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Auté TO ¢eyxepidlo avarTuxbnke oTo TAaiolo Tou é€pyou Erasmus+ KA210-YOU
«comPASSION is sexy» péow Tng ouvepyaciag Twv Les Philentropes (FaAAia) kai Twv
OANOTHTEZ (EAAGOQ).

O1 TTpakTIKEG OpacTNPIOTNTEG KAl OI EKTTAIOEUTIKOI TTOpOoI TTou TTEPIAaUBAvovTal g€ auTd TO
TTPOYPANKA avTAOUV aTtrd TNV EUTTEIPIA, TN OUVTOVIOTIKI TTPAKTIKA KAl TIG CUVEICQOPES KAl TWV
OUo eTaipwyv opyaviopwy. To BewpnTIKO TTAQICIO, N dOUA TOU TTPOYPAUMATOS KAl N GUVOAIKN
ouvtaén TnG ékdoong avatTuxdnkav kal cuvtayxdnkav ammd Tnv AvaoTtaagia XapiTtidou.

O1 ouyypageic Ba ABesAav va euxapioTHOOUV OAOUG/-€G TOUG/TIGC OUVTOVIOTEG/TPIEG, TA
OUMHETEXOVTA ATOMA, TOUG/TIGC GUVEITPEPOVTEG/-OUTES Kal Ta JEAN TNG opddag atrd Toug Les
Philentropes kai Tig¢ OAOTNTEG, KABWG KAl TOUG OUVEPYATEG OPYAVIOUOUG, TwV OTIoIWV Ol
EUTTEIPIEG, Ol AVAOTOXAOUOI KOl N avarpo@odotnon Poriéncav va diapoppwlei auth n
£€kdoan.

‘Epyo: comPASSION is sexy

Kwdik6g ‘Epyou: 2024-3-FR02-KA210-YOU-000295806

Mpéypappa: Erasmus+ KA210-YOU Mikprg KAipakag ETaipikr] Zxéon
Eraipoi: Les Philentropes (F'aAAia) & OAOTNTES (EAAGDQ)

Xpnuatodorteital ammd Tnv Eupwtraik ‘Evwon. O1 amoyeig Kal ol YWWHESG TTou eKppadlovTal
QVINKOUV OTTOKAEIOTIKA OTOV/OTOUG OUYYPa®EQ/-€ic Kal OEv avTITTPOCWITEUOUV ATTaPaiTNTA TIG
ammoyelg TNG EupwTraikAg ‘Evwong 1 Tng EBviKAG YTinpeoiag Erasmus+. OUTe N EupwirdiknA
‘Evwon oUTe N Xopnyog apxr YITopouv va BewpnBolv utTeUBuvES yI' QUTEG.
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MEPOZ | — MNAAIZIO, MEOOAOAOIIA KAI TNQZEIZ

1. Elcaywyn

EmiokétTnon Epyou

To comPASSION is sexy cival éva ouvepyaTikd eKTTAIOEUTIKO €pYy0 TTOU UAOTTOINBNKE OTO
TTAQiolo Tou TTpoypdauuaTtog Erasmus+ KA210-YOU “Zuptrpdgeis Mikprig KAipakag” .

To épyo avamTuxOnKe pECw TNG cuvepyaaiag U0 opyavICUWY:

* Les Philentropes ([aAAia)
*  OAOTNTEG (EANGOQ)

Kai o1 800 opyaviopoi poipdlovral To evOIAQEPOV YIa TNV £6EPEUVNON TOU TTWG N BIWPATIKNA
MABNGoN, N KAAAITEXVIKH €KQPOAGCH KAl Ol KOIVOTIKEG TTPAKTIKEG UTTOPOUV VO UTTOOTNPIEoUV Tn
ouvaIoONUATIKA ETTIYVWOT, TV EUNUEPIA, TNV avBEKTIKOTATA KAl TNV KOIVWVIKI aUVOEQDN.

To €pyo diepeuvd TTWG N CUPTIOVIO PTTOPE va KOANIEPYNBEI WG TTPAKTIKA IKAVOTNTO OTO
TTAQiOIO TNG VEQVIKNAG EPYATIag, TNG EKTTAIOEUONG KAl TwV KOIVOTIKWY TTpwToBouAiwyv. Méoa
aTTd EPYOOTHPIA, CUVEPYATIKEG OUVAVTAOEIS KAl TNV QVATITUEN EKTTAIBEUTIKWY UAIKWY, Ol
eTaipol e€€epelivnoav TPOTTOUG EVOWHATWONG TTPOKTIKWY BaCIOPEVWY 0T CUPTTOVIa O€
OUMMETOXIKG paBnaolakd TepiBaAAovTa.

ApaoTnpiétnteg uAoTroiOnkav 1600 oTn MaAAia 6co kai otnv EAAGSa, cuvdudlovtag
KOANITEXVIKO OUVTOVIOUO, TTPOKTIKEG WE ouveldnTr) oUVOECH HWE TO CWHA KAl AVOOTOXOOTIKO
o1dhoyo. Méoa amd autrp Tn OlEpyacia, OUVTOVIOTEG/TPIEG KAl CUMMETEXOVTA ATOUO
TEIpAPATiOTNKAY  PE  TPOTIOUG  €vioxuong Tng evouvaicbnong, TG ouvaiobnUaTIKAG
ETTIYVWONG KAl UTTOOTNPIKTIKAG OPOdIKNAG OUVAMIKNAG.

