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O Aaron T. Beck, MDD, éxyet apiepwoet

HEYAAO LEPOG TG EMAYYEALLATIKTG TOV

{w11¢ 0T peAL ¢ SVoALITOVPYIKTIC

ok&Png oe Sraopeg Sratapaysg. Kabwg
£0TPEWPE TNV TTPOCOYT] TOV OTA TPOPANHATA TV
{evyaprov,Siwtiotwoe o tapovoialay to 1610
e180¢ poPAnuatkng okéyng (v ooia
ovouaoE YV@OoTkEG Sraotpefrmoeig) pe

ToV¢ aodeveig Tov. AvTo 1o PUVAAGSI0, TTOV
Baoigetan ev peper oo BrAio tov Ap Mrmek

"H ayanmn Sev etvan moté apketn", eoniadet

o€ owkeila {evyapla, aAAd ol apyeg

LTOPOvY va EPAPUOTTOVY GE

ovvTPOPoUg KaBe £i8ovg, cvunepapfavousvev
TOV TAATOVIKOV CUVIPOP®V KAl TOV
CUYKATOIK®V O€ OAQ TA UIKN KA JTAQT

TOV JIPOCAVATOATUGDV PUAOV KAL TOV
TOMTIOU@V. TNV TPAYUATIKOTHTA, AVTO

TO PUAAASI0 TTEPIEYEL TToOAVTIHA padTnjpata

Y oxedov kaBe oyEon. Avtavakid emxiong

TNV O TPOCPATH ERPaocT) Tov Ap Mmek

ot afleg kar g Ui ododieg.

O Sean kai n Sabrina ATav atracyoAnuévol

oTIG BOUAEIEG TOUG Kal aTTOQACIoaV VA TTEPVOUV
TEPICOOTEPO XPOVO padi. H Sabrina, pia pmrapuav, €ixe
pia 181aiTepa atroyonTeuTIKr €BOoudda Kal €iTre oTOV
Sean 6711 ABeAe va Trepdaoel To améyeupa ywvicovtag. O
Sean ¢ixe pia 1IB1aiTepa TTOAUGOKOAN €SOUGda KAvOVTaG
EPYOCTIEG GUVTAPNONG O€ £Va UEYAAO KTiPIO YPOPEiwV
Kal, EMOUPWVTAG TTEPICOOTEPN ETTOQPH, ATTOPACICE VA TN
ouvodeuoel. H ZauTrpiva 1o €ide autd wg €I0B0ARA Kal
oKEQPTNKE: "lNMoTE dev PE aPrvel va KAVW KATI Jovn pou”.
Aev €ite TiTTOTA GTOV Sean kal ATav GIWTTNAN Kad' 6An
Tn d1dpKeIa Twv ayopwv. O Sean epuAvEUCE TN CIWTTH
NG wg adiagopia kal EEatraae "MNarti eioal C1wWTTNAR;
EoU 1o ABeAeg auTd!". H Sabrina aviédpace otov Bupd
TOU UE TO VA ATTOTPARNXTEI AKOPA TTEPICTOTEPO.

Ta dedopéva TnG KartdoTaong ATav Ta €ENG:

1. H Sabrina 18eAe va Tepdoel TTEPICTOTEPO XPOVO
pe Tov Sean, aAAdG BeAe va ywvioel pévn mnge.

2. [MapéAeipe va TIKOIVWVACEI QUTA TNV TTIBUMIa
oTov Sean.

