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EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN

Epyaotipio ZnTwvTtag Bonbsia

EoTtiaon ka1 aitioAoyia:

KaAwg npbate o1o epyacThApIo pag e BEpa "Zntwvtag Bondeia”, ye eTTiKEVTPO TO TTAAICIO
TNG METAVAOTEUONG. ZNAPEPA oulnTdue T onuaivel va {nTdg PorBeia oe dIaPOPETIKA
TTAQiola Kal KataoTdoelg. To va ¢ntaTe BornBeia poiddel e pia atrAn €vvola, aAAG ouvhBwg
ouvodEeUETAl OTTO HIO ECWTEPIKA oUYKpouaon METAEU TNG avAyKng yia BorBeia kal TnG OIKAG
0OG QUTOETTAPKEIOG. To va {nTac Bonbeia utTopei va anuaivel TToAU SIa@opeTIKA TTpdyuaTa
yla d1apopeTIKOUG avBpwTroug. E¢aptdaral emmiong og peydAo BaBud atmd tov TTOMITIONS
Kal TO TTAQIC10. 2Z€ OPIOPEVEG KOUATOUPEG, UTTOPEI VA UTTAPYXOUV EVOXEG, VTPOTTH KAl @OB0G
TTOU ouvdéovTal JE TO va ¢NTag PorBeia. ZToug OUTIKOUG TTONITIONOUG, WOAIG Twpa
MoBaivoupe va  ATTOOEXOMAOCTE TOUG TIPOCWTTIKOUG MOG  TTEPIOPICPOUG  Kal  va
aTTodEXONOOTE OTI TO Va {nNTAE BorBeia gival KATI KAAO.

2€ auTO TO £pyacThplo, Ba TTPOBANUATIOTOUNE OXETIKA WE TIG DIAPOPES TITUXEG TOU va
(NTa¢ BonBeia yéoa atod dIAPOPES ACKNOEIG KAl OPATTNPIOTNTEG.

ZKEWEIC VIA TNV EQOAPUOYN:

H didpkeia Tou epyacTtnpiou eival TTEPITTOU 4 WPES- WOTOCO, AUTO eEapTATAl OE PEYAAO
BaBuo atd 1o péyebog TG OuGdag Kail n SIAPKEIQ UTTOPEI va Eival HIKPOTEPN ME MIKPOTEPES
OMAdEG. ZUVIOTATAlI VO KAVETE WEPIKA 1SAeTTTa OlOAEiypaTA PETALU Twv dIAPOPWV
dpacTtnpioThTwy. Kabwg 10 Epyactripio €ival TTOAU d1adpacTikd, €ival onuavTiko va
TTPOOTTABACETE VA BNUIOUPYAOETE PIA QVETTIONMN, QIAIKI) aTHOC@aAIpa aTrd TNV apxr], 60TTou
Ol CUMMETEXOVTEG Ba aloBdvovTal AVETA va PoIPaCTOUV TIG OKEWEIG KAl TIG IOTOPIEG TOUG.

Baoikoi o16x0I yIa TO EpyacTNPIO 0OC:

e Eicaywyn kal TTPoBANUATIONOS OXETIKA Pe TO Béua Tou va CnTdg PBonbeia oTo
TTAQiOI0 TG HETAVAOTEUONG.

e Anuioupyia piag QIAIKAG, avOIXTAG KAl UTTOOTNPIKTIKAG aTudéo@alpag oTnv oudda
yla ounTnon Kail aviaAAaynf EUTTEIPILOV.

e AvooTOXOOMOG TOU €aUTOU 0OC WG aTtduou TTou avalntd/divel BoriBeia kal €xEl
MEYOAUTEPN QUTOYVWOIQ.

e ECAoknon o€ TpayuaTikd oevapla JETAEU VOGS JETAVAOTN Kal VOGS CUPBOUAOU Kal
eCelpean TPOTTWYV €TTiAUCNG TTPORANUATWY ATTO KOIVOU.




[MpoodoKieG KAl OUOTAOEIG

EoTiaon ka1 AitioAoyia:
H 16éa €ivail va yvwpioTouue eTaél pag ws ouada Kai va uadBouue TIC TTPOOOOKIES TOU

aAdou.