O1 guTTEIpieg TTOU avaTrTuXOnkav KaTa Tn dIAPKEI TOU £pyou 0drlynaav oTn dnuioupyia autou
Tou ebook, To oToio Tekunpiwvel TN PeBodoAoyia, TIG dPACTNPEIOTNTEG Kal Ta Padnolakd
ouuTrepdauaTa TTou avadubnkav yéoa arrd Tn ouvepyaaoia.
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2uvepyareg Opyaviopoi

Les Philentropes — MaAAia
https://www.lesphilentropes.org [FR] A https://www.lesphilentropes.org/en/home/ [EN]

O1 Les Philentropes cival évag kaAAITeXVIKO aUANoyog e €dpa To Mapiol, TTou epyddleTal o
dlaoTalpwon  TTOPACTATIKWY  TEXVWY, OCUANOYIKAG  dnuioupyiag Kol KAANITEXVIKWV
TIPOCEYYICEWY YIA TNV EUNUEPIA KAl TOV KOIVWVIKO avaoToxaouod. 10pubnke 1o 2019 atmd Tov
Adrien Cortun kol avaTTuooEl cuveEPYATIKA Kal opIfOvTia opyavwuéva épya TTou ouvoudlouv
BéaTpo, ypaer, TTAPAOTACH KAl BIETTIOTNMOVIKEG KOANITEXVIKEG HOPPEG.

To £€pyo TOU €€epeuva@ KOIVWVIKA Kal avBpwtTiva BEuata péoa atmd CUUMPETOXIKEG Kal AQIKEG
KOANITEXVIKEG HOPQPEG, TTOU OUXVA UAOTTOIOUVTOI O (WVTAVEG, VIOKIUAVTEPIOTIKEG, AVOIXTEG 1)
01adpaoTIKEG MOPPEG. H evvoioloyikA TAUTOTNTA TOU CUANOYou avtAei atrd Tnv 16€a TNG
METOUOPPWONG Méoa oTn dlatapayr, ouvdEéovTag TNV KOAMITEXVIKA Onuioupyia e TOV
QVOOTOXOAOMO YIO TNV KOIVWVIKA TTOAUTTAOKOTNTA, TNV aAVvOEKTIKOTNTA KAl Th OUAAOYIKA
vonuarodoTtnon.

MapdAAnAa pe TNV KAANITEXVIKA TTapaywyn, ol Les Philentropes diatnpolv éva eKTTaIOEUTIKO
TTPOYPAPHO TTOU TTPOOQEPEl EPyaOThpIia BedTpou Kal ékppacng, Ta oTroia cuvdudlouv
KOANITEXVIKA) TTPAKTIKA ME €unuepia Kal OUAAOYIKA avaoToxaoTiky oOkéwn. AUTEG ol
TTPWTOROUAIEG oTOXeUOUV VO KAVOUV TNV KOANITEXVIKA] TTPOKTIKA TTPOCRACIUN OE TTOIKIAX
KOIVA, KAAAIEPYWVTAG TN dNIoUPYIKOTNTA, ToV DIGAOYO KOl TNV TTPOCWTTIKI avATITUEN.

O opyaviopydg uhoTrolel  TaKTIKG  epyacTApla oTo [Mapiol kai v lle-de-France,
ouvepyaldopevog pe OAMOUG, TTAVETTIOTAMIA KAl KOIVWVIKOUG opyaviopoug. PiAogevwvTag
TepiTrou Oéka epyacTApia TNV eBOoudda e SIaPOopPeTIKA TOTIKG TTAQioIa, 0 GUAANOYOG EXEl
avaTiTugel 1o0XUPR  EPTTEIpIA OTNV  KOIVOTIKA  OIKTUWON, TIC OCUMMPETOXIKEG KOAANTEXVIKEG
MEBOBOUC Kal TOV XWPIiG aTTOKAEIGHNOUG GUVTOVIOUO.

O1 Les Philentropes epydlovrar pe TTaidid, VvEOUG/-£G, QOITNTEG/-TPIEG Kal €VNAIKOUG o€
d1dpopa aoTikG TTEPIBAAAOVTA, cuuTTEPIAAPBavOoPéVWY aTOPWY TTOU uTTooTNpiovTal aTTd
KOIVWVIKEG UTTNPETIEG, UTTNPETIEG avaTTNPIAg Kal OpyaviIoPoUG TTou €pYACOVTal PE EUAAWTEG
opdodeg.

210 TAQiolo TnG €TaIpIKAG oxéong Erasmus+ KA210-YOU «comPASSION is sexy», ol Les
Philentropes ouveioépepav TNV KAANITEXVIKH pHEBOBOAOYIA, TN CUVTOVIOTIKA EUTTEIPIA KaI TO
Tomkd OikTuo OIKTUWONG oTo [apicl, CuvONUIOUPYWVTAG KAl OUV-OIEUKOAUVOVTOG €va
TTPOYPAPPa BlwUaTIKAG PABNONG EUTTVEUCHEVO OTTO TN CUUTTOVIA, MOl ME TOV €AANVIKO
ETAIPIKG OPYAVIOUO.

OAOTNTEG — EAAGOQ
www.olotites.org

H AMKE OAétnteg (Olotites) eival un kepdooKoTTIKOG OpyavioHOG Pe €0pa Tn Ocoocalovikn,
TToU €PYAleTal OTO ONMPEIO CUVAVTNONG EKTTAIOEUONG, TEXVWY, ETTIOCTANNG KOl KOIVWVIKAG
eUTTAOKNG. O opyavioudg oxedidlel kal UAOTTOIEI BIWMPATIKEG KAl Wn TUTTIKEG HABNOIOKES
TTPWTOROUAIEG TTOU TTPOAYOUV TNV €UNUEPIa, TN CuVAICBNUATIKA £TTiYVWON, T CUPTTOVIA KAl
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TN ONMUIOUPYIKA €KPPACTN, ME IOXUPH €U@ACN OTN CUMPTTEPIANWN Kal TNV YWUXOKOIVWVIKA
EVOUVANWON.