3. O Sean ogBaTav TNV eAUBEPia KaI THV QUTOVOUIA
TnG Sabrina, aAAd ABeAE TNV TTPOCOXN KaI TV
€KTIUNOA TNG.

4. Moapéleipe va eAEyEEl TA CUVAIOBAPATA TNG OXETIKA
ME TO va Tn ouvodeUoEl yia Ywvia.

5. Mapepufveuos TV TTPOTAOH TOU WS KATATIATNON
NG eAeuBepiag TnG.

6. MapepuAveuoE TNV ATTOOTACIOTIOINGT TNG WS
ENAEIYN aydTng.

H Sabrina 8a emBupoloe eTagr] apyoTepa TTPOKEIUEVOU
va ammo@opTioTei . O Sean ytropei va €ide TNV €maQr wg
évav TPOTIO yIa va atmmoQopTIoTEl. Ae ouvéRN TiTToTa ATTO
Ta dU0. MANBwpa AaBwv Kal TTAPEENYATEWY OTTWG AUTEG
pTTOpOUV va diafpwoouv Ta BePEAIa TwV OXECEWV OE
6A0 TO QACHA TwV TTPOCAVATOANICUWY Tou @QUAou. Eivai
eATIS0POPO, WOoTdOO, OTI TA ATOPA UTTOPOUV va PaBouv
va evromidouv autd Ta AGBn kai va Ta diopBuwvouv
TTPOTOU TTApPOUV MeYAAn didoTtaon. YTTApXouv OpKETA
onpeia 61TO0U PTTOPEi Va aTTOoPEeUXBEi pia kaTalyida.

H Tvwoioki Zuptepipopiky Ocepatreia (CBT)  €xel
oxedlaoTei yia va PonbAcel Ta Ceuydpla va KAVOUV
aKkpIBWG autd — va aflohoyrioouv Tn OKEWn TOUG, va
dlopBwaoouv TNV ETTIKOIVWVIA TOUG KAl va ETTIKEVTPWOoUV
0€ auTO TTOU €ival TTPAYHATIKA ONPAvTIKG oTnv oxéon. H
CBT pmopei va ouupdAer otnv  TPOAnYn Twv

TTapeENynoewy ato TNV apxn.
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TI XPEIAZETAI I'lA NA
AIATHPHOEI MIA ZXEZH

MapdAo 1Tou n aydrn eival pia 1Ioxup wonon yia éva
Ceuydpl va BonBroel kal va uTtooTnpPi¢el 0 évag Tov
GAAov, va Kdvel o £vag Tov AAAOV EUTUXIOHEVO KAl iOwG
va dNPIOUPYRCEl oIKoYEVEla, dev aTToTEAET aTTé pdvn Tng
TNV ouaia TG axéong. O11016TNTEG Kal ol OeEIGTNTEG TTOU
gival {wTiKAG onpaciag yia TR dloTAPNoNn KAl TNV
avAaTITUén TNG GUVTPOYIKAG OXEONG TTPOKUTITOUV aTrd Ta
dropa  Tou  evepyoUv  OUPQWVA  ME  KOIVEG  agieg,
@IAodogieg kai emBupieg. O1 KovéG agieg TrepiAaudvouy:

e Aéopeguon, agocoiwan, uTteubuvoTnTa, agIoTTIoTIA
EuaioBbnoia, TTpocoxr], cuvepyaaia, cuyxwpeon
evvaiodwpia, cupBatétnTa

ZupBIBacpog, avBekTIKOTNTA, atrodoXA Kal avoxn

Ta Ceuydpia ptropei va gival Ikava va dlaxeipioTolv Toug
avBpwTTOUG €KTOG TNG OXEONG TOUG, AAAG UTTOPE va unv
EXouv TIGC POOCIKEG YVWOEIS - TIG TTPAYUATIKEG
0e€10TNTEG- yIO va KAvouv Tn OIK TOoug OXéon va
avBioel. AuokoAeUovTal va TTAPOUV KOIVEG ATTOPACEIS N
va gpPNVeEUOOUV TOUG TPOTTOUG HE TOUG OTTOIOUG
ETTIKOIVWVEI 0 oUVTPOQOG Toug . Otav pia Bpuon oTo
ot apxiel va oTadel, €xouv Ta epyaAeia yia va
oTaparthoouv Tn dlappor}, aAAG étav n aydarn apxilel va
oaTpayyicel, dev €xouv 16€a TTWG VO OTAUATHOOUV T PON.

