ICare Prevent

To ICare Prevent glval éva SLaSLKTUOKO EKTIALSEVUTLKO oXAUa To oTtolo cuvsudaleL T Baclopévn o€
EPELVNTLKA gupnpata TpoAnyn, tnv éykaipn Sitayvwon kat tn Bepaneia ocuvnBwv PuxLkwv
Sltatapaywv. To eKTIALSEUTLIKO oxNHa €xeL oXeSLaoTtel wote va mpooappdletal oe kABs atopo,
avaAoywg pe tn coBapdtnta tnG KAtaoTaong tou. Ta atopa 1ou emBupoUV va CUPHETACYOUV
UTIOPOUV VA CUPTIANPWOOUV TN OXETLKA POpUaA TIoU SLatiBeTal YEow TTAATYOPUAG. TN CUVEXELQ,
KAAOUVTAL VA ATIAVINO0UV Of EPWTNUATOAOYLA TIPOKELPEVOU va StamotwBel edv MAnpouv TG
TipoUmoBEoeLg cuppeToxnG. OL evdLagepdpevol potpdlovtal o€ SU0 OPASEG: N Pla Opada CUPPETEYEL
QUEOWE OTNV EKTTALSEUON EVW N AAAN PETA aTto Staotnua 12 pnvwv Katd To otmolo afloAoyeltal n
ATMOTEAECPATIKOTNTA TNG eKTTal&ELONG TNG TIPWTNG opadag. Irolxela tng ekmaideuong elvat n oxéon
HETAEL QVEKTTIANPWTWY avaykwv Kat tng Yuxikng eueglag, Tng avamtugng KatabALTTikAg dtabeong,
NG ayxwdoug statapayng Kat AGAAWY apvnNTIKWY cuvaloBnudtwy Kabwg Kat n Jelwaon Tng évtaoh|g
TOUG, AN KAl N EKUABNON OTPATNYLKWY yLa va EETEPVA KATIOLOG TaA TIapdrova Tou atcavetal.

Ouada otdéxog O&pa Tumog KaAng NpakTLkig Xwpa
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Mepiypagn

To ICare Prevent elvat eva SLaSIKTUAKO EKTIALSEUTLKO TIpOYpappa, Stdpkelag 7 eBSopadwy, To otolo
OTOXEVEL 0TNV EVIOXUON ATOPWY TIOU QVTLUETWTILOUV KATIOLA 1} KATIOLEG ATt TLG €€ G KATAOTACELG:
€XOUV UTIOTOVLKI, HEAQYXOALK) 1 KatabALTTikr SLdBeon, otepouvtal {WTIKOTNTAG KAl EVEPYELAG,
UNPUKAloUV apvnNTLKEG OKEPELG, AyovTal KAl pEpovTal amd Ta ayxn Toug f €xouv aiuta {ntruata.
To eKTIALSEUTIKO TIPOYpAppA Elval OXESLAOPEVO WOTE va TIPOCapHOleTal O KABE ATOpOo, aVaAOywg
pE TN ooBapdtnta tng Katdotaorg tou. Ol CUPHETEXOVTEG eKTIALSEVOVTAL CUCTNHATLKA OTN XPron
KATAAANAWY oTpaTNyLKWy, OTwe N etiAuon TTPoBANUATWY Kal 0 oXeSLAcPOg SpacTNPLOTHTWY, WOTE
va evSuVapPwBoUV oL GNPAVTLKEG TTTUXEG TNG (WG TOUG. TO CUYKEKPLUEVO EKTIALSEVUTIKO TIPOYpapua
Sev elval katdAAnAo yLa atopa Tou €xouv SlayvwoTtel: pe Puxwon, pe avtoavtiAnyn/aiodbnua
Tautotntag/ avtiAnyn Twyv atcbnudtwyv toug Tou dev elval otabepd ) PYE PELWUEVO EAEYXO
KLVNOEWV. TO TIPWTO BrHA yLA TN CUPHPETOXN OTO EKTIALSEUTLKO TIPOYPAPA Elval N CUPTIARPWON aTto
TOV €VSLAPEPOPEVO EVOG epwTnatoAoyiou Kat pla TNAEQWVLKN cuvévteuén wote va eheyxBel n
KATAAANAOTNTA TOU VA CUHPETACYEL OTO TIPOYPAMMA. ZTN OUVEXELQ, OL CUMHETEXOVTEG polpadovtat
pE Tuyalo tpdmo o€ Vo opddes. H pila opdda (ta 2/3 TwV CUPHETEXOVTWV) EEKLVA AQUECWG TO
EKTIALSEVTLKO TIPpOYpaAppa, eVvw N SeUtepn opada (to 1/3 TwWV CUPPETEXOVTWY) PETA amd Tieplodo
avapovng 12 unvwy, Katd tnv omola a&loAoyouvtal Ta eUprUATA ATO TN CUPPETOXN TNG TTPWTNG
OpASAG. To EKTIALSEUTLKO TIPOYpaAUHA TteEpAaPBAveL 7 Bepatikeg evotnteg Stdpkelag 45'-60' n kdBe
pla, ota omola oL cuppetexovteg SLEACKOVTAL TToLa €lval N Ox€0N AVAPECSA OTLG AVEKTIANPWTEG
avaykeg Kat tnv YPuxLKr eVEELQ, TTIOLOG O PNXAVLIOPOC TTUPOSOTNONG TNG KATABALPNG, yLa TLG ayXWSELG
Sltatapayx€g kat AAAa apvnTikd cuvalocbnuata Kat Tweg autd PTopouv va eAattwbouv kabwg kat
€EATOULKEUPEVEG OTPATNYLKEG AVTLUETWTILONG CUPTITWHATWY TOUC.