ZKEWeIg yia TNV E@apuoyn:

lMpoomabnore va dnuioupyRoETE pia avertionun, QIAIKH artuéo@aipa G1rou o AvBpwirol
6a aiobavovral Gvera va [oipacTouV TIS IGTOPIES TOUC.

Baoikoi Z1é)01 yia To EpyaocTipido cag:

1. 20vroun mapouadiacn Twv CUUUETEXOVTWYV Kal Tou BEUarog.

2. 2udNTnon Twv mPOCOOKIWY TWV CUULETEXOVTIWV YId TO EpLYACTHPIO.

3. Anuioupyia @IAIKNS, QVETNS aTuOC@PQIPAC.

Ovopagoia Tng

Mpoodokieg Kal ZUoTACEIG

dpaaTnNPIOTNTAG:

210X0G: 2TOX0G €ival Ol CUPPETEXOVTEG VA YVWPIOTOUV PETAEU TOUG, VA VILWOOUV TTIO AVETA JETAEU
TOUG KOl VO EKQPACOUV TIG TTPOCDOKIEG TOUG.

Aldpkela: 30min

ATtraiToupeva UAIKA:

>nuelwoelg Post-it kal oTuAO

MNeprypaen TG
OpacTnPIOTNTAG:

®don 1.

MapouoidoTe v cuvTodia TO BEUA TOU EpYaOTnEIOU (MIa TTIO EUTTEPIOTATWHEVN EI0AYWYT)
Ba akoAouBrioel oTnv Téevn dpaoTnEIdTNTa). E¢nyroTe TO TTPOYpaUUa Tou
gpyaocTnpiou.

ddon 2.

AwoTe o€ KABE CUPMETEXOVTA Eva ONUEiWUA post-it Kkal {NTAOTE TOU va KaTaypAawel TIG
TIPOCOOKIEG TOU ATTO TO £pyacTrplo. Neite Toug 6TI 01 ATTavVTACEIG Toug Ba cival
avwVUlEeS. MaléwTe Ta post-it onuelpaTa, KOAACTE Ta OTOV TTIVAKA KAl GTn GUVEXEIQ
O1aBAaoTE Ta KAl BYAATE CUUTTEPACHATA WG TTPOG TIG BACIKEG TTPOCDOKIEG ATTO TO
EPYQOTAPIO.

®don 3.

ZnTAoTE aTTd KABE GUUPMPETEXOVTA VA TTEl TO OVOUd Tou Kal va dinynBei pia ouvToun
IoTOpIa yia pia @opd TTou £dwoe 1} {NTnoe PorBeia, n oTToia Tou £XEI JEiVEI 0TO JUOAS yia
Katrolo Adyo. H ioTopia ptropei va gival TToAU atrAr, n 16€a gival aTrAwg va yVwpIoTOUNE
Aiyo kaAUTepa peTagl pag.

ApaoTtnpidtnTa
atroAoyiouoU

2uvoyioTe Kal CETAOTE TIG TTPOCOOKIES VIO TO EQYATTHPIO.

ZUMPBOUAEG

lMpootraBnare va dnuioupynoETe Lia QvETTIONUN aTtuO0QAINA WOTE Of GUUMETEXOVTEC VA
aioBdvovrai avera.

MNnyég




ZntwvTtag BonBeia - Elcaywyr o1o @¢ua

EoTiaon ka1 AitioAoyia:
2TOX0G TNS dPACTNPIOTNTAS Eival va TTAPoUCIAoel o€ BGBo¢ 1o Béua NS aitnong Bonbsiag
OT0 TTAQiOIO TNG UETAVACTEUONS UE I TTapouaiaon, éva BIVTIEO Kal LI TTPAYLATIKA

TEQITITWON.

ZkéWelg yia Tnv E@apuoyn:

lMpoomrabnore va BePaiwbeite 011 01 CULIETEXOVTEC aigBAavovTal EAEUBEpOI aAAd Oxi
UTTOXPEWEVOI VA EKPPATOUV TOUS EQUTOUS TOUS Kal TIS QTTOWEIS TOUG.

