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Me ent@UAaén navtog dikaltwpatog. Anayopeletal n avanapaywyn,
n anoBbikeuon og cgluotnua avdktnong A n yetadoon tou napdévtog
BiBAlou, ev OAw A ev pépel, e onolodANOTE HEGO — NAEKTPOVIKO,
HNXaviko, wToTunikd, nxoypa®nong  AAAo — xwpic tnv
nponyoUpevn ypanth adsta tng ocuyypapiwc, ue e€aipeon clvtopa
anocondopata yla Kpttikq A BiBAtonapouaiaon.

SHMEIQSH: To napdv BifAio éxet eknatSeUTIKO Kal UMOCTTNPIKTIKO Xapaktipa
kat 6ev unokaBiotd tnv enayyeANatiKi (atpikn, WUuxoAoyikn i Bepancutikii
ouuBoulrn. Av eoU i kdnoto dtouo nou yvwpilci¢c avtiuetwnilet coBapn
duokoAia, avalritnoe BornBeta and €161k6 1) emikotvwvnoe Ue tn Mpapun
WYuxokotvwviki¢ Ynoatipténg 10306 (Swpedv, 6Ao to 24wpo) 1j, o€
nepintwon dueoou Kwvéuvou, ue tn Mpauun MapéuBaonc yia tnv Autoktovia
1018 («KAiuaka», 6Ao to 24wpo).




H cuyypao@éag

H Xplotiva Znitiépn eivat
ogUpBourog avantuéng Suvaptkou,
ME onoudéc 0To PAPKETIVYK, TO
gavat{uevt Kal tn
CUUMNEPLPOPLOTIKA YuxoAoyia,
kal e€s1dikeuon otn
oupuBouleuTikA Kaplépag Kal Tov
enayyeApatikdé npooavatoAlopd.
Exel egBablivel otnv entoTApN
™N¢ pabnong kat otnv avantuén
NG noAAanAfg vonuoaouvng. X10
enikevtpo tng SoUAELAG TNG
Bpiokovtal ta natdid kat ot
£pnBol, toug onoioug
unootnpilel waote va
avakaAUyouv ti¢ duvatdtnTég
TOUC, va KAAALEPYAROOUYV TIC
Se€l6TNTéC TOUG KAl va
Stapoppwoouv tn S1KA TOUG
nopeia pye autoyvwoia kat

autonenoiBnon.
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Etocaywyh

Av Kpatag auto Tto BiBAio ota xépla oou, niBavédtata éxelg 6n kataAdBel kat
onuavtiko: to va loal €épnpoc anuepa dev lval eUkoAn undBeaon.

Ot neploodtepol eviAikeg, 6tav Bupolvral tn ik Toug epnPeia, ptholv yia pla
«avépeAn enoxmn».

H &1kn oou, 6pwc, potdlel dtapopetikn. Eival yia nepiodoc yepatn nicon, aBefatotnra,
andTtopeg aAAayéC Kal EpwTAPAata nou ouxva kaveic dev oou €nyel npaypatika. Kat ta
teAeutaia xpovia auth n nieon €xel yivel akopa Baputepn.

Ouudoal padAhov ta yeyovota nou cuykAdvicav tnv EAAASa ta teAsutaia xpoévia — dnwg
TV Tpayiki anwAeta SUo 17xpovwv Kopltolwyv. Mag OUpioay, e tov nio okAnpo tpono,
OTL noAMoi véol avBpwnol viwBouv povol, e€avtinuévol kal aBondntol. Kat Suotuxwg
Sev gival pepovwpéva neplotatikda: ol autotpaupatioyol, n Bia, to €viovo dyxogkat n
WuxIKA e€ouBévwon atoug eprBoucg audvovtal cUVEXWC,.

Miow ané 6Aa autd kpUPetal KAt no anAé an’ éco @aivetat: noAAoi véol viwBouv 61l
kaveig dev toug akoUEL npaypatikd.

Towg KL £0U va EVIWOEC KANOLEG POPEC OTL Ol OKEWELG oou Bewpouvtal unepPoAikéc, Ott
Ta ouvalofnuatd cou unotipwvtal, f 6T Npénel cuvexwe va anodeikvielg ndoo a&idelc.
Towcg va €xeLC KoupaoTei va akoU g Tt «NpéNne va €loal, Nwe «npénety va gpaiveoal, T
«NPENE va NETUXELG.

Auté 1o BiBAio ypa@tnke yla va cou dwaoel KAt nou cuviiBwg Asinel and to oxoAeio, Ta
social media kal NOANEG @opécg akdpa Kal and toug peyaioug yUpw Gou: Katavonaon Kat
NPAKTIka epyalsia.

TG enopeveg oeAideg Oa pabelg nwg va katadaPaivelg kaAltepa tov €aut6 cou. Oa
6oUpe t oupPaivel otov eykKEPAAO KAl 0To owpa ogou Katd tnv epnfeia, yiati ot
oppdveg ennpedlouv t6oo évtova tn S1aBean Kal Tig avtidpAacelg oou Kal yiati KAnoleq
POopEC alocBdaveaal OTL To HUAAG 00U «TPEXE XWpPI¢ dtakdnTn.

>tn ouvéxela Ba PIAooUE yila TNy Tautdétnta, TNV autonenoibnon kal tov Xxapaktripa
oou. lNa g tapnéAeg nou oou Badouv ot dAhol. MNa tnv avdykn va avikelg kanou. MNa tov
®6Bo tng andppwync. MNa to nwg gnopeic va Eexwpioelg notog npayuatika eioat and
auto nou NepLPEvVouV ot AAAol va yivelc.



©a piAnooupe eniong yia KAt nou ennpeddlet kabnuepiva tn {wr oou: To Ynelako
neptBaiiov.

H yevid oou gival n npwtn nou peyaAwaoe péoa o€ £vav KOO0 CUVEXWY E1O00MOLNCEWY,
aAyopiBuwy, likes, stories kat ateAeiwtou scroll. Xwpic va to éxelg enré€el, n npocoxn
oou éxel yivel npoidv. TepaoTtieg etalpeieg avtaywvilovtal kaBnuepiva yia to ndéoeg
wpec Oa peivelg ygnpoatd oe pla 086vn, Kat ot aAyoptByoi toug pabaivouv alya oya T
oou apéoel, Tt og Bupwvel, TL og Kpatd &unvio to Bpadu, ti o€ KAvel va yupilelg ava kat
€ava otnv epappovn.

Kavévag aAyoplOpog, dpwe, dev E€pel npaypatikda notog ioat.
Kat auté eivat katt nou npénet va avakaAuyelg eou.

O otéxog autoU tou BiPAiou eival va cou dwaoel peyaAltepn eniyvwon. Mati étav
kataAaBaivelg t cupPaivel péoa oou, atapgatdac va pofdoal t6eo noAU autd nou
viwBelg. Kat étav apxilelg va yvwpilelg tov €autd oou, anokTdag KAt noAU onuavtiko:
otafepodtnta péoa oto Xaog.

H aARBela eival nwg kaveic dev pnopei va og kataAdfel andAuta. Kabe avBpwnog
BAéneL tov k6opo péoa and to 61kd Tou PIATpo eunelplwy, POPwV Kal okEWewv. M’ autd
Kal n autoyvwoia dev ival noAutéAcla- eivalt anapaitntn de€idétnta {wic.

>to oxoAeio Oa pabeig pabnuatika, uaotki Kat .otopia. MoAU onavia 6pwc Kanotog Ba
oou €NyNasl Nw¢ Asttoupyei To 81k6 oou puald. Mwg va avtigetwnilelg tTnv andéppyn
Xwpig va katappéelc. Nwc va xtilelg autonenoibnon xwpic va e€aptadoat anoé tnv
anodoxn tTwv AAAwv.

AuToc eivat o Adyocg nou ypaetnke autd to BiPAio.

‘OX1L yla va oou MeL Nolog NpENEL va Vivelg.

AAAG yla va o€ BonBroel va kataAdBelg 6Tt £xelg to dikaiwpa va opilelg eol tn wn oou,
TIC ENAOYEC GOU Kal TNV nopeia cou.

O kO6oPOoG yUpw cou aAldlel pe tepdotia taxutnta. Méoa og 6Ao autdv tov B6pufio, n
61k oou ewvnA a&ilel va pn xabei.

Kal iowg to onpavtikétepo npdypa nou pnopeic va kavelg and edw kat népa sivat va
apxioglg va tTnv akoU¢ npayPatikda.



KEQANAIO I

To obpa oou mou aAAadet




Mepoc Io: H MeyaAn Metapdpowon

AuTh tn ottydn nou dtaBadelg autéc Tic ypaupég, Jéoa oou cupBaivouv tepAoTieg
aAAayéc. Aev eioal anAwg «éva natdi nou peyaAwve. To cwpa Kat o eYyKEPAAGg oou
Bpiokovtal o€ pia nepiodo avadlopydvwaonc nou ennpedlel oxedov ta navra:
61a6eon oou, TN okEWN Gou, TIC avTIOpAcELg ooy, Tov UNVo Gou, akoun Kal tov tpoéno nou
BAéneig Tov eauto oou.

MoAAéC popég pnopei va viwBelg 6Tt aAAalelg noAU ypriyopa Kat 6tt 6ev npoAafaivelg va
KataAdPelg 1 akpiBwg oou cupPaivel. Kat autd eival puatoloyiko.

Ma va kataAdpelg kaAltepa éoa Blwvelg, npénel npwta va SoUpe nwg Aettoupyei to
owpa oou «niocw and TG kouptivee». Nati n epnPeia dev eival yévo aArayég otnv
eu@avion. Eivat kupiwg aAAayég oto eocwTtepikd oou auotnya.

OL Tpeic Baoikol [luAbvec Tou Lopatdg oou

To cwpa cou Asttoupyei péoa and dlapopetikd cuoctipata nou cuvepyalovral
OUVEXWC PETA&U TouC. Ta onuavtikOTEPA yla TNV WYUXIKA Kal cWPATIKA 00U Kataotaon
givat o eyképalog, N kapdld Kat To yaoTpevteplkd cUoTna.

O Eyképalog — To Kévtpo EAéyxou

O eyké@aldg oou Soulelel actapdtnta, aképa Kt étav dev to kataiaBaivelg. Zekivnoe
va avantioostal and ta npwta cou KUttapa, péoa atnv KolAld tng untépag oou, Kat Sev
otagatdel npayyatika péxpl kat ta 30 oou. Metq, ouvinpeitat — aAAa dev navel noté
va e§eAlooetal vonTika.

Jtnv natdikA nAkia o eyképatog geyaAwvel o€ péyebog kal kabnuepva
npaypatonolouvtal ekatopplpla véeg ouvdéoelg peta&l Twy VEUPWVWY, JETAtpEnovTag
ToV EYKEPAAO € £va HeyAAo a@ouyyapt nou anoppo@d OAeC TIg NANPOPOopIieg Nnou
6éxetal and to nepiBaiiov.




Stnv epnPeia, evw o eyképalog éxel ptaoel ON ato péyeBocg Tou evAAIKA EYKEPAAOU,
ouvexilel va avantuoostal kal va dnuioupyel véeg Stadikaaoieg, ol onoieg og Bonboulv va
oké@teoal nio noAunAoka and étav noouv naidi, kat aAAAeg Stadikaoieg ol onoieg kavouv
Atyo o noAUnAokn tnv Aettoupyia 0AGKANPOU TOU CWPATOG COou.

Yndpxel Opwg Pla Aentopépela nou Kavel 6An tn dtagopd: dev avantlooetal 6Aog o
geykE@aNog Pe tov (610 pubpod. To Koppati nou oxetidetal Pe Ta £VOTIKTA KAl Ta
ouvalcOfpata avantlooetal NpwTo, VW autd Nou eAEYXEL TN AOYLIKN, TNV
AUTOOUYKPATNON KAl TN CWOTH EKTINON TWV cuvenelwv Xpetdletal NoAU NepLocOTEPO
Xxpdvo yla va avantuxBOeL.

AUTOC gival 0 Adyog nou NoAAéEC popég avTidpag NapopunTikg, Bupwvelg évtova i
naipvelg ano@aacelg xwpic va g €xelg kahd kahd oke@tel. Aev ival eAdttwpa. Eival to
onuad 6t o eyképaldcg oou Bpioketal akdpa otn péon tou Spduou.

H Kapbid - To Kévtpo twv Zuvaiocdnpdtwyv

H kapdid £pxetal SeUtepn: ival n avtAla nou otéAvel aipga navtolU 0To owpa, WOoTE va
ofuyovwvetal Kat va Aettoupyel cwotd.

Aev xtundel 6w navta to idlo. Avaloya e To orua nou naipvel anod tov eyKEPaio,
AaA\ote ndaslL nio ypnyopa, GAAote no apyd — Kt autd to VIwBEeLg KL €6V o idlog, yiati kabe
kapdlakdg pubudg épxetal padi pe to Sikd Tou cuvaicdnua.

'Otav ayxwveoal, pofdacal ) evBoucidleaal, o eyképalog otéAvel orjua Kat n kapdld
£nTaxuvel. Auto aAAalel katt o€ OAo To cwua oou, akdpa Kal atov (610 Tov eyKEPAMo, Kl
£tol aAAadeL Kat o TpOnog Nou okEPTeoal Kat avtidpdc.

Na yiati, 6tav éxelg oAU dyxo¢, SUCKOAEUEDAL va GUYKEVTPWOEIC ) va OKEPTEIC
kabapd: To ocwPa oou £XEL JNEL 0 KATAoTtaon cuvayepUou, KL EKEl 0 eykEPANOC
Aettoupyel pe Baon tnv eniBiwan, 6xt TN AOYIKA.



To Maotpevtepikd ZUotnpa - O «AeUtepog Eyképalog»

To yaotpevieplkd cou cUoTNUA PETATPENEL TO Paynto o€ evépyela Kal anoBaiAet 6,
bev xpelaleocal — auto E€pelg R6N. Autod nou towg dev E€pelg eival 6t To éviepo cou
Aéyetal kal «deUTeEPOC EYKEPAAOC», ylati £xel To S1kO Tou, autdvopo VEUPIKO clatnua —
kanou 100 £w¢ 500 ekatodpUpla VEUPWVECG — Kal Jnopei va Asltoupyei evieAw(
ave€aptnta and tov yKEPAAo f Tov vwTlaio JUEAS.

Eival eniong éva tepAcTio £pYOCTACLIO «OPUOVWV TNE EUTUXIAGy: kel napdayetal nepinou
T0 95% TNC ogpoTOoVivng Tou owuatoc oou, gadi ye vronapivn kat GABA nou npepouv Kat
puBuilouv tn 1dBean cou.

To éviepo Kal 0 eyKEPAAOC PIAAvE ouvéxela HeTa&l Toug, HEow evoc dikTUou nou
Aéyetal Aovag Eviépou-Eyke@alou. Kal to evtunwolakoé givat 6t to 90% autig tng
«OUVOPIAiag» NasL and to EVIEPO NPOC ToV EYKEPAAO, KL OXL TO avTioTPOPo.

Auté e€nyel To yvwplpo opi§ipo i tig «netaroldeg 0To oTopdax» étav ayxwveoal, al\Ad
KAl TO NWG TO NAPATETAUEVO OTPEC Pnopei va nupodothnoel npayuatikda npofAnuarta,
6nwc to Xuvdpopo Euepébiotou Eviépou.

Kal péoa og 6Ao autoé (ouv ekatoppUpla Baktripla Kkat pikpoopyaviopol, nou kaBopilouv
o€ peyalo Badbuod tn ouvoAikn uyeia cou — Ba to Eavadolpe napakatw.
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H Ileptodog Twv AAAQy®V

Kata tnv epnPeia, to cwpa oou apxilel va arAalel pe ypryopouc pubuouc. Kat noAAEC
and autég T aAAayég unopel va o€ kavouv va aloBaveoal aBola i ynepdepéva.

Anétopn Avantuén

Ta 00Ta peEYaAwvouV ypryopa Kal apKeTEC POPEC Ol JUEC Kal oL TEVOVTECG SUGKoAeUovTal
va akoAouBrcouv tov id1o pubpd. Auté pnopei va npokalei pikpn ade€ldétnta, névoug
avantuéngn aicbnon ké6nwong.

Aéppa Kat ISpwtag

Ot opyoVIKEG alAayEg au€avouv Tn Asttoupyia Twv IOpWTONOLWY KAl oPNyHatoyovwy
abévwv. Etol epgavifovtal nio eUkoAa Ainapdtnta, akpn Kat EVIoveG OOUEG CWHATOG.
Eival katt nou oupBaivel oxeddv oe 6Aoug toug eprifouc, akoun KL av NOAAEC QOpPEC
viwBelg 6t oupPBaivel povo oe ecéva.

"Ynvog

To BloAoyikd cou poAdt aAAdlel. H yehatovivn, SnAadn n oppdvn nou oxetidetal Pe Tov
unvo, apxilel va ekkpivetal nio apyad to Bpadu.

AuTo onpaivel 6tL SuokoAeleaal va kolunOeic vwpic kal akopun neplocdtepo va
Eunvioeig to npwi. To cwpa oou Asttoupyei SlapopeTika o ox£an PE HEPIKA Xpovia
npuv.

To XnpLkd oou Epyaothplo

MoAAG and déoa viwdelg kaBe pépa Sev eival «ato puaid cou» — eival xnueia.

Opuoveg kal veupodiaBiBactéc boulelouv actapdtnta péoa oou, Kat otnv epnPeia
Bpiokovtal oto andyeld toug, akpBuwg eneldn to ocwpa oou npostolgdletal va nepAcel
atnv evnAkiwon.

AsttoupyouUv oav ayyeAlo@opot: népa and Ti¢ BacikéC AEIToUpyie TOU CWPATOC,
kaBopilouv kal tn 6140ear oou, TNV EVEPYELA OOU, TN CUUNEPIPOPA CoU, akdpa Kat Tig
ano@dAocelg oou.
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0L Oppodvec tng AvantuEng

Teotootepovn

H tectootepdvn undpxel kal ota dUo PUAa, aAAd ota ayopla au€dvetal NepLocOTEPO
katd tnv epnPeia. Tuvdéetal pe tn puikhi avantuén, tn Babutepn ewvi, TN cwPAtikh
SUvaun aAAd kat tnv auénuévn avaykn yia 6pacn Kat avtaywviodo.

Owtpoyova kat Mpoyeotepovn

Ot oppdveg autéc naifouv Bacikd pdAo oTo yuvalkeio cwpa kat oxetifovtal He TNV
avantuén, Tov KUKAo tn¢ neptdédou kal tn cuvalcOnuatikn evatodnaia. Ennpeadlouv
eniong évtova tn 61aBeaon Kat tnv evépyela.

