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'Exete yaoet moté fapog ue uia Siatra, povo
KdL Hovo yud va To §ava TapeTe;

'Exete viwoel OTL Sev eAgyyete TO aynto
0ag KAl OTL EI0TE OTO £A£0G TG TTEIVAGS KAl
TWV AlyoUpwv oag;

'Exete mApel S1atpo@ukég aroPAacels rov
dev taipLadovy ue Tovg OTOYOVS 0AC KAL TIC
EXETE UETAVIWOEL EK TOV VOTEPDV;

'Exete ¥p1OyULOTOOEL TO PAYNTO WS Evay
UIYAVIOUO AVTIUETWLOT)S OTAV
atoBavOnxarte ayywuévotr, avipjovyot,
xovpaougvol 1 Bapieomuévoy;

'Exete avnovynoet yia tov avTikTtuao Tov
£xeL 10 fapog oag otV vyeia oag, aiia
VIwoate advvauol va to arrasete;

Av vai, 16TE va &EpeTe OTI BpiokeaTe O€ TTOAU KOAN
Tapéa. AUTEC €ival KOIVEG TTPOKAACEIG METAEU Twv
TTEPICOOTEPWY aAVOPWTTWY TTOU TTAAEUOUV pPE TO BAPOG
Kal TN diaTpo®n Toug. AAAG €ival onuUAvTIKO va EEPETE OTI
utTdpyel eATida. O Adyog Tou Oev €ixarte €mMITUXIQ OTO
TTapeABOV dev eival €TTeIdr) Oev To BEAATE QPKETA 1 Ogv
TTpooTraboucaTte apkeTd. Eival emTeidn dev yvwpilarte Tov
TpéT0. Mg TNV ekpaBnOon  kai TNV €§GOKNON
OUYKEKPIMEVWVY  TEXVIKWYV [VWOIAKAG ZUPTTEPIPOPIKNG
O¢parreiag (MX0O), ytropeite va PEObeTe va KAVETE POVIUES
aAAayEG 0T GUUTTEPIPOPA C0aG KAVOVTAG aAAayEG OTn
okéyn ooag. Auté pumopei va ocag [onBricel  va
OnNMIoUPYNOETE GUVNBEIEG TTOU UTTOCTNPICOUV TOUG BIKOUG
0ag TTPOCWTTIKOUG GTOXO0UG ATTWAEIAg BAPOUG Kal UyEiag.

2AMMNOTAPIZTIKEZ
2KEWEIZ

H N0 pag d1dGokel 0TI 0l OKEWEIG WaG, ETTNEEACOUV TOV
TPOTTIO TTOU QIoOavOUACTE KAl CUUTTEPIPEPOUACTE TTOAU
TTEPICOOTEPO ATTO TIG iDIES TIG KATAOTACEIG TTOU BILWVOUE
Kadnuepivd. MoAAoi avBpwTtrol apxiké TTioTeUOUV OTI HIa
KATAoTAON TOUG OdNYEi QUTOMATA OE€ IO CUYKEKPIUEVN
OupTIEPIPOPd, KATI OnAadr Tou & OUvAdEl HPE TOUG
OTOX0UG Toug. Av aioBdavovtav ayyxwuévol, PTTopei va
TMOTEUOUV OTI TO AYX0G TOUG £KAVE VA TTAVE 0TV Koudiva
Kal va uttep-katavaAwoouv.Opwg dev eival n katdoTaon
TTOU TOUG €KAVE va UTTEP-KaTavaAwaoouv. Eival n okéyn
TOUG OXETIKA YE TNV KATAGTOON.

Ortav kdtrolog Tmou TTaAelel e Tn dlaxeipion Tou Bapoug
TOU ayxwveTal, TOTE JTTOopEi va oke@Tei: "Eipar 1600
ayXwpévog/n, TTou 10 QaynToé gival To pévo TTPAyua TTou
Ba pe Kavel va vilwow KaAUuTepa". 'H utTopei va okEQTETAI:
"Eipal T600 ayxwuévog/n, TTou pou agicel va @aw yia va
BonBriow Tov €auTd pou va npednoel”. AuTEG TIG
ovoudloupe "ZAUTTOTAPIOTIKEG OKEWEIG - OKEWEIG TTOU
Kdvouv ol avBpwTrol, €XovTag epunveloel Yia Katdotaon
WG OUOKOAN, YE ATTOTEAEGUA AUTEG VO TOUG 00nyoUv OTO
va @dave. H [ZO ©&1ddokel TOoug avBpwITOUG VA
avayvwpifouv TTOIEG COAPTTIOTAPICTIKEG OKEWEIG  €ival
mOavé va €xouv (Kal TTOIEG €ixav oTo TTaPeABOV) Kal va
ammaviolv O€ QUTEG ATTOTEAECOUATIKA, WOTE va  Eivail
ANyéTeEpo  OBavoe va  euTTAaKOUV o€ PN BondnTikég

