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Ovopa:

Me Tn xpnuoToddTnon TN EvpwmaikAg Evwaong. OL amdPeLg KoL oL YVWPESG TOU dLOTUTIIWVOVTAL EKQP&LoLV
OTTOKAELOTLKG TLC GMOWPELG TWV OUVTOKTWY KoL OV aVTLITPOOWTTEVOLY KT avA&ykn TLG amoWeLg Tng EvpwmaikAg
‘Evwong A Tou Eupwmalkol EkTeAeoTikol Opyaviopol Ekmaidevong kot MoAtTiopol (EACEA). H Eupwtaiki
‘Evwaon koL o EACEA dgv pmmopoulv va BewpnBolv umebBuvol yLa TLG ekPPalOpeVES aTOWELG.
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EIZATQIH

Toa 7 BApaTa yLa Tn Buiowpn ZuveldntoéTnTa lval pLa pgBodog
evbuvapwang mou avanTuxOnke amd Toug MuAwveg Tng Abvapng. Avo
EVPWTTAIKEG OPYOVWOELG PE EPTTELPLO TNV LTOOTAPLEN YUVALKWV (ME
METAVOOTEVLTLKSO UTORAOPO) TLVBLAOAV TNV TEXVOYVWO IO TOUG KL
avémTu§av auTr) TNV TPooLTAH pEBodo.

H Netwerkpro éxeL mepaLTépw avanTOEeL Tn péBodo o€ pLa
pEBODBO TTOU EMLKEVTPWVETOL OTN BLWAOLYN OLVELBNTATNTO KoL
TNV evOuVApwWaon TOu CWPNTOG KOL TOU VOU. XPNOLUOTIOLOOHE pLO
OALOTLKA TMPOOEyyLOon, CUVOUALOVTOC OWHATLKEG OOKATELG ME
QVOOTOXOOUO, avTaANY) aTOPEWVY KAL TTPOOWTLK avaATTUEN.

H p€Bodog pmopel va epappooTel og TOMATAG TAdioLa WG Evar
€VEALKTO oUVOAO epyaleiwv. OL ekmaLdeuTLKEG CLVEDPLEC PTTOPOUV
va xpnotpomotnBolv dLadoxLkd, aveEdpTnTa ] Vo EVowpaTwOolv o€
umdpyxouaeg dpaoTnPLOTNTEG. H péBodog eival emiong peTa@EPaLUN
KoL €0KOAN 0TNV €Qappoyr amd VEOUG EKTTALOEVUTEG ] TPOOWTTLKO
uTooTAPLENG.

AuTO TO gyXeLpibLo mapéxeL ekTEVELG 0ONYyLEC KoL TUPPBOUAEC YL
eKTTOLOEVTEG OXETLKG pe TN dLeukdALvVON KoL TNV TapakoAolBNan Tng
ekmaidevong, kKaBwg KoL yLa Tn duvapLkn Tng BeTLKAG opddag KoL TNV
QVOOTOXOOMO TWV OUVAVTHOEWV.



EmayyeApaTieg kat pn-emayyeApaTieg

H p€Bodog elvat kaTGAANAN yLa xprion amd
emayyeAPaTieg (eEKTOLOEVTEG, KOLVWVLKOUG
AgLTOUPYOUC) KoL pn-emayyeApaTiEG TTOL Epy&lovTaL
oTnVv UTOOTAPLEN YUVaLKWY. AuTol TEpLAaUBGVOLV
€0ENOVTEC O€ KOLVWVLKEG OPYOVWOELG, YAWOOLKOUG
@iAoug | GA\a GTopa Tou uroaTnpPiouv A
kaBodnyolv avBpwTTOUG OE EVO OUYKEKPLPEVO
mAatolo.

ZUPHETEXOVTEG

H p€Bodog elval eupEwg epapudoLpn o€
dpaoTnNPLETNTEG OTWG TTPOYPAUUOTO EVOLVApWONG,
TPOYPARUHUOTO EPYOTLOG KOL EMAVEVTAENG,

TOALTLKA 0AokAApwon, padApaTa YAWooog, GTUTTEG
OUYKEVTPWOELG OE KOLVOTLKG KEVTPX, KAGUTT KOiL
EVWOELG K.ATT. OL gupPpETEXOVTEG lval Kupilwg
(euGAWTEC) YUVAIKEG, PHE KOL XWPLC HETOAVOOTEVUTLKO
uTT6RaBpPO, Tou WPeAoUVTAL aTd evOuvVEapwaon,
oU0VOEON KOL EMEKTOAN TOU KOLVWVLKOU TOUG
OLkTOOoUL. OL exTTaLdeLTLKEG TuVEDpLEG elval
oxedLaopéveg yLa opadLkG mepLBAAAOVTO.

© 16pupa Netwerkpro OAa To dLkaLpaTa dSLaTnpovvTaL. Kavéva pépog
aUTAG TG dnuoaiguong 6ev pmopel va avamapaxdel, va amodnkeuvbel

og o0OTNUA AVAKTNONG ) vo pETaO0BEL o€ omoLadATOTE pop@r 1 pE
OTOLAOATOTE PEOXK, NAEKTPOVLKE, PNXAVLKE, QWTOVTLYPO@PLX, EYYPAPA A
GANwg, xwplg Tnv £yypoen &deLa GAwv Twv cuyypoPEwV.
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MpoTdoeLg eLoaywyng

OT1av évag duvnNTLKOC CUPPETEXWVY EKPPBOEL EVOLaPEPOV, TpoodLopioTe dv Ta Pi-
llars of Power g{val kaTAAANAG YL quTOV SLEEdyOVTOG VO ATOPLKO OUVEVTELEN YL
Tn ouA\oyf TTANPOPOPLWV KOL TNV OVTLUETWTILON TwV akOAovBwv BepdTwv:

* NpoodLopioTe MOLEG ElvaL OL TPEXOUTEG OVAYKEG KL EQV UTTOPOUV Vo LKavoTroLnBolv
ME TNV ekmaidevon:

* NoapéxeTe MANPOPOPILEC OXETLKE PE TNV ekTTaidevon-

* PwTAOTE YLt TO KLVNTPO OCUPPETOXNAG.

AuTO glval €évag ONUOVTLKOG TRPAYOVTHG: LOOVLKE, 0 BuvnTLKOG uTTOYRPLOG ELvaL
dLaTeBeLpévog va eLoéNBEL 0T SLadLkaoia avakTnong Tng dovapng Tou (oTo pETPO
Tou duvaTov)-

* NpocdLopioTe mMBava epmddLa yLa TRV oAokAfjpwan Tou Pillars of Power.

* Mg Bdon TLg mMAnpoopieg oL CUYKEVTPWONKAVY, AELOANOYAOTE TLG OVAYKEG KOL TO
KivnTpa Tou BUVNTLKOU CUPPETEXOVTO. ZKEPTELTE MPOOEKTLKA EGV N TPOCPOPE TOU
Pillars of Power pmopel va LKOVOTTOLAOEL QUTEG TLG OVAYKEG.

* AmogpaoioTe pali pe Tov duvnTLkd ouppeTEXovTa €&V To Pillars of Power gival n

owaoTN ekmaidevon.

MNPOoKATAPKTLKEG MPOTAOELG

H mpwTn ouvdvTnon gival onpavTkA ya Tn dnpoupyia odvdeong oTnv opdda koL
Tnv evouvailodnon Twv CUPPETEXOVTWV aTd TNV apxr. OpyavwoTE pLa cuvavTnaon
TANPO@POPNONG I EVOPKTAPLX GUVAVTNGCN OTNV OTIOLX KXAELTE TOUG OUPPETEXOVTEG.
AuT6 mepLAapBaveL aueon “o0pBaon”, TGoo amd Tov ekmaLdeVTA 600 KoL améd Toug
OUPPETEXOVTEG. O ekTaLdEVTAG KoL N opy&vwaon emevdUouV XPOVO KoL XPAHOTH OTNV
ekTTaildeLON, KAL OL CUPPETEXOVTEG QVOPEVETOL ETTLONG VO EmMEVOUO0OULV XpOVO KoL
agoaiwaon. lNa Tnv emkowvwvia, pmopeiTe va dnulovpynoeTe pLa opdda WhatsApp, pe
TNV &deLar OAwV TwWV GUPPETEXOVTWVY. O OUVTOVLOTAG I 0 EKTTALOEVTAG XELPLleTOL TNV
EMKOWVWVLO KaL TNV kowvotoinon BIvTeo, dLAYPOPPETWY KOL EPYORTLWV.

Oplopéveg amd auTEG TLG 00NnYLeg, OMWG N opy&vwon PLOG KOLVAG EVOPKTAPLOG
ouvavTnong f N aVaOTOXOOPOG YLaG TPonyoOPEVNG ouvavTnang, Laxlouv 6Tav n —
p€B0dog wg alvVoAo ) p€POg TNG XPNOLUOTIOLELTAL WG auTOVOUN dLadLkaaia. AuTég
OL OUOTAOELG HTTOPOUV, PUOLKE, VO EQapHOaTOUV o€ omoLodAToTE £(6og oeLpdg /

OUVOVTACEWV PE apxA KoL TEAOG.



ZUOTAOELG KATA TNV eKmaideuon

* Méow Tng BLKAG pog MPABEaNG, OTACNG, KVOLXTOTNTOG KOL EVEPYELOG WG
eKTaLOELTA.

* Mg Tn dnuLoupyia KOLVWV CUPPWVLWV TNV TTPWTN EKTALOELTLKA cuvedpia TTOL
vmooTnpilovTaL amd 6Aoug (KPEPATE QUTEG TLG OUPPWVIEG OE KAOE EKTTALOEVTLKA
ouvedpia).

OpLopévol CUPPETEXOVTEG PTTOPEL VO Ylvouv TTEPLOGATEPO KOVTR O £VOG OTOV

&AAov. OL exraLdeuTEG TPETEL Vo BLao@aAigouv 6TL GAOL OL OUPPETEXOVTEG
avTLPETWTLCOVTOL LOOTLPO TOOO amd Toug LdLoug Toug ekTaLdeLTEG 600 KoL ammd To
MEAN TNg opddag. BeBaLwbeiTe 6TL ameuBlveaTE 0€ OAOUG KOL TOUG EVOWPOTWVETE
oTnv ekmaidevon.

A§LomoLnoTe

1.) Kowvég 6paoTnpLdTnTEG OGSO, OTTWG N TAPOKOAOUONGN TOALTLOTLKWV
EKONAWOEWV KL ETALPELWV

2.) TeAeToOUpPYLKE OTOLXELD, OTTWG N TOPOLCLOCN TLOTOTOLNTLKOU OTO TEAOG N
TOPOUCLATELG OAWV TWV CUPUETEXOVTWYV YLO QUTE oL £pabav, | epycoio pe

3.) Kowvég guBlveg, T.X., évoig CUPPETEXWVY va 0BNYEL TNV owpaTLKA &oknon, €voag
&ANOG va TapEXEL Ta TOTE, Evag GANOG va TOpaikOAOUBEL Tov XpOvo K.ATT.

Kiekvieng sesijg pradékite apmastydami praéjusiag savaite. Kg dalyviai suzinojo apie §j
»Galios ramstj“? Kas pavyko gerai, o kam dar reikia praktikos? Sesijos pabaigoje skir-
kite laiko aptarti, kaip sesija praéjo, ir iSspresti visas dalyviy problemas.

Pavyzdziui, toliau naudokite ,,Sandwich Feedforward” metoda.

ZEKLVAOTE K&BE ouvedpia pe pLo avaoToxaopd Tng mepaopévng BGopddag. Tt Epabav
OL QUPMETEXOVTEG YLO TOV TUAWVE; TL TAYE KOAG KoL TL Xpet&leTaL akdun e§doknon;
X110 TEANOG TNng ouvedplag, apLEpWOTE XPOVO YL Vo CLLNTAOETE WG TTAYE N

ouvedpila KoL Vo aVTLHETWTTLOETE TUXOV TPOKAATELG TTOU PTTOPEL VO VT LUETWTTLTOLV
OL QUMPMETEXOVTEG. Lo map&deLypa, xpnotpomotAoTe To Sandwich FeedForward
TOPOKATW.



ZnTAOTE oo To PEAN TNG OPABOG VO HOLPOOTOUV EPTTIELPLEG, VO OLPOTTOUV TG
QVTOTOKPLBNOOV 0€ TOPOUOLO KATAOTAOT, V& TPOOPEPOUV GUPBOUAEG O GAAOLG
OUPPETEXOVTEG KOL VO TOPEXOLV av&dpaoT. ZNTACGTE TOUG V& XPNOLUEVTOLV WG
mpéTUTA 0 €vag YLa Tov &ANov, TovilovTag TLG LOTOpPLEG eEMLTLXLOGC.

H mapouoia ovok KoL TOTWVY Pmopel va GUPPBEAEL 0€ Eva KOAG KALpo 0TV op&da KoL
OLVLOTATOL, €&V ElvaLl duvaTdv.

EvaioOnoia

O &vBpwtoL Tou £XouV BLWOEL TPAUPO PTTOPEL VO VT LUETWTTLOOUV OPLOPEVEG
gevaLoOnoieg. Alao@aAiioTe 6TL Ta (NTAPATA pTopolv va oulnTnBolV avoLXT& KoL
OTL OL CUPPETEXOVTEG OEBOVTAL TLG EVALOONaieg Twv GAAWV peAV TNG opddag.
Ou kavoveg mou B€omioav pali mpLv Egktvoouv Tnv ekmaidevon Ba Bonbrjoouv oe
ouTo.

H 6opn Tng ekmaidevong

H dLdpkeLa pLog opadikng ouvvedpiag eival mepimou 2,5 wpeg. H aulATnon Twv
BepdTwy, oupmepLAGUBAVOPEVWY TWV OPadLKWV EpyaoLwv, dLapkel 2 wpeg.

To umohoia 30 AemTd MpoopilovTaL yLo opadLkr) dLodikaoio (BLaAeLppa,
oulATNON, EPWTACELG K.ATL.). EKTUTWOTE Ta UALKG €&V elval amapaiTnTo, WOTE OL
OUPPETEXOVTEG va £XouV TTPOaBaon oTLg aokAOELG. 'H yp&WTE TLG dOKAOELG O€ £va
QATTOGPT.

NposTolpacia ekmaidbevong

MeAeTAoTe TO Pillars of Power. AmopoacioTe moLeg epyaaieg B gupmepLAngBolv
oTn ouvedpla 0o KoL elval KATAANNAEG KOL EPLKTEC YLO TOUG OUMPHETEXOVTEG TTOU
a@opouLV (1.x. A&BeTe LTTOYN TLUXOV CWPATLKOUG, TOALTLOTLKOUG ) TEPLOPLOOUG
nAtkioag). EvdéxeTal va elval amapaiTnTo Vo TPOOOPUOOETE 1] VO TPOTTOTIOLAOETE
OpPLOPEVEG EpYaOieg, avaAoya pe TNV opdda. BEBalwbOelTE OTL TO EKTUTWHATO

ToU XPEL&LEOTE yLa KABE evOTNTO €lvaL dLabsoLpa. EGv xpeldleoTe LALKG yLa
OPLOPEVEG EPYOOLEG, TOPAKOAW ToPEXETE Ta. E&v elvaL amapaliTnTo, dLokoT

YLO HETOQPOOTH ) oploTE K&TOLOV OO TNV OPAda va peTappdoeL. NvwploTe Tn
onuaoia Tng dLayeipLong Tou xpdvou KaTd Tn dLapKkeLa pLog ouvedpiag. MmopeiTe
emiong va {nTAOETE amd TOUG CUPHPETEXOVTEG VO DLOXELPLOTOUV TOV XPOVO YL
€0GG. IKEPTEITE TO OLOPOPETLKA EMITEDN YAWOOOG TWV OCUPHETEXOVTWY OTNV
OPAOO KL CUVEXLOTE VO EAEYXETE TNV OPGd YL KaTOVONGN. XpNOLUOTOLAOTE TO
QPALTTOGPT 00C YLO VO aTTELKOVIOETE KATL oxedL&lovTag A evepywvTog, A {nTAOTE
amd K&ToLov 0TNV OpGda va eEnynoeL K&TL pe Ta dLK& Tou AGyLa i} pe Tov dLkd Tou
Tpomo.



H Sopn pLag ouvedpiag

16avikd, k&Be ouvedpia Ba TpEmeL va EekLvd pe T akOAoLO oTOoL)ELO:

* KoAhwoopLopa, eAEyXog Tou TG aiLoBAveTOL 0 KaBEVaG KoL emeEynon Tou BEpaTog
Tng ekmaidevong

* AvookOTNoN/avaoToXaopOg TNG TPONYOUPEVNG EKTTOidELONG KL TTWG TTAYE TNV
nepaopévn eOopGd; TL EKOVOV OL OUPPETEXOVTEG HE QUTG TTOL EpaBav;

* Mwa g0vTOpN CWPATLKA &OKNOT, OTTWG PLa AOKNON GVATTVONG ] &OKNGN QWVAG

ZuvLoTATOL VO OAOKANPWOETE K&OE ouvedpla ouvTdooovTag Eva oxEdLo dpdong/
gpyaoiog yLa TNV EQOpUOYR Tou KOAAUTITOPEVOU BEpaTOg oTNV KaONuePLV CwA Ko
0TO XpOVo PEXPL TNV EMOPEVN ekTTaidevan.

TL kaveTe o€ pLa 6e0TEPN oLvedpia;

AnpLoupynoTe éva avolxTo TepLBAANOV. MTTOpeiTE VO KAVETE OUBETEPEG, BIVOLXTEG
EPWTNOELG, OTTWCG:

* Nowa ATav pLa KA oTLypr TRV Tepaapévn eBdopdda kaL mwg oag BonBnoe n
ekmaidevon og auTO;

* Tu mAye KaA& Tnv mepaopévn eOOPGON;

* TL oog BoNBnoe va avTLPETWTTLOETE Ta TPOBAAUOTE OOG TNV TEpaapEvn €Bdopdda;
* MoLo ATav To evdLa@Epov, HLOOKEDROTLKO ] ELXEPLOTO TPAYUO TTOU KAVOTE TNV
mepaopévn eBOoPGdN;

Nwg avTipeTWNileTE TLC MPOKAAROELG TNV OHGOQ;
AvvopLkr opadog ekTOg Looppomiag. OL OUPPETEXOVTEG BEV aKOUV 0 £vag TOV GAAOV.
Mua AOon o€ auT6 To TMPOPRANpa popel va elval n xpfon pLag ‘mETpag optAiag’, i pLag

HTTAACG 1) GANOU QVTLKELPEVOU, YLO VO HLOGPOALOTEL OTL KAOE OCUPPETEXWV EXEL XPOVO
va PLAROEL KoL va evBoppUlveL OAOUG VO EKPPACOUV TOV EXUTO TOUG XWPLG dLakomA.
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ZuvaLoOnpaTikin uepbLéyepon:

OL OUPPETEXOVTEG EVOEXETOL VO £XOUV BLWOEL TPOUUOTLKG YEYOVOTQ, KAL N TPEXOLO
KOTAOTOON TOUG EVOEXETOL VO ELvaL TPOKANTLKI. Nopak&Tw €lvoL OpLOPEVEG YEVLKEG
OUMBOUAEG TTOU PTTOPELTE VO XPNOLUOTIOLAOETE YLO VO QVTLPUETWTTLOETE KATAOTAOELG
o6mou gupBaivel auTd. H kKaAOTEPN dpdon e§apTATOL TG TO GTOUO TTOU EPTTAEKOVTOL
KOL TNV OUYKEKPLPEVN KaTAoToon. H dLkA oag yvwon, epmeLpia, opdda kot draiobnon
elval epyoAeia TOU PTTOPELTE VO XPNOLUOTIOLAGETE YLO VO EMLAEEETE TNV KATGAANAN
OmAVTNGN O€ CUPPETEXOVTEG TTOU E(VOL GUVTPLUPEVOL OTTO OUVALOBAPOTA.