Av kal €dpevel oTn Oegocoalovikn, n/ (o) OAOTNTEG dlatnpei onUavTikG HPEPOG TwV
dpPACTNPIOTATWY TNG OTO VNOi TG ZAPOU, OTTOU CUVEPYACZETAI PE TOTTIKOUG EKTTAIOEUTIKOUG KAl
KOIVOTIKOUG QopEic. AUTA N TTapoUGia ETTITPETTEI OTOV OPYAVIOUO VO CUUMPETEXEI AUECT OTIG
TIPOYHMATIKOTNTEG MIAG YEWYPAPIKA ATTOMOKPUOUEVNG TTEPIOXAG TIOU  €XEl QIANOGEVAOEI
TTOIKINOOPPES KOIVOTNTES KAl avBpwTTIOTIKEG TTPWTOROUAIEG Ta TEAEUTAIO XPOVIA.

To épyo Tou opyaviopou avaTrTuooeTal yUpw atro Tpelg aAAnAévodeToug dEoveg.

BiwpaTtik pdlnon Kai KOIVOTIKG epyacThpla

H OAOTNTEG TTPOOPEPEI XWPIG ATTOKAEIOPOUG OeuIvapia Kal BiwuaTtikd epyacTApia yia
O14popEC NAIKIOKEG OUAdES, €0TIAOVTAG OTN GUVAICONUATIKY ETTiYVWGN, TNV AVOEKTIKOTNTA,
TNV EVOWUATWON Kal TNV WYUXOKOIVWVIKI eunuepia. AuTEG Ol dpaoTnEIOTNTEG UAOTTOIOUVTAI O€
EKTTAIDEUTIKA, ONMOTIKA Kal KOIVOTIKA TTAQiOId KAl OUXVA E€UTTAEKOUV  EKTTAIDEUTIKOUG,
epyaldopevoug/-e¢ o€ veohaia Kal eBEAOVTES/-TPIEG.

Eupwtraikn ouvepyaoia kai épya Erasmus+

O opyavioudg cuppetéxel oe TTpwroBoulieg Erasmus+ 1Tou uttooTnpifouv n d1€Bvr padnon
Kal ouvepyaoia. AuTéG TTEpIAAPPBAVOUV ETAIPIKEG OXEOEIG VEOAQiag OTTwG TO «COMPASSION is
sexy» Kal To «Poetry Nest», TTou €oTidfouv otnv avaTmtuén TTPOCRACINWY EKTTAIOEUTIKWV
TOpWV Kal geBodoAoyiwv BIwPATIKAG HABnoNG.

AvBpwTTIoTIK ] dAANAEYYUN KOl KOIVOTIKA UTTOOTHPISN

Méoa amd Tpwrooulieg 6Tmwg 10 «Threads of Compassiony», n OAGTNTEG CuvTOViCEl TN
ouAhoyn kai diavoury Baoikwv 10wV yia evnAikoug kal TTaidid TTou (OUV O€ OUVONKEG
EKTOTTIONG KAl ETTIOQAAEIAG 0TN ZANO, OUVOEOVTAG TNV TOTTIKI) KOIVOTIKI) EUTTAOKK WE EUpUTEPD
dikTua aAANAgyyUNG.

H OAOTNTEG epyddletal pe dtopa OAwv Twv nAIKIWY, PE 1oxupn dlayeveakr &idoTacr. Ol
0paocTNEIOTNTEG TNG a@opouv IDIaITEPA  EKTTAIOEUTIKOUG, €PYalOUEVOUG/-C O€ VeEOAQiaq,
KOIVWVIKOUG/-EG AgIToupyoUg, €BeAOVTEG/-TPIEG Kal PEAN KOIVOTATWY TTOU €vOIa@EPOVTal Yia
BIwHAaTIKEG HABNOIOKES TTPOCEYYIOEIG KAI WPUXOKOIVWVIKI EVOUVAUWOT.

O opyaviopodg cuvdéetal emmiong pe Tnv Galileo Commission kai 1o Scientific & Medical
Network, kai 70 2023 @iAotévnoe otnv EANGDa 1O O1€BVvEG ouptmooio «Looking Forward
Towards the Origins», cuuBaAAovTag aTov DIETIOTNHOVIKO OIGAOYO Yyia TNV OAICTIKA ETTICTHUN
Kal TN ouveidnon.
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Opaua kail ATrTooToAR TOU 'Epyou

To £pyo comPASSION is sexy avadubnke ammd pia Koivr) diatmioTwon: cAPepa, oAoéva Kal
meploadTEPOl AvBpwTTol Biwvouv augnuéva emmiTreda dyxoug, ouvaloOnUATIKAG ATTONOVWONG
KOl KOIVWVIKOU KOATAKEPUATIOWOU, EVW Ol EUKAIPIES YIA TNV KAAAIEPYEIQ TNG CUVAIOBNUATIKAG
ETTIYVWONG KAl TWV OXECIOKWY BEEIOTATWY TTAPAPEVOUV TTEPIOPIOUEVEG TOOO OTNV EKTTAIdEUON
600 Kal oTa KOIVOTIKA TTAQiCIQ.

Me agetnpia autr) Tn dIATTioTWON, TO £pY0 £MIOIWEE VO TTPOCEYYIOEI TN CUUTTOVIA OXI MOVO WG
Mia agnpenuévn adia, aAd Kal wg MIa TTPAKTIK avOpwTTIvn IKAVOTNTA TTOU PTTOPEl va
KaAAIEpyNOei péoa atrd TN BIwUATIKY EUTTEIPIA, TOV avaoToxaoud Kai Tnv aAAnAemidpaon ye
Toug dAAoUG.