OUNTTEPIPOPEG.
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NMNQZ NA ANAINQPIZETE TA
'NQ2IAKA AAGH ME TH
NQ2IAKH
2YMMNEPI®POPIKH

OEPATIEIA;

To va pdébete TTWG va ATTAVTATE OTIC CAPTTIOTAPIOTIKEG
OKEéWeIG aTroTeAEl onuavTIKG pépog NG MZO. Tnv
eTTOUEVN QOPA TTOU Ba VIWOETE ayXwMEvol, avTi va
oképreoTe: "Eipal ayxwpévog/n, dpa pou agifel va
PAw", UTTOPEITE va TTEITE OTOV £QUTO OOG:

"Eiuai ayxwuévoc kai pou aéiel va viwow KaAltepa.
AAAG pou aéilel emmiong va TeTUxw TOUS OTOXOUS LIOU yia
v uyeia kar v amwAegia Bapoug, Tmou Eivai 1600
onuavrikoi yia uéva. Avri va Tpww, TO OTToio TEAIKG
oaumrotapel  dAAoug  oréyxoug, Ba mhw va va
mepmariow /va Kdvw évav mevidAento OiaAoyioud
gvouvednToTNTAc/va akoUuow oUaIKn/va TnAEQwvAow
Kal va WAnow o€ éva iAo yia va amo@opTioTw K.AT.
Aurd ta mpdyuara Ba e Bonbrnoouv va NPEURow Xwpic
APVNTIKEC OUVETTEIEC",

AkoAouBouUv Trapadeiyyara kKoivwv AavBaouévwy Kal
COUTTOTAPIOTIKWY  OKEWEWV, KOBWG KAl XPHOIPES
ATTaVTACEIG TTOU PTTOPOUV VA 0O¢G KPATAOOUV O KAAS
dpoduo:

Tkén "O6Aa N TiroTa": BAEmeTe T TTpdypaTa pévo o€
OUO KaTnyopieg, evy) OTNV TTPAyUaTikKOTNTA BpicKovTal
o€ éva OUVEXEG.

lMapadeiyua: "Exw kavel éva AdBog otn dioTpo®n Hou,
MAGAAOV Ta BaAdoowoa pE TO TIPOYPAMMO  UYIEIVAG
dIaTPOPNG YOU CHPEPA KAl iICWG va Ta TTAPATACW KAl va
Eekiviiow aTrod Tnv apxr aupio”.

Amavrnon: 'Eva AdBog dev onpaivel 0TI xaAaoa Kat! Av
EMOTPEYW OTO 0WATSO OPOUO AUTH TN OTIYUA, UTTOPW VA
Taw yia UTTvo viIwBovTag TTEPAPAVOGS yia TNV IKaveTnTa
Mou va avakdupw. Av éxava Tnv €006 pou OTO
auTtokivnTodpopo, dev Ba oke@Ttéuouv: "AoiTov, Ta
BaAdoowoa oe autdé TOo TAgidl. Oa ptmopolca va
ouvexiow va odnyw AGAAeg TTévTe wpeg TTPog TN AdBog
karteubuvon".

Auto-e§atraTtwpevn okéwn: ANAETe OTOv €autd Oag
TPAYUATa  TIOU  OTNV  TTPAYHMATIKOTNTA 0t GAAEG

TTEPITITWOEIG DEV TA TTIOTEVETE.

lMapddeiyua: Av dev pe BAETTEI KOVEIG va TpWW, TOTE eV
METPAEI TTPAYUATIKA.

Amravinon: To owya Pou eTTegepyadertal TiG Beppideg Ue
Tov id10 TPOTTO €iTe peTTapakoAouBouv 0 dtopa va Tpww
eite 100 aTopa.