Ta drtopa TOU OUVATITOUV JId OUVTPOQIKK oxéon
EVTEIVOUV TIG TTPOOOOKiEG avapuead Toug. O1 TTpoodoKieg
QuTEG Tpo®odOoTOUVTal ATTO €TMIBUNIEG, OTTWG QUTEG YIa
avIOIoTEAAG aydTn, a@ocoiwaon Kal utroaTthpign. Kai
QUTEG oI €TBUieg €xouv TIG pifeg TOug o€ agieg TTou
utTopei va poipdlovtal 1 va pnv poipdfovTal PE Tov
oUVTPOYO TOUG.

H 10x0¢ autwyv Twv TTPOCOOKIWY EVTEIVEI TOV TTOVO Kal
Tpo@odoTei TOov @OBo Tou PBpiokeTar otn BAon NG
ouykpouong. Ta Ceuydpia eival €TMPPETTEIC OTO va
TTapepPNVEUOUV O £€vag TIG TIPAEEIC Tou GAAou, va
KarnyopoUv o €vag Tov dAAov Kal va aioBavovral
avikavol va Aucouv Ta TpoBAAuatd Toug. Kabuwg
TIPOKUTITOUV OUOCKOAIEG KaI OI £XBpOTNTEG evTEivovTal,
Oev BAETTOUV Ta BETIKA TTPAyUOTA TTOU TTPOCPEPEl KAl
QvTITTPOOWTTEUEI O OUVTPOPOG TOUG: KATTolov TTou Ba
TOug uTTooTNPiCEl, Ba evioxUoel TIG EUTTEIPIEG TOUG Kal Ba
dnuioupyrioouv padi pia oikoyévela. Ayvoouv Tig idIEG TIG
agieg mou OdiETTouv  TIG TTPOOOOKIEG TOUG. XAvouv
EUKQIPIEG VO KATAVONOOUV KOAUTEPO TOUG TUVTPOPOUG

TOUG.

AYNONTAZ TOYZ KOMIMOYZ

‘Epeuveg €xouv Ociel o1 Ta TTPOPANPATIKG Ceuydpia

eTw@eAoUvTal atrd éva dounuévo TTPOYPAPUA TTOU TOUG
d1ddokel TWG va  AUOOuvV  TOUuG KOUTTOUG  TTOU
OIaOTPERAWVOUV TNV ETTIKOIVWVIA TOUG, va €0TIACOUV
OTIS KOIVEG agieg kal va katafdAouv TTpooTradela va
KATAVOAOOUV KOl VO CUUTTACXOUV WE TOV aUVTPO®O
TouG.ETTweeAolvtal  onuavtikd aommé TO0 va  pnv
ammodidouv €uBlveg kal va €0TIAfOUV O€ QUTO TTOU
MTTOpPOUV va eAéyEouv: Tov BaBud aTov OTToio 01 TTPAEEIS

TOUG TTPOdyouV pia oxéon aydrng.

To idio TTpdypaupa PTTopEi va evioXUOEl TIG OXEOEIG TTOU
dev avTipeTwTTiouv KATTOoI0 TTIPOBANUA. Kai £xel
ammodelxBei ammoteAeopatiké og feuydpla pe SIAQoPouUg
BaBuoUg déopeuong. ZTNV TTPAYUATIKOTATA, JEPIKES ATTO
TIG TTIO ONUAVTIKEG ETTITUXIEG £XOUV ONUEIWBET o€
OuvTPOYPOUG TTOU aTTAWG BEAAV va aTTOKONIGOUV

TTEPICOOTEPA ATTO TN OXECN TOUG.

Katd tnv alohdynon tng oxéong oag, Ba oag @avei
XPAOIUO va €xeTe KATA Vou TI €idoug oUvVTpopog Oa
BéAaTE va YiveETE TTPOKEINEVOU VO BEATIWOETE TN Oxéon