Méoa atmd BIWPATIKG EPYOCTHPIO KOl CUVEPYATIKEG AVTAAAQYEG METAEU TwV ETAIPWY, TO £PYO
gixe wg oTdXO Va:

e  UTTOOTNPIEEI TN OUVAICONUATIKN ETTIYVWON Kal THY Evouvaiodnon

* avamTUgel EpYaAEia yIa OCUUTTOVETIKI ETTIKOIVWVIO KOI OXECIOKES OEEIOTNTEG

* gvIOXUOEI TNV KOIVOTIK) oUvOECN Kal auolfaia uttooTrpIgn

+ e&epeuvnoel uEBOOOUG OUVTOVIOUOU/BIEUKOAUVONG TTOU EVOWMATWVOUV TTPAKTIKEG
EOTIAOHEVEG OTO CWHA, dNIoUPYIKATATA Kal SIAAOYO

Epyaldéuevo pe atoua  atmd  OIOQOPETIKA  uTtoBaBpa —  oupTTepIAAPBavOPEVWV
epyadopevwV/-wv OTOV TOPED TNG VEOAQIOG, EKTTAIBEUTIKWY, £BEAOVTWV/-TPIWV KAl HEAWV
TOTTIKWV KOIVOTATWY — TO £€pyo0 €MIdiwEe va evOappuvel TTPAKTIKEG TTOU CUUBAAAOUV O€ TTIO
UTTOOTNPIKTIKEG KOI AVOEKTIKEG KOIVOTNTEG.

MNati «<comPASSION is sexy»;
O TiTAOG TOU €pyOU XPNOIKOTIOIEI OKOTTIUA HIa TTAIXVIBIAPIKN KAl TTPOKANTIKY €KQPOON.

ApogiofnTei TNV eupéwg Oiadedopévn avTiAnwn OTI n cuutovia e€ivalr KAt TTadnTiké A
QTTOKAEIOTIKA ouvaloOnuaTik® Pe TNV ETTIPAVEIAKR £vvola. AvTi auToU, To £pYO TTPOTEIVEI OTI N
OUMTTOVIQ UTTOPEI va Yivel KaTavonTh wg duvauikh avepwTTivn IKavoTnTa — pia 1I810TATA TTOU
MTTOPEI va uttooTnpigel TN ouvalioBnuaTik avBekTIkKOTNTA, va eufabuvel TIC OXECEIG Kal va
OUPBAAEl oTn cUAAOYIKA unuepia.

Y16 autd 10 TTpioua, N cuPTTéVIa YiveTal pia 1I81I6TNTA TTou o1 AvBpwTTol GuX VA avayvwpifouv
WG ONMAVTIKN KAl EAKUOTIKE éTav Tn Bilovouv oTnv TTPaén.
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2. 2XETIKA pE AuTto 1O eBook

AutéO TO e€ebook TeKuNPIWVEI Ta E€pyacThpia, TIC HeBodoAoyiec Kal Ta pabnolakd
OUUTTEPACUATA TTOU AvVATITUXONKAV KATA TNV UAOTTOINGN TOU £pyou.

AvTi va TTapouciddel éva oTaBepd eyxeIpidlo KATAPTIONG, TTIPOCQPEPE! JIA CUAAOYI] TTPOKTIKWV
KOl EUTTEIPIWV TTOU CUVTOVIOTEG/TPIEG, EKTTAIOEUTIKOI KOl KOIVOTIKOI/-£G €TTAYYEAMATIEG UTTOPOUV
va TTPOCapPOCoUY oTa SIKA TOUg TTAdICIA.

H €kdoaon mrepiAauBaver:

*  TIG EVVOIONOYIKEG EUTTVEUCEIG TTOU DIGUOPPWOaV TO £PYO

*  TIEPIYPOYPEG TWV CUVEDPIWYV EpyacTnpiwy TTou UAoTToIRBNKav oTnv EAAGSa kal TN
"aAAia

o AETTTOMEPEIG TTEPIYPAPES BILWUATIKWY OPACTNPIOTATWV

*  AVOOTOXOOMOUG OXETIKA pe TN diadikaaoia Tng dieukdAuvong Kail Th SUVAUIKA TNG
ouédag

*  TIPOTACEIG YIO TNV TTPOCAPHOYN TWV dPACTNPIOTHTWY € DIOPOPETIKEG OUADES KAl
mepIBaAlovTa

O1 dpaoTnpidTNTEG TIOU TTapouciadovtal €0W avaTTuxBnkav péoa oTmd  TTPAKTIK,
TTEIPAUATIONO Kal cuvepyaaoia PETAEU TwV ETAIpWY, Kal BEATIWONKAY péoa aTrd TIG EUTTEIPIES
TWV OTOPWY TTOU CUMMETEIXQV OTA EPYACTAPIA.

H mpdBeon autou Tou ebook eival va uttooTnpifel oUVTOVIOTEG/TPIEG TTOU €TTIBUPOUV va
EVOWMATWOOUV TIPOOEYYIOEIG POCIOPEVEG OTN OUPTTOVIA Of EKTTAIOEUTIKEG, VEQVIKEG Kal
KOIVOTIKEG TTPWTORBOUAIEG.

3. Mwg AvatrtuxOnke n MeBodoAoyia

H pebBodoloyia TToU TTOPOUCIAfeTal O€ QUTO TO TTPOYPAUMA avaduBnke pEOa aTmd HIa
dlepyacia  TTeIpaPaATIoyoU, avaoTOXAOMUOU Kal ouvepyaciag WeETagu Twv OU0  eTaipwv
opyaviopwy, Les Philentropes (FaAAia) kai OASTNTEG (EANGDQ).

