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Kepdhoro . H 6vvoun g porig

Katavoovtog tn pon

2TOV TYIAEPIVO YPHYOPO Kt OTTALTYTIRG KOTO, TO ByX0g EYEL Yivel évag avemBDnTog TOVTPOPOS Yier TOAAOUG
amo epds. H avveyng mieom va amodidovpe xat vo podue Tig Tpobeaies umopei va emnpedaet my Yuyiiy kot
cwpatia pag evebio. QoTéoo, VTAPYEL Lol KATATTATY) TOV You — TV omola btay BplokdpacTe- popel vo

Bonbndodpe ote vo petdioovpe To dyyog ke vou PeATivTovpe Y amdooa] pag. Ovoudleton po).

H poy % poixémta (Flowidity) yvwot) xou wg "xetaotacy) o {ovn", opileton wg exeivy n BédTiom) epmerpio
mov viwbovpe, Toy eipaote TANpws Bubiopévorl oe avté o xdvovpe. Katd ) didpxeta g porg, o ypévog
PaiveTol VoL TEPVAL £Ve) ERELG ElLLOTTE TANPWG ATTOPPOPY|ULEVOL TTNY TrapolTa oTtyus). Eivar pio xataotaoy
avEnuévng eotionong xa aiao g cUYKEVTPRONG ¥ oTolo LTTOpEL Vo 00NYATEL Tt AVEYULEVY Tratpory Y tkOTYTeL Kout
aloBnomn extMpwong. H xatoavdnomn mg porg Eexivé pe ™y mparm mapadoyy 6Tt avti dev elvou KdTt oV
utopel vou yiver eEovaryxaapéve. Eivou pio xataoteoy) mov mpoxdmTel pe puotkd TpOTO GToY CURLUETEOVUE T
Spaam™pLéTTEG OV TPOKAAOUY PeV Tig OeE16TNTEG patg, ebaxodovBoly waTdoo, Ve elvau eVTég Ty SUVALTOTHTWY
wag. ‘Otay, emopévas, To emtimedo TpdrAnomg picg dpaoTpldTTag avTamokpiveTal oTo eTtimedo Oe§LoTTwY Rag,

TOTE UTIAUVOVE TTYY KUTATTATY] POYG.

Tiaw ver a§lomotoovpe ToL 0PENT) TG POYG Kol VoL ILELDTOVIE TO BYYOG, ELVaL TTILAVTIKS Vo eVTOTHiTOVE EXElVeS TiG
dpacmpLéyeg mov evbuypaumpmifovrar e Ta Sixd peg evdiaPépovta Kt To «OVVATA» oG onuelo. H
TUPUETOYT O OpaoTHPLOTTEG Me Tig omoleg elpaote madiaopévor avgaver ™y mbovémta va Budoovue poy.
Oa utopodae va eivaut oOTIONTOTE, A6 To Vo (Ve Ever OVTLIS SpYavo, Vo aoknBodpe o éva dOANMa ¥ xeut
e vaL YoUT TG 1 Ly paduin 1) To Ypatpo. ZTNy KaTdoTecy) poye, elnacte TARpws Pubiouévol oo épyo
IOV €YOULE VoL ETILTEAETOUE Kaut oL avnovyleg pag EeBmptalovy. Avtd pag emtpémel va eloédbovpe o i

xataoTaay) badidg eotinong 6mov 1 amdd0TY] (oG RTIOPEL VoL PTATEL TTO ATTOKOPVPWUA THG.

Lo vou xaddiepynioovpe Suws T pov) 0T Lwin ko, TPETeL TPWTOL VoL ONIULOVPYYTOVE Eve TEPLBAALOY TTov VoL
™Y vToa T ilel. AvTé TepthauPdver:

o Ty ebdderyn Twv TEpLOTOAT LAY,
o Tov xafopiopd capwy oTéywy

o T mapoxn apeang avatpo@odéTarg.



Apapavtag i ebwtepticés, ouvexels, dtaxomég xat dNuLovpYwYTAG Eva eVVOIKS TeptBaAdov, popodue Vo

avEnoovpe Tig mBavbTnTég g va eloédfovpe oTY KATAOTATY POTig.

H xoravénom g porg elvou {otikig avuaciog ylo avTolg Tov ETSIOKOUY VoL LEWTOVY TO GyY0G Kol Vet
BeATivgovy TV ard000] TOUG. ZUUETEXOVTOG T€ OPaTTYPIOTYTEG TTOV TPOKAAODY ToL OpLot TWY LKAVOTHTWY Pl
addd xeu evOvypappilovral pe Ta evSlaPEPOVTE o, UTTopoD e VoL eloéADOVLE Te [lot KATATTATY poig Keut VoL
Brocovpe avEnuévy eotiaoy ket TapoywykdTTe.. Ag aykadidoovue Aotéy T por) Kau g afLoTO|TOVE T

SVVoUTN TNG YLoL Vet UELWTOVLE TO GyXOG Kol Ve eVITYDTOVILE TV TUVOALKY] EVY|ULEPIct [LOLG.

Por): n BeEAtLotn gpmeLpia mou viwBoupe, étav
elpaote MANPwWG BuBLOpPEVOL OE AUTO TIOU KAVOUE.

To 0@éln amo ™ pon

2ToV gUYYPOVO, ATALTYTIRG KOTLLO, WE TOUG YP1YOpoVs pulols ket To dyxog, To Ve KATOKTYTOVKE Ty AEG
nNpepiog Kou dladyelag wmopel vo @aivetar advvarto. QoTéoo, v poy wmopel vo Bonbyoet To ayywpméve dropa vau
UELWTOVY ToL ETTITED QL TOV TTPEG TOUG KAl Vet EVITYVTOVY T1) TUVOMKI TOVG AT6d0TY). Ze avTh TV eVoTTeL, Oet
SlepevIooVIE TaL OPELY TG oG ka g wtopel vou aftomo el ylo Ty avaxod@lon armé To dyxog xet TV

evioyvam ™G evyueplog.



H poy, emtiovg yvwot) wg "xatdotaay evtée {ovng', eivat 1 kaTdoTocy TARPOVS aToppéPYong Ot Ao

dpacmprémyra. Xapaxmpiletar améd Babid eatiaoy, wie aichnoy amovaiog ypévov xou éva aioOnuma mAHpove
TURUETOY NG TNV Tepovae o Tty Otay ot avBpwmot Bpioxovtal ae por, oL CTpeaoybVoL TapdyovTeG Kot O

avnovyieg Eebwpralovy xabag To dropo Bubiletou mAYpuwg oo épyo.

ITpdypatt, av 1o oxePTOOUE KAAVTEPQ, VTS TTOV Kag TTPOSEVEL dyx0g ¥ oTevoywpla, Oev elvou To Tepdy. Elvou v
crywvio ylo To LEAROY 7] [rlet vooTakyia Yie To TopeASY Tov wTropel var pny vTrapyet pe Tov idto axptBig TpoTo

ouepa. Opwg 1 poy) koG KporTd. 010 améAUTO €06 Kett TOPQL.

"Eva amé to peyoddTepa, CUVETIWG, 0PEAY TG POYG, EIVAL 1) LKAVOTNTE TG VoL ReLVEL To 0Tpeg. OTay eiaaTe oe
PO, TO LVAAS oG OeV KaTadakBaveTet TAEOY aTrd Tig oRéVEL TTOV TpoKaAoDY dyxos. Avt' awToD, 1) Tpocoy
oG ETUREVTPWVETOUL 0TO Ko To £pyo, emTpETOVTAG pag va etloédfov e oe e xaThoTaoy yeddpwag ket
npepiog. AVTo To SILAEILUA ATO TO &y(0G UTIOPEL Ve E)EL LTYVPO AVTIKTUTO OTY) TUVOALKY] EVY|ULEPIot AOLG,

BeATiwvovTag TV Yuytn Kot CoPATI koG VYEl.

H potétyra, Bedticover emiong v amédoan. Otay eipacte o por, oL 0e§LOTYTEG Kt Ol IKaVETYTEG PG
Bpiorovran oo amoxopbPwd Tove. Einaote oe 6éon va extedégovpe epyacieg e eviotio ket

ATOTEAET RALTIKOTY|TLL, ETIITUYYAVOVTOG Wit aiocOna xuplapyiog el Tov £pyoU (e To OTolo €OV AE KATATILAT TEL
xou €ve. momentum mov 0dvyel o' OAoxApwon Kou emtitevEy amotedéopatos.. H pory wmopel va eivou idwaitepa
EMWPETG YloL ATOUOL IOV AVTIETWTIOVY KaTaoTaT el VYMAG Trieang, 6mwe addyTég, KodAiTéxves 1

ETTOLYYEAULOLTIEG TE QUTOUTY|TIKEG TTAOLOOPOLLIES.

Emméov, 1 por} mpodryet Ty mpoowmixy] avdmwtvEn xeu v awtoBeAtinon. BuBilovtag Tov eavtd pag oe
TPOKANTIKEG KOl OVTLATTIKEG OPATTHPIOTYTES, LTOPOVAE VoL wOYToV ke TaL Gpid Pog TILo TEPeL, VoL ADoV e Véeg
deb1émTeg xau var avarTEOU e PeyaddTePY aioOnoy avtomemoifnoys. H xatdotaoy povg mog evBappivet va
Byovue amd ™ Lovn dveoig mag ko vor oy KeMAoov e Véeg euTELpieG, 00My@VTAG Ot emaryyeAuoTiky ebEMEN Ko

TPOTWTIKI CVTOTPAY OTWTY).

Lo va a§lomotoovpe dpamg To 0PENT) TG POYG, eV TTULAVTIKS VoL EVTOTITOVE TG dpaoTNpIETHTeG OV [raig
PEpYoVY Yapd xaut awyrokartifovy Betixa v mpogoyy wag. Eite mpdxerton yio m {owypapixy, o maiiuo evée
0pYaVOV ¥ TNV EVaTXOAYTY ke éva AN, TOREIIKY TEXVY KA., 1] EDPETT) TWY OLKWY [og OpaTTHPIOTHTWY

oV Tpoxakoly poy| etven (Wt onuaciag.



SVUTEPOT LOTIKG, 1] POY] TPOTPEPEL TIOMAL OPELY) T 6TOUG VTIOPEPOVY oo dry)og 1) VIBovy KaTotag opPHG

OXiYm. AboTordvTag ™ po), popode v Bpodue oTiyués yapds, npepiag ket TANPSTY TG TTYY TOAVATYOM
Lo g, ov O pag 001yNoovy TEAKA e TUVOMKA BedTinpévy) evnuepia kot peyadlTepy) aicByoy
EXTIANPWOG.

H ovOvoeon petal ponc Kol HEIMONS TOV GTPES

2 avyypovn o), BpLoxduacTe CUVEXDG AVTILETWTOL te ToAAaTALs evBDveg xaut ayawvi{buaaTe vo
T™PYooV e TIg Tpoleaies, eved Tpoomafolpe va dlatnpycovpe wie adaOno wwoppomiag ko evnpepiag. Aey
elvou Teplepyo, AoLTév, OTL To By oG Exet Yivet éva dadedouévo (e Tov emrpedlet dTope a6 S ToL
xovwvika otpopate. Tt fo ywotay dpuwg av vimpye TpoTog va wetwbel To dyyog ko va. eviayvlel Tavtéypove 1

am6doam;

Otay eipoaote o€ poy), o pvaké pag yivetar Hpewo xou xabaps. O avnavyieg mov cvvibug waotilovy Tig
oxéVelg pag Tapapepilovion Tposwpvd kb eTIKEVTPWYOULATTE ATOKAELTTIKA 0'TO €pY0 TTov éxovue. AVTS TO
QUAAELLAOL TG TO GyXOG ETILTPETEL T'TO LVAAS Kl TO TWALL PG VoL YAALPITOVY, Vot overlwoyovrBodv xou v
ETTAVAPOPTITTOVY. ZTNY TPOLY RTIROTYTeL, LeAETEG éxovv Seibel 8L 1) cupueToyy o€ SpaoTnpldThTes porg TOpEL
VoL 03N EL O ONRAVTIAY Elwa Ty emmédwy dyyous xou 0T cuvoktxy] Bedtinay g Yuyuig evekiag.

