DVYALO gpyaciac: Alaysipion Gyyove NEGM ALOAOYIGHOD TOV CGAOUUTOS IUE Y PTG OVOTVONG
(Distress Tolerance Worksheet - BODY SCAN MEDITATION

Kabnote oty kapéha 1 EATA®OTE [ TNV TAATN 6TO TATOUO e To TOd10 iola. Tomobemote Ta Yéplo cag
o€ o, Gvetrn oTaon dimAa cog, | v otny Kotld cog 1 (av kabeate) va fareTe Ta XEpla 6o oTA TOSLO
00G, UE TI§ TOAGUES GOG VO, PAETOVY OVOIKTA TPOC TO TAV®. Avoi&te Ta PATIH 0OG PLEPIKAOC, TOGO OGO Vo
umaivel Ayo omg. Av EamA®VETE GTO TATOMUO, TOTOOETNGOTE £vo HOEIAOPAKL KAT® amd TO YOVATO OV
ypewaletat. Doviacteite TV avicH Gag va dlamepva KaBe HEPOG Tov cOUATOS oag KAOMG 1| TPOGOYN GOG
LETAPEPETOL OTOAA GTO COUA GaG. Y100eTioTE €va OKEMTIKO d1EVPELVNGN G/ AvalTNONG KOl EVOLAPEPOVTOG
KaOADG GLYKEVTPDOVESTE G€ KABE PHEPOG TOL CAONNTOS GO,

Yvykevipwbeite oty avanvon cag. [IpocéEte mwg o aépag Kiveitar péca Kot £ amd TO GO GO,
[Mapte apretég Pabiéc avaoeg péypt va Eekvnoete vo vidbete dveta Kot yaAapd

Koatevbdvere v mpocoyn cag ota SAKTVAN TOV apPloTEPOD GOG TOSIOD

[Ipocé€te v aicbnon cg avTd TO GNUEID TOL COUATOG GOG EVD TOPAUUEVETE GUVOEOEUEVOL LUE TNV OVOTVOT)
oag

davtoocteite KGOe avaco va dtomepva To SAKTLAL GOG

Me mepiépyela pOTNOTE, «TL VIOO® G& avTO TO HEPOS TOL CAOUNTOS LOVY;

Yuykevipwbeite oTa AploTEPA dAKTLAN TOV TOSDV Yo UEPIKA AETTAL.

"‘Emeito PeTAKIVIOTE TN TPOGOYT GOG GTO TEALN KOl TN OTEPVE TOV OPLGTEPOV OO0V, KOl KPATHOTE TNV
eKel ylo éva Aemtd 600 Aentd, kabdc cuveyilete va dlveTol TPOGOYN GTNV OVATVOY| GOC.

[Mopatnpnote Tig ocdnoeic g BepuodtnTog Kot Tov Kpvov 6to dépua cag. Ilaparnpiote to Pdpog Tov
706100 GO GTO TATMLA

davtooTeite TNV AVOTVOT GOG VO SIOTEPVA TO TEAU KO T QTEPVO TOV OPIGTEPOV GOC TOOL0V.

Pwtiote, «moid gival n aicOnon oto méAua kal T OTEPVO TOL APIGTEPOD OV TOSLOV;

AxolovOnote v idwo dredikacio kabdg katevbiveote oto de&i G0 AGTPAYAAO, KVIUN, TAV® LEPOG TOV
Tod100 Kot pnpo.

Enavolapete pe to 6e&i moot, Eekivmvtag amd To. SAKTUA.

Metd kvnOeite péow T AEKAVNC, KoL TNG TAUTNG GTO GTOMAYL.

Eotidote oty kivion g Koldg Kobmg avomveéETe (EIGTVOT|, EKTVON).

Metd kivnOeite Tpog 10 6T00¢ cag. Akl xEpt Kot MUOG, APITTEPD ¥EPL KOL DIOC, ACLLOS, TYOLVL, YADCGA,
oTOU, YEIAN KOl TN

[Mopatnpnote v avomvor cog péoa kot EEm and kabe povbovvi.

Metd eoTidoTte 0TO UAYOLAQ, UATIO, HETMTTO KoLl GTO KPAVio.

TéMog £0TIAGTE GTNV KOPLPT TOV KEPOALOD GOLG
Metd apnote 0OAOKANPO TO GO GOG.

Mnv avnoLyNoETE OV TOPATNPNGETE OTL Ol OKEYELC, YOl 1} AAAeg aucOnoelg EABovv oty eniyvmon| oag.
ATAG TOpaTNPOTE TO KO ETELTA ETAVECTIAGTE GTO HVAAO. M1V avi|CLYNGETE AV TO LLOAS Gag Exel Eeiyel
07O TO OVTIKEIUEVO TNG TPOGYOYNG OOG KOl TIACETE TOV £0VTO GOG VO OkEPTETAL KATL GAAo (cvpPaivel
oYe0OV TAVTA). ATAG MPELD KOL YOYXPOLUM, OAANL PE SLOKPITIKOTNTO EXOVOPEPETE TO UVOAO — OKEYT GTO
UEPOG TOV CAOUOTOG OV £xeTe PTAcEL. MTOpel va ypelacTel Vo EMEVAPEPETE TV TPOGOYN CaG 0V Kot
Eavd. Aev glote povor og awtd. Eivar avt 1 emavagopd g Tpocoyns oag Eava Kot Eavd yopig enikpion
KoL GKANPOTNTO, TO OTO{0 ElVal TO OTUAVTIKOTEPO GTOLKEID TOV AlOAOYIGHOD.
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Avto-yarapoon (Self — Soothing)