Baoikoi oTé)0I yia TO EpyacTiipid o0ag:

1. Napouciaon Tou Béuaro¢ oe Babog.

2. 2UlNTNonN OKEWEWYV OXETIKA LIE TO BEua Kal eEETAON TTPAYUATIKWY TTEQITITWOEWV
UETAVAOTEUONS Kal TTWS OXETICOVTAl UE QUTO.

Ovopagia Tng

Zntwvtag Bonbeia - Eicaywyn oto Oéua

dpaocTNPIOTNTAG:

216X0G: 2KOTTOG TNG dpaoTnNEIOTNTAG gival va eicayayel e BaBog 1o B€pa TG aitnong BorBeiag
OTO TTAQICIO TNG PETAVAOTEUONG KAl VO AVTOAAGEEI OKEWEIG OXETIKG PE TO BEQ.

Aidpkela: 1 wpa

ATTaitoupeva UAIKQ: Bivteo

Mepiypa®n NG ®don 1:

dpaaTNPEIOTNTAG:

O diapecoAaBnTng eiodyel To Bépa "ZnTwvTag BoRbeia” oTo TTAGicIo TNG METAvVAOTEUONG
(TTPOYOPIKA 1 YE MIO GUVTOUN TTapoUaiacn). ZTn ouvexela TTPoRAAAEl To Bivteo
KIVOUPEVWYV OXediwV Pe Bépa 1o ZnTwvTag BorBeia: [LINK]

®don 2:
O ouvtovioTAg &eixvel TN OUVEVTEUEN TNG ZUPIOG KOTTEAAG TTOU JETAVAOTEUCE OTN
divAavdia: [LINK]

®ddon 3.

MeTd TNV TPOROAN Twv BivTEo, 01 CUPUETEXOVTEG oulnTOUV ATTO KOIVOU TO B€ua Tou va
¢N14¢ PorBela. MTTOpEITE Va XpNOIMOTIOINCETE TT.X. TIG AKOAOUBEG EPWTACEIG:

o [lwg oag pavnke 1O TTPWTO PBivTeo; TI PPAKATE TTIO OXETIKO;

e  YTIPXE KATI UE TO OTTOIO OEV CUNQPWVOUCATE;

o  Oewpeite OTI N elIcaywyn ATAV XPACIKN YIA €0GG TTIPOCWTTIKA 1 ETTAYYEAUATIKG;
Mati / yiaTi 6x;

o [lolgg €ival Ol OKEWEIG OOG OXETIKA HE TIG TTOMITIOTIKEG TITUXEG TOU VA {NTATE
BonBeia; Kard tnv atmmown oag, Ti €idoug TTOMITIOTIKOI, TIPOCWTTIKOI KA KOIVWVIKOI
TTapdyovTeg eTTNpeddouv Tnv TTpodupia Kal TNV IKavVOTNTAa oag va ntdre porBeiaq;




o [lwg oag gavnke n ouvévteugn; Ti EEXWPIOE TTEPIOTOTEPO YIA E0AG;

o [lIOTEUETE OTI Ol EUTTEIPIEG TWV KOPITOIWYV BIAPEPOUV ATTO EKEIVES TWV AAAWV
METavaOoTWV; EXETE A yVWPICETE ATOPA PE OIAPOPETIKEG EUTTEIPIES;

e TiImOTEVUETE OTI €ival TO TTI0 OUOKOAO OTN METAKOUION O€ IO VEQ XWPQ;

ApaoTtnpiétnTa

atroAoyIouoU

2UMPBOUAEG Auri givar pia eicaywyikn ouvedpia kai n dpactnpidtnta oulntnong osv xpeialeral va
givar oAU ueydaAn, or eméueves 6paartnpidtnTes Ba guBabuvouv mepIcodTEPO aTO BéLQ.