O kaAOTEPOG TPOTOG OMAVTNONG O€ GUTO TOLKLAAEL aTO &Topo o€ GTopo. OpLopéveg
€MLAOYEG TTOU pPTTopel va elval XpAOLPEG 0€ BUOKOAEG KOATOOTAOELG TEPLAGUBGVOULV:

* NNpocdLoploTe TL MOPATNPELTE YLX TOV CUPPETEXOVTO KOL DelTE €&V €lvaL
OUVTPLPPEVOG:

* TpaBAETE TNV MPOCooxXA Tou/TNG OTO ‘€dW KaL TWPA', TM.X. XPNOLHOTIOLWVTOG
0OoKNOELG YElwong: BonOACTE TOV OUPPETEXOVTO VO YIVEL CUVELBNTOG TOL TPEXOVTOG
TEPLBAANOVTOC KOL VO GUVELONTOTOLACEL OTL TO CWHX TOU ELVOL OE EMAQPN PE TNV
KOPEKAD KOL TO TATWHO-

* NopéxeTe eAmida/vonua, mm.x. pe Tn dnuLoupyia evog oxediov yLa auTod TMOUL O
OUMPMETEXWV PTTOPEL VO KAVEL TLG EMOPEVEC PEPEC, N HE TNV OVAKANGN GVAUVACEWV I
LOTOPLWYV TTOU TPOA&YOULV TNV EVOUVEUWaOnN-

* TuvdeOEiTE PE TOV QUPPETEXOVTX, YLO TTOPADELYpO ETLREROLWVOVTAG OTL
KoToAGBaiveTE OTL Elval CUVTPLUPEVOG, ] QAVOPEPOVTAC OTL TOPATNPELTE OTL
aywvileTal.

* MOTE PNV OPAVETE TOV CUPPETEXOVTO V& PUYEL EGV ELVOL OKOPN OLVALOBNPOT LK
QOPTLOPEVOG.

* ITOUOTAOTE TNV GOKNON €&V OL CUPPETEXOVTEG GUVTPLPOOUV aTd AUTA.

* AWOTE XWPO OTOV CUPHUETEXOVTQ YLO TG CUVALOBAPOTE TOU KaL, €&V elval
amapalTnTOo, EPTAEETE QLAOUG, PEAN TNG OLKOYEVELOG A OUVAOEAPOULG eEXTTOLOEVTEG.

/’



FpanTég Epyaoieg KAL MPOCAPUOYEG EPYAT LWV

AuTnA n p€Bodog mepLAapBaveL ypamTEG TpoTPOTES. AuTO pmmopel va elvat
amoBPPUVTLKO YLO OPLOPEVOUG CUPHPETEXOVTEG EGV £XOUV XOUNAGTEPO eMiTedO
LKavOTNTAC 0TN YAWooo. MopeiTe va emMAEEETE va OLULNTAOETE OPLOPEVEG
EPWTNOELG WG TAEN, A, EGV ElVaL TPOOWTILKA EPWTNON, OL CUPPETEXOVTEG
pHTTOpOUV VO ATTOVTIO0UV PE OXEOLO. ATTo@aoioTE moLa pop@r) TaLpLalel KOAOTEPX
OTNV ORGSO KOL TLG EPWTAOELG. ZUVLOTOUUE EMIONG VO XPNOLUOTIOLELTE MAVT
€va @ALTTOGPT ) AeLKO TivaKa YL v YP&eTe “véeg AéEeL”. ZTnv apxn K&OE
eEKTTOLOELTLKAG ouvedplag, UTTOBELETE OTL OL CUPPETEXOVTEG UTTOPOUV BPEOWG VO
umodei§ouv gdv dev kaTaAaBaivouv pra AeEn. Emiong, yvwpioTe Tig Aé€eLg mou
evOEXETOL Vo €lvaL BUOKOAEG yLO un-pNTPLKOUG OpLANTEG. EGv val, pwTAOTE €V
oL &vBpwTtoL kaTaAaBaivouv auTr) Tn ouykekpLpEvn AEEN. MpaTe “véeg AeEeLg” pe
Tov amAoUOTEPO BUVATO OPLONO.
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Sandwich FeedForward

AuTo TO gpyaAeio pmopel

va xpnotpomolnBei yLo va
QVOOTOXOOTELTE TNV ekmaidevan
apyoTEPQ.

OTAN ENIKENTPQONOMAZTE

-
()

TO MNEPI®EPEIAKO MNEAIO OPAZHZ

Tu mAye KaAa:

MpoodLopiloTe CUYKEKPLUPEVEG CUUTIEPLYPOPEC
) 6e§LOTNTEG oL ATaV oL TEPD KOAEG.
(EmkevTpwBeiTe o€ éva péyLoTo HU0 ) TPLWV
BaoLkwv anpeiwv.)

Tu pymopei va kKAvel KAAOTEPA TNV EMOUEVN
Ppopa:

MopéxeTe Eva ouykekpLpévo medio BeATiwong.

TL pmopolv Vo K&VOUV BLOPOPETLKE TNV EMOUEVN
@OpPA& YLO VO BEATLWOOULY TEPALTEPW TNV amddooN
Toug; EEnynoTe TL mpémeL va K&vouv KoL TTWG.
(EmikevTpwOeiTe o€ éva péyLoTo 0o A TpLWV
BaoLkwv anpeiwv.)

Tu mRYE KaA& YEVLKA:

MopéxeTe pLa YevikA BeTikA 6AAwoN yLa To &TOHO
€dw. ‘Eva yevLkO, eMLBERLALWTLKO KOUTALPEVTO.
(EmkevTpwOeiTe o€ Eva onueio.)

H AbakTikn KataoTaon

OL avBpwtol paBaivouv ebkoAa OTav glval

o€ avoLXTA vooTpomia. 'L’ auTd BEAETE var
dnuLouvpynoeTe Eva mepLBaAAOV p&dnong yLa Tnv
op&da oog mou umooTNPLLeL Tn dLadikaoio: pLa
XOAOPA KOL ETLKEVTPWHEVN KATEOTOON.

KaTeuBlveTe T p&TLO OOIG TPOG TO TAVW KOIL OTO
KEVTPO, OOV V& KOLTALOTE TO XWPO OVAUETH OTO
@pLdLO OO,

MOALG cupBel XaAGpPWON, PEPETE TO PATLX
00G TMlOW KOL EMLKEVTPWOELTE OTOV OPLANTH/
ekTTaLdeL TN, EVW ouveXileTe va TapaTnPelTE
TEPLPEPELOKE.



H KataoTaon Touv EkmawdeuTi

Ano Ta Yoga Sutras Tou Patanjali - 900 n.X.

Yana
Neama

Asanam

Pranayam
Pratyear

Darna
Dyana

Samardi

Agv €xeTe TiMOTO OTO PUOAS OOG

ApnoTe TOV €AEyXO

ITEKEOTE BUVOTA KOl EVKOAG: TO YOVOTO EEKAEDWTR, Tar MOBLKX
Tap&AANAa To Eva pe To GANO yLO Vo EE0LKOVOUNOETE EVEPYELD,

@UAOKO, EEKOVPAOTE KOL PEPETE TNV TPOOOXI O0G OTNV KOLALK
o0¢

‘Hpepn, apyA avamvon

®PépeTE TNV MPOOOXN OOC O€ Eva ONUELO OTO oW PEPOG TOU
dwpaTiov

EmwkevTpwOeiTe o€ 1 onpeilo
EmekTelveTe TNV avTiANYM 00g, TNYOIVETE TEPLPEPELOKK

lNlveTe éva pe TO KOLVO OOG

Nwg peTadidouvpe To pAVLPG pag;

duololoyia - 55%

. ITéon

. XeLpovopieg (KLvnoeLg
XEPLWV)

. ‘Ekgppoon mpoocwou

. (KwnoegLg paTiwv/
QVOBOOBACELG HOTLWV)

. Avamvorn

KOkAog emikolvwviag

M\Wwooo Tou CWUATOG

55%
XpAon ewvAg - 38%
. Tévog . KaTnyopApoTao
. PuBpég (TaxdTnTR) . NEEELG-KAELBLA/NEEELG
. Xpola& (moléTnTa!) dLakomng
. ‘EvTaon . EpmeLpieg kot
. ApBpwan OUOXETLOMOL
. Xpoviopog



Mn-AekTiIKG HOTIBa emikoLVWViAG

Karnyopieg Satir:

Placater (IkavomotnTAg): ZUPPETPLKN avoLXTH QUOaLOAOYIC, TOAKUEG TTPOG TO TTAVW,
avodLkA kivnon. “Elpal moAd avolxTog, BEAW va oag euxapLoTAoW.”

Computer (YmoAoyrtoTig): XEPL 0TO oayOVL KOL OTORUPWUEVD XEPLO. ITAON
“okenTopevoL”. EEESpa MavemioTnuLakwy OptAnTwv. “Elpal n apxn, elpoal AoyLkocg,
AoyLkog koL agLoonueiwTog. OpiloTe Ta yeyovoTa.”

Leveler (loomebwTAg): ZuppeTpLKA QuoLoAoyia, TOAGUEG pe kKaTEOBLVON TPOC T
K&Tw. “EToL elval kot XL cAALWG, auTA €lval n aARBeLa.” AuTd dnuLoupyel éva
aioBnpa xaAdpwong pEoO oag KoL 0TV opdda. TomoBETELTE Ta XEPLO OOG OE Eva
TPAMECL PTTPOOTA OOG, OOV VO AEYOTE, KOL OTN OUVEXELX OKOUTILLETE TO TPOTECL OTLG
mAgupEC.

MeTaboon 6uaBeong

*  MrmeiTe oTn emBupnTr 6L&Be0on eUBEWG. ETOL, v BEAETE VO HETOOWOETE pLa
BeTLkr) BL&Beon 0TV opdda, BePaLwOeiTe 6TL eloTe MOAD BeTLKOL KOL OL LOLOL.

*  ZnTAOTE amo TO KOLVO va BupnBel pLa oTLYpA 0TO TaPeABOV 6TV ATAV OTN
emBupunTA dL&BeanN.

¢ ZnTAOTE TOUG VO PAVTOOTOOV YL OTLYPA 0TO péANOV 6Tav Ba elval oTn emBupnTi
dLabeon.

* MNeiTe TOUG pPLO LOTOPLO TOL ATOTUTTWVEL ETiong Tn 6L&Bean.

Xpnowpeg dLaBéoeLg yLa TapouoLaoELG

EvepynTikA
OeTIKA
AvoLyTi
ZgoTN
®LALkA
KaTavonTiknA

‘Hpepn
Mpoownikn avaoTOXAOUOG
TL K&vw KoA& 0T BouAeLd pou wg eXTTALOEVTAG, KoL TL B ABEA var KGvw

dLapopeTikd; TL épaba kaTé Tn dLdpkeLa/amd aLTA TNV ekmaidevan; TL Ba K&vw
BLAPOPETLKA TNV EMOPEVN POP& YLO VO EMLTUXW T KTTOTEAETPATR POU;



M12KO
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0. EvapkThApLa cuvavTnon

eEVLKA ELOaYWYR KoL YVWPLPLG PE TNV opéda
1. EAnida: OeTIkEG OKEPELG KL OVELPO.

KaTavonon Tou Tt GUPBAAAEL kKot GANGTEL pLa eATTILOOQOPO/OETLKA OTAON

2. TavtoTnTa: Mowog sipar;

KaTtavonon tng TautoTnTag: H oxéon Nou-ZwpaTog

3. AopalsLa

AvanTugn de§LOTATWY YLO OVTLUETWTILON TPOKANOEWY OTNV KaOnpepLvA Cwn

4. AwocOavopar ouvdedepévn: TuvdbéoeLg kaL umooTAPLEN

MpoadLopLopdg onpavTLkwy (o) ouvdEéaewvy, (B) KOLVOTLKWVY AeLToupyLwv Kot (Y)
KOLVWVLKWV AeLToupyLwv: Epyaoia yia (ATnon koL mopoxr umoaThpLENG

5. AvOEKTLKOTNTA

Mu§ida A Lwv: XpAon duvapewv og BUOKOAEG EMOXEG KATOVONGN TOU OTPEG KAL TWV
avTLOp&OEWV TPAUPOTOG

6. Epyacia pe TaAévro

Amewlkévion Twv HLKWV O HOVADLKWY LBLOTATW

7. Npoownwikol oTo)OL

lvwon Tng ayopdg epyaaiag: IkavoTNTO EMLKOLVWVIOG TPOOWTTLKWV GTOXWV

NapapTNUA CWHATLKEG AOKAOTELG






[evikn eloa
UE TNV OUA
TTDOOSOKILW
TUUPWVIW
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Xpovog: 75 AenTd&

ZTOX0G: MNsvikA eLoaywyrA KoL yvwpLpio pe TNV
opada- Npoodokieg ouppeTeXOVTWVY: TL vopilouv yLa
Tnv evbuvdpwon; Ti mepLPEVEL 0 EKTTOLOEVTAG oo
TOUG OUMPMETEXOVTEC; Zupwvieg (xpdvog, ouxvoTnTq,
EUTLOTEVTLKOTNTX)

YAWko:

NeuKOg Tivakag/PALTTOAPT

YAwké ypoorg

IxedLaopog (TPoaLPETLKO)

KaTdAoyog ouppeTEXOVTWV/KOTEAOYOG EYYPOPNG
(TpoaLpeTLKO)

ApaocTnproTnta 1 - Nvwprpia (30 Aentaq)

IToBeiTe 0€ KUKAO KoL {NTAOTE Ol KAOE OUPPETEXOVT

Va TTEL | V& TPOyoudoeL To GVop& Tou eV TRUTOXPOV
ekTeAel pLa kivnaon (1m.x., uTOKALON, GAPX, KAWTONUO VoG
modLol oTov aépa). Ot &AAoL Ba emavaAdBouv To vopa Kot
Tnv kivnon. BeBowwBeiTe 6TL 6AOL £X0UV TN OELP& TOUG.
AuTé BonBd& oTN pPVAPN TWV OVOUGTWY KoL XXAXPWVEL TOUG
MOEG. ZTN OUVEXELD, TTPOOKOAECTE EVAV OUPPETEXOVTX VX
meL Eava To Gvopd Tou KoL v HoLpaoTeL Alya mEPLOOOTEPD
yU' auTé: amd Mol TPOEPYXETAL, TL ONUALVEL KOL TL vOpLleL
yU' auT6. O OUPPETEXWY OTN OUVEXELD TTEPVE TN OELP& O€
K&moLov &ANOV pEXPL va €XEL OELPG OAOKANPN N op&da.

)

N



ApaoTnpLoTnTa 2 - Npoodokieg kat
emegnynon Touv npoypappaTtog (30 Asnta)

O 0TOX0G GUTWV TWV EKTALOEVTLKWY CUVESPLWV ELvaL
va avanTUEETE BEELOTNTEG ekaideLONG KL, HETA

Tnv oAokAApwon QUTAG TNG OELPAG, VO UTTOPETETE

va OnuLoUpYAOETE KoL vo dLeEdyeTe pLa ekmaidevon
evbuvapwaong. H evduvapwaon meptAapBavel kuplwg

TNV EMEKTOON TNG OLVELBNTOTNTAG o00G. NepLAapBavel
QUTOPPOVTLOQ, N omola pe Tn oeLP& TNG odnyel oTn
PPOVTLda TwV GAAWV KoL TN POVTIda TOu KOGHOU.
MNepdoTe To oxEHLO TOUL MPOYpP&UpaTOC pall koL {nTAOTE
omd TOUG OUPHETEXOVTEG TL TEPLUEVOULV OO Ta HLaPopa
BépaTa.

IxedLAOTE pLa KA{poka 0TOV AEUKO TTivoKa KoL EENYNOTE
OTL UTTAPXEL LOOPPOTTILO AVEPETH OTO TPAYUA T TTOU GO
Bapaivouv (MTPOoBAAUOTH, AVNOULXLEC) KOL OTO TPAYUATO
mou oo BonBolv (umooTAPLEN, EATTdO). € auTr TNV
ekmaibevuon, oL ouppeTEXOVTEG Bax AdBouv TOpoug yLa

va eMLTUXOULV OUTH TNV Looppomia. Ym&pyxouv emiong
TPAYHOTO TTOU HEV PTTOPOUHE va BonBAooupE, dANG
EVOEXETOL VO UTTOPETOLPE VO 0ONYAOOUPE GE VOULKA I
OLKOVOMLKA BorBeLa, vyeLovopLkr TeplBaAPn K.ATT. (avaioya
HE TNV opy&vwon TOU TPOOYEPEL TNV ekTaidevan).

ApaoTnpLoTnTa 3 - Nevikég ouppwvieg (15
AenTa)

Avéaloya pe Tnv opydvwaon ekmaideuong koL Tnv opdda,
Ba oul{nTACOETE Ta okOGAoLvBa BEpaTO: TUXVOTNTX, WP KOL
TomoBeoia. Kavoveg oupmepLpopdg: apoLBaiog oefaopoc,
oKPOOaN 0 £VOg TOU GAAOU, EUTTLOTEUTLKOTNTA. TuxOV
OUPQPWVLEG OXETLKA PE KLVNTG TNAEQPWVQ, TTOLO YAWOO O
B pLALETOL KA. TL va K&VETE €8V BEV pTopeiTE v
mapevpedeiTE.

AvaoToyxaopog (10 Asnta)
AvaoToxaoTelTE TN ouvavTnon. ‘HTav OAa oo, £€xouv

Ol OUPPETEXOVTEG KATTOLEG EPWTNOELG; MoLeg ouppwvieg
€XOUME KAVEL;

> > > > > > >
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EATtiSQ, BeTIKEG OKEWELG KAL OVEIPO YO
UL Blwaiun Kowvwvia.

H eAmtida sival pioe apetn mou avTavakAa
N OsueAwdn uaG eummioToouvn aTo
UEAAOV. 2TO MAaialo TNG LIWOIUOTNTAC, N
eAmtida sivat antapaitntn. KaBodnyei Tig
OTIKEG UG TKEWEIG KO T OVEIPX YIXX
EVAV KAAUTEPO, KATOLKNOLUO KOOUO. AUt
1 ECWTEPIKT) TIETTOIONON UG KIVNTOTIOLEL
va SOUAEWOULE TTPOG UL Blwatun
Kolvwvlia, atnv omoia kaBe Bnua mpog

TA EUTTPOC, TPOPOSOTOUUEVO ATTO EATTIOQ,
OUUBAAAEL TNV TIPAYUAXTOTIOMAN TWV
KOLVWV UXG OVEIPWV YIA TIG UEAAOVTIKEG
VEVIEG.



Xpovog: 120 AenTd&
ZToyoL:

KaTavénon Tou TL UPBEAAEL KoL GAAGCEL pLa
eATLOOQPOPO/BETLKA OTAON: ZUYKEVTPWAON BET LKWV
TEMOLOAOEWV KaL OKEPYEWV TTOL PTTOPOUV VO
gevbuvapwaoouv Toug ouppeTEXOVTEG: EOpeon
TPOTWV EQAPUOYAG BETLKACG OKEYNG TNV
mpoowt Lk Cwr)

YAwka:

* Post-it onpewwoeLg

*  ITUuNO/popkadopoL/uALka axedbilaang
*  Neukog mivokoag/eALTTadPT

* YAWK& ypogpng

*  NpoTlékTopag/@opnTAg UTTOAOYLOTNG

H eAnida elval €éva BeTLkO ouvaioBnpa Tou oog
blveL epmioToOUVN 0TO PEANOV KOL OTL BETLKG
TPAYUOTO UTTOPOoUV va cupBolv. OTav EXeTe
eATT(Ba, ExETE TNV EVEPYELO VO KAVETE OXEOLO
yLo To pEANov. MLoTeeTE 6TL T EMLBLUNTG OOG
HTTOPOUV va yivouv TTPaypaTLKOTNTA. H AT
elvaL KoAf yLo TO OWPO KoL TO HUGAG oog. OL
BeTIkEG epmeLpleg ouxva auEavouv Tnv eATida.
Edv éxeTe BLOEL TOAG TPAYHOTO TTOL OO
K&vouv Aurrnpévoug ) Bupwpévoug, PTTOPEL PEPLKEG
@opEg va elval B0okoho va dLaTnpoeTe TNV
eAnida. QoTdo0, lval duvaTd va avanTOEETE
eATida koL epmLoTOOUVN



ApaoTnpLoTnTa 1 - Mkpa BApaTa pe peyaAo avrikTumo (15 AenTa)

Mo va aloBavBeiTe duvaTol, xpeLtdleoTe pLa OeTiKA oTdON. OTL €XETE ONpOCia KoL OTL AUTO TTOU
KAVETE €xeL onuaoia.