H o9vdeom netabd porig ko pelwomg Tov oTpeg €yKelTaL 0To YeYovés OTL 6TAY CULUETENETE TANPWS TE Uit
dpaaTptéTTe Tov oo BaveTe, 0 eyEQaddg Tag amelevBepwvel YYUIKkéG OVTIEG TG ¥ VTOTILIVY), O
EVOOPPIve Kaut 7] TePOTOVIVY. AVTEG oL YIuLicéG 0VTTIEG Ot LEVO EVITYDOVY TV OLddeTn) oo, adAd. Kt dPOUY wg
PUTIKA avooVPLoTIKA ot To aTpeg. TTpodyovy To cuvoushnuata evtvying, teavomoinomg xou aichnamng

oMM PwaNG, Tot OTTOleL E5OVOETEPLIVOVY TIG APVNTIKEG ETUTTACELG TOV TTPEC.

Emmhéov, ot dpacgmpLom)teg porig mapéyovy o aiotnoy ekéyyov ko xvplapying. Otoy eipacte e poy,
elpooTe VTEDOVVOL Yt TIG EVEPYELEG KOl TIG ATIOPATELG ILOLG, OL OTIOLEG [LTOPEL Vot [L0lG EVOVVAUWTOVY. AVTH
aioByon edéyyov uetwver o avtioToryo cuveusOmoTe advveLiog Ko oG ETITRETEL VoL v TILETW IOV UE Tig

TPOKM|TELG Phe U TOTETOI0Y)TY), RELWVOVTOG TEpAITEP® Tot ETITIEO QL ALY OVG.



Tioe va aélomotoovpe ™) por) Kau VoL aTtoKoWITOVE TaL OPELY) IOV LELWYOVY TO ByYOG, eV TTUAVTIKS Vol

EVTOTITOVAE EXEIVEG TIG OPOTTYPIETYTEG TIOV UG TPOTPEPYOVY Yop Ko oy paAwTilovy Ty mpogoyy weg. To
KA1l elvon va. Bpod e Tig SpaaTPIETNTEG OV APEVEG EYOVY OPKETH TPOKAYTY], APETEPOV Wag OLATY)podY

APOTIWEVOVG, AL GYL KOl TVYKAOVIT LEVOVG.

SVUTEPATIOTIRG, 1] POT] Kol 1] KElwT™) TO 0TpEG elva dpprxte ovvdedepéves. BuBilovtoag Tov eavté pag oe
SpaTTNpLOTYTEG OV Lol PEPVOUY Yapd. Keut oy UoAWTILovy Ty TpoToyh uag, ropodue va etloéAbovpe oe pia
KOTAGTATY] POTiG IOV [raig ETITPETEL VoL Ee@lyov e Tpoowpwvd. amd To dyyos ™6 xednuepwig (wng. Etot, edv
aoOavouaaTe TUYKAOVITULEVOL Ko oty WIEVOL, aPLEPUIVOVILE ALYO XPOVO Yict Ve TPOTOLOPITOVAE EXEIVEG TIG
dpaoTnpLéTYTEG POiG OV Latg TALPLAOUY Ko vor Bpovue Abyo ypévo i avtég. Oa exmhoyodpe evydploto omwd

Tov OeTid avTinTuTo TOV éXEl OTAL ETTiTED (L YOG KO TV) YEVIKY] EVYUEPLDL [AOLG.



IHoc 1 pon Pertidverl TNV w0000

YoV ONUEPIVO KOTO W TOVG YPITYopovs puirols, To dyyog éxel Yivel évag oavemBDyTog adAd cuveyws
TapOVTEG TOVTPOPOG Yl ToAAd atope.. H cuvexng mieay) va extedéoove xamola epyadic, vo TVpHoov e Tig
mpoleaieg kot vo OloryelptaTod e ToAaTALG evOUVEG TTOPEL VoL eTTNPEATEL TV YVYIKT KLl TWUATIKY kG

evebio.

"Evog atd Tovg Tpdmovg pe Toug omolovg 1) pory BeAticdvel Ty amddoon eivan 1 adénom TG CUYREVTRWING Kat THG
eoTioomng. 211 kéom g porg, ot meploTac kol Eelwpialovy, Bpioxovtal oTo Tapac Lo, EMTPETOVTAG HaG VoL
aoyolnfodpe TAYpwG e To EpYO TIOV ExOVUE UTPOTTA Mag. AVTY 1 av§nuévn eoTioom, Lag emTpéTEL VoL
haprévovpe xaADTepeg ATOPATELS, VoL AVTIOPOVIE IO YPITYOPQL Ketl VoL Tod 00V e 6T0 TO JUVALTOY KAV TEQAL.
Q¢ aTOTERET AL, YIVOULATTE TILO ATTOSOTIROL KOl ATOTEAETUATIKOL TTIG TPOTTADELEG Poig, Kol 001]YOVUATTE T€
BeAtiwpéva amoteréopate. PavtacTeite éve TOTYPL e VEPG TTO OTOIO EYEL TETEL AIYO YWILOL Kett TO aVAOEVOV e
ovveyawe. livetou odd. Av duwg o apoovpe va npeunoet (Léoa amo Ty KaTaoTes porg), 1 Oldyeld Tou

emovépyetat kadg To youa emadetar otov muhuéve.

Emmhov, v poy mpodyet wia alabvoy ehéyyov xau xvplapyiog Tavw aTo avTiKelrevo evaayoanoys. Otay
AoYOAOVUATTE Ue Pl Spao TNPLOTHTA TV Touptdlel te Tig Oe§IOTTEG Kou Tig TPOKANTELG oG, WTOUVOVLE O
KaTAoTOT «BEATIOTNG epTELplng>, OOV AT BovopaaTe tovol kot éxove Tov Edeyyo. Avty 1 aicBnay
KVplapyicg TPOPOdOTEL TO KiVITPO Kot THY AV TOTETOI0N T PG, 00Ny WVTaG Te akOWY] heyaADTERY) ATOO0TY).
SRe@TelTe OTL el e 610G Evag dtevBuvTig opY NI TP, Tov dtevBivel we avTomemoify oy Ko T Tpic Tovg

LOVT1KOVG TOV.

Téhog, 1 poy) éxel BeTicd avtixtTumo o Tuvoky evnuepio pag. H euteipio m¢ povg eivar eyyevag evydptom
ot evrepelPBer. Anuiovpyel e Oeticy cvveusOnuatiny xorao ey, Tov CUYVE TEpLypAPETaL OTIWG TO VoL
Bpioxeton x4mO106 «TTNY KOPUPT TOV k6T WOV . AvTH 1) cvveuaOnuatiny wbnon wpog T mavew, koddiepyel wia
aioOnom exmAnpwayg xat evTuylog TOV SlapKel OAO Ko TEPLTTOTEPO UETOL TTNY NUEPLL UEYPL TTOV YIVETOU UOVIULY

KUTATTATY).

Kepdahoro 2: H emotiun wicm amwo tn po)

H npoéievon g Oewplog pong



H pon eivan e évvola ov éxet K&pSiost TNUAVTLKY] TPOTOXT ToL TeAEV T xpovia. va'p(@v] Yl TpWTY Popa.

amé Tov YvyoArdyo Mihaly Csikszentmihalyi o dexaetion Tov 1970, petd amd ypovia épevvag yie ™y evtyio
ot T Onptovpyude. O Csikszentmihalyi avoddvie 6Tt Ta dTopa wopoly va emTOYOVY it KATATTATY]
BérTiog euTerple, kot T omola eivou TANpwg Bubiouévol oe mia dpaaptéTTe, TANPWS ETTIATIUEVOL Kol

Bevouy pia aicnoy Staypovikdmeg Ko Yopds. AVTY TV KOTATTATY THY OVOUATE < POT)».

H npoéhevomn g Bewplog porg wmopel va evromatel otig ovvevtedéelg Tov Csikszentmihalyi pe avBpamovg
a6 dapopa voPabpa, dmwe koddiTéyveg, abAnTés Kot povakove. Ao Twoe 6Tt AV TA Tot ATOpA TUYVA
TEPLEYPAPOY [ALoL TILPOLOLAL KATATTOTY TANPOUG OTTOPPOPY|TY)G T'TY) OOVAELL TOVG, 6TI0V Exovary T aio oy Tov
xpovoL Ko T ala@no Tov eawtod Tovg. Avté 0d1ynoe tov Csikszentmihalyi oto va eufabiver oyetind pe
TNV KoTavON o) aUToD TOU Patvouévov ko vor avamtviel uia Bewpla wov umopel va epappooel oe omolovdymote,
aveEapTrToL amé emdyyedpa v evdiapépovta. Duocd dheg oL apyaieg mapadéoels xou o EBipa Twv Aoy €xovv,
WLe KATTOL0 TPETI0, EVTAEEL THY POV TTIG TIPAKTIKEG TOVG, WITOTO MO TYULOVIKA 0 6pog Bepediwbnxe Ty Oexaetio
Tov /0.

Zhppwva pe ) Bewpia, 1) emiTevEy mlog KaTAoTOOTG POT)G aouTel LooppoTria weTaEd Tov emTEdOV TPOXAYONG
oV TepovTtalel ia pacTpLeTYTa Ko Tov eTmédov debloTTwy Tov idtov Tov atépov. Edv 1 mpdidnom elvou
TOAD Yo anAn), To dTope. wrropei vor Bopebody xeut vou aepniakovy. ATo Ty dAly, edv 1) TpGKANTY elvor TOAD
VM, wopel vo auaBdvovtar aviguyot kot cvykAovicuevot. To kAetdi etvou va Bpodue 1o «yAvkd orueios
610V 7] 0paTTNPLOTYTEL TALPLALEL YAVTL Ke Tig De5IOTTEG A, ETITPETOVTAS Pag Ve eloéMBovpe OTHY KOTATTOO

pore.

H Bewpia porig éxet éxtote aryxohiao el evpéwg omd Yuyohbyous, EPEVVITES, OLT] Kol ETALPEIEG TTOV ETIAIIKOVY

vo. BeEATIOTOVY TV amddoa| Kt THY evuepia TwV epyalouévmy.

"Eto1, ov Bploidproaote cuveyie oy mUEVOL, avouyoL 1] Kel EXVEVpLoUEVOL, (owg eivar xawpds va ebepevvioovpe
™Y d0vapy ™6 pons kedidg TPOTPEPEL VoL LLOVOTIATL TTPOG Lot TIO LKAVOTIOTLK Katt LooppoTyuévy) (w. Tiatt

Aoty vor uvy To SoxIUATOVIE Katt VoL EEXAEISDTOVUE TO TAT|PEG OUVAIKS praig;

H vevpoproroyia tng pong

Ot ayywpévol avbpwmol cuyva Bpioiovtar o i TVVeYH Ly EVAVTIO TToL TUVTPITITIKA Tuvouanuata, To

dyxog e Y EAery) eatinang. AtoBdvovTal 6TL 0 KOTIROG KIVEITAL TOAD YpHyope. kot VT TEPODY.



