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EMOTIONAL SELF CHECK-IN
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TA ®PEXKA

AuTtoppubuion

7. 57 07-12-2022 Av Byaive cvgva ektg £00T00;

H kavétntd pag va autoppudbuiféuacTe Kai va
£Xouue ol idlol Tov €AeyX0 TTAVW OTA CUVAIOBAUOTA Kal
OTn OCUUTTEPIPOPA HOG EMPTTEPIEXEI MIA  ONPAVTIKOTATN
0éoun OeCloTATWY TToU e€eAicoeTal KABWG PeEYaAWVOUUE
Kal wpigdloupe. O oTOXOG TTEPI auUTOPPUBUICNG Eival va
g¢xoupe To CONTROL o¢ autd TToU VIWBOUUE Kal TToU
TPATTOUPE WOTE VA EVEPYOUHUE TIPOG OPEANOG HaG
MakpotrpéBeopa. Mag Bonb& va avrarreepXOuaoTE
otV  Kadnuepivrp Cwrh Kal va Ta KATOPEPVOUUE OF
YVWOTEG, OUVABEIG, AAAG KAl ATTPOCHEVESG KATAOTAOEIG.

AkOua KOl OTOUG TTO «EKTTAIOEUMEVOUCY» OTTO
EUAg  TAvw 0TV WUXIKA  avBekTIKOTNTA, N
KaBnuepIvoTNTa gival pio ouveXAC TTPOKANON Adyw Twv
MEYGAWYV ATTAITACEWY KAl TWV EAPVIKWY TTEPICTATIKWV
TTOU TTPOKUTTTOUV.

H veupoAoyikiy doun Tou KaBevog pag hadi ue Tig
alo0ONTNPIaKES TTPOKAACEIG, TTAPAAANAQ LE TOV aywva yid
ETTIKOIVWVIA Kal yia TTpocappoyr) otnv Otrola aAAayn,
Mog TTPooBEéTouV KI aAAG eTTiTTEd OTn OUOKOAIO TNG
Katavonong Twv ouvalioBNUATIKWY ATTOKPICEWV Kal NG
OIaUOPPWONG CUUTTEPIPOPWV.

MnATTwg Ta TTaIdId pag dlaoTrwvTal 1] «OI0AUOVTAI»
eUKOAa atmé OuoKkoAieg va TTapakoAouBrioouv 1 va
oAokAnpwoouv kdrrola epyacia; MATTwWG  gpgavifouv
MEYAAQ meltdowns (atrodlopyavwTIKEG Kpio€Ig
OUVAICOAPOTOG KAl CUPTTEPIPOPAG) KABWG TTEPINEVOUY
Madi pag oTnv oupd evég KataoThPaTog; ‘H Biwwvouy 1600
MEYGAO AyXOG O€ VEEG EWTTEIPIEG TTOU pAG odnyei va
OTTOPPITITOUME KATAOTACEIG KAl VA PEVOUME TTAVTA OTa
yVwoTd Kai ao@alf Tedia Tou OTTITIOU POG, ETTIAEYOVTOG
va dnv  Tagideloupe - va  TTAPEUPICKOUAOCTE O€
KOIVWVIKEG  ouvaBpoioelg;  Autd  givar  KaTTola
TTOPAdEIyUATO TTEPIOPICUWY TTOU TTPOKUTITOUV QTTO TN
OuokoAia Twv TTaIdIWY 0TNV aUTOPPUBUIoN.

Ta kaAd véa eival OTI aQutrhl N «IKAVOTATO» VI
puUBUIoN Kal €5I00PPATINCN  TOU €QUTOU EUTTEPIEXEI IO
ocipd ammd 6e&16TNTEC TTOU UTTOPOoUV va didaxBouv Kail va
BeATiwBoUV oTtadiokd yia TTadia ye AEMY i AAD ) kai
GAAQ TTPOWIA.

H yvwori Temple Grandin  (€§QIPETIKN
emoTiuovag oto ddopa Tou AuTiIoOpoU) avagEpel atro
TNV guTreIpia TnG: «(H autoppuBuion) gival n degiéTNTA VO
dlaxelpifecar 1o OuvaloBAPOTA  WOTE  va PNV
utrepXEINiCouV Kal va pn «utrepdevovTaly otn uddnon kai
otnv  avamTtuén.  TloAAoi  avBpwtror  aywviovTal
TPAYMOTIKA Kol Xpeidfovial  UTTooThpPIEn  yia  va
avayvwpifouv Kal va «ualelouv» Ta cuvalioOAuaTd Toug
MO Kal va aTTaAUVOUV TO UTTEPUETPO OTPEG TOUGY.

