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- Awaxeiplon kpiong yia tov kopwvoio COVID-19

- Tpappn Wuxoloyikng ZTApLEng

Avyommtég/ol pHog QoL TpLeg Kol GOITNTEG,

Bplokdpaote UmPooTd o€ o W10iteEPO dVOKOAN Kol acLVAOIOTN KATACTOCN HE CPOPUn TNV
movonuia tov kopmwvoiov COVID-19. Kalobpaote vo TpoGapUOGTOVUE GE GUVONKES TIC OTTOiEg dEV
elyape eavtaoTel Kot yio TiG omoieg dgv lyape ETapK YPOVO VO TPOETOUAGTOVUE YuyoAoywkd. H
oLVONK™N NG KOPavTivag amoTehel pior oVT®G 1 GAA®G SLVGAPESTN EUTEPI Y100 OGOVG TNV PudVovy.
Amopdkpovon amd oyoamnuéve Tpocoma, ondToun oTéPNon Pacikdv eAevBepldv, oAAAYY| OTIg
KaOnpepvég ovvnBele/dpactnploOTNTES, TEPLOPICUOG TNG KOWOVIKNG Hog {ong, aicOnua aviag,
avnovyia yo v ékfaom tov 100 givol peptkol amd Tovg AOYOVS TOL GLYVEA 00TYOUV GE YUYOLOYIKES

eMNTOOEC. Mepkéc amd avtég pmopet va givat:

o AvEnuévo otpeg

* Ayxog

e OOBog yuo T OKN HoG LYElR 1 TNV LYEIX TOV KOVIIVAOV LOG TPOSHTWOV
e OAiym Kot oTEVOYDPLO

o  ®uudg kot evepebioToOTNTA

o  AAMayég oTIC O10TPOPIKEG LV BELEG

e AMayég ot povtiva Tov HVTVOL

Eivar onpovtikd va kataidfoope 6t dgv vmapyel £vog «cmoTd) TpOTOG avTidpaons Yo, GAOVG TOVG
avBpdmovg oe akpaiec cuvOnkeg (OnTmg avtéc mov {ovue To Tedevtaio ddotnua). o mapdderypa,
Kol dTopa Uopel vo BLdvouy o £VTovo, KATolo omd To ToPATAVE GUVOLGHNLOTH/CUUTEPLPOPES
eV KAmOw0l AALOL Vo emnpedlovtol Ayotepo (1 o€ devTEPO XPOVO). Me avtr v évvoua, dev Ba

BonBovoe kaBOAOL va «kpivovpe» omoldNmoTE cuvolcOuate (o€ €UAC 1 0 KOVTIVOUG HOG
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avOp®OTOLVG) TPOKVLYOLV aVTO TO SAoTNUA, OAAG Vo dlotnpovpE o aicBnon aictodo&iog yio tnv

OVTILETOTIGT VTG TG Kpiong.

THopaxatw wopovoialovue ULo GELPO. OO YPHOYUES 0ONYIES TOV GTOXEDOVY GTHV EVOVVOUWDOCH TGOS VIO,

NV KOADTEPY OVTIUETOTILON THG ODOKOANG KOTOOTAOHS TOV OLOVDODUE OUTH THV TEPLODO.

v

Yuvophovpe HE TOV €0LTO HOG HE KOTOvOMom Kot KoAoovvr. Avayvopilovpe kot
ovopartifovpe To cuvousONUATA LG, Y. AEUE KPOPALOL UTOC APPOCTNC® YD 1 KATO10G
OKOG HOV. ..elval 0K OU®G Vo VIMB® £Towy. Agv mpoomabovpe va EEXAGOVIE TO TOS VIMOOVLLE,
«PLOIOAOYIKOTOLOVUE» OUMC TOL GLVOLGONUATA LG,

YrevBopilovpe otov €00TO pag OTL Ol TPEXOVGES dVGKOATESG elvar kowvég Yo OAOYXE/EX kot
01 OpAGELS AVTILETOTIONG EIVOIL TOYKOGULES.

[Tapd ™ dVoKoAN mEPi0d0 TOL drovVOVLE, TPOSTABOVE VO EGTIAGOVUE GE BeTikd onueio N
amolntape Oetikég e€eMEerc.

ATOQEVLYOVLE VO KATNYOPOVLE, VO EPOVELOLOCTE Kol Vo voyomolovpe. O oTiypotiopog
aTOp®V OV €YoV TPooPANOel amd Tov 10 N 1 amddocm evBLVAV Yo aVTO TOL GLUPaTvEL LOVO
Bondntikég dev eivar avt Vv Tepiodo.

SOUTEPLPEPOLOOTE LLE EVOLVAICONON Kol EVYEVELD GT) GLVAVACTPOPT HOG LE TOVG AAAOVG
Kol ovoBAAlovpe T ANYN CNUOVIIKOV OTOQAGE®MY OTNV TOPOVCO (ACN. X& TOAAEG
TEPUTTAOGELS ) AYN TPOTOROVAIDV, N TPOSPOpd BonBstag .y, Le T HopPt Tov €BeAoVTIoHOD
UTOPEL VO AEITOVPYTOEL KOTEVVOGTIKA GE CLVONKES GyYOLG Kot aviag.

