per gli scopi
prestabiliti
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Preparazione:

Leggete il capitolo 1 e il capitolo 2 del presente manuale e assicuratevi di essere in grado di
riprodurre i contenuti del capitolo 2.2.6. Contattate il facilitatore principale del workshop
precedente per imparare dalle sue esperienze con il gruppo. Ripartite i compiti di facilitazione
con il vostro co-facilitatore. Assicuratevi di arrivare sul posto 30 minuti prima per informare i
partecipanti che vi accingete ad approntare I'aula.

Portate con voi i seguenti materiali:

e |l presente manuale (Manuale “Life Skills”)

e Etichette adesive per i nomi

e Penne colorate (per la lavagna a fogli mobili o il tabellone)

e Foto/immagini di persone sane e malate (che evidenzino problemi di salute: febbre, mal
di testa, mal di schiena, mal di denti, insonnia)
Foto/immagini con pittogrammi di prestatori di assistenza sanitaria professionale (quali
medico di base, farmacia, ospedale)
Handout con la procedura passo-passo e gli indirizzi
Elementi distintivi per il role play (come un camice da medico, occhiali, stetoscopio)
Facoltativo: simboli che rappresentano una malattia o una condizione di buona salute
Facoltativo: modello del tronco umano

Consigli principali per i facilitatori:

1) Iniziate il workshop con una nota positiva e prendetevi il tempo necessario per una presentazione adeguata.
2) Comunicate la durata del workshop e se ci sara una pausa!

3) Rendete il workshop “Life Skills” altamente interattivo e guidato dal facilitatore.

4) Incoraggiate 'interazione ponendo domande aperte (domande che iniziano con “chi, cosa, dove, come e
quando”).

5) Se i partecipanti diventano silenziosi e passivi, spostate I'attenzione chiedendo “Cosa fareste nella situazione
X?" e citate qualche esempio personale.

6) Registrate i partecipanti sul foglio delle presenze all’inizio del workshop e al termine del workshop inviatelo al
project leader. Spiegate ai partecipanti che vorremmo che ci fornissero il loro numero di telefono per coinvolgerli
nelle valutazioni e in altri workshop futuri. Rassicurateli che non condivideremo i loro dati personali con terzi.

7) Se siete preoccupati per un partecipante, indirizzatelo a un prestatore di assistenza sanitaria professionale

(preferibilmente dopo il workshop, durante una conversazione privata).
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Accoglienza e presentazione (10 min)

I nostro obiettivo é quello di offrire ai partecipanti una calorosa accoglienza e creare uno spazio
sicuro. All’arrivo, chiedete ai partecipanti di scrivere il loro nome sull’etichetta adesiva e attaccarla
quindi sui loro abiti.

Benvenuti a tutti! Questo workshop durera circa 2 ore. Vogliamo utilizzare questo workshop per
parlare di salute e malattie e cosa potete fare qualora voi o qualcun altro della vostra cerchia si
ammali. Non siamo medici o infermieri professionisti. Noi vi forniamo solo delle informazioni sul
sistema sanitario. Ci auguriamo che oggi impariate delle cose nuove e che questo workshop vi
piaccia!

Durante il workshop parleremo di cose che vi possono interessare o di questioni legate alle vostre
esperienze personali rispetto all’assistenza sanitaria. Sentitevi liberi di condividere le vostre
esperienze ed opinioni. Faremo del nostro meglio per rispondere a qualsiasi vostra domanda. Nel
corso del workshop potremo fornirvi dei suggerimenti rispetto a problemi di salute (personali),
ma probabilmente dovrete comunque rivolgervi anche a un prestatore di assistenza sanitaria
professionale.

Se durante il workshop qualcosa non € chiaro, alzate la mano. Durante il workshop dobbiamo
inoltre trattarci reciprocamente con rispetto, ascoltandoci gli uni con gli altri e non divulgando ad
altri eventuali cose personali di cui venga discusso. Da parte nostra, non condividiamo alcuna
informazione personale con altri, né qui né in altre situazioni. Condividiamo le informazioni
personali con i prestatori di assistenza sanitaria solo se qualcuno ha chiesto il nostro aiuto e ci ha
dato il suo permesso a condividerle.

Vi preghiamo inoltre di spegnere i cellulari durante il workshop e di rimanere fino alla fine. Se
per qualungue motivo dovete lasciare I'aula, cercate di fare il minor rumore possibile. Vi
preghiamo di riportare il vostro nome e numero di telefono nell’elenco dei presenti affinché
possiamo contattarvi sia per una valutazione di questo workshop che per il rilascio dei
certificati.

Esercizi di riscaldamento (5 min)

Vedere |'Allegato 4: Esercizi di riscaldamento.

Conoscenza reciproca (15 min)

Per conoscerci e per conoscere le rispettive usanze culturali, inizieremo con un gioco che funziona
in questo modo. Cominceremo a camminare tutti in giro per I'aula, presentandoci e salutandoci
a vicenda secondo le usanze culturali del nostro paese di origine. Nel vostro paese di origine,
come dite chi siete e da dove venite? Bene, allora alziamoci in piedi e iniziamo il gioco.
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Questo esercizio, che é anche molto divertente, fara rilassare i partecipanti. Inoltre é interessante
nel caso di partecipanti con livelli di istruzione diversi. Assicuratevi che tutti i partecipanti si
presentino gli uni con gli altri circa sei volte. Dopo circa 5 minuti, chiedete ai partecipanti di
fermarsi e di rimettersi a sedere. Lasciateli rispondere in un contesto sicuro.

Vi e piaciuto questo esercizio? Avete sperimentato un nuovo modo di presentarvi agli altri? Se si,
avete voglia di condividerlo con noi? (quindi create il collegamento) Come ci salutiamo in questo
paese?

Spiegazione: se entrate in contatto con un medico, con qualcuno dell’ospedale o con altre
persone che non conoscete, dovete stringere loro la mano guardandole in faccia e dicendo il
vostro nome. Se un partecipante dichiara di non voler stringere la mano o di non voler guardare
gualcuno negli occhi, rispondete che quella & una sua scelta personale ma che & bene sapere che
guesta e la norma in questo paese.

Foto relative a salute e malattia (facoltativo, 25 min)

Durante questo workshop i facilitatori e i partecipanti discuteranno di salute e malattia e di cosa
i partecipanti possono fare per rimanere sani. Ponete al gruppo le domande riportate di sequito e
cercate di fare in modo che intervengano partecipanti diversi. L’obiettivo é che i partecipanti
discutano tra loro. Il facilitatore puo orientare la discussione nella direzione giusta con I’ausilio
delle possibili risposte. Potrebbe essere utile riportare le parole chiave su una lavagna a fogli
mobili.

Essere sani pud avere per ognuno di noi un significato diverso. Magari in Cina la pensano
diversamente che in Uganda o in Francia. Vogliamo discutere con voi quali sono le vostre idee in
merito a salute e malattia. In generale, cosa potete fare per rimanere sani?

Esercizio con foto: cosa fare se ...

... qualcuno non seleziona nessuna foto
Camminate in giro mentre i partecipanti selezionano le foto. Se vedete qualcuno dubbioso,
andate da lui e chiedetegli quand’e che si sente bene, sano e felice. Valutate insieme a lui quale
foto potrebbe essere la piu corrispondente.

... due persone vogliono la stessa foto
Nessun problema, va bene! Ognuna di loro pud fornire la propria spiegazione della foto.

... qualcuno spiega la foto in modo molto scarno
Ponete delle domande aperte. Cosa vedi in questa foto? Che cosa rappresenta?

| facilitatori devono scegliere una foto che rappresenti indirettamente una condizione di buona
salute. Spiegate la vostra visione in merito. Scegliete quindi una foto che rappresenti la malattia.
Spiegate la vostra visione in merito. Riportate quindi su una lavagna a fogli mobili due colonne
intitolate “Sano" e "Malato" (possibilmente utilizzando due colori diversi). Annotate i fattori di
salute cosi come citati e spiegati dai partecipanti.

Chiedete quindi al gruppo di partecipanti: Cosa fate per rimanere sani? Elencate i possibili fattori

e spiegate che questi sono tutti elementi che possono aiutare i partecipanti a rimanere sani.
Esempio:
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- Dormire a sufficienza

- Fare moto (il che puo avvenire anche facendo le pulizie e la spesal)

- Camminare

- Stare all’aria aperta o in mezzo alla natura

- Avere un modello di sonno regolare (andare a letto e alzarsi a orari fissi)

- Rilassarsi

- Assumere vitamine (tramite il consumo di frutta e verdura fresca o I'assunzione di
appositi integratori)

- Consumare cibi sani

- Condividere le proprie preoccupazioni (con amici, familiari, conoscenti, I'imam, il
pastore, ecc.)

Per incrementare l'interazione tra i partecipanti potete porre le sequenti domande:
- In che modo vi mantenete sani?
- Cosa ne pensate delle abitudini alimentari di questo paese?
- Quali sono le abitudini alimentari della vostra famiglia/del vostro paese di origine?
- Cosa mangiate spesso?
- Chi cucina per voi?
- Quali cibi sono sani?
- In che modo vi mantenete in forma? Che sport praticate?

Rivolgetevi agli altri ponendo la domanda: “Riconoscete qualcosa”?

Facilitare una conversazione di gruppo:

Se non viene fornito alcun input nuovo, chiudete questa parte specificando che una buona
salute &€ importante, ma che ognuno ha un proprio modo per rimanere sano. Spiegate che non
avere uno status giuridico puo limitare la propria possibilita di prendersi cura della propria
salute. Ad esempio, potrebbe risultare difficile farsi una buona dormita o consumare del cibo
sano. Suggerimento per i partecipanti: cercate un aiuto professionale se il carico si fa troppo
gravoso. Ad esempio, chiedete al vostro medico di base un’indicazione per ottenere assistenza
psicologica se vi sentite depressi o la vostra ansia diventa eccessiva.

Proseguite chiedendo ai singoli partecipanti di spiegare
perché hanno scelto una data foto/immagine che
rappresenta una malattia. Ponete quante pil domande
aperte possibili (domande che iniziano con “chi, cosa, dove,
come e quando”). Annotate nella seconda colonna i fattori
citati dai partecipanti, che possono includere dolore,
mancanza di energia, ansia, non riuscire a dormire, sentirsi
affaticati, assumere farmaci, essere inattivi. Concludete con
il messaggio che, anche in questo caso, le circostanze in cui
uno si trova possono limitare le sue possibilita di prendersi
cura della propria salute.
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Gioco di carte "Dove rivolgersi a seconda della malattia” (facoltativo, 15 min)

Prendete le carte relative ai problemi di salute (tra cui febbre, mal di testa, mal di schiena, mal di
denti, ansia, insonnia) e le carte relative ai fornitori formali di assistenza sanitaria (tra cui
medico di base, farmacia, ospedale e dentista).

Ora passate quindi alla domanda successiva: “Dove andate quando vi ammalate? Focalizziamoci
sui problemi di salute pit comuni all’interno della vostra comunita”:
Dove andate quando avete ... (febbre, mal di testa, mal di schiena, mal di denti,

insonnia, problemi alla pelle, ansia)? E dove andate se quello non é di sufficiente
aiuto?

Discutete ciascun problema di salute con il gruppo oppure limitatevi ai due o tre disturbi piu

frequenti menzionati dal gruppo. Spiegate ai partecipanti I'approccio da adottare, comprese le
possibilita offerte dal sistema sanitario.

Se non e chiaro, spiegate il ruolo delle istituzioni sanitarie. Correggete i partecipanti se questi si
forniscono I'un I'altro informazioni errate. Per promuovere l'interazione potete porre le
seguenti domande:

- Visiete mai recati presso un medico di base in questo paese?

- Cosa fareste se il vostro vicino venisse da voi e vi dicesse “Ho un tale mal di testa/...”?

- Conoscete un medico di base nel vostro quartiere?

- Visiete registrati presso un medico di base?

Spiegate il vantaggio di avere un medico di base regolare: I'importanza di conoscere I'anamnesi
di una persona per una corretta diagnosi e per un uso sicuro di eventuali medicinali e il fatto di
non dover spiegare ogni volta che non si possiede un’assicurazione medica.
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Conoscere come indirizzare i partecipanti al sistema sanitario olandese

| facilitatori devono indirizzare i partecipanti ai prestatori di assistenza sanitaria giusti. Pertanto e fondamentale
che abbiate una conoscenza corretta dell’assistenza sanitaria a disposizione dei sopravvissuti alla tratta di
esseri umani. Assicuratevi di poter fornire in qualsiasi momento le seguenti informazioni:

Situazioni di emergenza:
chiamate il 112 per chiamare un’ambulanza, i Vigili del Fuoco o la polizia in situazioni di rischio per la propria
vita.

Medico di base:

se non vi sentite bene, non potete semplicemente andare in ospedale. Prima di tutto, contattate sempre il
medico di base. Ci sono molti medici di base e tutti possono fornire assistenza sanitaria ai sopravvissuti alla
tratta di esseri umani. La maggior parte dei medici di base & aperta da lunedi a venerdi, dalle 8.00 alle 17.00
circa. Prendete prima un appuntamento col medico. Talvolta anche gli assistenti sono gia in grado di risolvere il
problema. Il medico di base rappresenta il “guardiano” dell’assistenza sanitaria, in quanto & un medico di
medicina generale in grado di trattare la maggior parte dei problemi di salute. Se necessario, prescrivera dei
farmaci, ma potrebbe essere riluttante a farlo in quanto viene generalmente ritenuto che il corpo sia in grado
di curarsi al meglio da solo. Naturalmente, ogni qualvolta lo ritenga opportuno, un medico puo anche
indirizzare ad altri fornitori di assistenza sanitaria, come, ad esempio, degli specialisti che operano presso
I’ospedale. L'ambulatorio di un medico di base puo talvolta rifiutare un paziente. Vi sono tre motivi legittimi
per rifiutare un paziente:

1. La distanza tra l'indirizzo di residenza del paziente e 'ambulatorio dista piu di 10 minuti in bicicletta (cio puo
rappresentare un ostacolo per raggiungere il medico di base/centro sanitario e per le visite a domicilio)

2. ’ambulatorio ha raggiunto il numero massimo possibile di pazienti per cui non puo accettarne di nuovi

3. Le differenze tra la visione del medico e quella del paziente rispetto alla salute e alle cure sono troppo grandi
€ non possono essere colmate.

Fascicolo sanitario: la cosa migliore & registrarsi come paziente presso un medico di base/centro sanitario. |l
medico di base/centro sanitario terra un fascicolo sanitario relativo ai suoi pazienti comprendente il loro nome,
la loro data di nascita, il loro indirizzo, i loro problemi di salute e le relative cure e farmaci. Anche i sopravvissuti
alla tratta di esseri umani possono avere un fascicolo sanitario con il vantaggio di non dover spiegare ogni volta
la loro mancanza di uno status giuridico. A molti sopravvissuti alla tratta di esseri umani preoccupa dover
lasciare i loro dati di contatto. | facilitatori devono sottolineare che tutti i medici e le istituzioni sanitarie
olandesi sono tenuti per legge alla riservatezza e non condivideranno i loro dati con altri e certamente non con
le autorita poiché hanno fatto un giuramento formale in merito.

Guardia medica: al di fuori degli orari di ricevimento del medico di famiglia personale, ossia la sera, di notte e
durante i weekend, i pazienti possono recarsi presso I'lambulatorio del medico regionale. E necessario chiamare
prima per informare I'assistente del medico del proprio problema. Tale assistente opera sotto la supervisione
del medico e vi sapra pertanto dire se potete recarvi presso la guardia medica o se potete aspettare fino al
giorno lavorativo successivo. L’assistente del medico discutera tutti gli aspetti medici col medico.

Spese sanitarie: va chiarito che la persona interessata & un sopravvissuto alla tratta di esseri umani e che ha
un’assicurazione sanitaria. Assicuratevi di avvisare chiunque di non utilizzare mai la tessera sanitaria o la carta
di identita di qualcun altro. Il fascicolo sanitario collega alla persona tutti i tipi di informazioni mediche (gruppo
sanguigno, storico delle malattie, ereditarieta). Utilizzare la tessera sanitaria di qualcun altro e molto rischioso
per entrambe le persone. Ad esempio, puo venire prescritto un farmaco errato o i risultati di qualcun altro

e
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* Procedura passo-passo: Acquisire familiarita con il sistema sanitario (60 min)

Prendete I’handout contenente la procedura passo-passo, gli indirizzi e gli elementi distintivi per
il role play (come un camice da medico, occhiali, stetoscopio, se li avete)

Oggi utilizzeremo una procedura passo-passo (distribuitela). Esamineremo la procedura un
passo dopo I'altro. Ricordate che:

1) Dovete prima prendere un appuntamento con il medico di base.

2) Se siete senza documenti, assicuratevi di comunicarlo chiaramente al prestatore di
assistenza sanitaria. Magari questo vi procura ansia o nervosismo, ma puo evitarvi molti
problemi (come, ad esempio, parcelle salate).

3)

Spiegazione:

e Fidatevi dei prestatori di assistenza sanitaria. n [talia , tutti i prestatori di assistenza
sanitaria sono tenuti alla riservatezza professionale sia perché cio é richiesto dalla legge,
sia perché hanno fatto un giuramento in merito. Pertanto essi non divulgheranno alcuna
informazione che vi riguarda né alla polizia, né al Comune o ad altre autorita. Potete
quindi stare tranquilli che non correte alcun rischio nel richiedere assistenza a un
prestatore di assistenza sanitaria.

e Assicuratevi di non utilizzare mai la tessera sanitaria o la carta di identita di qualcun altro.
Il fascicolo sanitario collega alla persona tutti i tipi di informazioni mediche (gruppo
sanguigno, storico delle malattie, ereditarieta). Utilizzare la tessera sanitaria o la carta di
identita di qualcun altro € molto rischioso per entrambe le persone. Ad esempio, puod
venire prescritto un farmaco errato o i risultati di qualcun altro possono causare una
diagnosi errata.

Durante I’esame della procedura passo-passo possono emergere delle discussioni. Le seguenti
informazioni di base possono pertanto aiutare a risolverle:
- Inltalia, prima di potersi recare in ospedale o presso uno specialista le persone con
problemi di salute devono innanzitutto rivolgersi a un medico di base, il quale valutera
qual & il problema, se sono necessari ulteriori accertamenti ed eventualmente il tipo di
cure specialistiche richieste. In molte societa non & necessario ottenere prima una
referenza.
- Il paracetamolo viene talvolta interpretato come una forma di discriminazione, ma in
realta non e finalizzato a sbarazzarsi dei pazienti. Il corpo € in grado di risolvere da solo in
modo naturale molti disturbi di base. Ecco perché un medico puo consigliare di riposare e
aspettare un po’ e di assumere un po’ di paracetamolo per alleviare il dolore. Questo
approccio & diverso da quello a cui molti partecipanti sono abituati nel loro paese di
origine e puo talvolta farli dubitare della qualita dell’assistenza. E opinione comune tra i
medici italiani che, in alcune situazioni (ma certamente non in tutte!), il corpo possa
fortificarsi se si lascia che si curi da solo.

Dal medico - Role play
e Orafaremo qualche role play in cui noi, come facilitatori, interpreteremo i ruoli della
persona e del fornitore di assistenza sanitaria.
® |nizieremo con un esempio in cui diverse cose vanno storte.
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e Poivichiederemo quindi cosa si poteva migliorare.

Consigli per i facilitatori:

Cercate di coinvolgere i partecipanti nel role play al fine di incrementare I'interazione. Cio e
possibile solo se i partecipanti si sentono al sicuro. Mantenete un’atmosfera leggera! Siate chiari
sulle vostre aspettative e marcate chiaramente l'inizio e la fine del role play.

Ora faremo un’esercitazione con un caso specifico. Pensate insieme a noi. Ahmed non si sente
bene, ha mal di stomaco. Cosa fara? Lasciate che sia il gruppo a rispondere, quindi iniziate il role
play seguendo le relative istruzioni del gioco. Indicate chiaramente il momento di inizio e di fine
del role play, ad esempio, mettendovi un camice all’inizio e togliendovelo alla fine del gioco.

Ahmed: cammina fino al corridoio, chiude la porta

Medico: € seduto a una scrivania con in mano carta e penna e con indosso un camice
Ahmed: bussa alla porta ed entra; non guarda in faccia il medico e non gli stringe la mano
Medico: Buongiorno. Cosa posso fare per lei?

Ahmed: Buongiorno, non mi sento molto bene.

Medico: Oh, mi dispiace. Cosa c’e che non va?

Ahmed: Non mi sento molto bene. Ho mal di stomaco. (Ahmed tiene per tutto il tempo lo
sguardo basso)

Medico: Da quant’e che ha questo mal di stomaco?

Ahmed: Da un po’....

Medico: Intende da circa un giorno oppure da alcuni giorni o di piu? (il medico pare
insofferente)

Ahmed: Non so, da alcuni giorni credo ...

Medico: E dove ¢ localizzato esattamente il dolore? Che tipo di dolore &? E una sensazione di
compressione o tipo una fitta?

Ahmed: .... (rimane in silenzio)

Medico: Si ricorda cosa ha mangiato ieri? |l dolore pud essere dovuto a quello che ha mangiato?
Ahmed: Non so ... Mi pare di aver mangiato riso e pollo.

Fermate I'esercizio qui.

Spiegazione: nel nostro sistema sanitario vi vengono poste molte domande per trarre delle
informazioni. Non necessariamente verrete ogni volta visitati fisicamente. Ecco perché dovete
prepararvi in maniera efficace. In genere il vostro appuntamento avra una durata prevista di dieci
minuti, per cui dovete prepararvi e concentrarvi prima sulle cose piu importanti. Ci si aspetta che
siate in grado di spiegare con esattezza il tipo di dolore che provate e in che punto. Ad esempio,
e un dolore medio o forte, & continuo o lo avvertite solo in certi momenti? Questo puo essere
importante per la diagnosi. Comunicate all’operatore sanitario anche i vostri eventuali presunti
sospetti sulla causa dei vostri disturbi. Potrebbe essere utile annotare preventivamente i disturbi
in modo da sapere cosa si vuole dire durante il colloquio. Spiegazione culturale: in Turchia una
persona puo descrivere un dolore come se qualcuno le sedesse sul petto, il che significa che ha
difficolta a respirare.

Chiedete ai partecipanti: In che modo Ahmed puo spiegare i propri problemi di salute in
maniera piu efficace?

Ripetete il role play, includendo questa volta i suggerimenti indicati dai partecipanti:
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Ahmed: cammina fino al corridoio, chiude la porta

Medico: e seduto a una scrivania con in mano carta e penna e con indosso un camice

Ahmed: bussa alla porta ed entra; guarda in faccia il medico e gli stringe la mano

Medico: Buongiorno, Dottor Rossi.

Ahmed: Buongiorno, Ahmed Salim.

Medico: Mi dica, cosa posso fare per lei?

Ahmed: Non mi sento molto bene. Ho mal di stomaco. (Ahmed guarda in faccia il medico)
Medico: Oh, mi dispiace. Da quant’e che ha questo mal di stomaco?

Ahmed: Da lunedi sera.

Medico: Siamo a venerdi mattina, il che significa che ha mal di stomaco da 4 giorni. Dove e
localizzato esattamente il dolore? Che tipo di dolore &? E una sensazione di compressione o tipo
una fitta?

Ahmed: E una sensazione tipo una fitta in basso a sinistra, qui sul fianco.... (Ahmed tira su il
maglione e gli mostra il fianco.)

Medico: Deve essere fastidioso. Fino ad ora cosa ha fatto contro il dolore?

Ahmed: Ho bevuto del latte caldo ma non & servito.

Medico: leri aveva dolore?

Ahmed: Si. leri ho iniziato a lavorare in un cantiere ma avevo dolore e praticamente non riuscivo
quasi a lavorare.

Medico: Innanzitutto si riposi per un po’ e vediamo se il dolore scompare. Se il dolore € troppo
forte, puo prendere del paracetamolo. Se il dolore non scompare, prenda un altro
appuntamento qui da me e vediamo cosa si puo fare.

Ponete al gruppo la seguente domanda: Cosa e stato diverso questa volta?

- Ahmed: guarda in faccia il medico, gli stringe la mano, dice il suo nome, specifica chiaramente

il punto in cui avverte un dolore e che tipo di dolore &, spiega cosa ha fatto autonomamente per
porre rimedio al disturbo.

- Medico: chiama il paziente per nome, stabilisce un contatto visivo, € gentile e paziente, spiega
quale pensa possa essere la causa e quale procedura seguire.

Le persone con problemi di salute devono innanzitutto rivolgersi al proprio medico di base, il
quale & in grado di risolvere la maggior parte dei problemi di salute. Talvolta un paziente dovra
recarsi in ospedale o rivolgersi ad un altro prestatore di assistenza sanitaria (ad esempio
un’ostetrica, un fisioterapista o un dentista). Per alcuni specialisti c’é una lista di attesa di alcune
settimane se non mesi, anche per i pazienti con forti dolori (e questo vale anche per i pazienti
italiani). In caso di emergenza riceverete comungue un aiuto immediato.

Ponete al gruppo la seguente domanda: Sapete quali farmaci assumete? Consiglio: quando vi
recate dal medico di base, portate con voi le confezioni dei farmaci cosi non dovete appuntarvi o
ricordarvi tutti i loro nomi.

In farmacia

- Portate con voi la prescrizione o assicuratevi che il medico la trasmetta subito alla farmacia.
un'assicurazione sanitaria. Non dovete vergognarvi o sentirvi in ansia per questo.

- Assumete il farmaco agli orari esatti che vi sono stati indicati e seguite il consiglio del medico e
del farmacista.

In ospedale
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Chiamate I'ospedale per un appuntamento presso il reparto giusto. Se venite indirizzati
all’'ospedale, & importante che portiate con voi la lettera di referenza del medico di base.
Registratevi all’accettazione dell’ospedale nel reparto giusto. L'ospedale potrebbe non ancora
sapere che non avete documenti, per cui assicuratevi di specificarlo.

Processo finanziario

® Potreste ricevere una fattura da parte dell’istituzione sanitaria.

e Cercate di pagarla il prima possibile. Se non potete pagarla, contattate I'ospedale e
spiegate che non potete coprire quei costi.

e Sesiete senza documenti, specificatelo chiaramente. Naturalmente potete anche
chiedere a qualcun altro, come Emergency, MSF, InterSOS o la Croce Rossa, di
telefonare per vostro conto.

® Facciamo un’esercitazione su questo. Supponiamo che Ahmed sia andato in ospedale
per una terapia con un chirurgo e dopo 3 mesi riceva a casa una fattura da € 850. E
molto preoccupato. Cosa puo fare?

Ascoltate le risposte dei partecipanti e proseguite:
e Esatto, puo chiamare I'ospedale o inviargli un’e-mail. Svolgiamo un role play in merito.
Chiedete se qualcuno vuole impersonare I'ospedale o svolgere il role play con il secondo
facilitatore.

Rappresentate la situazione cosi come non dovrebbe essere (piena di “errori") ed esagerate per
rendere la situazione il piti chiara possibile. Chiedete ai partecipanti di dire ai due “attori” come
poter migliorare nel corso del gioco. Incorporate nel gioco i suggerimenti dei partecipanti e
rappresentatelo di nuovo dall’inizio alla fine cosi come dovrebbe essere.

Ora rappresenteremo la situazione:

Ospedale: Accettazione dell’ospedale. Buon pomeriggio. Come posso aiutarla?

Ahmed: Salve, mi chiamo Ahmed. Mi puo passare il reparto amministrazione finanziaria?
Ospedale: Certo, glielo passo subito.

Ospedale: Pronto. Giulia Sieni del reparto amministrazione finanziaria.

Ahmed: Salve, mi chiamo Ahmed. 3 mesi fa ho ricevuto delle cure dal medico di base/centro
sanitario e ora mi & arrivata una fattura, ma non ho un’assicurazione sanitaria e non posso
nemmeno stipularne una perché sono senza documenti.

Ospedale: Ah, capisco. Non riesce a pagare nulla, nemmeno una piccola cifra?

Ahmed: No, non ho nemmeno soldi a sufficienza per mangiare e dormire.

Ospedale: Capisco. Vediamo. Credo ci sia una convenzione in essere...

Ahmed: Si, esatto

Ospedale: Bene, ce ne occuperemo noi allora.

Ahmed: Grazie.

Ospedale: Prego.

Situazioni di emergenza
Spiegate cosa fare in caso di emergenza (controllate le informazioni al punto 2.1.6).

Condividete il seguente esempio: Vi ammalate un venerdi sera e durante la notte peggiorate

talmente da non resistere pil. La febbre vi é salita a oltre 40. Cosa fate? Innanzitutto chiamate
sempre la guardia medica (includete il numero riportato sul documento). Esponete il vostro
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disturbo e specificate che siete senza documenti. La guardia medica probabilmente vi chiedera di
recarvi presso la struttura sanitaria in modo che il medico possa visitarvi e curarvi.

E cosa fate in una situazione di rischio per la vostra vita?

- Chiamate il 112: chiamando il 112 dal vostro cellulare, il call center nazionale per le emergenze
traccera la vostra posizione e da li vi mettera in comunicazione con il call center per le
emergenze della vostra zona.

- Quando chiamate il 112, ricordatevi di dire all’operatore cosa € successo, che tipo di assistenza
€ necessaria e che tipo di servizio di emergenza, secondo voi, serve (polizia, Vigili del Fuoco o
ambulanza).

- Ubicazione: specificate I'indirizzo cosicché I'operatore del servizio di emergenza vi mettera
direttamente in comunicazione con il servizio di emergenza appropriato nella vostra zona.

- ID del chiamante: il numero di telefono da cui proviene ogni chiamata viene automaticamente
visualizzato sul computer del call center per le emergenze, per cui I'operatore sara in grado di
vedere il vostro numero e potrete essere richiamati se la linea é disturbata o se, presi dal panico,
riattaccate.

- Se una persona non respira pil, sara necessaria una rianimazione cardio-polmonare. Chiedete
se qualcuno ha delle nozioni di pronto soccorso. L'operatore del servizio di emergenza vi guidera
nella debita procedura. Per imparare cosa fare nelle situazioni di emergenza, potete seguire un
corso di pronto soccorso della Croce Rossa.

Consiglio per i facilitatori: Informazioni importanti relativamente alle emergenze

- In Europa potete chiamare il numero 1-1-2 gratuitamente.

- Non esitate a chiamare; vi porranno delle domande e vi guideranno per valutare la situazione.
- Non sempre si recheranno sul posto, ma vi spiegheranno il perché.

- E impossibile trovare o individuare le persone senza documenti che chiamano il 112.

Molte persone non chiamano la polizia, nemmeno quando vi € il rischio che qualcuno muoia. Ma
questo puo salvargli la vita! La vostra chiamata verra condivisa con la polizia, I'ambulanza o i Vigili
del Fuoco presenti nelle vicinanze in modo che la vittima riceva aiuto il pil rapidamente possibile.
Polizia, operatori delle ambulanze e Vigili del Fuoco conoscono tutti molto bene le procedure di
pronto soccorso.

In situazioni del genere non vi & alcun rischio di arresto. La polizia interviene solo per prestare
pronto soccorso e assistenza. La polizia ha il diritto di chiedere le generalita degli astanti, ma
generalmente non lo fa se si tratta di un incidente. Se invece & stato commesso un crimine, &
probabile che la polizia vi chiedera la vostra identita. Se non volete rischiare di essere arrestati
per aver aiutato una vittima o se non volete farvi identificare dalla polizia, &€ bene andarsene non
appena arrivano gli aiuti.

Esercizio di respirazione (5 min)

Vedere I'Allegato 5.

70




Conclusione e valutazione (10 min)

Fornite una panoramica degli elementi principali di questo workshop “Dove ottenere
un’assistenza sanitaria professionale” e distribuite I’"handout.

Fornite informazioni sul workshop successivo e chiedete ai partecipanti se vorrebbero prendervi
parte. Chiedete loro di riportare il loro nome per garantire la loro partecipazione.

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)

Prendete il “Modulo di valutazione” e assicuratevi che un facilitatore guidi il gruppo e
I'altro prenda appunti sulla valutazione.

Il primo facilitatore chiede a tutti di alzarsi in piedi e formare un cerchio.

Passate in rassegna tutti i partecipanti, chiedendo loro quali sono i loro Top (cosa gli &
piaciuto di piu) e i loro Suggerimenti (come migliorare il workshop).

Leggete a voce alta quanto dichiarato e annotate quanti partecipanti sono d’accordo e
guanti non sono d’accordo unitamente alle loro argomentazioni principali.

Ringraziate tutti per la loro partecipazione e distribuite I’'handout “Dove ottenere un
aiuto professionale”.

Informateli in merito alle nuove attivita.

Rimarcate che sia i partecipanti che altre persone possono sempre rivolgersi alla Croce
Rossa per ottenere informazioni. Agite con delicatezza e sensibilita rispetto a quei
partecipanti che potrebbero voler condividere delle questioni personali e fornite loro la
privacy necessaria.

Al termine del workshop, traete le relative conclusioni e quanto appreso insieme ai vostri co-
facilitatori, con la partecipazione, se possibile, anche di un rappresentante dell’organizzazione
partner. Inviate i moduli di valutazione al vostro project leader. Informate telefonicamente il
facilitatore che sta organizzando il workshop successivo in merito alle vostre esperienze,
assicurandovi che sia adeguatamente preparato. Stampate i certificati, inseritevi i nomi e le date
di nascita e distribuiteli entro due settimane.

71




Preparazione:

Leggete il capitolo 1 e il capitolo 2 del presente manuale e assicuratevi di essere in grado di
riprodurre i contenuti del capitolo 2.2.6. Contattate il facilitatore principale del workshop
precedente per imparare dalle sue esperienze con il gruppo. Ripartite i compiti di facilitazione
con il vostro co-facilitatore. Assicuratevi di arrivare sul posto 30 minuti prima per informare i
partecipanti che vi accingete ad approntare I'aula.

Materiali:

Il presente manuale (Manuale “Life Skills”)
Handout

Foglio delle presenze

Cartellini coi nomi

Laptop + video scaricato “Essere assertivi”

Carta per lavagna a fogli mobili ed evidenziatori
Esercizi di stretching e meditazione

Handout con la procedura passo-passo e gli indirizzi
Facoltativo: elementi distintivi per il role play

Accoglienza e presentazione (10 min)

Benvenuti a tutti! Questo workshop durera circa due ore.

Come state oggi?
Qualcuno mi sa dire di cosa abbiamo discusso nell’ultimo workshop? Ci sono domande
sugli ultimi workshop?

o Accesso all'assistenza sanitaria

o Dove rivolgersi a seconda della malattia

o Il sistema sanitario per i sopravvissuti alla tratta di esseri umani
In questo workshop parleremo della comunicazione e di cosa potete fare per
comunicare efficacemente con gli altri. Per comunicare in modo chiaro, dovete:

o ldentificare ed esprimere i vostri limiti personali

o Conoscere il vostro stile comunicativo preferenziale

o Conoscere quali elementi della comunicazione potete utilizzare per comunicare

in modo efficace

Parleremo di cose che possono significare molto per voi o su cui potreste voler dire
qualcosa. Potete sempre replicare a quello che vi diciamo e cercheremo sempre di
rispondere a tutte le vostre domande. Cercheremo di parlare di cose che interessano
I'intero gruppo.

Se durante il workshop c’é qualcosa che non vi e chiaro, alzate la mano e faremo del nostro
meglio per spiegarvelo. Riteniamo che in questo workshop sia anche importante mostrare
rispetto reciproco, ad esempio, ascoltandoci gli uni con gli altri, lasciando che gli altri finiscano
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di parlare e non divulgando ad altri cose personali di cui potremmo venire a sapere nel corso di
questo workshop. Come Croce Rossa, tratteremo le vostre questioni con cura e rispetto.

Non condividiamo alcuna informazione personale con altri, né qui né in altre situazioni.
Condividiamo le informazioni personali con i prestatori di assistenza sanitaria solo se qualcuno
ha chiesto il nostro aiuto e ci ha dato il suo permesso a condividerle. Vi pregheremmo inoltre di
spegnere i cellulari o di metterli in modalita silenziosa per tutta la durata del workshop in modo
da avere meno distrazioni. Noi vorremmo che rimaneste con noi per tutta la durata del
workshop, ma se proprio volete lasciare I'aula, vi preghiamo di farlo il piu silenziosamente
possibile.

Esercizi di riscaldamento (5 min)
Vedere |’Allegato 4: Esercizi di riscaldamento.

Identificazione dei limiti (facoltativo, 10 min)
Per stimolare l'interazione del gruppo, potete porre le seguenti domande esplorative:
e Chi ha gia comunicato in precedenza con delle persone del posto? Come € andata?
e Cosa é stato facile rispetto alla comunicazione?
® Avete qualche esempio di momenti in cui la comunicazione e stata difficile?
® In che modo la comunicazione tra le persone del vostro paese si differenzia da quella tra
le persone di qui?

Quando la comunicazione si fa difficile, la causa € spesso dovuta ad una vostra sensazione che
quello che viene detto sta raggiungendo determinati limiti che avete dentro di voi. Tali limiti ci
indicano quello che riteniamo sia accettabile esprimere e quello che invece non dovrebbe essere
discusso apertamente. Detti limiti variano da una cultura all’altra e le persone li sperimentano a
vari livelli diversi. Ad esempio:
e Limite a livello individuale - esempi di interessi personali contrastanti:
o Telefonare agli amici prima di fargli visita per chiedergli se potete incontrarvi &
una prassi normale in Italia, mentre in Turchia non serve telefonare.
o Vostra moglie/madre vi chiede di fare le pulizie, ma voi vi sentite stanchi e
preferite guardare la TV.
e Limite a livello di gruppo — esempi di interessi contrastanti all’'interno della famiglia, della
comunita o di gruppi religiosi:

o La partecipazione al matrimonio di un parente lontano potrebbe dipendere dalla
vostra disponibilita. Per esempio, nei Paesi Bassi potrebbe essere data la priorita al
lavoro, mentre in molte culture la famiglia deve venire prima poiché la mancata
partecipazione potrebbe essere considerata un peccato.

o L'imam ci chiede di preparare del cibo per la festa dell’Eid della comunita, mentre
noi avevamo in programma di partecipare alla festa di laurea di un caro amico.

Discutete:
- Cosa intendiamo con “nostri limiti”?
- In che modo potremmo avere la sensazione che qualcuno stia forzando i nostri limiti?
- Riflettete su una situazione recente in cui i vostri limiti sono stati forzati.
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Stili comunicativi (15 min)
Distribuite I’handout sugli stili comunicativi

Come esseri umani, abbiamo tutti degli stili comunicativi diversi. Esistono quattro stili
comunicativi di base:

o Passivo (non utilizzate il termine “remissivo”)

o Passivo-aggressivo

o Assertivo

o Aggressivo

Le spiegazioni riportate di seguito sono quelle fornite dal Centro antiviolenza del Regno Unito:

1. Per comunicazione passiva si intende uno stile comunicativo in cui una persona ha elaborato
uno schema per cui evita di esprimere le proprie opinioni, sensazioni ed esigenze, oltre che i
propri diritti. Di conseguenza, tale persona potrebbe non rispondere apertamente di fronte a
situazioni offensive o che inducono rabbia, accumulando cosi dentro di sé sentimenti di rancore
e irritazione che potrebbero sfociare in accessi d’ira generalmente sproporzionati rispetto
all'incidente scatenante. Dopo tali accessi d’ira, la persona potrebbe pero provare vergogna,
senso di colpa e confusione e tornare quindi ad avere un atteggiamento passivo.

Spesso le persone caratterizzate da una comunicazione passiva:
e non sifanno valere

® non esprimono le loro sensazioni, esigenze od opinioni

e tendono a parlare con voce sommessa

e evitano il contatto visivo

Una persona caratterizzata da una comunicazione passiva potrebbe pronunciare frasi come le
seguenti:

® “Non so quali siano i miei diritti”.

® “Sono debole e non in grado di prendermi cura di me stesso”.

® “Le persone non tengono mai conto dei miei sentimenti”.

2. Per comunicazione aggressiva si intende uno stile comunicativo in cui una persona esprime le
proprie sensazioni ed opinioni e cerca di far valere le proprie esigenze in un modo che viola i
diritti altrui. Pertanto le persone caratterizzate da una comunicazione aggressiva sono spesso
verbalmente e/o fisicamente offensive e spesso:
e cercano di dominare, umiliare e controllare gli altri
possono minacciare, criticare, incolpare e persino attaccare gli altri
sono molto impulsive e hanno una scarsa tolleranza alla frustrazione
parlano a voce alta e con un tono prepotente e pretenzioso
non ascoltano con attenzione
interrompono di frequente
usano frasi caratterizzate da “tu sei...”

Una persona caratterizzata da una comunicazione aggressiva potrebbe pronunciare frasi come
le seguenti:
® “lo sono superiore e ho ragione, mentre tu sei inferiore e hai torto”.
“Faro in ogni caso a modo mio”.
“Non vali niente”.
“E tutta colpa tua”.
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3. Per comunicazione passivo-aggressiva si intende uno stile comunicativo in cui una persona &

all’apparenza passiva, ma in realta esprime rabbia in maniera sottile, indiretta od occulta. Le

persone caratterizzate da una comunicazione passivo-aggressiva si sentono generalmente
impotenti, bloccate e rancorose, ovvero, in altre parole, si sentono incapaci di affrontare
direttamente I'oggetto del loro risentimento ed esprimono quindi la loro rabbia minando in
maniera sottile tale oggetto (reale o immaginato) del loro risentimento.

Le persone caratterizzate da una comunicazione passivo-aggressiva spesso:

brontolano fra sé e sé anziché affrontare I'altra persona

utilizzano espressioni del viso che non corrispondono a quello che provano, ad
esempio sorridono quando sono arrabbiati

utilizzano il sarcasmo

hanno difficolta ad ammettere la loro rabbia

negano l'esistenza di un problema

Una persona caratterizzata da una comunicazione passivo-aggressiva potrebbe pronunciare
frasi come le seguenti:

“Sono debole e rancoroso, per cui boicotto, mando a vuoto e intralcio”.
“Posso sembrare collaborativo, ma non lo sono”.

4. Per comunicazione assertiva si intende uno stile comunicativo in cui una persona esprime

chiaramente le proprie opinioni e sensazioni e cerca fermamente di far valere le proprie

esigenze e i propri diritti ma senza violare i diritti altrui. Tali persone danno importanza a sé

stesse, al loro tempo e alle loro esigenze fisiche, emotive e spirituali e perorano con forza la loro
causa ma nel massimo rispetto dei diritti altrui.

Le persone caratterizzate da una comunicazione assertiva spesso:

esprimono le loro esigenze e i loro desideri in modo chiaro, appropriato e rispettoso
esprimono i loro sentimenti in modo chiaro, appropriato e rispettoso
utilizzano frasi che iniziano con “lo”

comunicano rispetto

ascoltano con attenzione senza interrompere

sentono di avere il controllo di sé stesse

stabiliscono un buon contatto visivo

parlano con un tono di voce pacato e chiaro

hanno una postura del corpo rilassata

si sentono in connessione con gli altri

si sentono competenti e di avere tutto sotto controllo

non permettono agli altri di maltrattarle o manipolarle

si battono per i loro diritti

Una persona caratterizzata da una comunicazione assertiva dira, credera o si comportera in un
modo che esprime quanto segue:

“Sono consapevole di avere delle scelte nella vita e valuto quindi tutte le opzioni a
mia disposizione”.

“Parlo in modo chiaro e sincero e vado dritto al punto”.

“Non posso controllare gli altri, ma posso controllare me stesso”.

“Devo cercare di soddisfare le mie esigenze in maniera rispettosa”.

“Rispetto i diritti degli altri”.
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e “Nessuno mi deve niente a meno che non abbia convenuto di darmelo”.

L'assertivita ci consente di prenderci cura di noi stessi ed & fondamentale per avere relazioni
sane e una buona salute mentale.

Consigli per i facilitatori:
Alcune delle esperienze dei nostri clienti evidenziano uno sfruttamento

della manodopera. Cosa fate se il vostro capo vi chiede di lavorare il
doppio o il triplo dei turni? Cosa direste al vostro capo e come
comunichereste la vostra risposta? Dipende dalla situazione in cui vi
trovate, che potreste utilizzare in maniera funzionale. Tenete presente il
risultato che desiderate, qual & lo stile migliore da utilizzare e cosa volete
comunicare in maniera efficace agli altri.

Evidenziate la comunicazione interculturale: le donne eritree, ad
esempio, sono titubanti a parlare con degli uomini, anche se si tratta di
medici. Che stile comunicativo utilizzano? Quale potrebbe essere il
risultato?