TL va KGveTe OTOV ELOTE OUVTPLUPEVOL BTG apVNTLKG ) ameATLOpEVO ouvaLaBApaTA; MepLKEG PopEC
eloTe T600 BubLopévoL o€ auTO ou Bev EEpeTe amd oL va EEKLVAOETE.

YTapxeL pLa Opopen peTa@opd. K&TL mou Bonb& va EEKLVACETE KATTOU KOL £TOL V& PEPETE GAAQYT.
H maykéopLa B€ppavan koL n KALUOTLKA Kpion pmopolv va TPOKXAEGOUV £va ONUAVTLKO aloBnua
ameAmLoiog. Kol emiong 1o aioBnua 6TL auTd oL KAVW BV KAVEL apkeTA dLaopd oTo cUvoAo.

MnopeiTe va del&eTe 6TL Ta mpaypaTa elvaL dLagopeTikd delxvovTag To €pyo “Just Dig It.” https:/
justdiggit.org

NapakoAouBroTe To BivTeD OTOV LOTOTOTIO.

To Eekivnua Tov oKAYLPATOG EVOC OXETLKG ULKPOU AGKKOUL £XEL TEPAOTLO OVTIKTUTIO 0TO gUVOAo. To
(610 LoxLeL v ExeTe PPOVTILEL TOV ERUTO OOG KOKWG, ) BEV EXETE PTTOPETEL VO TO KAVETE. ZEKLVAOTE
K&TTOU, KoL €XEL TEPAOTLO AVTIKTUTIO O€ OAaL.

OT1L Ta pLkpé BApaTa M&vTa 08nyolv kK&mou, 6mov PTmopeiTe va elTE TNV aAAayRA, K&TL TTOU
avanmToooeToL, dilvel eAmida.

ApaoTnpLoTnTa 2 - AloOnon oTL sioTe ekel (30 AenTa)

T popeiTe va KAVETE OTOV BEV OLOBDAVEOTE EVTUXELG KL ELOTE CUVTPLUPEVOL OTTO APVNTLKA
ouvaLoOApATA;

MpwTa, atoBavOeiTe 6TL eloTe €dw! TuveldnTOTNTA CWpATOG. XOEG ElvaL 0To KEPAAL oaG (pavTaoica),
aUpLo elvaL 0To KEPAAL oag (pavTaoia). Twpa eloTe €dW, €6 KaL TWpPO.

ZNTAOTE OO TOUCG CUPPETEXOVTEG VO TEPTATHOOLV YUPW KOL V& KOLTAEOULV yOpw YLO va Houv TL
mopaTNPoLV (Ae{TE) 0TO SwHGETLO. TN oLVEXELR, {NTAOTE TOug va Bpouv éva onpelo oTo dwpdTLo

koL {NTAOTE Toug v atoBavBolv OTL OTEKOVTOL TPAYUATLKG 0TO £daog. Aev BuBilovTal péoa amd
QUTO: evépyeLa (KavovikA dOvapn) EépxeTaL amd To £€6a@og koL Toug uTooTNPLLEL, TOUG KOUPBOAG.
ZNTAOTE TOUC VO KAELOOLV TO PATLO TOUG KAL VO EMLKEVTPWOOUV 0TOUC AXOUC TTOU BKOUV. 2T CUVEXELX,
EMLKEVTPWVEOTE OE PEPLKG Onpeia 6Tov pmopolV va aLtoBavBolv To déppa Toug. (Yeaoua amd
mavTEAOVL EVAVTLO 0TO TOOL, YURALE 0T PpOTN K.AT.)

TN OUVEXELQ, EMLKEVTPWOELTE 0€ LTS Tou pupilouv oL ocuppeTEXOVTEG. Kol akdun KL av dev pupilouv
TimoTa, auTo lvatl auTd mou pupilouv. TéNog, {NTACTE aMO TOUG OCUPPETEXOVTEG VO TOPATNPATOLV
TWg pEEL N avamvor Toug. Kol KaBwg eLoTTVEOLY, TAPATNPACTE TWC 0 BGEPAC BLEPXETAL O TN POTN KoL
To AaLpd Toug, 0TOoUg TVEVHOVEG TOUG, TTPOKOAWVTOG TO 0TABOG TOug va aveBaiveL, TNV KOLALG Toug

VO KLVELTOL TPOG TO EPTTPOG KOL TNV TAGTN TOug va KLveiTaL. Me GAa AdyLa, g uTmdpxeL Kivnon aTo
OWHO KOBWG ELOTIVEETE KOL EKTTVEETE.

ZnNTAOTE OO TOUG CUPHPETEXOVTEG VO BVOLEOLV APEPD TO PATLX TOUG KOl {NTAOTE TOUG VO SLTNPACOLVY
EMAQPI PE TO WP EVW TAUTOXPOVA KOLTALOUV OTO dwpdaTLO.



MeTo@op& Aepoviol: ZnNTHOTE oMb TOUG CUPHPETEXOVTEG
VO @OVTOOTOUV OTL B&Louv Eval KOPUATL AEpoviol

O0TO OTOPX TOUG. MOALG TO PAVTOOTELTE, TO CWHN OOG
avTLOPG, KoL pTTopelTe Vo aiLaBavBeiTe OGALO var péeL.
ATTAWG TO VO OKEPTEOTE EVA KOPPATL AEPOVLOU KAVEL TO
owpa gog va avTLdpdoeL. To idLo LoyleL pe TLg BeTLKEG
OKEYELG.

Aoknon: ZnTAOTE aMd TOUG CUPHUETEXOVTEG VO
dLapdoouv Tig mpoTdoeLg amd To MapdpTnua 1 KoL

va emMLAEEOLV LTI TOU Toug ayYileL. TN OUVEXELQ,
{nTAOTE TOUG V& 0TBOUV 0 €VOG PUTTPOOTA GTNV OPGd
(A p€oa oTNV opdda) KoL v ataBovBolv To £6aPog KATW
amd To MOOLA TOUG. ZNTAOTE TOUG VO TTOLV T PPAoN
duvaTa.

ZnTAOTE OO TOUG CUPUETEXOVTEG Vo YP&WPouv BETLKEG
OKEYELG YLO TOV EQUTO TOUG. =00EYTE MOAD XpOVO O€
auTé- 600 TEPLOTOTEPOG XPOVOG, TOOO TLO HUVATEC

Ba yivouv oL okEPeLg KoL oL TeMOLONOELG. EmLTpEYTE
OTOUG CUPHETEXOVTEG VO HOLPAOTOUV QUTEG TLG OKEYELG
HETAEL TOUg EGV OLOBAVOVTOL HOPAAELQL.

H doknon oTto MNapdpTnua 2 pmopel va Bpebel oTo
TETPAOLO epyaoiag. ZnTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG
VO OTTOVTAO0UV OTLG EPWTAOELG.

XpnowpomowwvTag To Nap&pTnua 2, {nTAOTE oMb TOUg
OUPPETEXOVTEG Vo Yp&ouv apkeT& post-it pe ppdoeLg
mou Toug divouv eAmida koL HUvapun koL {NTAOTE Toug
va To KOANAgouv oTov KaBpEPTn, TO Yuyeio KoL OTO
UTTVOBWPATLO TOUG OTO OTLTL.

> > > > > >



NapéapTnua 1
> > > > > >

Mropw va kavw 6,TL BEAw
Mmopw va To KAvw
Elpar eyw kot auTo eival evtaget
Eipal kaA6g onmwg sipat
Aéyopar TOV EAUTO HOU pE OAa Ta BETLKA KL T
APVNTLKG HOU
Mropw va pddw auToé To Padnua
Mropw va atofavlw kat va Swow i va AaBw ayann
‘Exw onpaoia yta Toug GAAoug
OAa mepvoiv
Oa yivelL kaAUTEPQ
Eipal moAOTLHOG
‘Exw avOpwmoug mou pe ayamouv
Eipal ayannTog

Agv pmopw WOTE va K&Gvw AGOn, pmopw pévo va padw

Aivw oTov €auTO pou TNV adeLa va eipat avOpwmivog

KoL v palw

‘Exw onpaoia yita Toug GAAoug




NapapTnpa 2



LkéPerg: XpnoLpeg
KoL AXpnoTeg

AtloOnpa
/ AwaOgon

|

Ofon LwpaTtog

OL BeTIKEG epmeLpleg ouyxva 0BnyoLv
o€ OeTIKEC OKEPELG, OL OTTOLEG PE TN OELPA TOUG
0dnyouv o€ MepLOGOTEPEG BETLKEG EPYTTELPLEG,
OL OTOLEC pPE TN OELP& TOUg 0dnyoLV o€
meEPLOOOTEPEC BETLKEG OKEYELG. To (OLO LoXUEL
YLO TLG OPVNTLKEG EPTTELPLEG KOL OKEPELG: €lval
oav éva eldoc avtioTpogou C.






Mo Bliwoiun kKowwvio XTiCETal O Ul
loxupn aiagbnan TautoTnTaC. 1olog iual
ge gxean Ue Toug aAdoug H TautotnTa
Slvel atoug avBpwrroug eva alabnua
gUVSETNG UE TNV KOWVOTNTA KAl TO
(PUOLKO TTEPIBAAAov. AuTr n auvdean
UAC KlvnToTtoLEl va povTICOUUE TO
rteptiBardov uag kat va poartax@ouue
yia Biwaotnta. Otav ot avBpwrrol
atgbavovtal auvdedeuevol, lval Lo
mBavo va ouufalouv evepya os
TPWTOLoVAIEC LlwaUOTNTAG TTOU
TTOOOTATEVOUV KL EVIGXUOULV TOOO TO
SLKO TOUG UEAAOV 000 Kol dUTO TWV
oAAwv.



Xpovog: 120 AenmT&

ZTOXOL: OL QUPPETEXOVTEG KATAVOOUV TL E(vaL N
TouTOTNTA: OL CUPPETEXOVTEG KOTOVOOUV Th anpaoic
TNng yvwong Twv pLlwv Toug: Exouv amoKTAOEL ELKOVK
OXETLKG pe (MEpN) TNg LoToplag Tng CwAg Toug.

KaTavoolv Tov avTikTumo dLagpdpwy BeTLKWVY

KoL apvnNTLKWV gpmeLpLwv Cwng otn {wn Toug: OL
OUPPETEXOVTEG OTMOKTOUV ELKOVA TNG SLKAG Toug dUvapng
va EMNPEROOULV TOV TPOTO oL BAETTOUV TA YEYOVOTA.

YAwko:

*  Neukdg mivakag/eALTTodpT

*  YAwk& ypoeng

+  Keva @OAa A4

*  ®opnTbg UTTOAOYLOTAG, TPOTLEKTOPOG, OUOTNUO FXOU



ApaoTnpLoTnTa 1 - ®oon - KaAAiépyeLa
(15 Aent@)

EEnynoTe Tn dLagopd peTagL dVong: Tng BLoloyiog/
YEVETLKAG Twv avBpwrwv. E{paoTe guon. Eyyevi
XOPOKTNPLOTLKE, BLOAOYLKG KAnpOovopnpéVa
XOPOKTNPLOTLKG OO TOug TPOoyovoug pog. Kot
KoAALEpyELD: TO OTTOKTNOEVTO XOPOKTNPLOTLKE OO
To mePLBAANOV KoL TN dLkr oog KOUATOUPE.

EEnynoTe: Q¢ avBpwmoL, KAnpovopoLpe To yovidLa
pOG amd TOUG TPOYOVOUG HaG: auTo eival oTo DNA
pog. To DNA poag kaBopilel Eva peydAo pEpog TNG
EPPAVLONG POG KOL TOU ECWTEPLKOU pog eauTou. O
EOWTEPLKAG pag EaUTOC kKaBopileTaL TOOO OO TO
DNA pog 600 koL amd To mepLBEANOV pag.

MpéaYTe KaAALEpyeLa oTa apLoTEPS KoL POON
oTa de§Ld. ZNTAOTE aMO TOUG CUPPETEXOVTEG VO
OVOUOTIOOUV TO HLKG TOUG XOPAKTNPLOTLKE KOL
PWTAOTE TOUG OE TTOLK KATNYOPLa EPTiTTOULV.



EowTepLka

* PwTAOTE TOUG OLPPETEXOVTEG: MoLeEg EOWTEPLKEG LBLOTNTEC (EENYAOTE
Tn AéEn €dv elval amapalTnTo) KANPOVOUOUNE @ TOUG YOVELG pOG;

* MpwTa {NTAOTE OO TOUC CUPHPETEXOVTEC VO TTAVTAOOULV
uTodeLkvOOVTOC TL BEAOLV Vo TTOLV, KaL €&V ElvaL amapaiTnTo, BWOTE Eva
TopP&dELYPO YL VO EEKLVATOLV OL CUPPETEXOVTEG/ VO TOUg BonBnoEeTE va
&ekLvioouv.

- NPoowmKOTNTO KAL XOXPOKTAPOG

- Méoo koLvwvikég elval k&moLog

- Méoo ypnyopa Bupwvel k&moLog

- Nbéoo avolxTég elval k&moLog

- MMwg k&moLog avTLPeTWTILEL TO OTPEG

EEnyNoTE 0TOUG OUPPETEXOVTEG OTL QUTG ELVaL OAG XOPOKTNPLOTLKG TOU
XOPOKTAPO.

Kot 6TL pépog auToL €lval mp&ypaTL KwdLkomoLnuévo oTa yovidLd pag/
DNA, aAA& pépog kaBopileTaL emiong amd To mepLB&ANov pog (A Tnv
“kKoaNALEpYELR”).

KaAALépyeLa

* EEnynoTe oToug ouppeTEXOVTEG: Eva GANO pEPOC TOL TTOLOL ELPOIOTE
oxnuaTileTaL peTd TN Yévvnon kot kaB' 6An Tn dLdpkeLa Tng CwAG pOG.
To Mo onpovTLKG GTopa €dw €lval, PUOLKE, OL YOVELG pag: oL AvBpwToL
oV PPOVTLLOULV YLO pOG OTOV E(POOTE TALOLG pag BEToUV TapadelypaTo
KoL pog dLddokouv mOANG. O TPOTOG PE TOV OTTOLO OL YOVELG POG KOL N
KOLVOTNTO OTNV omola peyaAivoupe Bonbolv va dLapoppwaoouv Tnv
TOUTOTNTE pog pmopel va BewpnBel wg N KoUATOUPO pag. YTapxouv
TOANEG BLOPOPETLKEG KOUATOUPEG OTOV KOOMO, KoL aUTO elva KATL
TPOYHOTLKG OpOP@POo KoL TAOUGLO.

* PwTAoTE TOUg ouppeTEXOVTEG: MoLa elval pEPLKE TPAYUATO TTOU
ylvovToL dLO@OpPETLKG OE BLAPOPETLKEG KOUATOUPEG;

* ZNTAOTE a6 TOUG CUPHPETEXOVTEG Vot oL{NTAOOULV BUTO EV CUVTOPLN pE
Tov YeiTov& Toug (2-5 AemT&) KOL 0TN CUVEXELD VO HOLPOOTOUV QUTO pE
Tnv opéda.

*  XuvnhBeLeg @aynToL
*  XTUA vTuoipaTog

+ T\wooa
+ Agieg koL kavoveg
+ [ioTn

+  IxéoeLg



MoAlwTLopLKA TALTOTNTA

- EEnynoTe oToug cuppeTEXOVTEG: H KOUATOUPO
glvoL N auTOELKOVA TTOU TTR{PVOUNE O TNV
OLKOYEVELR YOG, TNV KOUATOUPO KOL TNV KOLVWVLK

yUpw pOG.

- H TauTéTNTO pmmopel va eivat mToAD dLa@opeTLKN
KoL pmopel va mepLAapBAVEL SLapopeTLKEG
KOUATOUpPEG KoL pOAoug. Mo mapddeLypa, k&moLog
pmopel va elval yuvaika, pnTépa kKoL daok&Aa
TauTOXpOVa. Tar XOUTIL OOG, OL LOEEC OOC, T
emBuPNTA o0 KoL oL AvBpwToL YUpw oag elval
emiong pépPog TNG TAUTOTNTAG OOGC.

- Mot TOAAGTIAR TTOALTLOPLKA TRUTOTNTA CUPBALVEL
O0Tav K&moLog TAUTILeTOL pe MOAOTTIAEG KOUATOUPEG.
Mo mapddeLypa, k&moLog pmopel va elval BEAyog

pE MapokLvoUg yoveig koL va ayamd Tnv MapokLvr)
kowvoTnTa. Kamolog pmopel va €xel BEAyoug koL
MapokLvoOg @iloug, va amoAapBavel BEAYLKN KoL
Mapokivi] kouGiva, K.AT.

- ZNTAOTE amd TOUG CUPPETEXOVTEG Vo cu{nTrHoouv
O€ PLKPEG Opadeg. TL BplokeTe evbLa@Epov yLa Tn
Ok ogag KouAToUpa; TL BplokeTe evBLaPEPOV YLO
Tnv KOUATOUpPO TNG XWpag omou LeiTe; TL EEpeTe yLa
TNV KOUATOUpPQa TNg XWwpag émou Celte; TL Ba BENaTE
OKOPO VO OVOKOAOYETE;
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pdyTe oTov mivaka: Motot péhot TauTilovTaL;

ZnTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VO OVOUTLOOUV
dLapopeTLkOUC pOAoug: pnTépa, umdAAnAog, BEAyog,
MapokLvog, kopn, ekmaldeuTng, o0Tuyog, avOTTAVTPOG,
@lAog, épumveuon, podNTAG K.AT.

Moot péhot kaBopilovTaL amd TO TOALTLOPLKO HOG
u6BaBpo, TN PUCN, TOV XOPAKTAPD KAL T OTACN YOG,
ZnTAOTE a1 TLG YUVaikeg va oulNTAOOUV O€ PLKPEG
op&deg moLog pONOG £XEL TOV HEYOADTEPO QVTLKTUTIO OTNV
kaOnuepLvi CwA Toug.

PwWTAOTE TLG YUVOIKEG YLX TO Qya’TTNUEVO TOUG TPoyoudL i
KOUMGTL pOUOLKAG. MTmopel emiong va elval K&TL amd TNV

maLdLkh Toug nALkia, A K&TL Tou amoAapB&vouv Vo akoUv
f va Tpayoudolv Twpa.

BpeiTe Ta TpayoldLa 010 YouTube ] To Spotify koL mai§Te
TO. ZNTAOTE MmO TLG YUVALKEG va €EnyHoouv yLaTl auTo
TO OUYKEKPLPEVO TPoyoLdL ELvaL ONPOVTLKO YL UTEG KoL
o€ moLo anpeio Tng Cwng Toug.