Mnyég

AvaoTtoxaouog tou PoAou ocag wg Atopou tou Avalnta Kai
Mapéxel BonBeia

EoTiaon ka1 AitioAoyia:

AuTn n 6paaTnpPIOTNTA ETTIKEVTPWVETAI OTO ATOMO. 2TOXOC Eival va avaAoyIOTEITE TIC OIKEC
0ag 1010TNTES KAl CUUTTEPIPOPES OO0V apopd Thv avalnrnon/mpooeopd Bonbsiac kai va
ATTOKTHOETE UEYAAUTEPN auTOoyVWOiaQ.

ZKkéWelg yia Tnv E@apuoyn:

Aurtn n dpaaTnpIoTNTA ETTIKEVIPWVETAI TNV QUTOKPITIKY, AAAQ n avraAAayn eUTTeEIpiwy Kai
n aAAnAoBonBeia yia va arrokTnoouv ol GAAol ueyaAurepn autoyvwaia yia mn
OUNTTEPIPOPA TOUC Eival ETTIONS ONUAVTIKN TITUXI.

Baoikoi Z16)01 yia To EpyaoTtipid oag:

1. Avagroxaouog Tou EquTou 0ac w¢ arouou 1mou avalntd/diver Bonbeia Kkai xei
UeyaAuTepn autoyvwoia.

2. N'vwpluia kar ouvepyaoia e TOoUSC AAAOUS OUULETEXOVTES

3. Anuioupyia uiag avoixTig aruooeaipas Kail KAiparog EUITIOTOoUVNG.

Ovopagoia Tng AvaoToxaouog Tou PoAou oag wg Atépou Trou Avalntd kai NMapéxel Bondsia

dpaaTnNEIOTNTAG:

210X0G: Na TTPoBANPATICTEITE KAl VA OTTOKTAOETE JEYOAUTEPN AQUTOYVWOIA yia TIG OIKEG 0OG
QVAYKEG KAl YA TO TTOI0G €ival 0 pOA0G oag oTn (wn wg avadntntg/TTapéxwv Bonbeia.

Aidpkeia: 1 wpa

AtraitoUpeva UAIKG: XapTi ka1 0TUAS

Mepiypaen NG ddon 1:




dpaocTNPIOTNTAG:

AwoTe €va xapTi Kal éva oTUAG o€ KABe CUUUETEXOVTA.
21N Mia TTAeupd Tou xapTiou, {nNTACTE TOUG va ypdwouv Ta TTPORAARUATA TTOU TOUG
atTaoxoAoUv auTr) TN OTIYMA, MEYOAUTEPA 1) MIKPOTEPA TTPAYUATA TTOU gival dlaTEBEIPEVOI
va JolpacTtolv Y TV UTTOAoITTN opdda. XTn cuvéxela, nTHOTE TOUG VO KATAYPAWouv
AUoeIc o€ auTd Ta TTPoBAAATA Kal o€ TTolov Ba ptTopolcav va atreuBuvBouv/éxouv
atreuBuvBei yia BorBeia.
21NV AAAN TTAEUPG TOU XapPTIoU, {NTHOTE TOUG VA YPAWOUV TTolov £xouv BonBriosl aTo
TPOCEATO TTAPEABOV Kal TTWG.
MpooTraBroTe va OKEQPTEITE TIG AKOAOUBES EPWTHOEIG:
o Aivete BonBeia ouxvoTepa atod 0,1 AauBavere BonBeia; MpoodiopileoTe
TEPIOOOTEPO WG ATOWO TTOU avadnTd BonBeia i wg dropo TTou divel BorBela;
o ’'Exete aiobAparta vipotAg A avettdpkeliag oTav TPETTEl va {nTroeTe Bonbeia;
MpoTiudre va AUveTe Ta TTPORAANATA HOVOI 0AG;

®don 2:

XwpioTe TOUG HaBNTEG O€ PIKPEG OPAdES TWV 3-4 atopwy. KaBe opdda oulntd Ta
TTPORAANATA TNG KAl TTWG TTPOCTIABNCE va Ta AUCEI, Kal Ol UTTOAOITTOI TIPOCQEPOUV TIG
10€e¢ TOUG. K&Be opdda oulnTa £1TioNG TIG KATAOTACEIG OTIG OTTOIEG TTPOTEPEPAV BorBeia
TPoOoYaATA.