"Evag 1pomog va Qupaocte avtés TIg 0eS10TNTES Eivan VO GKEPTEITE OTL
rorapovere KG0e pia oo Tig IENTE AIXOHXEIX

Tnv 0paon:

Koita&e To Bpdov Ta actépra

Koitate Tic eikdveg wov oov apécovv og éva iffiio

Ayopaoce éva 6pop@o Loviovodl

Awpépemoe Evav YOPo o€ Vo SOUATLO TOV VO, GE EVYAPLOTEL VoL TOV PAETTELS
Avaye évo kepl Kot Koita 11 AGYQ

DTIGEE £va, OpopPo NEPOS TAVED 6€ £va TPUTECL YPNOLUOTOLAVTUS TU KAADTEPO GOV
npdypata

Iyoive kdmov 6ov va propeis va mapatnpeic avipamovg 1 va dgig frrpiveg
KOTAGTLATOV

I yowve o€ éva povceio 1] 6¢ £vo KATAOT IO pe paio Epya TELVIG

Ka0ioe 610 cardvi evég mpaiov Eevodoygiov

Koitate ™ @don y0po® cov

Mepmatnos o€ £va 6LOPQEO PEPOS GTNV TOAN

Agg TNV avaToi] Tov A0V 1 T0 nAoPacilepa

Iyoive o€ pia yopevtikn mapdotoon 1 0€g TNV 06 TV TNAEOPOON

Na gicol TpooekTIKOG 6€ KAOE £péBropa mov TEPVE PTPOOTA 0O GEVA

Kéve mo pérta o€ éva mépko

[epndtnoe ota payoalld KortAOVTOS TPAYNROTO

Aldo
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Tnv axon:

AKovog pio yohop@TIKI 1] 0vaL®OYOVITIKT] HOVGIKY

A@6E TPOoOoY] 6TOVS NY0VG TS PUONS (KOpaTa, TOVAA, PUAAY)

A®og TPOGOY] 6TOVS NYOVS TG TOANG (KVKAOQOpPid, KOPVES)

Movppovpioe pia JorLap®TIK peimoio

Tpayovonee ayornpéva Tpayovola

Mé0¢ vo. Taileg kdmoro povoké 6pyavo

Anpuodpynoe éva povoikod dicko 1 pua 6vAroyn pe ayamrnuéva Tpoyovola, Ta omoia 0o o€
fondnicovv va avripeToTicels 606K0AOVS KAlpoUg

No €i601 TPOGEKTIKOS KOl ETVAEKTIKOG 0.7T0 1]} 0VG TOV £PYOVTUL TPOS TO PHEPOS GOV
AKovog padldO®Vo
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Tnv écppnon:

XpNowonou|ce To ayoTNuEVO 60V CAUTOVAY, GATOUVL, APOUA 1] KPELA CAONATOS
Avaye évo opopaTiko Kepi

AvoiEe évo TOKETO 0O KOQE KO ELGEMVEVGE TO APONA

Bakie Ao Aegpoviov ot EmTAd 60V

Bée éva peiypo amwd amoinpapéva TETala 1] LadL EVKIAOTTOV 6 VO PO 6TO dMUATLO
GO0V

Ko0ioe 6g éva korvovplo avtokivto Kar popicte 10 dpopd 10V

Bpéoe kavéra. Kave pmokéta, yopi 1 mon kopv

Mdipioe T TPLOVTAQUALY

[epmaTnos 6€ pa 60.6MON TEPLOYT] KOL GVATVEVCE TIS HUPMOLEG TG PUONG
Avoige 10 Tapafvpo kal poploe Tov aépa

Aldo
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Tn yevon:

Dde pepka amdé To ayompuéve 6ov PayNTa

iég am6 o ayamnuéva 6oV YuAoPOTIKA TOTA OTMG TOAL, (E6TY] 6OKOAATA 1] VU0
Xapioe otov €0VTO 60V £va EMOGPTIO

®ae poxapovie pe Topi 1 Kamoro Giio @aynToé mov cov Bupilel Ty TOdIKI] GOV Nhkia
Aoxipaoce yevoels og éva payali pe royota

Maoagci)og TNV ayamnpuévi) 6ov Toiylo

Ayépace éva o axkpipo eaynté kKo owrdLavGE TO

I'edboov mpaypaTiKd 10 QUYNTO TOL TPAOG

Na Tpo¢ 1o kabeTi cuveldnTa

Alho
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Tnv aen:
Kave éva pavio pe ordpkela
Xaidgye TOV Y410 1] TOV 6KVAO0 GOV
Kave éva paocal
BaLré 610 0OPO 6OV KPEPG GONOTOS
Béie puo kpdao kopnpéoa oto PETOTO GOV
BuOicov o¢ pia dvetn kapékia 670 GTiTL
Baie po prriovla 1 Tovkdapieo to omoio £xel gvydpiotn aicOnon
Kave o poéita pe To avtokivnto pe Ta Topadvpo avolkTd
Nwooe pe 1o yépr amaré Evro N déppa
Aykdhooe Kamolov
Béie kaBapd cevtovia oto KpePaTt
ToAiEov pe o kovPépta
Evtémoe ayyiypata ta omoia givon yoloapoTIKa
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