ICare Prevent

To ICare Prevent lval éva SLaSLKTUAKO EKTIALSEUTLKO OXAHaA To oTtolo cuvSualeL Tn Baclopévn o€
EPELVNTIKA guprpata mpoAndn, tnv €ykaitpn Stdyvwon kat tn Bepameia ocuvBwy PuyLkwv
Slatapayxwv. To EKTTALSEUTIKO OXNHUa €XEL oXeSLAOTEL WOTE va Tipooappoletal oe KABe atopo,
avaAoywg pe tn coBapdtnta tng KATAoTaong Ttou. Ta atopa Tou emBUPoUV va CUPHETACYOUV
HTIOPOUV VA CUUTIANPWOOUV TN OXETLKN QOpUaA TIou Statifetal pEow TAATOPUAG. ZTN CUVEXELQ,
KaAoUVTal VA amavirioouVv O€ €pWTNUATOAOYLA TIPOKELPEVOU va SlamlotwBel €av TIANpoUV TLG
TpoUToBETELG CUPPETOXNG. OL evdlagepopevol polpadovtat o U0 OPASEG: N pla opada CUPPETEXEL
apéowg otnv ektaideuon evw N AAAN petd and Stdotnua 12 pnvwv katd to omolo agloAoyeltal n
QTIOTEAECPATIKOTNTA TNG EKTIALSELONG TNG TIPWTNG opAdac. Ztolyela Tng ekmaideuong elvat n oxéon
HETAEL QVEKTIANPWTWY avaykwv Kat tng Yuyxkng eveglag, Tng avamtugng katabALTTikng Stdbeong,
NG ayxwdoug SLatapaxng Kat GAAWV apvnNTKWV cuvalobnudtwy kabwg kat n pelwon tng évtaong
TOUC, OAAQ KaL N EKPABNON OTPATNYLKWY yla va EEMepVA KATIOLOC TaA TIapdTova TIou dloBdavetal.

Opada otoxog Oépa TUtog KaAng Mpaktikng Xwpa

* EVALKEG « Tevika + KaBoébrjynon « Feppavia
« KatdbAawn * M\atpopua
* Ayxog

Meptypaen

To ICare Prevent slvat éva SLaSIKTUAKO KTIALSEUTLKO TIpOypappa, Stapkelag 7 BSopadwy, to omolo
OToXEVEL oTNV evioyYucon atoPwWY TIOU AVTLPETWTIL{OUV KATTIOLA 1| KATIOLEG ATIO TLG €€ G KATAOTAOELC:
€XOUV UTIOTOVLKI, MEAAYXOALKN 1 KatabALTTikr StdBeon, otepouvtal {WTIKOTNTAG KAl EVEPYELAC,
HNPUKAZOUV apVNTLKEG OKEPELG, AyovTal KAl PEPovTal amo ta ayxn Toug f €xouv dAuta {ntruarta.
To ekTIALSEUTLKO TIPOYPAUHA lval oxeSLACUEVO WOTE va TIPOcapHOdeTal o€ KABE ATopo, avaloywg
pE TN coBapdTnta TNG KATaotaong tou. Ol CUPPETEXOVTEG EKTTALSEVOVTAL CUCTNUATLKA OTn XPron
KATAAANAWVY OTPATNYLKWY, OTIWG N €THAUCN TIPOBANUATWY KAl 0 OXeSLACHOC SpACTNPLOTHTWY, WOTE
va evSuvapwBouv oL CNUAVTIKEG TITUXEG TNE (WI)C TOUC. TO CUYKEKPLUEVO EKTIALSEUTIKO TIPOYPAUHA
Sev elvat katdAAnAo yia dtopa Tou gxouv Slayvwotel: pe Puxwon, e avtoavtiAnyn/alcbnua
TautoTnTag/ avtiAnyn twv aloBnudtwy toug Tou Sev elval otabepd ) YE PYELWHEVO EAEYXO
KLVAOEWV. To TIPWTO BrPA yLa TN GUUHETOXN OTO EKTIALSEUTLKO TIPOYPAPUaA elval n cUPTANRpwWaon amd
TOV €VSLAPEPOPEVO EVOC EpwTnPaToAoyiou Kal pia TNAEQWVLKY ocuvévteuén wote va eleyxBel n
KATAAANAOTNTA TOU VA CUUPETACXEL OTO TIPOYPAMHA. ZTN CUVEXELQ, OL CUPHETEXOVTEG JoLpadovtal
pe tuxalo tpodmo o SUo opadec. H pla opada (ta 2/3 TWV CUPPETEXOVTWY) EEKLVA APECWE TO
EKTIALSEUTIKO TIPOYPAPHA, EVW N SeUTePN OPASdA (To 1/3 TWV CUPHPETEXOVTWY) HETA amd Tieplodo
avapovng 12 pnvwy, katd tnv omola agloAoyouvtal Ta euprpata amnod tn CUPPETOXH TNG TTPWTNG
opadag. To ekALSEUTLKO TIPOYPAPHA TIEPAAPBAVEL 7 Bepatikég evotnteg SLdpkelag 45'-60' n kabe
pila, ota omola oL cuppeTExovTEG SLEACKOVTAL TToLa €lval N OX€0N AVAUECSA OTLG AVEKTIANPWTEC
avaykeg kat tnv YuxLkr eVeEla, TIOLOG O PNXAVLIOPOG TTUPOSOTNONG TNG KATABALYNG, yLa TLG ayXWSELg
Slatapay€g kat AAAa apvnTika cuvalobnuata Kat Tweg auTd YTtopouv va eAattwbouv kabwg kat
€EATOULKEUPEVEC OTPATNYLKEG AVTLHETWTILONG CUPTITWHATWY TOUG,.