MpooTradnaoTe va TTPORANUATIOTEITE OXETIKA UE TIG AKOAOUBES epwTACEIS ME BAoN TN
oulATnon oTnv ouada:

e XT1a oevdpla 6tTou ol Aol {ATnoav BonBeia, Ba {nToloarte £0¢ig fonBela o€ pia
TTapouola KkatdoTaon f Ba TTpooTTabouoare va TNy AUCETE JOVOI 0Ag;
210 oevapla 61Tou o1 dAAol TTpocépepav Bonbeia, Ba kKavaTe To id10;

o [ati o1 GvBpwTTol duoKOAEUOVTAI PEPIKES POPES va {nTRCOUV BoNRBEI;

o [lwg &EpeTe O€ TTOIEG TTEPITITWOEIG Eival KAAUTEPA va NTAROETE BorBela TTapd va
MNVv {NTAOETE;

o [aTi TO va divelg BorBeia gival cuyva 1o atTodoTIKO atTd TO va TTaipvelg Bondeiq;

o [lolol mioTelETE OTI ETTNPEACOUV TTEPICTOTEPO TN CUPTTEPIPOPE VOGS ATOUOU
(avalnTnon/Tpooc@opd PorBIag) - TTOMITIOTIKOI, TIPOOWTTIKOI ] KOIVWVIKOI
TTAPAYOVTEG;

ApaoTtnpidtnTa
atroAoyiouoU

2ulnTAoTE Ta cupTTEPAcaTa aTTo KABE opdda padi e 6An TNV opada Kal avtaAAdETe
OTTOYEIG.

OAokAnpwoTe Pe pia ouvedpia xaAdpwong dIAPKEIAG 5 AETTTWV PE JOUOIKRA OTTWG TO
https://www.youtube.com/watch?v=4HVqC4zEPDc

Katd tn didpkeia NG XaAdpwong, {NTACTE aTTd TOUG CUMMPETEXOVTEG VO AUTO-
avaAoyioTouv av Ba TTPETTEl va AAAGEOUV TN CUPTTEPIPOPA TOUG WG TTPOG TNV avalnTnon
f TNV TTapoxr BonBeciag pe Baon Ta 6ca ougnTtriBnkav oTnv Tagn.

ZUMPBOUAEG

BeBaiwbeite 611 TO TTVEUUQ TS 0uadac eivar KaAd kai BeTikO, TpoaTadnore va
EVOAPPUVETE OAOUC va OUUIETAOXOUV, aAAG TTEiTE TOUS OTI BEV gival UTTOXPEWUEVOI VA
oulntioouy 1I0IWTIKG Béuara mou oev BéAouv. H ouuueToxn TTPETTEl va gival EBEAOVTIKN
Kal n aruéoeaipa averionun.