Per agevolare la comprensione dei diversi stili comunicativi potete utilizzare il sequente esempio:

Caso: Lila ha 30 anni, & single ed & la vostra migliore amica. Ha un fratello e una sorella. Lila
chiede a voi, a suo fratello e a sua sorella di prestarle 15 Euro per giocare alla lotteria. Voi glieli
date. Anche suo fratello e sua sorella le danno ciascuno 5 Euro. Lila gioca alla lotteria e la
settimana dopo vince 50.000 Euro. Lila non & ancora sicura su cosa fara con quel denaro.

Prendetevi un minuto per riflettere: cosa le direste? E come lo direste? Le chiederete di
condividere la vincita? O di tenerla tutta per sé? O di investirla?

Lila non da nulla né a suo fratello né a sua sorella (atteggiamento aggressivo)

Lila spende tutti i soldi quello stesso giorno in un hotel molto costoso per pernotto, cibo

e bevande (atteggiamento passivo-aggressivo)

Lila da tutti i soldi a suo fratello e sua sorella (atteggiamento passivo)

Lila condivide la vincita (i 50.000 Euro) con suo fratello e sua sorella (atteggiamento
assertivo)

Role play facoltativo: due facilitatori presentano dei brevi role play separati per rappresentare i

diversi stili comunicativi: passivo, passivo-aggressivo, assertivo e aggressivo. Chiedete ai
partecipanti qual e lo stile comunicativo che viene rappresentato. Effettuate una distinzione
chiara tra i diversi stili comunicativi.
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Discussione di gruppo:

e Qual e il vostro stile comunicativo preferenziale?

e Tale stile cambia a seconda della persona con cui siete e/o della situazione in cui vi
trovate?
- Ingenerale, qual € il vostro stile comunicativo?
- Qual e il vostro stile comunicativo quando siete arrabbiati o frustrati?
- Qual e il vostro stile comunicativo quando siete felici o normali?
- Qual e il vostro stile comunicativo quando siete tristi o depressi?

e Messaggio: nella nostra vita quotidiana utilizziamo spesso vari stili comunicativi, ma
alcuni con una maggiore frequenza di altri. Nella maggior parte dei casi adattiamo il
nostro stile a seconda della situazione in cui ci troviamo e della persona con cui stiamo
parlando. Si tratta quindi di avere la consapevolezza di comunicare in un modo che fara
arrivare il vostro messaggio in modo chiaro, esprimendo la vostra opinione, le vostre
esigenze o il vostro interesse, ma senza offendere I'altra persona, rimanendo quindi
tranquilli e rispettosi.

Riflessione in piccoli gruppi:
Formate dei piccoli gruppi da 3 persone. Pensate a una situazione quotidiana in cui siete
soggetti a stress. Ad esempio, non avete finito il vostro lavoro ma dovete rincasare per badare ai
vostri figli. Riflettete:
e Qual é la vostra reazione pil comune?
Provate uno stile comunicativo diverso
Cosa direste?
Vi sentite diversi?
Come vi sentite?
La conversazione € cambiata?

Comunicazione verbale e non verbale (15 min)

Comunichiamo al fine di far arrivare il nostro messaggio all’altra persona in modo chiaro. Cosa ci
serve per una comunicazione chiara? Chiedete ai partecipanti di rispondere, scrivete le loro
risposte su una lavagna a fogli mobili e, se necessario, aggiungete i seguenti consigli:

e Ricordatevi che la vostra opinione conta

e Esprimete la vostra opinione in modo chiaro e pacato, mostrando rispetto per |'altra

persona
® Ascoltate la risposta dell’altra persona, cercando di evitare di interromperla
e Siate pronti a chiarire la vostra posizione
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® Potete essere gentili anche quando dite “No”.

The Communication Process

The Sende
oo The Receiver

Hi Alfred! How Oh, she's fine.

She just had a

is your sister?

8 The Message H
I The Feedback

baby!

Spiegazione:
e Esiste una differenza tra comunicazione verbale e non verbale.
e La comunicazione verbale include: tono di voce, volume, messaggio in sé, ritmo del
discorso.
La comunicazione non verbale include: linguaggio del corpo, espressioni del viso, gesti.
Discutete: cosa significa quando....

O ... una persona incrocia le braccia?

O ... Una persona vida la schiena?

O ... una persona tiene le mani aperte in grembo?

O ... Una persona piega il capo con gli occhi rivolti a terra?
O ...una persona tiene il mento alto?

Discussione di gruppo:
Disegnate sulla lavagna a fogli mobili un grafico con le risposte (vedere sotto). Incoraggiate i
partecipanti a condividere in quale componente hanno pit successo. Chiedete ai partecipanti:
Che quota delle nostre conversazioni e frutto di fattori non verbali?

- Siete sorpresi della distribuzione degli aspetti verbali e non verbali della

comunicazione?

- In quale componente avete pil successo?

- Quale componente volete sviluppare?

- Qualcuno vuole condividere qualche esperienza in merito al linguaggio del corpo?

Words -

/ Content

) fo

Dr. Albert Mehrabian
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Cercate di evitare di:

Conclusione: il linguaggio del corpo esprime quello che stiamo dicendo, il nostro
messaggio effettivo, al di la del significato letterale delle nostre parole. Se volete
risultare affidabili e degni di fiducia, prestate attenzione alla vostra comunicazione non
verbale, assicurandovi che questa collimi ed esprima lo stesso messaggio della
comunicazione verbale. Nella maggior parte dei casi cio avverra in maniera inconscia.
Siate rispettosi e adeguatevi ai saluti utilizzati dalle persone con cui vi interfacciate
poiché questi variano notevolmente da una parte all’altra del mondo (a seconda del
sesso, della cultura, dello status, dell’eta).

Voce: adattate il vostro tono e volume alla situazione in cui vi trovate o per evidenziare
dei punti ma senza urlare.

Le espressioni del viso rivelano moltissimo rispetto a quello che provate: sorridere e
mantenere un contatto visivo rappresentano dei buoni modi per mostrare che state
ascoltando e che siete interessati all’altra persona.

Cercate di:

Ascoltare con attenzione
Invece di utilizzare “lo”, parlate in termini piu generali utilizzando “Noi” o “Tutti”
Utilizzate un tono di voce costante e rilassato
Invitate gli altri a condividere le loro opinioni e riflessioni
Effettuate una distinzione tra fatti e opinioni - utilizzate un esempio
o Opinione: “Fa cosi freddo fuori che adesso non ho proprio voglia di stare fuori!”
o Fatto: “Ci sono 15 gradi, la temperatura € molto pil bassa della temperatura
che c’e di solito in estate”
Siate aperti a valutare altre opinioni
Esprimetevi in modo chiaro

Incolpare altre persone

Umiliare o sminuire altre persone
Utilizzare parole come “devi”
Minacciare altre persone

Utilizzare nomi non appropriati
Mostrare un comportamento aggressivo
Siate consapevoli che il sarcasmo puo essere facilmente frainteso

Differenze culturali (facoltativo, 10 min)

Discussione di gruppo:

Dobbiamo adottare lo stile comunicativo del contesto in cui ci troviamo?
Stereotipi: rispecchiano davvero una cultura?
Perché le differenze culturali sono importanti?

Esempio pratico: su un treno ci sono quattro posti e uno e occupato. | posti liberi vengono
occupati da una famiglia nigeriana di cinque persone. Come verrebbe percepito questo da una
persona del posto? Nei Paesi Bassi siamo abituati ad essere (relativamente) meno affettuosi e
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ad avere un nostro spazio personale. Un altro esempio € quando qualcuno vi passa avanti
mentre siete in fila al supermercato. Correlatelo allo stile comunicativo che potete usare.

Esempio di stereotipo:
e gli Olandesi sono brutalmente schietti, diretti e bravi a gestire il denaro. Perché? Gli
piace poter contare solo su se stessi.
e Gli Asiatici sono gentili e cordiali, parlano spesso in maniera indiretta, sono pazienti e
flessibili. Perché? Gli piace poter contare sul gruppo.

Role play (facoltativo, 20 min)

Riflettete sulle vostre recenti esperienze in cui i vostri limiti sono stati nuovamente forzati.
Compito: Rappresentate nuovamente il vostro scenario in piccoli gruppi,
sperimentando ognuno dei vari stili comunicativi (passivo, assertivo,
aggressivo).
Riflettete sulle vostre sensazioni durante ognuno di questi approcci.

Esempio di situazione: Siete in fila al supermercato e qualcuno vi passa avanti.

Esercizio di respirazione (5 min)
Vedere I'Allegato 5.
Conclusione e valutazione (10 min)

Fornite una panoramica degli elementi principali di questo workshop:
e Esistono vari stili comunicativi, quali aggressivo, passivo e assertivo
® La comunicazione non verbale incide fortemente sul fatto se il vostro messaggio
raggiungera o meno il proprio scopo
e Quando avete la sensazione che non vi stiano ascoltando, provate a passare a un altro
stile comunicativo

Fornite informazioni sul workshop successivo e chiedete ai partecipanti se vorrebbero prendervi
parte. Chiedete loro di riportare il loro nome per garantire la loro partecipazione.
1) Prendete il “Modulo di valutazione” e assicuratevi che un facilitatore guidi il gruppo e
I'altro prenda appunti sulla valutazione.
2) |l primo facilitatore chiede a tutti di alzarsi in piedi e formare un cerchio.
3) Passate in rassegna tutti i partecipanti, chiedendo loro quali sono i loro Top (cosa gli &
piaciuto di piu) e i loro Suggerimenti (come migliorare il workshop).
4) Leggete a voce alta quanto dichiarato e annotate quanti partecipanti sono d’accordo e
qguanti non sono d’accordo unitamente alle loro argomentazioni principali.
5) Ringraziate tutti per la loro partecipazione e distribuite I’'handout “Dove ottenere un
aiuto professionale”.
6) Informateli in merito alle nuove attivita.
7) Rimarcate che sia i partecipanti che altre persone possono sempre rivolgersi alla Croce
Rossa per ottenere informazioni. Agite con delicatezza e sensibilita rispetto a quei
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partecipanti che potrebbero voler condividere delle questioni personali e fornite loro la
privacy necessaria.

Al termine del workshop, traete le relative conclusioni e quanto appreso insieme ai vostri co-
facilitatori, con la partecipazione, se possibile, anche di un rappresentante dell’organizzazione
partner. Inviate i moduli di valutazione al vostro project leader. Informate telefonicamente il
facilitatore che sta organizzando il workshop successivo in merito alle vostre esperienze,
assicurandovi che sia adeguatamente preparato.

Stampate i certificati, inseritevi i nomi e le date di nascita e distribuiteli entro due settimane.
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EmayyeApotikn
g€ovBévwon (burnout)
EnayyeAuatikn
géouvdévwon (burnout)

Kowotnta

AvTlpeTWIoN

1

NoAttiopog ko Kowwvia

AwapecoAafnTAg

Autwv BonBela

Kowwvikag Asttoupyog

Metavaotng

MNpoowrikA Kpion

H emayyeApatikn e€ouBévwon elval o cuvaloOnUaATIKr) KOTAoTooN
Tou odeiletal oe HaKkpoOXPOVIO AyXoG (OTPEG), ToU xapaktnpiletol
o xpovia cuvaloBnuatikn e€avtAnon, YapUnAn evEpyeLa, LELWHEVO
evbouolaopo Kal KivnTpo yla epyacia, HELWUEVN EPYACLOKN
amoSOTIKOTNTA, HELWHEVN aloBnon TPOCWIILKWY ETITEUYHATWY,
anatolodoéia Kot KuVIopo.

To tpito cvotnua umootnpleng. Mep\apBAvel Tn YELTOVLA, TOUG
OUAAOYOUG N TIG €BENOVTIKEG OPYAVWOELG OTLG OTIOLEG AVAKETE, TOV
XWPO £pyaoiag oag Kol TLG OPYOVWTLKES TIOALTIKES Ttou edapudlovral
yla tTnv mpootacia oog.

H Stadikaoia mpocappoyrg o€ pLa véa katdotaon {whg, dlaxeiplong
SUOKOAWV TEPLOTACEWY, TIPOOTIABELAG emiluong TPOPANUATWY N
npoondBelag eAaylotonoinong, Lelwaong ] avoxng Tou ayxoug f Twv
OUYKPOUOEWV.

To tétapto clotnua umooTtNELENG MEPAAUPAVEL TIC TIOALTLOTLKEG
napadooelg 1 tn Bpnokeia otnv omola avikets, KaBw¢ Kol Ta
CUOTAUOTA KOWWVIKAG UTIOOTAPLENG TIOU UTIAPXOUV ylo TV
npootacio oag (m.., vOpoL Kol CUMBACELS ylo Ta avBpwriva
Sikalwpatay).

EBelovtég ou €xouv To KaBrikov vo SLEUKOAUVOUV TIG EUKALPLEG
pHabnong kat va kKaBodnyouv TOUG CUULETEXOVTEG OTO £PYAOTHPLO
oaG. Oa PEMEL va epmAouTioeTe TNV molotnTa Ladnong kot dpaaong
TOUC, TOOO oTNV TAEn 600 Kot oTnV KowotnTa.?

OL SkaloUyoL TNG UTIOOTAPLENG TIOU TIOPEXETAL QTGO KOLWVWVLKOUG
AeltoupyoUG OTL OPYOVWOELS TOUG.

JUMUETEXOVTEC OTO £pYOOTHPLO Ttou Sev eilval emayyeApatieg PUxKNG
vyelag kol mou mapéxouv UTNPEeoieg PUXOKOLVWVIKAG UTTOOTAPLENC.

Atopa 1ou pelyouv N EYKOTAAEIMOUV TO OTITL TOUG yLO v TTAVE O€
VEQ MEPN yla va oavalnTroouv eukalple¢ i aopaAEéoTePEC Kal
KAAUTEPEG TPOOTTLKEG. Q¢ €K TOUTOU, 0 OPOC LETAVAOTNG Elval EVPUG
Kat pmopel va meplapPdavel attolvie AcuAo, TPOOUYEG,
EOWTEPIKA  EKTOTUOMEVOUG, SlakvoUEVOUC epyalOUEVOUC Kol
napdtunou¢ petavdaoteg.’

Ta cuvalcBApaTa o BLWVEL £VOL ATOMO 1 LLLO TIPOCWTTLKI EUTELpia
TIOU TIPOKUTITEL MO €va ONUAVIIKO Yeyovog Tng {wng 1 éva
TPAUHATLKO YEYOVOG KoL YIVETOL QVTIANTITO W¢ avicopportia peTafy
TWV TOPWV QVIIHETWILONG TOU OTOMOU KOL TOU AyYoug Tou
T(POKUTITEL artd To cupPBav. Q¢ mapadeiypato mMPoowrikic Kpiong, Ba

1 Kavadikée EpuBpdc Staupdc, oto pabnua Wuyoroyikéc Mpwtec BoRBetec — Autodpovtida (SLastktuakd).
2 IFRC (2009) Community-based health and first aid in action (CBHFA) Facilitator Guide, Volume 1.
3 AleBvric Opoomovsio EpuBpol Ttaupo kat EpuBpdc HutoeArvou (2009) MoAttikA yia th Metavédoteuon.



https://www.ifrc.org/Global/Publications/Health/145600_Facilitator%20guide%20CBHFA%20in%20action%20volume%201-LR.pdf
http://www.ifrc.org/Docs/pubs/who/policies/migration-policy-en.pdf

Npootateutikoi
TLOPAYOVTEG

WUXOKOLVWVIKI
unootrpLén

Wuxkn avOeKTIKOTATA

IXEOELG

O =auTog oog

ZNHOVTIKA YEYOVOTQ

{wng

Ayxog (otpeg)

TpaupaTIKA cUMBAVTL

Metavaotng xwpig
gyypada

umopouvoav va 60000V ta PuxoAoykd INTrpata, Onwe n dlotapayn
LETATPOULATLKOU OTPEG, KAl T {NTAUATA CWUOTLKNAG UYEiag.

OL mpooTtateuTikol TapAyovTeg eival kowwvikoi, PpuxoAoyikol Kot
BloAoyLkol mapGyovTEG ToU eVIOXUOUV TNV PUXLKI aVOEKTIKOTNTA TOU
oTopoU. Melwvouy Ty mBavoTnTa va avantugel £va ATopo coBapEg
N LaKPOTIPOBECUEC PUXOKOLWVWVLKEG ETUTTTWOELG OTAV AVTLUETWTTI{EL
SuokoAlegc 1 Yuxiky ToOAoUwpla. ITOUC  TIPOCTATEUTLKOUC
mapayovreg mepapBAvovIal TO va QVAKEL KAOLOG Of€ La
OLKOYEVELQ 1] KOLVOTNTA TIOU TOV ayamnd, va Slatnpel Tig mapadooelg
Kol Ta €0LUd Tou, KAl va EXEL LOXUPEG BPNOKEUTIKEG TIETOLOAOELG 1)

TOALTIK  8eodoyla.  OL  Spaotnpldtnteg  PUXOKOWWVLKAG
UTooTNPLENG  OTOXEUOUV  OTNV  evioYuon  TPOOTATEUTIKWV
TIAPAYOVTIWV.

APAOELC TIOU QVTLUETWITIOUV TOOO TLG CUVALOOBNUATIKEG OG0 KAl TLG
KOWWVIKEG QVAYKEC TWV QTOUWYV, UE 0Toxo va PBonbroouv Toug
avBpwmoug va YXPNOLUOTIOL|ooUV TOuG TOPOUG TOUG Kal va
gvioyUoouV TNV PUxLKN avBekTIKOTNTO.

H kavotnta eVOg OTOUOU VA AVOKAUITTEL, VO TIPOCAPUOTETAL KOL VO
TP UEVEL SUVATOG ATTEVAVTL OTLG AVTLEOOTNTEG.

To Sevtepo oUoTNUO UTIOOTHPLENG amoTEAE(TAL ATTO TIC UYLELC OXEDELG
otn {wn tou KABevOC PEe TNV OLKOYEVELD, TOUG dpiAoug n/Kal Toug
ocuvadéldouc. Eva ouykekplpévo olOTNUA UTIOOTAPLENG UTTopEL va
eival évag dihog ) éva HENOG TNG OLKOYEVELAG LLE TO OTIOLO KATIOLOG
VIWOEL AVETA KAL TOV EUTLOTEVETAL.

To MpwTto cuoTNUO UTIOOTAPLENG Eekva amo e0dg. AmoteAsital anod
TIC EVEPYELEG TIOU KAVEL KATIOLOG OTOMIKA ylo va UTIOPECEL va
OVTLUETWITLOEL TO AyXoG. MNa mapadelyua: va tnyaivel yia tpg€Luo, va
OKOUEL HOUCLKN 1 va KpaTtAel €va nUEPOAGYLo. Auto To cuoTnua
TMePAAUBAVEL KOL TOL TIPAYUOTA TIOU £XOULLE KOL TIOU HOG KAVOUV Vol
viwBoupe aohaleig, 0w omnity, aodpdAlela epyaciog r xprlato yla
ayopa EL6WV MPWTNG AVAYKNG.

l'eyovota mou B£Touv og Kivéuvo TNV LoopporTtia HeTaél eVOC ATOUOU
Kol ToU mepLBAAAOVTOC TOU, KoL TTou avaykAlouv To ATopo va £pBeL
OVTLUETWITOG He aAlayEG Kal va avtaneteAOsl pabaivovtag véoug
TPomoug dpacng, ocuvalcOnuAtwy kKot okéPng. Mo mapdadetypa:
UETAVAOTEUON, YApog, Staluylo.

To dyxog (otpeg) ival pia puOLOAOYLKN QVTISPAON OE Uia CWUOTIKN
f ouvaloOnuatiki TPOKANon Kot epdaviletol OTav oL AMALTOELG SeV
elval LOOPPOTNUEVEC [UE TOUG UTIAPXOVTEG TOPOUG AVTLUETWITLONG.
Akpaia cuppavta (yeyovota), £€w amo tn odaipa TG cuvnBLoUEVNG
KaOnuepwvng avBpwrmivng sumelpiog, mou ameolv tn lwn 1N TtV
TPOCWTILKA aKeEPALOTNTO KAl TPoKaAoUV cuvalcdnuota €vtovou
d6Bou Kal Ppikng A To aicbnua tou afondntou. Mo mapddelypa:
OVOYKOOTIKI) HETAVACTEUCH, TIOAEHOG, OTMWAELN  HEAWV  TNG
OLKOYEVELAG 1] XWPLOMOE ot ayamnpeva TpOcwIa.

ATOO YWPLG TO VOULUO SiKalwa va TTApaEVEL OE L GUYKEKPLUEVN
Xwpa.




Inpeiwon: OpLlopEvVa MEPN TWV KELMEVWV OE QUTO TO €YXELPiSLO emionpaivovtal Pe Kitpvo
XPpwHo. AUTA Ta HEPN €XOUV cUVTa)OEL eL8IKA yLa TO (MOALTLOTIKO) TAQLGLO TNG KOWWViaG TWV
Kdtw Xwpwv, aAAd Oa MPEMEL VO MPOCAPOCTOUV OTO ELOKO (TMOALTLOTIKO) MAQIGLO TNG
Kowwviag otnv onoia Oa Sie§ayovral ta epyactipla As§lotitwyv Zwr¢. OL cuyypadeig autou
TOu eyXelpldiou mapouciacov QUTO TO TMEPLEXOUEVO WG £VO UMOSELYMO Kal yla vol
Xpnotuomnotn0eil wg popdn EUMVEVONG KATA TV OVATTTUEN TIEPLEXOUEVOU.




1.1

Tnv neplodo 2016-2020, oxedlaotnke Kal oxedlaotnke to Eyxelpidlo Aslotitwy Zwng yla thv
uTtooTtnplEn twv Metavaotwv Xwpig Eyypada otig Katw Xwpeg, HEOW TWV EMAYYEALATIWY KOl
gBehovtwv Tou EpuBpol Itaupou twv Katw Xwpwv, KabBwg Kal oe cuvepyooia He apKeToUG
£181kou¢ PuxtkAg vyeiag.? To 2021, o EpuBpdc Staupog Twv KAtw Xwpwvy €MEKTEWVE TN Xprion
QUTAG TN HopdNG PUXOKOLVWVIKNAG UTTOOTAPLENG OF Lol AAAN OUASA-0TOXO0: TOUG ETILIWVTEG TNG
gunopiag avBpwnwv. Auto to eyxelpiblo €xel avamtuybel yla va mpowbroeL TNV eNEKTACN TNG
oelpac epyaotnplwv AsflotnTwy Zwng oe AMeg EBVIKEG ETalpeieg otnv Eupwrn, kaBwg kat aAAoU.

Qg €Behovtng tou EpuBpol Itaupol Tou epydleote Pe eM{WVTEG TNG EUMoOpilag avBpwnwy, o
pOAOG oG lvatl va SLEUKOAUVETE TA EPYOOTHPLA LE TOV TiTAO «Ag§lotnTeg {wNg». Ta epyactipLa
Agflotitwv {wn¢ €XOUV WG OTOXO VA TOPOTPUVOUV TOUG CUMMUETEXOVIEG VAL AVATTUEOUV TLG
6£§LOTNTEG TOUG Kal VoL TIPOOTATEUCOUV OIMOTEAEGUOTIKA TNV Uyeia Kot TV gueia toug. Q¢
Slopecohafntng, mpénel va SLleUKOAUVETE TIG gukalpie¢ padnong kot va kabodnyeite toug
OUMETEXOVTEG KOTA TN SLAPKELO TOU EPYAOTNPioU oag. Oa MPETEL Vo EUMAOUTIOETE TNV molotnTa
™G Habnong kot tng pAong Toug, TOGOo OTNV TAEN OO0 KAl OTNV KOWOTNTO.

Q¢ StapecohaBntng, MpEMEL:
- Na elodyete TV KABE evOTNTA KOl EAEYXETE TO TIEPLEXOEVO TNG MEPIANYP NG Tou Bépatog.
- Na 8leuBivete opadikég oulnTOELG Kal SpaoTnpLOTNTEC.
- Na amovtdte €0eig oL (8l0L OTIC EpWTNOELC LOVO OTav n amavtnon dev pmopel va §obel
OO TOUC OUUETEXOVTEG.
- Na bivete cadeic 0dnyieg kal emavalapBavete otav xpelaletal.
- No TOpEXETE EVKALPLEG OTOUC CUPUETEXOVTEG VA EENOKICOUV QUTA TTOU €£XOUV LABOEL.
- Na bivete onpaoia ota cuvalodAPOTA KAl TIG LOEEC TWV CUULETEXOVTIWV.
- Na mapotpUVETE TNV EVEPYI CUULETOXN.
- Na kdavete emolkodopuntikd oxoAla (feedback).

Xprion Tou yxepidiov
AUTO TO £YXELPLOLO TIEPLEXEL aPXIKA TTANPOdOPIEC YLIa £0GCG, WG SLAUECOAABNTAC TTOU OPYAVWVEL
Ta gpyactipla Asflotntwy (WA Kal KATavoel Tov poAo Kal tn B£on tou Siapecolafntr. To
EYXELPLOLO KAAUTITEL TIG BaOLKEG SEELOTNTEC KAL YVWOELG TIOU £Vl AMAPAITNTES yLA VA UITOPECOUY
ol StapecohaBnTeg va dEpouv o TIEPAG TO KOBNKOV TOUG TOUG KOL VA EQYAOTOUV GE GUVTOVIOUO
ME AMAa pEAN TG opadag. MMmopeite va TPOTIOTIOUCETE TA EPYACTAPLO KOL TA UALKA TWV
Agflotitwy {wNc, £T0L WOTE va TALPLATOUV KOAUTEPA OTLG AVAYKEG TWV SLOUECOAABNTWY KoL TNG
opadag-otoxou. MNa mapddelypa, UMopouv va xpnolpomnolnBouv moAAd mavidia poAwv.
Mmopeite va Ta xpnotpomnotroste £€tol onwg eival (off the shelf) i va ta tpononowoete, €10l wote
VOl QVTLKATOTTTPI{OUV TLG CUYKEKPLUEVEG KOTOOTAOELG TIOU QVTLLETWTII{OUV Ol GUUIETEXOVTEG. AV
TPEMEL VO AAAGEETE TOV TPOTIO MOPOUGLAONG TOU EpyacTnplou, £T0L WOTE va Aeltoupyel KaAUTEPQ,
TMPOOTABNOTE va TNPNoeTe 000 TOo OUVOTOV TEPLOCOTEPO TA Onuela ekpabnong mou
TEPLYPADOVTAL OTN CUYKEKPLUEVN eVOTNTA. ME QUTOV ToV TPOTO, BEAOUE VA 0aC TIPOTPEYPOULE

4 Tl TNV avdmTugn authc TS oeLpdc epyactnpiwy {NTABNKE N YVwHN Twv e€AC dopéwv: EBvKS Kévtpo
Wuxwwyv Tpaupdtwv ARQ, Pharos (Kévtpo E€elbikeuong otic Aviootnteg Yyeiag), Natpol tou Koopou.
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va elote Snuioupylkol Kal va KAVeTE BEATLOTN XPNON TWV EUTIEPLWV KOL TWV YVWOEWV O0G.
Mmopeite va XpnOLLOTOLOETE TA €VIUNA TIOU £XOUV OvamtuxBel yla Ta gpyootrnpla Kal
Bplokovtal oto mapaptnua autol tou eyxelptdiou. Kabe Seutepo xpovo, Ba opyavwVoUlE pLo
opada epyoociag pe oploUEVOUC SLOUECOAOPNTEG YIA VA TIHPEXOUUE OUOTAOELG OXETIKA HE TO
UALKO TwV Ag€LoTNTWV ZWAG KAL VA EVNLEPWVOU LLE AUTO TO eYXELPiSL0. To KOAOKALPL, OL CUCTAOELS
mou 568nkav Ba emavefetalovral kot 6o EVoOWUOTWVOVTAL.

SULLUETEXOVTEG
OL oUPUETEXOVTEG oTa epyaoThpla As€lotnTwy {wn¢ elval EMIWVTEG TNG EUMOPLAS avBpwIwy.
AuTd ta epyacthpla adopouV HETAVAOTEC TOU:
- avtpetwmilouv moAL dyxoc, oo, mavikod f/kat katddAupn otnv kabnuepvi Lwh-
- Bewpouv otL elval SuokoAo va mapapeivouv Puxoroyka LyLeic:
- oToXeUOUV OTNV TIPOCTACiA TNG UYELOG Kal TNG gVeEiag TOUC, yla MAPASELYUA Ao TNV
KOTAXPNON OUCLWV Kal Tov BLouo:
- €XOUV MEPLOPLOUEVEC YVWOELG KoL SEELOTNTEG YLt TPOCGPAON OTNV UYELOVOULKN TtEPLBaAYN
oTo Kpatoc SLEAeuong:
- TOUG apEcosl va SEXoVTAL Kal va TIapEXOUV UTIOOTHPLEN 0 avBpwmoug tou meptBAAovVTOG
TOoUG:

Ta epyaotrpla mpoopilovral we mnyr UMooTRPLENC YLa TOUC EMLIWVTEC TNG epnoplag avBpwnwy,
£10L WoTte va pabouv ekololeg Kol oadeic PUXOKOWVWVIKEG Se€LoTNTEC Kal Se€lotnTeg LwNG ToOU
oXeTiloVTaL UEe TNV UYELQ, KoL WG EK TOUTOU VO TPOoTaTeooUV TNy evefia Touc. OAeg oL ouvebpieg
elval ypappéveg ota AyyAwa. Qg Stapecolafntrg lowg xpelaotel va petadpdoete PAOIKEG
TmAnpodopieg og AAAeC yYAWooeg (Omw to ApaBiLka f ta FoAALKA) Kal va eUBUYPAUULOTELTE e TOUG
ouvllopeocohafntég, yla va Seite Tolog pmopel va TAPEXEL OUTEG TIC UETAdPAOELS. €
TLEPUTTWOELG OTIOU XpnoLporoleite SUo yAwooeg, oag cuBouleloupe va LoLpAlete e cadnvela
Ta kaBrkovta (molog SteuBuvel, molog petadpalet) kat va petadpalete emitonouv —kabe mpotacn
OpEOWG— yla va SlaodaAioeTe Yla owoTr SlEpUNVELA KOl va TTOPOAREVOUV CUUETOXOL OAOL oL
EUTTAEKOEVOL.

Awayeipion Tou xpovou

KaBe epyoaotrplo £xeL Siapkela mepimov 120 Asmtd. Avaloya e TOUG CUMUETEXOVTEG, UTMOPELTE
va ETUAELEETE VAl UELWOETE TO PUBUO, adrvovtag enUTAEOV XpOvo N TipocBETovtag eva SLAASLUpA.
MapoAo mou oL podnaotakol otoxol BETouV CUYKEKPLUEVA eMMeda, N KATOXH TWV EVVOLWY KoL TWV
Se€lotitwy Sev eival amattolpevn polindBeon. Me Bdaon TG MAPATNPNOELS KOL TA OXOALA TWV
CUMMETEXOVTWY, WG OSlapecolapntrg umopeite va  emAé€ete va  EAVAKAVETE  KATIOLEG
6pacTNPLOTNTEG ouveSPIag KoL va €EQCKNOETE OPLOUEVEG ATIO TIG EVVOLEG QpPYOTEPQ, Yyla Vol
EVIOYVUOETE TN ouveyn HAaBnon kat tnv avamtuén deflotntwy. Mmopei va xpelaotel va dwoete
Slaitepn mpocoxr o oplopéva BEpaTa, yia va KAAUPETE TIG AVAYKEG TWV CUUETEXOVTWV.

O xpbvog mou mpoteivetal yla KABe SpaoTnELOTNTO O AUTO TO EYXELPLOLO €lval KATA MPOCEyyLoN.
Otav yvwploete kaAUtepa To KOO coc, Ba propeite va kpilvete, amd th yAWood TOU CWUNTOG
TOUG, TIOTE XPELALETAL TIEPLOOOTEPOG XPOVOC yia va. KAAUWYETE TIC HaBnolaKES Toug avaykeg. Ot
pobnotakol otoyol kot Ta Kupla padnolakd onpeia yia tov eBehovtr), otnv apyn Kabe Béuatog,
TIAPEXOUV TN SOWN KOL TO ONMOVTLKO TIEPLEXOLEVO TIOU TIPETEL va KaAudBsel. Av xdoste tnv
0ioOnaon Tou XpOvou Kol Ol CUUETEXOVTEG BYOUV EKTOC OEUATOC, XPNOLLOTOLAOTE TOUC BaoLkoUg
Kavoveg oag (BA. Epyadeia Alapecolafntr) yla va emoTpEPETe 0TO BEUQ.




1.4

1.5

EAdyLoTO TpOoGovTa yLa SLapecoAoBnTEG
MNa va Staodallotel N moLdOTNTA TNG OELPAG EpyacTnpiwv Asglotntwy {wng, oL StapecolaBntég Ba
TIPETIEL VA ATTALTOUV Ta aKOAoOUBa EAAXLOTA TPOCOVTA:

e  KaAn emkowwvia, ovumeplAapBovopévng NG EVEPYNTIKAG aKPOOONG KOl TOU
ouAAoylopou.

*  Mn ETUKPLTIKA OTAGN, UVOSEUOEVN Ao oeBaopo. MpEnel va yvwpilete OTL 0tov PIAATE
yLlO OTOWLKA cUVOLOBNUATA KAl AVTLOPACELS, SEV UTIAPXEL «OWOTO 1 AdBog».

e 7e0Taold Kal evouvaiobnon: kKaBe cUMUETEXWV XEL atia.

e |KavOTNTA Snuioupyiog Vo XWpPou Tou amomnvésl aodANELQ, LE TIPOCWTIKY etadr Ue KAOE évav
oItO TOUG CUUUETEXOVTEG.

e Xpnon avoitwv epwTHoswv (Mou eKVOUV e «TTOLOG, TL, TIOU, TIWG KAl TTOTE»- KATA TpoTipnon
LNV XPNOLUOTIOLELTE TO «yLAT»).

e AUENON TNG CUUUETOXAG TWV CUMMETEXOVIWV UE £PWTNOELS OMwG «TL Ba Kdvote otnv Tdde
Kotaotaon;».

e JuMoyr MANPOdOPLWV OXETLKA LUE TNV OUASA TWV CUPUETEXOVIWYV KOL TLG ATOMLKEC TOUG
KOTOOTACELG. 2EBOOUOC VLo TOUG CUMIETEXOVIEG KAL TNV LKAVOTNTA Toug va. Bonbrnoouv
TOV £0UTO TOUG, CUMTEPIAOUPBAVOUEVWY TWV OSUVOULWY TOUG va HolpooTtolv, va
KOTOVON)GOUV ] AKOUN KL VO GUUETEXOUV.

e No yvwpilouv TOlEC ETMOYYEAUOTIKEG UTINPECIEG Kal UTOOTAPLEN xpelalovial, o€
TEPUITTWON AVAYKNG, KAl armd molov mopEXovTal (Tov cuvtoviatr Tou EpuBpol taupou,
TN ouvepyalOUEeVn opyavwaon K.ATL).

e No mopapévouv NpepoL 0Tav avILUETWi{ouv £viova cuvalodnuata amnod To AToOUo Tou
Bpioketal og Puykn duadopia.

Na yvwpilouv Tov poAo Toug o€ oX£0N HE TO TIPOCWIILKO TNG cuUVEPYOIOUEVNC OpYAVWONC.
e ’'Exete umoyn oag Ot £0gig, w¢ StopecohaBntng, Sev mpénel va AdPete undyn Lovo tn
Sk oag koA ¢dnun, oAAd Kat tn dAun tng EBvikng Etatpeiag E.2.E.H. kabBwg Kal tng
cuvepyalOpUevng opyavwaong Omou SLe€AyeTal To EpYOoTHPLO.

Exete mavta uvnoyn: Q¢ SwapscolaPntrg, pmopel va eiote o mpwtog Bonbog mou Ba

oAAnAsmudpdoet pe éva atopo mou atcBavetal Puxikr Suodopia. H urmootrptén mou mapéxete
UTOPEL VOl €lval apKeTN Yyl va emavadEpPel TO ATOUO OF LOOPPOTILD, WOTE VA UTTOPECEL va
oavtane€éNBel kal vo avakdappet. Av opwg n Puxkn Suodopla emipével, embevwvetal n eivot
Slaitepa coBapn, Ba mpénel va Tapamé P ETE TO ATOUO O KATIOLOV emayyeApatia uyesiag. Elval
ONUOVTLKO VO KATOVOoOUV OAOL 0TO CUCTNA UTIOOTAPLENG TOV pOAo Tou Slapecolafnth, Ta opLa
Tou pOAOU Cag Kal TWE Kal TIOTe va areuBuvovtal os aMa péAn Tng opddag vunoatnpéng, otav
xpelaletal va 506ei oToug attouvteg BonBela To eminedo uTOOTAPLENG TTOU XpELalovTal.

Texvikég SLdaokaliog
ITa €pyQOTNPLO XPNOLUOToLElTAL ia OEWpd TEXVIKWY TIOU guBuypapuilovTal Pe TIG apxEG NG
Buwpatikng pabnolakng mpooéyylong. Me €udoon otn  SladpaoTiKOTNTA HETAEU Twv
CUMUETEXOVTWY, TA EPYAOTIPLO EVOWMOTWVOUV TLG £ENG TEXVIKEG:
e Kown xpnon mAnpodopwwv: Mwa mapouciaon N pia SldAegn umopel va petadépet
mAnpodopisg, Bewpieg 1 apxEg ypriyopa kat evkola. Qpovtiote va kpatdte {wvtavh TV
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TIPOCOXH TWV CUUUETEXOVIWY, HECW EPWTACEWV Kol TIG oulnThoswv. Katd kavova, oL
napoucldoslc Sev mpémnel va femepvolv ta 10-15 Aemtd oto MAQICLO OQUTWV TWV
gpyootnpiwv Asflotntwyv {wnc.

KaBobnyoupevn oulntnon: Mia kaBodnyoupevn oulntnon €xeL oxedlootel yla va Eekva
avtalhayn amoPewv n va bivel £udaon ota kUpla pabnolokd onueia. O
Slapeoohafntég mpémnet va SleuBuvouv TG oulnTrOELG TPOOEKTIKA yia va dtaodaiicouv
OTL eV YAveTaL XpOVOG O€ ACXETA CNUELD Kal OTL N oulTnon 8ev Kuplapxeital amo Toug
mo uvPnAdédwvoug kol He outomemnoibnon ocuppetéxovteg. Elval onpavtiko va
ETUTPETETAL OTOUG OUMUETEXOVTEG Va ekPpdalouv amoyelg. Onote eival dSuvatdv, KAVTE
EPWTNOEL; OTOUC CUMLETEXOVIEC YLO. VO TOVWOETE TN CUMUETOXN KOL VO KPOTOETE
{wvtavn TNV Pocoxr TouG.

JulAtnon o€ pkpn opada: Mia pikpni opadiky cultnon mMapEXEL 0€ OAOUG TNV EuKaLpia
VO CUUUETAOXOUV O €va Un amelAnTiko TeplPAAlov. H CUMUETOX O HeYAAUTEPEC
opadeg pmopel peplkeg dopec va eival ekpoflotikr. OL UIKPEG opadeg Ba TpEneL va
armoteAoUvVTaL OO TPLA EWG €EL LEAN, ETUTPETIOVTOC OTOUG OUUUETEXOVTEC VA LLOLPO.OTOUV
TIG eumeLpleg KoL TIG LOEEG TOUC N voL AUoouv éva POBANUa armd kolvou.

Méoa yla To OAGLUOo Tou Ttdyou: Ta HECA Yl TO OTIACLUO TOU TTAYOU £XOUV OKOTIO Vol
BonBrioouv Toug CUUUETEXOVTEG va £pBOUV O€ KOWWVLKN eTtadr), Va XaAOpWOOUV Kal Vol
pARoouv petafl touc. Qc¢ Slapecolafntrg, o polog cog eival va SleukoAUvete TN
Sladkaoia: 0L va OUUETEYETE.

Texvaopata evepyomoinong: Ta TexvAopata evepyomoinong €xouv oxeSlooTel yla va
£VIOXUOUV TNV EVEPYELO OFE L0 OPASA CUHUETEXOVTWY TIOU £ival KaBLOUEVOL Kol aKOUVE
yla Leyaho Xpoviko Staotnua. Ta TEXVACLOTO EVEPYOTIOINGCNG MIPEMEL VA lval cUvToUa,
va SlapkolV povo Alyo Aemtd kal Bo pmeL va TepAapBAVOUY CWUATLKA SpactnplotnTa,
VEALO Kal SLlaokéSaaon. Ol CUMUUETEXOVTEC Ba TIPEMEL VAL ONKWVOVTAL KOL VOL KLVOUVTOL KOTA
™ OLApKELD EVOC TEXVAOUOTOG evepyomoinong. Katd kavova, Ta TeXvAaopoto
gvepyoroinong mpémel va emAéyovtal e ogfacpd yla to GpUAo, KaBWE Kal TOUug
TIOALTLOTIKOUG KOl BpNOKEUTIKOUG KAVOVEG TNG Opadag.

Kataylopog 16ewv: O KaTalylopog WOewv Yevwa LOEEC amo pia opddo Kal Sleyelpel T
Snuoupykn okéPn. O SlapecoArafntng OETEL Ml €PWTNON KOL ETLTPENEL OTOUC
CUMUETEXOVTEC VA amavtrioouVv. OAEG oL LOEEC amo TNV opAda PEMEL va KataypddovTal,
aveédptnta amd To TOco KOTAAMNAeg eival. Ot Siapecolafntéc mpemel va sivat
T(POCEKTLKOL WOTE VA [NV ETUKPIVOUV i} va KPLVOUV TIC CUVELOPOPES TWV CULETEXOVIWVY
ot pa 6paoTNPLOTNTA KATOLYLOMOU LOewV. ITo TEAOG TOU KATOLYLOHOU LOEWV, O
Slopecohafntig mpémel va PePalwbdel 6TL oL cuppeTéxovteg katdlaBav ta BEpata mou
oulntiobnkav.

Mawxvidt poAwv: To malxvidlt pOAwWV ETUTPEMEL OTOUC CUMMETEXOVTEG va urtoduBouv
KOTOOTACEL TIOU MMOPEL va ouvaviioouv otnv mpayuotikn (wh. BonBda toug
CUMUETEXOVTEG Va e€aokrnoouv Se€LOTNTEG, va AUCOUV TIPOBANATA KAL VO QTTOKTHO0UY
YWWOELC yla otdoelg, ofieg kot ovtiAnpelg twv aAwv. To matyvidt poAwv cuxva
autooxedlaletal pe t Bonbela odnylwv r KATELBUVTNPLWY YPAUUWY YLA TOUG POAOUG
miou Ba maiéel k&Oe PENOG KL TOUC OTOXOUG oL TIPEMEL va petadoBouv. Av sivat Suvatodv,
OUVLOTOULE VO XPNOLUOTIOLE(TE LEPLKA Beatplkd Ponbruata, onwe £va TIVOKAKL, £va
KOTTEAO 1 LA ETIKETA OVOLLOTOG, YLa TN SnuLoupyla tng oknvng. Eival kaAr t6€a va KAVETe
£VaV oMOAOYLOUO HETA TO TaLXViSL pOAwy Kol voL ovaAUCETE TNV EUTELpia.
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1.6

1.7

® AvooToXaoTikh pabnon: H avactoxaotikn padnon sival pla dtadikaoia Katd tnv onoia
O CUMUETEXWV KOAELTOL VO GUAAOYLOTEL KL VO VTANOEL KATTOLO VOO alto TNV EUMELPLaL.
Autn n Sladikaoia BonBaA ToUG CUUETEXOVTEG VA QTTOKTOOUV EVOPACH KAl KOTAVONON
TOU €0UTOU TOUG, TWV CUVOUNALKWY TOUG, TNG KOWOTNTAG TOUG KOl ToU TEPLBAANOVTOG
Touc.

HOwn, afieg ko mpokataARPELS
Q¢ SlapecolaPnTng, elval CNUAVTLIKO va EXETE Miyvwon Twv SIkwv oag (Kabwg Kal Twv AAwv)
aflwv, KAvVOVWV Kol TPoodoKlwy: €L8IKA aUTO TIoU KABe Atopo opilel w¢ amodekTh Kal pn
anodektr ouumnepldpopd. Auto B€tel Ta BepéAla yla pia oxéon ogfacpol petafld atdopwy Tou
avalntouv Bonbela kot sival dtadopetikol UTORABpPoOU, Kol elval amapaitnto va Wmopel o
SlopecoAaBnTAG va mapEXeL TNV KATAAANAN uTtooThpLEN.