oag.
AkoAouBoUv opicuévol oTéXOI:
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MpwTtov, avayvwpiote TIg afieg cag: H TTpoodokia
™G Sabrina Atav 611 0 Sean dev Ba E£TTpeTTe va
TTapeuPaivel OTIG TTPOCTTABEIEG TNG VA aTTOPOPTIOTEl, Ba
£TTpeTTE va d€igel kaTavonaon, va ceBaaTei TNV auTovouia
TNG KAl va TNV a@roel va KAvel autd TTou €TTIBUPoUOE.
Téroleg  TTpoodokieg avravakAouv TG aieg TG
auTovopiag, TG amodoxAg, TnG Katavoénong, Tou
ogBacuou kal NG eAeubepiag. H Sabrina dev utTopei va
eAéyEel av ol TTpAgeig Tou Sean ouvdadouv PE QUTEG TIG
agieg. EAéyxel povo av ol dIkEG TnNG TIPAgeEIg €ivail
oUpQwWveG Pe auTég. H Tpoodokia Tou Sean fitav 611 n
Sabrina dev Ba émpette va eival TOo0 CIWTNAR Kal Ba
ETTPETTE VA €ival ETTIKOIVWVIOKE, GTOPYIKA Kal va eKTIUG
avoixtd TNV Tapéa  Tou. TETOIEG  TTPOCOOKIES
QVTIKOTOTITPIoUuV  TIG  agieg Tng ouvdeong, Tou
MOIPAOPATOG, TNG ETIKOIVWVIAG, TNG OTOPYNG KAl Tng
ekTipnong. O Sean dev ptropei va eAéyEel av ol TTpAEeIg
NG Sabrina cuvddouv pe autég TIG agieg. EAEyxel povo
av o1 OIKEG Tou TTPAEEIS €ival OUMQWVEG PE QUTEG TIG

agiec.

O1 mpoodokieg avravakAoUv agieg, kal o1 aieg auTtég
Xpnoigetouv wg Tugida yia TIG evépyelEg aag. AuTh n
mugida pmopei va ocag odnyAoel o€ PEYOAUTEPN
AKEPAIOTNTA KAl O€ TTO OTépea BepéAia yia va €ioTe
AQOCIWHEVOlI CUPPOXO!, UTTOOTNPIKTEG KOl UTTEPUOXOI

TOU GUVTPOPOU TaG.

AeUtepov, avayvwpioTe TIG afieg Tou ouvTpoPou
oag: H Sabrina dev eival TepiogdTepo gvavtiov TG
ETTAPNAG, TOU POIPACHATOG Kal TNG ETTIKOIVWVIag atr' 6,Ti
0 Sean gival gvavTiov TNG aUTOVOUIag, TG aTTodOXNG Kal
NG Karavonaong. ATTAWG TTPETTEN va PTTouv OTn B€an Tou
OuvTPOPOU TOUG Kal VO OQOUYKPaoTouv TIG Babutepeg
agieg TTou euTTEPIEXOVTOI OTO ONUEIO OTTOU O CUVTPOPOG
Toug TTAnywvetal. H Sabrina 6a pmmopouce va dgl Tov
Sean wg kdtrolov TTou TTapeuBaivel oTnv eAeuBepia TNG
N TAnywpévo kal va atro¢ntd tnv aydmn tng. O Sean
Ba utTopouce va d¢l Tn Sabrina wg wuxpn kai o1 dev
Tov ayoTrdel i wg empBapupévn ammod Tnv TTapoucia Tou
Kal 6Tl €xel avaykn yia Aiyn atréotacn. Tétolou €idoug
gvouvaiobnon oag emTPETTEl v KAAAIEPYAOETE  TO
TPUPEPO KOPPATI TNG OXEONG 0AG, WOTE O GUVTPOPOS
0aG va 0ag BAETTEI WG EUTTIOTO TTPOCWTTO, GUVTPOQPO KAl
@iho.

