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XopevovTag To Tavykod Tou EFT: Eqpappoyég pe EFIT kai Tpaopa
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Qc¢ Bepatreutég EFT, €xoupe wg KUPIO OTOXO va dNPIOUPYHOOUNE GTN ouvedpia SIopBWTIKEG
ouvaloBnuartikeég euTrelpies. Eite ouvepyalopaoTe pe Ceuydpia, ATOPA ) OIKOYEVEIES, EVAG PACIKOG OTOX0G
€ival va ouvtoviIoTOUUE JE TOUG BEPATTEUOUEVOUG PG o€ BaBUTEPES OUYKIVNOIAKES BIEPYATiES KAl VO
OleukoAUvou e ( OeixvovTag evouvaiobnon Quoikd, oTov pubud Kail TV ETOINOTATA TWV iDIWV) OTIVUES
METOOXNUATIOUOU OTTOU N EUAAWTOTNTO AVTIMETWTTICETAI YE VEO Kal BIAQOPETIKO TpOTTO. Méoa O€ AUTEG TIG
BIWMATIKEG, DIOPOWTIKEG OTIVUES BpioKETAI N BEPATTEUTIKA Payeia TNG wuxoBepaTreiag. Mwg @TAvVOUE eKEi
OHWG; YTTdpxel KATTo10G TTAONYOG; MWwg TTpocavaToAi(oUlE KOl OPYAVWVOUNE TOV EQUTO UAG;

©a oag TTapakKaAoUCa va e AKOAOUBNOETE e O€ PIa KOAG QwTIoUEVN 000 Yia Tov BepatreuTikd OpOUo Tou
EFT.

Ag eicdyoupe Tov aglotoTo @ilo pag: To Tango.

Mpoéogata Tnv Huépa Tou Ayiou BaAevtivou 2020, o¢ éva diadiktuakd oeuivapio EFIT TTou TTapoucidoTnke
Méow NG KoivoTnTag Orange County for Emotionally Focused Therapy (OCCEFT), n Ap. Sue Johnson
TTapouaciace Bacikd aTolxeia Tou Tango e TUVOTITIKO Kal evilagEépovTta TpoTTo. EmTpéWTe Pou va

TTOPOUCIACW, VO CUVOWIoOW Kal va ETTEKTEIVW UEPIKOUG aTTO TOUG AVOOTOXAOMOUG TNG Sue TTapaKaTw.

O1 5 Baoikég kivijoeig tou EFT Tango

Evw 10 Tango €ivail £évag TToOAUTIHOG 00NYOS KATd TN SIAPKEI TNG CUVEDPIOG, DEV TTPETTEI VO TTPOCEYYIOTEI
w¢ pia unxavioTikr dladikaaia. H Sue Johnson tepiypdgel To Tango wg «uia KIvoUpevn, (wvTav)
Olepyaaio». Edv dev uttdpyel CUVTOVIONOG, KaTtappéouy Ta TTAvTa apéowd. Eival oav va rpooTrabeic va
Bpaoelg Eva auyo Xwpis (eaTd vePo.

KaBodnyouuaoTe TTavTa Kol TTpWTIOTWG ATTO TNV EUTTEIPIA TWV BEPATTEUOUEVWV.

Mapapévouue ouvaioBnuaTiKG SeCPEUPEVOI Kal TTAPOVTES. ETISILKOUUE va dNUIOUPYACOUNE EVA «OOPAAES
Kata@Uylo» WIo CUPPaYia yia ac@aAn Baon.

KaBwg n diepyacia Tou Tango EedITTAwVETAl, CUVOOEUOUUE TOUG BEPATTEUOUEVOUG OE EUAAWTA PEPN - KOl
OUXVA O€ «TPOUOKTIKEG, aveEEPEUVNTEG KAl N aTTOOEKTEGY OUYKIVIoelS (Bowlby 1988) ) yépn Tou gautou.
AivovTag TTpocoxr oTov TPOTTO HE TOV 0TToI0 oI id1o1 puBpifouv To ouvaicBbnua, yia TTapdadelypa, Kal TTéco
OUVEKTIKA QaiveTal N a@Aynar| Toug, Hag Bondd va eKTINACOUNE TNV ETOINOTNTA KAl TNV TTPOBUIa TOUG va

@Tdoouv o¢ éva BabuTepo eTTiTredO.