Inpeiwon: H pouoikn moapéxeL Gpeon ovvdeon pe Ta
ouvoLoBApaT& pag. Mmopel emiong va avakaAOPEL
OALBepEG avapvAoeLg. Mnv TLg KaTooTEAETE:
dnuLoupynoTe XWpo yLa va pLtAfoeTe yL' auTég. Elval
HEPOG pog koL kaBopilouv ToLoL elpaOTE.

> > > > > >



ApaoTnpLoTnTa 4 - OLkoAoyLkn
TavtoTnTa (30 AenTd)

AwoBdveaTe guvdedepévol pe Tn puon; Moto
@UOLKO TTEPLRBAANOV peyaAWwoaTE; TL onpaivel
ywa oag; MNati avalntaTe TN @UON;

‘Eva BivTeo yLa To daoLkd AouTpd- AAZIKO
NOYTPO koL Mg pmopeiTe vat TO KAVETE
pévoi oag: https://www.youtube.com/
watch?v=Eui1KZd4NMQ

ApaoTnpLoTnTa 5 - AévTpo Tng
Zwng (30 AenTt)

Ag{&Te BlvTEO OXETLKA PE TN ONUOCLO TWV
dévTpwv: https://youtu.be/fuz8isvduKM

ZT0)0G

O oT1bxog auTAG TNg doknang lval va
OTMOKTACETE aiobnon T600 Twv BETLKWV 600
KOL TWV 0PVNTLKWV EYTELPLWV OTNV avaTTTUEN
Tng CwAg Tou ouppeTEXOVTA. To dEvTpO
XpnotpomoLelTaL wg peTapopd yLa Tn LwA. IT0
8évTpo, T oTOLXELO TTOL ELVOL ONUAVT LK YLK
TOV OUPPETEXOVTO oLVBLALoVTOL OE Eva pOVO
ox€0L0, BnuLoupywVTOg PLa TARPN ELKOVA TOU
OUMMETEXOVTO.



Obnyieg

Ol ouppeTEXOVTEG dnpLoupyoLV To BLKO Toug BEVTpo TNG
Cwng oxedLalovTag To KoL YPAPOVTOG AEEELG-KAELOLA YLK
K&Be pEpog oTo TETPAOLO Toug. EENYAOTE 6TL KGOE HEVTPO
MTTOPEL VO HEYOAWOEL HLOPOPETLKA KAL OTL TPAYUO T
pmopoUV va gupBoulv Tou emnpedlouv To 6EVTPo va avBioeL
KOIL TPAYPOTO TTOU £X0UV BPVNTLKO AVTIKTUTO 0TO HEVTpO.

Avdhoya PE TNV TPOO@ALPO TNG OPAdOG, HTTOPELTE VO
amopaoioeTe v& CULNTAOCETE QUTECG TLG TPOTATELG, GAAK
TPoo£ETE OTL pmopel va mapegpmodioouv Tn dLkA oog
dnpLoupyLkn dLadLkaoia.

ApkeT& pEpn pmopolv va TPoadLopLoTolv, OTTWG XWHO
(kouATOUpP), pileg (oLkoyéveLa), KOPUOG (TTPWLUN avaTTLEN),
kA&doL (ueTayevéoTepn avamTugn), PUANG (OnuavTLKOL
GvBpwToL), kapmol (kopuPaieg OTLYYEG) KOL TTAPEOLT
(amoyonTeloeLg/Tpalpa).

MOALG OAoL oL OCUPPETEXOVTEC OAOKANPWAOOLV To HEVTPO TNG
CwNg Toug, UTTOPELTE VO EMLOTPEYPETE TNV OPAGda TN KOLVA)
Toug B€an. PwTAOTE €&V aiLaB&vovTOL AVETO VO HOLPOGTOUV
auTé mou oxediaoav f Eypagav. Molot kKAGSoL lval
onuavTLKol yla auToug A Eexwpilouv; ZnToTe amd TNV
op&da v gulnTAoEL AUTO.

PwTAOTE TOUG OUPPETEXOVTEG:

* TL B M&peTE MO GUTO TO PEONUX;

* TL BewpAoaTE ONUOVTLKO;

* TL B epoppdoeTE 0TNV KOONUEPLVH Cwr) o0g;









[lo va ueyaAwaoete kKot va avamtuxBeite
EAEVOEPQ, slval ONUAVTIKO VX
atgBaveate aopalsia. H aiobnon kot n
Ocartion opiwv gag Bonba va Luwaoste
ATPAAELX. 2 aUTN TNV EKTTai SLaN, Ol
OUUUETEXOVTEG AVATITUTO0UV SEEIOTNTEG
VIX QVTIUETWTILOT) TIPOKANTEWVY TTHV

kaBnuepwvn wn.
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Xpovog: 120 AenT&

ZTOX0G: Not KAVETE TOUC GUUHETEXOVTEC
ouveldnToUg TNG ATOPLKOTNTAG TOUG: vo OLOGEETE
OTOUG OUPPETEXOVTEG TL ElvaL Ta 6pLa TOUG, TWG TO
B€Touv KoL yLaTi elval onpavTLKd: va KAVETE TOUG
OUPPETEXOVTEG OUVELONTOUC TWV OEEOVOALKWV opilwv
KoL TNG dLapopdg peTagL ay&mng KoL uTEpBaong
oplwv.

YAwko:

Neukdg TivoKaG/QALTTOGPT

YALK& ypopng
Post-it onpeLwoeLg

ApaoTnpLoTnTa 1 - Mowog eioTe; (60
AenTd)

EvBoppUVETE TOUG CUPPETEXOVTEG Vo TEPLYPAYOULV

Tov eauTO Toug pe o Tpomoug. O MPWTOC ElvaL

pHEow TOAAGTAWY TauToTATWY (6eiTe Ekmaidevon

2 - TouToTNTQ). N mop&deLypa, K&ATOLOG PTTOPEL vV
elvaL yuvaika, pnTépa, ouvadeApog, @iAog, kKOpn K.AT.
O deUTEPOG TPOTOC ELVOIL 0 ECWTEPLKOC TOUG ERUTOC, N
BLwpévn gpmeLpia Toug. Kamolog propel va mepLypawet
TOV EOWTEPLKO KOOPO TOU WG TEPLOPLOPEVO, YEPARTO
OLUVOLOBAPOTA, LKAVOTNTEG, HOVOOLKEG LOLOTNTEG K.AT.



- TomoOeTAOTE post-it pe Tig
akOAouOeg AéEerLg oTo TpamélL: Mawdi,
oUVTPOYOG, HEPOG TG OLKOYEVELAG, UNTEPO
A matépag, piloL, yeiToveg, ouvadbeAgol,
YVWOTOL, CUHHAONTEG, CUPTTOALTEG,
CUPTIATPLWTEG, GvBpwmoL, ...

- ZNTNOTE QMO TOUG OUHUETEXOVTEG VO
KUKAWoouv kaBe AéEn. Mmopouv eniong va
mPooBEoouv véeg AéEeLg. OL CUPPETEXOVTEG
oul{nTouv Toug poAoug mou mailouv ot
avlpwmot.



Tu onpaivel yua oag éva 6pLo;

ZnNTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VX
K&vouv brainstorm oxeTik& pe Tn onuaocia
TNng AéENg 6pLo.

Tu onpaivel auTo yevika; Ag EeklvAgoupe
HE YEWYPOPLKG OpLa. ZUVOoPa XWPKG,

opLa MOANG, ypoppég LoLokTnolag (pLa
OTLTLOU), KOL OTN OUVEXELD TIPOXWPWVTHC
O€ TPOCWTLKA OpLaL.

H 6éomion oplwv onuaivel va éxeTe TO
Bdappog va TELTE OTOV KATTOLOG TTEPLPEVEL
TOAAG& amé oag, oog {NT& TPAYUOTO TTOU

bev BENeTE, AéTE 0TOV €0LUTO OOG OTL ElvaL
OPKETA KOAG OTTwGg elvat, | avayvwplleTe
O0TL dev Ba Ta kKaToEPeTE. H BEomLon opiwv
ouxva& BLwveToL wg dOOKOAN.

EpBaB0voupE oTo TPOOWTLKG OpLO KOL T
dLaLpolpe o€ 3 onpavTLKEG OPAOEC.



> > > > > >

OEQPIA

duoLka opLa

NonTiwka 6pLa

ZuvaLodOnuaTika 6pLa

O)



Nari eival onpavTiko va 0éosTe opLa;

MpwTa, Ba kKaTayp&YoUPE PEPLKE OPEAN TNG BEoTTLONG
Twv SLkWV gag opiwv. ZTn ocuvéxela, Ba {nTAGOLUE
OO TOUG CUPHPETEXOVTEC VO OVOUOTIO0UV GAAX
0QEAN.

Mo mapddeLypa, pe Tn B€omion Twv oplwv

00G: ATTOKTATE TEPLOOATEPN auTOTETOLONON:
KavovTag auTd mou BewpelTe ONPOAVTLKO, OTTOKTATE
TEPLOTOTEPN QUTOOEPRAOUO KOL N QAUTOEKTIHNOT) OOG
auvgAaveTalL.

YrnogpépeTe ALYOTEPO O KOTTWON YLATL eV
XPELALETOL VO ELXOPLOTACETE OAOUG: ATTAWG
EXETE MEPLOOOTEPN EVEPYELD. ALOBDAVEDTE TILO
Lkavorrotnpévol: KaveTe auTo mou BplokeTe
ONUOVTLKO KOL GUTO OLOBAVETAL KOAG.

‘ExeTe AydTEpO 0TpeG: ExeTe ALydTEPO TPAYHO T
OTO MLATO 00C KoL UTTOPELTE va BLayeLpLoTELTE
KOAOTEPO TO TTPAYHOTA.



* IxnuoTioTe duddeg

* EEnynoTe: Oa amavTAOETE O€ TPELG EPWTAOELG. EMAEETE TNV emMLAoYA TTou elval
KO yLOt TN VONTLKI KOL OWHOTLKI LYELO 00G: BEOTE pEPLKE TOQF), CUYKEKPLUEV
o6pLa. ‘Eva dUVoOAO KavOvwv TTOU GUPPWVOUV PE TLG BELEC OOC, TPOOTATEVOUV TOV
TPOOWTLKO OOG XWPO KOL KAVOUV O0PEG TOOO 0€ 0ag 600 KL 0TOoug GAAOUG TL Elvat
amodeKTO KoL TL OXL.

* ZnTAOTE amd Ta {ELYAPLY VO OITTOVTAOOUV OTLG TPELG TAPAKATW EPWTACELG pali
OTO TETPA&OLS TOUG.

1. Ou &AAoL dev pmopolv va
Mo mapédeLypa:

“"OuL &AAoL Bev emLTpEMETOL VO YPAYXVOLV TO TTPRYHOTE pou.”
“... VO PE KPLTLKEPOULV Xwplc Adyo.”

"... vat g k&vouv BedpaTa pTpooT& aToug dAAouG.”

2. ‘Exw T0 dkaiwpa va {nTAOW
Mo mopddeLypa:

“Exw 10 ditkaiwpa va {nTAoW WBLwTKOTNTA.”
“... BoRBELO OTO OLKLOKK TNG OLKOYEVELXG.”

“... XpOvo yLa ToV €aUTO pou.”

3. Mo va mpooTaTELOW TO XPOVO KOL TNV EVEPYELAR POV, HTTOPW VO

Mo mopéadeLypa:

“INa va mpooTaTeELOW TO XPOVO KAL TNV EVEPYELS POUL, PTTOPW VA BAAW To TNAEPWVE
HoU O€ avapovh KaTd Tn dLdpkeLa Tou ocappaTokOpLOKOL.”

... vo dAAGEW yvwpn.”

... va EXw €va XWPO 0TO OTiTL povo yLa péva.”

* ZNTAOTE a0 TOUG CUPPETEXOVTEG Vo dAAGEOLV oLV TPAPOUG KoL {NTACTE TOUG VX
QmaVTAOOLV EXVE OTLG EPWTAOELG.
* LulNTAOTE KAOE EPWTNON KOL TLG BLAPOPETLKEG mAVTAOELG WG TAEN. MpAYTE TLg
QMaVTAOELG €AV €lvaL amapaiTnTo.

* ZNTAOTE amO TOUG GUPHETEXOVTEG va DouAéYPouv auveldnTd aTn “Béomion oplwv”
TLg emépeveg 00 eBdopGdEC.

* ZNTAOTE TOUG VO KAVOUV pLa AloTa aTOo TETPAOLS TOug TWV aikOAoLBwvV: T Bev
EMLTPETETAL 0TOUG AAAOUG VO kKvouv/Touv o€ peva; T Bplokw dookolo 6Tav BETW
opLa; Etval d0okoho va mw OxL; Mg pmopw va To K&vVw TTLO EVKOAO YLO TOV EQUTO
pou;






Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Eiuau...
Erteidn eiuaare!”

Ubuntu givat pta urtapélakn aopio
(VOTIOG) dPPIKAVIKNC TTPOEAEUANG, ATTO
TNV Omolo 0 GUYXPOVOG KOGUOG UOG
umopei va uabBet moAAa. Eivar n fabic
ptlwueVn avBpwivn KATavonan otl
gluaaTe 0Aol avaxwpnTa oUVSESEUEVOL.
To mveuua Ubuntu, "Eiuat ertetdn
gluaate,”



Xpovog: 120 AemT&

ZTOXO0G: AvoyvipLan CUVBECEWY, KOLVOTNTOG KOiL
KOLVWVLKWV pOAwV: avayvwpLan koL dnuLovpyia
gepmLoTooUVNG aTOUG GAAOUG.

YAwko:

*  Neuk6g TivoKOG/PALTTOGPT

* YAK& YPO®PAG

*  ITUANG/UALKG YPO®AG KoL axedliaong

+  ®opnT6G uTTOAOYLOTAG/TPOTLEKTOPOIG
«  Z00TnUa AXoL

ApaoTnpéoTnTa 1 - H onpaocia Tng oovbeong (15
AenT)

XpeLalopooTe KoL Toug GAAOUG, OKPLBWG OTWG T
6évTpa- beiTe To BivTeD YL Tar pOKNT https://youtu.
be/yWOqeyPIVRo

H o0vbean 6ivel vonua otn Cwr. H wpLpn obvdean
elval duvaTA pévo 6Tav eloTe TPAYUATLKE O EQXUTOC
ooG.

moLoodnmoTE £XEL MAPEL MOTE Eva aigpoTTAGVO EEpPeL
OTL mpLv TnVv amoyeiworn, dilvovTal mavTa 0dnyieg mou
€gnyolv OTL €&v n migon Tou aEpa METEL, Ba TPETEL
TPWTA Vo BAAETE pLa p&oka 0§LYOVOU OTOV EQUTO COG
KoL pévo TOTE pmopeiTe va BonBAoeTE To TaLdi oo N
€vav GANo &Topo. TeAkd, TL xprion eloTe aToug &AAOUG
o0Tav £xeTe ALmoBupnoet; ‘EToL, @povTiOTE TPWTO TOV
€0UTO 000G, oLVDEDELTE pe LTS MOV E0€ELG KOL TO CWHX
ooG XPeEL&leaTE, KL pévo TOTE pmopeiTe va BonOACETE
Toug &ANouG. ZnTAOoTE BonBeLa amd Toug GAAoUG GV
XpeLaleoTe. ANG BonBnoTe Toug GAAOUG povo OTav
eloTe apkeTa duvaTol o ibLog.



ApaoTnpLoTnTa 2 - Kotvwvikog KokAog (30 Aenta)

ZeKLVAOTE TN 8paoTnpLdTnTa dLaB&lovTag To akOAouBo kKLvnTOoTOLNTLKG KEIPEVO
mou Ba BonBroEL TOUG CUPPETEXOVTEG VO OCUPUETAOYOUV EVEPYQ:




MelTe oTOUG CLUPPETEXOVTEG OTL OApEPT B pdBouv TL
glval éva 6ikTuO KoL B TOKTACGOULV €LKOVA OTO HLKO
Toug KOLVWVLKO dikTuo. EENyNoTe TL elval éva dikTuo
XPNOLHOTIOLWVTAC TOV “KOLVWVLKS KUKAO” TTapamévw.

YmdpxeL MAVTO £Vt AYKLOTPO TTOU PTTOPELTE va
XPNOLUOTIOLAOETE YLO V& EEKLVAOETE pLa oulATNON.
OL mpwTEQ EVTUTTWOELG €lvaL emiong onuavTikég! H
koLvotoinon K&TL mpoowt kol Ba e§ao@aAioeLl OTL O
&AAog GvBpwtog Ba oag BupdTatl.

EEnynoTe 6TL To BukTOWON TEPLAapBGveL culATNON
ME avBpwtoug mou yvwpileTe koL dev yvwpileTe. H
KoLvotoinan MANPOYOoPLWVY OXETLKA PE TOV ERUTO OOG
KoL n emideLg§n evbLo@EPovTOg YL TOV GUVOULANTA
000G elval onNUAVTLKEG. PUOLKE, EXETE Eva OTOXO O€
QUTEG TLG oulNTAOELG, dAAG LTS Bev Ba TpEmeL

va €lval n poévn oog eoTiaon. Etval emiong yua
KOLVWVLKA cAAnAemidpaon. MNa map&deLypa, 6Tav
MLAGTE PE KATTOLOV, PNV TOV PWTHOETE AMEVOELG EGV
€xeL BouAeLd yLa oag. MmopeiTe va Toug el TE oLOL
eloTe, 6TL YPAayveTE BOUAELE, KOL TEALKE VO PWTHOETE
€dv pmopoulv va oog BonbAoouv.

- ITn ouvéxeLa, melTe Toug 6TL B p&Bouv emiong va
dLkTLWVOVTOL: EVEPY& TTPOOEYYLON KAL SLaTApnon
EMAPWV PE avOpwTOUg Tou Ba pmopoloav va lval
XPAoLPoL oTn oTadLodpopia A TNV TPOOWTLKA

CwA Toug, KoL BEATIWON TWV KOLVWVLKWY TOUG
degLoTATWY

ZnNTAOTE aMO TOUG CUPHUETEXOVTEG VO OXESLATOLV
YPOMUEG GVEPEOD OTOV EQUTO TOUG KOL TOUG
avBpwmoug amd Toug omoioug pmopouv va {nTHoouv
umooTAPLEN. AwoTe Toug 5-10 AeTT& yLa var
oAokAnpwaoouv auThA TN SpaoTNPELOTNTA.

- ITn ouvéxeLa, {nNTNOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VX
OUPTTANPWOOULV TOV KUKAO KOLVWVLKOU BLKTUOUL GTO
TETPAOLS Toug. EEnyNoTe 6TL auTol Ba pmopoloav

va €lval AvBpwToL 0TN YELTOVLA TOUG, OLKOYEVELQ,
@ihot, f) GvBpwmoL mou {ouv oKOPK OTN XWPG TOUG.
Mmopouv va cuptrepLA&Bouv dLégopa €idn emagpwv.
ZnNTAOTE TOUG VO EEKLVAGOUV PE TOUG BVOPWTTOUG TTOU
elvaL mLo KovT& Toug (vonTLKE) KaL Vo TEAELWOOUV PE
yvwoToug.



-E&nynoTe 6TL 6AoL pmopolv va elval pépog Tou dLkTloUL,
&vBpwtoL mou BAETouV K&OE pEpa, oA kKoL GvBpwToL TTOU
maiCouv onpavTLKO pOAo xwpig TN QUOLKA TOUg TTapouaia
(&vBpwTOL TOU OUVOAVTATE PEOW OPYRVWOEWVY, YELTOVEG,
&AAoL yoveig K.ATT.).

-E&nynoTe 6TL auTh n emdpevn dpaoTnpLdTNTH Ok
BonBnoeL pe TLg deELOTNTEG OLLATNONG.

YmdpxeL mAvTa €Vval &YKLOTPO TTOU UTTOPELTE va
XPNOLUOTIOLAOETE YLO va EEKLVAOCETE pLa oulATNON.