Ot elpaote ot poy), 0 eykéPards pag vpioTata afloonueinTes addoryés Tov cvpBdidovy oe pia aichyom

npeplog, eveblog xou avgnuévng amédoars. Ot epevynTeég éxovy avaxodiel 6Tt katd T SidpKeLe TVG pPOYG,
VEVPOYY|ULLKEG OVTIEG OTIWG 1] VTOTOUUIVY), 1] YOPETIVEQQPIVY, Ot evOopPiveg kat To ovarvdouidio (Anandamide )

TANULPIfoVY ToV EYREQAAS oG, ONULOVPYHVTOG IUle KATATTATY) evpoplog ko Badidg cuykévTpwang.

* H vromapivy, yvwot)| wg vevpodaPipactig "teel-good”, amedevepwveton xotd ) didpxeta g porig,
EVITYVOVTOG T KV TP Ko T evyapioo pweg. Mog Bonda va mepapeivovue apooiwpévor xou
TUYKEVTPWULEVOL TTO £PYO TIOV EXOUAE ATTPOTTA LhOLG.

* H vopemvepivn, amd v dAAn mhevpd, 0§VveL TN Tpoo o1 pag ket BEATIVEL THY txovdTNTE pag VoL
emeEepyalbuacte Ypiyopa TAnpopopics. AVTé oL VevpoynILKEG oVTiEg TUVEpYALovTAL Yia VL
SNUIOVPYNoOVY Uist KATAT T avENéVs eaTioaNG, EMTPEMOVTAG oG VoL aTtodidov e 00 REYLTTTO.

* Ot evdoppiveg eivar puaika mowaimove wov amelevfepwvovTal katd T didpKela NG PONG, LELWVOVTAG TO
oTpeg Xt avEAvoVTaG ™Y avoxy pag o dvo@opic. Anuiovpyody uia aiobnoy evopiag ko evnuepiag,
BonBavtog pag v Eemepdaovpe Tig TPOKAATELS Kou VoL ol OV e TV dladikaTict.

* To avavdapidio, Tov TUYVE AVAPEPETAL WG TO < UOPLO EVIULOVING, EIVOL EVeL LAND VEVPOYTILLKO TTOV
ameAevfepmveTar kT ) Oldpkela T pong. Eviayvel T 0nuiovpyd e, Tig 1xavoTyTEG emiAvag
TPOPANUATWY Ko T YYwa Ty evedio.

* Emmliov, n vevpofiodoyia ¢ pong mepthauBaver optopéve notifa eyxepaixay xopatwy. Otoy
elaoTe Oe PO, 0 EYKEPAASG oG LETATOTI ETOU T [ULot KOTATTATY) YeAopy EYPTYOPTYG, YYWOTH WG
KATATTOTY) KOVUATWY GApa-0YTe. Avty v xetdotasy wpowlel ™) dnutovpytedmTe, ™) Padid eotinay ko

™V aioBnoy 6 Bploxduacte <ot Lovis.



Kepdahoro 3: Avayvopilovrag n ponj otnv Kodnuepiviy
Con

Ye vy ™Y evoTaL, Dot Stepevvioovpe ) Siadikacio TPOTIIOPIT WOV TwY dPaTTHPIOTATWY TOU TPOKAAODY

pOT), EMTPEMOVTAG TTOVG Ay (WULEVOUG ETaryyehrarTies Vo afloTOTOUY TH SIKH TOUG TPOTWLKY] POY] Katl Vot

Blodaovy To UETATYNUATITTIRE OPEAY] THG.

Katavonon tg ponc:

ITpw PovthEovue ooV eVTOTIT S OpATTHPLOTHTWY TTOV TPOKAAGDY pOY, EVEL TYUAVTIKG Ve KOLTAVOYTOVILE TNV
ovaia g porig. H poy yapaxmpiletar amé minpy amoppdpnon g cuveidnohg mog, VIO CUYKEVTPWTY Kot
aloOnoy amovaiog ypévov. Eivar pia xatdotacy émov ot Sekidmrég pag tawpialovy amdluta (we Ay déom
SvoKoMog TAPATAV® Yiot THY YApa TG EMITEVEYG) Wt Tig TPOKANTELG IOV aVTIUETWTILOVUE, OONYIVTAG UAG O

wto Badid aichyoy exminpwong xou amélavang.

Ano0gna TPooOTIKNS PONC:



Tiow ve: TpoadtopioeTe Tig OpaoTHPLOTTEG TTOV TPOKAAGDY pOY], EXIVATTE e TV DleEorywyn [ALoG TTPOTWTIKAG
ATOY PAPTIG TWY KATATTATEWY TTIG 0Toleg elyorte Bwaet por. AvodoyloTeite Tpoyolueves eumelpieg 6mov
atoBavBiiate evredns apogiwpévor ke yaoate ™Y aicBnamn tov ypovov. Ti waverte; Iloteg Nay ot cuvhinice;
ZNUELDTTE QVTEG Tig OPATTYPLOTYTEG Katl TOVG TUPAYOVTEG oL TUVEBAAAY TTYY KaTATTATY) pong. AvalnoTe
wotiBe o xowd onueio petafd avTwy Twy dpacTploT|Twy. Avtés 0 XaTdhoyos B YpNoInedoEL wg TOADTILOG
007y66 Yie. vo. gog Bonnoet va TpoodlopiTeTe ket Vo OWTETE TPOTEPEUOTNTEL TTIG OPATTHPLOTI|TEG TTOU

TPOXAAOVY POY| IOV TPETIEL Ve EVIWUATWTETE OTY (] Tolc.

Elepevvovtog 1o md00g Kot 10 EvOLaPEPOV.

To wdBog xat To evdiaépov dadpauatifovy kpicipo péro oy dtevdvvay g porg. Evromiore T
evdiaépovTa Tov oag Evmioty peydAn embuuia (ota Spia Tov mdove) va evtpuPRTeTe, K Ko
OTIOLETONTIOTE O POATTYPLOTYTEG TTOV TVPOIOTOVY Wia YeVIKOTePY aticBnam evbovaiaa ol péoa gog. AvTég eivou ol
mepLoyég omov eivou mo mavd va Procete pory. Ovuydeite, 1) poy| dev meplopiletan e Tapadooocd YO
xodhTeyvié avalnmoets. Mmopel va Bpebel oe omolovdmote Topéa g {wng, cvpmepilauPavouévng g

ETTOYYEMUATIKNG pYaTiog, Tov afANTIoOD 1] TWV OLKIAKWY EPYATIY.

IepopoTiopnog Kot aveetoyaonoc:

O mpoadloplowds TwY dpadTYPLOTYTWY OV TPOKAACDY poy| elvau uie cuveyNg Otadikaaio. Atoutel
TELPARATITUS Kt TVVEYY TPoBAYuaTiopd. N eloTe avoryTol 010 VoL OOKILATETE Véo TPAY LLorTeL Kol Vo
eEepevvnoeTe OlPopeTixég OpaoTnpLdTTe. AwoTe Tpoooyn o'To TG auaBdveote KarTd T didpketo Kot UETA
am6 ke dpaampomta. Biwvete wa alobnon Babidag déopevarg wat tkavoroinarg Edv vat, wmropel va éxete

Bpet addn wio dpaaTpldTyTo OV TPOKAAEL poT) Yia Vo TpocOéTeTe 0To PemepTOPIS Tag.

Ouvpndeite 6Tt TOAAEG Popég TO LVTTIKG KPDUPBETOU TE loL OPATTYPLOTY|TOL IOV JEV TAEL EX TWY TPOTEPWY TO

LVakb oo 6TL opel var aag oryéVel 1) evaoybinoy wedi .

Evpeon porg oty gpyocio Kol Ta YOUTL

2ToV gVYYPOVO KOTILO E TOUG YPTYOpoVs pulots, ot ameutioels g epyaaiag, TG OLKOYEVELAS Keit TV
TPOTWTKWY eVBVVWY TuYVA oG Kavovy Vo auoBavouaote Tapayévol xat amoatpayylouevot. aotéoo,
VTIGPYEL EVeg TPOTIOG YloL Vet LELWTOVLE TO BYXOG KOl Vet EVITYDTOVIAE TV OO0 IOV Eival TOTO EVYAPLTTY] 60

KoL LKAYOTIOTIKY] - OVOALeTeLL POTy.



Xy epyacia, 1) eDpeay) povjg LTTOPEL Vo 00NYY|Tel T BEATIWUEVY TOPAYWYIROTY TR AL Kol LKVOTION|TY) OUTTO
awty. Oty einoote TANpwG amoppo@révol oe wia epyacio, eivat o mhovd va amodwaov e To KaADTEPS
wog. To khetdi eiveut vou TpoTdiopioov e Tig dpaaTypIOTYTEG TOV WG PEPYOUY Yapd Ko aioB1am odokANpwag.
EvOuypappilovtag m) dovietd mog ue o way xou Tig Suvapels Lo, LTOPODLE VoL SY)ULLOVPYHTOVUE EXEIVO TO
mepIBadiov Tov Tpodyel T por). AvTé wmopel Vo TepLAainBavel TV aTopaxpuve TeploTaT ey (édeyyo email,
social media ¥AT), ™Y avalATon Véwy TpoXANTEWY, THY avaANN onavTIGY Epywy 1) TNV eEedpeoT) TPOTWY
Ylow VoL Kavov e Tow TpEXOVTE KatNKOVTE oG o eAkvaTika. Bploxovtag poy) ot dovAetd. pag, uwopodue vo

LELTOVIE TO &yY0G Kett VoL BpodpLe UeYaAVTEPY EXTANPWTY) TTHY KapLEpaL Potg.

STy TPoTwTIKY oG {wr, T YOUTL Ko oL paoTrptéTTeg avar vy g TPoTPEpoY ia eEatpeTticy evkatpio VoL
aklomornoovpe ™ por. H cvppetoxy o dpaompldmres mov og PépYovy Yapd et Lag ETITPETOVY VoL
yaoovpe ™Y aiotyon Tov ypbvov wmopel va eivar amrioTevta avalwoyovnTiy. Toyéumt pog wmropody va
TPOTPEPOVY UieL AT6OPaTY) AT To dyyos NG kadnueptviig {wyg, var pag Tpoo@épovy T evkatpio vo
emavaopTioov e, va BedTidoovpe TN Yuyixh nag evebio kot va avadgovue vées dekiémtec. Bpiowovtog
YPOVO YloL ToL YOUTL petg Ko OVovTeLg TPOTEPAIGTYTR TTIG OPATTYPLOTY|TEG TIOV [LoiG PEPVOVY POT), LTOPOVILE Vet
Bpodpe meyoditepy Wwopporia ko txavotoinay o) wn mag. Ta yéum dev eivou molvtédela, eivar Booixd

epYaLhein YuyLng Kot CwRaTIKyg vyelog!

T va a§lomotoovpe, W Té00, TH POY| e UEYOADTEPY] CUVETELD, £lvar TYUAVTIKS Var SYULIOVPYYTOVUE Vel
mepiaAdov ov T vrooTpilet. AvTtd pmopel v mepdauPavel ) 018feay apiepwuivov ypdvov ylo
SpaaTpI6TTEG OV TPOKAAOVY POT, TNV eEAAEIY TwY TEPLTTAT WY Kl TV ONIULOVPYioL EVEg YWPOV OV
TpodyeL TN eotiarm ke T MutovpytcdTTa. Emiméov, 1) ebdoxrnomn g mpoooyig et 1 ANy Tepovaia o

oty popel vou pag Bondvoet va eicédbovue oy xaTdaTomy poyg o ekoa.