Tpitov, KaAAlgpynoTe TveUpa ouvepyaoiag: H
Sabrina avratmokpiOnke oTtnv €I0BOA Tou Sean pe
exOpikn oiwTA. O Sean amdvinoe TN CIWTIH TNG ME
Kaipleg epwTtAoelg. Mtropolv  va  BeATiIwOOUV  TIG
ETTIKOIVWVIAKEG TOUG OELIOTNTEG PE TO aKOUV Tov GAAOV
ME evouvaioBnon kar va Olekdikouv pe ogfacuo. O
Sean Ba ptropouoe va Trel: "Agv €xEIG MIANOEI TTOAU Kal
@aiveoalr 6T Bpiokecal oe €viaon 1 OT KAT O€
amaoyoAei. Eipalr mepiepyog Kal avnouxw autr Tn
OTIYMN, yiaTi EEpw TT600 OKANPA DOUAEUEIG Kal OTI AuTd
€xel kamolo avtiktutro”. H Sabrina 8a ptopouce va
el "ZwoTd, APouv OIWTINAAR Kal KatoAaBaivw 6Tl
MTTOPEl va vIwBeIg TTANYWHEVOS 1 OTI 0€ ATTOPPITITW.
AicBdvopal Aiyo emmipapupévn otn OOUA&Id Twpa Kal
amAd nBeha Aiyo xwpo yia va &ekabapiow Ta
ouvaIoBNPATA Pou, aAAG TTPAYUATIKA EKTIUW TO TTWG KE
ompigeg o OAo autd". Me OUMTIOVETIKO TPOTIO,
MTTOPEITE va eKQPACETE T ouvaIoBAUATd 0ag Kal va
avayvwpioeTe Ta ouvalcbAuaTa Tou cuvTpoOPoU GaG.
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Téraptov, aval{nTAoTe apoifdia IKAVOTTOINTIKES
evaAAakTikég AUoeig: O Sean kal n Sabrina pmmopouv
va Ppouv TPOTTOUG va IKAVOTTOIROOUV Kal TiG OUo
€mOupieg Toug yia auvdeon kal autovouia. EoTiddovtag
oTov TPOTTO HE TOv OToi0 o1 aieg MPTTopouv va
ETTIKOAUTITOVTAI, PTTOPOUV VA ONUIOUPYACOUV TPOTTOUG
yla va Trepvolv Xpovo padi xwpig va aufdvouv To
OUVOAIKO eTTiTTEdO dyxoug Toug. O Sean TTpocépepe 0Tn
Sabrina ogBaocud pwtwvTag TNV av Ba TTpoTigoUoe Aiyo
XPOVO yia va ywvioel povn tng. H Sabrina TTpooégepe
Sean  eKTignon  €UXOPIOTWVTAG  TOV KAl
TpoTeivovtag pia  Kowvr) dpaoTtnpidétnta. ‘Eva  TéTol0
TVEUPUO OUVEPYAOiag Kal TTEPICKEWYNG 0Ag ETITPETTEI VA
EMAUCETE €va TTIPOBANUA  XPNOIUOTTOIWVTAG TECOEPQ
atrAd BAuara:

oTOoVv

1. va kaBopiceTe TI BEAETE €0€iG KAl 0 TUVTPOPOS CaG

2. va TpoCdIoPIOETE TIG AETITOPEPEIEG TWV DIAPOPWV
gag

3. va OUAAEEETE 10€€G PEXPI VO DNUIOUPYNOETE HIa
TroIKIAia TMIBavwy AUCEWV Kai

4. va emAEEeTE Pia AUON TTOU VA 0ag IKAVOTTOIET KAl TOUG
OU0 TTEPIOOOTEPO.

ZuvoyifovTtag, n vwolakr ZUuuTTEPIPOPIK OgpaTreia
MTTOopeEil va TTpoo@épel epyaleia yia Tn BeAtiwon Tng
ETMKOIVWVIag, Tn d16pBwan Twv TTAPEPUNVEIWV KAl TNV
gvioxuon Twv IO UYIWV TITUXWV TNG oxéong oag. Avri
va KOTNyopeite Tov oUvTpo®d oag, va avaAauBdvere
TAAPWG TNV €uBUvVN yia Tn BeATiwon Tng oxéong Oag.
AuTh n otdon "dgv @TaIg, dev g€ KaTnyopw" Ponbd £0dg
Kal Tov oUVTPo@PSd 00G VA KATAVOAOETE KOAUTEPA O €vag
TOoV GAAOV Kal va €MAUCETE TA KOIVA 0ag TTPORARaTA.
Me aufnuévn katavénon Tou TI KAveEl €0GG KAl TOV
ouvTpoPo C0ag va AsiToupyeite, Ba ciote oe Béon va
eUTTAOUTIOETE TN OX£0N OOG.
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INZTITOYTO BECK