OL mpwTEg evTUTTWOELG €lval emiong onpavTLkég! H
KoLvotoinaon K&TL TpoowTmLkoL Ba e§aopaAioeL 6TL O
&AAog GvBpwtog Ba oag BupdTal.

Qg amdvTnon, TAPTE K&TL OO TNV TOAVTO OOC—

Ba pmopoloe va elval Eva KAELSL, Evag pLKpOg
KOBPEPTNG I pPLa KEPTO ETLXELPNONG GO £V PEPOG TTOU
emoke@ONkaTe. EENnYAoTE OTNV opdda TL onuaivel auTod
TO QVTLKEIPEVO YL OOG, TELTE TOUG YLO £V YEYOVOG TTOU
oog OBupileL, A XPNOLUOTIOLAOTE TO YLX VO HOLPOOTELTE LK
TPOCWTLKA LoTopia.

* ZnTANOTE a6 KABE CUPPETEXOVTO VO TAPEL KATL T TNV
TOAVTQ TNG, K&TL TTOU YTTOPEL VO XPNOLPOTIOLAOEL YLO VO
TEL KATL YLO TOV EQUTO TNG.

* IxnpoTioTe Buddeg koL {NTAOTE ad TOUG
OUMPMETEXOVTEG VO HOLPOCTOUV TLG LOTOPLEG TOUG O £Vag
ME TOV GAAOV, OUVOALKG 4 AemT& avé opdda.

* ANGETE optideg koL LNTAOTE OMO TOUG CUPHPETEXOVTEG
va LARooLV yLol GAANG 4 AeTTTE.

* EmMavoAGBETE GUTO OKOUN pio POpPE.

* ®épeTe TNV Opd&da Mlow O0TN ouUVAVTNON TNG OPGdXC.
ZnNTAOTE OO KAOE CUPPETEXOVTO VO HOLPOOTEL K&TL
TPOOWTLKG yLa £vav oG TOUG GUVOULANTEG ToU.

U



ApaoTnpLoTnTa 3 - Xopog kar/n
TPayoudL pali (20 Asnta)

H gp@avion Tou eauTol oag, To B&ppog va loTE
EUGAWTOL KOL N KOLVOTIOLNGN TWV OUVALOBNUAGTWY COC
ME Toug &ANouGg KaAALepyel Eva beapd. To Tpayoudt
KOIL 0 XOPOg €lvaL yLa TNV amok&Auyn Tou eauToL

O0G KOL TNV EK@POON TWV cuvaLodnudTwv oog. Elval
enmiong eLGAWTO: YL’ ALTO 0 XopA¢ /) To TPpayolLdL pali
elvaL pLo eEaLPeTLKE OUVOETLKN BpaOTNPLOTNTO.

EmLAEETE Eva Gpop@o puBULKS TPpayoUudL, Lo
moapadeLypa Pata Pata Tng Miriam Makeba:

https://open.spotify.com/track/1BLXxFPDL2BT37nHK
D7KrA?si=1c517bb88a1b4b47

MNPOOKOAEOTE TOUG OUPHETEXOVTEG VO KLVOUVTOL
OTN MOUOLKI KoL, E&V TOApOUV, va xopEYouv pali.
MmopeiTe emiong va pwTACETE €&V LTTAPXEL EVar
Tpayo0dL mou 6AotL yvwpilouv (yLa mopddeLypa, amd
TNV moLdLkn NALKia) A va p&BeTe TO TPayoldL “H I'n
Elval n MnTépa Mag” https://youtu.be/OIEVF7SyEEg
KoL vo TO TpayoudnoeTe pali.

O xopodg kaL To TpayoUdL pall evioxvouv emiong To
aioBnua Tng olvdeang.
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ApaoTnpLoTnTa 4 - AuBevTiki) oxéon péow
akpoaong Kat kotvomoinong emtBupLwv (60 Asnta)

o va To KAVETE aUTO, WG EKTALOEVTNG, MLAGTE yLa TN onpooio Ko
TO OEPOATEVTLKO ATTOTEAEOUQ TNG TPOTEKTLKNAG aKpOaanG.

IToxog: O oTbdX0C LUTAG TNG AOKNONG ELVAL VO OTTOKTAGETE ELKOVO
OXETLKG pe auTO Tou emLBupeiTe koL ToBeiTe. Kol va avoi&eTe

Tov €auTO 0o 0TOUg GAAOUG akoUyovTag BadLd. MNvwpilovTag

TLg emMBupieg 00 KoL LUTO TTOU BENETE, EXETE TO KLvNTPO vV
avoAdBeTe Tn Cwr oag. H emBupia elval pLa kivnThApLa dovopn
ToU 00g KLvnToToLel va dpdoeTe.kimas yra varomoji jéga, kuri
motyvuoja imtis veiksmy.

NpoTaon: lNa va yvwpioeTe TL emBupeiTe, pmopeiTe emiong va
oKePTELTE TL 00g AsimeL. Mpogavwg, auTo oL oag AsimeL elval
emiong K&TL MOV EKTLPATE. AUTO prropel va oag BonBARoeL va
EexkLvNoeTeE OWO TG TPOG aUTO oL emMLBupeiTE. Me auTOV Tov TpoTIO,
K&TL oL PaiveTal HOUOKOAO KoL apvNTLKO PTTopEel var YIVEL K&TL
BeTLKO.



Aoknon

KaBeoTe oe CevydpLa, pe TLG TAGTEG v oTnpilovTaL
n pila amévavTL aTnv GAAN. ATopaoioTe ToLog Ba
oKOUEL KoL ToLog Ba pLAé&. EEnynoTe 6TL n akpdaon
elval pLa evepyn dLadikaoia. H akpdaan dev elval
€UKOAN. AvolyeTe TOV EQUTO 0OC OTOV GAAO GTOHO KOIL
okoUTE Xwplig kpion A avTidpaon o€ auTo TOU BKOUTE.
Me &A\a AOyLa, Bev guppeTEXETE O€ oulATNON.

O okpoaTAG K&VEL povo pia epwTnon: T mobeic;

O a@nynTAG EEKLVA TTEPLYPAPOVTOG TN QUOLKHA TOU
KOTAOTOON EKELVN TN OTLYNA: YL TTOP&OELYHO,
“KaBopaL oTnv kapékAa, aLoBdvopaL meTaAo0deg

OTO OTOUGXL pou, n Cwvn pou gival Alyo o@LxTh,
OLOBAVOUOL TO CWHO POU VO KLVELTOL KXBWG avamvEwW
K.AT.” TN guvéxeLa, 0 apnynTAG HETOPRaLVEL OTN
6wk Tou aioBnon Tng MoBL&G. N TapddeLypa:
“ALoBavopoarL Alyo avijouxog, Ba BeAa va npepow
Alyo, moBw Tov AALo oTo HEPpT pou, Tobw va

glpaL oTn @oon k.Am.” E&v o a@nynThAg KOAAOEL, O
OKPOOTAG pmopel va fondnoeL emavalapBavovTag Tnv
gpwTnon: Tu mobeig;

MeTd amd k&moLo xpoévo (5 €wg 7 AenTd)
QVTLOTPEPETE TOUG pOAOUC.

MeTd& TNV oAokAfpwaon Tng &OKNONG HTOPELTE Vo
dwoeTe TNV eukaLpia va poLpaoToUV Pe OAOKANPN TNV
OpGdO TLG EPTELPLEG KL TO EVPAPATA TNG AOKNONG.

ZupBouAn

EmiBupieg 6mwg eLpAvn, mapapovr) oTn @UOn Kot
UYELO UXVG EPXOVTOL OTNV EMLPAVELX. ANPLOUPYACTE
o€ auT6 oTn oulTnon Tng opd&dag MPoTELVOVTOG

OTL QUTEG oL emLBupieg pmopouv va emLTELYXOOUV
KAVOVTOG XpOVo yLa TOV EUTO OO, ByaivovTag oTn
@UON KoL TEPTATWVTOG | KAVOVTOG TOBNAGTO PETT
omd MPAOLVEG TEPLOXEG.



ApaocTnpLoTnTa 5 - Nwg ocuvdéeoTe pe Toug aAAoug; Kau pe To
nmepLBaAAov cag;

Nwg aLoB&veaTe ouvdedepévol pe Tov k6OPO YUpw oag; Me Twa, QuUTE, dEVTpa, TN
Balaooa, Tov oupavo; T vopileTe 6TL elval n BEon Twv avBpwWTTWV GTOV KOOHO;
Toug BAémeTE wg kKuplapxoug Twv LWwv koL Tng euong; ‘H eival pépog Tng; Mg To
BAéMETE QUTO;
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Ot guuuetexovteg uabaivouv va Btouv
™ rvéida Twv aélwv Tous. Mabaivouv
ETTIONG VA XPNTYLOTIOLOVV TIG SUVOLELG
TOUG g€ SUOKOAEG ETTOXEC KOl KATAVOOUV
TIG AVTIOPATEIG OTPEG KAl TPAUUATOG,

10



Xpovog: 120 AenTé

ZTOXOL: OL ouppEeTEXOVTEG PoBaiivouv TIOLEG {vaL oL TLo
ONUOVTLKEG 0§ LEG TOUG, TTOU TOUG KAVEL TTLO EVEALKTOUG KoL
avBeKTLKOUG. AvTLpeTWTLOUV KOTOOTAOELG OTPEG. MaBaivouv
WG V& QVTLPHETWTLLOUV TO OTPEC PE BLAPOPETLKOUG TPATTOUG

YAwko:

NeukOG TiVOKOG/PALTTOGPT

YALK& ypo@ng
MpoT{ékTOpOg/PopnTOG LTTOAOYLOTAG

Ewocaywyn (5-10 AenTa)

Zovropn eEnynon: Tu O oulnTAOoOLVNE ONHEPQ; ZTPEG,
QUTLHETWILON (TWG XELPL{OPOOTE TO OTPEG) KOL
avOEKTLKOTNTA (MG Mapapévoupe BeTikol o HOoKoAEg
EMOXEG).

* H ou{ATNon yLa 10 OTPEG UTMOPEL VO EVEPYOTOLAOEL
OPVNTLKEG EPTTELPLEG OTOUG OUHUETEXOVTEG. AWOTE Mpoooyi
OTO WG avTLOPOUV oL ouppeTEXovTEG. EQV elvaL anapaiTnTo,
avaTpEETe oTLg 06NYieg Tou ekmaLdeuTh YL mAnpogopieg
OXETLKQ HE TNV QVTLHETWILOTN XPVNTLKWV CUVALOONUATWY
oTnVv opdda. Mmopei va elvat XpoLpo va EEKLVACETE HE pPLa
owpaTLKA aoknon onwg “KouvioTe T0” yLa va §EkouvAoeTe
O6Mo 1o oTpeg. AsiTe oeAiba 89.

ApaoTnpLoTnTa 1 - T1peg (30 AenTa)

ZApepa Ot PLAAOOUPE YLO TO OTPEG.

TL oog EpxeToL 0TO UGS O6Tav akoUTE Tn AéEN “oTpeg”;

* INUELWOTE OTOV TMLVOKO XPNOLHOTIOLWVTHG VO VONTLKO X&PTN.
KaveTe pLa gOvTopn eLoaywytkr) ou{ATNoN B&oeL Twv akGAovdBwv
EPWTACEWV:

MoLog aroBdveTOL KATTOTE OTPEG;

* AuT6 TpoopileTaL va XOAXPWOEL TOUG CUPHPETEXOVTEG KOIL

Vo OTTEOEL TO TOPTTOU OTL To OTPEG dev pmopel va oulnTnOsei:
KOVOVLK& apkeTol GvBpwmoL Ba onkwoouv To xépL A} Ba

QTMQaVTAOOULV.

* MeTd& TNV am&VTNON TWV CUPPETEXOVTWVY, EENYNOTE €V
ouvTopia:
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Tu elval To OTpEG;

To oTpeg MPokUTITEL OTAV MLECEOTE CWPATLKA A} VONTLKG Vo KAVETE TTEPLOGOTEPX
omd auTS OV PTTOPEL VO XELPLOTEL TO OWHK 00G. TO OTPEG MPOKUTITEL EMIONG
O0Tav uTapxeL kivduvog.

MaTti unapyeL To OTPEG,

To oTpeg MapEXEL EMLITAEOV EVEPYELX KOL KIVNTPO OTAV XPELALETOL VO KAVOUUE
K&TL- elval kel yLa va pag Bondnoetl. To oTpeg yiveTol mpoPAnua 6Tav dLapkei
mOAU KaLpd, dev maipvoupe apkeTH avadmauaorn, ] 6TAV oKOPN KOL T HLKPOTEP
TPAYHOTO EVEPYOTIOLOUV TO OTPEC POC. Z€ TEPLODBOUC KLVOUVOUL, TO OTPEC POC
BonBa& va avTLdpdooupe mLo ypAyopa (TPEELUO, aywvag), Tou pog Bonda va
EMLBLWOOUVYE.




ApaoTneLoTnTa 2 - TupnTwpaTa ZTPEG (30 AenTh)

PwTAoTE TNV opdda: MNMorLog pmopei va BWoEL pEPLKG TTapadelypaTa
OUUTTTWHETWVY OTPEG; MPAYTE TLG AMAVTATELG OTOV TT{VOKA.

BpaxumpoBeopo oTpeg = pmopel va eival OeTLkO

BpaxumpdBeopo oTpeg = pmopel va elval BeTLKO

* ®uoLkd Augnuévn kapdLakA ouXVOTNTO KAL PTNPLOKA TTLEaN,
auvgnpévn epidpwan, ypriyopn avamvor, TETaPEVOL POEG

* WuyxoloyLkd/vonTLkd Zag KLvnToTmoLel va dpdoeTe, oag dlvel evépyeLa
KoL KivnTpo, koL prmopel va oag mpooTaTeVOEL amd Tov kivduvo. Elval
ONUAVTLKO Vo XOAXKPWOETE EYKOLPO HETA TV TTPOOTAOELD ] TO OTPEG.
Ep: Mmopel k&moLog va dwoel Eva mopddeLypa Tou TOTE TO OTPEG ATAV
BeTLKO YLO OOG;

Makponpo0eopo oTpeg = Xpovio oTPeG (XpvNTLKO OTPEG)

* OTav elpooTe UG OTPEG, TO CWHO YOG TOPAYEL KOPTLLOAN

(oppoévn oTpeg). Bpaxumpdbeopa dev elval KOKO, HOG ETLTPETEL

va avTLdpdooupe Lo ypfyopa 0Tav eival amapaiTnTo (6TWg pLo
amaLTNTLKA f €MLkivduvn kaTdoTOON), AAAG TTPETEL Vo akoAouBNnBei
amd xaAdpwan yLo va NPEPAOoVPE EXVA KoL va SLOTNPAOOUPE TO CWHG
o€ LooppoTia.

* To oTpeg mou SLapkel yLa mTOAD kaLpd xwpic (emapkn) xaAdpwan
ovopaleTaL xpOvio oTpeG. Ta ouPTTWPATA TOU £L8ape o€
BpoaxumpdBeTpO OTPEG LTTAPXOLV ETMLONG PE XPOVLO OTPEG. EmeLdn
dLapkel TOAD kaLpd, Ba K&veL Eva GTOPO EVAAWTO YLa aoBéveLa. To
XPOVLO OTPEC KAVEL TO CWHK OOG TLO adUVapO.

* WuyoAhoyLkd/vonTikd Ayxog KoL EvTaon, EpeOLOPS, TPoBAAuaTO
OUYKEVTPWONG, TPOBAAUOTA PVAUNG, KATABALYN, TpoBAAuaTa UTTVOU,
avnouxia (ToA0 okéyn), Alyn emBupia va k&veTe oTLOATOTE, KOpia
EVEPYELX, OLOBAPATO EVOXAG.

* ZUPTTEPLPOPLKE CUUTTTWHATA ETLOETLKA CUPTTEPLYPOPR, KATIVLOPG,
KaTovaAwaon aAkoOA, avTidpaon mavikol, dbuokoAia oTn oulATNnon,
aloBnon 6T1L BéAeTE va @OYeTE amod OAD.



Ofoerg:

Oa dtafagovus TWPo UEPIKEG TPOTAOELS. MTTopEiTE va pag Teite gav givat yia
OsTIKO OTPEG 1) APVNTIKO OTPEG. AKOUN KL av SeV €l0Te aiyoupol, UTTOPEITE va
SOKIUAOTETE.

OTav £Xw KATL ONPOVTLKO Vo KAVW, atoB&vopoL oTPEG KoL BEAw va elpaL olyoupog
OTL K&vw 6N CWO TG KoL Bev EExaoa TimoTa. (BETLKO)

* AuTé givaL BeTLkO yLaTl pog dilvel emmAéov kKivnNTPO KoL EVEPYELQD.
Bprka TNV KAT&OTAON TOU KOPWVOLOU TOAD KOUPAOTLKA KOL TOHPATETAUEVN.
(apvnTLKO)

* AuTO elvaL apvnTLkO yLaTl SLtapkel MOAD KaLpd KoL pmmopel va TPOKAAETEL XpOVLO
(HaKkpoTPOBECO) OTPEG.
OTav Eopvikd akolw Evav duvaTo kKPOTO, PoBdpaL. (BeTLKS OTPEC)

* To aioBnpa Tou POBouL pog KAVEL TPOOEKTLKOUG YL Opdan ekeivn Tn OTLYPA, WOTE
VO UTTOPECOUNE Vo avTLOpAooupE ypriyopa OTav mpokUYeL Kivbuvog.

OT1av £xw KATL oNpavTLKO va K&vw, aitoB&vopot TOoo TOAD OTPEG TOU ElvaiL
d0okoho va oke@TW KaBapd, KoL eipat Mo mLOAVO va kGvw AGON. (apvnTLKO)

* AuTd €ivaL apvnTLkO yLaTi To 0TPEG elval TOAD LPYNAS KoL EKELVN TN GTLYUR HOG
epmodileL mepLogdTepPO amd 6, TL pag Bonda.

To oTpeg ouxvd BewpeiTal wg kK&TL apvnTLKS. To idLo To oTpeg bev elval mavTo
apvnNTLKG, 0AAG 6Tav gupBaivel TOAD ouxvd, dLapkel TOAD KaLpd, f} dev BLakOTTETOL
pE XoA&pwon, HTTopeL var YIVEL KATL apvnTLKO.

ApaocTnpuoTnTa 3 - Autieg ZTpeg (30 AenTa)

O okéYeLg oag emnpedlouv TNV avTiANYA 00C yLO TO OTPEG.

ALoBdoTe TLG MOPOKETW TPOTAOELG. louAia: “Agv Ba pmopéow va To kK&vw. Agv Ba
TEPGOW TLG eEeTAOELC.” Avva: “EVOEXETOL VO PNV UTTOPEOW VO TTOVTAOW O€ OAEC
TLG EPWTAOELG, dAAG Ba kKGvw awTS oL pTmopw.”

* EpwTnon: Motog (louAia A Avva) vopileTe 6TL Ba aLoBavOel TEPLOOOTEPO OTPEG;
(AmévTnon: louvAia)

* EpwTnon: Nowa oTdon elval mo xpAoLun;
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2UUTTEPLPOPK

ﬁ K KatdoTaon K\

AloOnua —» 2KkEéYn
(_

AuTO TO SLaypappa ameLKovi{eL Tov TPOTO PE TOV OTTOLO OL OKEYELG, TA
OUVOLOBAPOTO KOL N CUPTIEPLPOPEG poG elval aAAnAoouvdedepéva. Oa oag
dwooupe Eva TaPASELYPO KATAOTAONG, KOL UTTOPELTE VO OKEPTELTE WG
TO &TOMO OTO MAPAOELYPX B uTTOPOUDE VO OKEPTEL HLAPOPETLKA, KOL
moLo Ba Tav To amoTEAETPX UTOU OTNV KATAOTOON.