Kepalowo 4 Ecnepvavtos To EPTooLo. 6T poi)

Kowdad gumoora oty gumerpio g pons

2Tov gVYPOVO, YPYYOPO KOTWO Lo, TOAAOL atd elrag BpIoKOUaTTE TUVE WG oy WILEVOL Kl TUYKAOVITUEVOL.
NoryTapodpe mia xotdoTOcY poNg, 6oV Topol e vo. BubioTod e TANpwG Tt Wio OpaTTIPLOTY T Kol Vet
Brdoovpe wia alaOnomn aPionotyg eatiaong xou améroavong. Qotéoo, VTAEYOVY TOAAL KOG eRTOOIL TOV
LTI0pOVY VoL eLTTOdIToVY TNV 1avdTHTE [hag Vo a§loTo|ooV e QUTH TV XaTdoTaom pong. Katavodvtag avtd to
euéd1er, popodpe var mhorynfodue xaddTepa TPOG TNV eRTEpR TVG POTIG Kl TN Uelway TOV 0Tpeg 0Ty {wn
Lo



* 'Eva amé To o Oladedopéve eLTOOLL TV ERTELpin TVG PONG elval 1) aTTOTTATY) TG TPoToyYs. Me v

avodo TG TexVoloYing Kot T TUVEXT CUVIETIUOTNTA, EYEL YIVEL 6AO Katl o OVTKOAD VL TropOLUEiVOV e
eMIKEVTPWUEVOL 0¢ Pio ovo epyacio. H mpoooxn nag tpafiétar auveywg mpog modkég xatevivaels,
xofioT@VTag SVoKoA) ™Y eloodo ot wia kaTdaTao povg. Lia va Eemepaotel avté To euméoLo, elvou
TNUAVTIKG Vo O1)rtovpynOel Evar evvoixd TepIBAAAOY Yic pOY) EAAYLTTOTOLWVTAG TOVG TEPIOTOT [LOVG. AVTS
Oo popovae Vo TepthaBavel TNV aTeVEpYOTIOMTY TwY ELOOTIOINTEWY TTIG TUTKEVES 1A, TV OLdDea)
APLEPWULEVOD YPOVOV Lot ETTIAT LEVY] EpYaTict Kol TV ONULOVPYIa EVOG PUTLKOD YWPOU TOV TPORYEL TV
TUYKEVTPWEY] Kol TH] ONAIOVPYIKOTHTCL.

* 'Eva dAdo epmédio oy epelpic g pong eiva 1 avTo-apruBolic kot 0 apVNTINGG ETWTEPLIOG OLAACYOG.
IToXhol ad eud éxovpe ™V AT VoL aUPIBAALOVLE Yict TIG IKOVOTTEG [AOIG Kol VoL TULUETEYOVLE TE
QU TOKPLTLKY, 7] OT0l0L RTTOPEL Vet ERTOd(TEL THY atd000] prog. Elvou onuavtins vor kaAMepynoovie (i
BeTiiy] vootpotia xou vo avarrToEovpe Y avToovpTéVIe. Averyvapilovtag To duvartd o oueia,
aykoMAlovTag Tig TPoXMoEls Kau eTavatpoadtopilovtag Tic amoTvyies wg evkatpleg avamTuEng,
wopodpe Vo Eemepdaovpe TV apdLBolia yio Tov eavTé o

o Emmliov, n édder{m) capwy oTéywy 1 oxomol UTopEl Vo eTodioeL THY txavdTYTA pog va Blidvaov e ™
poY. Xwplg oo xatedbuvoy 1 ovaiao i atéyo, ITopel Vo elvot JVTKOAO VoL TUIAETATYOVLE TATPKG
o€ wie. 0paa ety T ke vo. Bpodue kiviytpa. O xafopiowds capwy atoywy ket v evbuypapuioy twv
dpaomplotiTey wag pe Tig afieg wag wopel vo mpoo@épet o aioOnoy oxomod xou kdnomg, avolyovtag
To OPOUO Ylow EUTIELDIEG POTAG.

o Tékog, To dyyog ko 1) eEAVTANTY) WTTOPOTY VoL AELTOUPYHTOUY WG OTAVTLKE EUTOOLL TTHY ETELpIRL TV
porg. Otav eipaote Tapayuévor xat eoavtinuévol, yivetar d0oxolo va Bpodue ™y evépyela ko 7Y
ea Ty oV aroutovvToL Yiee ™) por). H cwat tepdpymom ) ppovtideag Tov eavtod Rag, 1) eVowpRaTmoy
TEYVIRWY YaAAPwONG Kot 1) ebe0pean TPOTwWY Olotyelplong Tov dyyoug elvat amapaitTes Yia ™) dnpiovpyla
ToY TUVINKWY ERPAVITTG TNG POYG.

Teyvikéc avTIHETOTIONS EEOTEPIKOV TEPLCTUGUDV

"Evo. até o wpoyter Brporta yioo ™y avTIRETOMON TwV eEwTEPIKMY TeploTRT WY ival 1) SYutovpYin evég
mepiBaiiovtog vvoliod yie T por). AvTé oraivel ehayiotomoingy mhevwy dlaxotwy BpickovTag évay Hovyo
YWPO, ATEVERYOTIOLWVTEL TIG ELGOTIOINTELG T NAEKTPOVIKEG TVTKEVEG ket DETOVTOG Tay| Opla T TUVADEAPOUG,
Pidovg xou cuyyevels. ANpiovpy@vTag évey Puoitkd kot YuYIKd YWPO APLEPWILEVO TTO £pY0 R0, KTTOPODILE V.
BuBiorodpe xaddtepa ot dpacTnpiéTTa ke v aftomo ooV e TN o).



Mo &AAn aTOTEAETULATIR TTPATYYLKH EIVeL VoL LEPAPYNTOVIE Kol Ver JLELELPITTOVLE QTTOTEAET LOLTIEL TO YPOVO

o, Zvyve, Bplokouaate cuykloviopévol amé éva TAN00G epyaTiiv, 0dYywvTaS Ot SIATTIPTY) TPOTOYT Kol
LelwuEvn Taporywy ko To. lepapydvrag T xadfxovtd pag ko aveddovras T o dayetplotpra xoppdTa,

ITTOpODLE Vet ONLOVPYNTOVE EVay oA 0dLKd YAPTN Yia TNV NUEPQ Phag KL VO, EALYIOTOTIOW|TOVAE TOUG
TEPLOTAT 1OV,

Teyvirég 6Twg 0 Y povidg amorhelo o kou 1) Teyviky Pomodoro pmopovv va pag Bonbvoovy va mapapeivovue

TUYKEVTPWLEVOL KOl V&L THUELDTOVLE TPO000 Ywpls Ve cuaBavouaate cuyrloviapévol.

Emmiéov, elvar onpovtind vo ovamtdiovpe vyletvég ovvibeteg mov mpowdoly Ty eoTingy et Letwvouy Toug
ekwTepixovg meptomacuove. H taxmnd doxnam, o dwdoyiopds xdmolov eidovg xau 0 cwatds HTrvog pmwopody va
EMNPEATOVY TNRAVTIKA TNV IKaVETNTA [ag va ouykevTpwbodpe kot va etoédfovpe o€ xatdoTao pors. Avtég ol
JpaaTNPIETYTEG OYL KOVO LLELWVOVY TO &YXOG, LAAA Kt EVITYDOVY TH YYWOTIKY AElTovpyio kou BeATIvouy )

TUVOALKY) EVTjUEpia PLag.

Evowpatavovtag avtég Tig auvleteg oty xadyueptvi nag poutive, LTOpoDLE VoL SLa(ELPLTTOD UE KAADTEPO

ToUG eEwTEPLKODG TEPLoTAT Lodg Kt Ve avERTovue Tig mOavETNTEG pag Vo emITOYOVE POY).

Téhog, eivat TNAVTIIG VoL KOAMEPYNTOVULE TV AVTOYYROTIR Kol VoL aVeyVwpITOVIE TeL TPOTWTILKA Wog
epediopato Yo amdomacy ™g mpoooyis. H avaxddvym avtdw mov amoomody mepioodtepo Ty Tpoooxy kag
EMTPETEL VL AVTIRETWTITOVRE TPOAYTTTIKA AVTOVG ToUg TTapdryovTeg ko va. Bpod e amotedeapaticés Adoets. Tio
TOPAdEry ke, eav avTiA@Bode 6Tt éyovpe ™) cvvnbeta va eAéyyov e TUVEN LG TaL PTeL KOVWVIKHG OIKTVWANG,
VTS UTOPODLE VoL TO TEPLOPITOVE ElTE TBNVOVTHG TIG EPAPILOYEG TG TO KIVYTO WA ELTE ELTRYOVTES
TPOTWTIKOVG KAVOVEG Yo TUYKEKPLUEVEG WPEG V) LEPEG TIEPINYNONG, ELTE KO XPY|TLOTIOLWVTOG EPAPILOYEG

OV ATOKAEIOVY TV TPOTBaay) Te TUYKEKPLLEVOUG LT TOTOTIOVG KarTe T1) StapKele kadopla mévay wpwv epyaciog.

ALOYELPLOT ECOTEPLKOV PPUYUOV

To mpeito eowTeptxd eumédio ot Storyeiptom eivar 1) vootporio pag. TToddol amd epds éxovpe avamtdget pio
CLPYVITLKY] YOOTPOTIieL, TIOTEDOVTEG OTL TO &y)0G Elvelt avaroPevicTo ke OTL Oev eluaate oe Déan v emtlyovpe
Tovg 0TéY0VG ag. LaTéo0, emavaTpoadlopilovag T vooTporia ag ket oyxadalovtoag pio Oetin otdom,
uTopoD e VoL EETEpATOvIE QU TS TO EPTIES10 Kou VoL oavoi§ov e ToV eavTé Wag oTlg SuvaTdTyTeg povjs. IlioTéyte

6TL TO Ayy(0G WTOPEL VoL AVTIUETWTIOTEL Kot OTL EYETE T1) OVVATOTY|TOL Vo TETUYETE!



‘Eva adho ecwteptid epmooto eiva 1 apu@tBoAin yio Tov eavté pag ket o pofog g amotuylng. Zuyva
VTOTILODLE TG LKAVETNTEG [Lotg Kou ST TALOVLE VoL TApOV e piokat, Poodevol STt urropel va iy
avtamoxplBolpe ol Tpoodoxies. [ va Eemepaotel avtd To eumédio, etvau {wticng onpaciag vo orodopoovpe
avToTemoifnom xou vo avartoEovpe o vootpottio cuvexols avdmtvgys. Opeilovpe va viobemoovpe ™Y
ETWTEPLKY OTAOT 6TL Y] OTryMiatio amoTuyia eivar pépog g padnotoxys Siudiaciag ke 61t dev xabopiler ™y
a&io ] Tig teavdTTEG pag. Naw kohwaoploov e emopévwg Tig TPOKANTEL Ko VoL Tig SOULE G eVKAUpEG

WATTVENG Ko byl w6 UTEAADEC.