Avti va BaoioTei e€apxns o€ éva TTPOKOBOPIOUEVO TTPOYPAMMA, TO £pyo avaTITUXOnKE
oTadIaKA PECA aTTO PIa OEIPd EpYaoTNPIWY TTOU UAOTTOINBNKAV OE TTPAYUATIKA EKTTAIOEUTIKA
KQl KOIVOTIKG TTAQiola. ZTa epyaoTrpIa auTd SIEPEUVABNKE TTWG BEPATIKEG TTOU OXETICOVTAI JE
TN CUPTTOVIO — OTTWG N CUVAICONUATIKN E€TTiYyVWON, N TTIOIOTIKA TTAPOUCia OTIG OXECEIS KAl N
UTTOOTNPIKTIKI SUVAMIKA TG OPNAdAG — PTTOPOUV VA TTPOCEYYIOTOUV HECQ ATTO BIWPATIKESG KAl
ONUIOUPYIKEG HEBODOUG uAbnong.
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Aigpyacia AvatmTuéng

H peBodoloyia egelixBnke péoa ammod Tpia KUpla oTddia.

Apxiki E¢epedvnon

270 TTPWTO OTAdIO TOou £pyou, KABe opyavioudg oxediaoe Kal UNOTTOINCE TIG BIKEG TOU HOPPEG
gepyaoTnpiwyv BACEl TWV UTTAPXOUCWYV TTPAKTIKWYV KAl GUVTOVICTIKWYV TTPOCEYYIOEWY TOU.

O1 Les Philentropes avtAouv amd 10 uttOPaBPO TOUG OTIC TTAPACTATIKEG TEXVEG KOl TO
OUPUETOXIKO B€aTpo, €EEPEUVWVTAG KOANTEXVIKEG KOl EKQPACTIKEG PEBODOUG yia Tn
onuioupyia CUANOYIKWYV EUTTEIPILV OXETIKWYV ME TNV €vouvaiodnon, Tov OIGAOYO Kai Tn
ouvalIoOnuaTikr éKepaon.

H OMAOTnTeG avémTule epyaoTrpia PBacioyéva oTn BIWPATIKA pABNoN, TIC E€VOWMOTEG
TIPOKTIKEG KAl TOV AVOOTOXOOWO BOCIOPEVO OTN CUUTTOVIA, £0TIAJOVTAG OTN GUVAICONUATIKN
ETTiYyVWON, TN OXECIOKI TTAPOUTIa KAl TNV WUXOKOIVWVIKY EVOUVAUWON.

Av Kal Ta gpyaoTipla OIEQEPAV WG TTPOG TN MOP®N KAl TV £ugach, Kal ol dUO €ETAipOl
egepelivnoav WG ONUIOUPYIKEG KAl CUUUETOXIKEG OpacTNPIOTNTEG JTTOPOUV VA UTTOOTNPIEOUV
TNV €UNMEPIQ, TN CUVAICONUATIKA ETTIYVWON Kal TN GNPAVTIKF oUvOeon PETAEU TwV aTOUWV.

AlakpaTikij AvraAAayn Kol Zuv-Angioupyia

Mia diakpaTiky cuvavinon METaEU Twv ETAipwY OTTOTEAECE PBaCIK OTIYUA avTaAAayng,
QVOOTOXAOMOU Kal £5paiwong Twv PHabnolokwy aTToTEAEOUATWY TTOU gixav avadubei amod Ta
apXIKG epyacTrpla.

Katd 1n di1dpKeia auTtrg TnNG CUVAVTNONG, Ol GUVTOVIOTEG/TPIEG MOIPACTNKAV TIG EUTTEIPIEG TOUG
a1Td TA EPYOOTHPIA TTOU UAOTTOINBNKAV oTa avtioToixa TTAaicia, oulrtnoav Ta duvaTd onueia
Kal TOUG TTEPIOPIOHUOUG DIAPOPETIKWY OPACTNPIOTATWY, Kal EEEPEUVNTAY TTWGS Ol TIPOTEYYIOEIG
KABe opyaviouou ptropolcav va CUPTTANPWYOUV N Jia TNV GAAn.

Méoa atmrd autr] Tn diepyacia dIaAdyou Kal TTPAKTIKOU TTEIPAMATIONOU, Ol ETAIPOI EVTOTTIOAV
0paocTNEIOTNTEG TTOU dnuIoUPYNCaV I0XUPN EUTTAOKA METASU Twv ATOPWY KAl Apxioav va
OUV-ONpIoUpPYyoUV KoIVEG BOUEG epYaOTNPIWY TTOU CUVOUALOUV KAANITEXVIKEG, EVOWUATEG KAl
QVOOTOXAOTIKEG TTPOKTIKEG.

Aok kai MNpoocapuoyn

270 E€TTOPEVO OTADIO TOU £pyouU, Ol ETAIPOI APXIKA OKOTTEUQV VO UAOTTOINOOUV TIG idIEG
OUVAVTACEIG €pYyaoTnpiwv Kal OTIG dU0 XWPEG. ZTnV TIPAgn, woTdoo, Ta €pyaoThpIa
e€eAixBnkav dlapopeTIKA avaAoya Pe SIAPOPOUG TTAPAYOVTEG, CUUTTEPIAAUBAVOUEVWV:

*  TOU OUVTOVIOTIKOU GTUA KalI TOU €TTAYYEAUATIKOU UTTORaBpouU K&Be
OUVTOVIOTH/TPI0G

*  TWV AVAYKWYV Kal TTPOCTOOKIWY dIAPOPETIKWY OPAdWY

*  TWV TTONITIOHIKWYVY KAl KOIVWVIKWY TTAQICIWY 0Ta OTToia UAOTTOINBNKAV Ta

EpPyaoTipIa
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Qg atrotéAeopa, evw ol Bacikég dpacTnPIOTNTEG TTAPEPEVAY TTOPOUOIEG, Ol CUVTOVIOTEG/TPIEG
ouxva Tpocdpupolav Tnv akoAouBia, Tnv €ugacn i TNV TTAAICIWON TwV OOKANOEWV
QVTOTTOKPIVOUEVOI/-EG OTN CUYKEKPIWEVN DUVAIKT KGO ouddag.