AidBaocpa  okéyng: Eiote oiyoupor Om EEpete T
OKé@TOVTAl Ol AAAOI (aKOUn Kol av Ogv  UTTGPXOUV
adidoegioTa aToIXEIa).

lNapadeiyua: Olol Ba oké@TovTtal apvnTiKA yia péva av
TPWW BIAPOPETIKA.

Amavrnon. Eivar mBavé o6tm kdmoiol dvBpwtol 6a
xaipovTtal yia géva av Tpww UYIEIVA Kal K&TToIol GAAoI dev

Ba 10 TTpoCcéEouv 1 Bev Ba Toug evOIQPEPE! TI TPWW.

ZuvaioOnuartiky Aoyikf: MioTeleTe OTI O OKEWEIG OAg
TpéTrel va gival aAnBivég emmeidn TIG aloBAveDTE WG
aAnBivég, akdun kal av uttdpyxouv aTtrodeielgc yia 1o
avTiBeTo.

lMapddeiyua: ATO Tn OTIyun TOU  aloBdvoual 1600
ATTEATTIONEVOG OTO VA XAOW PAPOG, TOTE TTPETTEI va gival
TIPAYUATIKA OTTEATTIOTIKO.

Amdvrnon: O kaBévag atroBappuveral KAt TTePIOGSOUG.
Eivalr puaioAhoyikd. Oa oTapatiow va xavw BAapog Jovo
av aTmoQaciow va Ta TTaPATACW.
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NQZIAKEZ KAI
2YMMNEPI®OPIKEZ
TEXNIKEZ I'lA THN

AMNQAEIA BAPOYZ

H 20 yia tnv amwAeia kal Tn diatfjpnon tou Bapoug
OI0A0KElI YVWOIAKEG KOl CUUTTEPIPOPIKEG  TEXVIKEG,
OupTTEPIAQUBAVOUEVOU TOU TTWG VA:

o OnUIOUPYNHOETE VEES, UYIEIVEG  OIATPOPIKES

ouvnlsisg, OMWS 1O va TPWTE KaBioToi, apyd kai

TTPOOEKTIKA (uE Eévav evouveidnTo TpOT1T0)

« Oivere KivnTpa orov auré odag kabnuepiva
Kal va avayvwpifere T1IC EMTUXiES oag

* Jdiakpivere pueralu QUOIKNG TEivag  Kai
ouvaionuarikng meivag

e QVTINETWTTICETE TA APVNTIKA ouvaiobnuara xwpic
va OTPEPECTE OTO PAynTo

o OnNUIOUPYNROETE KAl TNPHOETE Eva TTPOYypAuMA
diarpopng

e akoAoubceite Tn dSiatpoen oag, akoun Kai
orav UTmaivere OTOV TTEIPACUO VA EVOWUOETE -
Kal va esmavépxeore orn diarpo@n oag
auéowg orav KAvere éva AdBog.

To mmo onuavtikd eivar o611 Ba pdbere  va
TTPORANUATICECTE yia TIG OUCKOAIEG TTOU UTTOPEI va €XETE
oTnVv €Qapuoyr Kabeuldg amd autég TG OegIdTNTEG, Va
EVTOTTICETE TIC CAPTTOTAPIOTIKEG OKEWEIG KA VA AVTIOPATE
amoteAeoparikd o€ autég. MOAIG pdBete TwWG va
ATTOVTATE OTIG CAUTTOTOPIOTIKEG OKEWEIG TTOU PTTOPEI va
TapepTTodifouv TNV TMPOodO oag, Ba ciote o Bon va
TTAIPVETE PE CUVETTEID ATTOQACEIG TTOU UTTOOTNPICOuV
TOUG OTOXOUG GaG.

AIATHPHZH THZ NMPOOAOQOY
2A2

H emtuxng amwAcia Bapoug kal n diatApnor Tou dev
£XEl va KAVEI JE TNV ATTOQUYH TWV TTPAYHUATWY TTOU HAG
TpIykdpouv. OAol viwBouv apvnTikd ouvaicbnuaTa-
O6Ao1 BpiokovTal e KATAOTACEIS OTTOU GAAOI TPWVE Kal
Trivouv O1aQOopEeTIKA TTPAYHMaTA- OAol KAvouv AdBn. To
Béua  eivar va pdBoupe va  avayvwpifoupe  TIG
OQUTTOTAPIOTIKEG OKEWEIG TTOU gival TTIBavo va Kavoupe
MOANIG KATI pOG TPIYKAPE! KAl VA OVTATTOKPIVOUAOTE O€
QUTEG  OTTOTEAECMPOTIKA, WOTE va  UTTOPOUME  va
ONUEIWOOUNE TIPOOdO Kol va Tn  dlaTnProoUUE
MakpoTrpdBeopa. H MZO yia mn diaxeipion Tou Bapoug
MTTOpPEl va 0ag BonBroel va XTioeTe avBekTIKOTNTA Kal
QUTOTTETTOIBNON MECW KOBNUEPIVWV  ETTIAOYWV  TTOU
utrooTNpiouv Tov £MBOUPNTS TPOTTO {WNG TAG.
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NMHIrexz