Téhog, 1 Onutovpyio evég vToTTPLKTIKOD Keut OeTioD TepLBaidovtog pmopel vo cupBadet oNuavTied 0Ty poy.
Ag cvvdebodpe e xowdreg (Puotkd 1 axdpe xou Ym@laxd) mwov wotpdlovrat o mébog xou Tov evbovaiaopé
Ylow Tig SpaTTNPIETTEG TTIG 0Toleg TUULUETEXOVLE. Oat BpoDpre eVIEYOUEVLIG TILO EUTTELPOVG Ve TOVG
YPNOLLOTIOATOV e WG LEVTOPEG IOV LTTOPoDY va Tapéxouy xedodvynem xat vroampiEn, Bonbavrag wag va

PTATOVE T Véa eTiTEd ot ATOO0TYG.

Kepalaro 5: Teyvikég yia va aElomoneeTe T poi)

Ipocoyn kot pon: Ed® kon Topo!

H evovveidnm mpoooyy eivau ) Tpaticy) TG TAYpOVS Tepovaing ke ETEYVRTYG TG TREXOVTAG TTIYIYG, XWPIS
eTixkpLom 1) TPooK6AAN oY Te TxéVelg V) cuvauauerte. To TedevTaio ypovia xet Yivel Yywa Ty e Tov 6po
mindfulness. Mag emtpémet va aflomomjoovue Tovg ecwTepiKés pag Lovadeg Tpoooyye Kat v ovvdebodue pe

) po7.

'Oy ebaoxodpe T evovveldnrémra, exmToudedovpre To VoS [Lag Vo ETIKEVTPAVETAL 0TO TTapéy avTl Ve révet
oG TOVelg Tov TapeAfbvTog 1) v avmavyel Yie To préddov. Me awtédy Tov TpéTO, UELDVOVE T TTPEG Ketl TO
aryxos, kefg amoxTob e ETlyVRTY TRV TREVEWY Kl TV TUVUTOVUATWY pog Ywplg VoL KATAVIADVORATTE A6
. AVTY 1) TPWTOYYREY) deliyele Kol 0 VOYTIKOG YWPOG oG ETLTPETOVY Ve eloéADovie To ebkoOA TTYY
xatdoTaay pone. H alvdeon we ) poy) amopaipivel adua TeploadTepo THY avnovyin Kot Koddepyel TV
evauveldnTomTa. 'ETo1 Onpiovpyeiton évog evipetog avatpo@odoTodevos kikhog Tov wpodyel Ta Detira

cvvauaOnuacte, ™Y Npepio ko TEAKA ™Y VYEia.

Ka0Oopiopog ca@ov otoymv

Lo ve aélomooovpe av ) TV KATAOTATY] EVPPWIOG, KO VoL LELWTOVNE TO GYY0G EVLOYDOVTAG TelpdAAT AL TV

am6d00T) O€ OTIONTOTE (oG APOpd, elval TRaVTIKG Vo, DTov e Tapeis oTéy0UG.



O xafopiopds capaw oTéywy Tapéyet uia aiodnoy xatedbvvorg xou oxomoD, ETITPETOVTAS [ag VoL

10 ETEDOVLE ATIOTEAETLALTIIAL TNV EVEPYELRL Kol TV)Y TTpoo oY tag. Xwpls capei oTéyovg, eivat eDkolo vo
VIDTOVLE TaporyH, Vo SlookopTIoTod e Kau va X povoTplBodue, Blivovtag avEnuéva emimeda dyyovg. Me tov
KtD0PIT O BUWG TUYKERPLULEV®Y Kol EPLKTWY TTOYWV, [LTOPOVLE VoL TTATOVLE TeL TOAVTTAOKaL KodNKovTaL e

Suayetpiotpa Primota, xadoTOVTOG TeL IO TPOTITA Kot AYOTEPO TPOWOKTIKA.

1. Tiee va Oéoovpe cageig atéyovg, eivar anuavticd va Eexvioov e Tpoadlopilovtog Tt Tpaymatid éxel
onuacio yio euds. Opeilovpe va aplep@oov e TpoTe Alyo ypévo Yo vor avakoylotovpe Tig afieg, ot
a0y xou Tig paxporpdBeapeg Prhodobies mag. Ti Bdovpe vo meThyoLE TTNY TPOTWTIKA Ko
emaryyehpotiien pag (wy; Evbuypappilovtag tovg otéyovs oag pe Tig Paoicé nag aéies, Ha
KoAMePYNTOVUE [t ooy vorotog ket kv TpwY, KabIoTaivTog eVoAdTEPO VoL TUPOUUEIVOV LE
TUYKEVTPWULEVOL T€ 6,TL KAVOUNE Kol VoL EETEPRTOVILE ToL EUTGOLAL.

2. Mohig Tpoadlopioov e Tovg TPwTapy1KoDg TTOYOVG Uig, TOUG aVaADOVLE TV CUVEYELR TOUG T€
LLKpOTEPQL, EQapLoTLita BYjuartor. AVTOL oL UiVL TTEYOL XPNTLLEDOVY 6dG OPOTY|UeL, TOPEXOVTES Lhotg [ALoL
aioByon mpoddov xau oTadioxyg ohoxiipwang. Eotidlovrag oe éva Brua xabe popd, umopovue vo
ATOPUYOVE TOV KATAKAVT UG Katl VoL TOPAIAEIVOVLE TE KAAS OPOUO.

3. Evau {wtixig onpaciog va tefotv otéyor SMART -amé ta apyixd twv Aébewv specific, measurable,
achievable, relevant, and time-bound ovyxexpiuévor, petphopot, eputol, oyetixol (pe Tig afieg xat Tor
evdlaépovTa o) ko ypovixkd meptoptoévot. Ot otéyot SMART mapéyovy ocapiveln kot e&etdixevay,
EMITPETOVTAG OToL ATope Ve TraporkoAovBoty Ty Tpdodd Tovg kou va TpoTapublovy avdoye Tig
oTpaTyIKéG Tovg. Emméov, mapéyovy wa aichvom emelyovtos, mapaxivevteag Ta ayywpéve dTope vo

awvadBovy Tpax Ty paoy) Kal Vo TYUETOVY aTTTY TPoodo.

Ag BupdpaoTe dpwg, o xaoplopds capwv oTéywy Oev elvau o epdmal epyacio, oddd uia cvveyHg dladixacia.
Emove&etalovpe xou ovabenpodpe Totind Tovg otéyovg pag kadwg adddlovy ot ovvbixeg, Swoaiilovtas 6t

Teparévouy oyeTixol xou evBVYpapUITEVOL e TIG e§eMTTbUEVE avdyKeg kat Prhodokie pag.



A&romoinon ™S poNS HEGE® OTMTIKOTOIN GG

O opapationds eivat pLio TeXVIKn oV TePIAaiBavel T ONUIOVPYin VONTIWY E1KOVWY eTOV YTV

amoTEAET ATV 1] enTelptiy. OTary ypnTLLOToLEITOU T8 TUVOVATULO UE TV] POT), O OPAUATIOUOG ILTOPEL VoL Lot
Bondnoet v etcédfovpe oe pia xordoTaoy av§nuévng eatiaoyg xou oéopevong. Pavtalépevor éviova Tov eavté
wag ubiouévo oe wia epyacio v 0pacmplém)Te, TOPODLE VoL EVEPYOTOINTOVIE TV KOTATTOTY PONG KOl Vet
Beniwoovpe ™y amddoon pag. Tia va odflomomoete T por) péow Tov opapaTio oD, lvol GNUAVTIKG Vo
OYULLOVPYY|TETE WlaL TOPTH] VOYTLKY Elkove Tov emOVUYTOD amoTeréTratog. Eite mpoxerton yie ™y okoxdnpwa)
WL TpovTiaag, THY OAOKANPWTY) EVOG EpYOV ¥ TNV EVATYOAYTY) RE £VOL YOWTIL, 7] OTTIKOTOMNTY TYg ETLTUY0G
TpoeTolALEL TO UVaAS Yia BEATIOTY] arddoa. Me ) Stovontixey) Tpde Twy PrindTtwy Tov ameutodvTar yic 1y
emitevén Tov emBuuyTod AmOTEAETUALTOG, UTTOPOVIE VoL OLKOSOUTTOVLE EUTILTTOTVVY Ktk Vel EVITYVTOVLE TO
obvoro Twv debloThTwy pag. Avty 1 Swdikacio opapationod Bondd oy evbuypduumion xat kaddTepy

TUVEPYATiR TOV YOU Kol TOU TWUATOG, ETTPETOVTAS [AL0L ATTPOTKOTITY] ERTIELPLOL POYG.

Pon kot cuvarsOnuotiki svelia



"Evo. até o ompavTidTepo. opEn g pov eiveu 1 Betinn g emidpaay o ovvaroBnuaricd evebio. ‘Otay

elpaoTe TApwG apoTtwuévol ot wia epyacio Tov TpoxaAel Tig Se£I6TTE og, UTTAiVOVLE TE Plal KATATTATY
aknuévng eotioong xa amélavong. Avt 1) amoppd@NoT) TTNY TAPOVT TTIYIT L0 ETILTPETEL VoL
amoovvdedod e TPOTWPLVE A6 TTPETOYEVOVS TIepayOVTEG Ko apVTlicd cuveadnmate, divovTag oTo vad

Lo €voL TOAD aopaiTTo StddeLpipa.

Emmhéov, v poy) mpodyet Oetiid cuvauaueta 6mwg xapd, eviovaiaopd kot Teplépyeta. ZVUETEYOVTOG TE
dpacmnpLéTyreg mov evbuypampmifovrar pe T evdlaPipovTa xou Ta O wag, ropodue vo Biwcovpe uia
puouy winon o duabeay xou wia aichnoy oroxdnpwong. Ta Getiva cvvarodnuata wov dnutovpyodvTar Korta

™ S1dpKeLeL TG povg Gyt 1éVo e£oVOETEPLIVOVY TO dyX0G oadAd VBAANOLY et 0Ty pakpottpdfeaun evuepia.

H pon) xodhepyel emiong wia alobnon avtomenoibnong xou avtoextiunong. Kabawg amoxtovue véeg de§iémreg
Kou EETEPYAILE TIG TTPOXAYTELG TTYY KATATTATT] poNg, YTIOVIE Ulat THOTH OTIG LkavdTHTEG oG Kot
WaTTOOTOVE oL Loy VpoTEPY aloBon Tov eavTov. AvTi v avEnuévn avtomemoifnon umopel va e§amhwBel xou
ot dAovg Topelg TG {wys, Pondavtag 1ag vo avTIETWTITOVLE TOVUG TTPETOYEVOUG TIUPAYOVTEG We ULaL TTLO

avBexticn xau awo1680Ey vootporia.

H pon o¢ anyn avlekTikOTNTOS

H poy amoteei éva {wtind atoryeio yio v avBexticdrra (resilience) oe xabe wroyy g fwng pag, eite
TPOKELTAL Yiot T TPOT WL avaTTLEY, TV epyacia, iTe yia Tig xowwvikés nag oyéoelg. H ixavérra va
TPOTAPUOLOLATTE Kol VoL PEOUUE e TIG adAaryég amoTeAel T o g avOexTikOTYTOG Kol WG ETITPETEL VoL

W TIRETOTILOV E TG TPOXAYTELG e eveMEn Kl ATOTEAET UATIKETYTAL

"Eva amé o xbpiae opédn g pong 600 apopd oy avlexTikdTYTOL £lvou 1) ey TeL Ve TpoTapOfov e TG
oTPOTIYIKEG Rag ot OLdPopeg avvBvies. Kabawg o xéopog eEediooeton kau odhalel, exeivor mov efvar
TPOETOLLALT LEVOL VoL TTpoTapkOlovTaL Ypiyopa €Xovy To TAsovéxTa TG avBexTikdTnTag. Avi va eppévovpe
oe oTalepd UOVTELD TUUTIEPLPOPAS, 1] POT) Wi ETTITPETEL VoL avTIAYPOoD e Kt Vo vioBeTiTov e Véeg 1d€eg Ko

Tpooeyyioelg.