AuTA n epmeipia avedeiEe Tn onpaacia TnG eueAigiag Kal TNG KPiong Tou/TnNG CUVTOVIOTH/TPIOG
étTav epyddeTal KATTOI0G/-a e BIWPATIKEG HaBNoIoKES diEPYOTiEG.

Ma Tov Adyo autd, n peBodoloyia TTou TTAPOUCIACeTal O AUTO TOo ebook dev oToXEUEl va
opicel éva AKaUTITO JOVTEAO KaTAPTIoNG. AvTiBeTa, TTPOC@EPEl £va dounuévo TTAaiolo padi pe
KATEUBUVOEIG yIa TO TTWG 01 dPaCTNPIOTNTEG PTTOPOUV VA TTPOCAPHOCTOUV avAaAoya HE TIG
0e€10TNTEG TOU/TNG OUVTOVIOTH/TPIOG, TA XOPOKTNPIOTIKA TWV ATOPMWY KAl TO padnolako
TePIBAAAOV.

4. ZupuTtrovia, Eunuepia kai Yuyikn Yyeia

KaB' 6An 1n didpkeia Tou €pyou, T €PyacTApIa TTpayUaTelTNKAV BEUATA OXETIKA ME TN
OuuTTOVIA, TN CUVAICONUATIKN ETTIYVWON Kal T dIOTTPOCWTTIKI aUVOEDT, Ta OTToia CUVOEOVTal
OTEVA JE CNTAPATA EUNUEPIOG KAl WUXIKAG UYEIQG.

Ol eTdipol TTpooéyyiocav autd Ta BEUaTa atTd TNV OTITIKA TNG WN TUTTIKAG eKTTaideuong Kal TNG
BiwpaTikKAG padnong, Kai Oxl HEOW BePaTTEUTIKWY A KAIVIKWV TTapeppdocwy. O oTéx0g dev
Arav va Trapaocxebei Bepartreia wuyikng uyeiag, aAlAd va onuioupynBolv CUUuETOXIKG
pMaBnolakd TrepIBAAAovTa OTTOU Ta ATOMa PTTOPOUCAV VA aVOOTOXAoTOUV Yid ouvalioBniuaTa,
OXEOEIG KAl UTTOOTNPIKTIKOUG TPOTTOUS aAANAETTIOpaONS HE TOUG AAAOUG.

YO autr) TRV €vvoid, n CUUTTOVIA £EEPEUVHONKE WG OXECIAKA KAl KOIVWVIKA IKAVOTNTA TTOU
MTTOPEl va oUUBAAEl O€ TTIO UyI ETTIKOIVWVIA, 1I0XUPOTEPN OPAdIKA Cuvoxn Kal auénuévn
ouvaICONUATIKN ETTIYVWON €VTOG KOIVOTATWV.

Q¢ pépog¢ TnG paBnolokhg dlepyaciag Tou €pyou, Ta ATOPA TTPOOKAABNKav €TTiong va
OUMTTANPWOOUV CUVTOUA EPWTNHATOAOYIO OXETIKA WE TNV EUNUEPIA KOl TNV auToavTiAnywn TNG
ouvaliocOnuaTIKrG Toug Asiroupyiag. MeTagl autwyv Twv epyaAciwv ATav n KAipaka Zuvexeiag
Wuxikng Yyeiog — Zuvtopyn Mopery (MHC-SF) trou avémTuge o Keyes (2002; 2005), kai n
KAipaka AutocupTtoviag (26 8épata) Trou avémTuge n Kristin Neff (2003).

Ta epwtnUaToAdyIa XpNOoIKOTTOIRONKAV YIa VA UTTOOTNPIEOUV TOV aVAOTOXAOUS TWV ATOPWV
OTIC EUTTEIPIEG TOUG Kal OxI yia T dle€aywyn €TmionNuNg €mMOTNUOVIKNG MEAETNG. H TTpdBean
ATAV VA CUYKEVTPWOOUV eVOEIKTIKEG TTANPOPOPIEG OXETIKA HE TIG AVTIAAWEIG TWV ATOUWYV YIa
EUNMEPIA KAl QUTOCUUTTOVIA, BONBWVTAG TOUG/TIG CUVTOVIOTEG/TPIEG VO AVOOTOXOOTOUV YIa ThV
molavr) emidpacn TwV BIWUATIKWY PJaBNCIaKWVY dIEPYACIWV.
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5. NMwg va XpnoipotroiNocete AutO TO
Mpoypaupa

Auté TO TIPOYPAUUA TTAPOUCIAZEl MO OEIpd OUVEDPIWY BIWHATIKWY EPYACTNPIWY TTOU
avatTuxenkav péoa atrd 1n ouvepyaoia Les Philentropes (FaAAia) kol OAGTNTEG (EAAGDQ).
O1 dpacTnpIdTNTEG dOKIHAOTNKAV OE OIOPOPETIKA EKTTAIOEUTIKA Kal KOIVOTIKA TTAdicia Kai
Exouv 0xedlooTEl yla va UTTooTNPICOUV CUVTOVIOTEG/TPIEG TTOU €pydalovTal HE OPAdEG
EVOIOPEPOPEVEG VIO TN CUMPTTOVIA, TN CUVAICONPATIKN ETTIYVWON KAl TN OXECIAKN Nadnon.

O1 ouvavtAoeig/ ouvavTroelg/ ouvedpieg TTou TTapouaidlovral o€ auto To ebook utmopolv va
ulotroinBouv egite wg TTANPNG akoAouBia €ite va XpnolpgotroinBouv pepovwuéva avaloya e
TIG QVAYKES TOU/TNG GUVTOVIOTH/TPIOG KAl TO XAPOKTNPIOTIKA TG OPAdAG.

