Blog .- O£TIK) WUYXIKN UYEia KAl EUNUEPIOQ.
- T1 LTTOPEITE VO KAVETE YIA VA
PPOVTIOETE TN BETIKA YUXIKA OOG UYEia

H BeTikr) uxIKA uyeEia onuaivel va @povTifeTe TOV EUTO 0AG Kal TNV WUXIKN 0aG euegia, va
EXETE Wia BeTIKN aioBnon eueiag. H dwn cival yepdrn okautraveAouarta Kai UTTAPXOouUV TTOAAG
TTPAYLATA TTOU UTTOPEITE VO KAVETE YIa va BEATIWOETE TN S1GOE0T 0OG KAl VO AVTILETWTTIOETE TIG
OUOKOAEG OTIVPEG.

H BeTikr) uxikn uyeia &ev gival uovo "atrallayr] atro WuxIKEG aoBéveleg”, aAAd Kal OETIKA
aioBnon gueiag. H BeTIKA WuxIKA uyEia gival onuavTiKn YIOT pag ETITPETTEI VA OTTOAAUPAVOULE
TIG XAPEG TNG CWNG, VA TTIOTEUOUE OTIG IKAVOTATEG LOG, VO AVTILETWTTICOUME TO PUCIOAOYIKO
ayxog Tng Cwng, va epyalduaaTe Kal va oTTouddldoupe Trapaywyika kal va atmroAapuBavoupe Tnv
KOIVWVIKH {wr). H BETIKA WuxIKA uyeia £XEl va KAVEI UE TNV ETTITEUEN TWV SUVATOTATWY LOG KAl
TNV aioBnon OTI €xoupe TTAVTA TNV EUKAIPIA VO KAVOULE TO KAAUTEPO duVATO. Agv €XEI va KAVEI
HOVO pe To va vIwBouue BeTIKA, aAAG Kal pe To va Byaivoupe oTov KOoRO. H BETIKA WuxIKr uyeia
OXI LOVO TTPOAQUBAVEI TIG WUXIKEG A0BEVEIEG, AANG LaG ETTITPETTEI ETTIONG VA atToAauBdvoupe
TTEPIOOOTEPO TN {WI KAl VA VIWOOUE TTIO IKAVOTTOINUEVOI OTTO AUTAV". (Www.spunout.ie)

#littlethings

AkoAouBoUV TTPOTACEIS yIa TV UTTOOTAPIEN TNG BETIKNAG WUXIKAG uyeiag. MNpodkerTal yia Ta
#littlethings (ekoTpaTeia TNG HSE yia T WIKP& TTPAYUATA) TTOU LTTOPOUV VA KAVOUV UEYAAN
d1apopd oTNV PUXIKA pag uyeia kal eueia (www.yourmentalhealth.ie).

Meivere dpaoTiipiol: H diatripnon Tng OWHATIKAG UyEiag TTailel onuavtikd poAo oTnv
TTPOCTACia KAl TN BEATIWON TNG WUXIKNAG UyEiag. Eival onuavTiko va OUPPETEXOULE O€
OpPaCTNPIOTNTEG TTOU TTEPITTOIOUVTAI TO CWHA HAG KAl BEATILOVOUV T CWHATIKI LAG UYEIQ, N
oTToia LE TN O€IPA TNG TTPOAYEI TNV EUTTEIPIA LEYAAUTEPNG ouvalIoONuaTikng eueiag. Ooo
TTEPIOTOTEPO KIVEIOTE, TOOO KaAUTEPN ival n 81000t oag. H TakTIKA doknon £xel ammodeixOei
OTI eTTNPEALEl BeTIKA TO TTWGS AICBAVOUAOTE.

MiARoTe yia Ta TTPpoBARpATd cag: Ta TTpoRARuaTa AloBAVOVTal LIKPOTEPQ OTAV TA LOIPALETTE
pE AAAOUG, XWpPig TNV avAaykn va Ta AUCETE 1) va Ta dlopBwaoeTe. To va WARCETE yI' auTd Ba 0ag
KAVEl KAAG. @upnBeite AoITTOV: WIAACTE yIA TO TTWG AIoBAVEDTE.

Kpatiote etragn: H dilathpnon NG eTTagng e TOUG GIAOUG Kal TNV OIKOYEVEIQ €ival KOAR yia
TNV TTPOWONON TNG BETIKAG WUXIKAG uyeiag. H diatripnon eTa@ng Le Toug @iAoug £Xel
atrodeIxOei 0TI £x€1 BETIKN €TTIOPACT OTO TTWG AICOAVETTE.



Kavte mpdyupara padi: To va kavete Tpayuata padi pe AAAoUg utropei va oag Kavel KaAo.
Mapte pEPOG o€ OUAdIKEG OPACTNPIOTNTES TTOU 0AG APETOUY, OTTWG 0 ABANTIOUAG I O TEXVEG
(k@vovTag KATI dNWIOUPYIKO) 1] 0 EBEAOVTIONAG.

PpovrioTe TOoug AAAOUG: To va AKOUCETE KATTOIOV TTOU AVTILETWTTICEI TTPOBAARUATA A Va Ta
TTEITE UE KATTOIOV TTOU QPAIVETAI ATTOUOKPOG UTTOPET va AAANGEEl TN népa ) TN {wir Tou. Agv
XPeIdgeTal va Ta dlopbwoeTe £0¢€ig yI' auToug, atmAwg n akpdacon eival peydAn Borbeia. Na
PWTATE TTAVTA TOV PIAO 0ag TTWG Ta TTAEL. Av évag QiAOG TTEpVAEI AOXNUES OTIVUES, PWTAOTE TOV
TI LTTOPEITE VA KAVETE yia va Tov BonBroete. Kal udvo pe 10 va €ioTe €Ki, KAVETE KATI YIA VO
Bon6noere.

Tpwre vyleivda: Mia uyicivr), IcoppoTTnuévn Kal BpeTITIKY dlaTpo@r] Ba fonbrioel T6o0 TN
CWRATIKA 600 KAl TNV WYUXIKA TOUG uyEia Kal Ba €xel BETIKG avTiKTUTTO OTO TTWG aloBdvovTal.

Mivere AiyéTepo aAkoOA: H pciwaon NG KatavaAwaong aAkooOA Ba £xel BETIKO avTiKTuTTo aTnV
uyEia Kal TNV WUXIKA oag ueia, O1EUKOAUVOVTAG OOG VA QVTILETWITIOETE TIG KABNUEPIVES
OUOKOAIEG Kal TO AyXO0G.

KoiunBeite kaAd: O KaAdG UTTVOG 7-8 WpWV TN vUXTA, OGO TTIO CUXVA UTTOPEITE, Ba €XEI BETIKO
QVTIKTUTTO OTO TTWG aloBdveoTe. MNMpooTatéyTe Tov UTTVO GAG AV UTTOPEITE, B 0AG KAVEI KAAS.

ATrodexTeite TOV £aUTO 0AG: APIEPWOTE XPOVO YIO VO QPOVTIOETE TOV £AUTO 0OG.
E¢aoknBeite 0Tn BeTiKA okéWn. EEaoknBeiTe o€ pia dpacTnpIdTNTa OTTWG N EVOUVEIDNTOTNTA,
paBaivovTag va BpioKeaTE OTO TTAPOV.

Ma TepIcoOTEPES TTANPOPOPIEG KAVTE KAIK OTO
http://www.yourmentalhealth.ie/Get-involved/LittleThings-campaign
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