OL Oppovec mou Ennpeadouv tn ALabeoch oou

Ntonapivn - H Avtapoii

H vtonapivn ouvdéetal e tnv euxapiotnon Kat tnv napakivnon. O eyképaiog twv
epnBwv avalntd évtoveg epnelpieg nou au€dvouv tn vronapivn, 6nwc ta video games,
ta social media, ol véeg epnelpieg A To pioko.

M’ autd NOAAEC PopEG VI BELG OTL BEAELG GUVEXWG KATL MO £VTOVO f MO0 cuvapnacTiko.
Eniong, n vtonapivn ekkpivetal 6tav netuxaivoupe éva otdxo Kal pag divel kivntpo va
ouvexiloupe pla avodiki nopeia o KAt nou Ba enAé€oue.

Zepotovivn — H lcopponia

H oegpotovivn oxetiletal pe TNV npepia, TNV autonenoibnon Kat tTn cuvalocdnuatikn
otaBepdtnta. Otav Bpioketal og xaynAd enineda, pnopei va viwOelg nto euepéBioTog,
KOUPAOPEVOC 1| ANOPOVWHEVOC.

Qkutokivn — H Z0vdeon

H wkutokivn ouvdéetal e tn @LAia, TV Egniotoouvn Kal To aiodnua tou «aviKeLv»,
AUTOC eival évag Adyocg nou ol PIAiec anoktoUv téoo Pyeyadin onuaocia otnv epnPfeia.
H avaykn oou va aiofdavecal anodektog and pia opdda dev eival aduvapia. Eivat
avBpwnivn kat BloAoyikn avaykn.

Adpevalivn - H Etolpotnta

H adpevalivn evepyonoleital 6tav viwbelg nieon, evBouctaopd i kivduvo. Au&dvel toug
naAgouUc tng kapdldg kal o npostolpdalel yia aueon 6pdon.

Ytnv epnPeia evepyonoleital oAU eUKoAq, YU autd NOANEG KataoTtaoelg yotddouv nio
£évtovec an’ 600 @aivovtal aToug EVAAIKEG.
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Kopti{6An — To Ztpeg

H kopTtt{6An eival n Baociki oppdvn Tou oTPeC. ‘Otav To cWPa ooU PEVEL yia JEYAAO
Sdldotnua oe nicon — £€etaoelg, oUYKPOUTELG, CUVEXEC AyxoC — n KopT{OAN pnopsi va
o€ e€avTAfoel cwpatika Kat Yuxikd (avénon Bapoug, ainvia, evaAiayég diabeong,
npoBARKATA CUYKEVTPWONC).

F'iati Ta Luvalobfpata cou Eivat Tooo Evrtova;

Stnv epnPeia, o eykE@aiog, ol oppdveg Kat to veuptlkd cuotnua npocnabolv va Bpouv
loopponia evw 6Aa arAalouv tautdxpova.

To owpa Kat o eykEPaAdg oou Bpiokovtal o pyla anartntki nepiodo nposapuoync.

Ot aAhay£g nou PBlwvelg £xouv Adyo unapéng, akoun Kt av noAAEC popéc as Koupalouv i
oe ynepdeliouv. H epnPeia ival pla nepiodog npoetolpaciag, 6rnou to cwya Kal o
eYKEQAAOC cou npoonabouv va npoocappgootouyv atn véa @aon tng {wn¢ cou.

I’ autd pnopei kanoleg pépeg va viwBelg unepBoAikd Bupd, éviovn xapd, anoyonteuon i
ayxo¢ xwpic va kataiafaivelg akplBwg to yiati.

Ta ouvaloBnuata dev sival egnddia. Eival pnvipata — andppola SAwv 6cwv
oupBaivouv péaa oou, kal kKaBe £va ogou Oeixvel KAt av atapgatioslg va to pofdoal kat
apxioeglg va to akouc. ‘Oco neploadtepo katalaBaivelg ti¢ avtidbpaoslg cou, TOG0
NEPLOCOTEPO £AEYXO ANOKTAC — OXL HOvo Ndvw oTo cwpa oou, aAAd navw otn {wi cou
YeVIKOTEPQ.
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Mépog 2o0: PpovTLoe TO Lbpa kKAt TO MuaAd oou

A@oU eidape t cupPaivel péoa oTo CWHPA KAl OTOV EYKEPAAS oou Kata tnv epnPeia,
NPBe n otyun va SoUpe KATL akOun Nto onuavtikod: TL Pnopeic va KAvelg ol otnv
KabnuepvotNTA oou yia va viwBelg KaAlTepa — cwPAtIKG, NVEUPATIKA Kal WYUXOAOYIKA.
H aAnBeia eivat anAn. To owpa cou ennpedletal dueoa anod tig cuvnBEeLEC oou.

0O Unvog, n diatpo®n Kal n kivnon Oev givat Aentopépelec. Eivat ol Baoikoi napdayovieg
nou kaBopilouv tnVv evEpyela, TN CUYKEVTPWON, TN 61a0=0r) oou Kal akoun Kat tov tpono
nou dlaxelpieoal To ayxoc.

Aev xpelaletal va Kavelg akpaieg aAhay£g oUTe va YIVELG «TEAELOC».

Mikpéc otaBep£g KIVATELG apKoUv yila va aAAd&ouv anuavtika tov Tpdno nou Aeltoupyei
0 opyaviodog cou.

Ymvog kat Eerolpaon

MoAMoi £épnPot avtipetwnifouv Tov Unvo oav KAtt dsutepelov. TNV Npaypatikotnta,
OPwG, o Unvoc ival pia and TI¢ oNUAvTIKOTEPEC aAVAYKEG TOU opyavicphou oou.
TioupBaivel étav kowdoay,

Katd tn diapkela tou Unvou, o eyKEPAAOC OpyavwVeL TIC NANPOPOPIEC NoU NAPEC PEaa
otn yépa.'‘Ooa didPBaoeg, épabeg i e€doknoeg anoBnkelovtal No cwaotda otn PvApPn
oou.

MapdaAAnAa, To veupikd oou clotnua Eekoupdadetal Kat o eyKEPaAog anopgakpuUvel
oucieg nou bev xpelaletal, ol onoie¢ cusowpeUTnkav 660 Roouv EUNVIOC.
‘Otav kowdaoal Aiyétepo and 6co xpetaleoal, apxiouv va ennpedlovrat:

* ) OUYKEVTPWON O0U,

* N HVAKN ooy,

e n &ldBean oov,

e nan6docn cou oto oxoAeio i otov abAntioué,

e aképn kat o tpéno¢ nou dlaxelpileoal ta ouvalocOipatda cou.

Ot neploadtepol £pnPot xpetdlovtat nepinou 8-10 wpeg Unvou kabnuepva.
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O 'Ynvo¢ Bon@a kat to Zwya oou

>tov 3aBU Unvo, To cwua ocou napdyel neploadtepn auéNTiki oppodvn, nou Bonba tnv
avantuén, euaxvel Eava toug JUEC OOU Kal avavewvel Toug LloTtoUg cou.

Me anAd Adyia: 6o koldoal, o opyaviopég cou SoUAEUEL GTO NAPACKAVLIO Kal O€
«Enokeualew.

Twpatiki kat NMveupatiki Zekolpaon

‘EXelg avaykn and cwpatiki Kal nveupgatikn EekoUpaon.

Swpatiki Eekoupaon dev gival pévo o unvoc. Eivat va dwaoelg xpdvo oTo cwpa oou va
XaAapwoel npayyatikd. ‘Eva (eotd pnavio, Alyn xaAdpwaon f akoun Kal to va EanAwaoelC
Xwpig évtaon BonBouv to veupilkd cou cUoTNPA va NPEPNOEL.

Mveupatiki Zekoupaon

ESwWw ol neploadtepol kavouv AaBoc. To cuvexopevo scroll oto kivntd dev Eekoupalel Tov
eykE@aMo. Avtibeta, Tov KpaTAEL CUVEXWG EVEPYOMOLNUEVO.

Mveupatiki EekoUpacn onuaivel va HElWOELS yia Alyo Tov 86pufo Twv NANPOPOPLWV.
Na akoUoE€Lg HOUTIKA, va NEPNATAOELC, va Kottd&elg £6w and to napdbupo i anAwgva
peivelg Alya Aentd xwpic 006vn kat e16onolRoelC.

Aratpoopny - To YALkd mou Xtiler Tov Opyaviopd ocou

H &iatpo@r ogou ennpedlel noANG neplocdtepa anod to Bapog oou. Ennpeddet tn
61a6eon, TNV evépyela, Tnv anddoor) oou Kal Tn Asttoupyia Tou eykKeQAAou oou.

270 YaoTpeVIEPIKO gou cuotnpa {ouv diloekatopplpla Pikpoopyaviopoi nou anoteAolv
1o JikpoBiwpa. ‘Otav to pikpoPiwpa Bpioketal o€ kaAn katdotaaon, Aeltoupyouv
kaAUtepa T600 To avooonolnTiké 600 Kal To VEUPIKO oou cuaotnua. Etoy, gioat
NEPLOCOTEPO UYLAE CWHPATIKA Kal ouvalodnuatika!
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MNa va avantuxBei cwotd 1o cwpa oou xpetdletal cuykekpiéva Bpentikd cuoTaTiKa.

Npwteiveg
Ol npwrteiveg elval anapaitnTeg yia tTnv avantuén Twv Juwy, TwV opyavwy Kal Twv
LOTWV.
Oa ti¢ Bpelg o€ TPOPEC ONWC:
* auyaq,
* Kpéag,
* yapy,
e yiaoupTtt

KaAda Awnapa
O eyképalog xpetdletal kaAd Ainapd yia va Asitoupyei cwaotd, Wdlaitepa otnv
nepiodo tng avantuéngc.
KaAég nnyég givat:
« 10 ehatdAado,
« ot &npoi kapnoi,
e 10 Boutupo,
« ta Atnapad yapua.

Brrapiveg kat Ixvootoixeia
Oplopéva otoxeia ival idlaitepa onpavtika otnv epnpPeia:

e AoBéotio: Bondd ta ootd va Suvapwaoouv (tupi, ylaolpt, onavdkl, capbéia).

o Xibnpog: Bonbd otn petagopd ofuydvou Kal Pelwvel tnv kénwaon (KOKKvo Kpéag,

o6anpla).

e Mayvioto: cupBdaAiel otn xaAdpwaon KAl oTn cwaoTh Asltoupyia Twv Juwv

(kohokuBoaonopol, Enpol kapnoi, paupn cokoAdta).

» Burapivn D: ennpedadel tn 61d6=on Kal To avooonolntiké cuotnua (wapla, auyd).
Eniong, o opyaviopég pag napdyet Brrapivn D étav extibetal otov Ao, 10 Aentd tnv
nuépa otov AALo ival apkeTa yia va KaAUWel Ti¢ kabnuepivég avaykeg pag yla
Birapivn D.

DUTIKEG Iveg
O QuTIKEG (veg BonBoUv to évtepo va Asttoupyei cwotd kat unootnpilouv 1o
HikpoBiwpa.
Oa ¢ Bpelg Kupiwg oe:
« @pouta,
o Aaxavika,
e KoAokuBdonopo,
e Awvapéonopo
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Kdatt Znuavtikd

To vepo.

To vepd elval To nio onuavtikd otoixeio TnG dlatpoPng Hag Kal AEIToupyel wg o
16avikég popéag nou PetaPépel noAUTiPa IXvooTolxeia onwc acB£otio, payviaolo,
vatplo Kat KaAlo, o€ KaBe kKUTTApPO, evioxUovtag tnv anoppdPnaor Toug Katl Tn CwaThH
gevuddatwon Tou owuatoc.

Mpénetva nivoupe 1,5 pe 2 Aitpa tnv nuépa kat kupiwg 1o npwi péAg Eunvooupe,
HloN wpa npv to ¢aynto yla KaAutepn Acitoupyia Tou nentikoU CUGTAPATOG, TO
Bpadu npv kolpnBoUpe, aAAa kat 6tav abAoUpacte A 6tav éxel apketn (€otn yla va
npoAdBoupe tnv apuddtwon.

H owotn Slatpo@n dev onpaivel e€avtAntikég dialteg ) unepBoAéc.
Ynuaivel va divelg atov opyaviopod oou ta Bpentikd cuotatika nou xpelaletal wote
va €xe1¢ eVEPYELa, KAAUTEPN CUYKEVTPpWAN Kal nio otabepr 61aBeon.

F'upvaoTtikf kat Kivnon

H doknon otnv epnPeia dev ennpeddel pévo tnv eppavion. Bonba apeoa tov eykEPaio,
tn 61dBeon Kat Tn YeVIKOTEPN UYEila Gou.

Aokfoelg Evbuvapwong
Owaoknoelg e Bapn, Adotixa i 1o Bapog tou cwpatog fonbouv:

otn Puikn avantuén,

otnv evOuvapwon twv 0aTwy,
otn BeAtiwon tng loopponiac,
otnV npootacia twv apBpwoewv.

Tautdxpova, n aocknaon Bonba tov eyképalo va Asitoupyei kaAUtepa, BeAtiwvovtag
HVAUN Kal TN CUYKEVTPWON.
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Opadika AGAfuata
ABAAuata énwc to noddéoPalpo, To PNAcKeT ) To POAEL BEATILOVOUV TN PUCIKN
katdotaon Kat tnv avioxn cou.

MapdAAnAq, dpwc, npooPépouv Kat KAtl e€ioou onuavtiko: cuvdeaon pe AANouG
avBpwnouc.
Méoa ané tnv opdda pabaivelc:

e va ouvepyaleaoal,

o va diaxepileoal tnv AtTaq,

» va npoonaBeig yla £évav Kowvd atdxo,

e va Kolvwvikonoleioal nio eUKoAa.

H kivnon kat n cuggetoxn o€ Spaoctnplotnteg Bonbolv onuavtika kat otn yeiwaon tou
OTPEC.

H Mo Znpavuki ZugBouln

Mnv npoonaBeig va Bpelg to «téAelo» ABAnua f tnv «téAela» poutiva.

Bpecg yla yop@n kivnong nou cou talptalel kat ynopeic va diatnpnosig otabepad. Autd
givat nou éxelL npaypartikn aéia pakponpdOeopa.

+ Mikp6 Challenge
Aokipaoe yia pia eBdopdada:

» va kolgdoal nepinou tnv idla wpa kaGbe Bpaduy,

e va PEIWOELC Aiyo Tov xpbdvo aTtig 086veg nptv Tov Unvo,

e Kalva npoaBéoeic Aiyn neplocdtepn Npwteivn ota yeuuatd cou.
MNapatipnos nwc 6a viwOelg petd and entd NUEPEC. MOANEC POpEC PIKPECG aAAayEC aTnV
kabnuepwvotnta ennpealouv NeplocdTEPO an’ 660 pavtdaleaal tnv evépyela, Tn
61a6eon kal tn ocuykEVTpWON cou.
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Megpog 30: 0 Kabpeptne kat n Eitkdva mou Exeig
yLa tov Equtd oou

dtdoape o€ éva and ta nio npoownika kat SUokoAa Koppdta tng epnpfeiac: tn oxéon
Nnou £XELC JE TNV EYPAVICT 0OU Kal Tov Tpono nou BAENELC Tov £auTO oou.
Mnopei va giAfoape yla opuoveg, eykEPao, Unvo kal dlatpo@r), aAAG NOANEC POPEG
auto nou ennpedalel neplocotepo évav £pnfo eival KAt noAU anAd: to Nnwc atobBdavetat
otav kottaletal otov Kabpéptn.

H Ebykplon otnv Emoxhi tov Social Media

ZoUpe o€ pla enoxn énou n eikoéva Bpioketal navtoU. Avoiyelg to Kivntd oou Kal péoa o€
Alya Aentd éxelg 6t dekddeg npdowna kal cwpata nou gaivovial «téAela» — Ayoyo
6€pua, 1bavikég avaroyieg, TéAela pouxa, pla {wn nou poldlel cuvéxela evdlapépouaa
Kal netuxnuévn.

Kal xwpic va 1o npoc£Eelg, o eykEPaAOG oou apxilel va ouyKpiveL.

Juykpivelg tn dikn oou kabnuepvotnta, Pe 6AN TNG TNV anAdTNTQ, PE EIKOVEG NOU cuxvd
£xouv nepdaccl and @iAtpa, enefepyaacia, ed1k6 PWTIOPO — Kal SekAdeC SoKIPEC NpLv
kav dnuoateutouv.

Kat kanou ekei apxiet va dnploupyeital n aicbnon otu:
o «Agev gipal apketd dpopPoc/n»,
e «To owpa pou dev eival cwotd»,
o «YOTEPW OE OXEON UE TOUC AAAOUGY.

Auto pnopei va ennpedoel cofapd TNV AUTOEKTIINGN KAl TNV WYuxoAoyia oou.

O£Aw 6w va Bupdoal KAt onuavtikd: autd nou VIWOEIG sival pualoAoyiKO.

Stnv epnPeia npoonabeic va kataAdBelg notog eioal, nol aviKelg Kal nw¢ B€AeLg va oe
BAénouv ot Aot Enetdn n tautdtntd cou akopn diapopewvetal, ival ekoAo va
ennpedlecal anod eEwteplka npdTuna Kat YVWHEeG.

To B€pa, 6pwe, eival 6tL noAAG and autd ta npdtuna dev givat aAndwva.
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To Eopa oou Aev Eivar Ex6pdg oou

MNoAAoi épnPol peyadwvouv BAénovtag To owpa Toug Kupilwg péoa and tnv KPLTIKN.
Eotialouv pévo o€ autda nou Sev TOUC ApECOUV:

e OTNV aKWf,

e OTAKIAG,

e 010 UYOg,

e OTIG avaloyieg,

e OTA XAPAKTNPLOTIKA TOU MPOCWNOU TOUC.

‘Opwg 1o owpa oou dev undpxet Yévo yla va eaivetal OJopPo o€ pla pwrtoypadia.
To owpa oou eivat autd nou oou sntpénet va eLg, va Kiveioat, va a®AnOeig, va
aykaAldoeig avlpwnoug, va YEAAOELG, va XOpEWELG, Va EEEPEUVATELG TOV KOGHO
yUpw oou.

I’ autd eivat onpavtikd va apxioelg va to BAENeLG ye neplocdtepo oeBaapd kal Atydtepn
exBpikéTnTa.