Autodpovtida
OpLoPEVEG eUMELpleg UTTOPEL va £XOUV COBAPEG ETUMTWOELG TTAVW MAG. To va €pOETE AVTIHETWITOL
LE TIGC OKPOIEC KOTOOTAOEL TIOU OUVOVTATE OTOUG €MIWVIEG TNG ERmopiloc avBpwrnwy,
oupnep\apPavopdévng Twv OSNYNOEWV KOl TWV OUVOLOBNUATWY TouG (HEPKEC ¢OPES
OUYKLVNTIKA), UTIOPEL va emnpedosl Kal TN 8K oag YPuxikn katdotaon wg e0ghoving. Elval
ONUOVTLKO va gioTe emipeleic otn ppovtida Tou eauToU 0ag, yla va iote MANPwE Slabéoipot yia
gkelvouc mou Bplokovtal o Puyikr Sucdoplia.

H mapdaBAedn twv mpakTikwy autodpovtibog Umopel va €xeL apvnTikd amoteAéopata. Auto
ONUALVEL OTL TIPETIEL VA KAVETE KABNUEPLVA TIPAYUATA TIOU O KPATOUV CWHATIKA Kot PUXIKA

vylelc. Mepikol amlol tpomot avakoudLong tou dyxoug sivat oL e€ng:

Na kottdg to nAoBacidepa. Na kavelg BoAta otnv mapaAia.  Na Aeg UL mPooeuyn

Na tpayoudag éva tpayoldt. Na xaibsVelg évav okUAo. Na Aeg éva aoteio.

Na akoUg Louoikr. Na kdvelg puoalidec. Na raipvelg évav umvako.

Na xopeUeLg évav Xopo. Na kdavelg pio BoAta. Na ypddelg éva ypaupua.

Na rtivelg éva ¢pAt{avi todt. Na Intdg BorBela. Na yopoyehdg.

Na kavelg éva Stalelupa.  Kavto twpal Na tevtwveoal.

Na kpatdg nUepoAdyLo. Na pouppoupilelg o peAwdia.  Na e€aoKeig TV UTOMOVN COU.
Na onkwveoal vwplc. Na cuAAoyileoal. Na kavelg Tat tot.

Na mailelg vipaug. Na B€Telg MPOTEPALOTNTEG. Na aykaAlalelg KAmoLov.

Na Tetdg pia prdAa. Na railelg pe éva maudi. Na kottdg pia Tawvia.

Na ¢putelelg éva AouloUSL.  Na Aeg «Oxu». Na BteLg opla.

Na tpwg £va ovak. Na Stafadleig éva BLBAio. Na KAvelg pio evyevikn mpaén.
Na avapelg éva kepl. Na yehdg Suvata Na EamAwvelg otov AALo.

Na mepmnatag otn Bpoxn. Na tpéxelg oto mapkKo. Na pAag pe éva dido.

Na kavelg éva adpoloutpo. Na KOLTAG TNV avatoAn tou nAlou. Na maipvelg pla Baba avaoa.
Na Intag autd mou Na minyaivelg yla Umvo otnv wpa  Nao TEPMATAG ECA OE Evav
Xpelaleoal. oou. AaBupvbo.

Na kavelg éva KopmAlpévto. Na kaBapilelg Eva vtouAdrL. Na mepratdg EunoAntoc.

Na Sivelg pia euloyia.
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Mevik@, xpelaletol va Gppovtilete Tov €QUTO 00C¢ LETA amd Aayxoc. MNa va avaktnoete ) 61abeon
00 UETA ATIO OUTEC TIG EUMELPLEC, OOC MPOTEIVOUE HEPLIKEC SPACTNPLOTNTEG TTOU UTMOPEITE Vol
KAVETE yla va ektovwoeite:

Zekolpaon

Eotlaote ota EMITELYLATA 0C Kol adLEPWOTE XPOVO YL VA OKEDTEITE TNV EUMELpLA 0OC.
XPNOLUOTIOLNOTE TEXVIKEG XaAdpwaong (T.X., Avarmvon).

MapakolouBnote Tov eaUTO ca¢ (Kot Ta PEAN TNG opadag, av UTIapXouV) yla va Seite av
napouoLalovtal onuadla ayxoug.

JUMUETEXETE OE OUVAVTINOELG apoLpBaiag UTooTAPLENG f} TNG OLAdAC yLo va evnepwOELTE,
va GUAN\OYLOTELTE KaL va polpaoTelte cuvaloBnuata pe Ta LEAN tng opadag oag r/kot tov
£TIKEDOANG TOU £pyou oOC.
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2.1 MNpostolpaoia yia ta epyaoctipLa

2.1.1 Npoypappatiopnog
Ta kaBrkovta tou dlapecolafntn nepthappdvouy Ta €€NG:

® Emkowwvnote Pe tov AAAo SlapecolafnTh OXETIKA E TOV TOTO KAl TO Hoilpacua Twy
KOONKOVTWV.

e T[postolpaoteite yla To epyaotrplo (eAéyEte Ta GUANASLA KAl Ta UALKA, KATOVOUN TWV
POAWV).

o Kataywplote tnv tonoBeoia, TNV NUEPOUNVIA, TO OVOUA TNEG EVOTNTAC KAl TOV aplBpud Twy
OUUETEXOVTWY OTO APXELO TIPOYPOAULOTIOUOU.

® JUUTTANPWOTE TO OVOUATA KOL TNV NUEPOUNVIA YEVWNONG TWV CUMUETEXOVIWY OTo Excel,
oupnep\apBavopevng Tng nUepopnviag Ste€oywyng Tou epyactnpiou.

e Yrmoypayte Kal SWOTE TA MLOTOMOLNTIKA 0TOUG CUUETEXOVTEC.

® ArnootelleTe TA EVTUTIO CUMHETOXAG KOl a€LoAOYNoNG oToV EMIKEDAANC TOU £pyou.

e Kolvomolnote TIG euUmelpieg oag otoug SlapecolaBnTtég mou 6o CUUUETACYXOUV OTO
ETOLLEVO EPYAOTNPLO.

2.1.2 Ap)ikn emadn HE TNV GUVEPYATIOEVN OpYAVWON

Mpwv EeklVAOETE TO €pPyaOTnpPLlo, TIPETEL vo. £€pBete o dAueon 1 £upeon emadn UE TN
ocuvepyalOuevn opyavwaon, HEow evnuépwaong armd Tov emkedaAng €pyou 1 Tov dlapecohaBnti
opadag. AkohouBnote ta mapakAtw PApata:

1)

2)

Mpwta am’ 6Aa, kaAo Ba rtav va ywwploete Ty cuvepyoalopevn opyavwor. Na tov Adyo
OUTO, MMOPEITE va XPNOLUOTOW|OETE TO EVIUTIO E€L0aywyng TNG OUVEPYALOUEVNG
opyavwaong, mou Ba Bpeite oto Napdptnua 1.

AeUtepov, va AdBete mAnpodopieg yla TNV opdda Twv atdpwy mou 6o CUUPETACYXOUV oTa
epyaotnpla. Mo tov Adyo autd, Unopelte va XpnOLLOTIOLOETE TO EVTUTIO ELCAYWYNG TTOU
Ba Bpelte oto Napdptnua 2.

. Katd ) SldpKeLlo autwy Twv CUVOVTHOEWY, UMOPEL VA XPELAOTEL VAl SWOETE KATIOLEG
mAnpodopieg ywa tov EpuBpd Ztaupo. Mmopeite va XpnOLUOTOLNOETE T €EAC

mAnpodoplec:
® O Epudpoc itaupdc eivat évag opyaviouog avIpwitioTikng BoNYelac yLla KATHOTAOELC EKTAKTNG
avaykng.

® O Epulpoc Staupog eivat To ueyaAutepo aveéaptnto diktuo BonVetag atov koouo: To AleBVES
Kivnua Epudpou Ztavpou kat Epudpac HutoeAnvou amoteAeiton ammo 191 e9vIkEG eTalpE(EC.
® [lavtoU atov KOoUo, 0 Epulpog STaupog eVEPYEL CUUPWVA UE TIC (OLEC EMTA BAOIKEG APYES,
Onwe:
o «Oubetepotntay (2TIC OUYKPOUODELS, OV emiAeyouus mAeupa. ElUaoTe mavia o€
ETOLUOTNTA KAl UTtooTnpiloue Ta FUUATA, O OTTOLA MAEUP KL OV QVKOUV).
o «Aveaptnoia» (anopaoifouus aveéaptnta oo tnv KUBEPVNAN, WOTE VA UTOPOULE
avra va ouveyi{ouue va epyalOpUaoTE CUUPWVA LUE TIC BAOIKEC LUAC OPXECH)
o  «AugpoAnyia» (mpwta Epyovtal Ta ATOUN TTOU EXOUV UEYXAUTEPN avdykn Bondelag,
aveéaptnta amtd eSvikotnTa, QUAn, pnokeia, kataywyn 1 MOALTIKEC TEMOLGNOELS).
® [lo guadc auto onuaivel ot kade avipwrog Exel Sikaiwua oeBaouou kot aélonpenciag. MNpwta
NPENEeL va BonBouvtal Ta ATOUN TTOU EXOUV TN LUEYAAUTEPN AVAYKN.
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2.13

214

2.2

2.2.1

4) Opovtiote va otelleTe TO EVIUTO eloaywyng pia eBdopada vwplitepa kot va €xete pall
oG TI¢ adiloeg kaL Toug GaKEAOUC OXETIKA UE T Epyaathpla Aslotntwy {wn¢ (pwtnote
tov Slapecolapntr oag).

5) Zteilte 10 €viumo £loaywyng otov emikedaAng Tou £pyou oag eviog piag efdopadag.
AuTOc Slayelpiletal autd ta Eviuma.

MNpostolpaoio Tov Xwpou

Ta Epyaotrpla Asflotntwv Zwng eival akpwg dtadpaotikd kal kabodnyoUupeva amo tov
Stapecohafntr. OL cuvedpieg €xouv oxeblaotel yla 3-12 CUUUETEXOVTEG. IKEDTEITE TWC va
OleUDETAOETE TOV XWPO. ZUVIOTOUME va SNULOUPYNOETE £vav XWPO OTMOU OL CUUUETEXOVTEC VAl
KaBovtal oe kUKAO | oe oxnua U, ylotl autd pmopel va eival mMoAU omoteAsopaTikO Otav
gpyaleote Ue evaiodnta kat SUokola BEpata. Balel GAoug TOUG CUUUETEXOVTEC 0To (610 eminedo,
LELWVOVTAG TNV avioopporia oxvog, ou Ba pmopolos va UTAPEEL O €va TETOLO epLBAAAov.
Enionc, okedTelTE AV OL CUUETEXOVTEG TIPETIEL VAL £XOUV TpATELLO 0 OAEC TIC cuveSplec. H Umapén
€vOG mivaka SLEUKOAUVEL TN ANYPN CNUELWOEWY KAL TNV KOLVH Xprion ypamtou UAKOU. Av Opwg &g
UTTAPYXEL, WITOPEL VO TTOPOTPUVETAL OE MO TILO CUUUETOXLKN TIPOCEYYLON KOl Ol CUUETEXOVIEG
ONKWVOVTAL TILO eUKOAQ YLat va KAVouv Ttayvidia poAwv. BeBaiwbeite 6TL OAOL OL CUUUETEXOVTEG
prtopoUV va Souv eUkoAa Toug SLapecoAaBNTEC Kol TOV THVOKOL/TIVOIKAKL.

E€omALopog

Ma va BEATIOTOMOLACETE TN XPNOLUOTNTO TOU €£PYAcTNnPiou, OKE(DTEITE €K TWV TIPOTEPWV TL
g€omALopo Kal GAAQ UAIKG XPELAlEDTE:

e XapTOTiVaKEG, LapKadOpoUC, OTUAD, CnUElWHATA post-it yia opadikr epyaaia.

e ExTUMwpEva Teplypappata, purlladia, aoknoetg, pakelot.

e Evtuma a§loAOynong, mopouUCLOAOYLO, XOPTOVAKLO/ETIKETEG OVOUATWV.

o Dopntdg uTtoAoyLoTh G Kal BvteompoBoléag, av XpnoLUOTOoLEiTe Bivieo i TAPOUGCLAOELC.

e Eva nXnTko cvotnua, av BéAete va mpoBaiAete Bivteo.
EA€yEte TIg evoTnTEG aUTOU TOU gyxelpldiou mou adopolV Ta UALKA TTOU XPELALEOTE.

Kotd tn SLdpKeLa Touv epyaoctnpiou

Anpoupynote pa acdalr) Kol UTtooTnPELKTIKA atpoodatpa.
Ta epyaotnpla 6nou culntouvral PuXoKoWwWVIKA BEpata Kol yeyovota Kpiloewv pmopsl va
ayyLEouV TIG TIPOOWTTKEG EUMELPLEG TWV CUHUHETEXOVIWY, CUUTEPIAABAVOUEVWY TWV EMWEUVWY
1 TPOUHATIKWY Yeyovotwy. Elval onupaviikd va to yvwpilete auto wg Slapecolafnthg Kal va
AaBete ta KATAAANAQ HETPA YLOL VA SNLOUPYNOETE La 0.opaln Kal UTIOOTNPLKTIKY aTHOohaLpa
YLl TOUG CUUUETEXOVTEC. AGBETE UTIOYN TIC TAPAKATW CUOCTACELG, YLO VO TIAPEXETE €va apoLpaia
UTIOOTNPLKTIKO TePBAANOV  paBnong Kat va Bpelte TPOMOUC OVIWETWILONG TLBavwy
CUVALOONUATIKWY OVTIOPACEWY Ao TOUG CUUUETEXOVTEG KOTA T SLAPKELO TOU pyactnpiou:
®  ZgKLVNOTE TO EPYAOTAPLO UE Mo OETIKN VOTA. AWOTE OTOUG CUUUETEXOVTEG TNV EUKALpia
VO VIWOOUV QVETA WE To TePLBAMoV Kal SWOoTe Toug XpOVo va YVwpPLoTOUV HETAED TOUG
KoL PE €04G, w¢ SlopecohaBnth. Av SnuioupynBsi pa Gpddgevn Kal UTTOOTNPLKTLKA
otpoodalpa, UuTapyxouv TOAU Teplocdtepeg  mBavotnteg va  avamtufouv ol
CUUUETEXOVTEC OXEOELC EPYACLOC, VO £XOUV TNV EUMLOTOCUVN VO HOLPACTOUV TIG LOEEG
TOUG KL VO £XOUV TNV QUTOTIEMOLONON VO GUMETACXOUV O€ TtaLyvidio poOAwv.
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2.2.2

Mmopeite va SLAMAAOETE QUTEC TIG SeELOTNTEG KAl aleg, TOOO Ue Ta alyvidla poAwv, 600
KoL otnv aAAnAemidpacr) cdag UE TOUC GCUMUETEXOVTEG, KOBOAN Tn OSLApKELD TOU
epyaotnpiou. Auto Ba emutpePel otov dlapecorafntr va «kabodnynoet tn oultnon»
OTLG ONMAVTLIKOTEPEG LOEEC TOU EpyaoTnpiou.

E€nynote oToug MapOVTEC OTL lval XPrOLUO YLO AUTOUC VOL CUMUETEXOUV LE TIPOCWTILKO
Udog kata tn SLApKeLa TOu Epyaotnpiou, aAAd OTL Sev MPEMEL v UTIEPBOUV TA TTPOCWTTLKA
TOUG Opla KoL TO €mimedo dAveong otav potpalovial TG eunelpieg toug. Katd tov (6o
TPOTO, MAPOTPUVETE TOUG VO 0€BOVTAL TA Opla TwV GAAWV CUPUETEXOVTWVY. BeBalwbeite
OTL LOLPATEDTE KL TLG SIKEC OOG TIPOCWTILKEC EUMELPLEC, WG SlapecorapnTng, EMeLdn auto
Ba BonBroEL TOUG CUUUETEXOVTEC VA AVOLXTOUV TILO EUKOAQL.

JUMPWVNOTE £Va «OAUO» TIOU UIMOPOUV VA KAVOUV Ol CUUUETEXOVTEG, OTav BEAouv va
Swoouv olwmnnAA va KATaAABETE OTL Ta TPAyHATA YivovTol TTOAU oTevaywpa yU' autoug
(T.x., va onkwvouv To x€pL). Meite Toug OTL SV UTIAPXEL KOVEVA TIPOBAN LA va BYEL KATIOLOG
ano tnv aibouca Tou gpyactnpiou, av XPELAOTEL va PElveL yla Alyo povog Tou yla va
OVTLUETWITIOEL TO CUVALOOAUATA TOU. AV 0 CUMUETEXWV VIWOEL PuyLkA Suadoplia KaTd T
Slapkela Tou gpyactnpiou, deifte Tou TNV UTOOTNPLEN COC KoL, OTN CUVEXELA, daveite
SlaB£aoipoL va tou mpoodEpete POaBetn BonBela ) TOAVWC LA TTAPOTIOUTTA O KATIOLOV
0pUOSLO EKTOG TOU gpyaoctnpiou. Kavte éva SLAAeLppa 1} LETPLACTE TIG oUINTAOELG, OTAV
N avtoAAoyn TPOUUATIKWY EUTIELPLWV SNLOUPYEL AyXOC TNV opada.

Eival mBavo va pnv elote, mpoc¢ to mapov, KatdAAnAot va epyaoteite wg StapecolafnteEg,
av £oeic oL i6lolL urtodépete amnd coPapr cuvaloBnuatiky duodopia kata ) StapKeLd
pLag ouvedplag. Evnuepwote to 2° Stapecolafntn Kal va Bpeite évav KataAAnlo Kot
OTMOTEAECUATIKO TPOTIO yla va. OAOKANPWOEeTE To gpyaotrplo. O 2°¢ o Stapecorafntrc
propel va eival oe Bon va avaAdPel to poAo tou 1°¥ StapecohafnTnh. ITn OUVEXELQ,
oulnTrNOoTE TNV KATAOTAON 0ag e Tov eTkePAARG TOu €pyou Kal, av xpelaletal, {ntrote
niepaltépw Pondela amnod snayysApatieg vyeloag.

Av eoelg oL (6lol éxete umodEpel and cofapr cuvaloBnuatiky duodopla o KATOLA
niepiodo tng Lwng oag, EVNUEPWOTE TOV ETLKEPAANG TOU €pyou. Mmopeite va oulntroete
TIWE va To avTlpetwriioete padl, mol va AdPete umootnpEn Kay/n av icwg XpeLaoTel va
adnroete auth Thv epyacia yla Aiyo.

O£0TE KATOLOUG BACLKOUG KOVOVEG
H ocupdwvia o kamoloug BaolkoUg KOVOVEG oTnV apXr Tou epyaotnpiou pmopsi va BonBnosl
otnv edpaiwaon Tou oefacpol Kal TNG EUMLOTOoUVNG. MNa mapAdelypa, N EUMLOTEVTIKOTNTA ElvOL
Slaitepa onUOVTLKA KATA TN SLAPKELO OTIOLOUSATIOTE EPYNOTNPIOU KOWWVIKNG AELToupylag, oTo
orolo avanodeuvkta Ba mephapBavetal avtaAlayn TPOCWTIKWY EUTIELPLWV HECA OTNV opada.
JTN OUVEXELD, TOPAOELTOULE OPLOUEVOUC BOOLKOUC KAVOVEG, OTOUG OMOIoUG WTopoUV va
npooteBolv GAAEC UTTOSEIEELS TWV CUPUETEXOVTWY, OTIWE KoL OTAV XPELALETAL:

Ta kwntd tnAédwva TPEMEL va eival amevepyomolnuéva. Av autd Sev eival duvarto,
puBuiote Ta os aBo6puPn Aettoupyia oe £vbelen aAlnlooePaopol. Mmopsel va eival
EVOXANTIKO Kot onuadt ENAeupng oefacpol va oag SLakomrel éva TnAEdwvo mou XTumd.
Otav pabaivoupe KATL Tou adopd PuXOKOWWVIKA IntRpata Umopel va ayyiget
TIPOCWTIKA UOG ouvaloBripota, eumelpieg kKal avapvnoelg. M' auto, va Seiyvete
guaLodnola oTov £QUTO Oa¢ Kal METAU cog. Av €XETe OmMoOleodAMOTE avnouxieg n
aloBdaveote aPola e Eva CUYKEKPLUEVO BENa, TelTe TO.

AkoUTe TtAvtoTte Otav WAGEL KAToLo¢ AAAOG, WG €vOelen oefacol. Mnv cuvoulAeite yla
LOLWTLKA BEpata, yLOTL AUTO ATOCTIA TH CUYKEVTPWON).
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2.2.3

Baoikég oupBoulég yia Toug diapecoAafnTég:

A) KaBiepwoTe TTPOCWTTIKA ETTAPR PE KABE CUPPETEXOVTA OTAV PTTAIVETE OTNV aiBouca Kal
ONUIOUPYAOETE TIPOOWTTIKO KAl A0PAAR XWPO.

B) Kavte avoixTég epwTACEIS (EKIVWOVTAG PE «TTOIOG, TI, TTOU, TTWG KAl TTOTE» * KATA TTPOTINNGCN UN
XPNOIUOTTOIEITE TO «YIaTi»)
M) Av oI cuppEeTEXOVTEG Yivouv apiAnTol kal TTaBnTikoi, aAAGETE cudATNON, PWTWVTAS «T1 Ba KAVATS
oTnv Tad¢ KaTdoTaon;».

Evépyela oUdwva pe TG apXEG SpAong TwV PUXOKOLWVWVLKWY TIPWTWV Bonbsitwv
H Sie€aywyn epyaoctnpiwv Asflottwv Zwng pe umeBUVO TPOTIO ATALTEL L0l CUYKEKPLUEVN
otdaon, n omnoia Sltacdalilel OTL SV KAVOULE KAKO OTO EUMAEKOUEVA ATOUA KOL TIAPEXOUUE TNV
koAUtepn duvartr) umootnplen. AutO onpaivel OTL EVEPYOUUE HOVO TIPOC TO CUUPEPOV TWV
OUUETEXOVTWV.

Mowta amd OAa, n umevBuvn opydvwon epyootnplwv Asflotntwv Zwng amaltel KoAn
npostolpacia. Auto onuaivet:
e  MaBaivoupe yla TNV opada TWV CUUUETEXOVTWV KOL TLG OTOULKEG TOUG KATAOTAOELC.
o [vwpiloupe TIg dlaBeoeg unnpeoieg kal péoa UTIOOTNPLENG, OTA oMol EVOEXOUEVWG
yilvetal mapamounr, av kotaotel anapaitnto.
e [vwpiloupe ta IntApata ou adopouv TNV achaleLa.

AeUTEPOV, KATA TN SLIEUKOAUVON TWV EPYOOTNPLWV KaL TNV EKTEAEGH TOU POAOU 00C WG LEAOG TOU
EpuBpou Ztaupou, epapuooTe TIg akOAoUBEeg apxEG 5paong P UXOKOLVWVLKNAC UTIOOTHPLENC:

Akpoaon
o [lapExeTe OTOV CUVOUIANTH oG yvriola dpovtida Kol Tpoooxn.
® JuotnbBeite, dwote TPOCOXN, UEIVETE OUYKEVIPWUEVOL, OKOUOTE TL oaG AEVE KOl
anodextelte Ta ouvaloBruata mou Buwvouv. Autd amd uovo tou PBonbd nén toug
ovOpWIoUC va NPEURCOUV.
® PWTNOTE yla TIG AVNOUXLEG TOUG, PWTHOTE TOLEG £lval oL AVAYKEG TOuG Kal BonBrote Toug
va Bpouv AUOELG YLa TIG AUETEC AVAYKEG KL TO TIPOBANLOTA TOUG.

Napatipnon:

e T[poomaBrnote vo afloOAOYAOETE TNV KATAOTAON KAl VO OTTOKTAOETE UL ELKOVA YLOL TLG
QVAYKEG TOU OTOMOU, CUMMEPAAUPBAVOUEVWY TwV KWWOUVWVY yla TNV aohGAELd, TwV
oUVALOONUATWY KoL TWV TIPOGSOKLWY TIOU UIMOPEL va £XouV oL avBpwroL.

e 0Otav mpoodépete Ponbela péow tnAedwvou, eival onuovtikd va aflohoyesite tnv
KOTAOTAON KAVOVTOG EPWTNOELG.

® Je un aodalslc KOTAOTAOELS, €lval ONUAVTIKO va EeKlvdTe mAvia Ue Tpoomabsla
Snutoupyloc achadwv cuvBnNKWVY yLa TOV CUVOLANTA oac.

AwaoUvéeon:
® Awote oto Atopo Tou Bpioketat o Puxikr Suodopia aflomioteg mAnpodopliec.
® Anuoupynote pia SltaclvSeon He ayamnpUeEVa TOU TIPOCWITO KOL KOWVWVLKE UTIOOTAPLEN.
e BonBnote touc va Bpouv pia KaTAAnAn AUon o€ MPAKTIKA TtpoBARLATA.
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e [apaméuPte 10 atouo mou Pploketal oe YPuyikn Suodopla oe AAAeg popdEg
UTIOOTAPLENG, av XPELaleTal: ylo TIAPASELYUO, O TAPOXO UTMNPeclwv Uyelag. Q¢
epyalouevoc apwync tou Epudpou Ztaupou, MPETEL va yVWPIIETE KoL VA KATAVOEITE TA
opla oag, ooov awopd rmola BonVsia UMOPEITE Vo TTOPEXETE Kol TTOTE (Kol mTou) va
anevduveate yia Bonveia og aAdouc.

e [poonaBdnote va evioxUoete TNV PUXLKA 0VOEKTLKOTNTA TOU OTOUOU: TNV LKOVOTNTA ToU,
pe Bdon Tig SefLOTNTEC, TIC YVWOELC, TIG EVEPYELEC KAl Tn ouumepldopd TOU, va
avtane€EABeL kal va avakdapp el and plo Sucpevi eumelpla.

® EVIoYUETE TNV AVOEKTIKOTNTO TWV AvOpWITWYV MPOTPEMOVTAG TOUG VO AABOUV TIC SLKEG TOUG
anodAoelg, va KAAECOUV ATopA TOU SIKTUOU TOUG KOL VO GUVEXIOOUV TILC «KOVOVLKEG
KOONUEPLVEG SpAOTNPLOTNTEG TOUCY TO CUVTOUOTEPO SuvaTo.

® MiAnote ylo to péNov e eAmtiba kot pmotoouvn.

MNpoodépoupe Bonbela pe TPOMO MOU €ival KATAAANAOC Kal AVETOG Yyl TOUG avOpwIoug mou
£xouv avaykn. OEAoupe va XpNOLUOTIOINOOUUE Ta epyaocthipla Agflotntwv {wNng yla va
Snuloupynoou e évav achohn KoL PELO KOWVWVLKO XWPO, 0 OTIoLoG 0€BETaL TNV AfLOTIPETIELA KOlL
TOV TIOALTIOHO TWV MANYEVTWY. AvaloyLoTteite Aoumov TL onpaivel auth n Nk kabodryynon 6cov
odopd to TOATLOTIKO TAaiolo. @€éAhoupe emiong va SleUKOAUVOUUE TV TipocBoon ot TO
£€eLOIKEVEVEC UTINPECIEG KOWVWVLKAG TTPOooTaciag Kal YuXoAoyLIKAG uTtooTApLEnC.

Kamolwa dtopa Ba ypeltaotolv moAl Tmio e€eldikeupévn PuxoKoWwVIKN umootnplen n/kat
Puxohoyikn Bepaneia. Mpémel va ywwpllete Ta 6pld oag Kat va {ntate fonbeta and aAloug nmou
UItopoUV va apAoXouV LATPLKA 1 AAAn BonBsla yla va tpooTateloouy TNV Uysia Kat tnv sueia
OUTWV TWV ATOPWV (Kol HEPLKEG POopEC TOAVWE KAl VO TOUG GWOOoUV). EMLKOWVWVNOTE PE ToV
eTKeEOANG TOU €pyou, av uTIoPLaleote OTL N cuvepyalOUEVN opyavwan &gV UMopEel va Tapaocyet
NV UTtnpecia KaL OTL N opaTtopnn ivat avermapknig. Autog Ba avalntrioel evaAAAKTIKOUC TUTTOUG
umootApLENG n/kot Ba kaBodnynoeL MeEPOLTEPW EVEPYELEC.

Atopa Tou xpeldlovtal QUECA TILO TIPONYUEVN UTIOCTHPLEN:

o Atoua pe coBapouc, emikivduvoug yla tn {wr TouG TPAUUATIOHOUG Ttou Xpelalovial eneiyouca
Latpikn dpovrida.

e ATopO TIOU €lval TOOO AVACTATWHUEVA TIOU SV UMOPOUV va dpovticouv Tov eauTd Toug f Ta
matdLd Touc.

¢ ATOUO TTOU MITOPEL VOL KAVOUV KOKO GTOV EQLUTO TOUG.

o ATopa TOU Htopel val TAnYwoouv AAAOUG.
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2.24

DO’s

WHEN PROVIDING
PSYCHOLOGICAL
FIRST AID

DON’Ts

WHEN PROVIDING
PSYCHOLOGICAL
FIRST AID

Carefully listen to what the client has
to say, in order to understand the kind
of support he/she needs

Show sensitivity and restraint in the
way you ask questions

Use open-ended questions such as:
when, where, what, who
Acknowledge feelings and show you
understand

Explain that emotions and reactions
such as anxiety, stress and feelings

of insecurity and helplessness are
normal

Recognise people’s inner strength and
the ways and means they have at their
disposal to deal with their feelings

Putting pressure on the client to talk if
he/she is unable or unwilling to do so
Asking ‘why’ questions; this may

be perceived as invective and
disapproving by the person in distress
Condemning the client’s feelings and
actions

Talking about yourself, your own
experiences or personal problems

Be patient and act in a calm manner
(Only) provide accurate information
and be honest about what you know
and don’t know

Allow clients to share and process
their emotions

Provide the person in distress with
different kinds of options and help
him/her with making choices

Stress that all conversations are
confidential, unless the problems
raised affect the person’s safety, or
the safety of others

Make sure that when you offer
assistance, you do no harm (do no

harm principle)

Using technical jargon

Making false promises

Sharing other people’s stories or
experiences

Abusing the trust placed in you by the
person in distress, or betraying the
confidential nature of the things the
client has shared with you

AVTLLETWTLON TWV ouvalcOnudatwvy

‘Evag CUUUETEXWY UTOPEL TIEPLOTACLOKA VA £XEL £VIOVN cuvaloBnuatiki avtidpaon Katd tn
Slapkela Tou epyaoctnpiou. MoAAol Stopecorafntég pmopel va unv eival BERatol yla To mwWG
TIPEMEL VA AQVTATMOKPLOOUV Og TETOLEG KATOOTAOELS. H oupBouln poag elvol vo mpoodépete
KoAooUvn Kol Vo 0KOUOETE HE cUMMOvola yla tn BAWPN f tov movo tou GAAou. Elval mavta
XPNOLUO YLO KATIOLOV va EEPEL OTL UTMTOPEL VAL OTNPLYTEL KATIOU Kal OTL Sev glval povog tou. Mnv
TE(TE OTO ATOMO «OAQ KaAQ, Ba to Eemepdoelg» N «&€pw MwG viwbBelg». O kabévag €xel
SLoPOPETIKO XapaKTAPA KAl EXEL TIC OIKEC TOU MOVASIKEG eumelpieg! Melvete ouyol Kol pe
oeBaopod yla Alyo, kot adrote Toug Alyo XpOvo yla va GKOUTIioouV Ta §AKpUA Toug. Mmopeite va
ocuveyloete tn oulntnon HOALG TOo Viwoouv fava kalutepa. Av xpelaletal va meite kdti, Ba
umopoucate va meite: «Me tnv aveon) ocac» n «Aumauat ou Jeite kATt T000 oduvnNpPo». Av 0
CUMMETEXWV XpeLaletal Alyo kaBapo agpa, adrote Tov va ByeL amo tnv albouoa kAl cUVEXLOTE TN
oculntnon. Qotdéoo, av KataAdPete OTL T ouvalcOnuata Kol oL eKOPACELS €VOG OTOUOU
KUPLOPXOUV UTIEPPBOALKA TO €PYOOTNPLO, (OWG XPELAOTEL VO EMOVADEPETE TNV TPOCOXH OTNV
opada. ELSika av deite OTL oL AGANOL GUUHETEXOVTEC yivovTal avriou)oL kol viwBouv aBoia. Mmopei
va pnv evéladépovtal va akoUOOUV TIC LOTOPIEG N Ta cuvoloOApaTa auToU TOU ATOUOU.
MpoTeilveTe 0 QUTO TO ATOUO VO KAVETE L0 ATOULKA CUTATNON, LETA TO EPYAOTHPLO, KOLL CUVEXLOTE
LLE TO TIPOYPAUUA OAC. XTN CUVEXELA, OVAAUOTE TNV KATAoTAOoN UE Tov cuvdlapecolapnt oag,
ocuppouleuteite tov emikedalng tou £pyou oag A/kal pépte to INTNUA yia oulTnon Katd TN
SLapKeLa pLag cuvavtnong opadag 1 pag cuvavtnong cuAoytlopou.
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2.2.5

2.2.6

Na yvwpilete t1g anwAeLeg Kat trn OAIPN TwV CUMUETEXOVTWV.
OL oUpUETEYXOVTEG OTa gpyacTthpla As€loTTwy (WG avTLLETWLoaV avaudiBola kamola amwAsLa
kot TievBoc/OAiPn. Autd eival pépog tng (wnc. OL dtapecolaBntec mpémet va yvwpilouv Tig
Sladikaoieg anwAetag kat OAiPnc/mévbouc, OMWE KAl TTWE QUTEG UIOPOUV va EKPPaoToUV Katd
Tn SLApKELO TWV Epyaotnpiwy.

H anwAsla ouvdéetal ouvnBwg e To BAvato evog ayannuéVou TPOCWToU (T.X., TEPUATIOUOG
ox€ong, Bavartog). QoTtoo0, UMopPEL EMIONG VA €LVl TO AMOTEAECHA EVOC EUPEDG GACUATOC AAAWY
KOTOLOTAOEWV, OL oToleg pmopel va oxetilovral pe tn dtadikaoia TG PLETAVACTEUONG. IKEPTEITE
v Tbavn anwAsla koAng dlaBiwong, meplovoiog, aflompenelog, eumotoolvng, aocdalelag,
enadng pe ta matdLd kot GAAA LEAN TNE OLKOYEVELOC, EAEYXOU TN WG TOU, KOWWVLKAC UTIOSOUNG,
OUTOEKTIUNONG, €pmioTtoolvnGg oto HéANov, uyeiag (va Ppebel avtipétwnog pe acbévela n
avarnnpla). Ot CUMUETEXOVTEG oUXVA Ba £xouv UTtooTeL TTOAAOTIAEG amwAELEC. H amwAsLa punopet
eniong va oxetiletal Pe OMWAELA CWHATIKAG SUVAUNG, KLWNTIKOTNTOCG, €pyaciog, PpUOLKNG
£AKUOTLKOTNTAC, 0€EOUAALKAC LKOWVOTNTAG KOl KOWVWVIKAG Lwn¢. Mepikég dopég ol avBpwrtoL €xouv
XPOVO VO TIPOETOLUAOTOUV ylat TIG amwAEeLeC. ANAeG amwAeleg cupPaivouv Eadvika, xwplc kapia
npostdomnoinon. Autd pmopel va onpaivel 0tL To gunmAekdpevo atopo dev gixe tnv eukalpia va
TIPOETOLUOOTEL ylot TNV QMWAELX 1 VA KAVEL TIC OMAPOITNTEG TIPOETOLUACIEG, OMWG TO va
petaBiBaocel pla eniyeipnon f va ppovticel yla mpdypota i avepwnoug.

OL avBpwmot mapouctalouv HeYAAn TOWKIAA avtidpdcswv otnv amnwAela. Apyilouv va
audLoBNTOUV TIG BPNOKEUTIKEG KOL TIVEULATIKEG TIEMOLONOELG TOUG, KABWC KAl VO ETTAVEKTLLOUV
TOUC OTOXOUG Kal Ta oX£S81A Tou. H Sladikacia tou mévBoug amoteAeital amo nMEVTe SLadopETIKA
otadia:

1. Apvnon: «Aev umopei vat cupuBaivel o€ HEVA QUTO TO TPAYUAY.

2. Quuoc: «lNati ouuBaivel auto;» Motog pTaisl;

3. Awampaypdtevon: «A¢ mael va cupuBaivel auto kat o€ avtaAdayua eyw _ .»
4. KatabAwpn: «Eiuct oAU AurtnuEvoc yla va Kavw oTLONTToTE ».

5. Anodoxn: «To Eemépaoa auTo ToU oUVEBN ».

Aev mepvolV OAa Ta Gtopa Tou TevBoUv amd autd Ta oTAdla. ITNV MPAYHATIKOTNTA, HLEPLKOL
avBpwrol Eemepvolv To évBog/BAIPN Toug xwplg va tepdcouv amd Kaveva amd autd ta otadla.

Ol teAeToupyieg pumopouv va SleukoAUvouv T petdBoon os éva véo otddlo mévBog/OAPNG.
Qoto00, UTIAPXOUV Glyoupa Kal PN UYLEIC avTLOpAOELG 0TV AMWAELD, OMWC TO VA TIAPAUEVEL
KATTOLOG ELHOVLKA OE €vVa OTIOLOSATIOTE ATO TA MEVTE 0TASLA 1 VAL TIOPOUGCLATEL OVTLOPAOCELG OTIWG
n evoxn, N katadAupn, o BupdC, N amopdvwaen, N XPNonN VOPKWTLKWY 1 N KATAXpnon aAkooA. Asv
UTTAPXEL TUTTLKN QITAVINoN otnv anwAela, onwc 8gv UMAPXEL TUTILKA omwAeLla. To mévoog sival
TOOO ATOWULKO, 600 Kat N {wn HoC.

Mmopeite va BonBroete dtopa mou nevBolv we €ENG:

MapEXETE MPAKTLK UTIOOTHPLEN, OTIWG: 0pYaVWOTE KNOeleg | AAAEG TEAETEG.
MapoTPUVETE TNV KOWVWVLKI UTIOCTNPLEN TNG OLKOYEVELAG Kol TwV dAwv.
MelveTte KOVTA TOUG, 0KOUOTE TOUG KoL TLAPEXETE ppovTida.

Avatpétte otn BonBela emayyeApaTiwy.

MdBsete nwg va ansuBUvVeSTE 0 MAPOXOUG UNMINPECLWYV UYELQG.
OL SapecohaBntéc mpemel va sival o B€on vo KateuBUVoUV TOUC CUUUETEXOVTEC TIPOG TOUG
KOTAANAOUG TIAPOXOUC UTNPECLWY UYeLag. Q¢ ek ToUToU, £lval onUAvVTIKO va lvol CWOTEG oL
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2.3

2.3.1

2.3.2

YVWOELG 0a¢ yla Ta Sikalwpata Vysiag Kal Tig Stadikaaoieg mou mpoBAEMOVTAL YIO TOUG EMLLWVTEC
NG epmopiog avBpwnwv. MpEnel va ywwpllete mwg UmopoUlV va £X0UV MPOCR Ao OE OLKOYEVELOKO
ylatpo, voookopeio, dappakeuTik) aywyn, YuxoAoyilkry umoothplen (akoun Kal otav
napoucLalovtal TACELG AUTOKToviag) - Ue R xwpi¢ aoddaAsla vyeiog. EVIoXUOTE TIC YWWOELS 0OG
VL0 TAL VOULUA SLKOULWULATA TOUG YL OTEYN, VOULKI UTIOOTAPLEN. K.ATL. ZupneplAdBete mAnpodopleg
OXETIKA UE:

® AcBevodopa, TUPOCRECTIKA OXNLOTA KOL AOTUVOLA, O€ TIEPLITTWOELG EKTAKTNG OVAYKNG.

® [evikoUG yLOTpoUC Kal KEvtpa TpwtoBabuiag dpovtidag uyeiag (akopn Kol EKTOC wpwv

KOWVOVLIKAG Asttoupyiag).
e Touc LaTplkouc pakEéAoug (6ooL €Xouv MPOcBacH, TPOCTATEUOVTAL ATIO TO AmoOpPNTOo).
e [Nwg avtuetwrilovral ta LoTpikd €€oda (rmolog Ba MANPWOEL TOUG AoyapLacpoug).

Meta to epyaotiplo: Miotonotntikd, a§LloAdynon Kot LETPHOELS AUIMOTEAECUATWVY

ZUMUETEXOVTEG, EVTUTIA 0§LOAGYNONG KO TILOTOTIOLNTLKAL

ZNTATE Ao TOUG CUMUETEXOVTEG VA YPADOUV TOL OVOUATA TOUG KAl TOUG aplBpouc tnAsdwvou, ot
£Vl TIOPOUGCLOAOYLO, oThv apxn kdBe epyaotnpiou. OL aplBuoi tnAepwvou mpénel va
XPNoLLomoloUvTal HOVO YLa TNV ETLKOWVWVIO L€ TOUG OUMUETEXOVTEG OXETLKA LE TIG METPNOELC
QTMOTEAEOMOTOG, HETA amo 6 kot 12 pnveg. Eénynote €ekdBopa OTOUG GUUUETEXOVTEG OTL O
EpuBpoc Itaupog dev Ba kowormolosl ovopata, oplOpuol¢ tTnAedwvou 1 AAAEC TIPOCWTTKEG
nAnpodopieg oe AGA\oug opyaviopoug. Mpodavweg, Ol CUPUETEXOVTEG elval €AelBepol va
anodacioouv av emtBupolv va SnAwaoouv f O)L Ta oToLXela EMLKOVWVILOG TOUC.

ETtutA€éov, EKTUTIWOTE TA TILOTOTIOLNTIKA, CUMTTANPWOTE TA OVOLLOTO. KOUL TLG NEPOUNVIEG YEvvNnoNg
KOlL LOLPAOTE TO.

METPROELG AMOTEAECUATWV

‘Exoupe afloAoyroel SOULKA TO EPYAOTAPLA ATIO TNV £évapén Twv gpyactnpiwv Asflotntwy {wAg,

10 2017, ylo va pabaivoupe cuveXwg Kal v BEATIWVOUHE TNV TOLOTNTA TWV evoTATWY. Eival
autovonto OtL olyoupa BéAloupe va EEpoupe av n epyacia pag kavel tn Stadopd otn wn Twv
avOpwrniwv. Q¢ ek ToUTOU, £XOULE OPXLOEL VO UETPAE TA QMOTEAECUOTA TWV EVOTATWY TWV
Ae€lotitwy {wng amo to 2018. AUTEG oL ETPOELG OTOXEVUOUV va dAAAEouV ToV TPOTIO OKEPNG TWV
CUMUETEXOVTWY Kol TOavVwG aKOUN Kal Tn cupnepldopd toug. Emkovwvol e ThNAEGWVLKA UE
TOUG OCUMMETEXOVIEG TOU epyaoctnplou Asflotitwyv {wng mepimou 6 kat 12 pAvVeG HETA TO
£PYOOTAPLO ylO VA OAOKANPWOOUUE TIC UETPAOELC. ZNTAUE amd TOUG OUMUETEXOVTEG Vol
TAPOoUCLAIOVTAL AUTOTIPOCWITWG YLO TLG CUVEVTEUEELG.
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ZKOTOG:

JTOX0G QUTOU TOU €pyaoTnpilou €ival vo aUENCEL TIC YWWOELS TWV CUUHUETEXOVTWVY YLO TO TTWG
Aettoupyel to olotnua uyslovoukng epiBaAng, mapéxovrag Toug KaAUTepn npdoPaocn otnv
UyELloVo LKA TiepiBaAn, av Kot OTav apaotel avaykn.

Kata tn dtapKkelo autou Tou gpyactnpiou, ol StapecolaBntég Ba mpénel va Tovioouv:
1. Mol umopouV Ol GUUUETEXOVTIEG va CUUPBOUAEUTOUV £vav ylaTpo ylo Ta mpoBAiuoto
uyeiag Touc.
2. Tuva Aéve yLa TO VOULKO TOUG KABEOTWG.
3. Nw¢ va OVTIHETWITI{OUV TOUC OLKOVOULKOUG Aoyaplaopol¢ Tou oXeTilovtal HE TNV
UYELOVOULKA TIEPIBaAYN.

