[poodeuTiki) Muiki XaAapwon - Texvikn Jacobson
Progressive Muscle Relaxation - Jacobson's Technique

H MpoodeutikA Muiki XaAdpwon gival pia peBodog mouv Bonbd otn xaAdpwon amod 1o
OWMATIKO Kal Puxlko otpec. Katd tn nEBodo auvtr, eotidlovue KABe @opd o€ uia pUikn opdada
CUOTIWVTAC TNV YIA HEPIKA OEUTEPOAETTA KAl ETTEITA XAAAPWVOUUE TN OUYKEKPLIMEVN opada.
Mmopeite otn O1APKELIA TWV AOKACEWY VA AKOUTE XOAAPWTIKH UOUOCIKH).

AlGpKELa xahdpwong: 12-15 deutepoAenta

L Alapkela ovomaongc: 7-10 deutepolenta

- Bpeite pia dvetn Béon, eite kabiotoi, 0pbiol, N EamAwpevol.

« AKOUUTTOTE TA XEPLA 0A¢ KATW amo To 0TAO0¢ 1) OirmAa anod To cwpa oac.

« Av viwBeTe dveta KAEIOTE TA pATIO 0AC, OLAPOPETIKA KPATNOTE TO BAEUQ
OaC TTPOCNAWUEVO O€ £€VO OUYKEKPIMEVO ONUEIO UTPOOTA OAC.

1. ANATINOH

=—EKIVALE UE TO VA OUYKEVTPWOEITE oTNV avarmvor oac.
AkoAouBnote TNV avanvor 0ag KaBwc EICTIVEETE Kal
EIOEPXETAL HECA OTO CWHA OAC,

Kal KaBw¢ ekmveeTe. AKOAOUBNOTE TOV aépal.

- [apte apyd 3 Babiég avamvoEg Kal VIWOTE TOUG
TTVEVUOVEC Kal To 0TO0¢ oag va avePBaivouv Kat va
KateBaivouyv, EIOTTVEOVTAC KAl EKTTVEOVTAC.

- [NapatnpnoTe Mwg N EVEPYELA oag avePaivel otnv
£lOTTVON Kal XaAapwvel KaBw¢ n avarmvor) dlamepva
TO owpa oac. KaBuoteprote tn SldpKELa TNG
eKTIVONC KABwWC¢ ViwBeTe TNV aicbnon tng
XaAdpwong.

« AWOTE OTO CWHA CAC TNV EUKAlPia va XaAapWOoEl
KaBw¢ mapatnpeite tn dlagopd peTau évtaong Kat
XaAdpwongc.

2. MOAIA

2TPEPTE TNV MPOOOXK 0a¢ oTa modla oag.

Ooo ouveyilete va avanvéeTe apyd kat otabepa:

« Y pi€te TOUC HUEC oTa TTOSIA OAC PE TO VA OPIEETE
Ta OAxTUAQ TwV TOOIWVY Kal KPATWVTAG TA
EVWUEVAQ.

- Kpatr\ote TnVv Evtaon... OUVEXIOTE va TNV KPATATE
(Yia 7 deutepOAETTA TTEPITIOL).

- Mapatnpnote tnv aiobnon ota média oac.

« AprioTe eAeVBepa Kal XaAAPWOTE
(12 dbeutepoOAenta nepimou).

- Mapatnpenote tn diagopd petadL TNS Evtaong
Kal TNG XaAdpwonc.

3. TAMIIEX

OdNYNOTE TWPA TNV TTPOCOXN 0AC OTOUC MUEC TNG YAUTTAC.

« 2pi€te TOUC pUEC. KpaTnoTte TNV évtaon.
« AP\ OTE TOUC HUEC EAELOEPOUC KAl XONAPWOTE.

4. MHPOI - TONATA
[TEOTE TOUC HUEC TWV UNPWV UEXPL KAL TA YovaTta
(o@iyyoupe Kat TOuG HUEC TWV YOPWV, a@OoU cuvdEovTal
KAl UE TNV AEKAVN).
- Kpatote tnv évtaon.
« ArteAeuBepwOoTE Kal XOAAPWOTE.
- Napatnpnote tnv aiocbnon. NMapatneriote TN
dla@opd PeETALL EvTaong Kal XaAdpwong.
- Kpatnote autr tnv aioBnon. Meivete o€ autn,
ouveyifovtag va avamnveeTe oTabepd Kal QUOLKA.

5.>TOMAXI - MEXH

2TPEPTE TWPA TNV TPOOCOXH 0AC OTO OTOUAXL KAl TN MEON.

« 2PICTE, OTIPWYVOVTAC TOUG MUEC TNG KOIAIAG 600
UTTOPEITE TTPOC TA UEOAQ.

« Kpatriote Toug HUEC OPIXTOUG O€ EVTAON.