Mepikég @opég dev gival ETolol. PpovTtidoupe va unv TTECOUNE TTOAU duvaTtd. Aev BEAOUUE va avoiCoulE
TTOAU TTAPATTAVW TO «BEPATTEUTIKO TTOPABUpOo». AUTO aonuaivel 011, dev BEAOUPE avoiyovTag TO TTAPATTAVW
va Xaooupe TTOAUTIMEG eukalpieg. Agv gival TTOTE EUKOAO yia Toug Bepatreudpuevoug va Badifouv yéoa o€

auTd Ta EUAAWTA oneia.

Edav kai éTav @aivovTal £Toipol, Toug akoAouBoupe oTIG BaBUTeEPEG GUYKIVATEIS TOug. Me evouvaiobnon
MTTAIVOUUE OTOV EOWTEPIKO KOO0 TOU BEPATTEUOPEVOU KAl EVOPUOVICONOOTE OTO BaBUTEPO CUYKIVNOIAKO
KavaAl Tou. Mévoupe padi Tou. To emKupwvoupe. Méoa ammd autd To onuEio, HEvovTag ouvToviauévol, Ba

apyiooupe va BAETTOUNE KAl va AiIcBavOUaOoTE TN QUOIKA por auTwy Twv 5 Bacikwy KIvicewyv Tango.

1. KaBpegpri{ouue / AvravakAouue tnv mapouoa dispyacia

* A6 Tn OKOTTIA TG OUYKIVNOIAKNG EPTTEIPIAG, TTPOCOTTAB0UNE VO PEIVOUPE PE «auTo TToU diadpapaTifeTal
o010 £dw Kal Twpay. Wdyvouue yia poTifa.

* Mwg agnyeital o Bepatreuduevog TNV IoTopia Tou; MNuwg ouvdudlel TOV ECWTEPIKSG TOU KOOHO; Mug
ouvoEeTal ouvVaIoONUATIKA e ToUG AAAOUG; AUTEG 0I AAANAETTIOPACEIG HOIGLOUV KAAEG 1 KOKEG; TwWe
aAANAemIOpda 0 Bepatreuduevog padi aou oTn ouvedpia; NiwbBel aopalig padi oou;

* Mwg YIAG yia Ta ouvaioBriuata Tou/Tng; MNwg eutrepIEXEl Kal pubpicel TIG ouykIvAOEIG; MWwg avTigeTwTTICEl
TNV EUAAWTOTNTA; AUTOI Ol TPOTTOI AVTIYETWTTIONG TOV KPATOUV KOAANUEVO KAl TTEPIOPIOPEVO Kal TEAIKG
KataAfjyouv va cupBAaAAouv aTo ayxog i TNV KatdbAiwn o€ Evav eTTavoAauBavOouevo KUKAO ECWTEPIKNG
avatpoeoddétnong;

* Mwg o1 TpdTTOI DlaXEipIoNG TWV CUVAICONPATWY PETAPPALOVTAl O TPOTTOUG AAANAETTIOPACONG PE GAAOUG
(S10TTPOCWTTIKOUG KUKAOUG) TTOU a@AVOUV TOV BEPATTEUOUEVO JOVO TOU, XWPIG UTTOCTAPIEN Kal XWPIGg

va JTTOpEi va Bpel ouvaloBnuaTiKA I00pPOTTIq;

* 270 KOBPEPTIOPA Kal TNV avTavakAaon, BéAoupe va BonBricouue To Bepatreuduevo va dWOEl JIa TTIO
OUVEKTIKA a@riynon yia Tov ECWTEPIKO Kal SIATTPOCWTTIKO TOU KOOWO. OEAOUE VO ETTIKUPWOOUE KAl VO
OMAAOTTOINCOUWE TNV a@rynon Tou. KAvoulue TNV «EEWTTPAYUATIKA» EUTTEIPIA QUOIOAOYIK, TNV
KTPOUOKTIKI» EUTTEIPIA DIAKEIPIOIUN KOI TN« OTTOOEKTH » EUTTEIPIA, OTTODEKTH.