H @povtida tou ocwpato¢— o Unvog, N cwaoth dlatpo@n, N doknon — dev gival Twwpia
oUte npoondaBela va yivelg «téAelog». Eival évag tpénoc va otnpilelc Tov eautd cou Kal
Tnv uyeia oou.

H MovadikdtnTta tou DNA ocou

Yndpxouv Kanola xapaktnploTikd nou pnopeic va BeATIWoelg Kal Kdnota nou anoteAolv
HEPOG TNC VEVETIKNAC GOU.

To Uyog oou, N dopr Tou GWPATOC OOU, TA XAPAKTNPLOTIKA TOU MPOCWNoU OoU i} O
TpONo¢ nou to owpa cou anodnkelst Ainog ennpealovtal og yeyaio Babpod anoé to DNA
oou.

AuTO bev gival KATL Kako.

Juxva ol AvBpwnol xavouv tepactia nocdtnta evépyelag npoonaduwvrtag va goldoouv
o€ kanotlov dAAo avti va e€eAiouv tn S1Kr Toug povadiki elkéva.

H aAiBela sival 61 kaveic dev xpetdletatl va golalel pe 6Aouc Toug undAotnoug yia va
a&ileL ) yla va eivat eAKUoTIKOC.

H Sla@opetikdtnta eival puactodoyiki. Kat noAAEG popég eival autd nou Kavel évav
avBpwno npayuatika EexwploTo.

H anodoxn dev onuaivel 6Tl atagatdg va e€shicoeoal. npaivel 6Tt otapatdgva
NOAEPAC CUVEXWC TOV £AQUTO OOU.
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Eloair Axbpa oe daon Avantugng

'Eva and ta peyaAutepa AdBn nou kavouv noAdoi épnPol ival étL niotelouv Nwg N
glkéva nou é€xouv onuepa Ba napapeivel idla yia navta.

'Opwg n epnPeia eival pla nepiodog tepadctiwy alAaywv.

To cwpa cou ouvexilel va avantiooetat.

Ot avaloyieg oou aAAalouv.

Ta xapakTnploTiKa Tou npocwnou wptpalouv.
H @uoki oou Katdotaon e§eAicoetal.

Auto onpaivel 6t dev xpetdletal va Byalelc oplotikd cudnepdopata yla tov eautd cou
and twpa.
AWoe xpdvo oTov opyaviapud ocou va oAoKANPWOEL TV avantuél Tou.

Mnv I'tveoatr o [lio ExAnpog Kpithe Ttou Eautol oou

MoAAéC popég ol AvBpwnol JihoUv otov eautd Toug Pe tpdno nou dev Oa pidoloav noté
o€ Kanolov iAo Touc.

‘Otav NAvelg Tov £autd ooU va KAVEL CUVEXWC apvNTKEG OKEWELC Hnpootd oTtov
kaBpé@tn, npoonddnoe va otapatioelg yia Alyo kal va d&1g Tnv katdotaon nio
QVTIKEIPEVIKA.

To cwpa cou auth tn oTiypf npoonadsi va avantuxOei, va npocappooTtei Kat va
loopponioel péoa o€ Pia noAU anartnTiki nepiodo tng {wrig oou.

Aev xpelaletal va 1o ploeic eneldn Sev givat «téAeion.
Xpetdletal va padeig va ocuvepyalecal padi Tou Kat va 1o ppovtilelg.

H npaypartiki autonenoibnon dev Eekiva 6tav KAnNolog anokTNoEl «TEAELQ EUPAvVIaN».

=ekwa étav otagatiostl va Bacilel oAdkAnpn tnv a&ia tou pévo otnv EPPAavion tou.
Kat auté sivat katt nou a&ilel va Bupdoal kaBs popd nou kottdleocal otov KABpPEPTN.
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KEQANAIO 2

To MuaAd, n Nonpoolvn ocou KaL oL LKEYelc oou
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Mepoc Io: Ilog Aeitoupyei o EyKEQaAOC oou

O eyké@alog eival To nio noAUunAoko épyavo ToU cwPatodg cou — autog kabopilel nwg
oképteoal, Bupdaoal, viwBelg, naipvelg ano@dacelg kat avtidpdg oe 6,tL cupPaivel yipw
oou.

MoAAéC popég atnv epnPeia ynopei va viwBOelg 6tL to puald oou tpéxel «unepBoAika
ypAyopa», i 6Tt ta cuvaleBnuatd oou naipvouv tov EAeyxo Nptv NPpoAdPeLg va OKEPTEIC
AoyIKd. Aev ndel KAtt AdBoc. AnAw¢ o eyKEPaAdC oou Bpioketal akdun otn Héon tou
Spbuou Ttou.

Ma va kataAdBeig kaAutepa tov £auto oou, ac SoUPe NpWTa NWCE AEITOUpYEl AuTto TO
ouotnua.

Ta Baolk@ Enineda tou EykeqaAou

O eyképalog dev Asitoupyei oav éva gviaio kopudrtl. AnoteAsitat and SlapopPEeTIKEG
neploxég nou cuvepyalovtatl geta&l toug Kat £xouv SlapopeTikoUg poAouc.

To Eyke@aliko ZtéAexo¢ — Ot BaolkéG Aettoupyieg

To eyke@alikd atéAexoq Bpioketal otn BAcn Tou eyKEPAAOU Kal EAEYXEL AEITOUPYIEG
nou yivovtal autépata xwpic va xpeltdletal va tig okE@teoal.

PuBpileu

TNV avanvon,

Tov Kapdiaké pubuéb,

™V nieon tou aipatog,

™V néyn,

Kal YeVIKA TG Bacikég Asttoupyieg enPBiwong,.

Aev xpelaletal va SWaoelg evToAn atnv Kapdld oou va XTUNnaoelL f] aToug NVeUPJOVEG ooU
va Asttoupyroouv. O opyaviouodg oou To KAvel JOVOC Tou JEow autoU Tou GUOTAPATOC.
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To Metawxpiaké Xuotnpa - To ZuvaicOnpatiké Kévipo

To petaixplakd cuotnua oxetidetal Kupiwg Y€ ta cuvalodniuara, T JVAPEG Kal TIg
avtidpacelg cou.

AUO0 NoAU onuavtika pépn tou ival n apuydaAn kat o tnnéKaunoc.

H Apuybdaln

H apuydain Asttoupyel oav cUotnpa avixveuong Kivduvou. ‘Otav viwBelc popo, aneiin,
ayxog i éviovn nieon, evepyonoleital noAU ypriyopa kal npokaAei avtidpdoelg 6nwe:
au§nuévoug naipoug,

évtaon,

adpevalivn,

napopuUNTIKEG avTIOpACELG.

Na yiati kanoteg popég avtdpdg nptv NpoAdBelg va oke@Teig wuxpaiua.

O Innékapnog

O innékapnog oxetietal ye tn pvAEN. Bonba tov eyké@alo va anobnkelel epnelpieg kat
nAnpo@opiec wote va pnopeic va ti¢ Bupdoal apyotepa.

Ennpeddel eniong Tov Tp6No nou cuvdéelg cuvaloOniuata Je egnelpiec. Na napdadeiyua,
gla ouvaloOnuatika évtovn egnelpia pnopei va anotunwdOei no Suvatd otn gvipn cou.

O Eyke@aAikdg ®Aotdg - H Aoyiki Kat ot ANoPAacelg

To e€wteplkd PEPOG TOU EYKEPANOU AyeTal eYKEPAALKOC PAOLOC. To Mo onuavtikod
onueio yla tTnv kabnuepvotNTa oou £ival o npopstwniaiog @Aotdg, dSnAadn n neploxn
niow ané to pétwno.

AuTO To Pé€poC eival unglBuvo yia:
™ AoyiKf oKEWN,

™ Aqyn ano@Aacewy,

TOV £€AEYXO TWV NAPOPUNCEWY,
™V opydvwon,

TN CUYKEVTPWOT,

Kal tnv eniAucn npoBAnuaTwy.

To onpavTtiko eival 6t auth n neploxn ouvexilel va avantiooetal éxpl Kat getd ta 20
xpovia.
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lF'iati ta Zuvaitobfpata Naipvouv Zuxva tov EAeyyo

KaBwg peyaAwVvelg, auTtég ol NEPLOXEC ToU eyke@AAou Sev avantiooovtal OAEG e ToV
{610 puBbpo. MpwTto WPIPALEL TO EYKEPAALKO OTEAEXOG, akOPN and Tnv nepiodo tn¢
KUnong. Metd £pxetal To petaxylakd olotnua, nou otnv epnPeia enttaxvvetat Adyw
TwV oppovwv. TeAeutalog «KAelve» 0 eyKePaAkdG pAold¢— Kal ouvexilel va
avantlooetal péxpl kat ta 25.

AuTo onpaivel 6tL otnv epnPeia to cuvalednuatikdé oou cUotnua £lval nio ypriyopo anoé
To Aoy1KO, Kat oxeddv navta npoAafaivel npwro.

‘Otav cupfaivel KAt yUpw oou, ol NANpoPopieg NEPVOUV NpwTa and to
ouvaloOnuatikd KEvtpo Kal petd kateuduvovtal aAlou yia ene§epyaocia — ta
ouvaloBiuata evepyonololvtal asgtpaniaia, evw n Aoyikn okéywn xpetdletal Alyo
NEPLOCOTEPO XPOVO yla va NpoAdapel.

M’ autoé pnopei va Bupwvelg évtova, va ayxwveoal eUkoAa, va avtidpdag napopuntikad f
va Ae¢ NpAypata nou PJETavIWwVeLG apyotepa. Aev anpaivel 0Tt dev €Xelg aUToEAEYX0 A OTL
eioat unepPBoAikoc/n.

Inuaivel 6Tt o eykéPaldc oou Bpioketal akdpa oe Stadikacia wpipavong— Kkat Pe tov
kalpd, n cuvdeon avapyeoa atn Aoyiki Kal aTo cuvaioBnua yivetal nio otabepn.

g
Q
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To Aouveidnto

Aev Aettoupyei 6Ao 1o puald oou cuveldntd.

'Eva peyalo p€pog twv oKEYEWY, TwV POLBwWY, TwV ENBUPLWV Kal Twv avtidpdcewv oou
Aettoupyel o aouveidnto eninedo. Auto onpaivel 6t ennpeddel TN CUPNEPIPOPA COU
Xwplig ndvta va to katahafBaivelg ekeivn tn oTypn.

YUpewva Pe TNV yuxavaiuon, To acuveidnto neplhapBavel epnelpieg, oKEWYELC Kal
ouvaloBniuata nou to Juald «Ekpuwex» enetdn tav SuokoAa, enwduva f ayxwTtikd.

AuTéc ol epgnelpieg pnopei va cuvexioouv va ennpealouv:
e TIC EMAOYEC oOU,
e TIC OXEOELC OOV,
e TOUG POBoOUG Gou,
e 1} TOV TPONO NoU avtidpag o€ CUYKEKPIPEVEG KATAOTAOELG.

Ta 'Ovelpa
Ta dvelpa gival £vag tpodnog pe Tov onoio o eyké@atog ene€epyaletal epnelpiec,
ouvalcOfiuata kat EcWTEPIKEG CUYKPOUUTELG.

Katd tn diapkela tou Unvou, To Juaid cuvexilel va AEITOUPYEL Kal va opyavwVvel
nAnpo@opiec. M’ autd apkeTéC PopEC ta Ovelpa cuvdéovtal Je dyxn, entBupieg i

KQTaoTAoELg NoU o€ anacxoAolv éviova.

Aev onuaivel 6tL KaBe Gvelpo KPUBEL KANOLO «JUCTIKO PAvUPa». AgiXvel OPwG OTL o
eykEé@alog auvexilel va ene€epyaletal 6oa (e1¢ akoun Kat étav Kolpdaoat.
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davtacia kat n Atvapn tng Nontikhg Ipoetoipaciag

H @avtaocia ival éva noAU duvatd epyaleio Tou eyke@dAou pac.
And tnv pavtaocia pag Eekivasl kaBe npoondabela yia dSnuioupylkdTnTa, Nou sival
{wTtIKA¢ onpaaiag yia tov avepwno.

O eyké@alog, Spwc, pe tn Borbela tng pavtaciac, €Xel TV IKavotnta va dnuioupyei
VONTIKEG EIKOVEG Kal va npoetotpaldetal yia HEANOVTIKEG KATACTACELC,

Ma napddeiypa:

» Otav pavtaleoal yla napouaiacn oto oXoA&io,

e £vav aywva,

e pia duokoAn aulftnon,

e 1 évav otdxo nou BEAEIC va NETUXELC,
0 eyKEé@aAog evepyonolel napopola VEUupwvIKA povondatia Je autd nou Ba
XpNolgonoloUoe oTNV NpayPatikn epgneipia.

M’ autd n cwoth vonTKA npostolacia ynopei va os Bondnost:
e va anoktnoelg yeyaAutepn autonenoibnon,
e va PEWWOELG TO AyXog,
e KAl Vva Opyavwoelg KAAUTEPA TI KIVI|OELG GOU.

H @avtaoia, 6tav xpnogonoleitat cwotd, pnopei va yivel évag noAU xpnolgog
oUppaxog yla tnv e€EAEN oou.

Sugnépacua

O eyké@aldg oou dev eival «xadaopévogy dtav éxelg éviova ocuvalsbnipara,
unepSEPEVEG OKEWELG | EOWTEPLIKEC GUYKPOUODELC.

Bpioketal o€ pla nepiodo éviovng avantuéng kat aAAayng.

‘000 neplocodtepo KatalaPaivelg nwe Asttoupyei To puaid oou, TG0 Nio eUKOAO yivetal
va dlaxelpieoal TG avtidpaocelg, TIg ano@Aacelg kal ta ocuvalodnuatd cou avtiva
VIwOEeLg 6TL o€ eAéyxouV eKElva.
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Mepoc 20: H NonpooUvn kat n Avantuén tou MuadoU oou

Ztnv epnPeia dev aAAalel pévo 1o cwpa cou. AANALeL Kal 0 TPONOG NouU CKEPTETAL,
avtihagBdveoal tov k6opo Kal kataAaPaivelg tov eautd cou.

O eyképaldg oou apxilel nAéov va ene€epyaletal no olvOeteg 16€€¢, va avaAUel
Kataotaoslg og peyailtepo BaBoc kal va dnutoupyel npoownikég andyelg yia tn wn,
TIG OXECEIG KAl TNV Kolvwvia.

Auté nou ovopdloupe «vonuoauvn» dev ival kKatt otabepo.

Aev gival évag aplBpdc nou kabopilel tnv aia cou oUte KATL Pe TO onolo yevviEoal Kal
pével (8o yia navta. H vonuooUvn avantlooetal CUVEXWE pEoa and ePNELPieS, YVWOELS,
e€aoknon Kat tpono oKEWnc.

H AAAayh otov Tpbrno mou EKEQTEOAL

‘Otav Roouv pikpotePOC/n, N okéwn oou Bactldtav kKupiwg og Nnpdypata nou YNopouceg
va elg dyeoa f va ayyiéelc.

Ytnv epnPeia Opwe o eykéEPaldg oou anoktd véeg SuvatoTnTeC.

A@npnpévn ZKEWn
Mnopei¢ nAéov va oké@Teaal £VVoLeC Nou Sev lval «XELPONIACTED», ONWG:
* n Sikaloouvn,
e N eAeubepia,
* N NnOwA,
* ol avBpwniveg OX£OELC,
e 1 TO vONUA TWV ENAOYWYV GOU.
I’ autd apxilelg va npoPAnuatisoal neplocdTEPO yia Tov KOOPO, TNV Kovwvia Kat tn
Béon oou péoca o€ autiv.

YnoOetkn ZKéwn
O eyképaldg oou pynopei nAéov va dnuloupyei oevapla Kat va oképtetal nibaveg
OUVENELEC NpLV oUPPEl KATL
Auto og BonBa:
o va oxedlalel,
e va npoPA£nelg KATAOTATELG,
* VA OpYavwvelg oTdxoug,
e Kalva avantUooelg oTpatnyLkn okEwn.
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Metayvwon
Me anAd Adyia, apxilelg va napatnpeic tov idlo ocou tov Tpdno okEWYnNC.
Mnopeic va avapwtnBsic:
o «Marti avtédpaoa étoy»
o «MANwWC¢ oképtopal unepBoAlkd apvnTika;»
o «Ynapxet kaAUtepog Tponog va dw auth tnv kKatdotaon;»
AuTA n Ikavotnta eivat noAU onpavtikn yiati oe fonba va e€ehicoeoal YuxoAoyika Kat
NveUPatika.

Tt Efvat TeAtka n Nonpooivn;

MoAAoi avBpwnot niotelouv 6Tl N vonuoaouvn anuaivel pévo kaioug BaBuoug i enttuxia
ota pabnuatikda kat otn Bewpia.

Ztnv npaypatikétnta éPwe n vonuoouvn ivat noAu nio cuvOetn.
Eival n \kavotnta:

e va paBaivelg,

e va Katavoeig,

e va ouVvOEelg NAnpoQopiEG,

e vanpooappodlecay,

e Katva AUvelg npoBAnpata.

H vonuoouvn &ev Asttoupyel povn tne. Xtidetal otadlaka péoa and tpia Bacika
otouxeia:

Nepiépyela

H nepiépyela ival n avaykn va gaoeig to «ylati».

'‘Otav évag avBpwno¢ otapatiosl va evdlapépetal Kal va eEepeuvd, To Juald Tou PEVEL
ogtdoiyo.

MAnpogopia

O nAnpo@opieg eival ol npwTteg UAEG TOU EYKEPAAOU.

T d1aBalelg, T akoUg, TL napatnpeic kat ge notoug avBpwnoug culntdg ennpedlouv
Aueoa tov Tpono nou oKEPTETAL.

Nvwon

H yvwon dnuloupyeital étav o eykEpalog ouvOEelL TIg NANPoPopieg peta&l Toug Kal Tig
epapudlet otnv npaé&n.

Aev £xel onpaoia pévo va anopvnuoveUelc. nuaacia €xel va katahafBaivelc.
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Ot Aragopetirol Tumot NonpooUvng

‘Eva ané ta peyaAltepa AGOn nou yivovtal ocuxva sivat 6t ot avBpwnol xwpilovtal o
«€€unvoug» Kal «un €€unvoucy.

H npaypatikétnta ival S1apopeTIKA.
Ka&Be avOpwnog éxel Slapopetika duvatd onpeia kat Stapopetiké tpéno padnong.