H OIKA pag «ekmmaideuony oTnV_autd- pubuion
Tponyeital (WG yoveig, QPovTIoTEG, ekTTaIdEUTES.) Mag
EVOUVAPWVEI WG TTPOTUTTA Kal PJag odnyei o€ dlEpYaoieg
TTPWTOU ETTITTEDOU YIA TN OXETIKI GUV/EKTTAIOEUDT KAl

Twv TTaIdIwV Yag. Eivar n Aeyouevn Auoifaia Pubuion
(n_2uppuBuion). AlapopeTIKG Ba «aTTAVTAUE», MIKPOI
KAl PeyAAol, ouveXWS HPE Tov TTUpnvikKG /TTpwTdyovo
EYKEPAAS pag, oTnv KABe TTPOKANGN, WE TNV avTidpaaon
«paxn N euyn» (fight or flight).

O TpopeTWTIaioc AOBOG TOU eyKEPAAOU WAG
€UBOUVETOl YIO QVWTEPEG YVWOTIKEG AEITOUPYIEG Tou
EMTEANIKOU TOMEQ ME TTEPIOOOTEPO ETTECEPYATUEVEC
oToX008eTNOEIC. Me ekTTaidEUCn O CUUTTEPIPOPES VI
TNV €TTITEVEN OTOXWV TA cuvaloBriuaTa Kai ol TTPAEEIS
MTTOPOUV Va 1I60pPOTTOUV Kal va pag BonBolv oe pia
TTIO APHOVIKI] KAl AEITOUPYIKA {WwA.

O1 emTeNIkKEC AgiToupyieC oupTTEPIAQUBAVOUY
TNV €pyadouevn UV, TNV TTPWTOROUAIQ yia EKTEAEDT
épyou, Tn OlaTAPNON/CUYKEVTPWON TIPOCOXNG, TN
OUCTOAR, TNV eueAigia, 10 oxedlaouo (TTAdva), Tnv
opyavwon, Tnv emiAucn TTPORAAUATOG K.Q.

H (autd-) puBuion ekTeiveTal o€ TPEIS BATIKOUG

TOMEIG: AloBNTNPIaKS, ZuvaioBnuaTikd Kal M'vwoTIKO.
H AicBntnpiakr) puBuion mmTPETTEl OTA ATOPO va
avTaTtrokpivovTal dixwe «avéBacua» oTa epebiouarta
KABe TTEPIBAAAOVTIOG, TIOU  «EICTIPATTOVTAI»  OTTO
ailoOnmpieg 0doUg Kal ouoThpaTa. H Zuvaiobnuartikn
puUBuIoN Ta KABIOTA IKAVA VO OTTAVTOUV O€ KOIVWVIKEG
emTayég péoa ammd TPWTOROUAIa, avaoToA Kal
dlaxeipion e€vog €UPOUG CUMPTTEPIPOPWY OVTAG OF
oud@wvia dE Ta TTIO CUvVaQry cuvaliobriuarta Trou
KKOUMUTTWVOUV» atroAuTa ME OUYKEKPIPEVEG
kKataotdoelg. H  [vwoTikg  puBuIon  eUTTEPIEXE]
EVEPYOTTOINON OTIG VONTIKEG DIEPYATIEG yIa TN PABNnoN
Kal yia évapén kal oOAOKANpwaon Mg epyaciog f yia
etmiAuon TTPOBAAUATOG PE ETTIMOVI KAI TIPOCOXH).

XpelaZetal oAokAnpwpévn TTapéupacn ki 6xl
ATTOOTTOOUATIKA -KOI YOVO ETTi TWV «OUUTITWHATWV»
TOU €ival TauTIOPéva  povodidoTaTta  Kal  adikwg
ATTOKAEIOTIKA HE TIG «TTOIOTNTEG» TTOU OUVOOEUOUV HIA
YVWHATEUON (TT.X. QUTIONOG, €AAEIUATIKY TTPOCOXN,
TTOPOPUNTIKAOTNTA - UTTEPKIVATIKOTNTA).

‘Eva Tpoypappa oXeTIKO gival To The Zones of
Reqgulation tng Leah Kuypers tmou evduvauwvel T
TTaIdId WOTE VA VIWBOUV -TTPATTOVTAG- OTI  ATTOKTOUV
Kal d1aTnNPoUV Tov €AEYXO TWwV CUVAIOONPATWY TOUG
Kal KaT eTmékTaon. Emmi mapadeiypar, TpoTeivel yia Ta
aloOnNTNEIaKA  KWAUPOTA:  ZTPATNYIKEG  AVOTTVOWY,
aKPOOON HOUCIKAG, OOKACEIG YUUVAOTIKAG  TT.X.
avatndnoeig, améoupon o€ APEPO - alIoONTNPIaKA
NTO  TTEpIBAANAOV,  XPION  MIKPOAVTIKEIYEVWY VIO
XOAdpwaon TG veupikoTnTag (sensory -fidget toys),
KaravaAwon Vvepou ] POQRUATOG,  TTEPTTATNUA,
avayvwplion Tou PJey€Boug Tou TTPOBAANATOC K.ATT.. ..
Mnyég: zonesofregulation.com/index.html
https://www.socialthinking.com/ ApBpo: Kup. MepPavag
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