OL ouppetéyxovreg Ba yvwpilouv koAUtepa Tta €€G OTOLXElLO META TNV OAOKANPWON TOU
gpyaotnpiou:
a) Ta Kabrkovta KoL TIG AELITOUPYLEC TWV TTAPOXWV UTINPECLWV UYELG TTOU XpnoLpomoLlolvTal
OUXVOTEPO OTO GUOTNUA UYELOVOULKAC TIEpiBaAPng Twv Katw Xwpwv:
b) tn onuaocla avalntnong emayyeAUOTIKAG UYELOVOULKAC TeplBaAPng Otav umapxel
avAayKn, Kat
c) TNV avaykn vo eival eMKpLVelC oxeTikd pe thv €Aewpn vopwkol KoBeotwtog Kal
aodpAAong uyelog UIMPOOTA OTOUC TTAPOXOUC UTINPECLWVY UYELOC.
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ZKOTOG:
O o16)X0¢ AUTNE TNG eVOTNTAG £ival va TeEBoUV CUANOYLOUOL OXETLKA E TPOTIOUC ETKOLVWVIAG TWV
CUUUETEXOVTWV KL, 0TN CUVEXELA, Va au€NBoUV oL yVWOELS TOUG.

Ou SiapeoolaBntég Ba dwoouv Eudoaon otoug SladopeTIKOUG TPOTOUC ETIKOWVWVIAG, KATA TN
SlapKeLla aUTOU TOU gpyactnpiou, mou prnopel va €xouv OAol SladopeTika anoteAéopata. Ta
atopa Ba mPEMeL avaloyloTouy moLa eival TPOoWITLKA TOUG OpLa, WG ennpedlovtal éTav auta
TO Opla TLELOVTOL KOL TIWE UIMOPOUV VAl OVILUETWIIOOUV QUTH TN KOTAOTAON HE BLWGCLUO TPOTO
KOTd tn SLAPKELO TOU gpyacTtnplou.

Ol cUpHETEXOVTEC Ba TIPETEL VAL UITOPOUV VAL KAVOUV Td €EAG UETA TNV OAOKANPWON AUuToU Tou
gpyootnpliou:
e Noa avayvwpilouv Touc SLadopeTIKOUC TPOTOUG EMLKOLVWVIAG.
e No yvwpilouv ToV TPOMO EMKOWVWVIOC TTOU TPOTOoUV, KaBwe Kol Ta duvatd Kal Tta
aduvata onueia tou.
o Na &€pouv nwg va ekdpalouv aMOTEAECUATIKA T YVWN TOUG.
® JTolyela MPOCWIILKAC EMLKOLVWVLOG
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ZKOTOG:
AuTH n evotnTa oToXeVEL va BonBrCEL TOUC CUETEXOVTEG VA AVOAOYLOTOUV TLG QLTIEG TOU AYXOUG
oTNV KaBnuepLvn Toug wr KAl va avoyvwpiloouv TIC EMUTTWOELG TOU GyXOUG OTOV OpYQVLOUO.

Kata tn Sldpkela autou Tou gpyaotnpiou, ol SLopuecoAaBNTEG IPETEL VA TOVIOOUV OTL TO AyXOG
glval éva yeyovog tng kabnueplvotntoag, mou 0Aol Blwvoue. Qotdoo, av Kal To AyXog ival pLa
duololoyikn avtidpaon, PepLKOl avBpwrmol BLWVOUV TIEPLOCOTEPO AYXOG OMO AAAOUG Kol O
KaBévag poag to dlaxetpiletal Stadopetikd. Ol cCUPUETEXOVTEG Ba mpémel va avayvwpilouv ta
onuAasdla ayxoug Kal mwe ennpealovral and autd, Katd T SLAPKELO TOU Epyaotnpiou.

OLouppeTéxovteg Ba mpéTeL va gival og B€on va KAvVouv Ta €€ G LETA TV OAOKANPWON AUTAG TG
gvotnToc:

o Na neplypadouv ta diadopa i6n dyxouc.
Na kataypddouv Kot va LepapXoUV TOUG TOPAYOVTEC TTOU TIPOKAAOUV AyXOG.
Na xpnotpomnololyv Kat va e€nyolv TPOTIouG SLAXELPLONG 1 AVTLUETWITLONG TOU AYXOUG.
Na avayvwpllouv To pn UYLEG AyXOG KO TIWE QLUTO EMNPEATEL TOV OPYOVIOUO HAG.
Na nipoadlopilouv Tig attieg Tou avemBupnTou Ayxouc.
Na XpnOLUOTIOLEL OATMOTEAECUATIKEG TEXVIKEC XOAAPWONG KOl HEWONG TOU AyXoug
(Aoknoelg avamnvong).

Npostouaoia:

AwoBaote to kepahato 1 kat To kKepaAalo 2 autol Tou eyxelptdiou kot BeBalwbOeite OTL unopeite
VQ OVOTTOPAYETE TO TIEPLEXOPEVO Tou Kedoalaiou 2.2.6. 2.2.6. EMIKOWVWVHAOTE HE TOV KUPLO
Slapecohafnt) tou TponyoUUEVOU epyactnpiou yla AdPete MANPOGOPLEC OXETIKA HE TIG
EUMELPLEG TOUG PE TNV opada. Molpaoteite Tig epyacieg SteukoAuvong Pe Tov cuvSlapecolapntn
cagc. MNnyaivete otnv aibouca tou gpyaoctnpiou, 30 AemTd vwPITEPA YL VO EVNILEPWOETE TOUG
CUMUETEXOVTEC OTL EEKLVATE Va €TOLALETE TNV aiBouoa.

<
>
=
A
Q

AuTO o eyxelpidlo (Eyxelpidlo Asflotntwy Zwng)
MapoucloAoyLo

‘Evtumo aloAoynong

ETIkéTEC OVOpATWY

XopTL yLa YopTomivaka Kot XpWHATLOTOL papkadopot
MTtaAovLa KoL KAPTEG EUTIVEUONCG

QOUAAASLO ELKOVAG CWLATOG YL TO AYXOG

@OuAAadio yla tnv upauida tng {wng

@OuAAadLo yla TtV mpocPacn otnv UYELOVOULKN TtepiBaldn
Mpoatpetikd: Movtélo avBpwrivou Kopuou

KaAwooplopa kot etoaywyr) (10 Aemta)

KaAwg npBare, oe 6Aoug ecdg! Auto To epyaotrplo Ba dlapkéoel mepimou §U0 WPEG.
e Tuwg elote onuepa;
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5.2

5.3

® JUVTOUN QVAOKOTINOoN TMPONYOUUEVWY Epyactnpiwv — Mmopel KAToLlog va pag Bupiosl Tt
oulnTNoaLE OTO MPONYOUUEVO £pyaoTnpLlo; Kal umdpyxouv epwINoELC amod To TeAeUTalo
£py0OTHPLO;
o Exkdpalopaote kabapd
o Tpomnotenkowwviag: emBeTIKOC, MABNTIKO-EMIBETIKOG, TAONTIKOC, SLEKSIKNTLKOG
O AEeKTIKA KOl N AEKTIKA EMUKOWVWVIA
® To onuePLVO MPOYPOUUL:
o Tueival to dyxog
o EMUTTWOoELG TOU AyXougG OTOV OpYQVIOUO
o Nupapida tng Lwng
o Yyleig evépyeleg
® Od UAACOUHE ylo PAYHATO TTOU UIopel va onpaivouv TIOAAA yla €04¢ R yla Ta omola
BéAete va melte KATL. Mmopeite va AETe mAVTA TN YWWHN GOG VLo QUTA TTOU 00G AELE KOl
Ba MpoomaOnooULE VO ATTOVTI|COULE O OAEC 0OG TIC EPWTNOELG. Oa TpoomaOnoouE Vo
UIAACOUUE yla Tpaypata rou eviladEpouv OAn tnv opada.
® Aev sipaote enayyeApotieg yiatpol 1 voonAeutég 3 PuxoAoyol. MapEXOUUE QTAWG
mAnpodopieg mou pmopouv va cag Bonbroouv va pdbete kalég de€lotnteg {wnG. Oa
Eekwvriooupe yvwpilovtag o £€vag tov dAAov. EAmtiloupe otL Ba pabete véa mpaypota
onNUEPA KOl OTL aUTH n ouvedpia Ba ival xprown! Oa apxiow pe To va cuotndw.

MNapakahoUUE ONKWOTE TO XEPL 00C, OV KATL dev oag eival EekdaBapo Katd tn SLAPKELX TOU
gpyaotnpiou Kol Ba KAVOUUE O,TL UTTOPOULE YLa VO oag To Enyriooupe. MioteVoOUUE Emiong OTL
elval onuavtikd va Seiyvoups oefacud o €vag otov GAAov o auTO To epyaocthplo. lNa
TAPASELY A, TIPETIEL VAL OKOULLE O £ValC TOV AAAOV, VA ETILTPETEL 0 £VAG 0TOV AAAOV Vo OAOKANPWOEL
TNV OMWAla TOU KOL VO PNV HETADEPOUUE OE TPITOUC TIPOCWIILKA TPAYLATO TIOU UTopel va
0KOUOOUE O£ aUTO To pyacthplo. Q¢ EpuBpdc 2Taupog, Ba AVTIUETWITIOOUE TIG EPWTNOELG OO
Ue poooxn kat dppovtida.

Aev Slvoupe ta mMpoowrnikd cag dedopéva oe GAAoUG, oUte edw oUTE 0 GAAEG TEPLTTWOELG.
Alvoupe Ta TIPOCWTILKA OTOLXELOl OTOUG TMAPOXOUC UTINPECLWY UYELOCG, HOVO Qv KATOLOG £XEL
{ntRoeL tn BonBeld pag Kot LAC €XEL SWOEL TNV ASELA VO KOLVOTIOLI|GOU LE QUTEG TIG TAnpodopieC.
Oa BéAape eniong va oag {NTr\COULLE VA QTEVEPYOTIOLNOETE TO TNAEPWVO oag N va To Béoete o€
aB6pufn Aetoupyia, Katd tn SlapKela TOU gpyaotnpiou. Me autdv tov Tpomo, Ba amoomndtal
AlyotepO n mpoooxn Hag. Oa BéAaue va peivete padl pag yia 0An tn SLdpKeLa Tou gpyactnpiou.
Qotooo, av BéAete va Byeite amno tnv aibouvoa, mpoomabnoTe va TO KAVETE 0G0 TO SUVATOV TILO
rouxa.

Znueiwon: Mnv Eexvate OTL AUTO eival Eva pyacTrpLo Kat oxL pto SLaAgén. M’ auto oo mopakaiw
va OKEQTEITE TNV Loopporia UeTaéu Tswplac (Yuyoekmaidbevuon) kot avtaddayn mPoowrtikwyv
eunelpLwv!

Aoknosig mpoBépuavong (5 Asntd)

BA. Mapdptnuo 4.

Tu elvou to ayyxog; (15 Aemta)
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ZUMBOUAEG yLa TOUG Stapecolafntec:

Av aloB0aveote OtL n atpoodatpa otnv opdda eivol A& apketd Bapld Ka/r} OTOUG CUUIETEXOVTEC
UTTOpEL va €pxovTal, OAO Kol TIEPLOCOTEPO, APVNTIKEG OKEWELG KAl cuvaloBnuata ayxoug, TOTe
TieploploTe AUTO TO PEPOC OTO PAOLKO pvUpa: a) To ayxog elval pia pucloloyLkn avtidpacn oe
pia un duaclohoyikn kataotacnh, B) To ayxog unopei vo mpoodEpet Betikr cupBoAn, y) OL opudVEg
TOU AYXO0UG Elval amapaitnTeg yLa TNV eKTEAECN KABNKOVTWY, TNV KATATOAEUNON Tou €x6pou, Tnv
gUpeon AUCEWV OF [LO KATAOTOON KPLong, Tn owtnplo Log amo pia emikivéuvn kataotaon, Kal 6)
Apa, To ayxog eival po dpucloAoyikr avBpwrivn kataotooh. Qotoco, n {wr) O€ ULa GUYKEKPLUEVN
XWpPa XwpLc VOULUA SIKALWUOTA ElVOL CUXVA L0 TEPACTLA TINYI AyXOUG.

Ouadikn oulAtnon:

Ouadikn epwtnon: O 6pog «ayxog» (oTpeg) xpnolornoleital cuxva otn Autikr Eupwrnn. Qotooo,
TIOAEG YAWOOeC SeV €XOUV KUPLOAEKTIKA HETAdpACN yla TNV €vvola TOU «AyXouc» (OoTpeg).
YTApXEL LA TIOALTIO LK €€RYNON yLa AUTOV ToV 0p0. O 6pog «AyXoG» (OTPEG) oNUALVEL KATL yLa TN
untépa oag; Kat av vat, mwg Ba opilate to ayxog; Av 0xL, Tt el6oug GAAEC £VVOLEG XPNOLUOTIOLOUV
oL avBpwrtol oTNV KOUATOUPA 0ag yLa va TEPLYPAPOUV TO «AyXOGC»;

E€nynote:

e To ayxo¢ (otpeg) eival pia puololoyikn aviibpach os Lo pn GpUOLOAOYLKN KaTdotoon.

e OL oppOvVeEC TOU QyXOUC E£lvol QmMOPAITNTEG Yyl TNV €KTEAEon KaBnkOviwv, TNV
KOTAmoAEuNnon Tou £xBpou, TV eUpeon AUCEWV O€ WLo Katdotaon Kplong, tn cwtnpia
MO amo pia emikivbuvn katdotaon.

® Apaq, To Ayxog eival pia pucloAoyikr avBpwrivn Katdotaon.

e [amapadelypa, Tt Oa cuVEBOLVE OV EpXOCOOTAV AVTILETWITOL LE Eva SnAntnplwdec pidy;

e O opyoviopog oog Ba mpoetolaotel ya pla emikivbuvn katdotacn kot Ba
oneAevUBepWOEL La OpUOVN TOU AYXOUG.

e O opyaviopdc oag Ba avramokplBel oto dyxog/otpeg e auvénuévo Kapdlakod pubuo,
ToXUTEPN avarvor), auénuévn aptnploki mison kot/r aitodnuoa Bepuotnrag/Wdpwra.

e AuTth eilval pia katdotaon PuxLlkou 1 cuvaloBnuatikol e€avaykaouou.

e H avamrtuén tng évtaong sivat pa anavtnon ot SUOKOAEG GUVONKEG.

e Otav oL AvBpwmoL £pXOVTAL AVTLETWIIOL E PO AUESA ETILKIVOUVN KATAOTAOT, UIMopouV
EVOTIKTWOWG Vo SWO0UV TPELG ATAVTNOELG: va TaAéPouy, va GUyouV 1 va TTaywoouv.
Autol oL TpeLg TUMoL evoTikTwdoug avtidpaong eival puctoroykol kat uyLeig. OAoL Exoupe
pla Sikn pag evotiktwdn avtidpaon.

Ouadikni doknon:

o TNapakalw, onkwBeite OAoL, MAPTE £va UMAAOVL KAl HGOUCKWOTE TO.

® 3TN OUVEXELD, KAELOTE T LATLA 0QG. ZUVEXLOTE VAl KPATATE TO UMTAAGVL, YLOL VOL LNV OKAOEL.
Qc StaueoodaBntrc, mEpMATAOTE avaueoa otnv ouada, eMIAEETE Eva amo Ta UTaAdvia Kal
TLEDTE TO Alyo yla va okaoel. AuTo Ja KAVEL TOUG CUUUETEXOVTEG Vo EpBOUV OE EYpriyopan
kot ta ertineda ayyouc toug Ya avénBouv. Metd omo LUepIKa AenTd:

e Avole Ta patio oag kal kadnote Eava. Mmopeite va adrioete Tov agpa va PysL amno 1o
UTTOAOVL.

e Julntiote: Nwc atcBavOnkate; Niwoate aB£Balol ylo To av To prnalovi Ba okAoeL 1 OxL;
YaG KpAtnos oAU og eypryopon, owaotd; AoLmov, ouTo gival Gyxoc. To dyxog poKaAel
£VTQON O0TO CWHO KOL OTO LUOAD HaG.

Aoknon os (suyapto
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Ou beiete nwc Aettoupyei auth n aoknon uall e tov ocuvdlauecoAaBntn oag. Stadeite o Evacg
UTPOoOoTa oTov tAdo, koltaéte o €vac Tov aAAov OTO TTPOOWITo, O amootaon nepinou 50-70
ekarootd. Napakalw onkwOeite kol otabeite ava Svo. Twpa MPOCEETE KABWG TNV/TOV CTPWYVW
(tov dM\o ouvblapecolaBntr). MapakaAw, TPOCTTABOTE KAl TAPATNPNOTE WG AvILOpATE. ITn
ouvexela aAAagte poloug.

Yulntrote otnv opdda: Mota Atav n avtidpaon ocog;
Brjpo UMpOoTA = £VOTLKTO HAXNG.

JTEKOMOL OKIVNTOG = EVOTIKTO TTAYWHOTOG.

Brjpa mpog ta iow = £VoTIKTo GUYNAG.

‘Eva dtopo pmnopel va €xel SLadopeTIKOUC TUTIOUG EVOTIKTWOWY avildpAaoewy, avaloyo He TV
KOTAoTaon, OAAQ, TIC TEPLOCOTEPEG GOPEC, UTIAPXEL HIOL OUYKEKPLUEVN avtibpaon Tmou
XPNOLUOTIOLEITAL TTILO CUXVA.

E€nynorte:

o Ymapxst Oladopd petafl TOu EadvikoU @AyXOucC/OTPEC KAl TOU HOKPOXPOVIOU
Ayxouc/otpeC. SYeSLAOTE Eva YpovoSIAYPOULX YL VO, TO OTTTLKOTIOL OETE.

e To fadvikd ayxog eival yvwoto wg oy ayxoc. Elval pa BpayumpoBeoun avtidbpaon os
£€va yeyovog, cadwg kaBoplopévo, ue apxn KoL TEAOG. To amotéAeopa Umopel va ival pio
Eadvikn avénon otov Kapdlakd pubuod Kol pmopel va gival xprowo. Mag mposTolualel
yla LEAAOVTIKECG avVaTIODEUKTEG AYXWTLKEG KaTaoTtaoslg. Mapadetypa: AuEnuéva emineda
AYXOUC KATA TN SLapKELa EEETACEWV.

e To HAKPOXPOVIO AyXOG £lval yvwoTo we Xpovio ayxog. Elval pla mapatetopévn popdn
ayxoug, xwplc cadwg kabBoplopévo Xpovikd Siaotnua. Exel pio | mMOAEC ouvexelg
OTMALTACELG KoLl apXilel va £€xel COPOPEC EMIMTWOEL OTNV UYELQ KoL TIC OXEOCELG.
Mapadetypa: Na mopopEVEL KATIOLOG ayXWHEVOG KATA TN SLApKELa TNG vUXTAS, TOPOAO
TIOU Ol e€ETAOELG £XOUV TEAELWOEL.

e ’'Eva dM\o kaBnueptvd ayxog pumopel, yla mapadsiypa, va adopd to av Ba £xelg va pag n
£va PEPOG va KolpnBeic. H avtipetwrion autol tou idouc Tou dyxoug Umopst va sival
omAd plo Eadvikn katdotaon, oAAA UMOPEl KAl va CUVEXLOTEL ylo HEYGAO XPOVIKO
Saotnua.

® To LOKPOXPOVLO AYXOG EXEL TOV TILO APVNTLKO QVIIKTUTIO OTNV LYELQ 0O,

® AvefdpTnTa amod TA VOULUO SIKALWUATA oag, 0 KaBévag €xel Ayxog: SladopeTikod To Eva
oo 1o AANO. AKOULA KL OV EXETE VOULUO SIKalwHa TOPAOVAG OE QUTH T XWea, Knopel va
unodEpete amod Ayxoc. MNa mapadelypa, Unopel va avnouxeite yla tnv acBévela Tou
atépa oag f tnv avalntnon gpyaociag r mnyng el0odnpatog. H pakpoxpovia avnouyia
KOL TO AyXOC MMOPEL va €Xouv PEYAAO avtikTtumo otnv uyeia cog kol Ba B€éAaue va to
KOTAVONOETE AUTO. MTIOpEL vaL UTIODEPETE ATO AyXOC v TO TSl oo Sev AeL KaAd i gv
elval xapoupevo oto oxoAeio.
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5.4

ZupBoulAn ya StapecolaBntic:

Q¢ SlapecoAafntic, Eekvnote divovtag Eva mapadelypa amo tn SIKr oog TPOCWTTIKI EUMELpia.
AUTO Ba cupPaAel otnv avtaAlayr eUMEelplwy, Ba EVEPYOTMOLHOEL TOUG CUUUETEXOVTEC Kol Ba
npowOnoesL TNV apolBaia epmiotoolvn. Mmopel va gival o EUKOAO yLa TOUG CUUETEXOVTEG Va
LOLPAOTOUV TIG EUMELPLEG TOUG, adol MPWTA AKoUCOUV TIG SLKEG GOG.

Eruntwoelg tou ayxoug/otpeg (mpoatlpetikd, 20 Aentd)

ZupBouln yia Stapecolapntic:

Av aloB0aveote OtLn atpoodatpa otnv opdda eivol A& apketd Bapld Ko/r} CTOUC CUUUETEXOVTEC
uropel va €pxovtal, OAo Kol TIEPLOCOTEPO, OPVNTIKEG OKEWELG KOl ouvaloBnuata Ayxoug, Tote
TieploploTe AUTO TO PEPOC OTO PaACLKO pvupa: a) To ayxog elval pia pucloloyLkn avtidpacn ot
pla un puactohoyikn kataotaonh, B) To ayxog unopet va mpoodEpet BTk cupBoAn, y) OL opuoveg
TOU AyXOUG ElvaL QmapaiTNTEG yLa TNV EKTEAECT KABNKOVTWY, TNV KATOTOAENGN Tou £xBpoU, Thv
gUpeon AUOEWV OF [LO KATAOTOON KPLong, Tn owtnplo pog amo pia emikivéuvn katdaotaon, Kal 6)
Apa, To ayxog gival po puclodoyikr avBpwrivn kataotaoh. Qotoco, n {wr) € ULa GUYKEKPLUEVN
XWPO XwpPLc VOULUA SIKALWUOTA ElVOL CUXVA L0 TEPACTLA TINYI AyXOUG.

Motpaoteite To PUAAGSLO SUVETTELEG TOU lyYOUG OTOV OPYQAVIOUO

BRAIN

Difficulty concentrating, anxiety,
depression, irritability, mood,

mind fog SKIN
hair loss, dull/brittle
CARDIOVASCULAR hair, brittle nails, dry

skin, acne, delayed

higher cholesterol, high blood 3 ‘
tissue repair

pressure, increased risk of
heart attack and stroke

GUT

nutrient absorption,
diarrhea, constipation,
indigestion, bloating,

increased inflammation, pain and discomfort

tension, aches and pains,
muscle tightness

REPRODUCTIVE
IMMUNE SYSTEM SYSTEM
decreased immune function, decreased hormone
lowered immune defenses, production, decrease in
increased risk of becoming ill, libido, increase in PMS
increase in recovery time symptoms
E¢nynote:

OL oUVENELEG TOU AyXoUG (0TpeCg) elval MOANEG yLa TOV OpyavLIopO pag. Movokeédpalol, Tovol otny
TAQTN, TIOVOL OTOUG WHOUC, TIOVOG OTL, apBpwoEelg Kal TMOPOTETAUEVN KoUpaon Hmopesl va
pokANBoUV amo To Ayxog, akopn Kol xwpig apeon duoikn attia. EmumAéov, 1600 oL Avdpeg 600
KoL oL yuvaikeg Blwvouv aAAay£EC oTn ALUITLVTO TOUG Kal cUXVA ViwBouv VTpon yla auTo.
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5.5

5.6

JuuBouAn: Auto Sev gival KATL yLo TO OMTOI0 OPETEL OTOUG aVIPWITOUG VOl UAOUV. AVOPEPETE TO,
oav Tuxaia, W AITOTEAECUQ TOU AYXOUG KOl TIPOXWPOTE OTO EMOUEVO LEPOG. H avapopd autwv
TWV MpayUdTwV Unopel nén va xpnoueuoet yla tn BeAtiwaon tnc ouvetdntomnoinong.

Atouikn aoknon:

Molpdote 10 GUANASLO e TO ASEL0 CWUA. ZNTAOTE Ao KABE CUUUETEXOVTO VA ONEWWOEL OTO
XOPTL O€ TTOLO ONELO TOU CWHATOC TOU VIWOEL Ta oNUASLA TOU AyXOUG. ZNTrOTE TOUG VA OKEPTOUV
TL eldoucg eunelpla elval auvth. MNa mapadsypa: aioBnua mieong, évtovog mMoOvog ot €va
OUYKEKPLUEVO ONELD, NTILOC TTOVOC TIOU ETILUEVEL 0TO BABOG O Lol CUYKEKPLUEVN Twvn, EklEpa,
TPLXOTTWON, OTIUPAKLA K.ATL.

ZupBouln yia Stapecolapntic:

MpoomnaBrote va eviomicete TUXOV ekppAcEL; TG WOLaltepng KOUATOUpPAG TOU OMIANTA R
WOLWHATIOPOUC, OTIWE «EXW KATL 0ToV YKEDAAO, OEV UMOPpW VA AVANMVEUOW, €Xw Bpdxo oTo
oTopax». Mmopeite emiong va XPNOLUOTOLNOETE EUPECN ETUKOWVWVIA OMWCG aUTH ylol va
£€ePEVVNOETE TIEPALTEPW TA ONUASLAL.

Ouadikn oulitnon yila to dyxog (mpoatpetikd, 15 Aemtd)
Ouunbeite pia katactoon OmMou alcOavOnkate ayXwHEVOL I} OTPECAPLOUEVOL TNV TIEPACUEVN
eféopada:
e [Nwgvwwbars;
Moteg Ntav oL okéPelg oag;
TLkAvarte yla auto;
TLBa pmopovoate va KAVETE SLaPOPETIKG;
TL KAVETE OTNV KABNUEPLVOTNTA OaG Lo Vol £l0Te XapoUevoL;

E€nynote: To va viwBoupe dyxog Ba emnpedoel T0 CWHA, TO HUAAO Kol TN cupmnepldbopd Hag.
Mropel va emnpedoet kot aAoug Topelg NG Lwng pag (okedteite mwg €xel NO6N aAAd€eL tn Lwn
00¢). AMG LoxUEL Kal To avtiBeTo: av HELWOOUE TO AyXog o€ Eévav Topéa, pmopel va viwboupue
KoAUTtepa Kal Alyotepo smuBapupévol kat og AAAOUC Topeig TG LwnG. Na mapadetypa, av viwbete
amoyonteuon 1 Bupd Kal amod aviidpaon TAte ylo TPEEUO, TO aipa oto cwpa cag Ba péel
KoAUTtepa (uyeia), aA\a pmopel kal va 00g TEPACOUV OL OTEVAXWPLEG.

Anuoupyki €kdpaoch (TPoatpeTika, 15 Asntd)

Anpouvpynote éva ox€dLo 1 €éva KoAdl, oto omoio ekdpAleTe To Ayxog tov Blwvete. Mmopeite va
xpnotpomnotnoete HoAUBLa, pwrtoypadieg Kal elkdveg amo neplodika. Mmopeite va tpooBéoete
napabioslg, ppaoelg, Aé€elg, cUpBoAA K.ATL, ... O,TL BéAete! BaAte OAa ta ox£SLa Kat ta KOAAL o€
£val KOUTL HOALG Tedelwaoouv. KAeiote to kouti kat BaAte To og pla ywvia tou dwyatiou. EEnynote
OTL OUTOG eival £vag CUMBOALKOC TPOTIOC VA ATOUOKPUVETE TLG EUTELPLEG TOU AyXOUG CGOC.

Nupapida g {wng (30 Aemtd)
Ouadikn oulntnon:

Motpaote 10 GUAAASIO «Tupapida TG wNG». ZNTHOTE and TOUG CUMUETEXOVTEC va 60UV TO
Slaypappa. Zulntnorte:
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® [oLEG €lval OL TPWTAPXLIKEG LOG AVAYKEG; MNaTl aUTEC elval TpwTtap)LkeC; MNartl eival tooo
ouowwdelg; Napadeiyparta: tpodn, vepo, oTéyn, ofuyovo. MpayuUata mou ival Kplowa yLo
v erBiwon pag. lpoocapuUooTe TIC EPWTHOELC OUG aVAAoya LE TO EMIMESO THE OUASAC.
ZNTHOoTE amo TOUG CUUUETEXOVTEC va pEpouv napadsiyuata. Av n ouada kataAaBaivet
EUKOAQ, TPOXWPOTE OTOV EMOUEVO TOUEQ AYXOUC.

e T[loleg elval oL avAyKeG oG yLa...;

o ‘Eva aodalég neptBaAlov: Mpoowrikog xwpoc, achaAela cwpatoc/meplovoiag,
npootaocia, eAsuBbepla.

o Yysia/eueio: Jwpatikn kot Puxlkn vyeio, €miyvwon TwV CUUTTTWHATWY TOU
CWHATOC HaG, ETIYyVWON YLa TO OTL ELLAOTE UYLELG KaL YLa TIG ACBEVELEC, yvwan yLo
TO TIOU LOIG TTAPEXETOL UYELOVOULKT TtepiBaAn.

o Zuppetoxn/avAkewv: Owkoyévela, i, kowwviky lwr, POUAVTIKA oXEon,
OUPUETOXN OE pio opada.

o Anpoupyio/avantuén TG MpocwrukotnTag: Xoumi, ekmaideuon, ékdpaon
talévtwv/SeflotAtwy otnv epyoocia, yAwooa, padnon yia avdamtuén tng
TIPOOWTILKOTNTAC, TTEPLEPYELQ, EPYAOTHPLA, LabnuaTa.

o Noénpa ¢ {wng: Ikavomoinon, ektipnon tng «lwngy, TMapEXOVTAS KATL oo Ta
BaButepa KOl ONUOVTIKA MEPN TOU  €0UTOU  HOC OTOV  KOOUO,
oupmnepAappovouévng TG €kdpaocng Kol Tou aywva yla aleg, tautotnta,
eAevBepia, yvwun KA., aAAd kal tn BonBela mpog toug aAAouc, tn Sltackedaon
KOlL TNV QUTOEKTIUNON.

E€nynorte:

® AvviwBoue dyxog o €vay TOHEQ, AUTO UMOpPEL va emnpedosl mBovVwWE Kal AAAOUG TOUELS
™G WG Hag.

® AMA woXUEL KO TO QVTIOETO: av HELWOOUNE TO AYXOG Of £vav TOMEQ, MUMOPEL va
viwOoupe «ehadpltepo» Kat og AAAoug Topeig TG {wNG. Autr sival N Suvapn Hog wg
oavOpwriva ovra.

e [apadetypa: Av, HeTd amd Kamolo Slaotnuo mou peivape povol pag, EavaBpoupe Toug
otevoug diAoug 1 TNV oKoyEVELA pag, ViwBou e To cuvaicBnua OTL aVAKOUUE KAToU.
Mropel eniong va aloBavopaote Alyotepo Ayxog yLo To HEAAOV pag (To vonua thg Zwnc),
va UTIOEPOUUE ALYOTEPO MO CWHATIKOUG TOVouG (uyela kat eueia) kot va BpoUpe To
KlvNTpO va CUPPETEXOUUE evepyd og abAnpota r OpnokeuTikég opadeg (avamtuén tng
TPOCWIKATNTAC).

® Je évav LOOVIKO KOO0, OAEC OL OVAYKEC O, 05 KABe £vav amd autoug TOUC TOUEIS TNG
{wng, Ba ekmAnpwvotav. QoTO00, WG AVOPWITOL, OL AVAYKECG LaG SEV EKTTANPWVOVTAL TTOTE
TANPwC. Elval otn ¢puon pag, 0tav €XoUE KATL, va BEAOUE Kal KATL AAAO.

®  INUOVTIKO: Ta TPAYLATO TTOU ITOPOULE VOL KAVOUE YLOL VA EELOOPPOTII|COUE TG OVAYKES
MG og KaBe Topéa Ba avaAuBouv oTo EMOUEVO UEPOG AUTOU TOU Epyactnpiou.
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Belonging

Health & Wellbeing

Safe environment

/ Primary needs \

JUupBOUAEG yLa StapecoAaBnTic:

EmkevtpwOeite ota duvatd onuUeiat TwV CUUPETEXOVIWY YLA TNV OVILUETWILON TOU
AYXOoUuG Kal TwV SUOKOAWV KOTOOTACEWV. MNpoomabnote va punv oplepWoeTE TIOAD
XPOVO OTO Ayxog auTo KabBauto. Auto Ba cag BonBriostL va amoduyete va Uneite moAU
BaBia otn okotelv MAsUpA TNC {wNC TOug, AAAA AVTIOETWE VO TOUC SWOETE LOEEC yLa
TO WG VO TTOPEUTOUV, KABWCE Kal mapadeiypota KoL eVEPYELA.

Melte Toug OTL Sev UTIAPYEL KAAO 1 KakO ota Stadopa Brpata tng {wnc. ZTOXOG QUTAG
NG AoKNoNC lval va SoUUE TL €XOUUE KoL TL Sev €xoupe oth {wr) Hag.

MpoonaBbrote va E0TLIACETE 0TOUG HETORANTOUG MAPAYOVTEG OE OXECH LE QUTA Ttou Sgev
€xouv. lNa mopadelypa, oV £V CUHHETEXWV TOPATOVIETAL OTL OAoL oL dihot tou
Bpiokovtal akopa otnv matpida tou, cupBouAéPte Tov va KAvel véoug dilouc f va
Bplokel TpoOMOUC va emkovwVel pali Toug mo cuyva.

Mnv Sivete untepBoAikn Eudacn o aUTO oU AELTEL Atd TOUG CUHETEXOVTEG 0TN {Wwh
Toug, ylati auto auéavel ta eminmeda dyxoug Toug. TovioTe Toug MOPOUC TTou €Xouv RéN.

‘Eva mopddelypo yla to mwe pnopeite va kKAeloete tn okéPn oag : «Agv ivol Suvatov

va elvatl LkovorolnUéVEG OAEG OL aVAYKeG pag. Mavto Ba £Xoupe KATL TTIOU pag AElmeL.
MTopoU e va EMIKEVIPpWOOUE OE QUTA TIOU £XOUE Kal val AdBoupe umootiplen ano
auToUG TOUG TOMELG, YyloL VO MIOPECOUME VA OVTLUETWITIOOUPE TO QYXOG TILO
QanmoteAeopATIKAY. Evw €vag SlapecoAaBnTAg SLEUKOAUVEL TNV opadikr oulntnon, o
AaAAog Slapecolafntng pnopel va tov BonBa oxedldalovrag Toug Topelg TG {wNng Kot
TOUG OXETIKOUG TIAPAYOVIEC AyXOUG OTOV TIlvaKA N OTOV XopTomivakd. Ta OmTKA
otolxela pumopel va eivat xpriowua.

JUMBOUAEG OTIWG «Val KOLAOTE OPKETA KOL VO TPWTE LOOPPOTINILEVA YEULATA» UTMOPEL
Vo TIPOKOAECOUV OUMOYONTEUGN, E€MELSN OL CUMUETEXOVIEC MIMOpPel va  €xouv
TLEPLOPLOUEVO EAEYXO OTO GayNTO TIOU TPWVE KOL OTO PEPOC TIOU Kolpouvtal. Mmopetl
va KowoUvtal pe ToANG @Al dtopo, of £va Swpdtio KotaAvpatog. MBavég
oUPBOUAEC: Na akoUTE amar] LOUGLKA R VO ETILKEVTPWVETE TV TIPOCOXT| OTNV QVATIVON
ooc Alyo mpLv kolpnOsite, va kAsivete kouptivee/pwrta, va xpnotponoleite wtoaormnibeg
yla teploplopd tou BopuPou 1 va pHupilete éva XaAopWTIKO APWLLOL.
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5.7 Aoknon avanvong (5 Asntd)

BA. Napaptnua 5.

5.8 MoV pnopeite va AaPete emoyyeAROTIKY) UYELOVORLKN TtepiOaAYn (5 Aemtd)

E€nynorte:
Mmopei, kamoLla oTlyun, vo Xpelaoctoupe BornBeta, av to ayxog auénbesl moAv. Eival mboavo va
xpelaleote tn BonBela kamolou emayyeApatia uyelog, av EXETe Ta €€AG onuadLa:
e JYoPapa mpofAnuata UTvou.
‘Evtova aveééleykta cuvalodnuata: Bupog, Aumn, katdBAwpn, évtovog ¢opoc.
AUTOKTOVIKEG OKEELG.
Enipova cwpatikd mpoBAnuata.
E€aptnon amo vapKwTKa, aAKOOA, Tuxepd matyvisia.
Wuyikeg Slatapayxég (mapalodroelg n avtandtes/anddela).
AvokoAia va £pBete oe emadn e KATTOLOV.
Katayxpnon, Bila i eykAnuatikn dpaoctnplotnta.

Awaveipete to puANASLO e TI TTANpodopieg yia To Tou prnopolVv va ansuBuvBouv:
e Avamnelleital n {wr KATOLOU KAl O TIEPUTTWOELG EKTAKTNG OVAYKNG: KOAEoTe To 112.
® Av eosic ) Ta ayannuéva oag MPOowa £XETE AUTOKTOVIKEG OKEWELS: KaAéoTe To 113.
® [eVIKOG ylatpog: Aldyvwon, Oeparmeio, MAPAMEUNTIKO O VOOOKOUEIO Kol dpovtida

PuxLkAg vyeiag.

5.9 OAokApwon Kot aftoAdynon (10 Aemtad)

Kdvte pio avaokomnnon twv Bacikwy oTolyeiwv autou Tou epyactnplou:
o Tuelval to dyxog
o Emumtwoelg tou dyXoug oTov Opyaviopo
o Nupapida tng Lwng
o Yyleig evépyeleg

Awote MANPodOPLEC VLA TO EMOUEVO EPYACTHPLO KOL PWTNOTE TOUG CUUHETEXOVTEG av Ba BsAav
VO CUMUETAOXOUV. ZNTOTE TOUC Vo SNAWGCOUV TO OVOUA TOUG yia va eEaodalioeTe TN CUUHETOXN
TOUG.
1) Napte ta «Eviuna afloAdynong» kot BeBalwBdeite ot évag Stapecolafntng kabodnyei
TNV opada, evw 0 GANOC KPOTA ONELWOELS TNG aloAdynong.
2) O mpwrtog Stapecolapntng INTd amd 6Aoug va KAvouv €vav KUKAO.
3) Mepdote amd OAOUG TOUG CUMIETEXOVTEG KAL PWTOTE TOUG ToLla ATav Ta «Top» (TL Toug
Aapeoe MeploooTePO) KoL Ta «Tip» Toug (Mwe va BeATLwOEel To epyaoTrplo).
4) Awopaote TI¢ SNAWOELS KoL ONUELWOTE TTOCOL CUHUETEXOVTEC UG WVOUV Kat Stadwvouv,
KOOWE Kal Ta KUPLA ETLXELPHATA TOUG.
5) Euxaplotote 6A0UG ylo TN CUPHETOXN Toug Kot dwaote to puALadLo («Mol pmopeite va
Aapete BonBela amd enayyeApatieg»).
6) EvnUeEpwOTE TOUC yLa TIG VEEC SPACTNPLOTNTEG.
7) Toviote OTL Ol CUMPETEXOVTEG, OTIWG Kal GAAQ ATopa, UrtopolV avta va ansuBbuvovtal
otov EpuBpo Ztaupod yla mAnpodopieg. Asifte evalobnoia OTOUG CUHUUETEXOVTEG OTOUG
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omoloug pmopel va apéoel va polpalovtal MPoowItka NTAUATA Kal EMITPEPTE va oog
UAfoouv Wolattepa, av ival amopaitnto.

2Tn OUVEXELD, BYAATE CUMMEPACHATA KAl SIOAyATA Ao To EpYAcTPLo, Lall LE TOUG CUVEPYATES
00 Kal, KOTA TPOTIUNGCN, UE KAMOLoV amd Thv ouvepyalopevn opyavwon. teite ta éviuna
afLoAoynong otov enikedaAng Tou £pyou oag. Evnuepwote TNAsdwvika Tov Slapecolafntr mou
SlOPYaVWVEL TO EMOPEVO €PYAOTAPLO Yla TG eUmelpieg oag, dpovrtiloviag va eival KaAd
T(POETOLLOCUEVOG.

EKTUTIWOTE TA TILOTOTIOLNTIKA, CUUMANPWOTE TOL OVOMATA KOl TG NUEPOMNVIEC yévvnong Kal
polpdoTe Ta péoa o€ SUo efSouadeg.
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ZKOTOG:

AuTN n evotnta otoxeVeL va BonBCEL TOUC CUUETEXOVTEG VA AVAAOYLOTOUV TLG LTIEG TOU AYXOUG
otnv KaBnuepwvn toug {wh, VO EVIOTIOOUV TIC EMUMTWOEL, TOU AYXOUC OTOV OPYQVIOUO, TN
ouuneplpopd Kot To HUAAS, Kol va LaBouv oTPATNYLKEG yLla TN HElwan 1) ToV EAeyX0 TOU AyXOUc.

OL CUMHETEXOVTEG Ba TIPEMEL VOL UITOPOUV VOL KAVOUV TA €EAC HETA TNV OAOKANPWON QUTAG TNG
gvotnTog:
o Na edapuolouv £vav LOOPPOTINUEVO TPOTO LW yLla va EAEYEOUV TO LAKPOXPOVLO AyXOC.
e Na avamntlooouV ToUG TIPOCWTTLKOUC TOPOUC Kal Vo armodeUyouV TO AyXOG.
e Na XpnOLUOTIOLOUV OIMOTEAECUATIKEG TEXVIKEG XOAAPWONG KAl Uelwong Ttou ayyouc (m.x.,
O0OKNOELG AVATTVONG).

Npostouaoia:

AwaBdote to kKeddAalo 1 kat to kebdAalo 2 autol Tou eyxelptdiou Kat BePalwbdeite 6Tl pnopeite
VO QVOTTAPAyETE TO TiePlEXOUEVO Tou Kedoalaiou 2.2.6. EmKOwwvAOTE HE TOV KUPLO
SlopecoAlafnth Tou mponyoUpevou epyaotnpiou yla va mAnpodopnBeite TIg epnmelpleg Toug e
v opada. Molpaoteite TIg epyaocieg SteukoAuvong e tov cuvdlapecolapntr oag. Mnyaivete
otnv aibouoa tou epyactnpiou 30 AeMTA VWPLTEPO VLA VO EVNLEPWOETE TOUC CULLETEXOVTEG OTL
Eekvare va etolpalete tnv aibouoa.

S
>
A
8

AuTO To eyxelpiblo (Eyxelpidlo AsflotnTwy Zwng)
QuAradia

@UAAo eLl0660U

‘Evtumo a€loAdynong

Etikéteg ovopdtwy

XopTL yla YopTomivaka Kot XpWwHATLoTOL papkadopot
Kapteg Tou mayvidlot Npoowrikwv XopoKTNPLOTIKWY
XopTi €lIKOVAG CWHATOG, TOPEWV TNG {WAG.

Mupauida tng wng

6.1 KoaAwooplopa Kat etcaywyn (10 Asntd)

KaAwg npBarte, oe 6Aoug ecdg! Auto to epyaotrplo Ba Slapkéoel mepimou §U0 WPEG.
e Twg elote onuepo;
® Mrmopel KAMoLog va Jog TIEL TL oUINTHOAUE OTO TIPONYOUUEVO €pYaoTnpLo; Ymdpyxouv
EPWTNOELC;
o Nupapida tng Lwng
o EMUTwoelg Tou dyXoug oToV OpYQVLOUO
o Epwtnoelg and tnv mponyoluevn eBdoudda
® To onueEPLVO MPOYPOUL
o Emumtwoelg tou dyxoug oto HUaAS Kat Tnv Puxn Hag
o0 YyLleig evépyeleg yLa T HElWON TOU AYXOUC OTNV KABNUEPLVOTNTA O
o Nwg va e€LloOPPOMINOETE TNV EVEPYELD
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6.2

6.3

Oa UIAACOUHE yLa TIPAYUATA TTOU UTMOPEL va onpoiivouv TOAA yLal EGAG 1 yLa Ta omoia B€AeTe va
Teite kATl MIopeite val AETE TTAVTA TN YVWLN 0AC YLo QUTA TIoU 006 AEPE Kol Ba mpoomtaBrnooupe
VO OTTOVTHOOULE 0€ OAEG OO TIC EPWTNOELG. Oa MPOOoTaBNCoUUE Vo LANCOUE yla TPAYHOT
mou evlladpEpouv OAn TNV opada.