Yndpxouv avBpwnot nou Eexwpilouv:
e OTN YAWOOAQ Kal 0TV ENKovwvia,
e 0TN AOYIKA Kal 6Toug aplBpoug,
e OTN HOUGDIKNA,
e otnVv Kivnon kat atov abAntiopd,
e oTNV Katavonon tTwv aAAwv avBpwnwyv,
e OTNV autoyvwoaia,
e otn dnuloupyikdtnTa,
e M otnv napatipnon tn¢ eUaong kal tou nepiBariovrod.

Auté onpaivel 611 évag AvBpwnog pnopei va pnv anodidel kaAd o€ éva oxoAiké paddnua
aAAa va 61aBétel noAU uWnAEG IkavoTnTeG o€ AAAOUG TopE(G TNG (WNAG.
Ot BaBuoi dev pnopouv va petprioouv oAGKANPN TN vonuoaouvn evdg avBpwnou.




[lbe Avantiooetal [paypatikd to MuaAd oou

To oxoAelo ynopei va cou dwoel onuavtikég Baocelg, aAAa dev eival o povog Tponog
avantuéng tng vonuoaolvng Gou.

H npaypatiki eEEAEN cupBaivel dtav CUPPETEXELG evepya oTn gadnon.

H Npoowmki MeAétn

‘Otav acxoAsioal e Npaypata nou npaypPatikda os evolapépouy, o eyKEPAAOC Gou
paBaivel noAU no anoteAeopaTika.

H neplépyela evepyonolei Tn cuykévipwaon Kal tn PvAEn NoAU neplocdtepo and tnv
nieon f Tov @ofo.

Ot ZulntRoelg
Ot oulntnoelg ue avBpwnoug nou éxouv SlaPOopPETIKEG andyelg o€ Bonbouv va
OKEPTEOAL MO aAvOoIXTd Kal Mo KPLTIKA.
MaBaivelc:
e VA ENIXELPNUATOAOVEIC,
e va akoUg,
e va avaBswpsic,
e KAl VA OPYAvVWVELC KAAUTEPA TN OKEWN OOU.

H Epnepia
MoAAég Se€létnteg Sev pabaivovtal povo Bewpntikd.
MaBaivovtal péoa ano:

e OpaotnplotnTeg,

e XxOunt,

e OPadIKEG epnelpieg,

e projects,

e abAntiopsd,

e ta&idua,

e Kalyevikda péoa and tnv enagn Pe tnv npaydatikn {wn.
H epnelpia BonOa tov eyképalo va cuvOEel Tn yvwaon e NpAa&elg kal anoteAéopara.
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OL Texvec kaL n AvantuEn tou EykegaAou

H pouoikn, n {wypaglkn, o Xopd¢, To B£atpo Kal yevika ol Téxveg dev eival
deutepelouoeg SpaotnplOTNTEC.

EvepyonoloUv 8lapopeTIKEG NEPLOXEG TOU eYKEPAAoU Kal BonBolv otnv avantuén:
* NG 6nUoupykéTNTAC,
* TNG OUYKEVTIPWONG,
e TNGNapAtnPenNUKOTNTAg,
e TNGouvalodONUaTIKAC EKPpaong,
e Kal TNG avtiAnyng.

'Otav évag avBpwnoc aoxoAeital Je TEXVEC, 0 eyKEPaAdG Ttou pabaivel va cuvdualel
okéwn, cuvaioBnua Kat Kivnon nto anoteAeopatika.

Auté pnopei va ennpedoel Betikd akdun Kat AAAoug toueic, 6nwe n pddnon, n
gnikowvwvia kat n entiAuon npoBAnudatwv.

Jupgnépacpa
H vonpoouvn oou dev gival kAt ataBepd olte neplopiletal o évav Babpud i o€ éva
TEOT.
To puaAé oou pnopei va e€eAixOel oe tepdotio BaBud, apkei va ouvexioslg va to
TPOPOOOTEIC UE:

* nepLépyela,

o Eunelpieg,

e OnuloupytkdTNTA,

* yvwon,

e Kal ouclaoTtikh oKEWN.
Mnv neplopilelg tov eautd oou poévo oe autd nou ntd éva eknaldeutikd olotnua.
AvakAAuYe Tl npayuatika o€ evolaQEépel, € KIVNTONOLEL Kal o€ KAVel va BEAELG va paBEelg
neplocotepo. Ekel cuvBwe KpUBovtal ol onuavtikotepeg Suvatotntég cou.
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Mépoc 3o0: Ilemolbhoetlg kaL EuvhOeleg

A@oU eidbape nwg Aettoupyei 0 eykéPaldg oou kal nwe avantlooetal n vonuoouvn cou,
Twpa npénet va dolpe KATL akOPa Nlo onUavTiko: Tl eival autd nou ennpealgl Tig
£MAOYEC, TIC avTIOPACTELC KAl TN CUPNEPIPOPA ooU oTNV Kabnuepvotnta.

MNati poPfdacat KANoleg KATaoTAoEIC
Mati enavaAapPBavelg oplopéve cUPNEPIPOPEG XWPIC va To kataAaBaivelg;

Mati kanoleg okéWelg potalouv va epgavidovral autépata géoa oto Juald covu;

H andavtnon Bpioketal ot cuviABELleg TOU EYKEPAAOU, 0TA VONTIKA «NPoypduuata» Kal
OTIC NENOLOAOELC NOU €XELC XTIOEL YIa TOV £QUTO OOU Kal ToV KOGO.

7 /**-‘\
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0 Eykegadoc AerLtoupyel pe Euvhbeleg

O eyképalog xpeldletal tepaotia noodTNTA EVEPYELAC YIa va Asltoupyel kaBnuepwva. MNa
autoé npoonabei va autopatonolei oo neploadtepec Stadikaoieg pnopel.
Me anAd Adyla, dnuloupyei «oUVTOUEUTEIGY.

Kabe popa nou:

o OoKEPTECAL KATL PE TOV (610 TPOMO,

e avtidpdcg enavalayPavopeva,

e I KAvelg ouxva tnv idla npaé&n,
0 eYKEPAAOC EVIOXUEL CUYKEKPIPEVEC VEUPWVIKEG ouVOEaelg. Ooo Neploadtepo
enavalagBavetatl gla okéwn f gla cugnepipopd, tdoo nio autdépatn yiverat.

‘Etol Snuloupyoulvtal ol cUVABELEG Kal Ta VONTIKA potiBa.

Nwg Ennpeadet Autd tnv EpnPeia
Ytnv epnPeia noAAG and autd ta potifa dnuioupyolvtal xwpig va to kataAaPaivelg
NANPWG.

To nepBailov oou ennpedlel GUVEXWC TOV TPONO NOU OKEPTETAL:
* 1 OlKOYEvElq,
e ol gihoy,
e TO OXOAtio,
e Tta social media,
e Ol ePnelpieg,
e Kal Ol YVWHEC TWV AAAWV.



MNa napdadeyua, av éxeic ouvnbiosl va 6éxeoal £vtovn KpLTiKn, JNopei va apxioelg va
avtidpdag apuvTika nptv Kav akoUoELg TL NpayPaTikd oou Aé€L KAnolog.

O eyképalog npoonabei va oe npootatelosl Xpnaotgonowwvtag Nnaitég ePnelpieg we
obnyo.

To npéBAnua givat 6t yepIkég PopéC auta ta «npoypappata» o€ Bonboulv, eviy AANEG
@opEcg og neplopidouv.

OL Nemo1bhoeLg oou Anproupyolv Tnv IpaypatikdOTNTA OOU

Ot nenolBnoelg eivat ot 16€e¢ nou €xelg anodextel wg aAnOwvég yia:

e TOV £aUTO OOU,

e TI¢ duvatdtntég oou,

* TOUG AAAoug avBpwnoug,

o Kkattn {wn yevikétepa.
Kdnoteg and autég dSnuloupyouvtal cuveldntd. MoAAég dpwc oxnuatiovtal yéoa and
gpunelpieg, oxoAla kat enavaiapfavopeva ynvupata nou déxeoal and Pikpn nAKia.

Ot NMepropiotikég MNenotOnoelg
Mepikéc nenolBrioslg Aettoupyouv cav epnddio.
MNapadeiypata:

e «Aev gipal apketd £€unvog.»

e «Agv 1A KATAPEPVW OTIG OXETELG.»

e «Agv Unopw va JINAow PNpoaotd e AAAoUG.»

o «Eigal anotuxnuévog.»
‘'Otav 0 eyKEPAAOC NIOTEWEL KATL TETOLO, apXilel va cupneplpépeTal oav va sival
npaypatkotnta.
‘Etou

* AyXWVEeoaAl NEPLOGOTEPO,

e ano@eUyel; Npoonadeleg,

« @ofacal tnv anotuxia,

o Kal teAka enBePatwvelg autd nou 8 NoTevelC.

Ot Evioxutikég MenoBRoeig
Yndpxouv 6pwc Kal nenolBnoeig nou o€ fonbouv va e€eAixOeic.
MNa napadeiypa:
e «Mnopw va BeAtiwbw pe e€doknon.»
o «Aev xpeldletal va sipat téAelog yia va a&ifw.»
e «Aképa kL av SuokoAsUopal, pnopw va Jadbw.»
AUTEC ol oKEWELC Bev onuaivouv 0Tt ayvoeic Tic SUOKOAIEC. Znpaivouv 6Tt ENLTPENELG
oTov £autd oou va eEeA\ixOei avti va pével nayideupévog o€ POBouG Kat TapnéAEC.
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Ta «Aabn» Tou MuaAol ocou

O eyké@alog eival oAU 1.oxupdg, aAAa bev eival nGvta avIKEIPEVIKOG.
Kdavel ouxva ouykekpldéva vontika Aadn nou ennpealouv tov tpdno nou BAENeLG Ttov
KGoyo.

H NMpokatdAnyn tn¢ EmPBePaiwong

O eyképalog €xel TNV TAon va YAaxvel nAnpo@opiec nou entBeBatwvouv autd nou AdN
noteUeL.

Av niotelelg 6T «kaveic Sev pe cupnadei», niBavétata Ba enikevipwvesal JOVo OTIG
apvNTIKEG CUPNEPLPOPEC TWV AAAWVY Kal Ba ayvoeilg Tig BeTIKEC.

H YnepBoAki Eotiaon ota Apvntika

O avBpwnivoc eyképalocg divel peyadUtepn onuaacia ota apvntika yeyovota napd ota
Betika.

‘Eva apvntiké oxoAlo pnopei va peivel ato puaid cou neplocdtepo and déka kald
ox6éAa.

AuTO gival £évag naiidég gnxaviopog eniBiwong, aAAa ofuepa NoAAEC popéc auEavel To
Ayxo¢ Kat tTnv avacPdaAcla.

Ot TapnéAeg
‘'Otav enavaAapBavelg cuvexwe Yla tapnéla yla tov €auto oou, apxilelg va tn Bewpeig
poviun aAnBea.
MNa napadeypa:

e «ElpatviponaAog.»

o «E{pgal tepnéAng.»

o «Aev £Xw nelBapxia.»
To np6BAnua ival 6Tt étav anodexteic NARPwWC Pla apvnTiKA tapnéAa, otagatdgva
npoonaBeic va aAAa&elc.




0 Eykepadoc Mmopei va AAAGEEL

To nio onuavtiko nou npénet va yvwpidelg eival 6t o eyké@ardg oou dev eival otabepdc.
‘Exel tnv Ikavotnta va aAAalel kal va dnuloupyel véeg ouvdéoelg o 6An tn StdpKela tng
{wnc oou. Autd ovopdaletal veuponAaoTtikotnta.

Me anAd Adyia:
pnopeic va aAAa&elg tov tpdno nou okéEPteoal Kat avtidpac.
AuTo Spwce xpelaletal:

« ouveldnti npoonabeia,

» gnavdinyn,

e unopovi,

o Kate€aoknon.

Mwg AAAlouv ol MenolBAoelg cou
1. Avayvwpion
To npwto BApa €ival va napatnpAoElg TIC OKEWELG OOU.
Na kataAdpelc
e TLAEG OUXVA OTOV £QUTO GOU,
* TMOLEC KATAOTACELC OE HNAOKAPOUY,
e Katnota gotifa enavaiauBdvovral.

2. AupiloBnitnon

Pwta tov eautd cou:
e «AuTé nou niotelw €ival yeyovog i anAwc Pla cuviBela okEWng»
o «Ynapxouv anodeifeig 6t dev IoxUel navta;»
o «MANwC¢ BAENw TNV Katdotaon unepPoAtkd apvntika;»

3. Avtikatdaotaon

Ytadlaka ynopeic va dnuloupynoelg vEoug Tpdnoug oKEWNG.

MNa napadeiypa:

avTti yia to «&ev ynopw», Sokipaos to: «Agv ynopw akéya, aAAa pnopw va gadw.»
AuthA n gikpn aAlayn ennpeadel onpavtika tov t1pdno nou Aettoupyel o eyké@aldg cou
HE Tov Xpovo.

Jupnépacpa

O okéWelg, ol ouviBeleg Kal oL nenolBnoelg oou ennpedlouv kKabnueptva tov tpdno nou
(e, aAAG pnopoUv kal va aAAa€ouv.

Av a®NOE€LC TO JUAAS 00U va AEITOUPYEL CUVEXWC OTOV «autopato niAdto», 6a
enavalagBavetl naiida potifa, akéun Kt av oe SuokoAeUouv.

Av dpwg pabelg va napatnpeig tov eautd oou Kat va enepPaivelg ouveldntda otig OKEWYELG
Kal oTi¢ ouviBelécg oou, pnopeic otadlaka va xtioelg évav xapaktipa nou 6a os otnpilel
avti va og neplopilel.
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KEQAMNAIO 3

H ApxitekTtovikf) Tou EautoU - IlpocwnikdTnTa
KalL AutoekTipnon
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Mepoc Io: H Autoeitkdova kat n Ilayida tov TapneAwv

A@oU eibape To cwpa oou Kal Tov eykEPaAd oou, NPBe N wpa va doUpe KATL Nlo
npoowniko: NW¢ PTIAXVELG HEoa ooU TNV £1KOVA TOU «MoLoG Eipaly.

AUTO AéyeTal autoeIKOva — o TpANOC Nou To JUald oou cuvBEtel pla ouvoAlKi lkéva
yla To notog eloat: TG IKavoTNTEC oou, TNV EPPAVIoH oou, TNV NPOoowWIKA cou afia.
Aev yevvi£oal Pe £TOIUN AUTOELKOVa.

Xtiletal otadlakq, péoa and dUo nnyec:

Ané péoa oou (vontika npotuna): ‘Oco neplocdtepo enavalapPavelg yla okéwn [ yla
eppnveia yla tov eautoé oou, Tooo nio otabepd povonatt xtilelg otov eykéEPaid oou,
onwg eibape kalt napanavw.

Mia Kpttiki okéwn nou enavaiaufdavetal apketég popéc navel va Yolalel ie okEwn —
apxilel va potalet pe «6edopévon.

Anoé €§w (auté nou oou Aéve ot AANot): TxOAla, cuPNEPLPOPEG Kal avtidpdaoelg and
YoVelg, kaBnyntég, piloug kataypagovtal JEoa oou Kat yivovtal KOJUATL Tng elkévag
nou €XE1C yla ToV £aUTO oou.

H 6Uvapn Tov TopneAbv

Ot tapnéAeg eival and Toug nLo 1oxXupoug
TPONOUG UE TOUG onoioug SlapopPwveTal
N QUTOEIKOVA OOU.

«gloatl é€unvog/n»

«eloal tepnéAng/a»

«gloal viponaAdg/n»

«gloal 6poppog/n»

‘0G0 nio ouxvda Ti¢ akoug, T6oo nto NoAU otapatolv va golalouv Je andYelg Katl
apxiCouv va potalouv pe aAnBeleC.

Kal ekei Eekiva to npdBAnpa: 6tav pla tapnéda ecwtepikeletal, apxilelg acuveidnta va
OUUNEPIPEPEDTAL UE TPONO MOU TN «OLKALOAOYED».

H oupnepipopd entBeBatwvet TV tapgnéAa, Kt n tTagnéAa eVioxUeL Tn CUPNEPLIPOPad —
£évag @aulog KUKAoG.

To onpavTtiko eival va Bupdoat: pla neplypagn nou dkouceg and kanotov aAAov dev

£ywve aAnBela enetdn TNV AKouoeg NOAAEC popEc. Eyive aAnBeta poévo €netdn tnv
anodéXTnKeC.



Mépoc 20: H Illpoownikdtnta - To YuyxoAoyLkd oou
Amotimepa

H npoownikdtntd cou ival to cUvoAo tTwv otabepwv potifwy Pe Ta onoia
oké@teaal, VIWBELC Kal cupneplpépeaal. Asv ival katt anéAuta atabepd, aAld oUte
KAl nou aAAalel noAU eUkoAa. Bpioketal kanou avdpeoa otn BloAoyia cou Kal oTig
EUNELpieg oou.

[lbg dLapoppwveTat

H yevetki Baon: ‘Eva Koppdtt tTn¢ npoownikdtntag oou kouBaAdacst to Siké cou
veupofloAoyiko «undBabpo» — autd nou Aéue 1dloouykpaaia, To Bacikd oou «VeUpPLKO
npo@ii».

O epnelpieg oou: ‘O,tt {ei¢ kabBnuepvd, kat 161ka 6,1t oe ennpedlet évtova, Bonda va
otaBeponotnboulyv ta xapaktnploTika gou.

Ot péAot nou cou bivouv ot GANot: ‘Otav to neptBailov oou os avupetwnilel
gnavel\nupéva wg «tov unelBuvon f «Tov RoUXo», autd evioxUel To avtioTolxo PoTtifo
OUUNEPLPOPAC.

To nAaiotlo yUpw oou: H kowvwvia kat n kouAtoUpa otnv onoia peyaiwvelg kabopilouv
nola XapaktnploTtika evBappUvovtal kat nota oxi, Kat o ennpealouv Kt autd, xwpig
NAvta va to NPoCEXELC.

%_-L!Q i 'tjgf
+ *LHO: @/ -
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To povTEAO TWV TEVTE TAPAYOVTWV

H olUyxpovn yuxoAoyia neplypd@et Tnv npoownikétnta péaa and névie Baocikeq
Sdlaotdoslc

o AektikoTnTa: TdON NPOC VEEC EPNELpieg kal oTtidrnote kavoUupylo

» Eucuveldnoia: opydvwaon, ouvénela, atdxol

o EEwotpé@ela: Kovwvikr evépyeta kat aAknAenidpaon

e Juvepyatikotnta: spniotooUvn, cuvepyaoia, euyévela

o ZuvaloOnpatiki evuadwtotnta (VEupwTiopog): sualobnoia oto otpeg Kat ota

apvntika epebiopata

Aev npdkeltal yla Koutdkla 6nou xwpdel o kabévag— eival paopa. Ecu Bpiokeaal
kanou dla@opetikda og KABe pia and autég tig S1aoTtaoslg, Kt £Tol npokUntel to S1kd Gou,
povadiké npoiA.

v ox

Al Ly
<@ 7 -\ I
-, NgugaTICﬁH < e
CONSCIENTIOUSNESS

Mnopel va aAAG€el n TPOOWNLKOTNTA OOU;

H npoownikdtnta Sev gival pappapwpévn. EXeL gla oXeTiki otabepdtnta, aAAd
e€ellooetal pe tov XxpoOvo Kat Tnv egnelpia.