« E10IK& pe Toug Bepatreudpevous e TpaUUa, iICWG XPEIOOTE va TTAUE apyd. ETrTavaiapBdvoupe Tnv 1oTopia.
Tnv KAVOUE TTIO GUVEKTIKN, TN OIEUKPIVICOUPE Kal TNV BAdoupe o€ pia agipd. PwTaue TTwg ival va JIAGUE yI'
auTo. MNMpooueTpdue TO PioKo Pe Tov BIKO Yag pubuo. Maipvoupe aiviaAa atmod 1o Bepatreuduevo, Ta
TOEKAPOUNE Padi TOU, pWTAUE TTWG Eival yIa KEIVOV, pwTAUE av gival evTALEl va Peivoupue o€ auTo TO OnuEio,

¢nNTAuE TNV CUPGWVN YVWUN TOU.




2. ZuvapuoAoyouue Kai supaduvoupus

Maipvoupue To «acavoép yia va katefouue» yéoa ato ouvaiobnua. MNMnyaivoupe paAakd kar apyd. BonBaue
TOov BepaTTeUOUEVO VO aPOUOIWCEl BabUTepa TNV EUTTEIPIO TOU

» O KOAUTEPOG TPOTTOG yIa Va euBabuvoupe gival atTAd va peivoupe ekei. ETravaAauBavoule TIG EKQPATEIg
TOU, XPNOIUOTTOIOUME TIG EIKOVEG TOU, XPNOIKMOTTOIOUUE TIGC OUVAIOONUATIKEG AABEC TTOU ATTOKPUOTAAAWVOUV
TNV EPTTEIPIQ TOU.

* ©¢Aoupe va TTeIBapxoouUuE €0W WOTE Va BANOUE TA OTOIXEIO TWV CUYKIVACEWY PACi, KOPPATI - KOPPATI.
KaBwg 1o Kavoupe, aANACOUUE TNV ECWTEPIKN OpYyAvwon Twv ouykivioewv. ANAloupe Tn dour Toug. H
ouvaIoONUATIKN €IKOVA YiVETaI TTIO TTARPNG, OPYAVWUEVN KOl OAOKANPWHEVN.

* Ymdpyouv TTévie Bacikd oToixeia TTou TTPETTEl va AdBoupE uttown:

i. Evauopa

Moia gival n oknvA, n £vOeIgn, N KATGoTaoN TTOU E€YEIPEI TO EVTOVO OUVAIoBNUQ;

ii. Baolkr avtiAnyn

Moia gival n Baoikr apxiki avTidpaon i ekTiunon Tou atéuou; Auto Ba gival ypriyopo Kal aoa@Eg. ZuvhBwg
eival éva doxnuo cuvaioBnua pe uttévola atrelAfg Kail KIvOUvou aAAd €ival aoa@Eg Kal HTTEPOEUEVO.

iii. ZwuaTikA avTidpaon

0 [lnyaivoupe poAokd, apyd KOl CUYKEKPIYEVA.

o Ti oupBaivel Twpa oTo cwpa oag; Pwtdue pe éva TpOTTO TToU deiXvel TTEPIEPYEIR Kal Bivel aoPAAEgIa.
Mévoupe yia Aiyo akoun oTnv CwHaTIKA attokpion. ATTAG HEVOUE EKEI.

o Twcg eival yia oéva va PIAGG yia auTé o€ guéva; Ti cupBaivel yéoa oou;

iv. NonuaroddTtnon

o Ta aca@r] aTpoadidpioTa TTPdyuaTa gival eEouBevWTIKA. Aev EEPOUE TI EXOUME VA QVTIMETWITTIOOUWE.
Mrtropei va pag @pikapel. Kavovtag KATI TTIo CUYKEKPIPEVO KABIOTA EUKOAGTEPO TOV XEIPIOUO Kal TN
dlaxeipion Tou.

o ‘E1ol1, emdiwykoupe va KAVOUNE Ta TTPAYUATA TTIO AETTTOPEPN KOl CUYKEKPIUEVA.

o TiakpIBwg AéTe aTov €auTO Gag; TI onuaivel auTo;

-> Aut6 onpaivel 611 Ba gipal ovog yia TTavta

-> AuTé onpaivel 0TI Kaveig o€ Ba pe BEAel

-> Auté onpaivel 611 Ba gipal yia TTavTa aorenTog Kai o€ Kivduvo

-> AuTO onpaivel 6T TTPETTEl va axedIAdw Kal va oXedIalw Kal va axedidlw, aAAiLg dev Ba viwow TTOTE

ac@aAng!