MapakaAoUpe onNKWoTe To XEPL 0ag, av KAtL 6ev cog eival EekabBapo katd tn SLApPKeELA TOU
gpyaotnpiou Kal Ba KAVOUUE O,TL UMOPOUE ylo va oaG To eEnynooupe. MNiotevouue eniong otL
elval onuoavtikd va Seiyvoupe oePfacpd o €vag otov GAAOV O aUTO To epyaotrplo. MNa
TMAPASELY LA, TIPETIEL VAL AKOULLE 0 £VOLG TOV AAAOV, VAL ETILTPETIEL O £VOIG 0TOV AAAOV VA OAOKANPWOEL
TNV OMWAla TOU KOL va PNV HETADEPOUUE OE TPLTOUC TPOCWIILKA TPAYLATO TIOU UMopel va
0KOUOOUE O aUTO TOo epyacthplo. Q¢ EpuBpdg 2Taupag, Ba AVTLUETWITIOOU LE TLG EPWTHOELS 0OG
Ue poooxn Kat dpovtida.

Aev dilvoupe Ta mpoowrnika cag Sedopéva o AAAOUG, oUTE €dw OUTE 0 GAAEC TIEPLTTTWOELC.
AlVOUHE TO TIPOOWTILKA OTOLXELX OTOUG TOPOXOUC UTINPECLWY UYElag, HOVO av KAToLoG €XEL
IntAosLtn BonBeld pog Kal LA EXel SWOEL TNV ASELA VO KOLVOTIOLHOOULE QUTEC TIG TIANpodopliec.
Oa B€hape emiong va cag {NTr)OOUE VO OTTEVEPYOTIOLNOETE TO ThAEDWVO oac 1 va To BEaete og
aB06pufn Asttoupyla, Katd tn SLAPKELX TOU gpyaotnpiou. Me autov tov Tpomo, Ba amoomndtat
Alyotepo n mpoooyn Hag. Oa BEAaue va peivete padl pag ya 0An tn SLApKELA TOU EpyacTtnpiou.
Qotooo, av BéAete va Byeite amo tnv aibouoa, mpoonabroTe va TO KAVETE 000 TO SUVOTOV TILO
nouxa.

ZupBouAn yia TouG SLapuecoAaBnTEG:

Mnv €exvate OTL auTo elval €va gpyaotnplo Kal oxL pa SLaAeEn. MU auto cag mapakalw va
okedtelte TNV Wooppomia petaly Bewplag (Puyoskmaidbeuon) kot avtoAAOynG TPEOCWTILKWY
gunelplwy!

AcknoeLg tpoBEppavaong (5 Aemtd)

BA. Mapaptnuo 4:Acknoslg mpobépuavong.

Zwpa, pualo kat Puxn (15 Aentd)
Yridpxel pua ovvdeon/oxéon petafl Puxng, OWHUATOC Kal vou. SUINTACOUE TG CWUOTIKEC
ETIUMTWOELG TOU AYX0UC TNV Ttepacpévn edoudda. Zrpepa Ba emikevipwBoU e 0To LUOAS KaL ThV

uxn.

E€nynote:
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Ouunbeite to £pyaotrnplo tnNg mepacpévng efdopadag yla €vo LYLEG owpa. Molog
Buparal Tt culNTAOALE YLO TIG EMUTTWOELG TOU AYXOUC OTOV OPYQAVIOUO;

NOHMA
ZQHs /
IKANOMOIH

AHMIOYPTI NPQTOTEN
A/ EIZ
ANANTYZH ANATKEZ

AZODANEZ
MEPIBAAA
ON

To owpa oag, CUUMEPAAUBAVOUEVWY TWV 00TWV, TNG OAPKOC, TWV VEUPWY, TwvV
OLHODOPWY OYYELWY KOL TWV 0pYAVWY EVOC ATOUOU.

To pualo oag, cupnepAapBoVOUEVWY TwV OKEYPEWY 0OC KAL TNG CUVELSNTOMOLNGN G oag
YL0L TOV KOGUO KOL TIC EUMELPLEG 0OC, VA OKEPTEOTE Kol VO 0lloBAVEDTE.

H Yuxni oag, cuunep\apBavouévwy Twv AUAWY HepwV eV avBpwrou, ou Bewpolvtat
aBavarta.

Elval onuavtikd va avTLUETWITIOETE TO AyX0¢, OXL LOVO yLa TO CWHA oag, aAAd Kal yLo TO
HUOAG kot TNV Yuxn oag.

Opadikn ovlntnon:

Molog unopet va amaplBunoeL TG PUXOAOYIKEG EMUMTWOELG TOU AyXoug; Mpadte Ta otov
Xaptomivoka:
o Na avnouxeig ywa ta mavra (umevBuulon: HoKpompoBeopo évavil Eadpvikou
ayxoug).
Na pnv pmopeig va mayeLs va avnouxeic.
Na aloBdveoal POVLILO TIEGUEVOC.
Na pnv pmopeis va ouykevipwBeic i va okedteic kabapd.
Na BupwVELG TILo ypriyopa amod TpLy.
Na kAaitg e0KOAa 1] va NV Umopeig va KAQELG.
o Na &exvac.
To ayxog pmopet va aAAA€eL Kal Tn cupneptdopd pog. Molog pumopet va anaplOpnoeL Tig
CUUTTEPLPOPLKEG EMIUTTWOELG TOU AyXoug; Mpate Ta oToV YapTomivaka:
o Na pnv kowuacat KaAd (akovoviotog Unvog, almvia, epLaATeg).
To va pnv BéAelg va dag n va B€AeLg va Tpwg TOAAG YAUKA (TT.X., COKOAdTQ).
Na tpopdlelg pe duvatolg f Eadvikoug nXOUG.
Na unv €xeLg 6pe€n va KAveLg timota.
Na karmviZelg moAU, va Tivelg ToAU odAKOOA, Vo KAVELG XPHoN VAPKWTIKWY A XaT.
Na mailelg tuxepd mayvidLa.
Na xavelg tnv aiobnon tou xpodvou.
Na €pxeoal og UYKPOUGH HE TOUG AAAOUG.

o O O O O

O 0O 0O 0O O O O
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6.4

o Na KAVELG XPron UTIVWTLKWY XOTTLWVY I} TTAPOKETOUOANG o€ KaBnuepLvr Bdon.

E€nynorte:

e Toowpa, To LUalO Kal n Puxn oag eival otevd ouvdedepéva. Av viwBoupe ayxog os Evav
TOMEQ, QUTO UIopEel va emnpedcel mBavwe Kat AAAoug Topeic tng {wng pag. AAAQ LoxUEL
KoL To avtiBeto: ov PEWOCOUUE TO AyXoG Ot £vav Topéa, Ba viwBoupe Alyotepo
emPBapupévol kal mbavotata Ba £XOUE TIEPLOCOTEPN EVEPYELD YLl GAAQ TIPAYHUATA OTN
{wn. Ma mapadslypa, av Sev viwBete mMAéov avnouyia, UMopel va €XETe MEPLOOOTEPN
UTTOHOVI KOlL VL NV XAVeTe TRV Puxpatpio ocog moAl eUKoAa.

e EmumAéov, n mpoondBela pPelwong Tou AyXoug UMOpEl va emnpedoel OAA Ta HEPN TNG
UmopEng Hag. Mo mapddelypa: av apxicoupe va TpEXOULE, To alja pog pEEL OHOAd OTO
CWHA Hag KAl N 0ppovn Tou Ayxoug (kopTlloAn) pelwvetal. Emopévwe, Ba pog KAvel Kal
TIO XOAQPOUG OTNV ETMLKOVWVIA oG PE TOUG AAAoug!

Yyieweég Spaoeig (30 Asmrd)

ATOlLKA AoKnon:
e Twpa, adol teAewwaoape tn Bewpla, ag e€EpeUVCOUUE TOUC 6 TOUEIC TNC TPOCWTILKAG

nag Lwng.
Midos éva KOPMUATL XOPTL KOl LEPLKOUC XPWLATLOTOUC Hapkadopoucg.
Twpa okedteite autd mou sinape. Npate «Eyw» otn péon. AUTO AVIUTPOOWTEVEL E0GG.
Onwc akplpwg elmape, {wypadiote N ypadte ylo Toug Topelg TG (WAC KAl YLO TOUG
omnoloug aloBdveote OTLEXETE TO PEYOAUTEPO AYXOC. MV EexAoeTe va YpAWETE yLa TOUELS
™¢ {wng omou aloBdaveote OTL Ta TATE KAAA. MOALG TEAELWOETE, UMOPOUUE Vo TO
LOLPOOTOUE LE TNV opada.

Ouadikn oulntnon:
Awote mapadelypato yLo To TL UopoU e VA KAVOULLE YO VA TTAPAEIVOUE UYLELG Og KGO TopEa
™G JWAG pag:
e [lpwTtoyeveic avAaykeg:
o MNpoomaBnote va TPWTE TAKTIKA, LOOPPOTINUEVA YEULATAL.
o MpoomaBnoTte va KOLAOTE APKETA, TNPWVTAG KATTOoLa cuvhOn wpdpLla UTVOU.
0 Amno¢UyEeTe TA VAPKWTLKA, TO AAKOOA, TO KATIVIOUA KoL TNV UTEPBOALKN Kadelvn.
e Yysia /Evetia:
o Na KAVETe OTIOP TAKTIKA (T.X., TOSAAATO, TPEELUO, TIEPTIATNLAL).
o Namivete moAU vepo (nepimou 2 Attpa tnv nuépa) r/kat podpruata (Botava, Omwe
TO XOHOMAAL I YLOOEUL, CUPBAAAOUV OTNV €KKPLON TNG MEAQVIVNG, TNG «OPHOVNG
TOU UTIVou»).
o Aodalég meptfallov:
o MNpoomaBnote va SnULOUPYNOETE Eva LEPOG OTIOU UTOPEiTe va Eekoupaleote, va
KOLUAOTE, va £loTe Kal va aloBaveote cav oTo oTtitl oag (akOpa KL av sivat évag
ULKPOOKOTILKOC XWPOGC, OTWCE TO KPEPATL oag: apKel va ival o 8tko¢ oag Xwpog).
® Juppetoxn / AvAketL:
o Zntnote Bonbela amnod ¢pikouc, olkoyévela, eMayyeApaTieg uyelag.
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o Kavte mapsa pe Ppiloug, SlaokedSooTikEG Spaoctnplotnte R/Kal opadikda
aBAnuara.

e Anuoupyia / Avamrtuén tng mPoowWIIKOTNTAG:

o BeAtwwote TG YAWOOLKEG oag e€LotnTed. Mnyaivete oto YAWOOLKO Kadevelo TNC
BBAL0BNKNC N mapakoAouBrote péow YndLakng epappoync.

o Anoktnote, péow twv Bivieo tou YouTube, 5£€10TNTEC OMWG TWC VOl EMLOKEV ALETE
nodnAata kot va ta Sokipdlete. Kado Ba Atav, KATOLOG e EUMELPLa UIMOpEL va
oag Seifel mwg.

o Anoktnote Kabnuepvég ocuvnBeleg Mou SLwyVouv To AyXog, OMw¢ To dlapaocua
BLBAlwv, oL 0OKAOELG AVATTVONG, K.ATL.

o Nonua lwng/ Ikavomoinon:

o Xkedrteite L Ba Béhate va kavete otn {wr) Kal Selte av pmopeite va KAVeTe €va
MLKPOOKOTILKO Brjal yLaL VAL TO TPAYHOTOTOLOETE. [a mapadelypa, av BEAeTe va
yivete emayyeApatiag vyeiag, pabete yia tig Mpwteg Bonbeieg. 'H av BéAete va
dpovrilete ta madid, Seite av pmopeite va PondNOETeE 0 KAMOLO KEVTPO TNG
KOLVOTNTAG.

TL GAAO pTOpEiTE VO KAVETE:

e Na mpoetoludleote MOAU vVwPITEPA Yyl YEYOVOTO TIOU WIMOPEL val €ival ayXWTKQ,
OKETMTOUEVOL TIWE VO OVTIOPACETE TILO OMOTEAECUATIKAL.

e Na mpoomnaBeite va EMAUETE TIG CUYKPOUOEL XWPIC va BUUWVETE KoL va XAVETE TV
Yuypatuia oag.

o No AUvete ta mpoPAnpota éva éva - Avadappavete éva kabnkov tn ¢dopd.

® N0 ETUKEVIPWVECTE OE QUTO TIOU UTOPEITE va KAVETE onpepa. Kal av ta mpayuota v
TIAve KOAQ, aUpLlo lval ULa VEX HEPQ, TIOU HEPVEL VEEG EUKALPLEG.

6.5 YyLlewég ouviOeieg (15 Aemta)

Ouadwkni culitnon:
Tnv nmponyoupevn eBdopada, culNTACALE YLO TO TL LWTOPOUE VO KAVOUE YLO VO SLOTNPHOOULE
TO CWHA Hag VYLEG. Mapadeiypata:

® No KAVETE OTOpP TAKTIKA (odnAato, TpEELUO).

® looppomnuéva yeupata, mapopolou pHeyeboug, 3 GopEG TNV NUEPA.

® No KOAOTE APKETA, TNPWVTAG KATtola cuvhon wpdpLa UTvou.

o No amodelyeTe TA MAPAVOUN VOPKWTIKA, TO OAKOOA, ToV Kamvd Kol TV UTtepBoALkn

Kadeivn.
® Na mivete vepo.

Twpa TO EPWTNHA ELVAL: TIOLEG EVEPYELEG UMOPOULLE VO KAVOULLE YLO. VA SLOTNPAOOULE UYLEC KOL TO
MUOAG pag (Ttn okéPn poc); Mpayte ta otov yaptomivaka. Yrodeifelg:

e Acgite TNV alayn w¢ Hila ukalpia yla va Kavoupe tn {wn pag KoAutepn.

® O£0Te PeAALOTIKOUC OTOXOUC.

® ITAOoTE TOUC KUKAOUG oKEPNG, yLo MopASeLy o LECW TNG OVATIVONG.

Kal TL evépyeleg UMOPOUME VO KAVOUME yla va amotpéPpoupe To AyXoG va E€MNPEACEL TN
cupumnepldopad pag; Mpayte ta otov yaptormivaka. YIodeifelc:
o No mpoeTolpdleote OAU vwpitepa ylao yeyovota mou pnopel va eival ayxwtkd. Exete
O\ 6oa xpeldleote/ONa o€ TAEN;
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o Na {ntate Bonbela anod ¢piloug, olkoyeveld, cUVOUNAIKOUG Kal EMAYYEAUATIEG UYELOC.

e Na kdvete OSloAsippata omd TO KOONUEPWO dyxog, HeE Piloug, OlaoKeESAOTIKEG
Spaotnplotnteg n/Kat opadikad abAfpaTa.

o Na mpoomnabBeite va emAUETE TIC CUYKPOUOEL XWPIG va BUUWVETE Kol va XAVETE TNV
Yuxpatuio oag.

o No AUvete ta mpoPAnuota €va €va.

® N0 ETKEVIPWVECTE OE AUTO IOV Unopeite va aANGEete onuepa.

e No mpoypappatilete OTIYUEG XAAAPWONG OTNV KOBNUEPLV COC pouTiva, OMwE TO
Slapaopa evog BLBAlov, Ta xoumL.

6.6 E§Lcoppomnon tng evépyelag (20 Aemta)

E¢nynorte:

e Eival onuavtikd va LooppoToUpEe eKelva ta mpdypata otn {wn mou pag e€avtAolv tnv
EVEPYELQ, LLE TTPAYUATO IOV pag 6ivouv evépyela.

® MeplkEG eumelpieg pag Sivouv evépyela: PaG KAVOUV VA VIWBOUE EUTUXLOUEVOL.

® AM\eg eumelpieg e€avtAoUV TNV evEPYELA OG- lval KATL ooy BApog.

e Jyebidote ua {uyapld otov yaptomivaka. Auto avtikatomntpiletal Kot amnd po {uyapld.
ATO TN pLa MAEUPA UTTAPXOUV TPAYHOTA TIOU HaG Sivouv evépyela, yla mapadslypa n
dWila. Amo tnv AAn MAEUpA UTIAPXOUV TIPAYHOTA TIOU Mo¢ elval cav Bapog kol
kateBalouv tn (uyapld. Kamolog viwBel APEUOC OTAV CUVELSNTOTOLEL OTL UTAPXEL UL
Loopporia petaty Twv duo.

e H avti\nyn pag yla Ta yeyovota Hmopel va alAd€el Tov TPOMO HE TOV OTmoio
OVTIUETWITL{OVLE TO ATIOTEAEGUA: «EVOL TIOTIPL LLLOOASELO 1] VOl TIOTHPL LILOOYEUATO».

e Ymapyouv ocuxvda moAAd IntApata mou eival éva BdApog yla pag, otav {oUUE ML
KOTAoToon Xwplig Ta amapaitnta eyypada. Emopévwe, ival amapaitnto va avalntoupe
KOTOOTAOELG TTou Ba auéjoouv TNV EVEPYELA LK.

Ouadikni doknon:

Mota elval Ta mMpdypata mou eEAVIAOUV TNG EVEPYELA OOG, OTNV TPEXouoa katdotaoh ooag; Kat
mola eival ta mpdypata mov ocag divouv evépyela; Meplypadte tpia mpdypata mouv oag divouy
EVEPYELA.

Emtdoyn: Zntiote amo TOUG CUUUETEXOVTEG va {WwypapioouV TIC aITAVTHOEL( TOUG, QVTi va TI¢
oulntioouv.

YTN CUVEXELQ, {NTNOTE Ao TOUG CUPUETEXOVTEG va Bpouv SUo 1 Tpla mpdypata mou e€avtAouy
TNV eVEPYEL Kal SE(TE TTWE UTMOPEITE VA TOL LETATPEYETE O TNyN evépyelag. MNa mopadelypa:
Movaéld - Aev éyw @iloug, viwbw povaéid - Tt UMopw Vo KAVw yLo v pvwpicow avBpwnouc n va
Kvw TPAyUaTa TTOU OU OPECOUV Kal vo &giuatl pe avlpwnouc. low¢ pumopw amiwe vo
npoonadiow va Kavw npayuata e aAdoug avdpwrmoug. 1owg To va iuat Kovtd Ue avBpwItoug
va e Kavel va viwBw ALlyotepo povog. Autoi ot avBpwmot Sev da avTikaTaoToouV ToUG MOALOUC
Hou @idoug. Mmopei va unv yivouv @idot, aAda iowg vikwSw Atyotepo uovoc.

MNapadelypata:

Napoxr evépyelag/ninyn  EEavtAnon evépyelag/Bapog — SulNTHOTE WG VO UETATPEYETE
EVEPYELOG: QUTA O€ TNy EVEPYELOAG:
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6.7

6.8

WuxaywyLKEG OLOKNOELG

YrootnplEn ayamnuévwy

MPooWNwV 1 dlAwv.

Miotn, Bpnokeia.

Xapaktnpag

Exnaidevon

Na €xeLg Eva oKOTO

Ouopdeg avapuvhioeLg

Na cag dépovral pe
ogBacpo.

EAntida

EUpuBunN Asttoupyia

Yoot plEn amno tnhv
Kowotnta

Juvoulia

Mpoaoeuyn, Staloylopog

KaAo payntd

ABeBaldtnta oxeTika Ue tn Stapovn (m.X., E0TLACTE OTo YeYOVOC OTL
anoPe/auth Tnv eBSopdada E€poupe ov va peivoupe).

ABéBato péMov (T.)., E0TLAOTE OTLG SeELOTNTEG IOV AOKTAONKAV).

To va pn yvwpilelg moco kapd Ba cuveylotel n kataotaon (..,
{ntote BonBela amo Siknyopo 1 opyavwaon yla va eENynosTe TIg
ETAOYEG 00C KOL TN VOULKN 00G KATaotoon).

Na oag pEpovtal oav eykKAnUatieg (m.x., va cuvavtate avopwmnoug
KOL CUUTIEPLDEPEDTE 0 £VOC OTOV AAAOV e KaAooUvn Kal oeBaco).
Meploplopévn dppovtida Katd tn SLdpkela TG nuépag (m.x., Ppelite
€Va AVETO HEPOG KATA TN SLAPKELX TNG NUEPAC, OTtWCG N BLBALOBNAKN,
omou aloBaveote acdaleig).

MovagLa (m.x., oulntiote pe GAAOU avOPwWIOUC OTO TTAPKO).

Mkpr) amocmoch tng mpocoxng, MANEn (rm.x., deite pla tawia oto
Sladiktuo n amoAavote pla BOATA oTO TTAPKO).

MpoBARuata uyeiag (m.y., 6eite TL pmopeite va KAVETE ylo va
OVOPPWOETE KAl Vo BEATIWOETE TN YEVIKA 00C UYELD HEOW TNG
abAnong).

Na gag Aeimouv ta matdid Kal ol GUYYeVE(G (m.x., av eivatl Suvatov,
ETUKOWVWVAOTE Yol TOUG HECW TWV PECWY KOWVWVLKAC SIKTUWONG)
Acadeic avapvioelg (m.x., WANoTe Kal avtaAAGETE AVAUVAOELG UE
AaAAouG - o)L amapaitnto HOVo e auTtoUC oV AmoTeEAOUV HEPOG TNG
Lotoplag oag).

Do6Bog, mavikog (m.X., TPOOTMABONOTE va NPEUNOCETE KoL Vo
OTOCTIACETE TNV TIPOCOXN 00G OKOUYOVTAC TN HOUGCLKN TIOU 0OG
opEoel).

MoAU UKPOG LOLWTIKOC XwpPOog (T.X., TINYALVETE yla Tikvik 1} BoATa
€€w- mpoomaBdrote va SNLLOUPYHOETE EVaV TIPOCWTTILKO XWPO)
Avtiuetwrniion Slakpioswv  (my., ouvdeBeite pe dTopa TmoU
voiotavral Slakpioelg KoL SnLOUPYHOTE AVOLYTEC OUASEC).

AvVeMOopKN LECQ YLO VAL AyOpAOETE TO GaynTod Tou co¢ apéoel ().,
OYOpAOTE OPLOUEVA TIPOIOVTA O UEYOAUTEPEG MOOOTNTEG pall pe
GAAQ ATOMA KOL LETA LOLPACTE Tal).

Acknon avanvor (5 Aenta)

BA. Mapdptnuoa 5.

MoV propeite va AABeTe emoyyeAROTIKY) UYELOVORLKE TtepiOaAYn (5 Aemtd)

E€nynote:

MotpooTteite To GUANASLO «TTOU VOl TIATE AV APPWOTHOETEN:
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6.9

Zntnote BonBela (amo emayyeApatia vyeiag), av EXeTe ta €€AG onuadia:

e Jofapd mpofAnuata UMvou.
e ’'Evtova aveféAeykta ocuvalcdnpoata: Bupog, BALDN, katabAwpn, éviovog ¢opoc.
® AUTOKTOVIKEG OKEELC.
e Emipova cwpaTikd mpoPAnuata.
® EEdptnon amo vapKwTLKA, AAKOOA, Tuxepd matyvidia.
o  Wuykeg dlatapaxEg (mapalodnoslg n avtandateg/anadela).
® AuokoAia va €pBete ot madr e KATIOLOV.
e Katdyxpnon, Bla r eykAnuotikn Spaoctnplotnta.
EmumAéov:

e Avamnelleital n {wr KAMOLOU KAl OE TIEPUTTWOELG EKTAKTNG AVAYKNG: KOAEoTe To 112.

® Aveoeign Ta ayannpéva ooG mPOoWTTA EXETE AUTOKTOVIKEG OKEPELG: UANOTE E KATIOLOV
TIOU EUTILOTEVECTE KoL av Sev EEPETE O€ MOLOV VO LANOETE, KaA€ote to 113.

® [evikog latpog: MNa Stayvwaon, Bepameio KAl TOPATIEUTTIKA.

OAokAnpwon Kot aftoAdynon (10 Aemta)

Kavte pio avaokomnnon twv Pacikwy oTolyeiwv autol Tou epyactnplou:
- Emuttwoelg Tou ayxoug oto LUaAO Kal TV Yuxn pag
YyLeilg evépyeleg yLa T Helwon TOU AyXoug TNV KaBnuepLVOTNTA HOG
- TMwg va e§LoopPOTNOETE TNV EVEPYELL
- NMwg va au€noste TNV evépyela (mnyr evépyelag)

Awote MANPodOopPLEG VLA TO EMOUEVO EPYACTAPLO KOL PWTIOTE TOUG CUUUETEXOVTEG av Ba Belav
VO CUMUETAOXOUV. ZNTHOTE TOUC va SNAWGCOUV TO OVOUA TOUC yia va eEacdaAloeTE TN CUUETOXN
TOUG.

1) Napte ta «Eviuna afloAdynong» kot BeBalwBdeite ot évag Stapecolafntng kabodnyei
™V opada, evw 0 GANOC KpOTA ONUELWOELS TNG aloAdynaong.

2) O mpwrtog StapecoAofnTAg {NTa amd 6Aoug va KAvouv evav KUKAO.

3) Mepdote amd GAOUG TOUG CUMIETEXOVTEG KAL PWTHOTE TOUG ToLa ATav Ta «Top» (TL Toug
Aapeoe MeploooTePO) KoL Ta «Tip» Toug (Mwe va BeATLwOEel To epyaotrplo).

4) Awopaote TI¢ SNAWOELS KOL ONUELWOTE TTOCOL CUHUETEXOVTEC CUUPWVOUV Kat Stapwvouy,
KOBWG KaL Ta KUPLA ETLXELPHATA TOUG.

5) Euxaplotriote 6AOUG yLa TN CUMHETOXH Toug Kat dwate to puAradio («Mou pmopeite va
AaBete BonBela amd enayyeApatieg»).

6) EvNnUeEpWOTE TOUG yLa TIG VEEC SPACTNPLOTNTEG.

7) Toviote OTL Ol CUMMETEXOVTEG, OTWG Kal GAAQ ATopA, UITopoUV TTAvVTa va areuBuvovtol
otov EpuBpo Ztaupod yla mAnpodopieg. Asifte evalobnoila OTOUG CUUUETEXOVTIEG OTOUG
omoloug pmopel va apéoel vo HolpalovTal MPOoWITKA {NTALOTA KOl ETUTPEYPTE VA 0ag
MARoouv Wolaitepa, av eivat anapaitnto.

2Tn OUVEXELQ, BYAATE cUMMEPACHATA Kal SL8AYHATA Ao TO EpYACTPLO, Lall LE TOUG CUVEPYATEG
00 Kal, KOTA TPOTIPNoN, UE KAmowov oamd thv cuvepyaldpevn opydvwaon. teilte ta éviuna
afLohoynong otov enikedaAng Tou €pyou oag. Evnuepwote tnAedwvikd tov Stapecolopntr mou
SlOPYAVWVEL TO EMOWPEVO EPYAOTAPLO Yla TG eUmelpieg oag, dpovrtilovrag va sival KaAd
T(POETOLLOOUEVOC.
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EKTUTIWOTE TO TILOTOTIOLNTIKA, CUUTIANPWOTE TA OVOPOTO KOL T NUEPOMNVIEG yEvvnong Kal
polpaote ta péoa os SUo eBSopadec.
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ZKOTOG:

O oT1OX0¢ AUTAC TNG EVOTNTAC £lval VA OKEPTEITE OXETIKA e TIC S£ELOTNTEC KAl TO TAAEVTA TWV
OUMMETEXOVTWY, KOl TIWG WToPoUV va Ta XPNOLUOTIOW)C0UV OTNV TPEXOUCA KATAOTACH TOUC,
KOBwG KaL oTo HEAAOV.

210 gpyaotnplo Ba 0Bl Eépudaon otig 6€LOTNTEC Kal Ta TOAEVTA TWV EMILWVTWV TNC EUTopiag
avBpwnwv kot Ba SoUpe MW WopolV va Ta XPNOLLLOTOLHC0UV yLo va BE0oUV OTOXOUC Kal va
oxeSLA0o0UV TIG EMIAOYEC TOUC yla To HEAAOV. BonBd TOuG CUUETEXOVTEC VAl ETILKEVTIPpWOOUV o€
TPAYLATA TTOU Tou¢ SIvouV EVEPYELA KL VOl LETATOTILOOUV TNV MPOCO)XI) TOUC TOUC OE PEAALOTLKEC
gukalpieg. Ohot €xoupe ta Suvatd kot Ta aduvata onueia pog.

OL ouppEeTEXOVTEG Ba IPEMEL va UIMOPOUV VAl KAVOUV Ta £EAG UETA TNV OAOKARPWGON QUTOU TOU
gpyootnpiou:

o Noa oxeblalouv nwg BAEMOUV OL CUUIETEXOVTEG TO TIPOCWTTLKO TOUC UEANOV.
e No yvwpilouv Ta dpla KoL TIG EVKOLPLEC TOUG.
e 'EXouv pLo peaALOTIKN €A yLa TO TTWE VA EMITUXOUV TOUG 0TOX0UC TOUG.
® No £E£POUV MOLEG EVEPYELEC UTOPOUV VO KAVOUV.
Npostouaoia:

AwaBdote to keddAatlo 1 kat to kebdAalo 2 autol Tou eyxelptdiou Kat BePalwbdeite 6Tl pnopeite
VO QVOTTAPAYETE TO TEPLEXOUEVO Tou Kedalaiou 2.2.6. EmKowwvrAote LE ToV KUPLO
Slopecolafnth Tou mponyoUuevou epyaotnpiou yia va mAnpodopnBeite TIC unelpieg Toug e
v opada. Molpaoteite TIG epyacieg SleukOAuvong He Tov cuvdlapecolaBntr cag. Mnyaivete
otnv aibouca tou gpyaotnpiou 30 ASTTA VWPITEPQ VLA VO EVNLEPWOETE TOUG CUUETEXOVTEG OTL
gekvdre va eTolpdlete tnv aibouoa.

YAwa:

AUTO To eyxelpiblo (Eyxelpiblo AgflotnTwy Zwng)

QuAhadia

DUAAo elo660U

‘Evtumo aloAdynong

ETIKETEC OVOUATWY, OTUAO

MrmoAovia

XopTL yLa YopTomivaKka Kot XpWHATLOTOL papkadopot

ANULOUPYLKA UALKA (XOPTLAL LE ELKOVEC YLaL KOTTH, KOAQ, TIEPLOBIKA, CUVSETPEC)

KaAwooplopa kot etoaywyr (10 Aemta)

e Twg elote onuepo;
® Mrmopel KAMOLOG val oG TEL TL UINTHOAE OTO TIPONYOULEVO EPYOOTHPLO;
® YMAPXOUV EPWTNOELC ATIO TO TEAEUTALO EPYAOTNPLO;

o0 Yyleig ouvnBELEG KL UYLELVEG TTPALELS

0 IwMa, LUaAo kal Yuxn

o E&ooppomnon evépyelag
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e To onueptvo mpoypappa: Mola eival ta Ovelpd oag;
o KaBoplopodg otoxwy
o Xx£6la yla To péENAOV

KaAwcg npBarte, os oAoug eadg! Autd to gpyaotrplo Ba
Slopkéoel meplmou U0 wpPeC. Oa EEKIVACOUUE PE HLa
oUVTOUN aVAOKOTINGN Tou TeAeutaiou epyaotnplou, oto
omnolo oulntnénkav:

- OL EMUTTIWOELG TOU AYXOUG OTO HUAAS Kal TV HHeaalriTsv
dbuxn pas. :

- Yylelg evépyeleg yla tn pelwon Tou ayyoug otnv (mind & body)
kaBnpepwn pag fwn.

- Nwg va e€LooppOMNOETE TNV EVEPYELA OAC; Looking

- Nwg va auvnoete TNV eVEPYELA OQC. toward the

2TO ONUEPLVO TPOYPOpUa Ba EEETACOUE T TOAEVTO KAl future
TIg 5€10TNTEG Hag Kal o SlEpEUVAOOUUE WG UMOPOUUE
va ta (emava)ypnowloroljoovpe. Ta  elxopue
XPNOLUOTIOLNOEL 0TO TOPeABOV Kal, TapOAO TIOU UMOPEL VA NV T XPNOLUOTOLOULE TOKTIKA, Ta
ToAEvTa pog elval akopa ekel!l MmopoUpe va XpnOLUOTIOW)COUUE Ta TOHAEVTA KAl TIG SEELOTNTEG
MG yla va B£coupe oTOX0UG Kol val 0XESLACOUUE TIG EMLAOYEG HaC yio To HéAov. Mag BonBa va
ETUKEVTPWOOUUE O MPAYHATA TIOU pog Slvouv evEpyELa Kal PETATOMI{OUV TNV MPOCOXN MOG OF
PEOALOTIKEG eUKaLpieg. Emeldn o kabévac anod epdg €xel ta Suvata Kat aduvarta cnueia tou.

MNapakahoUUE ONKWOTE TO XEPL 00C, av KATL dev oog eival ekdBapo Katd tn SLAPKELD TOU
gpyaotnpiou Kol Ba KAVOUUE O,TL UTTOPOULE YLa VA oag To Enyriooupe. MioteVoOUUE EMiong OTL
glval onuavtikd va Oeixyvoups oeBoaocud o évag otov AAOV O QUTO TO gpyacthplo. Mo
TOPASELY A, TIPETIEL VOL AKOULE O VG TOV AAAOV, VO ETILTPETIEL O £VOG OTOV GAAOV VOl OAOKANPWOEL
TNV OMWAlO TOU KOL VA PNV METADEPOULE OE TPLTOUC TPOCWIILKA TPAYLOATA TIOU UTMopel va
0KOUOOUE O£ aUTO TO pyacthplo. Q¢ EpuBpdc 2Taupog, Ba AVTIUETWITIOOUE TIG EPWTNHOELS OO
Ue mpoooxn kat dppovtida.

Aev Sivoupe ta mpoowrnikd oag dedopéva oe GAAoug, oUte edw oUTE 0t AAAEG TEPUTTWOELC.
Alvoupe TA TIPOOWTILKA OTOLXELO. OTOUG TAPOXOUC UTINPECLWY UYELOC, HOVO AV KATOLOG EXEL
{nTtRoeL T BonBeld pag Kot LAC €XEL SWOEL TNV ASELA VO KOLVOTIOLI|GOU LE QUTEG TIG MAnpodopieC.
Oa BéAape emiong va oag {NTACOULE VO QTEVEPYOTIOLNOETE TO ThAEPWVO oag N va to Béoete oe
006puPn Asttoupyia, Katd tn SLApKeELa TOU gpyactnplou. Me autov Tov Tpomo, Ba anoomatat
Alyotepo n mpoooxn Hag. Oa BéAape va peivete padl pag yia 6An tn SLapKeLa Tou gpyactnpiou.
Qotooo, av B£lete va Byeite amnod tnv aibouvoa, mpoonabnoTe va To KAVETE 660 To SUVATOV TILO
rouxa.

7.2 AcknoeLg tpoBEppavong (5 Asmttd)

BA. Mapaptnua 4: Aoknosic mpoBgpuavong

7.3 Nouyvidt pe KAPTEG: Mpocwrikd Tadévta (30 Asmtd)
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E€nynorte:

AUTO TO O€T KapTwV Seixvel TOAA omd ta XOPAKTNPLOTIKA/TIPOCOVTA TTOU UITopoUV va £XOUV OL
avOpwrot. OAoL €XOUNE KATIOLA XOPOKTNPLOTIKE/Tpoodvta Ttou mailouv onuavtikd polo otnv
TPOOWTILKOTNTA Ho¢. Ta ovoudloupe BaoKA XOPAKTNPLOTIKA OTav oo0G Tpocdidouv pia
GUYKEKPLUEVN SUvVan. Eva Loxupd MPoowIiko XOpaKTNPLOTIKO/TPoadV. AUTO OV OE KAVEL AUTO
mou eioal. Elval éva amod ta mpwTta NMPAYHATo TToU AEve oL AAAOL yla oéva Otav Toug {nteltal va
o€ meplypaouv.

Awote dUo napadeiyuata Baotkwv YapakTnPLOTIKWY, XPNOLUOTOLWVTAC TIC KAPTEC TOU MALYVISLOU
Mpoowrikwy XapaktnploTikwy. AelTe OTOUC OUUUETEXOVTEC TIC KAPTEC TOU malyvidlou
Mpoowrikwv XopaktnploTiKwV Kot BAATE OAEC TIC KAPTEC OTO TPamE(l. ZNTriOTE QMO TOUC
OUUUETEXOVTEC VO KAVOUV TOV yUPO TOU TParmellov yla va kottaéouv kat va SlaAé€ouv KapTec.
Apnote Alyo xpovo va OKe@TOUV aToulkd. paYTte TIC EPWTNOELC TOU OUAAOYIOUOU TOUG OTOV
xoptornivaka.

MNapakoAw, mapte 3-4 KAPTeG Mou ekdpAlouv Ta TIPOCWIILKA OaG TAAEVTA Kol avaAlote Ta
TOAEVTO 00C KAVOVTAG TIG EEAG EPWTNOELG:

e T[lolwa eival Ta talévta oag;

e [w¢ Ta XpNnoLomole(ts;

e [wg Ba pumopoloaTE va T XPNOLUOTIOLNOETE KOAQ;

Twpa oxnuatiote {evyapla Kat avadepete 1 ) 2 amod ta TaAévia tou (euyaplol oag. Av dev
yvwpilete o évog Tov AAAOV, HOLPAOTEITE 2 KAPTEC TIOU ETIAEEATE Kol €€NyNOTE TWC
XPNOLOTIOLE(TE auTa Ta TaAévta (eite twpa, €ite oto mMapeABov). EAEyEte: autd ta TaAgvta
taptalouv pe TG SikéEG oag amoelg; MNwg xpnoLlUomoLeite autd ta ToAévta otn {wh oag;

OL okéYPeLg yia to pEANOV oag (45 Aemtd)

Atouikn okédn:

Juxva@, Héoa otnv KaBnpepvotnTd pog, EeXxVAUe Ta Ovelpd pag. Qotooo, TO Vo EXOUUE OVELPQ
elval mnyn evépyelag kat pag Sivel tn duvatdtnta va KateuBuvoupe tn {wn pag. Ma tov Adyo
oUTO, Twpa Ba mAapou e Alyo Xpovo yla va ovelpeutoUpe. Adlepwote Alyo Xpovo Kal KAeioTe ta
MATIO 0OC. TN CUVEXELO —EVW EXETE TA MATLO 0O KAELOTA—, UETOKLVAOTE TOUC BOAPBOUC Twv
MOTLWYV 00G TTAVW OPLOTEPA KOL OpXLOTE VO OVELPEVEDTE.

Qavrtaoteite va leite ™ {wn oag onwg Ba NTav, av OAeC ol eANISeC Kal Ta OVELPA OOg
npaypatonoovvtay. Mota eivat n AmoAutn Mpaypatikotnta ocog;, MNpoomabriote va pnv
KOANOETE O€ MEPLOPLOUOUG 1] ApVNTIKOTNTA. AVTLBETWG, TpooTtadrote va adroeTe T dpaviacia
oo eAeUBepn Kol eTTpEPTE OTOV €QUTO 0OG va TTapacupPBel amo Tig o tpeAég prhodotieg oag.
MNwcg elval To pépog omou Ba oag apeoe va Leite; Me molov Ba polpalocactav ) {wh oag; Tt Ba
KAVOTE OE [LO KAVOVLKN MEPQL

AQroTe QPKETO YPOVO OTOUG CUUUETEXOVTEG VO OKEQPTOUV.

Twpa apyiote va pavtdleote to LPnAGTEPO SuvaTto amotédeoua yio to mwe Oa B£Aate va {noste
™ {wn oag og 5 £w¢ 10 xpdvia amno twpa.
e Eival edpiktd autd To OVELPO;
® Mropel to dvelpd cag va mpaypatonolnOsl peaAlotikd, SeSopEvng TNC TPEXOUGCOC
KOTAOTAONG 00C;
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7.5

7.6

o Jkedrteite: Molo Ba pnmopouoe va eival €éva PKPO TPWTO Brila mpog TNV uAomoinan tou
oveipou oag;
Motog Ba B€Aete va To potlpaotel pall pog;

To enopevo BApa eival va oxeSLAcoUE 1 va YypAPoUulEe OAOL TO OVELPA LOG.
A@RNOTE APKETO XPOVO OTOUC CUUUETEXOVTEC, yLa va {wypapioouV 1 va ypayouv Ta OVELPA TOUG.

Mepikol avBpwrol Loxupilovtal 0Tl UopoUE VO TIPOCEAKUCGOUE T TPAyUOTa TTIoU BEAOUE,
motevovrac (amhd) OtTL auTo Tou eMIBUMELG yiveTal MPOYUATIKOTNTO. TO ATOMO «eAKUEL» TO
EMOUUNTO ATMOTEAEGLA OTITLKOTIOLWVTOG TAKTIKA TA OVELPA TOU. AUTH N L6£a OVOUATETAL €O VOUOC
™G EAENG». Av Kal 6ev UTTOPOUE va LOXUPLOTOURE OTL OUTO AELTOUPYEL TAVTA, N OTTLKOTOolNoN
TWV oVelpwv Kal Twv oToXwv pag olyoupa Ba pog Bonbrnost va kwvnBolpe Mpog tn owoth
kateuBuvon yla Tnv enitevén toug. Mmopel va pog Swoel TNV anapaitntn evépyela kat B€Anaon
yla va mpoomnadrnooupe va enwdeAnbolpe amd TIG €UKalpleg, OTOV OQUTEC TOPOUCLACGTOUV.
YrapyxeL akopn kat €va BLBALO Kol £va VIOKLUAVTEP yLa auTh TV L8€a, tou ovopaletal «The Secret
/ To Muotikd». Asite to oto YouTube, av cog evéladepel va pdBeste nmeplocdtepa.

Opadiky doknon Ue Lnalovia (MPoatpeTika, 15 Asntd):
ZNTHOTE oMo TOUG CUUUETEXOVTEG VA (POUOKWOOUV 5-6 umaAovia. Meta kavte oAot uall évav
KUKAO. ZnTrjoTe atd TOV CUVEPYATH 00C Vo OTaOEL OTO KEVTPO TNG oUadoG. AWOTE TOU Ta UIaAovia
Kot {NTrOoTE TOU va NV aprosL va TECEL KAVEVA. AV oL Aol oUUUETEYOVTEG ival poduuoL va
naiéouv to Matyvibi, apnote Alya Aemta kat yia Tou¢ dAAOUG. 3TN OCUVEXELX, PWTNOTE TOUG
ouppetexovreg: Qavraoteite OTL KABe UMaAovL gival €vag oTtoxog ou BEAETE va TTETUXETE OTN
{wn. TL pag S16AoKeL aUTO TO TaXVISL;

Av  emukevipwBolpe otov aplBpd Twv KoBNKOVTIWV 1 TwV OTOXWV TIOU UMOPOUME va
Slaxelplotoupe, aAld £xoupe mapa TOAAOUC SLadopETIKOUC OTOXOUG, TOTE v Bal UTTOPOULE va
ToUG SLaxelploToUpe KaAd. MNapa moAAoi Stadopetikol oTOXOL LMOPOUV VO TIPOKAAEGOUV AyXOG.
Elval o mBavo va METUXOURE TOV OTOXO Il TOUG OTOXOUG LG, av eMLKEVIpWOoLUE og €vav (N
6U0) amod autolg. AuTog elvat o Aoyog mou dev mPETEL va SOUAEUOULE OE TTAPA TIOAAOUC OTOXOUG
TOUTOXPOVA.

O kaBoplopdg tou otoxou: Aflomoliote ta TaAévia oog, PAAte otoxoug otn Iwn
(mpoatpetik@, 45 Aemta)

E€nynorte:

ZTLG TPONYOU LEVEG OLOKNOELG ETUKEVTPWONKAUE OTA TAAEVTA LLOG (XPNOLLLOTIOLWVTOG TLG KAPTEG TOU
TaLxvLoLoU «MpoowIkwV XapaKTNPLOTIKWY»), 0TOUG «TOUELG TG Lwng» Kat otnv «EEloopponnon
™G luyaplac». Autég ol W6éeg Ba pag Bonbrioouv va okedtoUPe To PEANOV MOG KoL va
SNULOUPYNCOUE VO TIPOCWTILKO GXESLO.