To pn kepdoakotikd Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy 16p06nke 10 1994 atré Tov Dr. Aaron T. Beck kai Tn Dr. Judith S.
Beck wg xwpog yia yuxobepatreia TEAEUTAIOG TEXVOAOYIAG Kal eTTayYEAUATIKR KaTapTion otn CBT. Z1a 25 xpdvia Tng IoTopiag puag, 1o
IvoTitoUTto Beck €xel dnuioupynoel e€aipeTIKEG dia {wang Kal SIadIKTUOKEG ekTTaIdeUaelg aTn CBT, éxel ekraidelael XIANAdEG
eTTayyeApatieg ammd 6Ao Tov KOO0 Kal £XEl dSNUIOUPYATE! Yia TTayKOOUIa KoIveTnTa £TTayyeAuaTiwv Tng CBT.

YYXOOEPANEIA

O1 BepaTTEUTEG YVWOTIKAG GUUTTEPIPOPAG PTTOPOUV va oag BonbAocouv va eVvTOTTIOETE, va OEIOAOYACETE KOl VA TPOTTOTTOINCETE TIG [N
BonBnTIKEG  10€EG KOI CUMTTEPIPOPEG COG TTOU 0BNyoUv O€ apvnTIKA CUPTTEPACUATA YIa TOV £0UTO 0ag Kal Toug dAAoug. MTropouyv,
€Tiong, va oag Bondrnoouv va Bpeite TPOTTOUG va JIOXEIPICETTE TTIO ATTOTEAECUATIKA Ta KaBnuepiva TrpoBAnuara. Me tn dikr oag
TPooTIatela Kal TNV KOBOodyNOr TOug, UTTOPEITE va PABETE OEEIOTNTEG YIA VO UEIWCETE TIG OIATTPOOWTIIKEG OUYKPOUOEIG KAl va
BonBroeTe €0dg Kal TOV CUVTPOPO GAG VA VIWOETE KAAUTEPA Kal va TrTapapeiveTe KaAuTepa. MNa va pabete TeEPICOOTEPA OXETIKA PE TIG
KAIVIKEG uTTnpeaieg Tou Beck Institute, kaAéoTe oto 610.664.3020 ry oteidte email aTo intake@beckinstitute.org.

AIAAIKTYAKEZ MNMHrEZ:

» EmokepBeite TO beckinstitute.org yia diadikTuakd oepivapia, Bivreo kai Tépoug
TTOAUMECWV.

 AlodaaTe 10 I0TOAGYIO TOu IvaTiToUuTou Beck (beckinstitute.org/blog)

» AyopdoTe BiBAia, DVD kai dAa oTo katdoTtnua CBT (beckinstitute.org/store)

» Eyypageite o010 evnuepwTikd deATIO Tou IvoTiTouTou Beck (bit.ly/beckinstitute)

» EmkoivwvnoTte pe 1o Beck Institute ota péoa koivwvikng diIKTOwong:

n facebook.com/beckinstitute
, twitter.com/beckinstitute
m linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy/

u youtube.com/beckinstitute

YNOZTHPIZTE TO INZTITOYTO BECK

To IvoTitouto Beck ival évag pn kepdookoTTikdg opyaviopog 501(c)3 pe amooToAr Tn BeATtiwon TnNg CwAg o€
OAO TOV KOOMO PECW TNG APICTEIOG KAl TNG KAIVOTOUIAG OTNV EKTTAIOEUCN, TNV TTPAKTIKI KAl TNV €pEUva TNG
Mvwolakng ZupTrepIpopiKAg Oepartreiag. BonBroTe pag va guvexiooue 1o €pyo Pag Je éva dwpo oruepal

Awplote oto beckinstitute.org/give-now.
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