H ®Patipa kaAeital os éva mépti. MOAIG Ttjye 0ToV KOUUWTN KAt SV
glvat euxaplaTNUEVN UE TO KOUPEUA TNG. AEV Eival KOKO KOUPEUX,
oAAa armAwg paivetatl StapopeTiko amo 0,Tt Oa nBeAe. H @artiua
OKEQPTETAL, “Z€ KaVEvav Sev Oa apEasl TO KOUPEUK LUOU Kol Ol
avOBpwrrot Ba pe kopoidsvaouy, givatl KAAUTEPO va pgivw oto omitt.”
H ®Patipa teAdika amopaoilst va maet. Otav QTAVEL eKEl, SeV TOAUG
va UIANOEL g KaVEVaV oo avaopalsla. Otav n Patiua emoTPEPEL
oTo amiti, Sev givat euxaploTnuévn kot oképTetal, “Mpayuatika Oa
ETIPETTE VA NUOUV OTO OTITL, SEV OV APETE TO MAPTL”

EpwTnon: Nwg Ba pmopoloe n PaTipo vo OKEPTEL HLAPOPETLKE TTPLY
TAEL OTO MAPTL YLO V& EXEL KOAOTEPN EPTELPLQ;

. ZnTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG Vo ou{NTACGOULV €V GUVTOML

(5 NenT&) pe Tov YE(TOVA TOUG KOL OTN OLVEXELD {NTAOTE TOUG VX
amavTAgouv. (m.X., “To KoUPEPS HoL PALVETAL SLAPOPETLKS aTTd TO
ouvnOLopévo, A& au T eival evTaEeL. Eav kamoLog kavel Eva oxdALo, Ba
YEAGOW KL €yW. Oa T&w 0TO MAPTL KAL B dLaokeddow.” AUTO KAVEL TNV
®aTipa va pLAROEL pE TEPLOTATEPOUG aVOPWTTOUG, TEALKG Vo BLaoked&oEL
KoL va glval LkavorroLnpévn oTo TéENog TNng BpadLdg.)



AvOekTIKOTNTA KoL AvTipeTwrion ETpeg (30 AenTa)
* PwtAoTe TNV opdda: T KAVETE yLa va XOAXPWOETE OTOV OLOBAVEOTE OTPEG;

* AWOTE £V TOPAROELYPO YLO VO EEKLVACETE. ZTN OUVEXELR, OAOL PTTOPOUV VO HoLPOGTOUV TNV
amavTnar Toug duvaTd ev axedLdlouv Eva vonTLKO X&PTN OTOV TIVOKO.

OEQPIA

Yniépxouv 800 OTUA OVTLUETWTTLONG: OVTLUETWITLON EMLKEVTPWHEVN OTO ouvaioOnuo
KOL QUTLPETWTILON ETLKEVTPWHEVN 0TO TPOBANUA. H “avTipeTwmion” mpoépxeTaL amd
To “va avTLpeTWT{OETE". OL PNXOVLOPOL GVTLPETWTTLONG OYOPOUV TOV TPOTIO PE TOV
omolo K&moLog avTLUETWTLLEL Eva TPOBANpa.

ME QVTLUETWTTLON EMLKEVTPWHEVN OTO CLVALOONUA, AVTLHETWTILETE TA!

ouvoLoBApaTa Tou oog SlveL pLa kKaTdoTOON.

Mo Tap&deLYp: AaXTOPW COKOAGTH, AOXTOPW VO KATIVIoW, AaXTapw va KAGYwW i
va QWVAEW, AaxTopw va TAw yLa TEPTATNUN, AaXTopw va dw TnAedpaon K.AT.

Mg QVUTLUETWTILON EMLKEVTPWHEVN 0TO TMPOPRANUC AVTLPETWTILETE TO MPOBANU
QuTo.

Mo mopddeLtypa: EixaTe kaByd pe Eva iAo koL auTd 0og TPOKAAEL OTPEG.
Amo@ocileTe va AOOETE TO MPOPANPX KOL VO ULAAOETE 0TO PLAO OO YLK VO KATOAGBETE
yLoTi kaByadioaTe.

ZUXVE, N QVTLPETWTILON ETLKEVTPWHEVN 0TO TPORBANUa elvaLl n KaAOTEPN €MLAOYA,
oAAG pePLKEG PopEG TO MPOPBANUa Bev pmmopel va AUBEL ) dev ExeTe EAeyxo TNG
KOTAOTOONG KOL TOTE N OVTLUETWITLON EMLKEVTPWUEVN OTO cuvaiodnua pmopel va

elval KaAQ YLO VO GQACETE TO CUVALOBANOTA.

EEnynoTe oTnV opdda TL elvaL Evag pNXovVLOPOG OVTLUETWITLONG KAL TToLa €lvaL n dLagpopd peTagw
QVTLUETWTILONG EMLKEVTPWHEVNG OTO OLVAL{OONUO KOL QVTLUETWTILONG EMLKEVTPWHEVNG OTO

mPOBANpO.

* MNotog pmopei va dwoeL Eva TOPABELYUD TOU TTOTE XPNOLUOTTOLEL OVTLUETWITLON EMLKEVTPWHEVN
oTo ouvvailadOnua; Tnv éxeTe xpnotpomoLlAoet; MNuwg aLoBavbnkaTe PETY;

* Notog pmopei va dwoeL Eva MopadeLYpa Tou TOTE {vaL TPOTAVATOALOPEVOG TTPOG TO TTPORANUC;
XpNOLPOTOLACOTE PNXOVLOPOUG avTLPHETWTIILONG; Mg aLtaBavOnkaTe peTa;

* MmopeiTe v BWOoETE pLa amévTnon pévoL oag yLa Vo BonBfAOETE TOUG CUPUETEXOVTEG
mou @oBouvTaL va dwoouv amdvTnon.



TpomoL XaAGPwWOoNG KoL QVTLHETWITLOTNG TOU OTPEG
EUpeon umooTAPLENG amd @iloug/oLkoyéveLa/KovTLVOUG avOpwoug

PwtnoTe Tnv opada: Mowov oag apéoet va HeiTe A va pLAROETE 0TV
aLo0AvEDTE OTPEG;

Mropei va givau xprowo va poipdoouus ™ Avmm, tov Buud, Tnv
amoyonteuan 1 dAAa apvnTIK& ouvaloBnuaTa pue Toug aAAoug. Auto
UTTOPE( ETTiONG v EVIOXUTEL TO SEOUO TIOU EXETE UE AUTO TO XTOUO 1) TA
atoua.

AVTLPETWOTLON YEYOVOTWY SLOPOPETLKA

PwTAoTE TNV opdda: TL pmopeiTe va okePTELTE, var aLoBavBeiTe, va
BLWOETE, VO KAVETE BLOPOPETLKE;

Mepikég (popég umopsi va sivat xpriowo va Site i Kataotoon
SIXPOPETIKE, OTIWG UE TO TTAPASELYUA THG PATIUXG KAl TOU TIPTL TTOU
gidoue Tpuv.

AoknoELg avamvorg

PwTAoTe Tnv opdda: MNMoLog £xeL epmeLpia pE KOKAOELG AVATIVONG;
Edv kamoLog £xeL epmeLpia pe auTd, oulNTAOTE €V oLVTOPLG TNV
eumeLpia Tov. Edv Oy, mpoxwpnoTe oTnv €€Aynon

To owua poG amoteAsitat amé SU0 CUTTNUATA: Vo TUOTHUX TTOU

givat urtevBuvo yla ™) SpaaTnPLéTNTY, TO GAAO YIa TN XOAdpwWon).
Otav kavouue Siapopa mpdypuato ko' 0An Tn Siepkela TG NUEPOG,
EVEPYOTTOIOUUE TO CUTTNUX TTOV givat urteUBuvo Yyl TN SpaacTnpLoTnTaL.
AAAd givan kpioyo 0Tt HeTA T SpaaTnPOTNTA (0TO TEAOG TG NUEPOG,
TTPLV TOV UTIVO, O€ UL NUEPX PETIO K.ATL.) EVEPYOTIOLEITAL KOl TO AAAO
oUaTnUA TTIoV givat uTteVBUVO yia TN XAAGPWOT).

Me auTdv Tov Tpomo umopsite va Ppeite glpnvn kKat va
EMAVAPOPTITETE, Alyo gav pia pratopia.

Mia prtatapio Umtopei va TtapéEx et eVEPYELR, aAAQ OTAV auTN 1) EVEPYELX
TEAEIWOTEL TIPETTEL VO ETTAVOAPOPTITETE T1) UTTATOPIOL.



AvaoToxaopog (5 Aenta)

PWTAOTE TOUC CUPPETEXOVTEG:

* TL Ba mé&peTe amd auTO TO PEAONUQ;

* TL BewprioaTe ONUOAVTLKG;

* TL B epappdoeTE 0TNV KOONUEPLVA Cwr) 0OC;






OAot exouv UOVASIKEG LOLOTNTEG KAl
XOPAKTNPLOTIKA TTOU UTTOPOUV VKX
XPNOTYOTIOINTOoUV TNV TIPOTWTIIKN 1)
ETTAYYEAUXTIKY) TOUG QVATITUEN. 2€ QUTI)
TNV EKTTALOEUAT), Ol GUUUETEXOVTEG
uaBaivouv va tpoadiopiouv Kol va
avayvwpiouv aQuTEG TIG LOLOTNTEG.



Xpovog: 120 AenTé

ZTOXO0G: iATOKTAGTE ELKOVO OXETLKG UE HOVOBLKEG
TPOOWTLKEG LOLOTNTEG

YAwko:

NeukKOg Tivakag/PALTTOAPT

YAwd ypoorg

ZTUANG/UALKG YpaPAG KoL oxediaang
®opnT6G LUTTOAOYLOTAG/TPOTLEKTOPOG
Z0oTnuo AXoU

Agi&Te To mapok&Tw Bivreo (HARRIS/ACT) oxeTLKG pe
Tig a§ieg. Mmopel va oog BonBACEL v OTTLKOTTOLACETE
Tn onuaoia Twv a§Lwv: https:/www.youtube.com/
watch?v=T-IRbuy4 XtA

Mé&pTe Tov KaT&AOYO §LWV KoL SLaB&oTE Tov duvaTd
Aouxa. ZNTAOTE GO TOUG CUPHPETEXOVTEG Vo Yyp&youv
Tig a§ieg mou Toug ayyilouv. Mmopolv emiong va
mpooBEogouv pLa a§la Tou Bev €xouv akoUOEL. ZNTAOTE
oo TOUG CUPPETEXOVTEG Vo EMLAEEOLV TpeLg a§ieg amd
Tov KaTé&Aoyo koL {nTAOTE Toug va €ENyRooLV (KaT&
mpoTipnon PmPooT& oTNV OpGda) yLaTi auTEG oL aieg
elval onpavTLKEG yLo auTOUG.

Me 10 va umooTnpillouv TLg dLkEG TOug B§leg pTPOO TR
oTnV opdda, OL CUPPETEXOVTEG OlYKUPWVOULV TLG a§ieg
MEDO TOUG KOL TTOKTOUV QUTEG TLG a§lEC yLO TOUG
€auTOoUg TOUG.



ApaocTnpLoTnTa 2 - OéAw/Mmopw/Eipar/
Zépw/Exw (40 AenTa), NapapTnpa 3

H MATpa Tng Advapng oag

. EEnynoTe Toug mévTe TUTMOLG BUVAUEWY WOTE OL
OUPPETEXOVTEG Vo ataBavBolv Lo GveTa pe auTOUG:

MMNOPQ (TaAévTa kol 6eELOTNTEG)

‘OMot €xouv TaAévTa koL degLoTnTeg. Mail§Lpo evég
pHouoLKoU opyd&vou, TPEELUO, KOLVWVLKI GVEDN, OPLALX
TOAWV YAWoOWV, va eL0TE KOAAGG paONTAG 1 PAYELPOG
K.AT. MepLKEG POpEC BeV EXETE KAVEL KATL €BW KoL TTOAD
KoLpd. OTav e§epeLVATE Ta TOAEVTO OOIG, HTTOPEL VOt
elval XpAOLPO Vo OKEPTELTE TO TPAYUATA OTC OTTOL X
AoaoTav KaAoi.

EIMAI (XapaKTnNPLOTLKA, LBLOTNTEG)

MNopadeiypaTa €lvaL: @LALKOG, @POVTLOTLKOG,
dnuLoupyLkoG, XLOUPOPLOTLKAG, LUTTOMOVETLKOG,
€LALKPLVAG, TLOTOG.

ZEPQ (TL éXw padel (YL TOVv EQUTO poL)

‘OMNot €xouv paBeL mpaypaTa oTn Cwn. OL epmeLpleg

oog elval mnyr duvopng. Mo mTopddeLypa, EEPETE TG

va 0dnyeiTe éva auTokivnTo A WG Vo EVOppUVETE
k&moLov 6Tav elvat Autinpévog. ExeTe emiong pabeL amo
TNV QVTLUETWTILON TWV TPOKAAGEWVY ) TWV TPORANUETWV
NG CwAgc. MNa mapddeLypa: “=€pw TWG va ppovTilw

Tnv vyeia pouv,” “Zépw TMWg va xohapwow,” “Zépw TG
va {nTAow BonbeLa,” ] “Z€pw TG va dLOXELPLOTW TOV
Bupo pou.”

EXEI (buvaperg oTo mepLBaAAov pou)

EkTOg amd TiLg SuvépeLg péoa oag, EXETE emiaong
duvdpeLg oTo mepLBaANov oag. AuTEG pmopel va elvat
avBpwrtoL: €vag @iNog Tou oag Bonb& ) pLa emagn

mou oo¢ divel eAmida. Mmopel emiong va elval UALKO:
€Lo6ONUA, oTiTL K.AT. MTOALTLOTLKG f] TVEVPOTLKG PEPN N
TeNeTOUPYLEG pTOpOLV eTMiong va eivaL TNyEG dUvAUNG.

Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



OEAQ (emiBupieg kaL oTOYXOL)

‘OMot €xouv emBupieg ) oTdxouG. AuTA Elval
mpA&ypaTa mou Ba BEAOTE va KGveTE A EATLCETE VO
eMLTUXETE. Zag divouv evépyeLa. MmopeiTe emiong
va €xeTe emMLBUpPLEG KoL oveLpa yLa K&TToLov GAAov,
yLa mopddeLypa, “OEAw pLa koAOTEPN Cwn) yLo Tl
moLdLa pou.”

* ZnTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VO
OUPTTANPWOOLV QUTA TN PATPC OTO TETPAOLO TOUG.
Mo éumveuan, YTOPELTE VA XPNOLUOTIOLAOETE TOV
KaTdAoyo duvdpewv amd To MapdpTnua 2.

* AWOTE 0€ KABE GUPPETEXOVTO TNV ELKALPLG VO
TOPOUCLACEL TO PEPN TNG UATPOG KoL EVOXPPUVETE
TNV opada va KAVEL EPWTACELG 1 Vo BWOEL
KOUTTALPEVTO.

A&LohoynoTe TG dpaoTnpLdTNTEG: TL vOuLLav
Ol GUPMETEXOVTEG YLX TOV TTPOOOLOPLOPOS TwV
duvdpewv Toug; Toug £dwoe auTomemoiOnon;

Tu vopLlav oL GUPPETEXOVTEG YLO TNV OAOKARpwaon
Tng pATPag duvapewv Toug; Toug £dwoe veeg LBEeG,
KoL €&V vaL, TL KEPDLOOV;

. l
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Avoxn: Na eloTe avolXTOg KoL va 6éxeoTe oLog elpat, TL elvat oL &AoL, TL @épvel n Twn)
K.ATT.

NepunéTera: No eloTe mepLTETELWONG: Evepyd avalATnan, dnulovpyia f) eEgpedvnon
VEWV ) CLUVOPTIOCTLKWVY EYTTELPLWV.

loxupn O€on: Ymep&omion TwY SLKOALWHATWY pou pe ogBaopd kot {ATNoN auToL Tou
BEAW.

AuBevTikoTnTO: NOt E{0TE ELALKPLVAG, PNV TPOOTIOLELOTE: Vo ELOTE 0 EQUTOG OO,

Opopera: ExkTipnaon, dnulovpyia, avaTpo@n | KAAALEPYELO OPOPPLAC OE EPEVD, TOUG
&ANoug, To TEPLP&AAOV K.AT.

®povTida: PpovTida Tou E0LUTOL pou, Twv GAAwVY, Tou TEPLBAAAOVTOG K.ATT.
MNpokAnon: ZuvexAg mPOKANGN YLX VO HEYOADOW, VO HEBW KOL VO avomTUXOW.
Zupmovia: KaveTe KATL wpaio yLo avBpwioug mou mepvolv SUOKOAQ.

®uon: pdéoLvo koL fwa

Yyeia

Zuvbeon

Zuvelo@opég: No ouveLopEpw, va TPooPEpw BonBeLa, va TapExw BondeLa A va K&vw
BeT kM) BLapopd o€ epéva ) o€ GAAOUG.

Zuppoppwon: LeRAOPOC KOL CUPUOPPWAON PE KOVOVEG KOL UTTOXPEWOELG.
Zuvepyaoia: Na eioTe xpfloLpoL kot TPOOBUPOL VO OUVEPYOOTELTE.

Odappog: Na eloTe yevvaiog ] Bappaléog: va emLpeiveTe map& To @6Bo, Tov kivduvo f Tn
duokoAia.

Tpogobooia evépyeLag

AnplovpyLkéoTnTa

/L



NepLépyerta: No evOLOPEPEDTE: VO DLEPEVVATE KOL VO VOKOAOTITETE.

Ev@appuvon: EvBdppuvon koL emMLBP&BELON CUPTTEPLPOPAG TTOU EKTLUW OE EPEVQ ) OE
&AAoug.

looTnTa: AVTLPETWTILON TWV GAAWY OTTWG PE AVTLPETWTTICW TOV EXUTO POU, KOL
avTioTpoPa.

EvBouoLaopdg: AvalATnaon, dnuLloupyia koL OUPPETOXN O HPAOTNPLOTNTEG TOU €LvaL
EPEOLOTLKEG | CLUVOPTTAOTLKEG.

Kataotaon: Awatpnon A BeATIiwon TNG QUOLKNAG YOV KATAOTOONG: TTPOOOX OTN
OWHOTLKA Kol PuXLKA LYELa KoL 0TNV evegia pou.

EveAi§ia: IkavoTnTO €0KOANG TPOCAPHOYAG O PETAPBXANOPEVEG TTEPLOTAOELG,.

EAguBepia: Na Cw Tn Cwr) pou o€ eAeuBepia: va emMAEyw WG {w KaL CUPTTEPLPEPOUDL, N
va BonBw Toug &AAoug va k&vouv To LdLo.

PLALkOTNTO

EvxapioTnon

Fevvalobwpia

Evyvwpoouvn

XwoOpop

MeTpLoppooivn

MovTaplopa: No eloTe emLpeNAg, HpAOTAPLOG, BIPOOLWHEVOG.

AvegapTnoia: Na eioTe aveE&pTnTOoC KOl va aamoaoileTe povoL oag TG mpooeyyilw
TQ MTPAYHOTA.

OwkeLdTnTA: AvoLypa TOou EXUTOU POU, EKPPOON KaL £KBEaN Tou EauTOU POU —
oLVOLOBNPOTLKE | CWHOTLKA — OE OXEOELG PE VOPWTTOUG KOVTK HOU.
Awkaroolvn: Na eloTe umép TNG dukaLoolvNg KoL Tng dLkatoolvng.

Ayamnn

Tagn: Nao eloTe TakTLKOL KoL amodoTLkol.

Avvapn

AporBaroTnra: AnpLovpyia oxéoewv pe Toug &ANOUG OTLG oTmoieg TO Sivw koL AapBavw
elval KaA& LooppoTmnpéva.