Av B€Aoupe va KAVOUHE Ta OVELPA HAC TIPOYHATIKOTNTA, TIPETIEL VO TA UETOPPACOUUE OF
PEAALOTIKOUG OTOXOUG. MPEMEL VA KAVOUUE HLKPA BARATA yla Vo TIETUXOULE TOUG OTOXOUG LLOLG.
KaBe ¢opd mou kdAvoupe €va VEO PAUA TPOC TOV OTOXO HOC, OTOKTAUE TEPLOCOTEPN
auTomEemnoiBnon Kal MEPLOCOTEPEG LOEEC YLOL TO TL TIPETEL VAL KAVOULLE yla va ouvexiooupe va
BeAtlwvopaote.
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7.7

Yriapxet Stadopd petatl evog OVELPOU Kol EVOG OTOXOU:
- 'Evog otoxog elval KATL TTOU PIMOPELTE VA KAVETE KOL VO TIETUXETE LOVOL OOLG.
- Eva Ovelpo pmopel va gival KATL anmpdotto, KATL aveEPIKTO (OTwE N TayKOOULO £LprvN),
elval meploodTepo ULa L6Ea, Mopd £Va TPOAYHUATIKOC (Mpoypauat{OPEVOC) OKOTIOG.

Bpnka pia ¢paocn tou Greg Reid: «Eva ypauuévo OVELpO UE nUEpoOUNVia Tavw Tou, YIVETal
oTOX0¢.» Evag otoyo¢ xwplouévog oe Bnuara, yivetal oxébio. Eva oxédto mou unootnpiletatl amo
TIPAEELC, KAVEL TO OVELPO OO TTPAYUATIKOTNTA.

Atouikn aoknon:
e T[poonaBdrote va BupnBeite: TL oTOXOUC €iyate MpLv €pBete edw;
e Kalmola ftav Ta oS Kot Ta OVELPA oag OTOV oOoTaV TaLSLY;
e Jkedreite Eava to dvelpod oag Kal Bpelte £vav KUPLO (peaALOTLKO) OTOXO.
e [payrte Tov KUPLO OTOXO 0aC. EKPPAOTE TOV OTOXO 0OG LECW HLAG ELKOVOC ) EVOC XAPTN
TOU pualou.
e Davraoteite nwg Ba elval n Lwn oag LOALG EMILTUXETE TOV OTOXO.

Ouadikn oulAtnon (MPoALPETLKA):
e T[lolog Ba nBele va polpaotel Tov 6TOXO TOU UE TNV opada;
e [ati eival onuavtikd vo £Xoupe oTtoxoug otn {wH;

Kdavte éva mpoowriko oXESLo (poalpeTikd, 45 Aenta):

To endpevo Brpa ival va xwplooULE TOV OTOXO HaG O UIKPA BHOTO TTOU amnaltouy dpaaon. Kabe
Bua mpémnel va meplypadetal pe €Euttvo TPomo: SnAadn, ota ayyAika: SMART. Itnv nepintwon
UG, TO ApXKA TNG ayYALKAG AEENG «SMART» onuaivouv:

Fpdppa Aggn: E€Aynon:
S Specific = EruAé€te £vav ouyKeKplUEVo TopEa Tou Xpeldletal PeAtiwon. Molo
Juykekpluévoc  elval To emBuuntd amotéAdeopa; TL akplBwe MPEMEeL va Yivel yla va
npaypoatonowndel; Mmnopel o otoxog cog va Slatpebel os pikpoTepa
BAuata; To vol KAVOUWE £VOV OTOXO «OUYKEKPLUEVO» Hog BonBd va
ETUKEVTPWOOUE OE QUTOV.
Napddsiypo: Oa ROeAa va yivw KoppwTtHg/KoppwtpLa Ko va Byalw
Ta POG To {nv.
M Measurable = ‘Otav peTpATE TNV TPO0SO 0AC, KPATATE 0TAOEPN TNV MOPELA COG KOl
Metpriowiog ETUTUYXAVETE TIpAyHATA TIOU Ba oaG mapoTtpUVOUV Vo CUVEXIOETE TIg
T(POOTIABELEG TTIOU ATTALTOUVTAL LA VAL GTACETE OTOV OTOXO COC.
Nopadelypa: Oa XPELAOTEL va KAVW £VO EKMTOLSEUTIKO CEULVAPLO
KOMMWTIKAG TOUAAXLoTOV 200 wpWV yLOL VO UITOPECW VAL TTW OTL EYLVOL
EMOAYYEAROTIOG KOMUWTAG/KOPUWTPLOL.
A Achievable = Tu 8e€otnteg xpetalovral, TuL mopol xpelalovral; Moteg Ba sival ot
E@iktoc ETUMTWOELC YLa TNV eTtiteVEn Tou otdxoU; MmopoU e va TIg eAéyéoupe
f VOL TLG EMNPEACOUUE;
Napadewypa: Oa pwtiow tn $iAn pou, mou eivar emayyeAporiog
KOHMWTIPLA, OV UIOopel va Hou upABst kamoleg SefLotnteg
KOHMMWTLKAG.
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7.8

Realistic = AvadEpeTe oA ATIOTEAECUOTA UITOPOUV PEOALOTLKA va. eMLTEUXBOUY,

PeaAloTIKOG gxovtag umoyn Ttoug OSlabéououg TOPoug N TNV TPEXouoa
KaTaotaong oag. Elval autdg o otdxog OXETIKOC e tn {wr Hou auth
TN otyun; Nooco Ba kootioel;
Nopadelypa: Aev pnopw va oAokAnpwow £va EMIONUO CEULVAPLO
KOHMMWTIKKG, EMELSH Kootilel 3.000 Evpw.

Time-related = Ikedteite o€ mMOGOV XpOVO UTIOPOUV VA ETIITEUXOOUV T aMOTEAEC AT

ATTQUTOUUEVOC  KOL OV TO XPOVLKO TTAQLCLO Elval pEAALOTLKO.

Xpovoc Napadsiypa: O ¢idog pov A N GiAn pou umopel va pou SLdageL
KATTOLEG SEELOTNTEG KOUUWTIKAG KATA TN SLAPKELA TOU KAAOKALPLOU.
Omnote, vouilw OtL Ba pmopwv va e§OKAoW TIG SEELOTNTEG HOU TO
$Owonwpo kat, oty CUVEXELQ, Va apXiow va KepSilw ta npog to {nv
WG KOUUWTAG TOV XELLWVAL.

lowg XpelaoTel va KAVETE TIOAAQ KON BApaATa yLa vol
TIETUXETE TOV OTOXO 0aC. 10WG XPELAOTEL VO KAVETE KoL ; ]‘ﬁc'
Karola GAAQ BripaTa yLo va YIVETE KOUUWTAG, OMWC:

l
No QmoKTAOETE YVWOEL, OXETIKA He TO styling

MOAMWwY amd 1o  YouTube n/kat  AMAeg

SlabIktuaKkeG MAaTdopueg n amo BiPAia rmou Ba

Bpeite otn BLBALOONKN.

Na paBete v TOmMkR YyAwooa vyl va

OUUUETAOYETE OF TOTILKA OEULVAPLAL. —Z

Na Bpeite evwoeig/mpoypappoara/padrpota mou r@ ‘

oxetilovral pe to styling paAAwv (r.x., n évwon

ASKV €xeL AloTta avapovig yLa ouTo To padnua).

Na nmpoonaBnote va dnuLloupynoeTe £va SIKTUO KOlL VO TIAPETE TNV TPWTOROUALN va LAAOETE
UE KOUUWTEC.

Na amoktrote To UALKA Kal Ta epyaleia ou Xpeldletal €vag KOUUWTAG.

O okéYPeLg yia to pEANOV oag (TpoatlpeTikd, 30 Asmttd)

21N ouveéyela, okedTELTE yLoL TOV KUPLO OTOXO TIOU €XETE BAAEL.
XwpLoTe TOV 0TOX0 0AG OE TILO PEQALOTLIKA BrLOTO TIOU UIMOPELTE VA TIETUXETE TOUG ETMOUEVOUG
2-6 HAVEG.
Kavte 1o KaAUTtepo Suvato. Av emAEEETE Evav OTOXO TTOU gV GNUAVTLKOC ) TToU Sev €XEL KoL
TO0O VONnua, tTo anotéAeopa (av TeAkd ¢taoete wg To téAog) dev Ba eival Kal Timote To
WOLaitepo. Opovtiote Aoutdv va eTUAEEETE KATL TTOU ELvaL ONUOVTIKO yla £04G!
MOALC ¢tdoete otov otoxo, Bo viwoete £va ailoBnua peydAng emituxiag kot Bo £xete
g€aPeTIKA KivnTpa yla va B€0eTe TOV EMOEVO OTOXO OOC.
Ykedreite:
- Elvol o otoxog oag peaALlOTIKOG KOl CUYKEKPLUEVOG;
- MNMwg Ba XpNOLULOTOLOETE TA TOAEVTA KoL TG TIPOOWTIILKEG 0OG SUVALELG yLa VO TOV
TETUXETE;
- Av avtpuetwrilete mpoBARpATO, TIOLEC Eival LEPLKEC UYLEWVEC cuvnBeLleg TTou Oa oag
BonBrioouv va LELWOETE TO AYXOC;
- Xpeldleote BonBela amo kamotlov; Nwg Ba opyavwaoete auth tn BonBela;
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- T umnopeite va KAvete KAOe Pépa yla vo TANGLACETE TILO KOVTA GTNV UAomoinon tou
oTOX0U 0ag KoL va {OETE TO OVELPO OaG;
- Tpayte auta ta npaypata, EavadlaBacte Ta, TPOooapUOoTE TA....

® Ynodelén: MNpoomnabrote va Gpavialeote TAKTIKA TOV 0TOXO oag. KAvte to auto pia popd tnv
eféouada i otav oAokANPwvete ta Prilata dpdcnc oog, £T0L WOTE Vo CUVEXIOETE va
TIPOXWPATE SUVOLLKA TIPOC TNV EMITEVEN TOU OTOXOU 0a¢ Kal va {)OETE TO OVELPO oag. Otav
BA€meLg KATL, TO TILOTEVELC. ' AUTO XPNOLUOTIOLOTE TO HUAAS oag, yLa va SNLLOUPYAOETE TO
TILO CUVOPTIOOTIKO PHEAAOV OaC.

7.9 Acknon avanvor¢ (5 Aemtad)

BA. Mapdptnuoa 5.

7.10 OAokAnpwon Kot aftoAdynon (10 Aemta)

® AvVOOKOTNON TwV BaclkwV OTOLXEIWV 0lUTOU TOU gpyactnpiou
o Mowa eival ta Ovelpd oag;
o KaBoplopodg otoxwy
o 2x€bLa yla to HENAOV
Awote MANPodOopPLEG VLA TO EMOUEVO EPYACTAPLO KOL PWTIOTE TOUG CUUUETEXOVTEG av Ba nBelav
VO CUMUETAOXOUV. ZNTHOTE TOUC Vo SNAWGCOUV To OVOUA TouC yia va EaodaAioeTe TN CUUUETOXN
TOUG.

1) Napte ta «Eviuna afloAdynong» kot BeBalwBdeite ot évag Stapecolafntng kabodnyet
NV opada, evw 0 GANOC KpOTA ONELWOELS TNG aloAdynaong.

2) O mpwrtog Stapecorafnthg INTd amd 6AoUg va KAvouv €vav KUKAO.

3) Mepdote amd GAOUG TOUG CUMUETEXOVTEG KAL PWTAOTE TOUC MOLo ATOV Ta «Top» (TL Toug
Aapeoe MepLloooTePO) KoL Ta «Tip» Toug (Mwe va BeATLwOel To epyaotrplo).

4) Awopaote TI¢ SNAWOELS KOL ONUELWOTE TOCOL CUHUETEXOVTEC CUUPWVOUV Kat Stapwvouy,
KOBWG KaL Ta KUPLA ETLXELPHATA TOUG.

5) Euxaplotiote OAOUG yLa TN CUMHETOXH Toug Kot dwate to puALAadLo («MMol umnopeite va
AaBete BonBela amd enayyeApatieg»).

6) EvVNUEPWOTE TOUG yLa TIG VEEG SPACTNPLOTNTEG.

7) Toviote OTL Ol CUMPETEXOVTEG, OTWC Kal GAAQ ATOpa, UImopoUV Ttavta va aneuBuvovtal
otov EpuBpo Ztaupo yla mAnpodopiec. Asifte evaloBnoila 0TOUC CULETEXOVIEG OTOUG
omoloug pmopel va apéoel va HolpalovTal MPOoWITKA {NTALOTA KoL ETUTPEYPTE VA 0ag
MARoouv WoLlaitepa, av eivat anapaitnto.

2Tn OUVEXELQ, BYAATE CUUMEPACHOTA KAl SIOAYATA OO TO £PYACTAPLO, Lall LLE TOUG CUVEPYATEC
00 Kal, KOTA TPOTIPNGoN, UE KAmoLwov amd thv cuvepyaldpevn opydvwon. teilte ta éviuna
afloAoynong otov enikedoAng Tou €pyou oag. Evnuepwote tnAedwvikad Tov Stapecolapntr mou
SlOPYaVWVEL TO EMOWPEVO EPYAOTAPLO Yla TG EUTelpieg oag, dpovrtilovrag va eival Kald
T(POETOLLOOUEVOC.

EKTUTWOTE TQ TILOTOTIOLNTIKA, CUUMANPWOTE TO. OVOATA KOl TG NUEPOMNVIEC yévvnoncg Kol
polpdote Ta péoa os U0 efSopadeg.
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Huepopnvia
Juvepyalopevn opyavwaon

YrnevBuvog emikowvwviog 1
0Tn cuvepyalOpEeVn
opyavwon

YrneuBuvog emikovwviog 2
otn cuvepyalouevn
opyavwon

Ovopa 1°° aflwpatouyou
tou EpuBpou Ztaupou

Ovopa 2°° aflwpatouyou
Tou EpuBpou Itaupou

1. Mol eivat n opdda-otdX0G TG OPYAVWONG;

2. Mowa gival n amoatoAn Tng opyavwong;

3. ‘ExeLn opydvwon emi{wVTeG TNG EUMOpPLag avBpwrwy oto SIKTuo g

4. TiLelboug uTtooTAPLEN TTPOCDEPEL N OPYAVWON OTOUC EMLWVTEG TN EUMOPLaG
avOpwnwy;

5. TLmponyoUUEeVEG EUMELPLEG £XEL N OpyAvVWON e Tov EpuBpo ZTtaupo;

6. MMola gival to Lo Kowd avBpwrloTikd tpoBARpaTo Kot TTpoBARpaTa UYELOG TNG
opadag-otoxou;
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7. Nota {ntrpata MPEMEL VA AVTLLETWITLOTOUV OTOL EPYAOTAPLA;

51




Huepounvia
JuvepyalOUEVN OpyavVwaon

YrnevBuvog emikovwviog 1 otn
ocuvepyalOUevn opyavwon
YreuBuvog emtkolvwviag 2 otn
ouvepyalOUEVN opyAvwaon

Ovopa 1°° aflwpatouyou Tou
EpuBpou Ztaupou

Ovopa 2°° aflwpotouxou Tou
EpuBpou Xtaupoul

NAnpodopicc opadag:

AVOLEVOUEVOG apLOUOC aTOMWY AplBUog Avopwy:

HAkieg:

Tomog KatoAUATOC:

AplBu6G Nuvalkwv:

Xwpeg npoéAevonc:

o Adyaviotav o ABonia o JouoAia

o Apuevia o lpav o Notwo Zoubav
o MmaykAQVTtEg o lIpak o Toupkia

o Bpalia o ABUn o Ouykavta

o Kiva o Mapoko O  ZWUMAumoue

o Koyko o Bopelo Zoubav o Y
o Alyumrog o Nuwnpla o T
o EpuBpaia o Noakiotav o TS
Mol mpoPARpata vyeiag

eilval Ta o évrova;

YTAPXOUV GULUETEXOVTEG

ue €6Lopo; Av vat, T

€ldoug 0LoN0;

ZNMaVTIKA onpeia ().,

EMMELPIEG QIO TLOAEULKO

Tpalua, Epmopia

avOpwnwy, K.Am.)

Ynapxet evéiadépov yia 1. MMpwrteg BonBeleg (4 wpeg, £wg 12 dtopal)
KAOLo oo ta AAAaL 2. KAPMA (kapdlomveupovikr avalwoyovnon) (4 wpeg, €wg 6
£pYACTNPLY; atopa)
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R

MpooBacn otnv uyslovoutkn TeplBaAn (2 wpeg, €wg 12
atoua)

Exkdpalopaocte kabapd (2 wpeg, €wg 12 atopa)

To mavta yLa to ayxog (2 wpeg, £wg 12 dtoua)

Yylewveg ouvnBeleg (2 wpeg, £wg 12 dtopa)

BA£upa oto péEAAoV (2 wpeg, €we 12 dtopa)
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EVOTNTOL e
TOTOG: e,
HUEPOUNVIOL e
ALOUECOANAPBNTEG: wovveveeveerereeee e e

Mnopoupe va

, ETUKOLVWVI OO

Ovopua H !J.epop.nvia tAr:)}:S::bqvou vue Eava padl
vévvnong oag;

No

[0)"(1

10.

11.

12.
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Apaotnplotnta npodipuavong pe Lnaiovio

YAwka: Mmohovia
ZKomAg: MpoBEpuavon, avantuén Tng opadikotntag, opadikod mavidl, cuvepyaoia, e€epelvnon
BepATWY AyXOUG KOL UYLEWVWV TPOTIWYV AVTLUETWITLONG.

Obnyiec:
[

Motpdote 1 pmoAovt ava SU0 CUUUETEXOVTEG.

ZNTrOTE TOUC VA TETAEOUV TO UITAAOVL 0 £VaG 0TOV GAMO.

O otoyo¢ eival: To pmalove dev mpémnel va ecet oto damedo. Adriote ta va maifouv yla
Alyo Seutepolenta Kal PeTd dwote €va SeUtepo Umalovi. Melte Toug OTL TIPEMEL val
OUVEXLOOUV va KLVOUV Kol Tat SU0 UIaAovLa Kol KavEva armo ta SU0 umalovia Sev mpEMeL va
néoel oto damedo. (Znuelwon ya tov dtapecolaBntn: Asv £xel onpacio mooeg popég To
urmaAove médtel oto damedo 1 oto TPAmnEll. MNoPOTPUVETE TOUG OUMETEXOVTEG Va
ouveyioouv va ipoomaBbouv)

Adnote toug va maifouv yla Alyo Kal PETA {NTAOTE TOUG VA XPNOLUOTIOLOUV HOVO TOUG
QYKWVEG TOUG.

Metd amno Alyo, {NTAOTE TOUC Vo XPNOLLOTIOLOUV UOVO TO KEPAAL TOUG.

Metd amno Alyo kot epooov UTIAPXEL XWPOoE, {NTHOTE TOUG Va XPNOLLOTIOLOUV HOVo Ta TodLa
TOUG.

Av 8gv pmopoUVv va XpnoLUomoLoouV Ta odla Toug, {NTHOTE TOUG VA ONKWOOUV TO £va
oSt amd to damedo Kal va cUVEXIoOUV va TTal{ouV HE Ta XEPLO TOUG.

Tepportiote tn SpactnpLotnta Kat {nTrote amno 6Aoug va kabicouv.

Epwtnosic mpoBAnuatiopol YETA TN §paotnEloTNTA LE Ta UrtaAovio:

Nwc oag pavnke; Htav ekoho; Nwg eival va tpoomadeig va KAVELG OAa AUTA TO TPAY LT
tautoxpova; Eywve Suokolo n Atav duokoho efapxng; Koatadépate va cuykevipwOeits;
(Znuelwon ylo tov Slapecohafnth: AUTEG oL EpWTAOELG cuVEEovTaL e To B€pa Tou AyXoug.
Otav £youpe va KAVOUUE pe TIOANEG SladopeTikéG amaltioelg {wng N otav cupPBaivouv
Tapa MoAAG paypata, n Slaxeiplon Twv Unopel va yivet SUokoAn.)

Katd tn Siapkela tng dpaoctnplotntag, oag npbe oto puald T Ba ¢pdrte yia deinvo; H oag
NpBe oto pUaAG autd mou kavarte xOeg; Mou NTav to pualo oag; Nwg eival va Kveig To
CWUO 00C, EVW KAVETE KATL SLaokeSaoTKO; (Znuelwon yla tov Stapecolafntr: AUTEG oL
EPWTNOELC MMOPOUV va TeBoOUV O OXEON HE TOUC UYLEWVOUG TPOTOUG N ouvnBeleg
avtipeTtwrniong. Otav abAlovupaote, KAvoupe OSLOOKESAOTIKA TpAypata Kot mailoupe.
ETUKEVTPWVOUAOTE OTO TWPA KAl 0TO Ttapdv.)

08nylieg yra pUikég SlatAoEeLg

1.

MAayia kAion Aawou: KoBiote ) otabeite 6pBlol pe Ta xépla cog adpnuéva xarapd. KAivete
T0 KepAAL oo otn pia mAeupd. Meivete og auth T otdon yla 5 Ssutepdhenta. KAlveteé to
otnv GAAN mMAeupad. EmavaAapete 2-3 dopég.

Kauweig/Extaoeic Aaipov: Kabiote | otabeite 6pblol pe ta xépla oag adnuéva xaapd.
Teivete ehadpd to KePAAL 0AG TTPOG TA EUMPOG KAL LETA TIPOG TO oW UEXPL VO VIWOETE TO
téviwpa. EmavaAdpete 2-3 dpopéc.

Alataoel Tpikepadou Bpayiovwv: InKWoTe To Se€l oag xEpL mavw amod to KedAaAL oag, e ToV
aykwva oag va Seiyvel mpog TNV opodn. TpaPnlte, e To GANO XEPL, TOV QYKWVA OAG TPOoG Ta
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10.

11.

KATW, yLa VoL KALVETE TO XEPL oaG TIPOC TNV avtiBetn mAeupd. EmavaAafete 2-3 dopeg oe KAOe
TIAEUPA.

Alataoeig Stkepalwv Bpayovwy: MEPTe TA XEPLO 0AG TILOW OO TNV TAATN KoLl UMAEETE Ta
SaxtuAd oag. Inkwote gAadpd ta XEPLA 0O KOl QMOUAKPUVETE TA ATO TOV KOPUO Oag.
EnavalaBete 2-3 dopég.

AlQTAOEIC WUWV OTAUPWTA UTTPooTd arto to otjdoc: GEPTE TO APLOTEPO COC XEPL OTOUPWTA
UTpOoOoTA ard To oTB0¢ Kal OTPWETE TOV AYKWVA 60C, KOVTA oTo othfog, te To Sl oog xépL.
EnavalaBete 2-3 dopEg oe kGO MAeupa.

Aldtaon wuwv niow oo tnv mAdtn: 2tobeite 6pOloL KoL pEPTE TO APLOTEPO GO XEPL OTO KATW
MEPOG TNG MAATNG oag. MAOTE TO OpLOTEPO 0OC XEPL Kal tpaPnéte to mpocg ta Sefld.
EnavalaBete 2-3 dopEg oe kKGO MAeupa.

Koppoc: Inkwote to el oag XEPL MAVW oo To KEDAAL GO KOL TILAOTE TOV KAPTIO CAC LE TO
0pLOTEPO TaG XEPL. XPNOLUOTIOLROTE TO apLOTEPO oag XEPL yLa va Tpafnéete tn efLd mAeupa
TOU CWHOTOG 0OG TIPOG TA MAVW, UEXPL VA VIWOETE TO TEVTIWHA 0€ OANn tn &e€1d MAsLpA TOU
oWHATOC 0ac. a val TILo EVTOVO TO TEVIWHA, UTTOPEiTE Vo wOROeTe TOUC yodoUug oag mpog Ta
6e€la. Melvete og auth tn otdon yo 10 SeutepOAEMTA KOl LETA EMOVAAABETE OTNV APLOTEPN
TAEUPA.

Modio - Aviwaon yovatou: |c0pPOTMIOTE GTO APLOTEPO oag tOdL. Inkwoaote to el oag yovato
KOl KPATAOTE TO AUYLOMEVO COG YOVATO KOVTA OTO CWHA 00C, TPOPWVTOG TO TMPOC TO HETA.
Meivete yla 10 SsutepoOAenta Kal EMAVOAAPETE |LE TO OPLOTEPO OOC TTOBL.

Modio - Atataon yaurnac: Kavte éva Bripa pmpootd oto Seél oag mody, pe ehadpla kaupn oto
aplotepo oag yovato. Matnote tn gprépva Tou S£€o0 oag mMoSLoU 0TO MATWHA KoL CNKWOTE
ta Sdyxtula. Auylote eAadpd ot HEOH, YEPVOVTAG TOUG YAOUTOUG 00¢ TTPOC TA TLoW KoL T(POG
Ta mAvw. Meivete og auth tn otaon yla 10 SsutepOAeNTa, YIO VO VIWOETE TO TEVIWUA OTNV
Tilow TMAEUPA TOU KATW HEPOUC TOou TToSLoU oag. EmavaAdBeTe oTNV APLOTEPH OOC TAEUPA.
Meplotpopn modiwv: |copPOTHOTE OTO APLOTEPO 0O TTOSL, ONKWOoTe Tov 6££L0 0ag aoTpdyalo
Kol eplotpéPte tov Se€ldotpoda Kat aplotepootpoda 5 dopéc. AMAwoTte Kal SIMAWOTE Ta
Saytula Twv mModlwy oaG. AKOUUTHOTE Ta XépLa oag oToug yodoug, yla va Bondbroste thv
Loopportia oag. EnavaldBete otnv aplotepr) oag mMAeUpdA.

OAokAnpo tw cwua - Muikn yaAdpwaon: ZEKWVAOTE UE pLo opada Luwv (ouvnBwe Ta TEARATA
00.¢). 2di€te TOUG yLa PePLKA SEUTEPOAETTA KOL LETA 0prOTE TOUG. MNYAIVETE OTNV EMOUEVN
opada puwv (r.y., médla KATw amod To yovarto) Kal KAVIE To idlo. AvePBelte olyd-olyd, ota
yovarta, otnv KowLd, oto otr8og, oToug Bpaxloveg, ota XEPLO, OTOUG WHOUG, OTOV AQLUO KOl
OTOUG LUEC TOU TIPOCWITOU. Oa TMPETEL VAL VIWOETE TNV €vtaon va Byailvel amo to cwpa oag,
adrvovtag oag Bapeic kal xaAapoug.
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Xpetalovtal HoALg 30 SeutepOAEMTA YLIO VO GUVTOVLIOTEITE € TO CWHA 0AC KAl PUMOPELTE va TO KAVETE
omnoubnmnote. Mnopeite va elote kablotoi, 6pBilot, Eamlwpévol. Kaveig dev Ba mdapel eidnon OtL KAvete
StaAoylopo. Otav Bpiokeote péoa o€ Evav Gavlo KUKAO AyXoug, HEPLKEC POPEG ElvaL OPKETO ATIAWG
va Stakoete tn dtadikacia. Mia mavon Ba cag Swaoel Tnv eukatpia va Eavappeite Tov eautd cag. No
TG ylvetat:

1. Napte wa Babld avaoca: el0TVEVOTE 0Py A, YEUL{OVTAG TO TIVEUOVLA OAG OTIO KATW TTPOG TA MAVW.
ApPXLOTE VO ELOTIVEETE ATTO TO KATW MEPOC TNE KOLALAC 0OG KALL, 0T CUVEXELQ, YEULOTE TPOG TA TTAVW,
MECW TOU HECOU KOPHOU Kal Tou otriBoug. Auto Ba oacg BonBroet va KAvete pia cuvdeon PeTALY
™G avamvong kot tng dtdbeong cag. H emuPpaduvon katl n avénon tng avamvong cog Ba oag
eTUTpEYPEL va dnuLloupynoeTe cuvalabnuota YaAdpwong Kat npepiag.

2. ZtpéYte TNV MPOCOYN OTO CWHA 00G: EMIKEVTPWOTE TNV POCOXH OTLG ALloBroELg TTou VIWBEeTE oTo
owua oag. Adpnote Tov QUTO oag va Tapatnprost otibnmote ocupPaivel: {eotaocld, dpoatad,
HUpUAYKLOOUQ, Tiieon A Ayylypa Twv polXwV. Asv Xpeldletal va afloAOYNOETE TIG ALOBNOELS WG
«KOAEC» N «Kakécy. H dayoupa elval amAd dayolpa. H Spoold esival amAd Spootd. Av
TAPATNPNOETE Lo TIOAUTTAOKN OELlpA aoBnoswy, TéAsla! Av TO LOVO TIOU TIAPATNPOETE €lval N
aioBbnon tou miow pépoug oag otnv KapekAa, emiong télela! Av mapatnpnoste aloBnosLg mou
potalouv oav va cUVS£0VTaL e TO AyXoG N To oTpeC, 6w KaAd Ba ntav va Swoete mpoooyn. lowg
VIWOETE va otpifetal to évtepd oag  éva odiflpo oto otrBog cog | pia {E0TAOLA 0TO TPOCWIO
00C. AV UTTOpPELTE VOl ETILKEVIPWOETE TNV MIPOCOXN OAC O UTEC TLG CWUATIKEG ALOONOELG KOLL VAL TLG
TAPAKOAOUBNOETE, OVIL VA TOWUMATE O0TO SOAWHA TWV OYyXWTIKWY okéPewv, pmopeite va
Eenepaoete Ta SUoKoAa cuvaloBnuata xwpeig moAAr SuckoAia. Eivatl oav va railete oTov WKEAVO:
Otav £€va kO o €pXeTalL KateuBeiav mAvw oag Kal 0€ig mpoomabeite va oTUAWOETE Ta MOSLA 0AG
KoL va avtiotaBeite, Ba oag netdéel mépa. Kat peta Aot Ba cag daktulodeiyvouv kot Ba yehave.
ANG av KAveTe pLa Boutid kateuBelav péoa amod to Kupa, Sev Ba umdpéel kavéva TPoORAnUa.
AuTO to Bripa dev xpelaletal va SLUPKETEL TTIEPLOGOTEPO ATO [ia ELOTIVON 1| eKTvor. Mmopeite va
napapeivete meploootepo av BEAeTE, aAAG Utopel va elval KoL T0oo cUVTOO.

3. ETUKEVTIPWOTE TNV MPOCOXH OTNV Ovamvor cag: AwoTe MPoco)xr otnv alobnon tou agpa mou
ayyilel ta pouBolvia cag kaBwg avamnvéete. Me amln epLlépyeLa, TapakoAouBrote tn pon Twv
petaBallopevwy alobnoewyv ota poubouvia. AUTEC oL aloBnoelg Ba cag Kpatrioouv Sgpévoug
otV mapoloa oTyUn. Asv xpeldletol va avEnoete 1 va emiBpadivete KaBOAOU TNV aAvarmvon oag
KOTd ™ StdpKela autol tou Brpatog. Adrote anmAd To cwia oag va avarmveloel Onwc O€AeL. Kat
OTWC KOlL OTO TIPONYOUEVO BrLa, auTo To PAua pmopel va gival Tooo cUVTopo, 600 pia elomvon
N Hia ekmvor). Mmopei va BeArjoste va SLapkECEL TIEPLOOOTEPO, AAAA AUTO €aPTATAL ATO E0AC.

4. EmwotpéPte otnv aibBouod pag kot oto edw Kol Twpo. AuTO To Tedeutaio Bripa TG evouveidntng
nadong, elval amAwg vo eMOVEADBETE 0TOV MPAYLOTLKO KOGHO, Xwplg va Bldleote.

Ao oyLlopog Tou Bouvol

- EmukevtpwOeite otnv avamvon cog yla Alyeg OTIYHEG.

- Qavtooteite —pe {WNPEG AEMTOUEPELEG— TO TILO OpoPdO BOuVO TIOU COG EPXETOL OTO LUOAD.
Opapatioteite TI¢ S1AdopeC AEMTOUEPELEC KOL TN 0TAOEPN, OELKIVNTN TApOoUCia Tou, YELWUEVN OTN
yn.
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Metd amnd Alyo Aemtd avamtuéng Kal Slatripnong autnig TG KabBapng ELKOVOG OTO HUOAO 00,
davraoteite OTL p£pVETE TO BOUVO PECA OAC KAl YIVESTE TO BoUVO.

@Davtaoteite TOV €AUTO 0OG VO KABETAL LECO OE £Va YAANVLO Kol NoUX0 TEPLBAAAOV, Kal amAd va
Eekoupaletal kal va mapoatnpel akAovntog, kabwe ta diddopa peTEWPOAOYIKA dalvopeva, oL
KoTaly(6eg Kal oL EMOXEC TtepVOUV Ao UMPooTA GO,

Onwc éva Bouvo udlotatal ouvexeilc aAAayEg kot akpaia cupfavta, BLwvoupe KL epleic Stadopeg
okéPeLg, ouvaloBnuata kot mpokAnoelg {wng. Oavtaoteite OTL PAENETE AUTEG TIG EUTIELPLEG WG
€WTEPLKA, PeLYAAEQ KAl AMPOCWTIA YEYOVOTO, TIOPOUOLO LE T LETEWPOAOYIKA PaLvOUEVA.
Nwote tov €autd cog akAOvnTo Kol pLwHPEVO OTn YaAnvn, HEoa OTn ouvexn UETABoAn twv
E0WTEPLKWVY KL EEWTEPLKWV OAC EUTTELPLWV.
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e [Mapaptnua 6: Evtumo aéloAoynonc (pHEowE LETA TO
£pyQLOTAPLO)

'EAEyX0G: TOGOL CUMMETEXOVTEG GURPWVOUV e TS €§A¢ SnAwosig:
AnAwoELg AplBuog AplBuode
OUUUETEXOVIWY  CUUUETEXOVIWVY
nou cupudwvolv  Tou Stadwvolv

Avayvwpilw tnv avtidpaon Tou CWHATOG KAL TOU HUAAOU OU 0TO
ayxocg.

Z€PW TWGE VA POCTATEVOW TOV EQUTO OV ATTO TO AyXOC.

Z€pw oL va AABw EMAYYEALATIKY UYELOVOULKN TiEPBaAn (yia
napadetlypa, amnd ylatpo r YuxoAoyo).

Zé€pw ToU va Intnow PBonBela anod enayyeAQATieG MpOoTACLAG OE
TIEPUTTWOELG EKTAKTNG avayKNn¢ (yLa mapadelypa, acbBevodopo N
oaotuvopia).

Elxa coBapa mpoPAnuata vyeiog Toug teAeutaioug 6 UNVEG.

Av val, €xw emokedOel N Exw WANCEL UE Evav emayyeApatio
TLAPOXO UTINPECLWYV UYELAG (TLX., Ylatpo, PuxoAoyo, oSovtiatpo N
AoV ELOLKO).

NwbBw kaAlTepa amno Ot éviwba mpLv amd auTtd TO EPYACTHPLO TOU
EpuBpou Ztaupou.

‘EAeyxog: NMw¢ Biwoav oL 6UUUETEXOVTEG To EpyaoTrplo; Enefynon/Noapadéosig:

5 AUTEG oL SnAwaoEeLg cuvtaxBnkav cUpdwva pe Toug Seikteg ou avamtuxdnkav yla to Mpoypappa Yrootnpténg
Metavaotwv Xwpig Eyypada tou EpuBpol Ztaupol Twv Kdtw Xwpwv, 0w ouudwvnBNKE e TN SLAXELPLOTLKNA
opada kat Toug SwpnTeC. EmMopévwg, oL avaypadopevol Seikteg Sev umopoulv va aAAGéouv. Qotooo, iote eAelBepol
Vo TPOOBE£CETE EpWTNAOELS I SNAWOELS avaAoya pe To BEpa TOU epyactnpiou Tou €xete Sle€ayel.
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e [Mapaptnua 7: Evtumo peETtpnong amoteAEOUATOC (LETA Ao
6-12 pRveg)

TOTTOG! caeeeeeetieteet et et e e ste st e st e st et a e et et st st aaseteasesta s s s et bes bt s sasaasate et e s s ssasesses bbbt aaseteataeteate s e s seressnas
Huepounvia:

Néoot cuppetéxovieg cUUPWVOUV HE TG TapaKaTw SnAWoEeLE:

AnAwoelg ApBuog ApBuog
OUUUETEXOVIWY  CUMUETEXOVIWV
mou cupudwvolv  Tou Stadwvouv

Avayvwpilw tnv avtidpacn Tou CWUOTOS KL TOU LUAAOU HOU OTO

AyXOG.

Z€pW WG VAL TTPOCTATEUCW TOV EAUTO OV ATO TO AyXOG.

Z€épw oV va AaBw emayyeALOTIK UYELOVOLKN TiepiBaAlin (yLa

napadelypa, anod yLatpo n Puxoloyo).

Zépw mou va {ntow PonBela and enayyeApatieg npootaciag os

TEPUTTWOELG EKTAKTNG avaykng (yia mapdadetypa, acbevodopo n

aotuvopia).

Elxa coBapa mpoPAnuata vyeiag Toug TeEAeuTaious 6 HAVEG.

Av vay, éxw emiokedBel ) €xw WANCEL L Evav emayyeApaTia

TIAPOXO UTINPECLWYV UYELaG (TLYX., yLatpo, YuxoAoyo, odovtiatpo n

AAAoV ELOLKO).

NwBw kaAuTtepa amnod OTL EvViwBa mpLy armod autd To EpYOOTPLO TOU

EpuBpol Ztaupou.

‘EAeyxoq: NMwg Blwoav oL CUUUETEXOVTEG TO EpyaoTrplo; Ene§ynon/Napadiosig:

6 AUTEG oL SnAwaoeLg cuvtaxBnkav cUpdwva Pe Toug Seikteg Tou avamtuxdnkav yla to Mpdypappa YrootnpLeng
Metavaotwv Xwpig Eyypada tou EpuBpol Ztaupol twv Katw Xwpwv, 0rwg ouudwvhABNKE e TN SLAXELPLOTIKA
opada kat toug SwpnTeC. Emopévwg, oL avaypadopevol Seikteg Sev umopoulv va aAldgouv. Qotdoo, eiote eAeliBepol
Vo TPOCBE£CETE EpWTNOELG 1) SNAWOCELG avaAoya Ue To BEpa Tou epyaoctnpiou mou £xete Sle€ayel.
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e [Mapaptnua 8: Xpuool Kavovec amopprnTou

Guidelines for responsible data use [ Jb

Always keep in mind: How would you like
your personal data to be treated?

What is
personal
data?

What do | do
when | lose
personal data?

How do |
prevent losing
personal data?

&

i

A

Mame, surname, (e-mail)
address, telephone number,
gps coordinates of residence,
and data that can be linked to
a specific person (eg licence
registration plate)

When e.g. your laptop or phone
gets stolen or lost or when you
accidentally share personal data
with the wrong people or a
hardcopy beneficiary list g=ts
lost, please report this to the
information manager for IH
mboth@redcross.nl

Do not gather and store
personal data that you do not
ahsolutely need for the
ariginally agreed purpose:
Store data only on SPACE,
Teams or OneDrive, not on
your harddrive or personal
devices;

Store hardcopy personal data
in a locked cabinet;

Delste and/or anonymise
personal data when no longer
needed.

Inueilwon: Ito mAaiolo TG uMooTNPLENG Yyl EMIWVTEG TNG EUMOPIlag avBpwnwy, XPNOLUOTOLOUUE TV
gyypaodr og OpAdeg kal avTAANACOOUE TIPOoWTILKA §eS0UEVA PECW TWV Aoyaplacuwy email tou EpuBpou
Jtaupou, aAAd v KAVOUUE Xprion Tou Space.
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Guidelines for responsible data use g o

Always keep in mind: How would you like

your personal data to be treated?

¥ Save only work
contact details
on your wark
devices

Contact details

¥ Save personal

contact details

on your work
devices

¥ Describe & explain purpase
for gathering someone’s data;
ask permission from
authorities; ask and register
consent from respondents

Household surveys

¥ Register personal

data for surveys
(name, address,
gps coordinates)

v Archive
beneficiary lists in
SPACE; register
only essential
data, for set goals

Els

Distribution/ beneficiary lists

¥ Archive
beneficiary lists
on your harddrive
orin a file cabinet

v Archive
participants lists in
SPACE; register
only essential data
for set goals

Bt

Participants lists

¥ Archive
participants lists
on your harddrive
or in a file cabinet

¥ 1} Put all your files on

SPACE, Teams and OneDrive

(i.e. not on your harddrive):
2) log off your Microsoft
account before travelling;
3] Optionally: delete the
files from your OneDrive
and ather linked libraries

{only after stopping syncl)

124

Surveillance

% Save files containing

personal data on
your harddrive or
personal devices

Rode
Kruis

Inueilwon: Ito mAaiolo TG uMooTNPLENG Yyl EMIWVTEG TNG EUMOPIlag avBpwmwy, XPNOLUOTOLOUUE TV
gyypadr oe Opadeg kot aviaAAACCOUE MPOOWTIILKA SeSopéva HEow TwV Aoyaplaopwy email tou EpuBpou

JTaupoU, al\d Sev KAVoUE Xprion Tou Space.
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Npostouaoia:

AwaBaote to keddAato 1 kat to kebdAalo 2 autol Tou eyxelptdiou kat PePalwbeite OtL unopeite
Vo QVOTTAPAyeTE TO TEPlEXOUEVO Tou Kedoalaiou 2.2.6. EMKOWwvVAOTE HeE TOV KUPLO
SlopecoAafnth Tou mponyoUuevou epyaotnpiou yia va mAnpodopnBeite TIC eunelpieg Toug e
Vv opada. Molpaoteite TI¢ epyaocieg SlteukoAuvong e Tov cuvdlapecolafnti oag. Mnyaivete
otnv aibouoa tou epyactnpiou 30 AeNMTA VWPLTEPA VLA VO EVNLEPWOETE TOUCG CULLETEXOVTEG OTL
Eekvdre va eTolpalete tnv aibouoa.

DEPTE TA MAPOAKATW UALKA:

® AUTO TO eyxelpidilo (Eyxelpidio Asflotitwy Zwnc)

®  AUTOKOAMNTO UE OvouQ

® XpwHaATLOTOC OTUAS (yLar ammAo mivaka i xopTomivaka)

® ELKOVEG/EIKOVEG APPWOTWVY KAl UYLWV atopwv (mou amewovilouv mpofAnuota vysiag:
TIUPETO, MOVOKEDAAO, TTOVO oTNV TTAATH, TTovodovTo, ailmnvia).
Ewkoveg/pwrtoypadieg pe EKOVOYPAUUOATO EMAYYEALATIWV TIOPOXWY UTNPECLWY LYEiag
(6mwg: Fevikog latpog, dapuaKkeio, VOGOKOUELD)
DuALabdilo pe Bripa mpog Bripa ox€SLo kat Steubuvoelc.
XOopOKTNPLOTIKA yLo TA T VidLa pOAwvY (OMwG LATPLKEG TTOSLEG, YUOALY, 0TNOOOKOTILO).
Mpoatpetika: UPPBoAa ou uTtodelkvuouy aoBévela f vysia.
Mpoatpetikd: Movtélo avBpwrivou Kopuou.

Baoikég OUMBOUAEG yia TOU SlapecoAaBnrég:
1) Z€KIVIOTE TO EPYACTHPIO ME BETIKO TPOTTO KAI APIEPLOTE KATTOIOV
XPOVO YIa PIa KATAAANAN €lcaywyn.

2) Koivotroifote TN OIGPKEIQ TOU €£pyacTnpEiou Kal av Ba uttapgel
O1dAeIppal

3) Kavte 10 gpyactrpio AgCloTATWY (WNS AKpwg dIadpacTIKO Kal
KaBodnyouuevo atrd diapecoAapnTEG.

4) MapoTpuvete TN OIAdPACTIKOTATA KAVOVTAG QVOIXTEG EPWTAOEIG
(TTo10g, Tl, TToU, TWG Kal TTOTE).
5) Av Ol OUMMETEXOVTEC Yivouv apiAntol Kal TTadnTikoi, aAAAETE
oulntnon, pwtwvtag «TI Ba kdvate otnv TAdE KATAoTAON;» KAl

* KoAwoopiopa kot etoaywyn (10 Aemta)
2T0x0C Uag gival va KaAwoopioouue JEpUA TOUG OULUETEXOVTEG KAl va SNULOUPYNOOUUE EVaY

aopaAn xwpo. ZnTtHoTte oo TOUC CUULETEXOVTEC VO YPAOUV TO OVOUD TOUG OTO UTOKOAANTO Kot
va To KOAAjoouV OTa poUxa TOUG KATA TNV dpLén.
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KaAlwg opioate olol! Autd to epyaoctriplo Ba Slapkéosl mepimou 2 wpeG. O£Aoupe va
XPNOLLOTIOL)COULE QUTO TO EPYACTHPLO YL VA WANGOULUE YLa TNV UYela Kal TIC 00BEVELEG, KOl YLt
TO TL UIMOPELTE VO KAVETE AV OPPWOTHOETE €0€(G N KATIOLOG AAOG oTo TtepLBAAAoV oag. Aev elpaote
enayyeApatie¢ ylatpol | voonAeutég, TapEéxoupe HOVo TAnpodopie¢ yla to ouotnua
UYELOVOULKAC TiepiBaAPng. EAmiloupe vo uabete véa mpdaypota CHEEPA KAl VO XAPELTE TO
gpyootrplo!