Kabw¢ peyaiwvelg, ival puatkd va yiveoal atadiakd nio unslBuvog/n, va pubpilelg
kaAUtepa ta cuvaloBniuatd ocou Kat va ocuvepyaleaal nio eUkoAa — o€ autd cUPPAAAEL
TG00 N QUOIKA avantuén tou eykepdlou cou 600 Kal ol opuoveg, Onwc eidape kal
napanavw.

Tautdxpova, Hnopeic KL €U va emrtaxuvelg auth tnv ahdayn, cuveldntd: péoa anod véeg
eunelpieg, e€doknon kat enavainyn, o eykEPAAOC oou PTIAxvel véa povondrtia —

Kal £T0L Pnopeig va evioxUoEelg XapakTnpLloTikda nou géxpt npotivog £épotalav
«bedbopévanr.

H npoocwnikdtntd cou dev givat KAoufi.
Eival n Baon navw otnv onoia xtilelc.
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Mepoc 30: Xapakrthipag kat Afiec - Ta Oep€AiLa Tng
LUpTEP LQOPAC

H npoocwnikoétnTa neplypa@el nwe avtidpdag kat eneepyalecal 6ca gou
oupBaivouv. O xapaktpacg ivatl Katt StapopeTIKO: eival To cUvoAo Twv oTadepwv
apxwv nou kaBopifouv Tig entAoyéG cou — KL autd @aivetal neplocdteEPO akpLBwg
OTIC OTIYHEG Nieong, 6tav Npénel va ano@acioslg pévog oou, Xwpic kavévav va oou

A€€LTLva KAVELG.

[lbg xTidetaL o xapakthpag oou

O xapaktipag Oev gival KAtL Nou £XELG EK VEVETAG.
Xtiletal otadlakd, péoa and cuuneplPpopéC nou enavaiapuPAavelg tOoeg PopEC nou
vivovtal cuviiBeleg kal autdpateg avtidpacelg.

Baoiletal og SUo npaypara:
Ot a&ieg oou: Ol cowtepikéC apxég nou Bewpeic onuavtikég — elikpivela, Sikatoalvn,
uneuBuvétnta. Eival to Kpttrplo pe to onoio Kkpivelg T eival cwoto kat ©t Adbog,.

H nOwn oou: Ot Kowvwvikoi kavoveg nou puBuilouv tn cupBiwon cou pe toug dAhouc. O
XapaKktipag oou Paivetal oTo NWe ECWTEPIKEVUELC auToUC TOUC Kavoveg — av Toug
KAVELG Npaypatika dikoUg oou f anAwg Toug akoAouBeig enipavelaka.

Me tov kalpd, N NOIKA Kal ot aiec oou naywwvovtal kat oxnuati{ouv oxetika otabepa
npotuna cupnepipopdc. O xapaktipag arAalel cuvnBwg povo otav nepacsic and Katl
£vTovo, KAtl nou os avaykalel va EavaokeTeig TG BacikéG oou apxE.

+ Mikpé Challenge

Twpa eival eukalpia va KAtoelg Kal va oKePTeig TIG a&leg nou €xelg kal autég nou Ba
NBeAeC va £XELC.

=ekaBapioé teg kal Baiteg og oelpd onuavtikotntac.
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Flatl &xeL onpaoia va diadeyelg eol TLg afieg oou

JuvRBwc ot a&leg 6ev enAéyovtal ouveldnTta — anoppoguwvtal anod to nepiBailov:
OlKOYEVELQ, PiAol, Kolvwvika npotuna, 6,tl BAénelg online.

H ouveldnti avantuén xapaktipa §eKiva tn otiypn nou ot a§ieg navouv va givat
«bavelkéGn Kal yivovtal S1KEG oou entAOYEG.

Miua aia anoktd npayuatikn Suvaun povo étav gaivetal atn cugnepipopd oou, Oxt
o6tav gével anAwg pla 1déa.

Ma napddelyua, to va enAéEelg tnv autovopia wg aia dev onuaivel anAwg va BéAelg va
eioat ave€aptnroc. Inpaivel va avalapBavelg otadlaka tnv euBivn Twv anoPacewyv
OooU, XwpIig va NEPIPEVELC CUVEXELA TNV £YKPLON TWV AAAWV.

EloaL akbdbpa und SLapdpewon — KaL qutd elval Kadd

H epnBeia ival pla nepiodog évrovng avaldfitnong: notog ipat, nou avikw, nota ivat n
Béon pou otov K6oWoO.

Auti n dladikaoia dev teAslwvel ypryopa.

Yuvexiletal yéxpl Kat petda ta 30 oou, iowc kal yia 6An tn {wr oou.

Ot aéieg, ol NneNolBACEIG Kal Ta XapaKTNPLOTIKA oou napapévouv und dlapdpewan yia
NoAU neploodtepo Kalpd an’ 6o vopilelc.

Auto dev givat aduvaypia.
Eival duvatdtnta.
You bivel tov xpdvo va dlapopPuwaoelg a0, cuveldntd, Tov Xxapaktinpa cou — avti va tov

a@noelg va kaBoplotel anokAslotikd and 6ca cou cupfaivouv.

Ot enthoyEg nou KAVeLG Twpa eival ta OgpéAa yia tnv nopeia oou.
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Mepocg 40: AutoekTipnon kat Automenoiénon -
To AnoteAeopa tng TautdTnTAC

H autosikéva, N NpocwnIKGTNTA Kal 0 Xapaktipag oou cuvBEtouv padi tnv
tautdtntd cou. Kt and auti tnv tautétnta npokuntouv dUo npdyuata nou
METPAVE NOAU: N aUTOEKTIPNGN Kal N autonenoibnor cou.

H tautoTtntl oou dev eivalL KatL €toLpo

Aev glval otaBepn oUte npokaboplopévn.
Alapopewvetal and to nw¢ BAENELC Tov £auto oou, and Ti¢ BloAoyIKEC coU TATELC Kal
and tic afieg nou enAéyelC.

H tautétnTad oou yivetal npaypatika §1ki cou Tn cTIyp nov otayatdg va
anodéxeoal nadntika 6,tt cou Aéve ot GAAol yia To nolog eioal, Kat apxilelg va
emAEyeLg €00, e eniyvwon, Tig aieg Kal TI CUPNEPLPOPEC TOU.

‘Otav autd nou noteVeLg Kal autd Nou KAvelg talplaldouy, VIBELS Jla E0WTEPLKA
otaBepdtnta — kL auth ival n faon NG WYUXIKAG cou Lloopponiag.

Tt €ival TIPAYPATLRG N QUTOEKTLpNOY

H autoektipnon sival to néoo a&ilelg, ota ika oou patia, wg avBpwnog— Oxt wg
padntng, wg abAntig A we otdrinote aAlo.

« 'Epxetal and péoa: Yyuig autoektipnon onpaivel 6t anodéxeoal tov eautd oou
Xwpig 6pouc.

o Zuvdéetal pe TNV TautéTnTa oou: ‘Oco nio Eekdbapo eival péoa oou To nolog eioat,
1600 AlydtEpO N autoekTignor oou e€aptatal and to T Aéve ot GAAol ; and yua
tuxaia enttuxia ) anotuxia.

‘Otav n a&ia oou otnpiletal o€ ecWTEPIKEC ApXEC Kal OXL og e€wteptkn enBeBaiwan,
PEVEL No otaBepi — akdua KL 6tav Katt 6ev NAsl KaAa.
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AutoekTipnon kaL autonenoibnon: n diLagopd

O1 800 évvoleg auvdéovtal, ahAd bev eival to (dlo npdypa.
Autoektipnon: to néco a&ilelg, ave§aptnta and to av NETUXEC f} an€TUXEC.

Autonenoibnon: To N60o NIGTEVELS OTIG LKAVOTNTEG OOU OE HIA CUYKEKPIPEVN
Katdotaon — pla e§€taon, évav aywva, pla napouaciaon.
Eival 6e€l6tnta kat aAAalel Pe tnv egnelpia.

H pa otnpilel tnv GAAN. H autonenoibnon pnopei va avefokateBaivel ouvéxela, arla n
autoektipnon Asttoupyei cav otaBepd £6agpog anod katw. ‘Otav autod to £6a@oc sival
VEPO, Pla anotuxia dev ag ykpepilel oAGKANpPO.

Eniyveon onpaivetr otabepotnta

'0Oc0 neplocdtepo kKatalaPaivelg Tov EaUTO oo Kal SlapopPWVELG CUVELSNTA ToV
xapaktipa oou, tdoo nio atabepdc/n yiveoal YuxoAoyikda.

e ‘O0o nio ouveldntA €ival n tautétnTtd oou, TOoo nio otabepn yivetal n autoektiynon
oou — e€aptacal Alydtepo and tnv £ykplon Twv AAAwv.

» 'O0o nio ouveldntog eival o xapaktipag oou, T6go nio duvatn yiverat n
autonenoibnor cou — yiati 6tav a&ieg kat npa&eig taiptalouy, VIWBELC nLo tkavog/n.

Ztnv epnPeia n autoektipnon aAAalel eUKoAa, akpBw¢ ENESA n TAUTOTNTA oCOU
Bpioketal aképa und Stapdppwon.

To va &£pelg dpwg OTL €Xelg XpOvo Kal NeplBwplo va eEeAXOeic pelwvel TN nicon — Kat
OO0U EMTPENEL va KAVELC Mo oUVEIONTEC ENAOYEC.

H autoektignon kat n autonenoiBnor oou dev £pxovtal HOvVeG Toug, oUTe Gou TiG divouv

ol dAhol. Eivat anotéAeopa plag ouvexoUg diadikaoiac — tng diadikaoiag pe Tnv onoia
xtilelg, yépa Pe TN P€PQa, TNV TAUTOTNTA OOU: PE ENlyvwaon, UE EMAOYEC, UE CUVENELQ.
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KEQANAIO 4

Yuxf kat Mvebpa - O Nupfivac tne Ynap€ne
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Mepoc Jo: H Yuxh) wg Kivnthprog AGvapn kat Ekomdg

Méxpl twpa avaAloape To «UALKO» HEPOG (CWHA), TO «AEITOUPYIKO» (EYKEPAAOG)
Kal TO «KOWWVIKO» (Mpoownikétnta/xapaktipac). Oywe, undpxel éva eninedo
nou Bpioketal nicw anod éAa autd kat divel To vonua kat tnv kivnon og
oAOkANnpo to ouotnua. Autd to eninedo givat n Yuxn.

H wuxn dev gival KATL Nou Pnopeig va JHETPAOELC PE Evav KAAGIKO eNoTnUovikd
tpono. Mapapével Spwc Pla and Tig No KEVIPIKEG EVVOLEG oTnV avBpwnivn
okEyn, otn eAoco@ia, otn PEAETN TNG ouveldnong — ylati katt yéoa gou
avayvwpilel 6TL unapxel.

[lbc Tnv avTiAheénkav oL GulpwnoL PEcA oTOV Xpbvo

H 1&€a tng wuxng dev eival idla oe kGOe enoxn:

Itnv apxaia ptAocooia:

Ma tov Zwkpdtn kat tov MAdtwva, N Yuxn €ivat o nupAvag tTng AoyLkAG oou Kal Tng
TautotnTtag cou.

O AploTtotéAng tn BAénet oav tnv «evépyetar nou divel {wij Kat Asttoupyia oto owya —
xwpig autny, Aégy, To owpa eivat anAwg UAN.

>tn Oeoloyikn napadoon:
MoAAéG Bpnokeieg tn BAENOUV w¢ To oToiXeio Nou og cuvdEel Pe KAtL népa and tov
xpbvo, kati nou dev pBeipetal

Ztn oUuyXpovn eNGTAKN:

ESw n oulftnon vivetal péoa and tn geAétn tng ouveibnong. H veupofiloloyia E€pet
noAU KaAd nwe Acttoupyei o eyképalog o€ eninedo Kuttdpwy, aAAd kaveig dev Exel
anavtiosl akopa o€ éva Bacikd epwTnua: Nwe NpokUntel n aioBnon Tou «eyw»,

H oxéon avapeoa otn BloAoyia kal otnv egnetpia Tng ouveidnong napapével £éva anod ta
peyaAltepa avolxtd epwtApata tng ENoTHUnG.
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TL oe kGveL va Eexwpidele

H puxn, wg 16€a, ouvdéctal Je HEPIKA XapaAKTNPLOTIKA NOU 0 KAvouv Sla@opetikd/n
and kabe aAho (wvtavo nAdopua:

Tnv tdon oou yia oAokAQpwaon: TNV ECWTEPIKN cou WONON va geyaAwoelg, va
e€eAxBeig, va ptdoelg no kovtd o€ autd nou Ba pnopoUacec va ioat.

Tn 6éAnon oou: Tnv (kavétntd cou va ano@acilel cuveldntd — oxt pévo va avudpdg
autopata o€ 6,tL oou cupPaivel, aAAd va enéyelc.

To 6papad oou: Tn duvatdtntd oou va eavtdleoal to péAov, va Baleic otdxoug, va
dnuloupyeic kAt nou v unapxet aképa.

Tov okond oou: Tnv aicBnon 6t n {wr cou éxetl vénua kat katelBuvon — Ox1L eneldn
KAVEIG KATIL GUYKEKPLUEVO, aAAA €neldr) undpxel KATL NOU o€ KIVEl Npo¢ Ta EPNPOC.

[lbg ouvdeeTal pe TO MoOLog eloat

H npoownikdtNTa KAl 0 xapaktinpag cou
gival ta epyalceia pe ta onoia ekppalecal otov Kdapo.

H wuxi eival to eninedo nou divel og 6Aa autd ouvoxi) Katl Kateuduvor.

Xwpic autA tn diaoctaon, N cudnepipopd cou Ba Atav anAwg Jia oelpd avudpacewv
xwplg nu&ida.

Madi tng, ol entAoy£G ocou anoktoUv vonua.

Aev gival tuxaio nou otnv epnPeia viwBelg cuxva pla Babutepn avalitnon f Yia
£0WTEPIKN aoTtdbela — «nolog eipal npayhatikar, «tt O€Aw», «nol ndw».

AuTo €ival To puatkd kogpatt tng dtadikaciag pe tnv onoia xtielg atyd oya tn Sikn ocou,
nLo ouveldnth Kateubuvon.

Aev xpeldletal va 1o Wa&elg auto péoa and apnpnuéveg Bewpieg. Xpeldletal anAwg va
apxioglg va akoUg tov eautd oou népa anod To T NEpIPEvouV ol AAAol and eoéva.
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Mépoc 20: H Eowtepikh NuEida kaL n Aitaxeipion Tng
Amnotuyliag

Einape 6t n wuxn eivat n SUvapun nou oou ivel katedBuvon. AAAG T yivetal
o6tav n npaypatikotnta dev cUPPWVEL Je To ox£€S16 oou; ‘Otav KAt Sev nacl
onwcg to RBeAEG;

AuTo ouvBwC To AéPe «anotuxian.

TL elval mpaypatika n anotuyia

AVTIKELPJEVIKG, N anotuxia Sev eival pla etupnyopia yia to nolog eioal.
Eival nAnpogopia.

Jtnv enotAun, étav éva neipapa dev enPBeBatwvel tnv undBeon, kaveic dev 1o Aéel
«anotuxnuévo» JE apvnTIKA onuaacia.

Eival 6edopévo nou deixvel Tt dev IoxUel — Kal £tal o€ BonOd va nag otn cwaoth
kateuBuvon.

Me tov (610 Tpdno a&ilel va BAEnelg kal Tig dikéG oou epnelplec:
« H anotuxia eivat avatpogpodotnon (Feedback).
e Xou Seixvel Tt xpetdletal va aAAd€elg oTn oTpaATNYIKA GOU.
e Xou Seixvel noieg Se€6tnteg xperalovral SouAera.
o Dépvel oTNV ENPAVELA NENOLONCELG NOU GE KPATOUV Nicw.

Ytnv epnPeia eival 1dlaitepa onpavtiko va Eexwpilelc to anotéAeopa and tnv tautotntd
oou. 'Eva anoté\eopa nou Sev NnETuxXe Sev NEPLYPAPEL E0£va — ooU AEEL AnAWCG OTL

Xpeldletal va aAAGEeLg TaKTIKN.

H uytig autoektiynon, onwc eidape, Aettoupyei cav aonida edw:
«Anétuxa o€ auth tnv npoonddsia, aAAd auto dev e kabBopilel.»

‘'0Oc0 o nuprvag oou pével otabepodg, N anotuxia napapével éva yeyovog— Oxt yia
Tautotnta.
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H guoikn t@on oou va ReAtibveoat

H avBpwnivn @uon kouBaldel péoa tng Pla eyyevi taon ya eEEAEN.
H npdodoc dpwcg dev eival euBeia ypapun — ivat kUkAot nou enavaiaufdavovrtal.

KaBe anotuxia, péoa og autd to nAaiolo, ival koppdtt tng uddnong, yati:
o anodeikvuiel 61 Sokipaoeg, 6Tt éKaveg Katy,
« oou divel oa@n lkova yia to Tt Sev SouAeuel,
e pewwvel TNV afePfaiétnta yia to endpevo Brpa.

H e§€MEA oou épxetal péoa and enavaiapBavépevoug KUKAOUG:
npoondBeia, anékAon, S16pOwon, npocappoyi.

Kt auté otnpiletal oto (610 npdypa nou sidape kat otov eyKEPAAo:
TN veuponAaotikdtnta, TtV Ikavotntd tou va Eavadlopyavwvetal péoa and epgneipia Kat
gnavainyn.

Kaveig ev ékave Katl téAela TNV npwtn @opd. Méoa and tnv anotuxia pabaivoups, Kat
ylvopaote KaAUutepol.

Autoyvwoia kat amodoxh

Ma va diaxelploteic kaAd pla anotuxia, xpelaleoal kabapn elkéva Twv SuvatotHTwy
0ooU — aAAd Kal Twv opiwv cou.