Emmhéov, v poy) copfadder oty evioyvon g dnutovpytedmTag ket g xawvotoping. ‘Otay elpacte avorktol
o€ Véeg euTeLpleg Ko 10€eg, ONLovpyodue Eva TepIBaiioy 6mov 1 keuvotopin wropel va avbicel. H cuveyng poy
TWY oREYEWY Kol 7] tkovdTTeL Vo SoKLLALOV e Véeg TpoTeYYITels eVIoyVEL TH ONILOVPYIKOTYTE UAG Kl LG

EMITPEMEL VoL BPITKOVUE VEOUG TPOTIOVG AV TIUETWTLOTNG TWY TPOKANTEWY.



Pon otov AOAnTIcuno

Oy mpbicertou Yo a@dpate o otiBo, 1) por) umopel vaw addd&er o mouyvidt. Ot addyrég mov Busyvovy Taxticd
POV AVaPEPOVY VYMASTEPQL ETITIED O LKAVOTIOITYG, ATOAAVTNG Kol KopuPatiag arddoas. To aiohnue g
polkdTTOG, emiTpémel oToug el Téc var aloTo|o oY TANPWG Tig OVVATETITEG TOUG, ETITPETOVTAS TOVG VoL
amodidovy oTo KHADTEPS ETUTEDS TOVG, OKOIY) KOl KAT 0O KATATTATEL VYMANG Ttieamg. Me myv mAnpy|
TUUUETOYN TOVG TNV Topodae Ty, ot afdyTég UTOPOTY Vo TLWTTTOUY TOV ETWTEPLKS TOVG KPLTY) Kol Ve

Eemepaoovy ™Y auLBolia yio Tov eavTé Tovg, 00NyWVTOG 0t BEATIOUEY aT6800N Kol LLELWLEVO Ay YOG,

Emmhéov, elvar onuavtii vo xedepynfei wio Oetiicy) vootporio. N BAémovpe o Adby xeu Tig amotvyies we
svxatples uadnomg avtl vo pévovue oe avtég ortipovTag Toug eavtols mag. Aev éxel vrapEel weyddog afAnig

oV T Karolo orovdaic d1opyavway Oev éxave To Wolpaio cpape. ATAL Oev éuetve Yuyoloyixa e avTé Keut

TPOYWPNTE.

Pon o6& ONUIovpPYIKES TPooTaOeLES

e dnuovpyikég mpoomdfete, bmwg 1 Ypapy, 1 (wypa@ixy % 1 ovvlean wovatkig, 1 por} Bewpeitar Tuyva wg To
lep6 dtoxomoTpo. Eive xortd, ) ldpkela cuT@Y Twy OTIY WY porig Tov ¥ KaADTeP) SOVAELL oG avadDeTol
aflooe et aucBovopacte wio Badia avvoeay e ™y téxvy wog. Katavowvtag Tig cuvhvieg mov mpodyovy xeut

J1evKoAIYOUY V) pOY], UTIOPODLE TKROTIUAL VL OY|ULLOVPYVTOVLE Vet TrepLBAANOY EVVOTKS VLot TYY ELPAVITH THG.
Kepdahoro 6: Eveopdarmon g pofg otnv Kodnuepiviy
con

Evoopatmon g poNg 6tnv emayysALoTIKY (M)

H evowpdtwoy g pog oy emayyekpoticn nog {wy popel va éxet Tepdatio opeAn, Bovfwvtag wag byt

LOVO VoL UELWTOVILE TO YOG CLAAG Kol VoL EVITYDTOVLE TV TIpoty Y IKOTY|TOL Ketl TY) CUVOALKY] EVY|ULEPict LA,



1. Mo ovo1aa iy wvyy TG pong eiva 1) eDPET) TG CWOTYG LooppoTiag weTebd TpbrAnarg Ko

debromitay. Otav oL mpoxdoelg mov avTinetwmi{ovue Touptalovy e Tig deE1éthTeg Kot Tig LKAVOTYTEG
Lo, UTTOUVOULE O€ WieL KATATTaTY) BEATIOTG amédoar)s. Otaw 1) TpokAnoy eiver ToAD ixkpy| wopel vo
0dnyNoeL ot TANEN, eved ST elva TOMD peydAn umopel va TpoxaAéoet dyyos. Evromilovpe exeive Tig
EQYOTIEG IOV [LOIG TEVTWVOUY APKETE, LTTOPODIE Vot lTEADOVLE TTYY KOLTATTOTY POG TIO EDKOAOL Kert VoL
Brocovpe pio avgnuevn aiobnomn extpwong.

2. H dnuiovpyla evdg emoryyedpatixod mepiddiovrog mov voopilel ™ po elvau ebioov onuavticy. H
EAM(LTTOTIONTY) TWV TEPITTOT WY, OTTWG 1] OTIEVEQPYOTION|TY TV ELOOTIOTEWY 1] 1] EDPETY) EVOG Y|TUXOV
YWPOV epyaring, umopel va wag Bondnaet va cuykevtpwlodpe xat v dletnprigovpe T eotina pog. H
EVIWLATWOY] TOKTIRWY SIAELLUATWY KoLl TWOTIRNG KIVYTY)G TTY) pouTive epyadiag (oG RTOpEL eTtiong v
EVITYVTEL ToL ETITED 0L EVEPYELLLG Ko TV TVEVLLOLTLKY] Yol OLODYELDL, ETITPETOVTAS oG Vel OITY)PYTOVIE T
PO YloL LEYOADTEPEG TEPLOOOVG.

3. Emmiéov, 1) vioBémomn uiag vootpotiag avdmTuEng elval amopaltym) KoTd Y EVOWRATWIY TG porig
oY emaryyepotien kag (wr. H amodoyy twv mpoxkioewy wg eviouplady yie avamtugy xat uédnom, ke
byt wg epmodiny, pmopel va pag Bondoet va Eemepdoovue Tig amotuyies xou va datnpricovpe pio et
otacy). Kedliepywvrog my avBextied e kot T emp.ovy), wmopov e v mhovynfodue ota

TROUTIOVERAT LOrTeL TG ETAYYEMAATIRNG [hotg (g Phe UEYRADTERY) EVKOMEL Kotl ATTOTEET AOLTURGTI T

H evowpdtwoy ™ porjg oy emayyeknoticy) wag {wy wmopel va yupioet To maryvidt yie e ayxwpéve dtopa.
Katavowvtoag o facixd cuotaticd g pong kou SYULovpy®vTag éve TeptBaidoy evvoixd ylo 7y ep@avian T,
WTOPOVILE VL UELWTOVIAE TO &YXOG, VoL EVITYDTOVIE TV)Y AT600TT] et Kot VoL ETITUYOVIE UEYaADTEPY adaOnam
eXTANPWOTNG. Ag aykaMATOU e AOLTTOY TY) ODVAUY TG PONG Keit oG 0ELOTIOWTOVIAE TIG TIPOLY UOLTLKEG A0

duvatoTTeg. Tow oPEAN) Ratg TEPLULEVOUY, TOTO TTPOTWTIKA OTO Keil ETTOLYYEAAOLTIRG.

2TPOTNYIKES EVIGYVONS PONNS Y10 TPOCMTIKES GYEGELS

>Tov Yp1]yopo kéTuo oTov omolo (o e, ot TpoTwTIKEG TYETEL; TUY VA Tepvody ot dedTepy) moipa. Ot amouthoelg
TNG £PYATING, Ol KOWWVIKEG OETUEDTELG Ko oL kadY|ULepLvol TTPeTOYSVOL TOPAYOVTEG UTTOPODY VoL apTTovY Alyo
YPOVO ¥ EVEPYELRL Yot TNV KAAMEPYELL VTV TwV Bactkey cuvdéoewy. QaTéo0, 1) emEVIVTY) OTIG TYETELS UG
elvou {wmieng onuaciog ylo ) cvvolixy evnuepio xat evtvyio woac. Epapudlovrag otpamnyixé evioyvong g
POYG OTIG TPOTWTILKEG L0 TYETELG, ILTIOPOVLE VoL LELWTOVILE TO GYYOG Katl VoL EVITYVTOVIE TNV AT6d007),

00y VTOG T€ IO LKAVOTIONTIKEG TUVOETELG [AE TOUG OLYUTTLEVOUG [AOG.



1. No elpaote mopovreg: Mio amé Tig Baciés apyé g porg eivar 1) TANpnG eRTAOKY TNV TopodTe

otryun. Epapudlovue vt ™y apyy oTig OYETEL [Lag e TO VoL OWTOVIE THY QUEPLTTY TPOTOYT LAOG
oTOV/TTNY TVUVTPOPO Wag, OToL RELY] TV OLKOYEVELNG 1] 0TOVG PlAovg ag. Me To va elpaote TopovTeg,

Seiyvovpe oefaoud kot evioyvovue Tovg deapols wetafd mo.

2. Kowa evdapépovra: H poy cuyva. Brwveton dtav cvppetéyovpe oe dpaatmploTyTe Yl Tig omoieg
eipaote Tedopévol. Oa umopovoe va elvou oTIdNMOTE, amd mefomopia, paryeipepa 1) axdpa xou
avbyvway Tov id1ov BiBiov. . AvexaddTTovTos Kotva eviIaPEPOVTE e TOUG oy ATILEVOVG [0S Katl
oVRpETE OVTAG pali ot avTés Tig dpaaTnpldTyteg Do euPabivovue ™ cvvdea) pag xou Ho
OYULLOVPYY|TOVE EVKALPIE Yl ERTIELDIEG POTG.

3. Emowvavovpe avoryta: H amotedea oty emcowvevia eivat o fepédio wade emmuymuévs oxéong. Ag
Kadhepynoovue éva meptBaAlov avorymig Ko elAKpLyolg emticovmving, 6ov kat To 000 épy
atoOavovTar aveTa va ePpAToVY TG TREVELS ket To. TuVouTHyuerta Tovg. Avté evlappivel Ty
KATOVON T, TNV eVaVVaiThYay) Ko et loyvpoTepy cuveuadnuatixy avoeam.

4. Ayxahdlovpe Tic Tpoxdnoelg wali: H poy emrvyydveton cuyva dtav avtipetamifovue mpoxdioeig wov
AmOUTODY TN T PY) TVYXEVTpWOT Xat Tig Deb1dmTég mag. Avtipetamifovpe Tig TpoxAoelg OTIg TYETELS
wag wg evxatples yio ovamtvEn xou pdbnom. Efte mpderton ylo my entdlvomn ovyxpodoewy elte Yo ™y
VTEpBaay euTIod (WY, 1) AVTILETWTITY] TOUG aTtd Koo, Oa eviaydael Tov deapd ag xat Ha dvulovpyyoel
wto alafvoy koo emTedypaTos.

5. 'Eumpaxt evyvopoovvy: H xoaddiépyeta evyvopoativg eivar éva 1oyvps epyaleio yio ™y evioyvay g
poYg 0TI TpoTWTILKEG oYérels. Exppalovtog ™y extipnom mog xou ™y avoryvoplay pog yo Tig Oetixés
TTUYEG TWY AYATNEVWY LG TIPOTWTIWY Kt TNV {BlaL Lot T oyéa), eaTaovrag aTo xahb, ONUIoVpYoD e
éva meptBaddov Detixdytog, mpowdwvTag 1oyvpdTepes cVVATONATIKEG TUVOETELS Kol LELWVOVTES TIG

TVYKPOVTELG KO TIG TTEVALYWPLEG.