https://www.youtube.com/watch?v=4HVqC4zEPDc

Mnyég YouTube
Maiyvidl POAwv peTagu MeTavaoTwy Kal 2ZUPBoUAwY
EoTiaon ka1 AitioAoyia:
H épactnpidtnta auth MKEVIPWVETAl TNV aAAnAsmmidpaon ueraél ouuBoUuAwy Kai
ueravaotwv/meAarwv. H 1déa givar va Bpebei évag 1o01o¢ va ouvoeBoUV Kai va
emAvoouv ta mpofAfuara uadi.
ZKEWeIG yia TNV E@apuoyn:
Aurtn n 6paartnpIOTNTa EMTIKEVIPWVETAI OTN dnUIoUpyia oUvOEoNS UE TOV TUVTPOQPO 0aS§
Kal OTn ouvepyaaia.
Baoikoi Z16)01 yia To EpyaocTipid cag:
1. EEGOKNON O€ TTPAYLATIKA OEVApIa wS UETAVAOTNS/TUUBOUAOG.
2. Bpiokovrac uia BaBurepn ouvdeon Kai eaTidlovrag oTnv EMKOIVWVIA Kal TNV
aMnAegmidpaon ue Tov oUvTpo@o oag, uabaivovrag va akouTe o £vag Tov aAAov Kai
Bpiokovrag évav 1pdmo va Auvete Ta mpoBAnuara uadi.
3. Anuioupyia piag avoixtng aruooeaipas Kal KAiuarog utrioToouvng.
Ovopagoia Tng Maiyvidl pOAWYV pETAEU HETAVAOTWYV KAl CUUBOUAWY
dpaaTnNPEIOTNTAG:
210X0G: Na avagepBouv TTpayuaTiké oevapia TTou OI CUPPETEXOVTEG UTTOPOUV VA OKEPTOUV Kal
va TTpoCcTTaBroouy va Ta eMAUCOUV aTTd KOIVOU O€ JIa GOKNoN pOAWV.
Aidpkeia: 1 wpa 30 Aetrtd
AtraitoUpeva UAIKG: GuAAGdIa pe Eva oevdpio yia Pia TTPOBANUATIK) KATAoTOoN TTOU UTTOPEi va
QVTIHETWTTIOE! évag HETAVAOTNG, TT.X.
H Ami dev umropei va Bper douAeid emreidn dev yvwpiler apkerd KaAd tnv Tommikn yAwaooa.
H Avva éxaoe tn douAeid tng kai o Taidi TnS gival ApPwaTo Kal OV UTTOPOUV va
mAnpwaoouyv 1n Bsparreia.
Or Ewe b¢v umropouyv va K@vouv @iAouc e1Teldr dev aiobdvovrail 0T o1 VIOTTIOol Eival
TTPOCITO.
Mepiypaer) NG daon 1:
dpaaTNEIOTNTAG: XwpioTe TNV opada oe euydpla. Z€ £va ATodo avaTifeTal o pOAOG Tou PETAVACTN Kal O€
éva aTtouo o pOAog Tou cupBoulou. KdaBe Ceuydpl TTaipvel éva XapTi JE éva 0EVAPIO TTOU
agopd évav hetavdoTn Kal évav oUuBoulo, To o1Toio Ba oke@TOUV Kal Ba {EKIVAOOUV TO
TTaiyVvidl poAwv. To Traixvidl poAwv Ba TTPETTEl va dlapkETEl TTEPITTOU 15 AETITA 1] £wg
OTOU n KaTaoTaaon eMMAUBEI pe IKavoTToINTIKG TPOTTO.
21N ouvéxela 1o euydpl Ba aAAGEel poAoug, o évag Ba ival peTavAaoTng Kal 0 AAAOG
oUpBouAog kal Ba Adpouv éva dAAo oevdplo.




®don 2:
A@ouU kaBe Ceuyog TTaigel dUo aevdpla, Ba akoAouBrioel opadikr) GUCATNON OXETIKA WE TO
TI EnaBav.

gfrggggﬂﬁgya H opdda Ba cudntnoel padi Ta oevapia. KaBe Ceuydpl Ba TpooTTabAcel va atTavTACEl
OTIG aKOAOUBEG EPWTATEIG:
e TinATav OUOKOAO OTO Va EVEPYEITE WG PETAVAOTNG/OGUPBOUAOG Kal TT010G POAOG
NTav 1o OUCKOAOG;
o H alayn pdAwv oag €kave va KATaAdpeTe KaAUTEPA O €vag Tov AAAOV;
o [lolol TioTeUETE OTI €ival O CNPAVTIKOTEPOI TTAPAYOVTEG OTNV AAANAETTIOpaon
METAEU €vOG PETAVAOTN Kal EvOS oUUBOUAOU;
e AigBdaveoTe 6Tl Ba yTTopoucate va BonbAoeTe KATToIoV av Biwve pia TTapouoia
KatdoTaon oTnv TpayuaTikyg ¢wn;
ZUMPBOUAEG Eivai onuavtiké va 006¢i éupaan oTnv KaAn mkKoivwvia, T guvepyaaoia kai tnv auoifaia

Karavonon Kara 1nv eKTEAEon Tou 1aixvidlou pOAwyv. To onuavriko Ocv gival va AUCETE
OAa ra mpoBARuara, aAAG va avTiueTwITIOETE TNV KATAOTACN ATTO KOIVOU.

Mnyég