Oa WANCOUE YLa TIPAYLOTA TIOU UITOPEL VA 00G EMNPEACOUV KATA TN SLAPKELD TWV EPYAOTNPLWY
1 Ofuata mou oxetilovial PE TG EUMELPIEG OAC OXETIKA HE TNV UYELOVOULKN TtepiBaAdn. Mn
SLOTACETE VA LOLPAOTELTE TIG EUTELPLEC KAl TIG OKEPELG 00G. Oa KAVOUUE TO KAAUTEPO SuvaTod yla
VO OTTAVT OOV E OE OMIOLASNTIOTE OO TIG EPWTNOELS 0a.C. MTopoU e va oag SwWooUE UTIOSEEELG
yla (mpoowrikd) mpoBARUata uyeiag Katd tn SlApKeld TOu epyaotnpiou, oAAd UTIGPXEL N
TBavOTNTA VO XPELOOTEL VO ETILOKEPTELTE KAl Evav EMAYYEAUOTIO TTAPOXO UTINPECLWY UYELOC.

MapakahoUUE ONKWOTE TO XEPL oa¢ av Katlt &ev eivol fekabBopo Katd tn OLAPKELX TOU
gpyaotnpiou. Npémnetl va cuunepLdhePOUOOTE O VO OTOV GANOV e 0EBACUO KOTA TN SLAPKELA TOU
gpyaotnpiou, akolyovtag o €vag Tov GAAOV Ko, av cul{NTOUVTAL TIPOCWTILKA {NTAUATA, LNV T
petadibete oe aAouc. Aev Sivoupe To MPOoWTILKA oag dedopéva e GAAoUC, TO00 6w OGO Kal
o€ GANEC MEPUTTWOELG. AlVOULE TA TTPOOWTILKA OTOLYELQ OTOUC MAPOXOUG UTINPECLWV UYElag povo
av Kamolog {ntrnoet tn Ponbsld pag kot pag €xel Swoel TtV ASEL VO KOLVOTIOL)OOUUE TIG
nmAnpodopieg Tou.

MapakaAoUE OMEVEPYOTIOLAOTE TA TNAEDWVA 0OC KATA TN SLAPKELD TWV EPYAOTNPLWY KAl PelveTe
UEXPL TO TENOG. Av XpelaoTel va Byeite amnod tnv aibouoa yla onolovénnote Adyo, mpoonadbriote
va KAVETE 600 To Suvatov Alyotepo Bopufo. MapakaAolpe, ypate To GVOUA Kol Tov aplBuo
tAedpwvou cog otn Alota eyypadnc, WoTe va PMOpoULE VA EMLKOWVWVACOUUE pLall cog yla va
0€LOAOYNOOUE AUTO TO £PYAOTHPLO, AAAG KOL VO OTEIAOUE TA TILOTOTIOLNTIKAL.

Aoknoeig mpoBéppavong (5 Asntd)

BA. Mapaptnuo 4:AcknoeLc mpoBépuavong.

fvwpipia (15 Aemtta)

Oa Eekvroou e He Eva TayvidL yla va yvwpioou e 0 €vag Tov GAAOV KoL T TIOALTLOTIKA oG fon.
Kavoupe Tig €€1¢ evépyeleg: Mepmatdue OAoL HEoa amo TNV aiBouoa, CUCTIVOUE TOV EQUTO LOG
KOLL XOILPETOU LLE 0 €VOLg TOV AAAOV OUUGWVA HE TA TIOALTLOTIKA BN TNG XWPAS KOTaywyng Mag. Nwg
ekdpalete molog elote KaL amd Mol KATAYECTE OTN XWPA odg; AOLUTOV, aG onKwBoUUE Kal ag
£EKLVAOOUE AUTAV TNV AoKNON.

AUt n aoknon da xaAapwoelL TOUG CUUUETEYOVTEG Kol Eival apkeTa Staokedaotikn. Eival ertionc
EVOLaPEPOUT VIO CUUUETEXOVTEG LIE SLOPOPETIKA LUOPPWTLKD emineda. BeBaiwdeite 0TI 6Aot ot
OULETEYOVTEC MTOPOUCLACTTNKAV 0 Eva¢ aTov aAdov mepimou €&l OpPEC. ZnTroTe armd Toug
OULETEYOVTEC VO OTOUATHOOUV Kat va kaedioouv Eava LETA aro nepinou 5 Aenta. EmitpeYte Toug
Vo aITaVTHOOUV O€ Ul doQaAn aTtuoocEaLpa.
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Jag Aapeoe auth n aoknon; MaBote €vav VEO TPOTIO VO CUGCTNVECTE OTOUC AAAOUG; ag
TapakaAoUE va Tov potpaoteite pall pag! (ueta dnutoupynote tov ocuvéeapo) Mwg XALPETAUE O
£valG Tov AAAOV O€ aUTH T XWpo;

Eénynote: Otav cuVavtAte £vay yLatpo, VOV VOOOKOUOo i AAAa ATopa Tou Sev yWwplleTe, KAVETE
xelpaia pe autd To AToUO, KOLTA{OVTAG TOV, KAl AETE TO OVOUA 0aC. AV £VOG CUUUETEXWV AEEL OTL
Sev BéAeLva kavel xelpaia r dev BENEL va KOLTAEEL KATIOLOV OTA LATLO, TOTE MElTe OTL AUTO pmopet
va elval TPoowrLki Tou/Tng emthoyn, aAAd gival Koo va yvwpilel 0TL autdg elvat o Kavovog o
QUTAV TN XWwpa.

Ewdveg uyeiag ko acBvelag (mpoalpetikd, 25 Aemta)

Ot StouecoAaBnTeg Kat oL CUUUETEXOVTEG B WANOOUV yLa TNV UYEL KAl TIC AOTEVELEC KATA TN
SldpKeLla aUTOU TOU gpyaotnpiou, kaBwe Kat yla TO TL UITOPOUV VO KAVOUV yLa Vo TTHPaUEIVOUV
UyLeic. Kavte TIC MapaKATwW EPWTNOELC OTNV OuUdda KAl TPOOTIABOTE Vol KAVETE SLOPOPETIKOUG
OUUUETEYOVTEG VAl A OOUV. STOXOC E(vVal Ol CUUUETEYOVTEG VA UTTOUV O€ oUlNTHOELG UETAED TOUG.
O SiaueoodaBntng umopel va odnynoest tn oulnNtnon npog ™ owoth katevduvon ue t) Bondeia
twv mdavwyv amavtioswyv. Mmopei va eivat proiuo va ypagete AgEsic-kAsldia otov
XopTomivaka.

To «eipat uvying» pmopel va €xel Sladopetikd vonua yla tov Kabéva. lowg okédrovral
Sladopetika otnv Kiva, anod otL atnv Ouykavta rj otn FaAAio. OEAoUUE Vo aG WANGOULE Lo TO
TOLEC elval oL O oag yla TNV vysia Kot TG acBEveleg. Mevikd: TL UMOPEITE VoL KAVETE yla Vol
TIOPAUEIVETE LYLELG;

ACKNON LLE ELKOVEG: TLKAVELG, V...

... KATTOLOG Sev ETUALYEL pLo dwroypadia
Kavte tov yUpo otav naipvete T dwrtoypadieg. Av Seite kamolov va audpLBAAAEL, tnyaivete
KOVTA TOU KOl pWTHOTE MOTE aloOAveTaL KAAQ, UYLNG KAl XapoUUEVOG. Zkedteite pall Toug mota

ElKOVA propetl va TapLalet.
] Suo avBpwrot BéAouv ™mv oL €lKOVA
Kavéva mpoBAnua: pmopouv! O kaBévag pnopel va dwoel Tn Sikr Tou €€Rynon yla TNV €LKOVA.
... KAToLog e€nyel mv £lKOVA ue Aiyec Aéelc

Kavte avolytéc epwtnoels. Tt BAETETe o€ auTr TNV €lkOva; TL onpaivey;

Ot StauecodaBntég Yo mpenet va emIAEEOUV LA ELKOV TTOU EUUECT ONUAiVEL UYEla. EEnynoTe mwg
TNV epuUnVeUEeTe. EMIAEETE Ko LA eLkOva Tou onuaivel acBEveta. EENYNOTE MwG TNV EPUNVEUETE.
2Tn OUVEXEl®, OxedLAOTE SUO OTNAEC OTOV XOPTOTIVaKQ UE TIC ETUKEQOAISEG: «Yyujc» Ko
«Appwaotog» (KoTd TPOTIUNGN XPNOULOTIOLWVTAC SLOQOPETIKA YpwHaTA ylo ThV Kkadeuia).
Kataypaite TOU¢ MAPAYOVTEG TOU KATOVOUXOXV Ol CUUUETEXOVTEC OTav e€nyoucav TOUG
TTAPAYOVTEG UYELaC.

JTN OUVEXELQ, PWTHOTE TNV OUASA CUULETEXOVTWY: TL KAVETE (£0€(g) yla va Ttapapeivete LYLEic;
Kataypayte touc mudavoug mapayovtec kal g€nynote otL 0Aot autol Ja cag Bondnoouv va
TTOPOUEIVETE UYIELG, OMWC:

- Na KoWOOoTE apKeTA.
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Kavte puoiki doknon (Kot o kKaBaplopog Tou omitiol Kal va TEPTATAG Yo Pwvia eival
aoknon!).

Na Koluaote og ouvrOn wpdpLa (Vo TNYALVETE yLa UTVO Kal va EUNVATE o€ KABOPLOUEVEG
WPEG).

XaAdpwon.

Na npooAhappavete Brrapives (LEow dpEokwv GpoUTWV Kal Aaxavikwy f Slokiwv).
YyLewo ¢aynto.

MIARoTe yla TIg avnouyieg oog (Le Ppiloug, olkoyEveld, ywwoTtoUG, LUAUN, TTACTOPA K.ATL.).

Mropeite va kavete TIC €€n¢ epwTNoELS yla va auéroete tn SladpaoTikotnTa UETAEU TWV
OUUUETEXOVTWV:

Mwc Umopet KAmoLog val Lelvel LYLAG;

TLmoTeVETE yia TIG SLaTpodIKEG CUVNBELEG O AUTN TN XWPO;

Moteg eivat ot SltatpodLkEG cUVNABELEC OTNV OLKOYEVELA 0aG/0Tn XWPA 0OC;
TL TPWTE TILO CUYVQ;

Molog payelpelEeL yla E0AC;

Moo Tpodr) elvat UYLELWVR;

MNwg pmopet kamolog va mapapeivel o popua; Tt eldoug omop KAVETE;

AneuBuvBeite oToug AAAOUG LE TNV EpWTNON: «AvayvwplleTe KATL amd auTd;»

ArlgukOAUVON LLOG OMOSLKNG CUVORUALOG:

Av dgv mapouotalovtal VEa oToLxEla, KAEIOTE QUTO TO MEPOC AfyovTac OTL N KaAR uyeia gival
oNUavTiK, oAAA OTL 0 KaBévag £xeL Tov SIKO TOUu TPOTO va MAPAUEVEL UYLAG. EEnynote OtL N
ENeln VOULKOU KaBeoTWTOC UMopEL va TIEpLOPIoEL TIG Suvatotnteg ppovtidag tng vyeia oag.
Mropel va eival SUokoAo, yla TapASELYA, VA KOLUAOTE CWOTA TN VUXTA 1 VA EXETE UYLELVA
tpodn. ZUUPBOUAN YLO TOUC CUUUETEXOVTEC: AlteuBuvBeite og emayyeApatiec uyeilag, av to Bapocg
oG yivel TTOAU peyadlo. MNa mapadelypa, {NTHOTE oo TOV YEVIKO YLATPO 0OC VA 0aG TapartEMP L
yta puyxoloyikn ¢ppovrtida, av atcOaveote KatabAUpn f av elote mapa TOAU OTEVAXWPNUEVOG.

Juveyiote {nTwvtag amod Tov KABe CUPUETEXOVTA VA EENYNOEL
ylati eméhefe plo oUYKeKPLUEVN ekova/dwrtoypadia mou
omewkovilel pila  aoBévelo. Kavie o6co 10 Suvatov
TIEPLOOOTEPEG AVOLXTEG EPWTNOELG (EEKLVWVTAG HE TIOLOG, TL,
moU, Tw¢ Kal mote). Mpagte, otn Seltepn OTAAN, TOUG
mapayovteg mou avadEpouv. Autol pmopel va sivat: movog,
ENewdn evépyelag, avnouyia, aimnvia, aloBnua komwong,
dappakeuTiK) aywyn, adpdvela. OAOKANPWOTE HE TO
UAVUUO OTL KOL OE QUTH TNV TEPIMTWON, Ol CUVOAKEG OTIC
omnolec Pploketal KAmolog WMopel va meplopioouv TLg
emAoyEg Tou/Tng ya tn dpovtida tng uyelog tou/Tng.

*  To mawyvidt kaptwv «Mou ansuBuvecal avaloya L TNV KABs acBévela;» (MpoaupeTikd, 15

Aemta)
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Mapte Ti¢ kKapTec mpoBAnuatwy vyeiac (mepidauBavovral o ENC: TTUPETOC, TTIOVOKEPAAOG, TTOVOG
otnv mAatn, movodovtog, avnouyisg, almnvia) kat TIC KAPTEC EMIONUWV TOPOXWV @POoVTISac
(meptAauBavovtal ot €€NG: YEVIKOC YLATPOG, PAPUAKELD, VOOOKOUEIOU Kot 060VTiaTPOG).

MEeTA KAVETE TNV €MOWEVN gpwtnon: Mol Ba mate av appwotroete; Ag emikevipwBolpe ota
{nTAMaTa uyeilag mou lval Lo KOLWVA OTNV KOWOTNTA 0aG:

MoV mpEmeL va mATE 0TV EXETE... (TTUPETO, TTOVOKEPAAD, TOVo atnv nAdtn, npoBAnuata
UE Ta dovtia, alnvia, depuatika mpoBAnuata, avnouyiec); Kat mou mpeEmeL va mAte UETA, av n
npwtn enioken bev EAvoe to mpoBAnua;

YulntAote OAa ta mpoPAnpaTa uyeiag pe Tnv opdda f meploploteite ota dUo 1 Tpla mapdnova
TIOU €lval IO KOWA O auTnV TNV ouada. EENYNOTE OTOUC CUUUETEXOVTIEC TNV TPOOCEYYLON,
CUMTTEPAABOVOEVWY TWV SUVATOTHTWY TIOU TIPOCHEPELTO CUOTN O UYELOVOLLKNG TtEPIBaAYNG.

E€nynote tov poAo Ttou SpUpOTOG Uyeilag, ov outog Sev eival cadng. AlopBwote TOUug
OUMETEXOVTEG, AV TTAPEXOUV 0 £vag oTtov dANov ecdalpéveg mAnpodopiec. Mmopeite va KAVETE
TIC AKOAOUBEC EPWTIOELG YLO VO TTOPOTPUVETE TN SLadpaoTikoTnTa:

- 'Exete emokedOEl TOTE KATIOLOV YEVIKO YLOTPO OE QUTH TH XWPEO;

- Ti1Ba kdvote av EpXOTaV 0 YEITOVAC 0ag Kot oag EAsye «Exw Tpopuepo movokédato/...»;

- ZE€PETE OV UTIAPXELG KATIOLOG YEVLKOC YLOTPOG 0T YELTOVLA OAC;

- 'Exete eyypadel 0TOV KATAAOYO KATIOLOU YEVIKOU yLOTPOU;

EENyNoTe Ta MAEOVEKTAMOTA TOU VO ETUAELEELG HOVIMO EVAV YEVIKO YLOTPO: ElVOL GNUAVTLKO va
YVWPILLEL 0 YLATPOC TO LOTPLKO LOTOPLKO EVOG ATOLOU YLa Th owoTh SLlayvwaon KoL tnv acdpalin xprion
TwV papHAKwY, KaBwWC Kal yLo To yeyovoc otL Sev xpelaletal o acBevig va dnAwvel kaBe dpopa otL
Sev £xel aoddAela vyeiag.
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MaOete nwg va ansuBUveoTe 6To cUOTNLA UYELOVOULKAG MepifaAng Twv Kdtw Xwpwv

O1 diapeocoAapnTég KaBodnyoUv TOUG CUMPMETEXOVTEG TTPOG TOUG KATAAANAOUG TTOPOXOUG UTTNPECIWV
uyeiog. Qg ek ToUTOU, €ival OnNUAvTIKG va €ival CWOTEG Ol YVWOEIG OOG yia TI POVTIOEG UyEiag TTou
TPORAETTOVTAI yia TOUG €mMCWVTEG TNG eUTTOpiag avBpwttwy. Befaiwbeite 611 BuudoTe TIG €EAG
TTANPOYOpPIEG avda TTACA OTIYUNA:

KaraoTdoeig éKTaKTNG avaykng:
KaAéaTe 10 112 yia aoBevopdpo, TTUPOCBECTIKA 1 aoTuvouia, av atrelAgital N (wh KATToIou.

[evikog latpdg (GP):

Aev pTropeite va Tate ameubeiag oTo voookouegio, av Oev aioBdveote KaAd. Na atreuBivere Travra
TTPWTA OTOV YEVIKO YIOTPO. YTTAPXOUV TTOAAOI YEVIKOI yIaTPOi Kal OA0I TTOpoUV va TTapéXouV @povTida
oe emMEWVTEG TNG guTTopiag avBpwTttwy. O TTEPICOOTEPOI YIaTPOoi gival avoixtoi ammd Asutépa £wg
Mapaokeun, atté TIG 8 TT.J. £WG TIG 5 Y.u. To BonONTIKO TTPOCWTTIKO PEPIKEG YOPEG YTTOPEi AdN va AUCEI
10 TTPORANMA. O yevikdg yiaTpog gival 0 «BupwpdS» TNG UYEIOVOUIKAG TTEPIBaAYNG: gival £vag yioTpog
YEVIKAG €10iKEUONG KAl UTTOPEl va QVTIUETWTTIOEI Ta TTEPIOOOTEPA TTPOoRAfpaTa uyeiag. Mrropei va
ouvTayoypaQnoel @ApUaka, av gival amapaitnTo, aAAG PtTopei va eival atrpéBupog va 1o Kavel. Autd
oQeiAeTal 0TO yeyovog OTI Bewpeital YEVIKG OTI TO WA gival KAAUTEPO va autoBepaTtreleTal. Puoikd, ol
ylaTpOoi UTTOpOoUV va TTpowdroouv éva acBevr kal ae AAAOUG TTApOXOUG PPOVTIOAG —YIa TTAPAdEIYHA,
o€ €10IKoUG TOU VOOOKOMEIOU—, av To Kpivouv okOTIgo. O yevikdg yIaTpog UTTOPEl JEPIKEG POPEG va
apvnBei va dexBei évav aaBevh. YTTApxouv TpeIg vOuIuol Adyol yia TV apvnaorn atrodoxrs vos acBevoug:
1. H améoTtaon yetagl Tng KAToIKiag Tou acgBevoUlg Kal Tou YeVIKoU yiaTpou gival peyaAutepn atmmod 10
AETITG pe TO TTOBAAATO (TTPAYHA TTOU UTTOPEl va atroTeAECEl eUTTOdIO yia TNV peTaBacn otov Mevikd
larpd/Kévtpo Yyeiag Kal yia TIg ETTIOKEWEIG aTo aTTiTI).
2. To 1atpeio ival yeudTo Kal eTTopévwg dev ptropei va dexBei véoug aoBeveig. 3. O1 diapopég PeTagu
TWV ATTOYEWY TOU YIATPOU Kal Tou agBevoug yia Tnv uyEia kai T BepaTreia gival TTOAU peydAeg kal dev
MTTOPOUV Va ye@upwBouv.

latpikdc @akeAog: KaAd Ba cival eyypa@eite GTOV KATAAOYO KATTOIOU YEVIKOU YIaTPOU/KEVTPOU UYEIAG WG
aoBevnc. O yevikdg yIaTpOG/TO KEVTPO UYEIag TnEEi 1aTpIKG @AKEAO yIa TOUG aoBeVEIG TOU, OTOV OTTOIO
mepIAauBavetal To évopa, N nuepounvia yévvnong, n d1e0Buvaon KaTolkiag, Ta IATPIKA TTPoRARUATA, N
BeparTreia Kal N APPAKEUTIKA aywyr) Toug. MTTopouv Kal o1 ETMWVTEG TNG EUTTOPIAG avBPWTTWY va EXOUV
IGTPIKO @AKeAO. To TTAEOVEKTNUA gival OTI Oev XpelAleTal va eEnyouv KABe @opd TO VOUIKO KABEGTWG TOUG
(A TNV éMeipn autol). ToAAoi emMICWVTEG TNG EUTTOPIAG AvOPWTTWY VIWBOUV avAcuUyXol OTaV aPrvouv
oToixeia emkoivwviag. O1 diapecoAafnTtég TTPETTEl va Tovioouv 6T 6Aol o1 yiatpoi Kal Ta 1dpuuara
UYEIOVOUIKNG TTEPIBaAYNG aTig KaTtw XWwpeg £X0ouv UTTOXPEWAN EUTTIOTEUTIKOTNTAG ATTO TO VOMO. Agv
peTadidouv TIG TTANPOPOpIEG oag ae AAAoUG Kal aiyoupa Oxi OTIG apxES. ‘Exouv dwaoel etrionuo 6pko yi'
auTo.

MepiBaAwn exkTd¢ wpapiou (Huisartsenpost - HAP): EKTOG Tou wpapiou AsiToupyiag TOU TTPOCWTTIKOU
OIKOYEVEIOKOU yIaTpou (Bpddu, vuxTa Kal ZappaTtokuplako), ol acBeveig ytropolv va atreubuvovtal 010
TEPIPEPEIAKS 1aTpeio (Huisartsenpost, HAP) . KaAéoTe TTpwTa yia va evnUEPWOETE Tov [BonBd Tou
ylaTpou (o otroiog epyadetal utré ThV €miBAEWn Tou yiatpou) yia 1o TPoRAnud cag kal autég Ba oag
EVNUEPWOEI av TTPETTEI va aTTEUBUVOEiTE O0TO TTEPIPEPEIOKS 1aTpeio (HAP) ) av PTTOPEiTE va TTEPIYEVETE
MEXPI TNV €TTOUEVN €pydoiun nuépa. O BonB4g Tou yiaTpou oculntd 6Aa Ta BéuaTa TePiBaAAWNG Ye Tov
ylaTpo.

Aoyapiaopoi: MNpétel va KataoTei cageég OTI TO evOIAPEPOPEVO ATOUO Eival €WV TNG EUTTOPIAG
avBpwTTwV Kal £Xel aoPAAion uyeiag. ZuuBouléywTe pe 1010ITEPN EUPACn va PNV XPNOIUOTTOIOUV TTOTE
TNV ao@aAeia uyeiag 1 TNV TaQUTOTNTA KATTOIOU GAAOu. To apxeio ouvdéel KABe €idoug IOTPIKEG
TTANPoQopicg (opdda aiuatog, 1I0TOPIKO acBEveIag, KANPOVOUIKOTATA) PE TO OUYKEKPIUEVO dtopo. H
Xprion TnG ac@aAeiag uyeiag kammoiou dAAou atéuou gival TToAU eTmikivouvn Kai yia Ta d0o droua. lMNa
TTapAdelyua, PTTOPEI va oag ouvtayoypaenBei AdBog @Apuako 1 Ta ATTOTEAEOUATA TWV €CETACEWV
KATTolou dAAou uTTopEi va 0dnyrioouv ae AaBog didyvwon

70




Mnopei va tpokUouv Stadopég katd tTn culAtnon Touv oxediov PRpa nmpog Prpa. O €€A¢
Baowég mAnpodopicg Oa propovcav va BonbrRioouv otnv eniluon autwv Twv dtadopwv:

- Ta dtopa pe mpoPfAnuata vysiag otic Katw Xwpeg MPEMEL MPWTO VOL ETILOKEDTOUV EVav
YEVLKO yLaTpO, pLv armeuBuvBoUV 6TO VOGOKOUELD 1) 0€ £L8LKO yLATPO. O YEVIKOC YLATPOC
Ba aflohoynoel molo eival to MPOPANUa, av xpeldlovtal TEPOLTEPW EEETAOELG KOl
mbavwg tL eidoug e€elSikeupévn dpovtida xpelaletal. e MOANEG xwpeg Sev elval
anapaltnTo va €XeL KATOLOG TIOPOTTEUTIKO YLOTPOU.

- 0L yevikol ylatpol ot Katw Xwpeg €xouv oAoKANPwWoel TOUAAXLOTOV 8 Xpovia
eknaidevong —oupnepAapBavopévng tng £L8ikeUonc yla Ta o Kowd mpoBAnupata
vyelac.

- H ouvtayoypadnon tng MApOKETAUOANG EPUNVEVETOL UEPIKEC DOPEC WG Hia popdn
Slakplong. Qotdoo, Sev eival éva TEXVOOUA yla TNV AMOUAKpuvon Twv acBevwv. O
OPYQVLOUOC £XEL TNV LKOVOTNTA VA ETIAUEL e PUOLKO TPOTIO TTOAAA OMAG TtpoBARHATAL.
M' autod €vag yLatpog umopet va cUUBOUAEPEL va TTEPLUEVETE Kal va EEKoupaoTeite Alyo,
KOOwWEG Kal va TAPETE Alyn «TMOPAKETAUOAN» yla VOl ATAAUVETE TOV TTOVO. AUTO eival
SladopeTikd amo ekelvo mou eiyav ocuvnBiosel TOAAOL OCUPUETEXOVTEC OTn XWPO
KOTOYWYNG TOUG Kal PEPLKEG HOPEG TOUG KAVEL va. apdIBAAAOUV yLOL TNV TTOLOTNTO TNG
neplBaAPng. Mua kowvr) amoyn HeTafl Twv yatpwyv Twyv Katw Xwpwv eival otL, ot
oplopéveg (0AAG olyoupa OxL OAecl) TMEPUTTWOEL, O OPYAVIOUOG OSUVAUWVEL
TIEPLOCOTEPO AV TOU eTUTPEPOUHE va autoBeparmeuOel.

Ztov yLatpo — MNouyvidt poAwv
® Od KAVOUE HePLKA Ttaxvidla poAwv, Omou epeic, wg Stapsocolafntég, Ba mailou e Toug
pOAOUG TOU OTOMOU Kol TOU TTOPOXOU UTINPECLWY UYELAG.
® Qo £ekvnoouue pe Eva TtapAadeLy L 0TO OMolo TTOANA TpAyLaTA TTAVE oTpoBd.
® JTn ouvéxela Ba oag pwTRooupe TL Ba pmopoloe va BeATiwOEL.

ZupBouA€g yia StapecoAafntég:

Mpoomnadrote va eUNAEEETE TOUG CUUMETEXOVIEG OTO TALXVISL pOAwvY, yla va eVICXUOETE TN
Sladpaotikotnta. Auto eival duvatd POVO av Ol CUUUETEXOVTEC aloBdavovial achaleig.
Awatnpriote pia ehadpld atpoodapal Na siote EekdBapol OXETIKA U TIC MPOOSOKIEG oag Kal
Va ETUONMAVETE EUKPLVWGE TNV aPX KL TO TEAOG TOU TtaVISLoU pOAWV.

Oa a.oknBOoUUE e PLlot CUYKEKPLUEVN KataoTaon. Zkedteite pall pag. O Axuévt eival appwotoc:
TOU TIOVAEL TO OTOUAXL. TL TIPETEL VAL KAVEL, ZNTAOTE Ao TV OUASa Vo aavToEeL Kal EEKIVAOTE
TOo T VidL poAwv. Maifte cludwva pe TG 0dnyieg. AvadEpeTe OTE apXileL KoL TIOTE TEAELWVEL TO
malxvidL. Autd Ba pmopolaoe va yivel, ylo tapadelypa, popwvtag Eva coKAKL Otav apxilel to
TaLxvidL kat Byalovtdg To OTav TEAELWOEL.

Axuévt: MNepratd otov SLASPOUO KAl LETA KAEIVEL TNV OPTA.

Mnatpoc: Kabetal og £va tpaméll, popwvtag Latplkn odLd, e oTUAO Kal Xapti.

AXUEVT: XTUTIA TNV TIOPTA KL PITaiveL HEoa. AgV KOLTALEL TOV YLATPO Kol Sev KAVEL Xelpaia.
Matpoc: M'ewa oag, KUPLE. TL UIMOPW VA KAVW YLoL EGAC;

AxuEvT: Tela oag, 6ev viwbw KaAd.

Matpoc: Avumapal yU auto. Moto gival to mpoBAnUe;

AxpEvT: Aev viwBw KaAd. Mou movael To otopd)L. (O AXUEVT KOLTALEL CUVEXELO KATW)
Matpoc: Noco Kalpo £XETE AUTOV TOV TTOVO OTO GTOMLOXL;

Axpévt: Aiyo....
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Matpoc: Exel mepAoel eplmou pLa pépa, Alyeg LEPEC N TIEPLOCOTEPEG; (0 yLaTpog Seiyxvel
QVUTIOHOVOG)

AXUEVT: Aev E£pw, LEPLKEC LEPEC VOULTW. ..

Matpog: Kat mol akplBwe viwBete tov movo; TL eidoug mdvog elval; Tov LoyapLld n ViwOeTe KATL
va oo TiLELEL;

AXUEVT: .... (Mapapével oLwmnAog)

Matpog: Ouuadote tL dayate x0eg; Mnopel o movog va e€aptdtal amd auTto ou Gayarte;

AXUEVT: Aev E£pw... Nopilw oTL £daya pUTL Kol KOTOTIOUAO.

Kal otapatrote tThv doknon 6w.

E€nynote: Z1o cUOTNUO UYELOVOULKNG TIEPIBAAPAC TNC XWPAG HAC KAVOUV TIOAAEG EPWTHOELS yLa
Va OUYKeVTpwoouv mAnpodopiec. Asv eival amapaitntn n ocuvexng cwpatikn eé€taon. M' avtod
TIPETEL VA TIPOETOLOOTE(TE KaTAAANAa. Ta pavtefou Stapkouv cuvnBwg éka Aemtd. N’ auto,
TIPETIEL VA ETILKEVTPWOEITE/TPOETOLUACTEITE MPWTO OTA TILO CAUAVTIKA TIPAYUOTA . O TIPETEL VAL
elote oe Béon va efnynoete pe akpifela tL €ldoug mMovo vwwbete kol oe Tolo onpeio. MNa
napadetypa: O mévog eival olyavog 1 Suvatog. Tov VIWBETE cuveXwE | LOVO KATIOLEG OTLYUEG;
AutO pmopel va eival onuaviikd yw tn Swayvwon. Evnuepwote emiong tov umevBuvo
UYELOVOULKAG TtepiBaAdng yla Tuxov umoPieg TIoU UMOPEL va EXETE OXETIKA HE TNV QLT TOU
MPOoBARUATOC oag. Xpriolo Ba ntav va ypaete ta mpofAnuata ek Twv mpotépwy. Etol Oa oag
elval o eVkoAo va Ta eEnynoete KaTA tn SLApkeLa TG emiokePng. NoAtotikn g€nynon: Ztnv
Toupkia purmopoulv va rieptypdPouv eva poPANUa Aéyovtag «oav va KABETAL KATIOL0G VW OTo
otnBo¢ pou». AuToO onUaivel OTL 0 ACBEVAG EXEL OVATIVEUCTIKO TTPOBANUA.

Pwtote TOUC CUMMETEXOVTEC: MWG pmopel o Axuevt vo €€nyrnosl TIO QAMOTEAECUOTIKA Ta
npoBAfuata vyeiag Tou;

Kavte Eava to malyvidt poAwv, oAAd autr th dopd cupnepAAPETE TIC MPOTACELG TTOU avEdepav
Ol OUMUETEXOVTEG:

AxUEVT: MNepriatd otov SLASPOO Kal PETA KAELVEL TNV TTOPTAL.

Matpog: Kabetal og éva Tpaméll, popwvtag LOTPLK odLd, e oTuld Kol Xapti.

AXUEVT: XTUTIA TNV TIOpTA KoL praivel péoa. Kottalel Tov ylatpo Kat kavel xewpaio.

Matpoc: M'ewa oog. Eipat o ytatpog Bav Ek.

AXUEVT: Tela 00G. AYUEVT ZOALM.

Matpoc: NEoTe pou, TL UMOPW VA KAVW VLo E00C;

AxpévT: Aev viwBw KaAd. Mou movdael to otopdxt. (O AXUEVT KOLTALEL TOV YLATPO)

Matpoc: Avmapal yU auto. Moco Kalpd EXETE AUTOV TOV TTOVO OTO OTOUAXL;

AxUEVT: ATTO TO amoyeupa TNG AsuTEPQg.

Mnatpoc: Twpa eival Napackeur mpwi. OMOTE, €XeTE CTOUOAXOTOVO €86W Kal 4 HEPEC. Mou
akpLBWE viwBete Tov ovo; T eldoug movoc elvat; av poaxalpld A VIWOEeTe KATL Vo o0 TILELEL,
AxUEVT: Elval KATL oo poxalpld, KATw aplotepa, 6w oto MAEUPO HOoU... (O AXUEVT ONKWVEL TNV
urtAovla Tou Kal deiyveL To TTAELPO TOU.)

Matpog: Eival evoxAntiko, pavrdalopal. TL EXETe KAVEL E0£(C YLaL AUTO PEXPL TWPO,

Axuévt: Hmia Alyo {eoto yaha, aAAa Sev e Bondnoe.

Mnatpoc: Novouoarte XOeg;

Axpévt: Nat. XBeg Eekivnoa va Soulelw otnv olkodopr, aAAd ovouoa kot oxedov Sev
propouaoa va SouAePw.

Mnatpoc: Npwta Eekoupaoteite Alyo kat va Seite av o mOvog uTtoxwpel. Mmopeite va nmapete Alyn
TLOPOKETAUOAN, AV 0 TIOVOG elval TOAU €vtovog. Av dev duyel, kKAeloTte AL pavtePfou kal Ba
GOUE TL UTTOPOUE VO KAVOULLE.
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Pwtnote v opada: T Atav S10pOopETIKO autn ™ dopa;
- AxuévT: Kottalel Tov yLatpo, Kavel xelpaia, AéeL To 6voud tou, SnAwvel Eekdbapa ol movael
KoL TL eiboug moOvog eival, e€fnyel TL €kave o (6lo¢ yw vo Aboel Tto TPOPANUO.
- Notpog: Anokalel tov acBevry Pe To Gvopd tou, dnploupyel ontikh emadn, lval EUYEVIKOG,
UTTIOMOVETIKOG, £€nyel mola muotelel OTL pmopel va ival n attio kol mola Bripato mpEmeL va
okohouBnoeL.

To dtopa pe mpoPARpATA UYElOG TIPETEL MPWTA va TIAVE OTO YLOTPO Touc. Ta Teploodtepa
npoBAfuata vysiag prmopolv va eTtAuBoUV oo ToV YEVLKO yLaTpo. Meplkég dopég Evag acBevng
uropel va xpelaotel vo mAel oto voookopeio | o GAAO TAPOXO UMNPECLWY ULyelag (Omwg
pateutnpa, dpucloBeparmeutn i odovtiatpo). Mo opLoPEVOUC ELGLKOUC YLOTPOUG UTIAPXEL pia AloTa
avapovng peplkwv eBSopadwy A Kat pnvwy (to idlo oxLEeL yio toug moAiteg twv Katw Xwpwv),
aKOUN Katl yla acBeveic mou untodEpouv TOAU. I MEPIMTWON EKTAKTNG OvAYKNG, N Pondela Ba
gival apeon.

Pwtnote TV opdda: Zépete Tt ddppaka maipvets; TupBouln: Na £xete Ta KouTld pall oag étav
ETILOKETTEDTE TOV YLOTPO, WOTE VA NV XPELAETAL VO CNUELWVETE 1 va Bupdote OAa To ovopata
TWV GapUAKWV.

Zto dappoakeio

- Napte tn ouvtayn pall oag f BeBawwbeite OtL 0 yLatpog Ba oteilel Tn cuvtayr ansubeiog oto
dapuakeio.

- MepLKEC POPEC UIMOPEL VO XPELAOTEL VO TTANPWOETE JLa TIPOCWTTLKN cuvelodopd. Ol eMI{WVTES
NG EUmopiac avOpwMwWV UMoPEL va XpeLaoTel va TAnpwoouv 5 Eupw ava papuako. MoAlot druot,
cupnepAappavopévou Tou Apotepvtap Kal tou AApEp, mapéxouv WSk ouvelodopd o€
eMW{WVTEG TNG EUMopiag avBpwnwy mou Sev £X0UV TNV OLKOVOULKH duvatdtnta. Auto Sev LoyUEeL

yla oaodallopévoug ooBeveig.
- To kaAUTepo eival va Aéte EekdBapa otoug umtaAAfAouG Tou doppakelou OTL Sev £xeTe acdAAELn
vyelac. Mnv viwbete VIpOTIA N ovnouxeite yU ouTo.

- Matipvete Ta pappaka oKpLBWE oTIC KABOPLOPEVEG WPEC Kal aikoAouBeite TG CUUBOUAEG Tou
ylatpoU Kal tou GpappoKomoLou.

210 VOOOKOWELO

Otav BéAete va KkAeloete pavtePfou, KOAEOTE TO KATAAANAO TUAUA TOU voookopeiou. Eival
ONUOVTLKO Va €XETE Hall 0OG TO TIOPATIEUTITIKO TOU YEVIKOU YLATPOU, AV 00G EXEL TIOPATIE P EL OTO
voookopelo. AmeuBuvBeite oto ypadeio umodoxng aocbevwv Tou CWOTOU TUAHATOC. To
VOOOKOUELO pmopel va punv yvwpllel akoun otL dev €xete €yypada, omote Pppoviiote va To
e€nynoete.

OwovopknA Stadkacia

® Mrmopei va AdBete kamolov Aoyoplacpo amnod (Spupa UyslOVOULKAG tepiBalnc.

e [lpoomaBrote va mMAnpwoeste 600 To duvatdv ypnyopotepa. Av Sev elote oe Béon va
TIANPWOETE TOV AOYQPLACUO, ETILKOWVWVAOTE LE TO VOOOKOUELD Kol g€nynote OtTL Sev
urnopeite va mMAnpwoste ta £€oda.

® Edv bev €xete éyypada, SnAwote to ekaBapa. To CAK mAnpwveL Heydlo HEPOG TWV
Samavwy yla Toug em{WVTES TNG eumoplag avBpwnwyv. Mmnopeite, dpuoikd, va InTroete
amod KAmolov dAAo va KaAEoEL yla Adoyoplaopd oag, onwg ol lNatpot tou Kéopou f o
EpuBpdc Ztaupoc.
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o Ac efaoknBolpe og autd. A ultoBEooupe OTL AYUEVT TIHYE OTO VOOOKOUELD yla Bepaneia,
o€ €vav XepoUpyo LaTpo, Kal Tou Npbe €vag Aoyaplacuog 850 € oto omitt, YeTd amod 3
pnveg. Elvat moAU avouyog. Tt unopel va KAvel;

AKOUOTE TI¢ QTTAVTIOELG TWV CUUUETEXOVTWYV KAl CUVEX(OTE:
o Akplpwg, propel va tnAedwvrosl 0To VOoOKoUElo ) va oteillel éva email. Ag maioupe
QUTO TO TaXVidL poAwv. Pwtnote av Kamolo¢ BéAel va maifel tov umdaAAnlo Tou
voookopeiou 1 maite to pe tov BonBo Stapecorapnth.

Mapouotaote, pe Toug poAoug oag, mota eivat n Aavdacuévn CUUTTEPLPOPA Kol UTEPBAAAETE yLa
Vo KAVETE TNV KATAOTAGN 000 1o ekadapn yivetal. ZNTrHote amd TOUG CUUUETEXOVTEC VA AEVE
W urtopouv va BeAtiwBouv katd tn diapketa Tou oy vidlol. EvowuaTtwoTe Ti¢ CUUBOUAES Twv
OUUUETEXOVTWY OTO Tatyvidt kat naiéte to éava onwe Ja Enpene va eivat n cwotr CUUTTEPLPOPA.

Oa mai&ouue TNV KataoTaon:

Nocokopeio: KaAnomépa, ypadeio umtodoxng aobevwy, mwe Wmopw va cag fondnow;

AxUEVT: Teld oag, pe Aéve AUEvT. Mmopeite va pou SWOETE TO TUAA OLKOVOLKAG Slaxeiplong,
TIOPOKOAW;

Nocokopeio: Nat puotkd, oag CUVEEW AUECWG.

Noookopeio: Meld oag. Eipot o Tom de Vries armd To TUAA OLKOVOULKAG SLaxeiplong.

AxueévT: Teld oag, e Aéve AxUévT. Ogparmeltnka aro tov Meviko latpd/Kévtpo Yyeiag, mptv amno 3
LNVEG, KOl Twpa Hou Apbe evag Aoyaplacpuog. AANG Sev £xw aodAAelo Lyelag, OUTE KoL UITOPW
Vo KAvVw, yloTl eipat xwpic éyypada.

Noookopeio: A, katahaBaivw. Mmopeite va TANPWOETE KATL, £va LKPO TIOCO;

AxUEVT: OxL, Sev £XWw apKeTA Xpruata oUTe ylo Gaynto Kal oTEyn.

Noookopeio: KatahaBaivw. MNa va SoUue, utapxel pio puBduLon voullw...

Axuévt: Nay, £€tol vouilw, o kavoviopog CAK.

Noookopeio: Evtaéel, 6a to ppovticoupe.

AXUEVT: Z0C EUXAPLOTW.

Noookopeio: MapakoAw.

KotaotdoeLg EKTaKTNG AVAYKNG
EEnynote TL MPENEL va YIVEL O TTEPIMTWON EKTAKTNG avAyKng (eAéyEte Tig mAnpodopieg TN map.
2.1.6)

Avadépete 10 £€N¢ mapAdelypa: Appwaotalvete MapaoKeUr) AIOYEULN KOL T VUXTO UTTOQPEPETE
TTOAU. O MUPETO¢ oag Exel avéBel otouc 40 Baduouc. Ti MPEMeL va KAVETE; KAAEOTE mAvTa mpwtal
ToV yLlatpo nepidalPnc ektoc wpapiov (ouunepiddaBete tov aptdud oto eyypawo). leite molo
eivat to mpoBAnua oog kot OtL glote ywpic Eyypapa. O ylatpoc nepiGaAPnc ektoc wpapiou
mdavotara Ga oog {NtnoeL va EpJETeE OTNV UYELOVOULKN Hovada yla va oag SEL Kol va oog
neptdaAPet.

Ko T KAVETE o€ nepintwon Tou amneleitat n wn KATIOl0U;
- KaAéote 1o 112: Av kaAeite to 112 amd to Kvnto oag thAédpwvo, n tonobeoia oag Umopet va
evTOTLOTEL o TO €OVIKO TNAEPWVIKO KEVTPO EKTAKTNG avaykng. Amd ekel Ba cuvdebeite pe to
TNAEPWVIKO KEVTPO EKTAKTNG AVAYKNG TNG TIEPLOXNG OOC.

- Otav kaleite to 112, avadépete otov unevBuvo Slaxeiplong ta €1¢: TL ouvéRN, TL BonBela
Xpelaletal kol TL lboug unnpeoia €KTOKTNG QVAYKNG TILOTEVETE OTL amalteital (aoTuvopia,
nupooBeotikn f acBevodopo).
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- TonoBeoia: Avadepete tn SteBuvon - O unevBuvog Slaxelplong éktaktng avaykng Ba cag
MeTadEpeL kKateuBeiav oTtnV KATAAANAN UTINPECLO EKTAKTNG AVAYKNG TNG TIEPLOXI) OOG.

- Avayvwplon kAnong: O aplBudg thhedwvou kaBe kAnong eudaviletal auTOUOTA OTOV
UTtoAoyLoTH Tou TNAEPWVIKOU KEVTPOU €KTOKTNG avaykng. AutO onuaivel OtL o umelBuvog
Slaxeiplong Ba pumopet va SeL tov aplBuod oag. Auto yivetal yla vo Umopouv va ooc EavakoAEoouy,
oav n olvéeon elvat  kakg 1 av  KAeloete 10 TNAédwvo  TavIKOBAnToC.
- Av umdpyxel atopo mou Sev avarmvéel, Ba mpemnel va ekteheotel KAPMA (kopSLOTVEUHOVIKE
avalwoydvnon). PWTANoTe av KATOLOC Ao Toug mapovteg £xel §e€10TnTeg Mpwtwv BonBetwv. O
umevBuvoc Slaxeiplong £ktaktng avaykng Ba cag kabodnynoel os autn tn Sladikaocia. Oa
UropoloaTte va mopaKoAoUBAOETE £va oeULVAPLO TIPWTWV BonBelwv tou EpuBpol Itaupou, yla
VO LABETE TL VO KAVETE O€ KOTOOTACELG EKTAKTNG AVAYKNG.