Aoun Xuvavtnong

To Trpdypaupa €ival opyavwuévo ae pia akoAoubBia cuvedpliwyv TTou odnyouv oTadiakd Ta
aropa péoa atrd dIOPOPETIKA OTAdIA EUTTEIPIOG KAl AVOOTOXOTHOU.

KdaBe Zuvavinon ouvouddlel:

*  PBiwpatikég aokAoelg TTou TTEPIAaUBAvVOUV Kivnor, dnuIoupyIKr EKQPaacn ) OPadIKr)
aAANAeTTIdOPAC

* QVOAOTOXAOTIKEG OTIVUEG TTOU ETTITPETTOUV OTA ATOUA VA TTAPATNPACOUV Kal vVa
OIATUTTWOOUV TNV EPTTEIPIA TOUG

* OUVTOMEG BEWPNTIKEG EICAYWYEG TTOU OUVOEOUV TN BIWMPEVN EPTTEIPIA E EVVOIES
OTTWG N CUPTTOVIA, N CUVAICONUATIKN ETTIYVWON KAl N OXEOIAKI QUVAIKH

Autr] n dopn emTpPETTEl OTA ATOPA va KivoUvTal PETAEU €UTTEIPIAG, QvAOTOXAOUOU Kal
EVVOIOAOYIKNAG KATAVONONG, TTOU ATTOTEAEI KEVTPIKA apxr oTn Bliwuartiky yéénon.

EueAiia ApaoTnpIioTATWYV

Av kai ol ouvavtioelg/ ouvedpieg TTapoucialovial O€ MIA CUYKEKPIYEVN akoAouBia, ol
OUVTOVIOTEG/TPIEG EVBaPPUVOVTAI VA TTPOOEYYICOUV TO TTIPOYPAUMO WG EUEANIKTO TTAaiCI0 Kal &I
w¢ oTabepd oevdpio.

O1 6paoTNEIGTNTEG UTTOPOUV VA TTPOCAPHOCTOUV aVAAOYQ JE:

*  T0 PéyEBOG TNG ONAGdOG

* TNV nAIKia ka1 To uTTORABPO TwV ATOPWV

* TOV BIABECIUO XpOVO

*  TO OUVTOVIOTIKO GTUA Kal EUTTEIPIA TOU/TNG GUVTOVIOTAH/TPIAG

¢ opiouéva TTAQICIO Ol CUVTOVIOTEG/TPIEG MTTOPEI va €TTIAEEOUV va UAOTTOIROOUV UOVO
ETMAEYUEVESG DPACTNPIOTNTES ATTO WIa ZUVAVTNGN, VW 0€ AAAQ PTTOPEI va XpnoIWoTTIoINBEi n
TTARPNG akoAouBia.
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EmiAoyég AldpKelIag

O1 ouvavTtAoeig/ ouvedpieg TTou TTEPIYPAPOVTAI O AUTO TO TTPOYPAUKA UAOTTOINONKAYV apXIKA
WG EKTETAMEVA EPYACTNPIA TTOU ETTETPETTAV XPOVO Yia PBIWHATIKEG SpacTnEIOTNTEG Kal
QVOOTOXOOMO.

QoT1600, 0l GUVTOVIOTEG/TPIEG UTTOPOUV VA TTIPOCAPUOCOUV TN SIAPKEIQ avAAOYa UE TO TTACiOI0
Toug. MBavég pop@ég TrepIAauBdvouy:

* évav TTAAPN KUKAO £pyaoTnEiwy TToU UAOTTOIEITAI O€ BIGPOPEG CUVAVTHOEIG

*  HEMOVWMEVEG GUVAVTHOEIG/ GUVEDPIEG TTOU XPENOCIUOTTOIOUVTAI GTO TTAQICIO
BiwpaTikoU TTpoyPAUHATOG

*  OUVTOUOTEPQ EpyacTrpia GTTOU UAOTTOIOUVTAI ETTIAEYUEVEG OPOOTNPIOTATEG

Katd Tnv Tpocapuoyy Tng OIAPKEIAG, OUVICTATOI VA dIATNPEiTal 1I00pPOTTIa  JETAgU
BiwpaTikwy dpacTnPIOTATWY Kal avaoToxXaoTIKAG oulATnong, kabwg kal Ta dUo cuuBaAlouv
oTn pabnolakn diepyaaia.

2UMBOoUAEg Mpoocapuoyng

O1 BiwPaTIKEG OPaCTNPIOTNTEG MTTOPEI VO  TTPOKAAECOUV  TTPOCWTTIKEG  QAVAPVAOEIG,
ouvaicBAuaTa r avaoToxaououg. O cuvTovioTEG/TPIEG BIadPaUaTI(OUV ETTOUEVWG CNPAVTIKG
poAo o1 dnuioupyia evog TTEPIBAAAOVTOG TTOU  gival OEBACTIKO, TTPOOEKTIKO KAl
UTTOOTNPIKTIKO.

Mpiv TNV uAotroinon Twv dpacTnPIOTATWY, Ol CUVTOVIOTEG/TPIEG evBappuvovTal va AdBouv
utTtéwn:

e Tnv €€oikeiwon TNG ouAdaAg Pe BIWPATIKES HaBNnaolakES peBddoug
*  TO TTOMNITIOUIKO KOl KOIVWVIKO TTAQICIO TWV ATOPWY
e Tnv mMBavr) cuvaioBnUaTIKA euaiocOnoia opiIouévwy BEPATWV

O1 ouvTOVIOTEG/TPIEG TTPETTEI VO TTOPAUEVOUV TTPOCEKTIKOI/-EG aTNV OPadIKr) OUVANIKA Kal va
gival étoigol/-e¢ va Tpocapudéoouy 10 pubud f TN doun Twv dpacTNPIOTATWY OTaV KPIvETAl
aTrapaiTnTo.