To ICare Prevent elval €pyo Tou Tipoypappatog «ICare - Integrating Technology into Mental Health
Care Delivery in Europe» kat xpnuatodoteitat anod tnv E.E. Ztdxo¢ Tou TpoypAappatog elval n
avamtuén evog Kawvotopou, OAOKANPWHEVOU POVTEAOU TIpoaywyng tTng YuxLlknAg uyslag otnv
Eupwtn. To tpoypappa cuvdudadlel Tnv poAnPn eml tn BACN EPELVNTIKWY EUPNHUATWY, TNV £yKalpn
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Sltayvwon kat tn Bepamneia cuvABwVY PuxLlkwy Slatapaywv HECW PLag SLaSLKTUAKAG TIAATPOPHAG.
2tdX0G TOU TpoypAppatog elvatl va AELTOUPYNAOEL CUPTIANPWHATIKA KAl CUVEPYATIKA PE TOUG
uPLOTAPEVOUC Yopeig Ttapoxng YuxLkng vyelag f va evowpatwBel oe autoug WoTe va PelwBel To
OLKOVOMLKO KOOTOG TIOU QVAKUTITEL ATIO TNV AVTLHETWTILON YUKWV aoBevelwv. OL eTaipol Tou €pyou
Tpoépyovtal amd €En eupwTalkeég xwWpeG: Meppavia, Auotpia, EABetia, Hvwpévo Baoilelo, OMavsia
kat lomtavia. Ot evéLagepdpevol PYTIopoUV Va CUPPETACYXOUV OTLG PEAETEG TIOU TIpaypatoTolouvTal
ota TAaioLa Tou £€pyou CUPTIANPWVOVTAG OXETLKN (POPHA TIOU UTIAPXEL OTOV LOTOTOTIO TOU £PYOU.

ICare Prevent Home  Fiir die Studi lden  Team g & Koop

Willkommen zu ICare Prevent

Dem Online-Training zur Stérkung Ihres psychischen
Wohibefindens

Ist das Training fir mich geeignet?

= Fuhlen Siesich niedergeschlagen, traurig oder depressiv verstimmt?

* Vermissen Sie Ihre Lebensfreude?

* Haben Sie den Kopf voll Grilbelgedanken?

= Schranken Angste Sie in Ihrem alitaglichen Leben ein?

= Fehit lhnen die Energie, um etwas zu unternehmen?

» Fishlen Siesich von Angsten und Sorgen bedriickt?

= Oder haben Sie keine Freude mehr an Aktivititen, die Ihnen friiher Spat gemacht haben?
= Machen Ihnen ungeldste Probleme den Alltag schwerer als ntig?

Wenn Sie sich in einem oder mehreren Punkten wiedererkennen, kbnnte eine Teilnahme an ICare
Prevent der richtige Schritt fiir Sie sein. Das Training wird dann individuell auf Ihre Bediirfnisse
zugeschnitten.

JETZT ANMELDEN
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H urtootrptén tng Eupwaikng Emitpomrig yla tnv mapaywyrj tng mapouoag
LOTOOEALSAG 8V OUVLOTA ATIOSOX T TOU TIEPLEXOUEVOU, TO OTIOL0 AVTAVAKAG
TLG amoPeLg povov Twy Snuloupywy, Kat N Eupwrtaikr ETiitpotr) Sev pépet
oudepia uBUVN yLa OTIOLASATIOTE XPrON TWV TTANPOYPOPLWY TIOU
EPTIEPLEXOVTAL OF QUTO
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