INITITOYTO BECK

To pn kepdookotikd Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy 18p08nke 10 1994 amd tov Dr. Aaron T. Beck kai Tn
Dr. Judith S.Beck wg xwpog yia yuyxoBepaTreia TeAeuTaiag TExvoAoyiag kar eTayyeAUaTIKr katdpTion otn CBT. Z1a 25
Xpovia TnG I0Topiag pag, 1o lvaTitouTto Beck £xel dnuioupynoel EaIpeTIKESG Bia {Wong Kal SI0OIKTUAKEG EKTTAIOEUCEIG OTN
CBT, €xer ekmmaudeuael XINGdeG eTTayyeApaTieg atrd 6Ao Tov KOGHO Kal £XEl SNUIOUPYATE! JIa TTAYKOOHIA KoIVOTNTA
emayyeAuatiwv Tng CBT.

YYXOOEPANEIA

O1 BepaTreuTég YVWOTIKNAG CUUTTEPIPOPAG UTTOPOUV Va 0ag BonOACOUV va EVTOTTIOETE, VA AEIOAOYACETE Kal Va
TPOTTOTTOINCETE TIG PN BONONTIKES I0EEC KAl CUPTTEPIPOPEG GAG TTOU 0dNYyoUV G€ apvNnTIKA CUUTTEPACUATA YIa TOV EAUTO
0ag Kal Toug GAAoug. MTTopouyv, eTTiong, va aag BonBbricouv va Ppeite TPOTTOUG va SIaXEIPICETTE TTIO ATTOTEAECUATIKA TA
KaBnuepiva TpoBAfuaTa. Me tn &Ik gag TTpooTTdBeia Kal TRV KaBodrynor Toug, UTTOPEITE va PABeTE BECIOTNTEG YIa va
MEIWOETE TIG DIATTPOCWTTIKEG TUYKPOUCEIG Kal vaBonBACETE €0AG KAl TOV CUVTPOPO GAG VA VIWOETE KAAUTEPQ Kal va
TTapapueivete KAAUTEPA. MNa va paBeTe TTEPICCOTEPA OXETIKA WE TIG KAIVIKEG UTTNPETieG Tou Beck Institute, kaAéoTe oTO
610.664.3020 r) oteihte email oTo intake@beckinstitute.org.

AIAAIKTYAKEZ MNMHIEZ:

« Emoke@Beite 1O beckinstitute.org yia diadikTuakd oepivdpia, Bivieo kal TTOpoug
TTOAUPECWV.

« AiaBdaoTe 1o 1I0TOAGYI0 TOu IvoTiToUuTou Beck (beckinstitute.org/blog)

» AyopdoTe BIBAia, DVD kai dAAa oTo kataotnua CBT (beckinstitute.org/store)

« Eyypoageite 010 evnuepwTIKO deATIO TOU IvoTiTouTou Beck (bit.ly/beckinstitute)

« EmkoivwvAoTe ue 1o Beck Institute ota péoa kKoivwvikig dIKTUwoNG:

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

youtube.com/beckinstitute

YNOZTHPI=ZTE TO INZTITOYTO BECK

To IvoTitouTo Beck cival évag un kepdoakoTrikdg opyaviouog 501(c)3 pe amooToAr Tn BeATiwan NG (wAG ae Ao Tov
KOOPO PEOW TNG APICTEIAG KAl TG KAIVOTOUIOG OTNV EKTTAIBEUCT), TNV TTPOKTIKA KAl TNV £peuva TnNG MNVWOIAKNG
ZupTTEPIPOPIKNG Oepartreiag. BonbnoTe pag va ouvexiooupe 1o €pyo Pag pe Eéva dwpo oriuepal

Awplote oto beckinstitute.org/give-now.
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