[IpooraBovpe va edpardcovpie pia véa povtiva mov Ba dtucpaiicel Eva aicOnua eEAEyxovL Kot
npoPreyipdtrog. Opyavavovpe £€vo TPOYpappo TopokoAovONong tov  podnudtov,
OAOKANPMONG EPYOCUDY, GUVAVINGELS HE (IAOVG KOU GLUEPOITNTEG GTO OLOOIKTLO KOl
EMKOWVAOVIOG LE OYOTTILEVOL ATOLLOL.

Awmpodpe pia povtiva Yo Tov Vvo (oTafepés MPEG KATAKAIONG Kol pUTVIGNC) KoL TN
dwatpoen pog (otabepéc dpeg yevpdtov). Ilpoortabovpe va meplopicovpe TV KotavaAwmon
OAKOOA, KAPES®V KO TO KATVIGLLAL.

Oco eivor eQikto, mpoypappotilovpe Kot EVIAGGOVHE GTO KOOMUEPVO TPOYPOUIE oG
dpactnplomteg mov gival guydploteg N Pondntikég v gpdc. o mapddetypa, Palovpe
povoikn, moailovpe éva emupaméllo moryvidy, SwPdlovue éva PipAio, kdvovpe kaTt
JoKESUOTIKO LE TOVG OkoVG poc. Aev ypetdleton va €xel peydAn dudpkelo 1 vo givol
Aot TKO. MIKpEC EVYAPLOTEG EVEPYELEG UTOPOVV VO LLAG YOALPDGOVY KoL |PEUNTOLV.
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v Efackolpe teyvikég yoAdpmong. Xto S108iKTuo VIAPYOLV TOAAEG TETOLEG TEYVIKEG OTMC
SPPAYLOTIKY OVOTTVOT), TPOOOEVTIKY HLIKY| yoAdpwor, mindfulness, k.q. H xabnuepvi
doxnon €wIKA oe eEOTEPIKO YDPO (M. MEPTATNUO, TOdNAato) givar emiong dlaitepa
BonOntucn.

v' Kdavouvpe dweippota and t covveyn] evnuépmon. Evnuepovopacte uéxpt 360 @opég tnv
nuépa kar MONO and €ykvpeg mnyés. H yprion péowv Kovavikng dSiktomong pog fondd va
JTNPOVLE TIC EMAPEG LLOG KOL VO ETIKOWVOVOVUE LE GIAOVG, aALAL Oev amotelel TavTa TNyN
EYKVP®V TANPOQOPLOV.

v' 'Eyovpe 610 VOu pOGC OTL M TOPUTETAUEV TOPAUOVH] 6T0 omtitt (18img petd omd mepiodo
avtoévoung owPimong otic TOAES @oitnong) Umopel vo avENCEL TOVG KOLYASES Kol TIg
oLYKPOVGELS OTIS oYéoels. [Ipoomabovpe va kavoope éva Prua micm, vo a&loAoyodue v
KOTAGTOOT KO VO PIATPAPOVLLE TIG OVTIOPACELS HOG.

v Oupilovpe otov 00T pog 6TL avTh 1 Kpiown mepiodog Oo tepdoet. Eivar cav pia kaxokaipio
nov £xel Eeondoet kot OTmG onodNmote Kakokopio chvropa Oa éxet éva TEAOZ!

I'poppn Yoyoroywng Xmpéng

AV G€ OTOLONTOTE TEPIMTOON VIOGETE OTL XPEBlETTE YLYOALOYIKT OTNPIEN Y10 OTIONTOTE GOG

anocyorel 6e oxéon Le TIG TPEXOVCES GLVONKES, UTOPEITE VO EMKOIVOVEITE LE TO
Svppovievtikd Kévrpo @ortntmv tov [avemompiov Kpntng tig e€ng nuépeg kot dpeg:

e Tlapaptmpuo Hpaxieiov:

Agutépa €mg [Tapaokevn 9.00-14.00 oo TnA. 2810-394885, 2810394886
kot oto e-mail: hskf@edu.uoc.gr

o Tlapaptmua PeBopvou:
Agvtépa émg [Mapaockevn 14.00-15.30 oto ™A. 28310-77979

Kol oto e-mail; rskf@admin.uoc.gr

Evyopoaote va giote ko va mtapapeivete vyieig eogic Kot o1 01Koi Gog Kot GUVTOUO Vo, eTavEADoLLE

OAOL TNV OKOOTLLOIKT] KOVOVIKOTNTA LOG G GOQOTEPOL TAEOV GvBpmTOoL.

H Emotpovikn Emitponn kot o oteléyn tov Zupfovievtikod Kévipov Gormrtav TK.
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Evocwktikég IInyég — Xpfopor civosspol
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