‘Otav £xelg Jla peaAloTiki €lkdva Tou eautol oou, N anotuxia otapatd va polalel ye
anetin Kat yivetat epyaAeio nAnpogopiac.
Y€ autd To onueio:

e KABe anotuxia apopd pla cuykekplpévn de€ldétnta, 6xt1 6AN oou tnv afla,

e Aettoupyei oav nuéida yia to Tt va SoUAEYELC,

 yivetal puaoikd KoppatL ThG nopeiag oou, 6x1L e€aipeaon.

H anotuxia 6ev o€ anoduvapwvel- o€ SlaPopPPWVEL
H npaypatiki tng aia dev eival oto anotéAeopa, aAAd oto Tl oou pabaivel.
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Mepoc 3o0: YuxiLkh AvOekTLkOTNTA - H ALayeipion Ttwv
AuokoALbv

A@oU JIAfoaye yla TNV anotuxia, ag JIAfooUE yia KAtL nou tn cuvodeUEeL: TNV
Wuxikn avBektikétnta (resilience). Eivat n ikavotnta cou va npoaappdlecal kat
va «onkwveoawm {avd — cwpatika kat cuvatctnuatikd — petd and k4t
Suokolo i otpecoydvo.

[lbg xTidetaL n auOekTLKOTNTA Oou

Aev glval KAtl nou &ite 10 £xelC eite Sev TO €XELC.
XtiCetal otadlakd, péoa and tov cuvduacud NOAAWY Npaydatwy:

Anod tn «WuxA» oou: H tdon oou yia oAoKAPWOn Kal 0 E0WTEPIKOC GOU
npooavatoAlopdc Npog évav okond o€ Kpatolv 6pBlo/n, oou &ivouv Tnv wONon va
enPeivelc.

Ané tov xapaktipa oou: Ot a&icg oou oou Sivouv éva otabepd nAaioto yia va
anogaocilelg, akopa Kt étav 6Aa yupw oou gival actabdn.

Ané tov eykéPald oou: KaBs popd nou Siaxelpileoal entuxwc pla SuokoAia,

€VIOXUELG TA VEUPWVIKA KUKAWAta nou oxetiovtal Je TNV npocapyoyn Kat tnv
wuxpalpia — €tol n endpevn SuokoAia yivetal Aiyo nio eUkoAa Staxelpiowun.



AvBerTLKOC Oev onpailvetr avaiobntog

Yndpxel gla napavonon 6ti to va siocatl avBektikdc/n onuaivet va pn viwdelg tinota.
YupPaivel to avtibeto.

H avBektikétnta Sev oBrvel tnv evualcOnaoia oou. Tn pubpilel.

Yuvexilelg va viwBelg OAlpn, anoyonteuon, nicon — énwg é6Aol. H dlapopad eival oto
nwg ta dtaxelpileoat:

« avayvwpilelg to ocuvaiodnpa avti va to ayvoeig,

» katalafaivelg nwg o€ ennpedlel,

o 8ev a@ivelg va yivelg to idlo to cuvaicOnpa.

AuTA n enlyvwon —va napatnpeic to cuvaiodnud cou avti va nviysic péoa tou— eivat
nou to petatpénel and KATL Nou o€ piXVeL o€ KATL NoU Pnopeic va ene€epyaoteic.

0L OuokoAiec oe Ronbolv va eEeAlybeic

Ot duokoAieg AettoupyoUv oav YUPVaoThPLo yla TNV WUXIKA 00U avOeKTIkOTNTa — Kal
VEVIKOTEPA yia TNV eEEMEA oou:
« Zou deixvouv nAeupég Tou eautol oou nou Sev Paivovtal étav 6Aa ndve kaAd.
e Xg KAvouv nto tkavo/f va avaluelg Kat va npooappoleoat.
« Metatpénouv tn Bswpia o€ npaypatikn de§otnta.

H avBektikotnta dev xtiletal yéoa atnv aveon. Xtiletal péoa and enavaiapfavouevn
£kBean og NPOKANOCELG, KAl TO NWCE ENAEYELC VA TIG AVTIHETWNIOELG.

KaBe duokoAia eival eukalpia va cuvdéoelg kaAltepa TG aieg oou, TN oKEWN OOU KAl TIG
npaselg cou.

H wuxiki avOektikdéTNTa eV Eival anAw¢ avtoxi — €ival n (kavotnta va
petatpénelg tn SuokoAia o€ eEENEN.
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KEQAANAIO S

Kotvovikd IepLBaiiov
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Mepoc Io: H Exeon pe Ttoug EvhALkeg kKaL Tnv
OLkoyEveLa

H olkoyévela anoteAsi To Nnpwto Kal factkOTEPO KOWWVIKO GUVOAO GTo onoio
evtaoaoetal évag avBpwnoc. To endpevo Kat Alyo nio eupUtepo neplBaiiov
ocupnAnpwvetal and aAAoug eVAAIKEG, ONw¢ ekNaldeuTikoUg, MPOonovnTEG

OUYVEVEIG, ol onolot naipvouv pdAoug kaBodrynaong kal npootaaciac.

H BrodoyLkh Avaykn yiLa Autovoptia

Jtnv epnpPeia, o eykE@aidg oou upiotatal aképa Pia onPavtikn Aeltoupytkn aAAayn.

AvantUooetal n avdykn yla autovopia, n oroia 6&v sivat pia anAi embupia i pla
pop@n avtidpaong, aAAd pia veupofiloAoyikn Statayn.

Ta alcBfpata nou Buwvelg autr tnv Nepiodo enkevIpwvovtal o€ TPELG AEOVES:

« Avutovopia otn okéwn: H avdykn va Stapoppwvelg Ti¢ SIkEC oou andyelg, akdpa Kat
av auTég £pxovtal o€ cUYKPoUaon HE TIC andWELG TwV eVNAIKWV.

e AQYn npwrtofoulwyv: H enibupia va Staxelpifecal tov xpdvo oou, TIC UNOXPEWOTEILC
00U Kal TG eMAOYEG oou Xxwpig ouvexn eniBAewn.

o Atopkétnta Kat ISiwtikéTnTa: H npoondBeia va opioelg tov eautd oou we pia
Eexwploth ovtotnta népa and tnv 16otnta tou "natdlol Twv yoviwy oou”, Kat
napdAAnAa n avaykn va €xeic tov S1K6 oouU Xwpo.
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H Eupnepigopd twv EvnAikwv kat Ta AlTid 1ng

Eival ouxvo @aiwvopevo ol eviAKeg va SuokoAeUovtal va npocappootolv otn Sikf gou
avantuén. uxvd, ocou cudnepipépovtal aav va eigal aképa nawdi, Aappfavovrtag
ano@doslc yla géva xwpic va o audBouledovtal i} va {ntouv Tn yvwun cou.

AutA n oupnepipopd opeidetal cuviBwg o SUo Adyouc:

* Mpoownika Buwpata: MoAhoi eviAikeg peyaAwoav oe neptBaiiovta énou n unakon
Atav n pévn anodektri ocuunepi@opd kat enavaiapBavouv autoé to npdTUno
aouveidnta.

o ZuvaleOnuatiki apuva: Na noAAolg yoveig, n ouveldntonoinon 6t to naidi toug
peyaAwvel kal anokta tn 8ikn tou aveEdptntn {wn npokaAei ayxog i @ofo
anwAelag eAéyxou.

AutA n avavtiotolxia avapgeosa otn S1KA ocou avaykn yla aveéaptnaoia kalt atnv entPovi
Twv evnAikwv otnv kndepovia dnuloupyel cuxva evtacelc.

H Etpatnyikf) tne Entkolveviag

Avtiva avtudpag ue andéoupon f enBetikdéTNTA
—nou eivat autépateg avtidpAacelg Tou PJETAIXPIAKOU CUGTANATOG—
€ival no anoteAEcPATIKO va XpnolUonoLEiG Tn CUVEISNTA entkovwvia.

Eival onpavtiko va eKppalelg TG avayKeg oou PE GaPrVeLa.
‘'Otav enikolvwveic otoug eVAAIKEG OTL Xpeldleoal NEPLOTOTEPO XWPO Yia NPWTOBOUALEC,
touc BonBac va kataAdBouv 6Tt n entBupia cou dev ival gla popen eniBsong npog

autoUg, aAAd éva puaoloAoyiko otadio tng eEEMEAG oou.

H owoTth ékppaacn Twv avaykwyv oou dnutoupyei Tig BAoslg yia pla véa popen ox£ong
nou Baciletal otov apotPfaio oeBaocpod kat 6xt atnv eniBoAn.
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Autovopia kat YneuBuvoTnTa

H autovopia eival dppnkta cuvdedepévn pe tnv ungubuvotnra.
To va naipvelg npwtoPouliec anuaivel éti anodéxeoal Kat TIg GUVENELEG TwV NpAewv
oou.

AuTtA n Stadikaaoia eival anapaitntn yia tTn padnon, kaBWwg n EPNELpia NOU aAnoKTag
Héca and ta AGOn oou eival o No anoteAeoPaTIKOG TPONOG avantuéng tng Kpiong
oou.

Qotoo0o, N NARPNG anokonr and tn cUPPBOUAEUTIKA Twv evnAikwy dev gival otpatnyikda
op0n. MNoveig kalt daokalol Nou £€xouv wg oTdxo TNV eunuepia oou dtaBétouv tnv
gunelpia nou ecU akdépa xtilelc.

H 1davikn toopponia enttuyxavetatl étav xelg tnv eAeubepia va ano@aoilelg, £éxoviag
opwc tn duvatdétnta va kata@uyelg otn cUPBouln evag evidika wg éva "dixtu
ao@aleiac” nou Ba oe Bonbrosl va ano@uUyelg AAON Pe Un avacTtpEWIUEG CUVENELEC.




Mgpoc 20: Lxtoelc pe LuvophALlkouc Kal KoLVvwvLKEG
AuvapLkeg

Ytnv epnPBeia, to kEvtpo Bapoug Tng KowwVIKAG oou (wn¢ petatonietal and
TNV OLKOYEVELQ NPOC TOUC cuvounAikoug @iAoug kal yvwoTtoUc.
Auti n aAAayn ival BloAoyika avapevopevn, kKabwg to veupikd agou clotnua
npoetolyadletal yla tnv évraén atnv eupUtepn Kolvwvia.
Ol ox£0glg nou SlagopPWVELG auTh TNV nepiodo Asitoupyolv w¢ To KUplo nedio
SOKIPAC TWV KOWWVIKWY oou SEOTATWY Kal TNE TautétnTtdag cou.

Katnyopieg Lxeoewv

Ol OX£0ELC JE TOUG OUVOURALKOUG Sev gival opolOPopPEC. MnopoUe va Ti¢ katata&oupe
o€ tpia Baoika enineda avdioya pe tov fabpod eyyutntag
o Mvwppieg / Kotvwvikdg KikAog: Atopa pe ta onoia aAAnAenidpdcg kabnuepva (n.x.
ouppadnTég), aAAd n olvdeon napapével enipavelakni Kat Baaciletal Kupiwg otnv
Kolvi napouaia atov (810 Xxwpo.
o DIAIkéEQ IXEOELG: TxETEL Nou Bacilovtal og Kowva evdla@épovta, apgotBaia
unootnplén kal egniotoouvn. ESw n entkovwvia gival nio ouclactikn.
o EpWTIKEG IXEGELC: SXETELC NOU EPNEPLEXOUV EVTOvo ouvaloBnuatikd kat Blodoyikd
evbouaolaopo, kalt anoteAoUv To NpwTo atddlo e€epelivong tng CUVIPOPIKOTNTAC.



H Yuxodoyia tng Anodoxhc kat ot Kivduvol

H kwntiplog dUvapn niow and tig epnPLkég OXECELG eival n avaykn yia anodoxn.

‘Onwc eidapye oto Kepdalalo yia tov eykEPao, n neploxn nou enefepyaletal tug
KoWWVIKEG avtapolBéc eival idlaitepa evepyn auth tnv nepiodo.

H anodoxn and tnv opdda npokaAei tnv €KKplon vionapivng Kat wKuTtokivng, Kavovtag
o€ va viwBelg acpalela.

Qaotbdoo, auth n avaykn pnopei va dnuloupynosl Suvapikég nou unovopueUouy Tov
Xapaktipa oou:

o Kowvwviki Zuppdéppwon: H tdon va uloBeteic andyelg ] cupgnept@opég tng opadag
yla va unv nepibwplonotnBeic. Autdé ouxva odnyeil o€ cUyKpouon HE TIG NPOCWNIKEG
oou aéiec.

« Apvntiki Emppon: ‘Otav n entbupia cou va avikelg kanou os wbei oe npd&eig nou o
«AoylkOc» eykéPardg oou (npopetwniaiog eAoldg) avayvwpilel wgAavbaopéveg,
Onw¢ N CUPPETOXN OE NEPLOTATIKA ekpofilopou (bullying) i n xprion ouatwv.

¢ AnwAetwa Autovopiag: H unepBoAikn e€aptnon and tnv £ykplon twv AAAwv gnopei
va odnynoel og yla «eUBpauvotn» autoeKktignon, n onoia auéopslwwvetal avaloya ye
v e§wtepkn enBePaiwon.
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H ©etTikh IIAeupa: Euvarodnpatikh Emevduon kat Avantu€n

Mapd toug KivdUvoug, ol OXETELG HE TOUC CUVOUNRAIKOUC NPOooPEPOUV HovadIKEC
guKalpleg yla Yuxikn avdtaon Kat wpigaveon.

o ®iAia kat Eynotooivn: H aubevtiki @iAia Baciletal otnv katavénon. Eivat o
XWPOG ONou Pnopeig va eEkppAacelg TIG OKEWELG ooU Xwpig Tov @O0 TNG KPLTIKAG Nou
{ow¢ viwBelg and toug evAaAikec. H egniotoouvn nou xtiletal 0 autéq TIC OXETELG
gival to BgpéAlo TN KOoWWVIKAG oou otabepoTnTac.

« EpwTtikdg EvBouotaopog: Ta npwta epwtikd cuvatcdnipata ivat évtova kat
oupBdairlouv otnv avantuén tng evouvaiodnong MabBaivelg va volaleoal yia tig
avaykeg evog aAhou avBpwnou kat va diaxelpifecal véa, cuvBeta ouvalodnuata.

o Kowwvikii Madnon: Méoa and tn Stddpaon pabaivelg va Stanpaypateveoat, va
£MAUELC OUYKPOUOEIC KAl VA KaTavoeic S1apopETIKEC ONTIKEG YWVIEC.

EtpatnyLkfy EntAoyh) Lxeoswv

Eival onuavtikoé va avtiAngBeic 6Tt ol oxéoelg otig onoieg a&ilel va enevouelg gival
ekeiveg 6nou n anodoxn eival Sedopévn.

Mua uyti¢ oxéon Sev anattei ané ecéva va Quotdoelg tig aieg cou | va unoduBEiq
Kanotov aAAov yia va yivelg apeotoq.

H noétnta twv avBpwnwv nou o€ neptBaiiouv ennpealel AUeca TNV WYUXIKN GOU Uyeia
kat tnv np6odé cou.

'Otav enevduelg o€ oxéaelg nou Bacilovtal atov apoifaio cefaocpud kat TV
€IAIKpivELa, EVIOXUELG TNV QUTOEKTIUNGT oou Kat dnuioupyeig éva nepiBaiiov nou
otnpilel tn ouvexn oou BeAtiwon.

H kavotnta va Eexwpilelg i wPEAPEG and Tig TOEIKEC SUVAPIKEG TWV OXECEWV Elval
pla and T no onuavtkeg de€ldtnteg nou pnopeic va avantuéelg twpa.



Mepog 30: EntkoLvevia kKal LuvaAAQyEG

H enwkowvwvia ival n dtadikacia avtarAayng nAnpo@oplwy, Idewv Kat
ouvaloBnudtwyv avapyeoa os dUo N neplocdtepa adtopa. Asv neplopiletal yéovo
otn yetagopd dedopévwy, aAla anoteAei to BepéAlo KABE KOWVWVIKAG
«ouvailayne». KaBs popda nou aAAnAenidpac pe to neptBaiiov ocou,
npayuatonoleital yia cuvaAiayn n onoia kaBopilet tnv noldtnta TNG oX€0NG
OouU e Tov OEKTN.

Ta Enineda tng Entkolveviag

H enikolvwvia npaypatonoleital tautoxpova oe SUo Baoika enineda. O eykEPaAd¢ oou
ene€epyadletal kal ta 0o yia va kataiiéel o€ éva cupnépacya yla To gAvupa nou
AapBavel.

o Aektki Emkowvwvia (OptAia): MepthapBavel g Aé€sic nou emAéyelg, tn olvtaén
Kal To NePLEXOUEVO TWV NpoTtdoswv oou. Eival to no ouveldntd KOYPATL TG
gnkovwviac.

e Mn Aektiki Entkowvwvia: Eivat o tpdnog e tov onoio to owpa Kat to npéownd cou
«PAoUV» Xxwpig Aé€elc. EMoTNPOVIKEG PEAETEC SeiXvouV OTL N PN AEKTLKN EMKOIVWVia
(YAwaooa ocwpatog, Tovog PwVNE, EKPPATELC) HETAPEPEL CUXVA NEPIOTOTEPEG
NANPOQOPIEC yla TNV NpaypPatikn cou katdotaon and 6,tL ot idileg ol A€elc.



H Enpacia tng Ipooappoyfg

Eivat kpiopo va avuAngBeic 6t o tpodnog enikowvwviag npénet va npooapuoletal
avahoya pe tov 6€ktn Kal 1o nAaioto.

Aev xpnowponoleig tnv idta yAwooa cwpatog f to idto Ae§iAdyio 6tav giAdag os évav
@ilo oou, o€ évav kabnynti | 6TOUG yOVEiG oou.

H kavétnta va emAéyelg ta KatdAAnAa epyaleia entkowvwviag au§avet tg
noavotnteg va NETUXELG ToV oKonod tn¢ cuvaAlaynig ocou.

EvoeIKTIKEC KIVAOELC Kal N onuacia Ttoug:

o Onukn ena®n: H otabepr| (aAAd oxt emBetikn) ontkn enagr Ssixvel
autonenoiBnon, eAikpivela kal evélapépov yia tov cuvoAntA. H anoguyn tng
pnopei va eppnveuBei wg avacpdleta ) EAAewpn AKpivelac.

e Ztdon Tou cwpatog: Ta otaupwpéva xépta oto otifoc ouxvd unodnAwvouv dpuva,
kAgiowo f Slapwvia. AvtiBeta, évag avoixtdg Bwpakag Kal N eAa@pld KAion npog
Tov ouvopulAnti deixvouv dektikdTNTA.

o EKQPAGEIG NpOooWNOU: MIKPEC KIVATELG, ONWE TO avachiKwia Twv epudliv
(EknAnén A evblapépov) f 1o o@iflpo Twv xeAWV (oKeNTIKIOPOG 1 £évtaon),
ennpealouv Aueoa To NWe o€ avtidapBavertal o AAAoc.