v. Tdon dpaong
o Ti1 kdvouv oTn ouvéxela, avakAaoTikd; AuTd Teivel va gival pia autouaTtn, AKAPTITn aTToKpIon. Tpéxouy;

KAeivovTal atov eauto Toug; Moudidlouv; KpuBovTal; EmiTiBevTal; ZuvdéovTal,




3. Xopoypapouus CUUNETOXIKES AVATTAPAOTACEIS

* [Mepvape péoa atmod auTéS TIGC GUVAVTHOEIS PE ToV Bepatteuduevo. 21o EFIT, autd ival To pépog Tou
Tango T1Tou €ival dIaQOPETIKO aTTd TN BepaTreia CEuyapiwy.

* 21n Beparreia Ceuyapiwyv EFT, ol avatrapaoTdoeig ival ge Tov AAAO gUVTPOQO.

» 210 EFIT, ptraivoupe oTnv e0WTEPIKY W) TOU ATOUOU 1] AANIWG PEVOUUE PE TNV AAANAETTIOpACT UE TOV
BepatreuTh. Mpétrel va 1o KAvoupe «{wvTavody - TTPETTEl va gival {wvTavo. Aev gival pia e€Rynon A
TTEPIYPAPN TNG EPTTEIPIOG, Eival EPTTEIPIA.

» 2710 EFIT, etmiong n ouvavtnon ptropei va yivel pe:

O Tov Beparreuti

-> EiyaoTe éva ao@alég kaTtaguylo, pia ac@aAng Baon

-> EipaoTe évag @apog owTtog oe BabuTtepa PPN, CUVNXOUUE KAl JETAPEPOUUE CUUTTOVIA VIO T ECWTEPIKA
ouvaloBniuaTa Kal Ta JEPn Tou EaUuTOU ATTO TA OTTOIO O BEPATTEUOPEVOG TTIBAVOTATA AyWVIZETAl VA NV
UTTOXWPNOEL.

o ‘Eva vedtepo 1 1Mo eUAAWTO, KATATTIECUEVO 1] N ATTODEKTO PHEPOG TOU £AUTOU

-> Mrtropei¢ va KAgiogIg Ta uaTia oou Kal va JIARCEIS 0€ auTOV To VEOTEPO £aUTO OOU TTOU ATAV TOCO
TPOMAYUEVOG, KOl JOVOG OTO OKOTADI;

-> YTIApXel €0W MIA TTIO WPEIKN, EVAAIKN TTAEUpPd TTOU QPOVTICEI OO YOVIOS KAl TTapnyopEi auth TNV
veoTePN €UGAWTN TTAEUpd TOu eauToU

0 AMN\o TTpdowTTo deopoU oTn {wh Tou

-> O1 avammopacTdoelg avravakAouv kal BaciovTal o€ BacikéG aAANAeTIOpAoEIG TTOU £XOuv OUUBAAEI oTOV
KaBopiouo Tou auTou

-> To Ao TTpoéowTTo Ba PTTopoUCE va gival yoveéag 1 AANOG Guyyevhg (0 OTToiog TTapeixe aicbnon
AOQAAEIOG) I MIa TIVEUPOTIKA HOP®R 1} 0 GUVTPOPOG Tou BepaTreuduevou

- TM.X., MTTOpPEITE va KAgioeTe Ta paTia oag; Kal va 1reite omn untépa oag. Na tng meite Lava Eavd; Na tng
TTEITE WG voiwBaTe 6Tav AoACTAV TOGO PUOVOG GTO OKOTADI

- TT.X., MTTOPEITE VO QOVTACTEITE VO TO POIPACTEITE PUE TOV OUVTPOQPO oag; T1 Ba urropouoaTe va TEITE;

4. Emeéspyalouaote Tnv avamapaocraon

KaBpe@TiCoupe 10 dpdua TTou £xel EedITTAwDEL. To emegepyalduaacTe, WIAGUE Yia auTO, WOTE O
BePATTEUOEVOG VO UTTOPEI VO TO OKEPTEI KOI VA TO EUTTEPIEEEL.

- Mwg ATav va 1o Aéte auTo;

- Mwg ATav va KPaTATE EKEIVO TO PIKPO VEAPOS PEPOG TOU £QUTOU OOG TTOU VIWBEl TOG0 Povo; HTav wpaia va

TO TTOPNYOPEITE;




5. ATTapTiwvoulE Kal ETTIKUPWVOUUE

*  KagBepTiCoupe oTOV BEPATTEUOHEVO TI OKPIBWG £Kave. AvTIKATOTITpiCoupE Tn dladikacia aAAayniG.