Ot mpocwmikég oyéoels amartody mpoamadeta kat aporingy). Evowuatwvovtag avTég Tig oTpaTyyIKEG

VT VTV TG POYG TTIG AAAAETIOPATELS pag, UTTOPODUE Vo BEATIOTOV e THY ToIdTTe TwY oYéoewy pag. H
amodoyn TG PONG TTYY TPOTWTIKY Weag (wi) oyt uévo Ha épel evtuyia kot exTANpwaT, adAd xou Ho eTnpedael
Betcd dAhovg Topeis g fwng wag. Ag apiepiioovie Ypovo Yia va emevdVTOVE TTIG OXETEL pag Ko Dot

aToKOUITOVIE WG aVTAUOLDY), LoYVPOTEPEG TUVOETELG KOl IALCL TILO LTOPPOTTYULEVY], LKAVOTIOWTLKY] (W)

Ponf Kot XOROTIKEG APpaoTnproTnTES



H cvppetoxn oe copaticég 0paaplom|tes o)t Lovo wPelel T TwUaTI Rag VYeln, addd éxet emiong adv

avtixtumo o Yoy peg evebia. Otow ovupetéyovpe oe dpaompldmTes 6wg To TPEELLO, 0 YOpdE 1) KATOL
ouadtkd aOAnua, uTaivovue e i KATAoTOTY pong Kadwg To LVaAS ket To Trpe pwag auyxpovilovTal.
[vouaote TApwg TapdvTEG T TTIYILY], APYVOVTOG THTW TIG AVNTVYIEG Ketl TOUG TTPETOYOVOUG TUPAYOVTEG

oG,

1. Ot cwpatixég dpaotpldTTes SNUIOVPYOVY Wi TEAEL LooppoTtio LeTabh TpdkAnomg ko de5loTHTwY,
wBwVTag pog oTe 6plé pag, eve pog emtpémovy vo emdeifov e Tig eavdTég nag. Eite mpdrerton yro v
AOPEVOLNIVY] OUTTO TNV KATAKTNTY Uiag OVTKOAYG OLadpopng avappixnavg elte yio T puluiy por piog
TPAKTIKYG YIGY KoL, QUTEG Ol OPATTYPLOTYTEG TIapEYOLY la ala§nan oAoKAYpwanG Ko Yopag OV UTopEL
VoL AVAKOVPITEL TO TTPEG KLl TO BLYXOG.

2. Emméov, o1 cwpatixég Spaompiémres amedevfepivouy evdop@ives, YvwaTég xat wg oppéves «evebiag»,
ot omoleg umopody va Pektiwoovy ™ didbecn pag ke T yevuen evebio. H taxtuen doxnoy éxet amoderyel
6TL UELDVEL T CUUTTOUATO TV K TaOAYmG Ket TOV &y ovg, evioyDel Ty avTomemoidoy xou BeATicovel

TV TOLGTHTeL TOV DTTVOU — 6oL Baaticol TopdryovTeg Yio, v OloYelplay) Tov TTpEG.

Tiaw va aélomoroovpe TAYpG T ODVOUY] TwY TWUATIKGOY SpaoTploTHTwY Yo por, elvau onuavtikd vo Bpodue
Wlo OPATTYPLOTYTOL TIOV VoL EXEL VOTIAOL YLt ERAG. AV TELPAUATITTOOUE (e OlaPopa adANkorTe, TTUA Y0opoD 1
vreifpieg wepiméTeteg o avocadvove avTé Tov TVpPodoTEl To TAdog A Kt peag Pépvet xapa. H daxnon dev

ONUCIVEL OTL TTPETEL VoL EILOTTE Kol OL KAADTEPOL T VTO IOV KAVOVLLE.

H onpoocio g avarovong Kot tnS avakopyns otn pon

T va aélomoroovpe Tpary aTika. T poy] ket Ve BLicov e T 0QEAN TG, Eival TNUAVTIKG Ve KOLTEVOYTOVIAE TNV
onpadio ™ avamavong kel g avaxaplme. H avamavan dev apopd wovo tov emapiy vmvo ™) voy oL
IMepthapPavel emiong Saheinpato ke’ 6An ™) didpKete. TG NILEPOG Katl ETULTPETEL TTO UVOAS Ketl TO TWUL UAG
Vo emavaopTioTody. Otay einaote cuveyws ev xwoeL, TEfovTag ToV eavTé nag Ywplg avamavoy, To emimedo

ayyovg o avePaivovy ot D ko YépaoTe o emppemeis oy e§ovbivway).

H avédmovoy xeu v amoxatdotaoy Sadpapatilovy xpiotuo pého ot Sethpynon TG CUVOAKAG evuepiog Lo,
1 omola emnpedlel dpeoo TY KavTTA o Vo emiTO oV e poy]. OTay einaote Eexovpaool, éyovpe
TepLoTOTEPY] TVEVLATIKY Sladyela, ov§Nuev eotinon xou BedtTiwmévn yvwotue Aertovpyia. To owpea pog éxet
eTiomg TV evkapio Vo emoKeVATEL Katt Vo avalwoyoynBel, i @akilovtog 6T xovpe TN evépyela Kou TV

QVTOYY) IOV AT TOVVTAL YLoL VoL ATOOWTOVLE TO KAAVTERS UG



H evowpdrwoy g Eexodpaong et g avaxapmg oy xadnuepvi nog fwn umopel va elvou 000KkoAy, edid
Ylow oL oy wéve dTopa TIoV elven TV TeL €V KvNTEL. 2aTO00, elvon onuavTike vo. dofel TpoTepoudTy Ol GTYY
avTo-PpovTida Yo var emttevyfel poy) ot var wetwdei To dyyos. AxorovBoly ueptiés TpakTicég cuBovAég Tou

Ba wag Bondioovy va vioBetioovpe ™ Eexovpaon ko ™Y aToXATATTAGY:

1. Taxtixa Swdeiupmore: TTpoypappatilovpe chvtopa dekeippato xad’ 64y ) didpxeta g NUEPAG Yia Ve
dcxoovpe 0To PVakS Hag TNY evxatpia vo §exovpaoTel xou vo eTavapoptioTel. Mia uixpn amopdxpuvoy
TG TO YpaPElo LAG, UEPLIKA TEVTWLOLTA TOU TWUATOG ket Leptkés Babié avamvoés etvou xamoleg amhés
10éec.

2. Atvovpe TpoTepaudTe. otov V1vo: H xabiépwan wia cvvemods poutivag DTTvov e apKeTo ket TOLoTIKG
b1vo xade Bpadv eivar Depamevtiny. Bondaet emiong modd xau to v dnuiovpynoovue éva weptBaiiov
PrALxd TPoG TOV VTVO, e KATAAANAY OLKOTUNTY), PWTIT IO NTUYiot KAT.

3. ITpaxtucr avtoppovtido: Ppovtilovpe va Bpode Ypdvo Yo 0paaptéTTes OV oG PEPYOVY YAPa Kol
wag Bonbody va yokapaoovpe. Eite mpdxertau yio ™y avdyvwan evég BidAiov, éva umdvio v to va
TEPATOVLE YPOVO OTY PUTY], TKOTILLLO £Vl Vo, DIVOVLE TTPOTEPAUSTYTAL T OPATTYPLOTY|TEG TIOV TPEPOUY TO
Lvado, To gopa Ko TV Yuxn weg.

Kepdhoro 7: Pon} kot Avtompaypdrmon

H avtomporyudtway, eivat 1 dtadixagic Tov v yivovpe 1 xaddTepy exdoxy Tov eavtod peag. IlepthapPaver ™y
TApY dblomoin oy TwY SuvaToTTWY Kag, T emdingy doxnomg TwY SpacTrploTTwy Tov pag madidlouy, kot
™y evbuypappion ™ lwng pag pe Tig abieg xat Tov oxomd pag. H por xau 1 avtompayudtmon wave yépr-yépl,

xofdg ol euTetpieg porig cuyVA 0dYYOUY T TpoT WY AVATTVEY Kol AVTOAVAKAAV Y.



Sy emdingn T aVTOTPAYUATWOT, eival TNUAVTIKS Va. avadoyloTo e Tig afieg, Tig OUVAMELS Ko Tat

evola@épova prag. Tt mog Pépvet yapd; IToteg dpaompiomteg pag kavovy va. yavovpe v aiohyoy Tov ypovov;
EvOuypappilovtag m {wy pag pe avtég Tig Pacikés TTUYEG TOV EqVTOD UAG, LTOPOVUE VoL OT)ILLOVPYYTOVIE (Aot
aloBnomn oxomod xau exTMpwone. H avtomporypdtwoy eivar éva dia Blov ta&idt xou pe ™ cvveyy ebepetmom,

wabnomn xou avdmrvln, pwmopodpe -xou To oPeidove TTOVG EAVTOVG pag- Vo EEKAELODTOVIE Tig TPOLY OLTIKEG PG

duvoTdTITES.

AwaTpnon TS PonS EVOYEL TOV TPOKANGEMV

H dwtipnon g povjg evéet twy mpoxdnaeny mopel va eivat d0akoly. Eiveu xerte ™) didpreta vty Twv
TTLY Y By 0UG Kl avTIECOTYTwY Tov cuyve BplokdpacTte vo TpaiépacTe éw amé ™y xatdotaon poye. To
xohd véa efvat OTL e TV eEATKNON Kl TN CWOTH YooTpoTIa, elvou Suvartév va Stwtnpndel 1 por axbun xat 0Tl

o dVaKoAeg VO Kec.



1. Mia amé Tig Paciég aTpomyytiés yie T S1otnpnoy g pov)g eivau 1) Otatypnay uiag OeTing vootpomia.
Ot mpoxdoelg xou ot ooty ieg elvat évo Quad Lépog g (wys, adAd. o Tpbmog e Tov omoio Tig

AV TIALBOVO LT TE KLt OV TOTTORPIVOULATTE O€ QUTEG UTTOPEL VoL KAvel 6AY) T dapopd. AvTl vor BAémovpe
oL ePT6S10L G 000P Py aTEL, oG TpooTIadNTov e Vo To Dol e Tay evkaupies Yio avamTvEy xou pabnom.
O TpoxMoelg amoTeAoDY avamdoTaoTo LEPOG TG ERTELploG porg Keut EETrepvaivTasg TG, Yoo TE
LOYVPOTEPOL KAt TIIO 1KOVOL.

2. Mot 604y xpiowun wroyy g Slmhpyoms T povg elvat 1 keddépyeta avBextindmyrag. H {wy) eivou
YeWaT) o ToveRAT arTa Kou ot erroTuy e elvon avardpevictes. H avBexticdtrto weag emitpémet va
VORAUYOVLE TTO TIG ATOTVY(EG, VoL TIPOTAPULOTTOVULE TTIG AAAALYEG Kol Vol ETILUEIVOVLE TTIG TTPOKANTELS.
AvorrooaovTag avBexTIkOTYTO, LTOPODLE VoL OLoTHPYTOVLE TNV ETTIOTY] Keut TV POY| Photg koL et OTowy
ToL TPALY [hovToL OEV TIAVE OTIWG TeL EYOVIE TTPOYPOLUIATITEL.