ZupBouAn ya SLapEGOAABNTEG: ZNUAVTIKEG TTANPOGOPLEG YL KATOOTACELG EKTAKTNG AVAYKNG
- 2tnv Eupwnn, pnopeite va kahéoete to 112 dwpeadv.

- Mn 8wotaoete va thAedwvnoete. Oa oag KAVOUV EpWTNOELG Kot Ba oag kaBodnyrnoouv yla va
afloAoynoETe TNV KOTACTAON.

- Aev épyovtal mavta, aAAa e€nyolv To ylartl.

- Ta atopa xwpig éyypada mou kaholv to 112 Sev umopouv noté va Bpebouv ) va avalntndouv.

MoAAG dtopa 8ev KAAOUV TNV ACTUVOULA, KOO KL 0V UTIAPXEL KivOuVOoC va TIEBAVEL KATIOLO AAAO
atopo. AANA pia kKAfon Ba unopouoe va cwoel tn {wr kamowou! Itig Katw Xwpeg koAeite to 112
kot {ntate acBevodopo. H kAnon oag Ba kowvomolnBel otnv actuvopia, to acBevodopo f Toug
TUPOoPEDTEG MOU PBplokovtal TiLo KoVTd, £T0L wote To BUpa va propei va BonBbnOei To tayutepo
Suvarto. OL aoTuvouLKol, T MANPWHOTA TWV aoBevodOpwy Kol oL TUPOCPRECTEC gival OAot KaAd
eKTaLSEVIEVOL OTLIC TPWTEG BonBeLeg.

Y€ TAPOUOLEG KOTAOTACELS, SV UTIAPXEL Kivouvog cUAANYPNG. H aotuvouia épxetal povo yia va
npoodEpel Mpwteg Ponbeleg kal umootnplEn. H aotuvopia €xel to Sikailwpa va I{NTrosL ta
oTolyela TAUTOTNTOC MOPEUPLOKOUEVWY, aAA auto cuvBwg Sev cupBaivel av TPOKELTAL YL
otoxnua. Av ouwg £xet dampaxBel éva €ykAnuoa, sivol mbavo n actuvopio va InTAoeL Ta
otolxeia TautdTNTAg oac. Av ev Bglete va Stakivduveloste va cUANANGBOeite evw BonBdate éva
Bupa n av dev BAete va onpavBeite amo tnv aotuvouia, kahltepa va puyete adol pBaoeL n
BonBela.

Acknon avanvor (5 Aentad)

BA. Mapdptnua 5.

OAokApwon Kot aftoAdynon (10 Aemtad)

MapEXETE LLO EMLOKOMNGCN TWV POCLIKWY OTOLXEIWV autol Tou gpyaotnpiou - «Mol pmopeite va
AQBeTe eMayyEALATLKY) UYELOVOULKN TiepiBaAn», Kal polpdote to GpuAladio.

Awote MANPodOPLES YLaL TO EMOUEVO EPYACTAPLO KOL PWTHOTE TOUG CUUUETEXOVTEC av Ba nBelav

VO CUMLETAOYOUV. ZNTrOTE TOUC Vo SNAWGCOUV TO OVOUA TOUG Yla va EaodaAioETE T CUUHETOXN
TOUG.
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1) MNapte ta «Evtuna afloAoynong» kot BePalwBeite otL évag dlapecolaBntng kabodnyel
TNV olada, evw 0 GANOG KPATA ONUELWOELG TNG a&loAdynong.

2) O mpwrtog Stapecolapnthg INTd amd 6Aoug va KAvouv €vav KUKAO.

3) Mepdote amd OAOUG TOUC CUMUETEXOVTEG KAL PWTHOTE TOUC ToLa ATav Ta «Top» (TL Toug
Aapeoe MeploooTepo) Kol Ta «Tip» Toug (mwg va BeATLwOel To epyaotrplo).

4) Awopaote TI¢ SNAWOELS KOL ONUELWOTE TIOCOL CUHUETEXOVTEC CUUPWVOUV Kat Stapwvouy,
KOBWE Kal Ta KUPLA ETLXELPHATA TOUG.

5) Euxaplotiote OAOUC yLa T CUUUETOXH Toug Kot dwate to puALadLo («MMol umopeite va
AaBete BonBela amod enayyeApatieg»).

6) EvNnUEpWOTE TOUC yLa TIG VEEC SPACTNPLOTNTEG.

7) Toviote OTL Ol CUMPETEXOVTEG, OTWC Kal GAAQ ATOUA, UIopoUV TIavta va amsuBuvovtal
otov EpuBpo Ztaupo yla mAnpodopieg. Asifte eualoBnolo 0TOUC CUMUETEXOVIEG OTOUG
omoloug pmopel va apéoel va polpalovial MPoowItka {NTAUATA Kal EMITPEPTE va oog
UAfoouv olaitepa, av ival amopaitnto.

2N ouvéxela, Byaite cupmepacpata Kot Siayuata and To EpyaotrpLo, Lall LE TOUG CUVEPYATES
0o0G KO, KOTA TIPOTIHNCN, UE KATIOLOV OO TNV oUVeEPYOlOUEVN Opyavwan. ITEATE T Eviuma
afloAoynong otov erikedalng Tou £pyou oag. Evnuepwote thAsdwvikd Tov dtapecolafnth mou
SlOpYaVWVEL TO EMOUEVO EPYAOCTHPLO Yla TIG EUTELPlEC oag, ¢povtilovtag va eival Kald
TIPOETOLUOOHUEVOC. EKTUTIWOTE T TILOTOTOLNTIKA, CUUMANPWOTE TA OVOLLOTA KAl TG NUEPOUNVIES
YEVVNONC KOl LOLPAOTE Ta péoa o€ SUo efSouadeg.
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Npostouaoia:

AwaBaote to keddAatlo 1 kat to kebdAalo 2 autol Tou eyxelptdiou kat PePalwbeite OtL unopeite
va OVOTIAPAYETE TO TEPLEXOUEVO TOoU KedaAaiou 2.2.6. EmKOwwvNote HPE Tov KUpPLO
Slapecolafntr) Tou MPONYoUUEVOU gpyaoTtnpilou yla va mAnpodopnBeite TIg epneLpleg TOUG Ue
Vv opada. Molpaoteite TIG epyaocieg SleukoAuvong pe Tov ouvdlapecolaBntr oag. Mnyaivete
otnv aibouca tou gpyaotnpiou 30 AETTA VWPITEPA YL VO EVNLEPWOETE TOUG CUHETEXOVTEG OTL
Eekvarte va eTolpdalete Tnv aibouoa.

YAwa:

AUTO TO gyxelpidlo (Eyxelpidio Asflothtwy Zwnc)

QuAradia

@UAAo eLl0660U

ETIkéTEC OVOpATWY

Dopntog umoAoyloTtn + kateBaopévo Bivieo «Na eloal SLEKSLKNTIKOGY.
XapTi yla Yoptomivaka Kot popkadopot

Aoknoelg Slatdoswy Kal Slaloylopou

QuAhadio pe Brpa mpog Bripa oxedlo kat SleuduvaoeL.

MPOALPETIKA: XOPOKTNPLOTIKA YLO TO TayVibL poAwy

* KaAwooplopa kot etoaywyr] (10 Aemta)

KaAwg npBarte, oe dAoug ecdg! Auto to epyaotrplo Ba Slapkéoel mepimou §U0 WPEG.
e Twg elote onuepo;
® Mrmopel KATOLOC VO Hag TEL TL CU{NTACAUE OTO TIPONYOUUEVO €PYAOTNPLO; YMApPXOouv
EPWTNOELC ATO TA TEAEUTOL EPYOTNPLO;
o [MpooBacn otnyv Yyela
o [Mou ameuBuveoal avaloya pe TnV KABs aoBévela;
o To ouoTnuo UYELOVOULKAG TepiBaAdng yia Toug emlWVTeg TNG EUMopiag
avOpwnwv
® O XpNOLUOTOLCOUE AUTO TO EPYACTHPLO YL VA LA GOUE YLO TNV ETILKOLVWVIA KAl yLa
TO TL UTOPEITE va KAVETE av OEAETE VAL ETUKOLWVWVIOETE CWOTA e Toug GAAoUG. Na va
ETUKOLVWVELTE KABOPA, TPEMEL:
o Na avayvwpilete kal va ekdpAleTE TA MPOCWTIKA 0AG OPLA.
o Na yvwplilete moLloV TPOTO EMUKOLVWVIOG TPOTIUATE
o Na yvwpilete mola otolyelo emkowwviag UMopeite va XpnOLLOTIOLOETE yLa va
ETILKOWVWVELTE OWOTA.

® Od HUAACOULE ylot MPAYLATO TTOU UIopel va onpaivouv TIOAAA yla €04¢ i yla Ta omola
BéAete va meite KATL. Mmopeite va A€Te MAVTA TN YWWHN GOG VLA QUTA TIOU 00¢ AELE KalL
Ba mpoomaBriCoUE VO ATIAVTI|COULLE O OAEC OAG TIC EPWTNOELS. Oa TPOooTtabr|coUE Va
MIAACOUUE yla TipaypaTa Tiou evdladépouy OAn tnv opada.
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MapakahoUPE ONKWOTE TO XEPL 00C, OV KATL dev oag eival ekdBapo katd tn SLAPKELX TOU
gpyaotnpiou Kol Ba KAVOUUE O,TL UTTOPOULE YLO VA oag TO £EnyooUpE. MioTeVoOUUE €Miong OTL
elval onuavtikd va OSelyvoups oefacud o €vag otov GAAov o auTO To epyaocthplo. Mo
TMAPASELY A, TIPETIEL VAL OKOU LLE O £ValC TOV AAAOV, VA ETILTPETTEL 0 £VAC 0TOV AAAOV VA OAOKANPWOEL
TNV OMWla TOU KOL va PNV HETADEPOULE OE TPITOUC TIPOCWIILKA TPAYLATO TIOU UTopel va
0KOUOOULE O aUTO To epyacthplo. Q¢ EpuBpdg ZTaupog, Ba AVTLUETWITIOOUE TIG EPWTNOELG OOC
Ue mpoooxn kat dpovtida.

Aev Slvoupe ta mpoowrikd cag dedopéva oe GAAouGg, oUte edw oUTE 0 GAAEG TIEPLTTWOELG.
Alvoupe Ta TIPOCWTILKA OTOLXELO OTOUG TMAPOXOUCG UTINPECLWY UYELOCG, HOVO Qv KATIOLOG £XEL
{nTtRoeL tn BonBeld pag Kot LA €XeL SWOEL TNV ASELA VO KOLVOTIOLI|GOU LLE QUTEG TIG TAnpodopieC.
Oa BéNape eniong va oag {NTrCOULE Va OTEVEPYOTIOLNOETE TO TNAEDWVO oag N va To Béoete oe
aB06pufn Asttoupyla, Katd tn SLAPKELX TOU gpyaotnpiou. Me autov tov Tpomo, Ba amoomndtat
Alyotepo n mpoooyn Hag. Oa BEAape va peivete padl pog yla 0An tn SLApKELa TOU pyacTnpiou.
Qotooo, av BgAete va Byeite amo tnv aibouvoa, mpoonabroTe va To KAVETE 000 TO SUVATOV TILO
nouya.

Aoknoeig mpoBéppavong (5 Asntd)
BA. Mapdaptnua 4: Aoknosic mpoBgpuavong

AvayvwpLon tTwv opiwv (mpootpetikd, 10 Aemtad)
Mrmopeite va 0Oéoete TIC akOAouBeg OLlEpEUVNTIKEG EPWTINCEL Yylo VO XOAAPWOETE TN
SladpaoTkoTNTA TNG OUAdAG:
e T[lolog amo £0GG £XEL EMKOWVWVNAOEL LE TOUG KATOLKOUG QUTAG TNG Xwpag; MNwg mnye n
ETUKOLWVWVIQ;
e [lolo mpdypa ATav EUKOAO oTNV ETIKOWVWVIA;
® AVTIOLTWC, £XETE TMAPASELY AT VIO TIEPUTTWOELG TTIOU N ETILKOWVWVia ATav SUCKOAN;
® TiL8adopETIKO UTIAPXEL OTNV EMLKOLWVWVIA HETOED TWV ovOpWIWV TNC XWPA 0AC KOL TWV
KOTOLKWV QUTAE TNG XWPOLC;

Tuxva, n enkowvwvia eivatl SUOKOAN OTAV KATTOLOG VIWOEL OTL TO AVTIKELLEVO TNG oulrTtnoNng ayyilet
KoL urtepPalvel kamola opla Mou €xeL Héoa Tou. Ta Opla umdpyouv yla va pog BonBolv va
KataAaBaivoupe av KATLTTOU TILOTEVOULE EMLTPEMETAL VO TO EKPPACOULE KOL/H av UTIAPXEL KATIOLO
Bépa yla To omoio dev mpénel va oulntape avolxta. Ta opla Sladépouv amd MOALTIONO o€
TOALTLIOPO. OL dvBpwrot Blwvouv opla oe TIOAAG StadopeTikd enineda. MNa napdadeypa:
e Oplo atoptkoU enMUTESOU - TaPASElYHATO OVTIKPOUOUEVWY TIPOCWTILKWY CUUDEPOVTWV:
o To va tnhedwvnoete oe PpiAoug, MPLV TOUC EMIOKEDTEITE, yla va PWTHOETE AV
propoLv va oag exBouv, sival KATL To PUOLOAOYLKO OTIC KATw XWPEG, eVvw otnv
Toupkia bev eival anapaitnto va tnAepwvnoete.
o Hyuvaika oag i n uNTépa oag umopolv va oag {nNTrioouv va KAVETE kabaplotnta,
EVW £0E(¢ VIWOETE KOUPAOGHEVOL KOLL TIPOTLUATE VAl KOLTATE TNAEGpAON.
® Oplo ot eninedo opadag — mapadeiypata cUYKPoUonG CUUPEPOVTWY EVTOG TNC OLKOYEVELAG,
NG KOWOTNTAC N TWV OPNOKEUTIKWY OUASWV:

o Hmnapoucia cog otov yauo evog pakpvol cuyyevh Ba purmopouace va e€aptdrtal ano
™ S1aBeouoTNTA oaG. ITIC KATw XWPEC, N Epyacio UMopel va €XEL IPOTEPALOTNTA,
€VW o€ TIOAEC GAAEG KOUATOUPEG Ba TipEmeL va 500el mpotepaldTNTA 0TO CUUPEPOV
TNG OLKOYEVELAG, EMELSN N amouoia unmopel va BewpnBel apaptia.
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o O lyaung pag Inta va eTolacoupe ¢paynto yia thn MNopth tTng Ouoiog tng KowotnTag,
evw oxeblalope va mapeupebBou e oto bachelor party evoc kahoU pog ¢pilou.

Yulntnote:
- TLEVVOOUE E TA «OPLAY» UOG;
- Mote pnopel va viwoou e OTL KATolog untepPaivel/mapaBLalet ta OpLd Lo
- Xkedteite plo mPOod AT KATACTAGCH OTNV omola €ywve UEpPaocn Twv opiwv coc.

Tpomnol emkowwviag (15 Asmtd)
Motpaote to puAAaSLo yLo TOUC TPOTTOUG ETTIKOLVWVING

Q¢ avBpwrol, 6AoL €xoupe SLadoPETIKOUG TPOTOUC EMIKOLVWVIOC. YIApXouv TEaoepls Bacotkol
TPOTOL ETUKOLVWVLAG:

o MNaBntikdc (LNV XPNOLLOTIOLEITE TOV OPO «UTIOTAYUEVOGY)

o MNaBntikoc - eMBETIKOG

0 AlekdIKNTIKOG

o EmBetikog

OL mopakdtw eneénynoelg mapéxovral ano to Kévrpo MNapépPacng kot MpdAndng tng Blog tou
Hvwpévou Baoleiou:

1. H maBntiki emikowwvia eivol évag TpOmog OTov Omnoio Ta ATOH £X0UV aVAMTUEEL pia
vooTpoTia anodpuyng £kbpaonc Twv anmoPewy, TWV cuvaloONUATWY, TV SIKAWUATWY KoL TWV
OVayKWV TOoUC. QG AmOTEAECHA, TA ATOLO AUTA UITOPEL VOL NV OVTLEPOUV aVOLXTA O€ KOTAOTACELG
TIou TpokaAouv enwduva cuvalodnuota f Bupd. Ta ocuvalcBiupata tng adlkiag kKol Twv
£VOXYANOEWV cucowpelOVTAL PECO TOUG KL UIMOPEL va TIPOKOAECOUV EKPNKTLKA EgoTidopaTA, TO
omola eival ouvnBwc Sucavaloya LE TO TIEPLOTOTIKO TIOU T TPOKAAEde. MeTd To €€omacpa,
OUWG, MMOopel va aloBdAvovtal VIpomr, €VOXEG Kol oUyxuon, Omote emotpédouv oTnv
nadntkotnTa.

To ATOMA TTOU EMKOLWVWVOUV ABNTIKA, CUXVA:

® Aev SleKSIKOUV aUTO Ttou BEAOUV.

® Agv ekdppalouv Ta cuvalodPATa, TG AVAYKES N TG AmMOYELS TOUC.
® Teivouv va HAAveE pEe Ao TOVO.

® Anodelyouv TNV OonTIKA enadn).

‘Eval ATOO TIOU ETUKOWVWVEL TABNTIKA, Umopel va A€€L TTpAy AT OTIWG:
® «Aev EEpw mola eival Ta SIKOLWHUATA LOU».
o «Elpoat aduvapog Kot eV Umopw VoL UTIEPOCTILOTW TOV EQAUTO LOUY.
® «OLdM\otL 6e volaZovtal ylo Ta CUVALOONUOTA Hou».

2. H gruBetikn emikowvwvia eival éva Tpomog otov omnoio ta dtopa ekbpalouv Ta guvalobnuata
KOLL TLC amOWELG TOUC, KAL UTTOOTNPI{OUV TLC AVAYKEG TOUC LUE TPOTIO TToU TopaBLalel Ta SKaLwUTO
TWV_GAMWV. JUVEMWE, TA ATOMA TIOU EMLKOWVWVOUV EMIBETIKA aokoUV ouXVA GPacTIK Kol
owuatkn Bla. Autd ta dtopa, cuyva:
e T[poonaBolv va emiPAnBolv oToug GAAOUG, VO TOUG TATEWVWOOUV KOL VA TOUG
eAéyéouv.
® Mrmnopel va amelAjoouy, va ETILKPLVOUV, VO KOTNYOPHO0U ToUG GAAOUG 1) aKOLLN Kl Vol
ToucC emitebouv.
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Na gival moAU MapopUNTLKA KAl Vo £X0UV XOUNAO OPLO Vo) OTNV aoyornTeUoN.
Na xpnolponotloUv Suvartr), AmaLTtnTKA KoL QuTapxkr wvn.

Na pnv akoUve Toug GAAOUG.

Na 8lakomtouv cuyva.

Na xpnolponoloUv eKPPACELS TIOU TIEPLEXOUV TO «ECU eloal...».

‘Evol ATOLO TIOU ETUKOLVWVEL ETIOETIKA, UMOPEL VAL TIEL TIPAYUATA OTIWG:
o «Eyw slpal avwtePog Kol oKEDTOUNL OWOTA KL €0V €l0al KATWTEPOG Kol okEDTECAL
AavOacpévay.
® «Oa KAVW TO SIKO LOU OTLKL v YIVELY.
e «EloaL axpnotoc».
® «To AaBoc eivat 6Ao S1kO cou».

3. H maBntikn-emBeTIkA EMIKOWWVIA €ivol €vag TPomog cuunepldopdc OTOV OO0 To. ATOUO
eudavilovral mabntikd and €fw, aA\d otnv_mpayupatikotnta ekdpalouv tov Bupd Toug UE
UTIOYELO, EUUECO N TTOPATKNVLAKO TPOTO.. OL AvOPWIOL TOU aVOMTUCC0oUV £va HLOTiBO madnTikic-
ETUBETIKNG eTKOWVWVIiAg ouvnBwe altoBavovtal avioxupol, EUUOVIKOL Kal pvnoikakol pe GAAa
AoOyla, aloBdvovtal avikavol Vo aVILLETWITIOoUV AUECA TO QVTIKELUEVO TNG AyOVAKTNGONE TOUG.
AvtiBeta, ekppalouv 10 BUUO TOUG UTIOVOUEUOVTAG SLAKPLTIKA TO OVTLKE(UEVO (TpOyHaTIKO
$aAVTAOTIKO) TWV LVNOLKOKLWY TOUC.

To ATOWQ TIOU EMKOWVWVOUV TTABNTIKA-EMLOETIKA, CUXVAL:
e Moupuoupilouv péca TOUC, avTi va AVTIUETWIIOOUY TO AAANO ATOpO.
e Xpnoluomolnote eKPPACELG TIPOCWIIOU TIOU eV TALPLALOUV HE TO WG ViwBouv: TLX.,
Xapoyelouv evw eival Bupwpévol.
® XpnOoLUOTOoLOUV TOV GOPKACHO.
® AuckoAeUovtal va avayvwpioouv Tov Buuo toug.
e Apvouvral OtL UTtdpXeL TTPORANUa.

‘Eva ATOMO TIOU eMLKOWWVEL MOONTIKA-EMIOETIKA PUmopel va AéeL Tpaypata Onwc:
® «E{pat adlvopoc kol pvnolkakog, OMOTE OCOUMOTAPW, omoyontelw Kol
QVOOTATWVWY.
e «Oa pavw ocuVePYAOLUOG, OAAG Sev elpaly.

4. H 8LekSIKNTIKA EMIKOWVWVia gival évog Tpomog cuumnepldopdg oTtov omoio Ta dropa SnAwvouy
EekaBopoa TIC amOYELS KOl Ta oUVOLOOAUATA TOUC, KoL UTTOoTNPIlouV SUVOLKA TA SIKOLWLLOTA KoL
TIC AVAYKEC TOUG, Xwpic va mapaBLalouy Ta SIKAWUATA TwV GAAWY. AUTA Ta ATOUA EKTLLOUV TOV
£0LUTO TOUC, TOV XPOVO TOUG KOL TLG GUVALOBNUOTIKES, TIVEULOTIKEG KOl CWLOTIKEG TOUG AVAYKEC,
KoL elval LoYUpOL GUVAYOPOL TOU €QUTOU TOUG, EVW 0EBoVTOL TTIOAU Ta SIKOULWUATA TWV AAAWV.

To ATOpQ TTOU EMKOWVWVOUV SLEKSIKNTLKA, CUXVAL:
® AnAwvouv pe cadnvela, KATaAANAGTNTA Kal 0eBACUO TIC OVAYKEG KOl TIG eMLBUieG
TOUG,.
Exdpalouv pe ocadnvela, KataAAnAoTnTa KAl 0EBACUO Ta CUVOLOOAATA TOUG.
XpnoLpomolouv tn A&En «Eyw».
Anornvéouv oeBaopo.
AKOUVE TIPOOEKTIKA XWPLG va SLAKOTTOUV.
AloBavovrtal OTL €4ouv Tov EAEyX0 TOU €QUTOU TOUG.
Kottaouv tov cUVOUIANTH oTa HATLA e BETIKO TPOTIO.
MAave pe Apepo Kot kabBapd Tovo pwvngc.
‘Exouv xoAapr oTdon cWHATOG.
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AloBavovrtal cuvbedepévol Pe Toug GAAOUG.

NiwwBouv tkavol Kal pe auToEAey)o.

Agv EMTPEMOUV OTOUC GAAOUG VO TOUG KAKOTIOLOUV I VO TOUG XELPAYWYOUV.
Ynepaornilovral To SIKALWUATA ToUC.

Ta SLekSIKNTIKA ATOUA UIAGVE, TILOTEVOUV ] CUUTEPLDEPOVTAL E TPOTIO TIOU CNUAiVEL:
® «JUVELSNTOMOLW OTL £XW ETAOYEC 0Tn {Wwr HOU Kol £E€TATW TLG ETUAOYEG LOU Y.
e «MW\dw kaBapd, ENKPLVA KaL ETTL TNG oUCLOG».
® «Aev umopw va eA£yEw Toug AAAOUG, AAAA UIopw VA EAEYEW TOV EQUTO LOU».
® «E{pal umevBuvog yla TNV LKAvVomoinon TwV VoYKWV HoU PE OefACUO TIPOG TOUG
aAloucy.
«ZE€Bopatl Ta SIKALWHUATA TWV GAAWYY.
«Kaveig 6ev pou XpwoTdAel TimoTta £KTOC KL AV €XEL CUUDWVNOEL VOL LOU TO SWOELY.

H S1ekdiknon Hag emtpEnel va ¢povTti{oUE ToV €AUTO PaG Kol gival BePeAlwdNng yla thv KaAn
P uxLKA UYELla KaL TIG UYLE(G OXEDELC.

ZupBoUALG yla Stapecolapntic:

OpIOoUEVEG QTTO TIG EPTTEIPIEG TWV CUPMPETEXOVTWY HAG
OEiXVOUV £PYAOIOKK) EKUETAANEUOT). TI KAVETE AV TO APEVTIKO
oag ¢nTAoEl va DOUAEWETE DITTAEG ) TPITTAES BApdieg; Ti Ba
AEyaTe OTO QQPEVTIKO 0AG KAl TTWG Ba ekPpAlaTe TNV
atravinon oag; E¢aptdral atrd TNV KAT@oTaon oTNV OTToiA
BpioKeoTe Kal TNV OTTOia Ba UTTOPOUCATE VA XPNOIUOTTOINCETE
AeiToupyik@. KpaTtAoTe OTO HUAAO 0OG TO ATTOTEAECUQ TTOU
BENETE, TTOIOV TPOTTO CUUTTEPIPOPAC Ba uTTOPOUCATE VA
XPNOIUOTTOINOETE KAAUTEPQ KAl TI XPEIACECTE yIa va
ETTIKOIVWVEITE PE ETTITUXIA JE TOUG AANOUG avOPWTTOUG.

AwoTe Eupacn oTn dIATTOMITIOMIKN €TTIKOIVWVia: Ol
yuvaikeg NG EpuBpaiag diotalouv va PIANOOoUV e AVOpPEG,
OKOMQ Kal JE YIaTpous. Ti TPOTTO ETTIKOIVWVIAG
xpnoiuoTrolouv; Nolo 6a utTopouce va gival TO ATTOTEAEOUQ;

Mropeite va xpnoLULOMOLOETE TO MTAPAKATW TTAPASELYUA VLA VO SIEUKOAUVETE TNV KATAVONON TWV
SLOPOPETIKWV TPOMIWYV ENMLKOLVWVIAG:

Mepintwon: H Alda eival 30 etwv. H Adha eival avomavtpn kat n koAotepr oag ¢iln. Exet 1
06epdd kal 1 adeAdn. H Aitha Intd amnod eodg, tov adepdd tng kaLtnv adepdr tng, va tig daveioete
15 eupw yla va ayopdoel Aayxeio. Tng Sivete ta Aedtd. O adepdog tng Tne £6woe 5 eupw Kat N
adepdn tng Tng £dwoe emiong 5 eupw. Ayopaoe to Aoyeio. Tnv emdpevn eBSopada, To Aayeio g
Ao képbloe 50 XIALAdeC eupw. Aev elval akOpa olyoupn TL Oa KAVEL e TA XPAUATA.

Adlepwote éva Aemto yla va okedreite: T Ba Adyate; Kot mwg Ba to Aéyate; Oa tng {ntovoate va
polpaoTel To kEPSOG; H va To kpatroeL n i61a; 'H va Kavel pa emévbuon;
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H AtAa dev Sivel Tinmota otov adepdo kal tnv adepdr Tng (embetikn otdon).

H Aida €06evel OAa ta xpripata os éva MoAUTEAEG Eevodoxeio, daynTto Kal oTo, TNV idla
UEpa (TaBnTikN-eMLBEeTIKN oTdoN).

H AlAa Sivel OAa ta xpripata otov adepdo kat tnv adepdn tng (madntikn otdon).

H Ao polpadetal ta xprpotd tng (ta 50 xAddeg eupw) pe Tov adepdod Kat v adepodn
™¢ (Slekdikntikn otaon).

MpoalpeTiko Talyvidt poAwv: Alo Stapecolafntég mapouotdlouy Eva cUVTOUO TalyVvibL poAwv

yla (Eexwplotd) Toug madnTikouc, madnTIKoUuc-emBeTIKOUC, SLEKSIKNTLKOUC, ETILOETIKOUC TPOTIOUG
ETUKOLVWVIAC. PWTrOTE TOUG CUUPETEXOVTEG TIOLOG TPOTIOC EMIKOLWVWVIOC elval autdg. Kavte oadn
SLaKkplon LETaty TwV TPOMWVY ETLKOLVWVIAC.

Assertive

Opadikn ovlntnon:

MoLog elval 0 TPOTIOC EMIKOLWVWVLOG TTOU TIPOTLUATE;

AMGTeL aQuTOC 0 TPOTIOC AvVAAOoya LE TO E Ttolov Bpilokeote / TNV Katdotoon otnv onoia
Bplokeots;

- Nolocg lval 0 TPOTOG ETUKOWVWVING 00G YEVIKG;

- TNoloc elval 0 TPOTIOG EMLKOVWVLOG 00G OTAV £(0TE BUUWEVOL I] OTTOYONTEUUEVOL;

- Tolog sival o TPOTOC EMKOWVWVIAC o0 Otav ioTte YopoUpevol/ductoloyLkoi;

- MMolog elval o TPOMOC EMKOWVWVILAG oag otav viwbete BALYPN 1 katdBALn;

Mnvupa: Juxva xpnotponoloUpe SLadopeTIKOUC TPOTIOUC EMIKOLVWVIAE 0TNV KO.OnuepLvh
po¢ Lwn, oAAQ KATTOLOUG TOUC XPNOLUOTIOLOUE TILO CUXVA amo AANOUG. TIC MEPLOCOTEPES
dopég TPocOpUOlOUUE TOV TPOMO HAG avaAoya HE TNV KATAOTACN OTnv ormoia
BpLOKOUAOTE KoL TO GITOMO LE TO OMOio AAUE. EXEL va KAVEL E TN ouVELSNTOTIoinoN TOU
OTL 0 TPOTOC ETIKOLWVWVIAC 0ag HeTadEpel KOOapd To HAVUUA pag (Kal eKPpAaleL Tn yVwun,
TIC AVAYKEG, To eviladEpov oag) xwpic va mpooBAAAEL TO GANO GTopO (CUUTEPLPEPOEVOG
pe oeBacpuo Kat npepia).

SuAoyLopoc pkpng opadac:

IXNUOTIOTE UIKPEC OMASEC TwV 3 ATOMWV. IKEDTEITE ULl KABNUEPLV KATAOTOON OTNV Omola
viwBete dyxoq. MNa mopadelypa, dev xete TEAELWOEL TN SOUAELA oaG, AN TIPEMEL VAL TIATE OTTITL
yla va ppovtioete ta nadld oag. Ikedreite:

Mota sival n 1o cuvnBLlopévn amavinon oog;
AoKLAOTE €vav SLadOPETIKO TPOTIO EMLKOLVWVLOG
TiL0a Aéyats;

Nw0Bete StadopeTika;

MNwg viwOets;

AM\ate n oculntnon;
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A€KTIKA Kol in AEKTIKN eTikowwvia (15 Aemta)

EmikolvwvoU e yla va LETAPEPOUUE KABAPA TO UVUUA K 0To AAAO atopo. TL XpelalOUaOTE Yo
va eival kaBopn n emnikowvwvia; ZnTNoTte armrd ToOUC CUUUETEXOVTEG VA QITAVTHOOUV, YPAWTE TIC
QITOVTHOELG TOUG OE EVAV XOPTOTTIVOKA Kol TTPOOJECTE TIC MAPaKATW cUUBOUAES av ypetaletal:

e Na Bupaote OTL n yvwun oag £xeL agia.
o Exkdpaote Tn yvwun oog fpepa Kal Eekabopa, pe oefacud mpog tov GAAoV.
® AKOUOTE TNV aavtnon Tou @AAou, poomabwvTag va PNV To SLakoPeTe.
o Na eiote mpoBupol va Sleukplvioete Tnv amoPn oog.
® Mropeig va eloal EVYEVIKOG AKOWN Kal OTaV oUVEXLIEL va AEG «OXLY.
The Communication Process
The Sender The Receiver
b e
baby!
8 The Message
E€nynote:
® Ymapyxel Sladopd HeTaEV AEKTLIKAC KAl N AEKTLKAG EMIKOLVWVIOC.
® H AekTKn gmikowvwvia mepAapBaveL: Tov TOVo NG Gwvng oag, TV €viaon, To 6lo To
UAVUUA, Tov puBuo TNG opAiag.
® H pun AekTikn emkowvwvia mepthapBavel: Tn yAwWooo ToU CWHATOC 00C, TNV €Kdpach Tou
TIPOCWTIOU, TLC XELPOVOLEG.
e Julntnote: TL onuaivel otav...

O ... £Vd ATOUO OTOAUPWVEL TA XEPLA TOU;

.. £Vol ATOWO oG yupilel Tnv mMAATN;

.. £V0L ATOMO €XEL TOL XEPLOL TOU QVOLXTA OTNV AYKOALA TOU;

.. V0L ATOMO UTTOKALVETAL, LE TO LATLO OTpOUpEVA oTo £€6a¢dOg;
.. £V0l ATOMO KPOITA TO TtNyoUVL Tou YnAd;

O O O O

Opadikn ovlntnon:

2xebdlaote atov yaptomivaka Eva Staypoauua (BA. mapakdtw) Ue T anavrioels. MNapotpuvets
TOUG OUUUETEYOVTEG VA TIOUV OE TOLO TTOOOOTO EXOUV UEYAAUTEPN emituyia. Pwtnote toug
ouuueteyovteg: Mooo PeydAo HEPOG TNG OCUVOMIAIAG HaG €lval OMOTEAECUA M AEKTIKWY
TAPAYOVIWY;

- Jag €KMANOCOEL N KOTAVOWN TWV AEKTIKWY KOL KN AEKTIKWV TOPOYOVIWV OTnv
ETUKOWVWVLO;

- Y€ TIOLO KOUUATL ELOAL TILO EMLTUXNUEVOL;

- Tolo pépog BéNete va avamtiEeTs;

- O£AeL KOVELG VO LOLPAOTEL EUTTELPIEG OXETLKA LLE TN YAWOOO TOU CWHATOC;
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Words -

/ Content

7%

Dr. Albert Mehrabian

o Juumépaopa: H yA\wooa Tou cwHaToG eKPPALEL QUTO TIOU AEUE, TO TIPAYHOTIKO PAVULA
Tou ekdpAlOUE, TIEPA ATIO TNV KUPLOAEKTIKN) onuoaoia twv Aé€ewv pag. Av Bélete va
Bewpelote aflomiotol kal umelBUVOL, TIPEMEL va YWWPLIETE ToLOL €ival oL pn AEKTIKOL
TIAPAYOVTEG TIOU XPNOLUOTIOLE(TE KOl va. ¢ppovtioete Kol ol SUo TUTIOL TAPAYOVIWY va
ekdppalouv o 6l0 pAVUHA Kol va Ttoapldlouv. Autd cupPalvel wg ent Tto mAsiotov
aKouola.

o No 0£BeoTe Kol v TPOCAPUOTIECTE OTOUC XOLPETLOMOUE TIOU XPNOLUOTIOLOUV oL dAAoL
avBpwrol, eneldn auvtol dtadbépouv Mol og 6Ao tov KOGHO (avaloya pe to U, TNV
KOUATOUPQ, TNV KOTACTAON, TNV NALKLA).

e Qwvn: MNpooapudCTe TOV TOVO KAL TNV EVTACN OVAAOYA LE TNV KATACTOON/TO dyXog, aAd
anodUyeTe TIC GWVEG.

® O ekdpAoEeLG TOU TPOCWTIOU AEVE TIOAAA YL TO TWG VIWOETE: TO val XOHOYEAATE KoL val
Koltalete Tov GAAov eival kalol Tpomol yla va Seifete otL akolTe/evdladEépeate yla To
GaAAo dtopo.

MNpoomnaBeite va edpapudlete ta e€Ng:
- AKoOUTE TIPOOEKTIKAL.
- Avti va XpnOLLOTIOLOETE TO «EYW», XPNOLUOTIOLOTE TO YEVIKO KEUEICY 1) TO «OAOL».
- XpnolLoTolnoTE €vav opoLOpopdo Kot ATILO TOVO GwVNG.
- ZnTtnote oo Toug AAAOUG VA TTOUV TN YVWN KOL TLC OKEWELG TOUG,.
- Adkplon PeTaty yeyovoTwy Kol amoPewV — XpnOLLOTIOLNOTE £va TapASELlyLa
o Emoyn: Kavel moAU kpUo €€w. Aev BEAw va Bplokopal £Ew Twpal
o Tleyovog: Eivar 15 BaBuol. H Beppokpacia eivat moAU xapnAdtepn amo tn
ouvnBlopévn Tou Kahokalplou.
- Na elote avolyroi va efepeuvnoete Kot
AAAEC amoOYEL.
- Kavete cadeic SnAwoelg

Mpoomnadrote ta e€AG:

- Na unv katnyopeite Ttoug AAAoUG
avBpwroug.

- No MnV UNOTLUATE ] LELWVETE TOU GAAOUG
avBpwroug.
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- Na pnv xpnoluornoleite A€l OTIWG KTIPEMELY.

- Na pnv anelleite aAAoug avBpwmouc.

- Na pnv xpnotuormnoleite akatdAAnAa ovopara.

- Na pnv €xete emBetikn cupmneplpopd

- Mpémnelva Bupdote mavta OTL 0 COpPKOOUOC UMmopel eUKoAa va mapeEnynOet.

NoAwtiotikég Sradopég (mpoatpetikd, 10 Aemta)

Opadikn oulntnon:
e [Ipénel va ULOBETAOOUE TOV TPOTIO EMLKOVWVIOC ToU TepLBallovtoc oto omoio {oUUE;
® JTepelTUTIA - ElvalL N aAnBvn lkova Hlag KOUAToUpag;
e Tati elval onUAVTIKEG OL TIOALTLOULKEG SLadOpPEG;

MPAKTIKO Ttapadelypa: YAPXOUV TECOEPLG BECELC O£ €Va TPEVO KAL L0 ATTO QUTEG ELVAL TILACUEVN.
Mtia mevtapeAng otkoyévela amo tnv Niynpia kataAapPavel ta kabiopata. MNwg Ba to
ovTAapBavotay auTo £Vag VIOmLog; ITic Katw Xwpeg eipaote (oXETIKA) AlyoTEPO EKSNAWTIKOL KoL
Sev Béloupe va eloXwpolv AAAOL OTOV TIPOCWTILKO UoG Xwpo. Eva aAlo mapdadslypa eival va
OTEKEDAL OTNV OUPA OTO COUTIEP LAPKET KOl KATIOLOC TIOPAKALITTEL TNV OUPA. JUVOECTE TO LIE TOV
TPOTIO EMUKOLVWVIAC TIOU UTIOPELTE VO XPNOLLLOTIOLOETE.

MNapadelypa otepeOTUTIWY:
o Ol moAitec Twv Katw Xwpwv gival Bavauoa eIMKPLVEIC, ApeooL Kot eUBE(C, Kal kaAol otn
Staxeilplon xpnuatwv. Nati; Toug apéosl va Baoilovtal oTov EaUTO TOUG, WG ATOUAL.
e O Aowateg sivatl ¢likol kat feotol, ocuxva kopudwvovtal PE EUUECO TPOTO, €ival
uTtoploveTIKol Kot euéALktol. MNarti; Toug apéosl va Bacilovtal otnv opada.

Nouyvidt poAwv (mpoaupetikd, 20 Aemtad)

Ikedtelte TG MPOODATES EUMELPLEG 0OG OTIOU £yLve UTIEPBaON TwV oplwv oag.

AvaBeon kabnkovtwv: EmavaldBete 1o oevaplo oag o€ UKPEG OUAdeG, dokiualovtag Kabe évav
and Ttoug  SLadOopPETIKOUG  TPOMOUG  eTkowwviag  (mabntikdg,
OLEKSLKNTIKOG, EMLOETIKOG).
Ykedteite mola sival to cuvoloOAUATA oag KOTa Tt SLapKela KABEULAG

oo QUTEC TLG TIPOOEYYIOELG.

Mapdadelypa Kataotaong: JTEKEOTE OTNV OUPA OTO OOUTIEP MAPKET KOL KATIOLOG

TIAPAKAUTITEL TNV OUPA UITPOCTA Oag.

Acknon avanvong (5 Aentd)

BA. Mapdptnuo 5
OMokAnpwon kot aftoAoynon (10 Asmta)

Kavte pio ovaokomnon twv Bacikwy oTolyeiwv autol Tou epyactnpiou:
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Yriapyxouv Sladopol TPOMOL EMIKOWVWVIOG, OMWG: O €ETMIOETIKOG, 0 TAONTIKOC KAl O
SLEKSLKNTIKOG TPOTIOG.

H 1N AekTikn emkolvwvia mailel LeydAo oTo av To PNVUUA 60C¢ GTACEL OTOV OTOXO TOU.
Mpoomnadrote va aAAEETe TPOTIO EMIKOVWVIAG, AV VIWOETE OTL oL AAAoL SV 0a¢ OKOUVE.

Awote MANPodOopPLEC YL TO EMOUEVO EPYOOTHPLO KOL PWTNOTE TOUG CUUUETEXOVTEC av Ba nBelav
VO CUMUETAOYOUV. ZNTrOTE TOUC Vo SNAWGCOUV TOo OVOUA TOUG yLa va eEaodalioeTe Tn GUUHETOXN

TOUG.

Mapte ta «Evtuna afloAoynong» kat BeBalwbdeite otL évag Stapeocolapntig kabodnyel
TNV opada, evw 0 GANOG KpOTA ONUELWOELS TNG afloAdynonc.

O npwtog StapecoAaBnTng INTA amd OAoUG VA KAVOUV EVav KUKAO.

Mepdote amd OGAOUC TOUCG CUUUETEXOVTECG KOL PWTAOTE TOUG TIoLa ATaV Ta «Top» (TL TOug
Aapeoe MepLoooTePO) kKat Ta «Tip» Toug (Mwg va BeATLwOEL To epyaatrplo).

ALoBAoTe TIG SNAWOELG KL ONUELWOTE TTOOOL CUUETEXOVTEG CUUPWVOUV Kat Stadwvouy,
KOOwWG KoL Ta KUPLOL ETTLXELPFLATA TOUC.

Euxaplotriiote 6AOUC yla TN CUMUETOXA Toug Kal dwate to puAladio («Mol pmopeite va
AdBete BonBela amnod semayyeApatieg»).

EVNUEPWOTE TOUG yLa TIG VEEG SpAOTNPLOTNTEG.

TovioTte OTL Ol GUUPETEXOVTEG, OTIWGE Kol GAAQ ATOUA, HITopoUV TAVTa va areuBuvovtat
otov EpuBpo Itaupo yla mAnpodopieg. Asite svaoBnoia 0TOUC CUUUETEXOVTEC OTOUG
omoloug pmopel va ap€oel va polpalovtal MPoowWTKA {NTAMATO Kal MITPEPTE va oag
UAfoouv Wblaitepa, av ival amopaitnto.

2Tn oUVEXELD, BYAATE CUUMEPACHATA KAl SIOAYHATA Ao To £pyAcTPLo, Lall LE TOUC CUVEPYATES
00 Kal, KOTA TPOTIKNGCN, UE KAMoLloV amd tThv cuvepyaldpevn opydvwon. teilte ta éviuna
afLoAoynong otov enikedpaAng Tou £pyou oag. Evnuepwote TNAedwVIKA Tov Slapecolopntr mou
SlOPYaVWVEL TO EMOPEVO EPYAOTAPLO Yla TG eUmelpieg oag, dpovrtiloviag va eival KaAd
T(POETOLLOOUEVOG.

EKTUMWOTE TA TILOTOTIOLNTIKA, CUUMANPWOTE TO OVOMATA KOl TG NUEPOMNVIEC yévvnong Kal
polpdote Ta péoa os V0 efSoUAdeG.
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