ZeBAOMOG: AVTLPETWTILON TOU EQXUTOU POU KaL TwV GAAwV pe oeBaopd- va el0TE
EVYEVLKOL, OKEMTOPEVOL KOL va BelyveTE BETLKNA EKTIPNON.

EuBuvn: Na eloTe umelBuvog KoL va avaAapB&VETE TNV €VB0VN YLO TLG EVEPYELEG POU.



Ao@alsrLa: MNMpooTaoia Tou €dUTOL pou A Twv GAAWV amd Tov kivduvo.

AuTtoyvwoia: No e{loTe OUVELONTOC TWV BLKWV POV OKEYEWV, OLVALEONUATWY KoL
EVEPYELWV.

AuvTo@povTiba: PpovTida TN vyeiag kaL TNG eVeEiag pou, KoL dLaagPaALon 6TL oL
QVAYKEG POU LKOVOTTOLOUVTOL.

AvToavanTugn: Zuvexic avanTugn, mpododog A avalATnon BeATiwong oTn yvwon, TLg
b6egLéTNTEC, TOV XOPOKTAPO A TNV epmmeLpia CWAC.

AuToéAgyyog

ZegovaAkoTnTa: Avak&Auyn f Ekepaan TNG 0EEOUVOALKOTNTAG Hou.

MvevpaTikoTnTA: 20VOEDN PE TPAYUOTO HEYOAUTEPD TG TOV EXUTO pOU.

Ag§oTnTa: Tuvexng eEdoknon kot BeATiwaon Twv de§LoTATWV pou kot divw 6An pou TNV
TPOOTIAOELD ATV TLG XPNOLUOTIOLW.

YnooTnpLEn: Napoyr umooTApLENG, weéALpn, mapoxr evbdppuvang koL OTTaPEN yLo
€pEva 1 yLa Toug GAAOUG.

Na epmioTeveoTe: No €loTe a§LOTLOTOG: Vo E(0TE MLOTAG, MLOTAG, ELALKPLVAG KL
agLémoToc.

FpayTe Tn 6kA oag avapepopevn aia edw:



NapapTnpa 2

®PONTIZTIKOZ

KOINQNIKOX
TANEINOZ
EY®OYHZ
EYAIZOHTOZX

AMO®AZIZTIKOZ

AMEZOZ
AITEIOZ

20BAPOZ
MPAKTIKOZ

AYNATOZ/I1ZXYPOZ

ANOIXTOMYAAOZ

NEIZTIKOZ

AEZIOTEXNIKOZ

IZOPPOMNHMENOZ

MPOZANATOAIZMENOZ ZTO ZTOXO

ENAIA®EPOMENOZ

IAEANIZTIKOZ

ANEKTIKOZ

TOAMHPOZ

XAMOTENAZTOZ

OPrANQMENOZ

®INIKOZ

AHMIOYPTIKOZ

AZIONIZTOZ

EYEAIKTOZ

NENTOZ

ANE=APTHTOZz

FENNAIOAQPOZ
ENEPIrHTIKOZ

EINIKPINHZ

YNEYOGYNOZ

EYEAIKTOZ

AIAMEZONABHTHZ

NEPINETEIQAHZ

ENIMONOZ (MOTE MHN NAPAITHOEITE)

KANOZ AKPOATHZ

ANAAYTIKO2

EMMNEYZTIKOZ

AHWH NPOTOBOYAIAZ

AYTOMENOIOHTOZ

AIZIOAO=02

®INOAO=02

XPHzZIMOZ

TAKTIKOZ/KAGAPOZ/ANOAOTIKOZ

OAPPAAEOZ

ENOOYZIQAHZ

‘HPEMOZ

ZEBAZMIOZ

MNPOZEKTIKOZ

YMNOMONETIKOZ

AYOOPMHTOZ

EMIMEAHZ

XAMOIEAAZTOZ

A®OZIOMENOZ

XANAPOZ

AMODAZIZTIKOZ

NEIOGAPXHMENOZ

AYTAPKHZ

AZIONIZTOZ
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2€ autn TNV ekntaidevan, Ba SOUAEWeETE
OTOUG TIPOOWTTIKOUG OO OTOXOUG, YIATI
N oUVOEDN UE ULX BLLaiun Kot TPXatvn
Kolvwvia EEKIVA UE TNV AVAKOAUVYN TWV
SIKwWV gaG¢ SUVOLEWV.

low¢ nén yvwpilste mou PLpiogkovtal T
TAAEVTA 0OG, 1) (OWG XPELX(ETTE OKOUX
Va OKEQPTEITE. ExeTe HOVASIKEG LOIOTNTEG
TTOU UTTOPELTE VX XPNTIUOTIOI)OETE

TOOO yIlX TNV TIPOTWTIIKY) 000 KAl VIO
TNV EMAYYEAUATIKY) OXG AVATTTUEDN.
Kata mn dtapkeia Tng ekmaidsvuang, Ba
UKOETE TTWC vV aVvayVWPLILETE Kol VX
TTPOaSIOPICETE AUTEG TIC IOIOTNTEC WATE
VQ UTTOPETETE VA TIG X P OUUOTIOTETE
ATTOTEAETUATIKA YIa THV avaTttuén) aag.
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Na eioal uyLAg

* ZNTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VO
oAokAnpwaoouv TNV epycoia 0To TETPAOLO
Toug (6eiTe emiong NapdpTnua 1).

* ZNTAOTE OO TOUG CUPPETEXOVTEG VO
ou{nTAOOLV OTNV OPA&dO TTWG PALVETOL TO
ox€bLo bpdang Toug v aLoBavovTaL GVET
ME QUTO.



Xpovog: 120 AenTd

ZTOXO0G: ATOKTAOTE ELKOVO OXETLKA PE TOUG OTOXOUG TOIC
KOL TO BAPOTO yLO VO TOUG EMLTUXETE.

AnapaiTnra:

NeLKOg Tivakog/@ALTTORPT

YALK& YPOPAG

ZTUAG/UALKG YpOPNG KoL oxedioang
®opnTOG LUTTOAOYLOTAC/TPOTLEKTOPOG
200Tnua AXOU

Ewcaywyn (10 AenTa)

* MNeiTe 0TOUG OUPPETEXOVTEG OTL N EVPEDN BOUAELAG PTTOpPEL
va elval pra d0okoAn dLadikaoia, eLdLkG €dv eloTe véoL o€
pLa xwpa. MoAAég yuvaikeg BENouv va Bpouv Tn BouAeLld Twv
OVELPWV TOUg OPETWG,

* IX€BLAOTE pPLa KOUKLBO OTO GALTTOGPT KoL EENYAOTE

O0TL auTH B pmopoloe va elval n B€on Tou CUPPETEXOVTO:
HEPLKOL EVOEXETOL VO £XOUV Epyaoia PEPLKAG amaaxOAnong
va k&vouv €0eNovTLKA epyaaia, GAAOL EVOEXETOL Vo WAXVOUV
yLo SoUAELG.

* 2T OUVEXELX, OXEDOLAOTE pLa eV TEPN KOUKIBO EBW
SLaywvia mpog Ta mévw SeELE — aLTA AVTLITPOOWTEVEL TOV
oTOX0 TOUG.



To va mépe amd 1o onueio 1 oTo onpeio 2 elval éva TEPGOTLO GApQ,
TPOKTLKG ad0OvaTo yLa omoLovéAmoTE. AVT’ aUTOU, OXEOLAOTE PLX OKAAX
avapeoa Toug. EENYAoTE 6TL UTO TOU KAVOUPE O€ QUTH TNV EKTTaidELON
glvaL va BonBAooupe Toug CUPPETEXOVTEG Vo KAVOUV To TPWTO BApa. Eva
BAua oTn ok&Aa. AuTé onpaivel “éva BApa Tpog Tn owaoTA KaTeLBLVON,”
oAAG glvaL aképa Eva pLkpd BApa.

Ynodei§Te 6TL n emdpevn dpaoTnNPLOTNTA ) BoUAEL& Toug Bev Ba elval

n 60UAEL& TwV ovelpwv Toug, aAAG bev xpeLaleTaL va eivatl. ESW
BeATLWVETE TLG 6eELOTNTEG TNG YAWOOOG 00G, EMEKTELVETE TO BIKTUO OOC,
OTOKTATE MEPLOOOTEPN EPTELPL KL XTILETE TO BLOYPOPLKS TG,

TovioTe auTd: 6Tav EekLvAoeTe TNV avalATNON, avalNTACTE K&TL TTOU
elvaL peaALoTLKO TWpO.

ElvaL onuavTikd va e§nynoeTe Tn dLagopd peTagL oveipwv, oTOXWV

KoL onueiwv dp&aong. ZEKLVAOTE PE PLX EPWTNON: TOLX ELVOL N dLapopd
HETAEL €VOg 0TOXOU KoL EVOG oveipou; Eva dveLpo elvaLl K&TL TTou
emBupeiTe BabL&, akdun KL av eival towg aveépLkTo. OL oTOXOL ELVaL

Ta BAMOTO 0TN OK&AG TOU Bat OOG PEPOUV TTLO KOVTE OTOV OTOXO 0OGC. Tar
onueia dpdong eivaL oL CUYKEKPLPEVEG EVEPYELEG TTOU B o0 EMLTPEYOLV
Vo EMLTOXETE TOV OTOXO OOG.

Mo va eEnynoeTe Tn dLo@opd peTagL emBupiag, oTOXOU KOl onueiwv
dpaong, umopeiTe va xpnoLpomoLltAoeTe TNV akdAouBn avamap&oToon TOU
oveipou “va gloatl vyLng.”



ApaocTnpLoTnTa 2 - H npoowmikn oag mapovaiaon (65 Aentd)

OEQPIA

Mua mapouoiaon eivat pra oovropn (1 AenTd) mapouvoiaon yLa
éva mpoidv, pLa Loéa | Tov EauTo oag. Me Tnv agAynon pLag
LoTOopPLaG yLA TOV EXUTO OOG, TLG LBLOTNTEG 0O KAL AUTO TOL OG
KAVEL eVTUXA. AUTO Elval HLa@opeTLKO yLa 0Aoug, aAA& GV EXeTE
pLa koA mapouoiaon, eival Mo MOavo 6TL oL avBpwmol Oa oag
QupolvTal.

MmnopeiTe va xpnoLponotRoeTe (PEPN) Tng Napouciaong oag
KaTa Tn Stapkela ocul{nTAoEwv oTO HikTUOG OOG, OE HLX OUVEVTEULEN

gpyaociag | 0TO YpAppa aiTnoNg 0OG.




To va 0TEKEOTE OTN OKNVA KaL va AETE TNV LoTopia oag B evioxOoEL TNV
auTomemoidnor) oog!

Ze auTr TN dpaoTNPLETNTA, OL CUPPETEXOVTEG B HouAéYouv aTnV
Tapouoiaa TOuG—eKE(VO TO Eva LOYXLUPO pAvVLPG TTou Toug ayyileL. EToL:
YpayTE, avabewproTe KoL e§aoknBeiTe duvaTd. TN cuvéxeLa Ba akoVTOLPE
TLG MOPOLOLAOELG 0 £vag TOU GANOL KoL Ba mapExoupe avadpaan.

EENyNoTE OTOUC CUPPETEXOVTEG: XPNOLUOTOLWVTOG TLG TTPONYOUHUEVEG
EKTTOLOEVTLKEG OUVEDPLEG OXETLKA PE TLG BEELOTNTEG KOL TOUG OTOXOUG

00G, YPAYTE pLa gOVTOpN LOTOPLX YLa TOV E0UTO oag. MTopoUlv va
XPNOLPOTIOLAO0LV TN HOPYPH 0TO TETPAOLO Toug (beiTe emiong MapdpTnua 2).
N&BeTe umdYn T akOAouB oTOoLXELOK:

* MNotog eloTe (dvopa koL evdexopévwg nAtkia, €BvikdTnTR) * H epmeLpia oog
* 217 3106TNnTEG * O oTd)OC/eMBupia/avalATNan oog

* NelTe oTOUG OUPPETEXOVTEG OTL Bt BouAEUOULV GTO TTPWTO OXEBLO TNG
mapouaioong Toug: dev xpeLdleTaL va eival TéAeLo! Eoeig koL oL GAAoL
OUPUETEXOVTEG B TOPEXETE avadpaan KoL UPBOUAEG.

* MeT& TNV oAokAApwaon TNg LoTopilag amd TOUG CUPUETEXOVTEG, OUVEXLOTE
ME PLO ELOOYWYA OTN OTAON KOL TN YAWOOO TOU CWHATOG. ZNTACGTE amd dAoug
va oTaBolv, Ta médLa o€ amdaTaon LoX{oU, TOUG WHOUG TTow KoL XoAopd.

* 2T OUVEXELX KAVETE PLa OUVTON GOKNON KOUVAPGTOC TWV XEPLWV KOL
TWV TOSLWV YL VO aTTeEAELOEPWOETE OTTOLAOATIOTE EVTaON, TAPTE PLa BaOL&
QVOTIVON KOL EKTTVEVOTE OpYQ&.

* O MTPWTOG CUPPETEXWV UTTOPEL TWPG VO TAPOUCLAOEL TV TTapouoiaor] TnG:
pTTopEl va KPpATAOEL TLG ONPELWOELG. MelTe 0TNV Op&da va TpooéxeLl TOGO TO
TEPLEXOUEVO OO0 KOL TN HOPYPN TNG LOTOPLOG.

* MeT& amd k&Be mapouoiaon, {nTACTE avadpaon amd TNV opdda - TL EKave
KOA&; Ymépyxouv mpdypaTa mou Ba pmmopoloav va BEATLWOO0UV; MNapéxeTe
avadpaon POVoL 00C, TPOTPEPETE OUYKEKPLUEVEG OUPPBOUVAEC KoL BaTE
mpoooXn oTnv &pBpwan, TNV TaxOTNTO KAL TNV EVTOON TNG opLALag KoL

TN YAWooa Tou owpaTog. Emiong: mépaoe MPAyPATLKE TO PAVUPO TOU
OUMMETEXOVTO TNV LOTOpPLG;

* EUXOIPLOTAOTE TOV MPWTO CUPPETEXOVTA Kol {NTACTE TOu va KaBioeL Eava.
* EmavoAGBeTe auTO pExpL va £xouv e§aoknBOel OAOL OL OUPPETEXOVTEG OTNV
Topoucioon Toug.

AvaoToxaopog (5 Aenta)

A§LohoynoTe Tn SpaoTnELOTNTA: TL VOULLOV OL CUPPETEXOVTEG YLD TNV
egaoknan Tng mapouoiaong Toug; HTav veupLkol yLa To va pLAfjcouv
HTTPOOTG 0TNV opdda; Toug £dwoe avTomemoiOnon;

EvBoappUveTE TOUG CUPPETEXOVTEG Vo ouveyigouv va e§aakolv Tnv
TopPouaioon Toug 0To OTITL KoL, €&V elvaL amapaiTnTo, VO TNV e§0oKATOLY
ME TNV oLkoyEveLa f) Toug @ilAoug.



NAPAPTHMA 1

To 6veLpod

ZTo)oL

f OTav egeTaleTe TOoug “oTOXOUG”, AABETE LTTOYN T \

akOAovBa onpeia:
1. IkePTELTE EVav BETLKO OTOXO
2. EmAéETE Evav OTOXO TOU UTTOPELTE VO EMLTUXETE
3. IkePTELTE TN HpAoN MOU MPETEL VX KAVETE YLK VO EMLTOXETE TOV OTOXO OOG
4. O£0TE CUYKEKPLPEVOUG OTOXOUG WOTE VO YVWPLLETE MOTE TOUG EXETE

(mn'nxa
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NMAPAPTHMA 2

Mowog eloTe;
H epymepia oog
21 3 616TNnTEC

O oTéxoc/emBupia/avalATnon oog




MAPAPTHMA

_ SOMATIKES
AsKHSEIS



ZTox0g (UTOBaOpPO YL Tov ekMaLBELTR)

H &oknon o0vbeong CWPATOG-VOU QVTLPHETWTLLEL TN OoX€on PETAELY OTAONG KOL CLUVALOONUATLKAG
eveglag. Mag urevBupiCeToL 6TL 0 TPOTOC PE TOV OTTOLO OVTLACPBAVOUOCTE T TTPAYHO T
kaBopileTal, peTagL &AWV, amd Tn oTéoN pog. H ouveldnNTOTNTA ALTOU TOU ATTOTEAEGUATOC
pmopel va BonBroeL TOUG CUPPETEXOVTEG Vo Houv ToV KOOUO TOUG SLAPOPETLKE OTOV XpeL&LETOL.

Tu mpémeL va Kavw;
EmidoyA 1: NepraTnpa

1. MNepmaTAoTE YOPW 0mmd TO dwpdTLO, KOLTALOoVTOC TO MEATWHG. MepmaTAoTe £€ToL Yo Alyo (1
€wg 2 AemTd). TL mapaTnpeiTe; ALoB&veoTe euTuXElg, Auinpévol; TL oképTeaTe; TL BAEmeTE; Mg
OLOBAVETOL TO CWUR O0G; ITAUATAOTE OTOV TEAELWOEL O XPOVOC.

2. Twpa mepMATAOTE PE TO KEPEAL YNAG, KOLTAETE YOpw. NepmaTAoTE £€TOL YLa Alyo. Tt
mopaTnPelTE; ALoBAveaTe euTuXELG, Auinuévol; TL oképTeaTe; TL BAEmeTE; Mg aLaBAGveTOL TO
OWHO OOC;

Emidoyn 2: KaOiopa

1. K&BeoTe 0€ pLa KOPEKAG PE TO KEPAAL KOL TOUG WHPOUG O0G OKUUUEVD TTPOG Ta eUTTPAG. MeiTe
oTov €auT6 oag: “Exw To dikaiwpa va elpal €dw, a&ilw.” TL mapaTnpeiTe; MoTedeTE AUTO TTOUL
AeTE;

2. Twpa K&OeoTE (OLA, PE TO KEPEAL YNAG KL TV TA&TN K&L TOUG WHOUG oa¢ towa. MNeiTe oTOV
€auTl oag: “Exw TO dikaiwpa va glpol €dw, a§ilw.” Tu mapaTnpelTe; MoTEVETE LTS TTOU AETE;
Mowa elval n dLogpopd;

ZovTopn oulATnon os opada
Epyaoia yLa Tnv EmMépEvVn ouvavTnon

AokLp&oTe va OiTE OTNV EMOPEVN CLUVAVTNGT OOG TTOLO TTOTEAETHO EXEL N EVEPYELX TWV GVOpWTTWV
yUpw 00G OTO TWG aLoBAVEOTE. AOKLPUAOTE EMONG TO AVTIOETO: TOLO ATMOTEAEGUN UTTOPELTE VOt
EXeTE 0TOUG GANOUG avBpwTTOUG.

Mo mapddeLypa, meite “kaAnuépa,” xapoyeA&oTe o€ k&moLov mou dev yvwpileTe, A dwoTe éva
KOUTTALUEVTO O€ KATTOLOV O€ €va KOTAOTNU (T.X., 0TO Tapelo). MNwg avTidpd auTd TO dTopo; Mg
0o0G KAVEL va aLoBaveoTe; OuunBeiTe dUo mapadeiypaTa, Ta omoia pTropolpE va GLULNTHOOUPE KATE
Tnv emopPeVN cuvavTnon.

* ALoBovBeiTe Ta MEdL ooig. K&veTe Mo Pe Tn yn f) To METwPa KATW omd oog. lNiveTe
OULVELBNTOC TOL CWHATOG OOG, TNG XVATIVONG 00G, TOU KapdLakol oog pubuol.

* AKOUOTE TN POUOLKH, EEKLVAOTE VO KLVELOTE Opy& TAVW KoL KATW PE TO CWPN OOG. AVOTIVEETE
pEoO KoL EEW PE TO OTOPG AVOLXTO.