« ArteAeuBepwOTE Kal XOAAPWOTE.

6. XEPIA

[lpoxwPENOTE UE TNV TPOCOXH CAC OTA XEPLA.

- 2pi¢te Ta dAxTUAG oag Kal TTECTE OO0 TIo duvaTa
UTTOPEITE, TAPATNPWVTAC TA ONMEIa TNC TTiEoNC o€
KAOe dAxTuAO Kal o€ OAOKANPO TO XEPL.

« ArteAeuBepwOTE Kal XOAAPWOTE.

« Aprjote OAn TNV évtaon va SlamePAOEL TIC AKPEC
Twv daxTUAwWV oac.

- Mapatnpnote tnv al\ayr anod évtaon o€
armeAevBEpwon Kat xaAdpwon.

« Meivete o€ autny TNV eumelpia. Nwcg n Evtaon
armeAevBOepwveTal Kal avtikaBiotatal anmd npepia
Kal XaAdpwon.

7. BPAXIONEX

MeTaTOTTIOTE TWPA TNV TPOCOXH 0AC OTOUC Bpaxiovec.

« 2(PiTE OAOUC TOUC MUEC PE OON TTEPIOOOTEPN
gvraon pmopeite meéfovrag To CwHa oac.

« 2UVEYXIOTE VA KPATATE TNV EVTAON.

« AmteAeuBepwOoTE Kal XOAAPWOTE.

- [lapatnpriote Tn xaAdpwaon, avanmvéovtag amaid Kal
(PUOIKA.

8. OMOI - AYXENAZ

[1poxwPErOTE OTOUC WHOUG KAl TOV AUXEVA.

« 2 NKWOTE TOUC WHOUC TTPOC Ta auTid, mélovtag Tov
auxEva.

- Kpatriote o@ixtd, mapatnernoTe TNV Evtaon.

- AnteAevBepwoTe TNV Evtaon.

« APriOTE TOUC WHOUC 0AC VA TTECOLV, XaAAPWOTE.,

« APrjOTE TOUC MUEC TWV WHWV KAl TOL auXEva va
gival xwpig evraon.

« NiwoTte TNV aicBnon Tng xaAdpwaong, avamveéovTag
NEEMA KAl QUOIKA.

9. KEOAAI - MTPOXQIO
Avefeite pe TNV MPOOOXH 0AC OTO KEPAAL KAl VIWOTE
OAOUC TOUC MIKPOUC MUEC TOU TIPOCWTIOU.
- KAeioTe o@ixTd Ta pATIO. ZPIETE TO HETWTTO
KAl TO TTlYOUVL.
- KAeiote o@ixtd Ta X€iAn oac.
- Kpatiote Tnv évtaon Kal mapatnenoTe Tnv.
« AnteAevBepwote TNV évtaon. XahapwoTe,
VIWOTE AVETA.
« AQPriOTE TOUC MUEC OAC VA XOAAPWOOUV.
- Mapatnpnote tn dlagopd peTadl TnG Evtaong Kal
TNV avakou®lon TN XaAdpwonc.
- ElomvevoTe Kal EKTTVEVOTE.

10. 2QOMA

Twpa avtiAn@OEeite To CWHA 0AC W LA OAGTNTA.

> KEPTEITE TO Ao TO KEPAA W Ta dAXTUAA TwV TTOSIWV.

- [lapatnpriote av umapyel KATTOLO CNUEIO OTO OTOoIo
viwBete duogopia N évtaon.

- Mapte pia Babid avdoa kat gavtaoteite TNV avdoa
Kal To o{uyovo va mnyaivouv amevBeiag ota onueia
TTOU £XOUV €vVTaON.

- EmtpéPte otov eautd oag va armoAavoel Aiyeg
OTIYMEC AvEONC Kal XaAdpwonC.

« AQ\OTE TO CWHA 0ag va VIwOEL Aveta Kal PEUQ.

« ApNOTE auTh TNV Aveon va oag Oivel TTEPIOCOTEPN
OUYKEVTPWON Kal ouvdeon oe omola dpactnpldtnta
KAVETE.

« 2UVEXIOTE VA EIOTIVEETE KAl VA EKTIVEETE.

Otav €iote €Tolp0L, MAPTE AKOUA pia Babid avaoa.
Kouvnote av B€AeTe yia Aiyo KABe puikn opdda,

Ta TTOOLQ, TA XEPLA, TOUC WHUOUC, TO KEPAAL
ElomveLOTE, EKTTVEUOTE.

Edv ta pdtia oag sival KAeloTtd, avoicte Ta.

2TPEYPTE Olyd Olyd TNV MPOOOoXH 0a¢ OTO TI BpiokeTal
YUpW oaC.

, - 2opla Boupdouka
YuxonNoyos, MSc

KAwikr) NeupoyuxoANdyos
YuxoBepaneuipwa CAT