To ICare Prevent elval €pyo tou Tipoypappatog «ICare - Integrating Technology into Mental Health
Care Delivery in Europe» kal xpnuatodoteitat amd tnv E.E. Ztdx0¢ Tou Tpoypappartog elvat n

https://ecounsellingd4youth.gunet.gr/online-material/courses/TGP407/ 1/3



avATmTugn evog KAalvoTOUoU, OAOKANPWHEVOU POVTEAOU TIpoaywyng tng YuxLkng vyslag otnv
Eupwrn. To mpdypappa cuvSualel Tnv POANYN entt tn BAon EpeuVNTIKWY EUPNUATWY, TNV EyKaLpn
Sldyvwon kat tn Bepaneia cuvnBwv Puyxikwy Slatapaywv PEow plag SLadIKTuakng TAATQOppag.
2tdX0G TOu Tpoypdppatoq elvat va AELTOUPYNOEL CUPTIANPWHATLKA KAl CUVEPYATLKA PE TOUG
UPLOTAPEVOUC Yopeig TTapoxnG YuxLkng vyelag ) va evowpatwBel oe autoUg WoTe va PelwBEL To
OLKOVOMLKO KOOTOG TIOU AVAKUTITEL ATIO TNV aQVTLHETWTILON YUKWV acBevelwv. OL eTaipol Ttou €pyou
Tipogpyovtal amod £&n eupwalkeég xwpeg: Meppavia, Avotpia, EABetia, Hvwpévo BaoiAelo, OMavéia
Kat lomtavia. Ot evéLa@epduevol PTtIopoUV Va CUPHETACKOUV OTLG JEAETEG TTOU TIpaypAtoTolouvTal
ota Aaiola Tou €pyou CUPTIANPWVOVTAG OXETLKN (POPHA TIOU UTIAPXEL OTOV LOTOTOTIO TOU £pYOu.
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Willkommen zu ICare Prevent

Dem Online-Training zur Stérkung lhres psychischen
Wonhibefindens

Ist das Training filr mich geeignet?

= Fihlen Siesich niedergeschlagen, traurig oder depressiv verstimmt?

» Vermissen Sie Ihre Lebensfreude?

+ Haben Sie den Kopf voll Griibelgedanken?

= Schrinken Angste Sie in Ihrem alltaglichen Leben ein?

* Fehit Ihnen die Energie, um etwas 2u unternehmen?

# Fihlen Siesich von Angsten und Sorgen bedriickt?

* Oder haben Sie keine Freude mehr an Aktivititen, die Ihnen friher SpaB gemacht haben?
» Machen Ihnen ungeldste Probleme den Alltag schwerer als notig?

Wenn Sie sich in einem oder mehreren Punkten wiedererkennen, kénnte eine Teilnahme an ICare
Prevent der richtige Schritt fiir Sie sein. Das Training wird dann individuell auf Ihre Beddrfnisse
zugeschnitten.
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H uttootrptlén tng Eupwmaikng Emtpotng yla TV mapaywyn tng mapouoag
LOTOOEALSaG eV oLUVLOTA ATtOS0XI) TOU TIEPLEXOHUEVOU, TO OTIOLO AVTAVAKAA
TLG amdPeLg pOvov Twv SnuLloupywy, Kat n Eupwmaikn Emtporr Sev pépel
ou8epia euBUVN yLa OTIOLASATIOTE XPHON TWV TTANPOYOPLWV TIOU
EUTIEPLEXOVTAL OE AUTO
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