3. Eivat anpavtied vo onutovpyndel éva vroompixtid meptBaiiov mov kadhepyel ) pon). Ag ppovticovue
VoL TeptBAALOV e TOVG EaVTOVG [Log e VO POTIOVG IOV UG EUTIVEOUY Kol LG TTOPAKIVODY Kol Vet
OV LLOVPYY|TOULE VLY YWPO EPYATING TOV EVVOEL TV TUYKEVTPWOY Ketl TV ONUIOVPYLKOTY T

4. H dwrmipnoy g pog evéyet Ty mpoxdnoewy elvou éve Sia Blov takidl. Amautel vopovn, ebaornomn xou
awToyvwoic. AAG ayxalalovtag ) vooTpotio pong, kaAlepywvTag Ty avdexTicd e Kou
duiovpydvTag éva meptBadov Tov Vo TpIlEl THY KATATTAGY POY)G TAG, LTOPODLLE VoL AEIOTIO|TOVUE
QVTO TO LTYVPO EPYAAEID YioL VoL LELWTOVAE TIG EVTATELG kel VoL EVITYVTOVILE TNV aT6d007 peig. Ag
QY RUALATOV LE TIG TIPOKATITELG TIOV EPYOVTAL T'TO OPOIO PG KAl G TIG 0PTTOVILE Vo YIVOUY TRAAOTIATIL
TPOG AL TIO LKOVOTIOWTIKY ket YELATY] pot) Lo

Qatéoo, 1) poy) dev eivau xaTt Tov mopel vor emBAnOel 1 vor emitevyfel apéows. Amoutel mpoctiien, déopeva
wxou TpoBupio ve Byodpe EEw amd Tig {wveg dveomg nag. Etvar éva to£idt avtoyvwaing ko ocuveyovg avdmtuéng.
AXd o ovrarpoléc eivou TepAoTIEG - LELWLEVO dYYOG, AVEUEVY EVTUY AL Kol [ALoL LLETOLOYYULALTLOTLCY) oAAay )

OTY TUVOALKY] Euuepio [rog.

H ovveyog e€ehooouevn oo TS pONS

AvTé mov xdvel ) por] 1iaiTepa cUVepTROTIKY elva 1 cuvexds ebelaaduevn evor ™. H por) dev eivar pia
TTOTIKY) KOTATTATY], MG LAY [rior OuveLpiky] Stadikadion TOV TpoTaproleTal OTig TPOKANTELG IOV
avtipetwmilovpe. Aev meplopileton oe kAol TUYKEXPLUEVY OpATTNPIOTTA 1 eMEyYEA AL, XA LTTOPEL Vet

Blwbei oe omoladmoTe epyacio oV aTeUTEl TV TAYPY) TPOTOYY KLl OETUEVTT] PG



Kabawg peyodovove kot ovamtvoabuaaTe, v Katavdnoy kat 1) epmetpio wag yie. ) poy) adralovy emioys. Avté

OV [L0G EPEPVE TE ALt KOLTATTOTY PONG ILTIOPEL VoL U1V EYEL TAEOY TO (D10 amoTéAeT L. AVTO TY|paivel 6Tt Tpémet
o eEepevvol e TUVEXNG VéEG ST TNPLOTYTES, VoL TPOKAAODILE TOV EXVTO LG Kol VoL TPOTAPOOUATTE OTY)
oVvey s ebeMaadpeny pOom g porg. Me avTéy Tov TpéTO, PTOPODIE VoL LELDTOVIE TO ByYOG Kot Vo

evioyvoovuE TV addo0T) nag ot Sidpopovg Topels g {wg.

Twpa, xalwg PTavete oTo TéENOG awTod Tov BidAiov, ExeTe 70N KAvel Eva TNRoVTIKG e TTpog T Uelway) Tov
Gryxovg Ko TN ameevBEpwa TwY TROYUATIKDY SUVATOTYTWY Tag. e Gheg VTEG TIG TEMDEG, £XOVLE
Slepeuvioel TV évvola TG povg Keut TG urropel va aflomomBel Syt uévo yo ve avaxovpioet To dyyog aAdd xa

Yoo ve BedTiocet ™y amédoay oe GAeg Tig TTUYEG THG (Wi To.

* 'Eva amé to pacid cvpmepaopate amé avté o BdAio eiveu 1) xartarvénan) 6TL ) pov) OV elvou KATL IOV
wmopel vou emPBAn el 1 v xataokevaotel. Avtifeta, eivon pia KATATTATY) TOV TPOXDTTEL PUTLKA GTAY
TANpoLVTOUL Oplopéveg Tpolmolérels. AvTég o cuvBTices TepdapBavouy Ty Dmapén capwy oTéywy, ™
M| Gpearg ovarTpo@odOTY|aYG Kt THY TANPY) TTepovTic 0T TTIYILY).

* o vo evoTepvioTol e Tov TP6TO (Wi te TV Yaupd TG POYG, TPETEL TPLTAL VoL EVTOTIITOVE EXEIVEG TG
JpaTTNPIOTTEG IOV [L0lG PEPYOUY YapA Ko [L0G KAVOUY Ve XAvovpe T adaOnamn tov ypévov . ‘O, Tt xt ov
elvou, ypetaleton va BpodpLe Ypévo oTo TPGYpaLILA PLAG YloL VoL TOV APLEPITOVE TOKTIKA TE AVTEG TLG
dpacmprémreg. Apyérepa Ho pmopodue v eapudlovie TV por} wg Ty ONUIOVPYLKETNTOG Ko O
GG X TPWTY)G OVEWG [1Y] PETTEG DPATTYPIOTYTEG, 6TTWG TO TAVTLUO TWY TUATWY, TO TIOEPWLOL, KATT

o Ayxahalovrag Tov Tpémo Lwig porc, St wévo Oa Budoovpe meinon Tov oTpeg, add ket o Sodue pia
Nty BeAtingy) o) cuvolk pag amédoay). Oa Bpovue TOV VTS g IO EVEPYYTIKS, ONULOVPYLKS

xou Do éxovpe TeploaéTepo Edeyyo TG Lwng poa.

‘Eva topadstypo vréptatng sumeipiog ponc!

Edw mapovaidleton v doxnon tov Tai chi we waepdderypa pwiag eEoupetinig dpaotnpidmyrag yio vo emitevyfei y
xortaoteor) povs. To Tai chi eivou pia mapadoaiaxy xveluen téxvn mov cvvdvdlet ™V oo, ) YoAdpway Ko

v avarrvor). Ot xiviaetg Tov Tai chi elvar apyée, opaké xou puOpikée, kot amantody TUYKEVTPWIT et

TPOTOX1).
H e£doxnon tov Tai chi minpol dheg Tig mpotimoBéaeis yio v xatdotaoy por:

Evdeictia oavapépov e Tig adhovleg:



’ ’ U . . ’ ’ ’ ’ / /
1. Avtép.at Tpooniway: Otxvioelg Tov Tai chi elvar Tavtéypove Té00 amrautyTiég 600 Keut eV APITTE,

WO'TE VoL TPOKAAOVY TV TTAY)p1] TPOTOYY] TOV OLTOLLOV.

2. Zapng atoyos: Ty wpa mov acxodpacte oo Tai Chi, o otéyog eivar amdlvta kxaopiopévog. Oélovpe
VoL EKTEAETOVLE TV TELPA TwV KIVTewy (ToV AéyeTat POpU) [he TOV KAADTEPO OVVATO TPOTO.

3. Amélvm apooinway: Otay ebaoxovpacte oto Tai chi, mpémet va elnaote TApws amoppo@yuévol omd
TV OPATTYPLOTY|TOL VT Kol VoL 1)V TKEPTOUATTE TITTOTOL BANO.

4. AmodoticoTra: AloBovopaaTe 6TL Eyovpe Tov EAEYYO TNG OpaTTYPLOTYTAG Kot OTL ETTITVYYAVOU LE TOVG
OTOYOVG kg, AVTO ETUTUYYAVETAL UETW TG TUYKEVTPWITG Katl TV)G TPOTOYY|G TIOV ATTAITEITAL YloL TNV
EXTEAETT) TwY KWWYoewy Tov Tai chi.

5. Avatpoodomon: Aapavovue dpeay avatpopoddon yio Tig Tpoomadelés wag, réow g aicdnomng
TOV TOPTOG WG ke Tv)g eda0nag Tov ywpov YOpw [o.

Oray eEaoxodpacTte 070 tai chi, umopel va Pricovpe T axdrovba otoryela ¢ xatdoTaong por:

1. Ameddera Tov aicBnomn Tov ypovov: N viwoove OTL 0 Ypovog EXEL TTOUATYTEL ] OTL TEPVA TOAD YPYYOPQL.

2. AvEnuév ovyxévtpwor: Na vidoovpe TAHpug amoppodnuévol amé Ty dpaamptét .

3. AvEnuévn avtomemoifnon: Na vidioovpe 6L pmopolpe va xdvovpe oYy To TavTaL Kt STL EYOULE TOV
EAEYYO TG KALTATTOTNG.

4. AvEnpévn onpovpyudtta: No Budoovue 6t elpaoTe o Snuiovpytxol ko xeuvotéuot.

5. AvEnuévn evyapiom™on: Na Prwoovue ueyddn evyapiomon amnd my Spaompiémra.

H xatdotaom poyg, ue ™) oelpd g, wmopel va éxel ToAAA OeTika o@Ely Yo THY vyeia et T evebio Tov

atépov ov ebaokeitar Tai chi. Mmopel va 0dnyHoet oe:

1. AvEnuéwn mapaywywdmroa: Oty xdmolog Bpioketal ot xordoTooy poyg, eivar o mbové ve eivou
ATIOTEAETUATINOG KOl V&t OAOKANPRTEL TIG EpYaTiEG TOV.

2. Mewwuévy xovpaay: H xatdotaay poyg umopei va. Bovdnaet om| pelwon g xodpaong ko o) Bedtinoy
™G OVTOYYG.

3. AvEnuévn evtuyio: H xatdotaoy porig pmopel vo odnynoet oe peyaddtepy evtvyio ko tkavomoinoy amé
™ o).

4. Mewwp.évy otpeaoydvog xataotacy: H xataotacy porig wmopel vo fondioet o ueiway tov otpeg ket

o adénom ™g Vuyues evekiag.



Taiw Tou Appovia kat
pon otnv mpaén

EvotnTakat por

To Tai Tol p£pveL pia aiclnon EvOTNTAS Kal pong TO00 0T0 PUald
000 KL OTO WA ETUTPENOVTAS Pa BaBuTepn ouvbean pe Tov
£QUTO Kal To MEpLRAAlov

EuxapLotn TPaKTLKN

To Tai Tot eival pla mpakTiki mow kahAepyel TNy euTtuxia Kal pla
¥ahapr KaTAoTAadn, 0dNyWVTAag Pag og PLa T IKAVOTIOW TIKN
epmeLpia Zwric.

Iooppomnuevn Kivnon

To Tat To bivel eppaon otny LWoopponnuévn kivnan, n onoia
unooTneIZeL TN owpatikn vyeia kat eveia, BeATIWvoVTAg TNV
evehiia, Tn S0vapn kal TV wWoppoTia.

ALaloyLOTLKA Katdotaoh

H mpaktikr Tou Tat Tol dnprovpyel pla katdoraon dakoyiopol, n
OTIOLQ UTIOPEL Va PELWGEL TO AY)0S, v BEATIWOEL TNV ECTIOON KOl
va 0BNYACEL OB PEYaAUTEQN aloBNon E0WTEPIKAS YaAVAG Kal
npepiag.