* MeTd amd éva AemTO, emMLTaXOVETE KoL BpeiTe Evav pubuLkd TOTO TOUL OOG
OLOBAVETOL KOAG.



* YuvexioTe va KLveloTe 600 BEAeETE. AKOAOUBAOTE TO CWHPA OO KOL TTOPOOOBE(TE OTLG WOELG TOUL.
MNpooTaBoTE Vo 0POETE TLG OKEYELG OO KaL TOV EAEYX0 oL HiveTE OTO oW 0OG.

* MeT& amd Ay AemTQ&, EMLBPAOOVETE TLG KLVAOELG O0G PEXPL VO OTOUOTIOETE.

* N'lveTe ouveldnTdg TOU €dGPOUC KATW a6 00G. MapapeiveTe 6pOLOL ) EXTAWOTE KOL KPLEPWOTE
XPOVO yLa Vo aLoBavOe(l TE TL £XEL KAVEL TO KOOVNUO OTO CWHO TOG.

* ALoBovBeiTe oL aLoB&veoTE evépyeLa, moU elval {E0TS TO CWA OGG.

MNa kaBe aoknon:

* ALoBavBeiTe To £6apog pe TNV a@r oog. ALabavBeiTe Tnv evépyeLa (Tnv avodikr mieon Tou
€dapoug) va péeL mpog Ta mavw amd To £dapog péaa amd Ta mAdLA, TOUg KO TPAYRAOUG QG K.ATT.

* AwoTe WBdLaiTepn mpoooyr oTLg apBpwaoeLg oag émou cupBaivel kivnon. Edw elval emiong mou To
OWHO 0OC CUXVE BLOBAVETOL EVTOON.

* NépTe pLa BaBLa avamvor) peoa KoL €Ew, yLa va oiloBavBeiTe Toug MVEUPOVEG OOC.

H déoknon pe Axoug (Mool 0TO ECWTEPLKO KAL TO OMOi0 elval ApEéowg KAAS yLa TV avamvon
oog)

* ALoBavBeiTe Tn 68vnon evw BouileTe “mmmmm” oTa XeiAn, Tn gayéva, To AaLpd, Ta TAEUP& TOu
0TABOUG K.AT.

* 1TN OUVEXELQ, EMLKEVTPWOTE TNV TPOOOoXH 00¢ oTa médLa oag. O fxog mou akoUTE eivat “uuuhm.”
KaveTe auTov Tov fxo TpeLg popég. O TOvog dev eilval onuavTikég. H mpobeon eival “yeiwon.”

* METOKLVAOTE TNV TPOOOXr 00C 0TNV KOLALG o0G (K&Tw amd To dLdepayud oag). MmopeiTe emiong
va TomoBeTAOETE Ta XépLa oo ekel. O avTioToLxog fxog elval “ooooh.” EmavaAdBeTe auTOV TOV
fXo TPeLg opég. H mpdbeon elval “AopdaieLa, emaTpopr oTo omiTL.”

* METOKLVAOTE TNV TPOOOXI 0OC OTNV TEPLOXA TOu O0THBoUG oag YUpw amd Tnv kapdLd oag. O nxog
elval “aaah.” EmavoA&BeTe auTOV TOV AXO TPELG Popéc. H mpdBean elval “modLd, aydmn.”

* METOKLVAGTE TNV MPOOOXH OOC GTO AaLPO GG, TO KEQPAAL EAaPpwG KekALpEvo. O Axog elval

“eeehh.” KaveTe auTov Tov X0 TpeLg popéc. H mpdBean elval va “apRoeTe Tn okEYn.”

* METOKLVAOTE TNV MPOCOXH 0Og 0TNV KOPuPA Tou keaALol oag. O fxog elval “iiiih,” koL n
mpdBeon eivaL “umépBaon TnNg okéYng,” n olvdean peTagL oupavol KaL yng.



TpayoildL ovopaTog:
* IToBeiTE O€ KUKAO.

* ‘'ONoL Tpayouvdolv To Gvopd Toug: “Elpat....... " (Elpad...). Znpeiwon: auTd €lval oTnv
TPAYUATLKOTNTA TITOTK TEPLOTOTEPO OO TNV EMEKTACAN TWV PWVNEVTWY GTO Gvopa OAwv
(emwoTpoen aToug fxoug). AANoL Tpayoudolv iow: “eloal....” (Eloat...). O TpayoudLoTAC

“NopBével” To dvopd TNG.

Emagn pe Tov eauTdé/Evepyomoinon Tov mapatnpenTi/EcwTeplko-EEwTePLKO:
* NepmaTAOTE YOPW OO TO SWPAETLO, EMLAEETE TEOOTEPK TPAYUOTO TTOU KOLTALETE TPOTEKT LKA,

* BpeiTe éva onpeio koL KAeloTE Ta p&TLa 00G. NapaTnPoTE TL OKOUTE, KL TAAL EMLAEETE
TEOOEPLG NXOUG.

* Twpa mopaTnpAoTE MOV KoL WG aLaBdveaTe To déppa oag.

* Twpa emkevTpwOEeiTE OTNV avamvor oag, altoBavOeiTe Tov aépa va pmaivel péoa amod To
pouBolviLa 00G KoL TTiow EEw.

* ALoBoavBeiTE TO OWPO 0OG VO KLVELTOL HEOO OTOV 0EPX. ETLKEVTPWOELTE 0T BLOPOPET LK
OTOLXELON TNG OVATTVONG 0OG.

* Twpa KATEVOOVETE TNV TPOOOXI) OOG OTOV ECWTEPLKO OOG XWPO. OV VO TEPTATOVOATE PEOO OTO
Ok o0 xWpo cwpaTog, TL TapaTnNPELTE; MNMovol kaL mévol, EvTaon, TETHAOVDEC OTO OTOPAXL,
KopdLaKO o@UYH, £vag OYKOg 0TO AaLpG, KoL EMiONG TTLO a@nPnUEVa guvaLoBnpaTa: kémwaorn, A0Tn,
euTuyla.

* EmAEETE Eva ouvaiaBnua mou xpeL&leTaL mMpooox. AWCTE Tou OAN 0O TNV TTPOCGOXH KL
mpoaomabAoTE va Tou dwaoeTe axApa. Elval okAnpd, paiakd, eAa@pu, Bapl, Tpaxl A Aelo; TL xpwua
€xeL; ElvaL peydho, pLkpd, koOQLO, CUPTIAYEG... MepmaTAOTE YOPW TOU OTO PUOAS OOG, KOLTAETE TO
amd dLapopeTLKEG TAELPEG, kK&BeaTE SimAa ToL () TAVW Tou, | Tlow Tou), apAaTe To “ocuvaiabnua’
va elval ekel TAApWG.

’

* TWpa EMKEVTPWAOTE TNV TPOCOXH 0OG OTO XWPO YUpw a1md To cuvaiodnua. AseiTe To umdAoLmo,
o0V Vo AEYOTE, TOU ECWTEPLKOU XWPOUL, EVW KABeoTE akOua 6UTTAa 0TO guvaiobnua. KpaTAoTe TNV
TPOCOYI O0G HETO O0C, HEGO OTOV ECWTEPLKO OOC XWPO, KAL TWPX BVOLETE AOUXK TA HATLY TOC.
Twpa mTaPaTNPAOTE TOV EEWTEPLKO XWPO, OAAG TTAPAUELVETE TAPWV OTOV EOWTEPLKO OOG XWPO.

* EmavaAGBeTE qUTO OPKETEG POPEG.

(1)



H AYNAMH THZ ANATNOH2

Xpovog: 120 AenTé

ZTOX0G: O ouppeTEXOVTEG Bar pdBouv TpdTOUG BLaxeipLong
Tou 0TPeG: OL CUPPETEXOVTEG Bt KATAVOAOOULV Th CNUOC LXK
TNG AVATVONG K&L TNG OWOTAG avamvong: OL OUPPETEXOVTEG
Ba pmopoulv va e§OKATOLVY OWOTH avamvor) pévoL Toug.

YAwko:

NeukOg mivakoag/@ALTTOAPT
YALK& ypa@ng

Ewocaywyn (30 Aenta)

Oa EEKLVAOOULPE PE PLO TUVTOWN EPELVO TWV GUPHPETEXOVTWV
yLa va avapoupe oulATnon. MepLkég kaBodnynTiLkEG
EPWTNROELG Bax pmopovaav va TepLAapBavouv:

* MNovlog amd oag aLabaveTaL PEPLKEG POPEC (aPVNTLKO)
oTpeg; NvwpileTe TL MpokaAel LUTO TO OTPEG;

* Mg avTipeTwWTileTe OLTO TO OTPEG; TL KAVETE yLO VO TO
MELWOETE;

* TLaLoBdveoTe 60Tav €(0TE LUTTO OTPEG;

* Nwg €ivaL n avamvor ooag 6Tav €(0TE UTTO OTPEG;

H oulATnon ywa To oTpEg PMopPeil va EVEPYOTMOLAOEL
QPVNTLKEG EPMELPLEG OTOUG OUHUETEXOVTEG. AWOTE
MPOCOXNA OTO MWG avTLOpoUV oL cuppeTéxovTeg. Eav elvat
anapaiTnTo, avaTpEETE 0TLG 06NYyieg TOL ekmaLdeuTh YL
TANPOPOPLEG OXETLKA HE TNV AVTLHETWILON PV TLKWV
ouUVALOONUATWY OTNV Opada.

Oa akoAoubnoeL pLa oulATNON TG opadag. AuTd
XPNoLpeVEL wg ELOaYwYR 0To BEpa Tou oTpeg. To onpeio
ekkivnong elvat yLa Toug avBpwmoug va poLpaaTolv OTL O
pPLUBPOG avaTVOAG Toug pmopel va av§nbel 6Tav elval vd
OTPEG.

> > > > > >



To mpwTo mpdypa mou k&voupe oTn Lwr) elval va avamveéoupe. Maipvoupe Tnv
TeheuTala avamvon pog 6Tav meBaivoupe. H avamvor) eivat {wTikA yLa Tn CwA.
H avamvon cupBaivel (ouvABwg) evTEAWG auTOUOTO.

H avamvon elval (owg n Mo onpavTLK) owpaTLKh) dLadLkaoia mou pmopolpe
va eKTEAEOOUPE, TOOO OLVELONTG 600 KoL OUVELBNTA. AVvaTIVEOUPE PE TO

owpa pog. H avamvon emnpe&lel Tov TPOTO PE TOV OTTOLO0 OKEPTOPNOTE KL
oLoBavOpaoTE, KoL TToLoL E{paoTE. AvamvEéoupe aEpa amd £Ew TPog Ta PHETQ.
Eav x&ooupe Tn oUvdEGN PE TNV AVATIVON HOG | GVATTVEOUUE HOVO ETLPAVELOKE,
X&voupe Tn aOvdeon pe Tn Cwr. AvanvéeTe Omwg (elTe. ZelTE OMWG AVATIVEETE.

ZTolxeia mou amoTeAOUV TNV AVATTVON OOG:

* Etomvon

* Ekmvon

* Avarvor

* Emihoyn peTa&L avamvong amd Tn poTn f To OTOPO
* PuBpég avamvong

MaTi elval T600 onpavTLKA N CWOTH avanvon;

Mg ouveldnTr avamvon, BEATLWVETE Tn OUYKEVTPWON KoL Tnv anddoan aag. To
0&LYOVO OUVOEETOL GPEOD PE TNV LYELD. TPEPEL T CWHPATA YOG KOL TTOAPEXEL
evépyeLa. EQv Ta emimeda o§uyovou elvat xapnAd emeLdn avamvéoupe pévo
pNX&, aUTO pmopel va TPokaAEoeL dLd@opa TPoBAApaTA.

To 0PEAN TWV TEXVLKWV avaTmVong elval ATEAELWTA, TOOO CWHATLKA, VONTLK&
000 KaL ouVaLEONUOTLKE. MTOPELTE Vo EEROKNAOETE TEXVLKEG AVATIVONG YLK
VO NPEPACETE TO HUOAG OOG, VO aLaBavOEi TE KOAG YLO TOV EQUTO OOG, ) VX
BeATwwoeTe TNV aBANTLKA oag amddoan. H avamvon eival amioTeuTa duvaTr
KoL HTTOPEL v £XEL TOANG amOTEAEOUOTOL.

O@éAn Tng ouveldnTiG avanmvong:

MNpoomaBolpe vo GUPTTANPWOOUVUE QUTO XPNOLUOTOLWVTOG TOPAOELYUOTO KL
eumeELpiEG MO TOUG CUPPETEXOVTEG.



KaAUTepn vysia

H avamvon elval pua owpaTiki dpaoTnpLéTnTa. To
€LOTTVESOPEVO 0ELYOVO TTEAEVBEPWVEL OPETWG EVEPYELD
KoL 00 KAVeL va alaBdveaTe kaT&AANAoL. H ouveldnTh
QVOTTVOr KAVEL YLO PLO UYLEGTEPN, TILO EVTUXA KL TTLO

xohopny Cwny.
NepLoodTepn XxaAdpwon

Me Tnv mLo oLVELONTA KOL TILO BPYRA GVaTTVOr, AUTO
nNPePel OAeg TLg owpaTLKEG AeLToupyieg. O kapdLakdg
000G PUBPOC PELWVETOL, KOL ETOUEVWG N KPTNPLOKA OOC
mieon peLwveTaL emiong. AuTo €xel AUECO OTTOTENEOHN
o€ GAAX CUOTAPOTA, OTTWG N TEYN, O HETUBOALOMOG KoL
n kukAogopia. ‘Eva mLo Apepo owpa BeATLWVEL emiong
Tn Yuy Lk vyeia koL NPEPEL TO PUOAS OOC. 2€ PLO
KOTOOTOTLKA KOT&oTOON (TPLV ad pLa cuVvEVTELEN
gepyaoiag, mapouvaioon K.AT.), N AN BadLwv avamvowv
pmopel va oog BonBACEL va NPEPNOETE KOL VO
XOAPWOETE.

loxupoTepn vooTponia, mMEPLOCOTEPN E0TLOON

H avamvon €xeL emiong YuxLkd amoTéleopa. MmopeiTe
VO KAVETE PLO NPEPLOTLKI GOKNON OVOTTIVONG YLO VO
NPEUPNOETE TO HUGAS oag. ‘Eva Lo fpepo puahd xwplg
oAU B6puUBO OO EMLTPETEL VO CUYKEVTPWOELTE
KOAOTEPX KOL VO BWOETE TEPLOOOTEPN TTPOCOXN OE AUTO
TTOU KBVETE.

KaAOTepn aiobnon ywa Tov EauTo oag

BeATiwon Tng aBANTLKAG amddoong MNpLv, kaTd TN
dLapkeLa koL peTG TNV aBOANTLKN 0Og amodoan, PTopeiTE
va eE0@aAlOETE TEPLOOOTEPN AVTOXA KoL dOvapn puwv
HEOW OWOTAG OVATIVOAG.



ApaoTnpLoTnTa 1 - ALoBavOeiTe TOV XWPO AVATTVONG OTO AVW
owpa oag KaBwg etonvéeTe (5 Aenta)

OMAokAnpwoTe auTA TNV epyaaia padi:

Nérte To TIPWI/KATA TN SLAPKELX TNG NUEPOG
ZTdon Evepyo kaOiopa
ZT6)0G EvepyoTmtolote 0OAOKANPO TO CUOTNUA CAG
Xp6vog 2 AemTd
AAAO MTtopeite va KAVETE AUTH TNV AOKNON OTIOTESATIOTE, OTIOVSNTIOTE
H coxnon

H &oknon meptAapfavel To kaBopa o avetn, evepyn Béon. Avamvéste
BaBi& amo T putTn 10 POoPEG KOL EKTIVEVCTE XOAXPA OTIO TO OTOUL, OF
eAappwg ToxVTEPO PUBUO amod To cuvnOiopévo. Mnv avnouxeite eav
awoBavOsite Aiyo {GAN: auTto Ba TtepATEL HOALG EEKIVIOETE VO OVOTIVEETE
nouxoa Eova. Oo TPATNPAOETE TOV EXVTO GaG va EUTIVA KAt vat
aLoBdveTon TiLo evepynTIKOG. OUCLACTIKA EVEPYOTIOLEITE TOV EQUTO COG,
£€TOLMOL VO EEKLVIOETE TN HEPOL.

> > > > > >



ApaoTnpLoTnTa 2 - KotAtakn avanvon (10 Aenta)

H Apgpn avamvon elval avamvor oTnv KOLALG 00g. AVa@EPETAL 0TNV Kivnon Tng
€LOTIVONG, 6TTOU To dLAPpPaYHa KATERALVEL KaL N KOLALE SLOHOTENAETOL WG ATTOTEANEOUO.
TouA&xLoTOV, €QV UTTAPXEL OPKETOC XWPOG. Edv bev urdpxeL xwpog Adyw EvTaong

O€ IUTA TNV TEPLOXH, OL TVEVPOVEG TTOPOPEVOUV PLKPOL, KOL BVOTIVEETE QUTOUOTO
mpog Ta m&vw. AuTo ovopdleToL avamvor) oTo 0TABOC. Elval Mo ouyvr) kot pnxA,
dnuLovpywvTag avnouyia.

Tu oupBaivel 6TaV HEV AVATTVEETE CWOTQ;

* avAouxo aloBnua Adyw avarmvorg moAD “PnA&”

+ BuokoAia 0Tn BLayeipLon ocuvaLaONUATWY ) TRV KATAOTOAN TOug

* akAnpn TA&TN, AaLpdg, wpot, EvTaan oTnv KOLALG KoL TepLoxr dLogpdypaTog
* aLgBnpaTa PABoL KaL TAVLKOU

* Kok6g UTTVOG ) avAguyog UTTVOG

« duomvoLa KL pnXA avaTvon

* duokoAia xaAdpwong

OAokAnpwoTe auTi TNV gpyaocia pali:

Mote Qpaio yla to Bpadu
Itaon Evepyod kaBopa
ZToX0G Eyképahog, voug, npepia
Xpovog KaBnpepwva 10 Aemttd
Ao KaBopiote Tov xpdVo £k TwV TIPOTEPWVY Kal puBpioTe To EumvnTrpL 0ag,

MTIOPELTE VO KAVETE OUTH TNV AOKNON OTIOTESATIOTE KAl OTIOVSHTIOTE

- BefowwBeite 0Tl K&OeOTE O O EveEPYR aTAON.

H &oknon - KAelote T paTian 00,

- MopatnpAROoTE TNV Avamvor oog, Xwpig va aAN&EeTe TimoTta, Xwpig
VO KPIVETE.

- ‘Omote Bpeite TOV EQUTO 0AG VO OKEPTETAL KATL GANO, (PEPETE TNV
QVOTIVON 00 TIIOW OTNV QVATIVON 00G, KEl elval OTIov £lval N e0Tiaon Tov
HUOAOL 0O,

- AKOAOULONOTE TNV £l0TIVON GAC, TNV TIOVAT, TNV EKTIVON KAl
ouvexioTe VO EMAVOAXUPAVETE QUTO.

- TuveldnTog plag okEWNg Agv LUTIAPXEL TIPOPANHA, APHOTE TNV VA
(PUYEL KOL ETILOTPEWYTE OTNV avaTvor| aag. Autd Ba NPERNOEL TO LUOAS 0O,




NepLoooTepa yia Tn Buwopn ZuveldbnrorTnra

Eav BéNeTe va eEepeuvioeTe mepLoadTEPN Bewpla KoL HpaOTNPLOTNTEC TTOL
oxeTLCovTOL PE TN BLWOLPOTNTA KAL TNV TPAGLYVN OLVELBNTOTNTA, KAVTE KALK
oTov okOAouBo glvbeopo:

https://greenstep-erasmusplus.eu/
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