H Hayida tnc ApuydaAfic otnv EntkoLvevia

'Onw¢ avapépape oto KEPAAaAlo yla tov eyképaio, n apuydain eival unedBbuvn yia Tig
autopateg ouvaloOnuatikég avtidpacslc.

JTnv enikowvwvia, autd odnyei ouxva o NnapopuUNTIKEC anavtoElLC.
‘Otav akoUg KAtL nou o€ evoxAel ] og npoaBAaAAcl, n aguydain ocou nupodotei yla dueon
avtidbpaon (Bupg, duuva, elpwveia).

MNa va eNKowvwvei¢ anoteAecHatiKaG, NPENEL va eEKNALSEUCEL TOV £QUTO oou va Sivel
otov eyKEPalo HEPIKA SeutepOAenta navong.

AuTO enttpénel oto ep£Oiopa va nepaacsl and tnv apuydali otov npopetwniaio pAotd
(to KévTpo TNG AOYIKAC).

H nadon auti oou divel tn Suvatdétnta va ene€epyaoteic to piivupa kat va

avtanoKpldei¢ yuxpaipa Kat oTpatnyika, avti va avudpdaoeig autépata kat cuxva
pE TpONno nou Oa PETAVIWOELC.



EtAtkpiveta kat Anpotnta Mnvipatog

H anoteAeopatiki) emkowvwvia Baci{etal otnv elhikpivela.

To va KpUBELC TIC oKEWELG ) Ta ouvaloBnuata oou dnuioupyei egnddia otn cuvaiiayn
kal odnyei og nape€nynosic.

Elval onuavtikoé va enkovwVvelq e oaPhvela:
1.TLokéPteoat: TiC I6££C Kal TIC anOWELG oou.
2. TuviwOelg: Tnv npaypatikly cou cuvatcOnuatiki katdotaon.

'Otav ekppadleoal NAfpwC otov KataAAnAo avBpwno —eite lval o yovéag oou, £vag
£uniotog @idog i évag baokaroc— BonBag tov S€kTn va o€ KAtavonoel NpayPatikd.

H owoTh enKolvwvia HEWWVEL TI( ECWTEPLKEG CUYKPOUOELG Kat XTi{elL OXETELG NOU
Bacilovtal otnv aAfBela Kat tnv apoifaia epnieToouvn.

H (kavotnta va Aeg autd nou evvoEic, e ToV owaoTo TPOMOo Kat aTov owotd avlpwno,
gival pia and Tig no 1oXup£EG KoVWVIKEG SELOTNTEC NOU PNOpPEiC va KATAKTACELG.
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Mepoc 4o0: H AmbppLyn kar n Araxeipiofy Tng

H anéppwyn ival pla KovwvikA epgnetpia katd tnv onoia éva atopo anokAcietat
f napapepiletal and pia oxéon f Yla Kowvwvikn opgada.
And veupoBloloyikn anown, o eykEPaog ene€epydletal TNV KOWWVIKA
andépplyn otig idleg neploxég nou ene€epydaletal Tov UGtk novo.
Auto e€nyel ylati to cuvaioBnua nou npokaAei eivat t6oo £viovo Kal
duodapearo.

Ta E16n tng Ambdppiync otnv Egnpeia

>tnv nAikia nou Bpiokeoal, n andépplyn pnopei va npo£ABeL and SlapopeTIKEG NNYEC,
kaBepia anod tig onoieg £xel SlapopeTiKG avtikTuno:

« Anéppwyn ané toug Moveig: ZuviiBwc dev npdkertal yia oAk anéppuyn Ttng
NPoownikoTNTAg oou, aAAa yia pia évtovn avtiBeon ota B£Aw 1 TI¢ NAOYEC GOu.
‘Otav ol yoveig nnyaivouv kévtpa oti¢ entBupieg oou, pnopei va 1o Bl oelg wg
akUpwaon tn¢ OIkAE oou Kpilong kat avaykng yla autovoyia.

» Anéppwyn ané toug Pidoug: TupPaivel 6tav pla napéa Siailetarl i étav viwbelg dtt
Oev eigal nAéov eunpdodekTog oe évav KUKA0. AGyw tn¢ avaykng oou va aviKelg
Kanou, autou tou idoug n andpplyn Ynopei va npokaAéoel évtovo aiobnua
anopévwonc.

o Epwtiki Anéppwyn: Eival icwg n nio évtovn pop@r anéppync. Mnopei va cupBei
otav éva epwTtiko evdlapiépov dev £xel avtandkplon f 6tav pla oxéon otayatd va
Acttoupyei petd and éva diaostnua. Edw, to ouvaiocbnua cuvdéetal dueoa Pe Tnv
autoslkéva oou.

o Anéppwyn ané Npoétuna/Kowvwviké MNepiBaAAov: upPaivel 6tav kdnolog nou
Baupalelg (évag daokalog, évag nponovntic A éva dnuoaclo npéowno) dev
avtanokpivetal oti NnpoodoKieg oou i o€ anoppintel w¢ npocwnikdéTnTa.
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H Enidpaon otnv AuTtoekTipnon kat tnv AutoeLlkdva

H andéppwyn £xel TNV tdon va evepyonolel apvnTika «npoypapuata» okEWnG.

‘Otav o anoppintel Kanolog, o eykéPaldg oou npoonabsi va Bpel tnv attia kat cuxva
tnv avalntd o€ eAaTTWPata Tou eautoy Gou.

o AlaotpéBAwon AuToelkovag: Mnopei va apxioelg va nioTtelelg 6Tt «KAtt Sev ndet
KaAQ ge péva» f va ULIoBETAOELC TAUNEAEC MOU 0OU POPTWOE N Katdotaon (n.x.
«gfpat aveniBupuntog/n»).

e MAQypa otnv Autoektipnon: Av n autoektipynon oou Baciletal otnv e€wtepikn
enBeBaiwon, n anéppuyn gewwvel Tnv aioBnon tng ecwTtePIKAg oou aélag

H YnokeipevikdbTnTa TNG AnoppLyng

Eival anapaitnto va katavonoslc gla faactkn aAnbela:
H anépplyn €ival To anotéAeopa TWV EMAOYWYV Kal TwV PIATpwv Ttou dAAou
avOpwnou.

210 JeyaAUTEPO NOCOCTO TWV NEPINTWOEWY, OTav KAnolog o€ anoppintel, To KAVeL JE
Baon ta dika tou niotelw, TIG OIKEG TOU aVAYKEG, TIG SIKEG TOU avaoPANeLeC 1) TIG SIKEG
Tou npotepaldtnteg tn SedopPévn oTypn.

H anéppuyn 6ev anoteAel avtikelpevikn pétpnon tng Sk oou a&lag wg avbpwnou.
Av évag AvOpwnog Sev EKTIPA Ta XapaKTNPLOTIKA 6ou, autd Sev onpaivel 6T ta
XapaKTNPoTIKG autad dev éxouv afia, aAAa ot Sev taiptd{ouv oto 51k Tou
UNOKEIPEVIKO «ouoTnua».

Araxeiption kat Enitkotvevia

H anéppuwyn eival pla kowvi avBpwnivn epnelpia nou 6Aot Ba Buwooupe NOANEC QOpPEG
otn {wn pac. Aev eival éva «Game Over», aAAd éva onpeio enavanpoodlopiopou.

« Emkotvwvia: ‘Otav viwwdelg to Bapog tng andppyng, ivat onuavtikd va to
gnikowvwveic. Zudntwvtag To Y KAnolov nou spnioteleaal, Jnopeic va Se1g tnv
katdotaon nio Wuxpaiga Kal va ano@opTtioslg tnv aguydain cou.

« 'Evauopa yia BeAtiwon f; AAAayA: H anéppuyn pnopei va eivat pla sukaipia.
Mnopeic va 6<1¢ av undpxel KAtt otn cupnepipopd aou nou xpetdletal feAtiwon yia
va owBel pla oxéon (av a&ilel) i va kataAaBelg Ot Npénel va NpoXwpPnaoelg o€ AAAEC
ox£€aelg nou Ba eivat no cupPBatéc pe tic afieg oou kal 6a ocou NpocPEpouv
neploootepa.



AnbppLyn and Egvoug

TéNog, N andpplyn and avBpwnoug nou dev oe yvwpilouv npoownika (n.x. axéAla oto
6ltadiktuo ) and dtopa tou euputepou nepiBaiiovtoc) dev npénel va Aapyfdvetal
ooBapd undéyn.

Autoi ol avBpwnot dev éxouv npdcacn otov Npaypatikd cou Xxapaktipa Kat tnv
Tautotnta oou.

Y€ TETOLEC MEPINTWOELG, N andppyn givat anAwg éva onpdadt étL npénel va aAAagelg
kateuBuvon Kal va eoTIAoEelg TNV eVEPYELA oou eKel dGnou undpxel npaypatiki cuvdeon
kal katavénon.

H anéppiyn novaet, aAAa dev oe opilel.

Eival gla nAnpo@opia nou ocou deixvel noU dev AvAKELG, LWOTE va HNOopETELG va Bpelg Tov
XWPO Kal Toug avBpwnoug énou Ba aviKeLg Npayuatika.
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KEQAANAIO 6

To ¥Ynoraxd llepiBardov - [lepa amd T1o «MatpLE»




Mepog Io: OL Luvenmetiec tng Ymepxpfiong kat n
Yuyodoyia tng LiykpLong

ZoUpe o€ Pia enoxn énou to wnolako neptBdaidov dev eival anAwg éva koppatt tng {wng
oou, aAAd o XWPog Gnou NEPVAG To HEYaAUTEPO PHEPOC TNE KaBnuePIvOTNTAC Gou.

To Stadiktuo Kal ta géoa KovwviKAG SIKTuwaong £xouv SnUloupyAoEeL gla napaiAnin
npayuatikdtnta, éva «MAatpié», to onoio Nnpoo@épel Tepdotieg duvatdtnteg aAra
KpUBEL Kal CUYKEKPLUEVEC nayidec.

Eival anapaitnto va katavonRoelg nwg Asltoupyei autd to oclotnua yla va Nnapapeivelg
Kupiapxog Twv eMNAoywv cou.

H ouvexng evaoxoAnon Pe Tov ynelakd Kéopo, Kat £101KA n unepxpnon, £xeL AUeco
avtiktuno o€ tpia enineda:

TwHatikéG Zuvéneleg: H unepBoliki napapovi) pnpoatd o 086veg odnyei o€ kKabloTiki
(wn, npoBAnpata otnv épaocn Kat JUOCKEAETIKOUG NOVOUG (auxévag, NAGtn). EntnAéov,
TO UNAE QWG TwV 000ovwV avacTEAAEL TNV EKKPLan geAatovivng, npokaAwvtag
Sdlatapaxég otov Unvo, ol onoieg ennpealouv Tn YVWOTIKA oou anddoaon tnv enNdpevn

nuépa.

Kowvwvikég Zuvéneteg: Napd tnv weudaiodnon tng olvdeonc, n unepxprjon Pnopei va
odnyAo&l o€ KovwVIKA anopgovwon. H nowdtnta tng dia {waong entkovwviag Jewwveray,
kabwg o eyképaiog ouvnBilel otn ypriyopn Kal anocnacpatikin Yynelakn enaen.

WuxoAoyikéG Zuvéneleg: ESW Kuplapxouv dUo patvdpeva:
1.FOMO (Fear OF Missing Out): O @6B0o¢ 6Tt «katl onuavtikd cupyPaivel kat eyw
Aeinw». Auto dnuiloupyei éva pévigo undéotpwpa dyxouc.
2.Kowwviki ZUykpion: Ta kowwvikda otepedtuna Kat ta npdtuna ogop@Lac nou
npoBaiAovtal eival ouxva un peaAlotikd. H ouvexng oclykpton tng SikAg oou (wng
HE Ta «oTygtotuna» Twv aAAwv odnyel og StaotpéPAwaon TG autosikdvag Kat
NTwaon TNG AUTOEKTIUNoNC.



Mgpoc 20: To «MatpLE» raL n Oitkovoptia tng Ipoooxhe

Mpénel va yivel ca@ég 0TL oL PEYAAEG NAATPOPUEG KOWWVIKAG SIKTUwong dev
eivat plAavBpwnika 1bpupata, aAAd kepdoaokonikoi koAooool. To cUotnua ivat
oxedlaopévo wg éva «Matpi&» nou Baoiletat otn Atadiktuakni KuBepvntikn -
6nAadn tn xprion aAyopiBpwv yia tov éAeyxo Kal tnv npoLAEwn TG
OCUUNEPLPOPAC oOoU.

4

REAR

To Ilpoidv eioat Eob
‘Otav gla unnpeoia sivat Swpedyv, to npoidv sival n npocoxn cou kal ta dedopéva oou
(Big Data).

O etalpeieg ouAAéyouv KGBe oou kivnon, like kat avalfitnon yia va dnuloupyfocouv
€va akpBéc yuxoAoyiko npo@iA.

0 Mnxaviopde tou E6Lopol
Ol nAat@dppeg xpnotgonoloUv veupofloAoyikoUg gnxaviopoug (6nwg n €KKpLon
vronapivng péow twv sdonotinoswv kat twv likes) yia va dnuloupyroouv eB1ouod.

Z16Xx0¢ TOUG Eival va o€ Kpatoouv péca otnv epappoyi 6co to duvatdv
NEPLOGOTEPO, WOTE VA KATAVAAWVELG Stapnuicelq.

Lupgpepovta KoAooohv

H &uakivnon twv dedopévwv oou Kal n otdéxeuon diapnpioswyv anoPépouv
Oloekatopplpla otig eTalpeiec.

H «nayibeuon» oou ato Yynelakoé nepiBaiov eivat o pévog tponog yia va au§oouv
Ta KEPdn Toug.
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Mepoc 30: To Aradiktuo wg EpyaAeio kat ot Kivduvol

Mapa toug Kivduvoug, to dtadiktuo napapével éva and ta toxupdtepa epyaleia
nou €ixe noté o avBpwnocg atn diabeon tou. H dtapopd avayeoa otnv
nayideuon kat tnv e€EMEN Pploketal oTtov TpdNO XpAonG.

0L Euralpiec tou ¥noirakol Koopou

Av XpnolPonolelc Tnv texvoAoyla cuveldnta, £xelc npdcBaacn os:
o ‘Aneipn Nvwon: MAatedépueg ekpddnong, entotnuovikd apBpa kat Bivteo nou
pgnopouv va avantu€ouv tig vonuooUVeC oou o€ enineda nou 1o oxoAeio dev pnopst.
e Enwowwvia: Auvatétnta enagrg e avpuwnoug Kat KouAtoUpeg and Ao tov
KOO0, dleupUvovtag Toug opilovtég cou.
o Epyaleia MeAétng: Epappoyég nou BonBolv atnv opydvwon tou xpdvou, Tn
Slaxeiplon epyaciwy Kat tn dnuloupylkdTNTa (TEXVEC, Npoypauuationoc K.AmM.).



Ot KivduvoL Tou «BuBol»

‘Onwcg kabe epyaleio, £tal kal To dladiktuo anattel npoooxr.

MpénelL va eioat o€ eypriyopon yla:

» MapanAnpo@o6pnon (Fake News): H StactpéPfAwan tng aiiBelag yia Adyoug
gvtunwaotlacyou A nponayavdag lval ouvexnq. Anatteital KpITiki oKEyn yla va
Slakpivelg Tnv éykupn nAnpogopia.

e Anateg Kat Wapépata (Phishing): Mvovtal cuotnuatikéc npoonadelec unokAonig
otolxeiwv A Xxpnuatwv péoa and NnAaTPOpUEeC Kat naixvidia.

o AwaotpéBAwon tn¢ NMpaypatikétnrag: H ouvexic ékBeon og PINTPAPIOPEVEC
aAnBeleg pnopei va o€ KAvel va Xaoelg TNV ena@r) JE TOV NpayPatiké KOoUo Kat Tig
aAnOwécg avBpwniveg avaykeg.

To wnolakd neptBaiov sival évag wkeavoc.
Mnopeig va Tov xpnolgonolnoelq yia va taéldéWelg o€ véoug NpooplopoUc i va aProELq
ToV £aUTO ooU va nviyei otov BuBé tou.

H yvion Twv pnxaviopwy tou «Matpi§» gival n acnida cov.
Xpnowonoinoe tnv texvoloyia w¢ epyaleio avantu§ng Kat pnv yiveoat to epyaleio
ota xépla Twv alyopidpwv.

3 !/
WEYTIKEE -
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Enidoyoc

To MeAAov Eou Avikel

KAeivovtag autd to BiPAio, a&ilel va otaBoupe ag KATL NOAU CUYKEKPIPEVO: TO
neptBaiiov yéoa oto onoio KaAeioal va epappdosig 6Aa 6oa idape — kalt
npwrto an’ 6Aa, to eknaltdeutikd clotnpa.

H Matain Iieon tou Exmaideutikol Zuothpatog

To oUyxpovo eknaldeutikd cuotnua eivat Sounuévo e évav CUYKEKPLIPYEVO, AKAUNTO
tpono: eival oxed6v anoKAEIOTIKG NPpooavatoAloPEVO OTIG EEETAOELG KAl TNV
anopvnuéveuon.

Auti n doun dnutoupyel pla kabnuepvotnTa YEPATN TEXVNTO OTPEG, AVTAYWVIOHO Kal
ayxog yia tnv nidoon.

Mpénet va katavonoelg 6t auth n nieon eivat o peyaio Babud pdrain.

Ta debopéva tng ouyxpovng Kolvwviag Kal Tng ayopdg epyaciag anodeikviouv to €EAG:
o péANov oou Sev kaBopiletal and Ttoug Babpolg oou, oUTE and Tig KPIOELG TOU
cuoTthpatog natdeiag.

Ot BaBpol eivat anAwg pla pétpnon tng Ikavotntag cou va avtanokpiveoal o€ éva
OUYKeKpLUEVo akadnuaikd nAaiolo tn dedopévn atyun.

Aev anoteAoUv deiktn TNC GUVOALKAG 00U vonuoaouvng, TNG dSNUIoupytlkdtnTag cou, Tou
Xapaktipa oou f TnNE LkavotNTag oou va netuxelg otn {wn.