»  Koird&re 1 kGvare. Me 10 va 1o €€nyoupe Kal va 1o eTavoAauBavoupe To KAVOUUE TTI0 (wvTavo, TTio
duvaTo, 1o cuyKekpIPévo. Tov BonBdue va 1o Kavel 81K Tou.

*  Ortav gival KATAAANAN oTiyuR, emiteivoupe. Aépe, "Oudou!”

*  EmkKupwvoupe Tov BEPATTEUOUEVO PE TTAPOPOIO TPOTTO E QUTOV HE TOV OTTOIO £VOG OTOPYIKOG Yovéag Ba
EMKUPWVE TO PIKPO TTaIdi TOU TTOU TTAPE Eva PEYAAO PIOKO, Kal TO aloBavOuaoTe TTPAYUATIKA KAl EINIKPIVA
otav 10 Aéue. Aev 1o Aépe av dev To evvooUuue TTpaypaTikd. AAG av To viwBouue, JTTopoUuE va TTOUPE KATI
TETOIO:

o Eipai eviuttwolaocpévog atmd 1o 8dppog cou.

o Eival TToAU peydho trpovouio va gipal gadi oag o€ autr Tn d1adpoun.

o Eivai Tiyf you 1rou poipddeoTe autd Ta EUGAWTO PEPN TOU €aUTOU 0aG Wadi pou.

o Eival Ty Jou TTou PE EPTTIOTEVEDTE.

*  Autn dev cival yia yvwaolaki doknon. Edv autr n kivnon yivel cwaoTd, eTnpedfoupe TO veEUpIKO CUCTNUO
Tou BepaTreudpevou. MTTopoUpEe akOun Kal va TTEPIMEVOUE va dOUUE TN CUYKIVNOIaKHA diepyaaia va
BaBaivel akOPn TTEPIOCTOTEPO O€ AUTO TO ONUEI0. AvadIiopyavWVOUNE TO ECWTEPIKO TOUG oUOTNUA. Toug
BonBaue va opyavwoouy Kal va ETTEEEPYOOTOUV HIa VEQ EUTTEIPIa Kal KABwG TO KAVOUE auTo, n aiocbnaon
TOU €aUTOU TOUG -wG GEI0G Kal IKAVOG - KAl TNG EMTTAOKNAG PE AAAOUG, ETTEKTEIVETA.

OMokAnpwvovTag, n Bewpia Tou Acopou, pag divel évav xapTn yia TNV opyavwaon TNG ECWTEPIKNAG (wrG TwV
avBpwTTWV, TN OOUN TWV OXECEWY TOUG, TIG UTTAPEIOKES EUAAWTOTNTEG TOUG KAl TIG UTTOPEIAKES TOUG
avaykeg. AauBdavovTag utrown Ta TTapaTTavw, Kal Xweig va EEXVAUE TTOTE TNV ONUAVTIKOTNTA TOU
OUVTOVIONOU Kal TNG EvauvaioBbnTng HEBEENG UE TOUG BEPATTEUOEVOUG, 01 «5 BacikéG KIvAoelg Tou EFT
Tango» avTITTpoowTTeUouV £vav TTOAUTIHO 0dnyo diepyaaiag yia epdg wg Bepatreutég EFT: MNa va pag
TTPOCAVOTOAICOUV OTIG GUVEDPIES PAG, YIA VO JaG BonBACOUY va TTAPEXOUME Eva AOPAAEG HEPOG VIO TOUG
BepaTTeEUOUEVOUG TTOU BIOKIVOUVEUOUV VA £CEPEUVACOUV Hia AyvwoTn Kal EUAAWTN CuvaIcOnuaTikh TTEPIOXN
Kal va Jag wBroouv TeAIKA va SIEUKOAUVOUE Ta €idN Twv SIopBWTIKWY GUVAICBNUATIKWY EPTTEIPILIV TTOU
atroTteAoUV Ta SOMIKA OTOIXEIO TNG TTPAYUATIKAG, HETAUOPPWTIKAG AAAAYAG - yia aToua, {euydpia Kal

OIKOYEVEIEG.