Ot yvwoelg Kat ot de§16tnteg nou avantiooelg ouveldntd (6nwg n petayvwon, n

otpatnyikn Kat n avlektikdtnTa) €ival autég nou £€Xouv NPaypHatiki,
pakponpoOeopn aia, kat 6xt ot apidOpoi o€ éva eVOEIKTIKO.
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Eol Eioat to MeAdov 1ng Kotveviag

H epnPeia dev eival pla nepiodog avapovig, Péxpl va «EEKIVATE KANOTE N Npaypatiki
oou {wA.

Eival n idla n apetnpia tn¢.

To péAhov dev eival KAt €tolpo nou anAwg Ba cuvavtioslg kanola pépa — eivat yia
npayPatikdtnTa nou pTAxvelg, KOPPAatl-kopudrty, and twpea.

e O poéAo¢ oou: EcU Kal ol cuvopnAtkoi cou anoteAeite to endPEVo Napaywytko,
NVEUPATIKO Kal KoWwVIKG duvaptké autoU tou tonou. Ot a&iec nou en\Eyelg onuepa,
0 Xxapaktrpag nou xtielg, ol ano@Aacelc nou naipvel¢— 6Aa autd Ba kabopicouv
aueoa nwg Ba potdlel n kolvwvia ota endpeva xpovia.

« H €uBUvn nou oou avaloyei: Auté ocou Sivel tnv NARPN Kuptdtnta tou PEANOVTOC
oou. Aev eical nabntikog 6€KTNG Twv anoPAacewy Nou NApav NponyoUHEVEC VEVIEG.
'Exelg tn SUvapn — kat tnv eudivn — va opicelg eV TNV Nopeia cou.

H Avayraidtnta tng Apaone

MNa va anokthoslc tn {wn nou opapatifeoatl kat va {0EIC O€ Pla Kowvwvia nou oe
ekppalel, npénet va nepacelc ano tn Bewpia otnv égnpaktn diekdiknon.

Tinota 6ev Ba oou xaplotel kKal kavéva cuotnua dev Ba oxedldoel Tnv eutuxia cou yia
oéva.

Anatteital va 6pAacelg ouveldntad Kat va naléYelg yla TouG 6TOXouG oou.

Xpnolponoinoe tnv eowtepiki oou nuida, etiae pla ik cou NPocwWNIKA oTPATNVLIKN,
Slaxelpioou tig anotuxieg wg NANpo@opieg BeAtiwong kal PNV ENTPENELG OTOUG
eEwTEPIKOUC Neplonacyolc Tou wnelakou neptBaAAoviog va cou otepouyv TNV
npoacoxn.

H npoondBeia nou kataBarieig onuepa gival n enévdéuon yia tnv eAeubepia kat tnv
autovouia oou auplo.

To péAAov eival 81k6 oou, Kat n StapdépPwor) Tou EEKIVA and TI¢ anoPacelg nou
naipveig auth akpBwg tn otypn.
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	Εισαγωγή
	Θα μιλήσουμε επίσης για κάτι που επηρεάζει καθημερινά τη ζωή σου: το ψηφιακό περιβάλλον.
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	Ο στόχος αυτού του βιβλίου είναι να σου δώσει μεγαλύτερη επίγνωση. Γιατί όταν καταλαβαίνεις τι συμβαίνει μέσα σου, σταματάς να φοβάσαι τόσο πολύ αυτό που νιώθεις. Και όταν αρχίζεις να γνωρίζεις τον εαυτό σου, αποκτάς κάτι πολύ σημαντικό: σταθερότητα μέσα στο χάος.
	Η αλήθεια είναι πως κανείς δεν μπορεί να σε καταλάβει απόλυτα. Κάθε άνθρωπος βλέπει τον κόσμο μέσα από το δικό του φίλτρο εμπειριών, φόβων και σκέψεων. Γι’ αυτό και η αυτογνωσία δεν είναι πολυτέλεια· είναι απαραίτητη δεξιότητα ζωής.
	Στο σχολείο θα μάθεις μαθηματικά, φυσική και ιστορία. Πολύ σπάνια όμως κάποιος θα σου εξηγήσει πώς λειτουργεί το δικό σου μυαλό. Πώς να αντιμετωπίζεις την απόρριψη χωρίς να καταρρέεις. Πώς να χτίζεις αυτοπεποίθηση χωρίς να εξαρτάσαι από την αποδοχή των άλλων.
	Αυτός είναι ο λόγος που γράφτηκε αυτό το βιβλίο.
	Όχι για να σου πει ποιος πρέπει να γίνεις.
	Αλλά για να σε βοηθήσει να καταλάβεις ότι έχεις το δικαίωμα να ορίζεις εσύ τη ζωή σου, τις επιλογές σου και την πορεία σου.
	Ο κόσμος γύρω σου αλλάζει με τεράστια ταχύτητα. Μέσα σε όλο αυτόν τον θόρυβο, η δική σου φωνή αξίζει να μη χαθεί.
	Και ίσως το σημαντικότερο πράγμα που μπορείς να κάνεις από εδώ και πέρα είναι να αρχίσεις να την ακούς πραγματικά.
	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1
	Μέρος 1ο: Η Μεγάλη Μεταμόρφωση
	Οι Τρεις Βασικοί Πυλώνες του Σώματός σου
	Ο Εγκέφαλος – Το Κέντρο Ελέγχου

	Η Καρδιά – Το Κέντρο των Συναισθημάτων
	Το Γαστρεντερικό Σύστημα – Ο «Δεύτερος Εγκέφαλος»
	Η Περίοδος των Αλλαγών
	Απότομη Ανάπτυξη
	Δέρμα και Ιδρώτας
	Ύπνος

	Το Χημικό σου Εργαστήριο
	Οι Ορμόνες της Ανάπτυξης
	Τεστοστερόνη
	Οιστρογόνα και Προγεστερόνη
	Οι Ορμόνες που Επηρεάζουν τη Διάθεσή σου
	Ντοπαμίνη – Η Ανταμοιβή
	Σεροτονίνη – Η Ισορροπία
	Ωκυτοκίνη – Η Σύνδεση
	Αδρεναλίνη – Η Ετοιμότητα
	Γιατί τα Συναισθήματά σου Είναι Τόσο Έντονα;

	Μέρος 2ο: Φρόντισε το Σώμα και το Μυαλό σου
	Ύπνος και Ξεκούραση
	Διατροφή – Το Υλικό που Χτίζει τον Οργανισμό σου


	Πρωτεΐνες
	Καλά Λιπαρά
	Βιταμίνες και Ιχνοστοιχεία
	Φυτικές Ίνες
	Γυμναστική και Κίνηση

	Ομαδικά Αθλήματα
	Η Πιο Σημαντική Συμβουλή
	Μέρος 3ο: Ο Καθρέφτης και η Εικόνα που Έχεις για τον Εαυτό σου
	Η Σύγκριση στην Εποχή των Social Media
	Το Σώμα σου Δεν Είναι Εχθρός σου
	Η Μοναδικότητα του DNA σου
	Είσαι Ακόμα σε Φάση Ανάπτυξης
	Μην Γίνεσαι ο Πιο Σκληρός Κριτής του Εαυτού σου


	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2
	Μέρος 1ο: Πώς Λειτουργεί ο Εγκέφαλός σου
	Τα Βασικά Επίπεδα του Εγκεφάλου
	Το Εγκεφαλικό Στέλεχος – Οι Βασικές Λειτουργίες
	την αναπνοή,
	τον καρδιακό ρυθμό,
	την πίεση του αίματος,
	την πέψη,


	Το Μεταιχμιακό Σύστημα – Το Συναισθηματικό Κέντρο
	Η Αμυγδαλή
	αυξημένους παλμούς,
	ένταση,
	αδρεναλίνη,
	παρορμητικές αντιδράσεις.
	Ο Ιππόκαμπος
	Ο Εγκεφαλικός Φλοιός – Η Λογική και οι Αποφάσεις
	τη λογική σκέψη,
	τη λήψη αποφάσεων,
	τον έλεγχο των παρορμήσεων,
	την οργάνωση,
	τη συγκέντρωση,
	και την επίλυση προβλημάτων.
	Γιατί τα Συναισθήματα Παίρνουν Συχνά τον Έλεγχο
	Φαντασία και η Δύναμη της Νοητικής Προετοιμασίας
	Η Αλλαγή στον Τρόπο που Σκέφτεσαι
	Τι Είναι Τελικά η Νοημοσύνη;
	Πώς Αναπτύσσεται Πραγματικά το Μυαλό σου

	Οι Τέχνες και η Ανάπτυξη του Εγκεφάλου
	Ο Εγκέφαλος Λειτουργεί με Συνήθειες

	Οι Πεποιθήσεις σου Δημιουργούν την Πραγματικότητά σου
	Οι Περιοριστικές Πεποιθήσεις
	Οι Ενισχυτικές Πεποιθήσεις

	Τα «Λάθη» του Μυαλού σου
	Η Προκατάληψη της Επιβεβαίωσης
	Η Υπερβολική Εστίαση στα Αρνητικά
	Οι Ταμπέλες

	Ο Εγκέφαλος Μπορεί να Αλλάξει
	1. Αναγνώριση
	2. Αμφισβήτηση
	3. Αντικατάσταση

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3
	Mέρος 1ο: Η Αυτοεικόνα και η Παγίδα των Ταμπελών
	Η δύναμη των ταμπελών
	Οι ταμπέλες είναι από τους πιο ισχυρούς
	τρόπους με τους οποίους διαμορφώνεται
	Πώς διαμορφώνεται


	Το μοντέλο των πέντε παραγόντων
	Μπορεί να αλλάξει η προσωπικότητά σου;
	Μέρος 3ο: Χαρακτήρας και Αξίες – Τα Θεμέλια της Συμπεριφοράς

	Γιατί έχει σημασία να διαλέγεις εσύ τις αξίες σου
	Η συνειδητή ανάπτυξη χαρακτήρα ξεκινά τη στιγμή που οι αξίες παύουν να είναι «δανεικές» και γίνονται δικές σου επιλογές.

	Είσαι ακόμα υπό διαμόρφωση — και αυτό είναι καλό
	Οι επιλογές που κάνεις τώρα είναι τα θεμέλια για την πορεία σου.
	Μέρος 4ο: Αυτοεκτίμηση και Αυτοπεποίθηση –
	Το Αποτέλεσμα της Ταυτότητας
	Τι είναι πραγματικά η αυτοεκτίμηση
	Αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση: η διαφορά
	Επίγνωση σημαίνει σταθερότητα


	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4
	Μέρος 1ο: Η Ψυχή ως Κινητήριος Δύναμη και Σκοπός

	Τι σε κάνει να ξεχωρίζεις
	Πώς συνδέεται με το ποιος είσαι
	Μέρος 2ο: Η Εσωτερική Πυξίδα και η Διαχείριση της Αποτυχίας
	Η φυσική τάση σου να βελτιώνεσαι
	Αυτογνωσία και αποδοχή


	Μέρος 3ο: Ψυχική Ανθεκτικότητα – Η Διαχείριση των Δυσκολιών
	Πώς χτίζεται η ανθεκτικότητά σου
	Ανθεκτικός δεν σημαίνει αναίσθητος
	Οι δυσκολίες σε βοηθούν να εξελιχθείς


	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5
	Μέρος 1ο: Η Σχέση με τους Ενήλικες και την Οικογένεια
	Η Βιολογική Ανάγκη για Αυτονομία

	Η Συμπεριφορά των Ενηλίκων και τα Αίτιά της
	Η Στρατηγική της Επικοινωνίας
	Είναι σημαντικό να εκφράζεις τις ανάγκες σου με σαφήνεια.

	Αυτονομία και Υπευθυνότητα
	Η αυτονομία είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την υπευθυνότητα.
	Αυτή η διαδικασία είναι απαραίτητη για τη μάθηση, καθώς η εμπειρία που αποκτάς μέσα από τα λάθη σου είναι ο πιο αποτελεσματικός τρόπος ανάπτυξης της κρίσης σου.

	Μέρος 2ο: Σχέσεις με Συνομήλικους και Κοινωνικές Δυναμικές
	Κατηγορίες Σχέσεων

	Η Ψυχολογία της Αποδοχής και οι Κίνδυνοι
	Η κινητήριος δύναμη πίσω από τις εφηβικές σχέσεις είναι η ανάγκη για αποδοχή.
	Η Θετική Πλευρά: Συναισθηματική Επένδυση και Ανάπτυξη
	Στρατηγική Επιλογή Σχέσεων
	Μια υγιής σχέση δεν απαιτεί από εσένα να θυσιάσεις τις αξίες σου ή να υποδυθείς κάποιον άλλον για να γίνεις αρεστός.
	Όταν επενδύεις σε σχέσεις που βασίζονται στον αμοιβαίο σεβασμό και την ειλικρίνεια, ενισχύεις την αυτοεκτίμησή σου και δημιουργείς ένα περιβάλλον που στηρίζει τη συνεχή σου βελτίωση.

	Μέρος 3ο: Επικοινωνία και Συναλλαγές
	Τα Επίπεδα της Επικοινωνίας

	Η Σημασία της Προσαρμογής
	Είναι κρίσιμο να αντιληφθείς ότι ο τρόπος επικοινωνίας πρέπει να προσαρμόζεται ανάλογα με τον δέκτη και το πλαίσιο.
	Δεν χρησιμοποιείς την ίδια γλώσσα σώματος ή το ίδιο λεξιλόγιο όταν μιλάς σε έναν φίλο σου, σε έναν καθηγητή ή στους γονείς σου.
	Η ικανότητα να επιλέγεις τα κατάλληλα εργαλεία επικοινωνίας αυξάνει τις πιθανότητες να πετύχεις τον σκοπό της συναλλαγής σου.

	Η Παγίδα της Αμυγδαλής στην Επικοινωνία
	Όπως αναφέραμε στο κεφάλαιο για τον εγκέφαλο, η αμυγδαλή είναι υπεύθυνη για τις αυτόματες συναισθηματικές αντιδράσεις.
	Στην επικοινωνία, αυτό οδηγεί συχνά σε παρορμητικές απαντήσεις.
	Για να επικοινωνείς αποτελεσματικά, πρέπει να εκπαιδεύσεις τον εαυτό σου να δίνει στον εγκέφαλο μερικά δευτερόλεπτα παύσης.
	Η παύση αυτή σου δίνει τη δυνατότητα να επεξεργαστείς το μήνυμα και να ανταποκριθείς ψύχραιμα και στρατηγικά, αντί να αντιδράσεις αυτόματα και συχνά με τρόπο που θα μετανιώσεις.

	Ειλικρίνεια και Πληρότητα Μηνύματος
	Η αποτελεσματική επικοινωνία βασίζεται στην ειλικρίνεια.
	Το να κρύβεις τις σκέψεις ή τα συναισθήματά σου δημιουργεί εμπόδια στη συναλλαγή και οδηγεί σε παρεξηγήσεις.
	Η σωστή επικοινωνία μειώνει τις εσωτερικές συγκρούσεις και χτίζει σχέσεις που βασίζονται στην αλήθεια και την αμοιβαία εμπιστοσύνη.

	Μέρος 4ο: Η Απόρριψη και η Διαχείρισή της
	Τα Είδη της Απόρριψης στην Εφηβεία
	Στην ηλικία που βρίσκεσαι, η απόρριψη μπορεί να προέλθει από διαφορετικές πηγές, καθεμία από τις οποίες έχει διαφορετικό αντίκτυπο:

	Η Επίδραση στην Αυτοεκτίμηση και την Αυτοεικόνα
	Η απόρριψη έχει την τάση να ενεργοποιεί αρνητικά «προγράμματα» σκέψης.
	Η Υποκειμενικότητα της Απόρριψης
	Είναι απαραίτητο να κατανοήσεις μια βασική αλήθεια:
	Αν ένας άνθρωπος δεν εκτιμά τα χαρακτηριστικά σου, αυτό δεν σημαίνει ότι τα χαρακτηριστικά αυτά δεν έχουν αξία, αλλά ότι δεν ταιριάζουν στο δικό του υποκειμενικό «σύστημα».

	Διαχείριση και Επικοινωνία
	Η απόρριψη είναι μια κοινή ανθρώπινη εμπειρία που όλοι θα βιώσουμε πολλές φορές στη ζωή μας. Δεν είναι ένα «Game Over», αλλά ένα σημείο επαναπροσδιορισμού.
	Απόρριψη από Ξένους
	Τέλος, η απόρριψη από ανθρώπους που δεν σε γνωρίζουν προσωπικά (π.χ. σχόλια στο διαδίκτυο ή από άτομα του ευρύτερου περιβάλλοντος) δεν πρέπει να λαμβάνεται σοβαρά υπόψη.
	Η απόρριψη πονάει, αλλά δεν σε ορίζει.

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6
	Μέρος 1ο: Οι Συνέπειες της Υπερχρήσης και η Ψυχολογία της Σύγκρισης

	Μέρος 2ο: Το «Μάτριξ» και η Οικονομία της Προσοχής
	Το Προϊόν είσαι Εσύ
	Όταν μια υπηρεσία είναι δωρεάν, το προϊόν είναι η προσοχή σου και τα δεδομένα σου (Big Data).
	Οι εταιρείες συλλέγουν κάθε σου κίνηση, like και αναζήτηση για να δημιουργήσουν ένα ακριβές ψυχολογικό προφίλ.

	Ο Μηχανισμός του Εθισμού
	Στόχος τους είναι να σε κρατήσουν μέσα στην εφαρμογή όσο το δυνατόν περισσότερο, ώστε να καταναλώνεις διαφημίσεις.

	Συμφέροντα Κολοσσών
	Η «παγίδευσή» σου στο ψηφιακό περιβάλλον είναι ο μόνος τρόπος για να αυξήσουν τα κέρδη τους.


	Μέρος 3ο: Το Διαδίκτυο ως Εργαλείο και οι Κίνδυνοι
	Οι Ευκαιρίες του Ψηφιακού Κόσμου

	Οι Κίνδυνοι του «Βυθού»
	Όπως κάθε εργαλείο, έτσι και το διαδίκτυο απαιτεί προσοχή.
	Η γνώση των μηχανισμών του «Μάτριξ» είναι η ασπίδα σου.
	Χρησιμοποίησε την τεχνολογία ως εργαλείο ανάπτυξης και μην γίνεσαι το εργαλείο στα χέρια των αλγορίθμων.

	Επίλογος
	Η Μάταιη Πίεση του Εκπαιδευτικού Συστήματος
	Εσύ Είσαι το Μέλλον της Κοινωνίας

	Βιβλιογραφία