H 11pdB6eon autol Tou TTpoypduuaTog OV €ival va opicel éva AKAUTITO TTPOYPANMA, GAAG va

TPOCPEPEl €va OUVOAO TTPOKTIKWY TTOU MTTOPOUV va €UTIVEUCOUV OUVTOVIOTEG/TPIEG VA
ONUIOUPYNOOUV CUUTTOVETIKOUG KAl CUPPETOXIKOUG HaBno1akoUs XwWPoug.
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6. OswpnTIKéEG Bdoeig

Ta epyacTrpia TToU TTapoucidlovral g€ autd To TTPOYPANMPA avaTTTuxBnkav oTo TTAQiCIO TNG
MN  TUTIKAG eKkTTaideuong kal TG PBiwpatikAg pddnong. To Tpoypappa  ouvouddel
O1adPAOTIKEG OMADIKEG OIEPYAOCIEG, TEXVIKEG EUTIVEUOMPEVEG OTTO TIG TEXVEG KOl BeATPIKEG
TIPOKTIKEG VIO VA £EEPEUVNOEI BEUATA CUUTTOVIAG, CUVAIOBNUATIKAG ETTIYVWONG KAl OXECIAKNG
Hadnong.

MoAAéG ammd TIG dpacTnEIOTNTEG TTOU XPNOIMOTIoIBnkav oTa epyacThpia aviAolv atrd
Tapadooelg TTou ouviBwg BpiokovTal oTn BIWPATIKA KatdpTion, Tn Beatpotraidaywyikr Kai
TOV OUVTOVIONO opadwyv, OTTWG AOKACEIG Kivnong, CUPBOAIKN €kppacn, eEepelvnon PEOW
POAWYV, a@nynon I0TOPIWV KAl OUAAOYIKA QvaOTOXOOTIKA OKEWN. AUTEG Ol TTPOCEVYIOEIG
evBappuvouv T1a dropa va paBaivouv Oxi pévo péca ammd oulitnon aAAd kal péoa atrd
Aaueon gutTEIpia, aAANAETTIOpaON Kal dNUIOUPYIKA EKPpacn.

Yo autr) TV €vvoid, Ta EpyacTrpia 0TOXEUOUV va dOnUIOUPYAOOUV CUMNMPETOXIKA UaBnoiakd
TePIBAAOVTA OTTOU Ta GTOUA PTTOPOUV VA AVOACTOXAOTOUV YIO ouvaloBrpaTa, OXECEIG Kal
TIPOOWTTIKEG  EUTTEIPIEG MECA ATTO OUVOUAOWO EVOWHATWY TTPOKTIKWY, OIaAdyou Kal
ONUIOUPYIKNG EKPPACNG.

To €pyo evowpatwvel BIWPOTIKEG PEOBOGOOUG GUVTOVIOPOU MPE YVWOEIG TTOU avTAouvTal atro
O14QOPESG WUXOAOYIKEG KAl EKTTAIOEUTIKEG TTPOOTITIKEG. AUTEG OI ETTIPPOEG dlaudpPwaoav T000
Tov OXedIAoNO Twv OpaoTnPIoTATWY OCO0 KOl T OUVTOVIOTIKA TTPO0Eyyion TTou
XpnoiJoTroIndnke katd Tn dIAPKEIQ TWV CUVEDPIWV.

O1 TTapakATW TTPOOTITIKEG AEITOUPYNOAV WG EVVOIOAOYIKEG EUTTVEUCEIG VIO TV AVATITUEN TWV
epyaoTnpiwy. AUTEG Ol TTPOOTITIKEG OEV QVTITIPOCWTTEUOUV £Va EVOTTOINUEVO WUXOAOYIKO
MOVTEAO OAAG HGAAOV €va OUVOAO €VVOIOANOYIKWYV EUTIVEUCEWV TTOU OIOUOPPWOoav Tov
OXEQIAONO BIWUATIKWY HaBNoIaKwyY dpaaTnPIOTATWY.

AuTto 1O TTPOYpappa Oev TTpoopileTal WG WPuxoBepartreia kal dev aToxeuel aTn dlIAyvwon A
Bepartreia TaBRoewy WUxIKAG uyeiag. Ta TAaiola Tou TTapouacidlovtal 8w TTpocappolovTal
Yyl Tn PN TUTTIKA ekTTaideuon, Tn Pliwpatik padnon kal Tov KoIVOTIKG OuvTovIoUO.
XpNOoIYOTTOIOUVTal WG  AVOOTOXOOTIKOI  QOKOi  ylia Tnv  UTTOoTAPIEN ouvalioONnUaTIKAS
ETTIYVWONG, QUTOCUNTIOVIOG, OXEOIAKNAG HABNOoNG Kal OpadIKwy dIEPYACIWV.

2upTtTéVvIa Kol AUTOCUUTTOVIA

KevTpIKr] EvVOIOAOYIK] ava@opd yida To £pYO0 €ival N oUyXpovn €PEUVA YIa TN CUUTTOVIA KAl TV
QUTOCUNTTOVIA.

21NV €peuva yia Tn CUPTTOVIA, N CUPTTOVIA OpPIfeTal CUXVA WG N IKAvOTNTA va avayvwpidel
Kaveig Tn duo@opia oTov €autd TOU I OTOUG AAAOUG KOl VO QVTOTTOKPIVETAl PE TTPOBeon
eAd@puvong f geTaoxnuaTtioyou TnG.

To €pyo Tou Paul Gilbert yia Tn cuuTtrévia kal Tn cuvaioBnuaTiki puBuion avadeikvUel TTWG N
ouptrévia  ptropei va BonBAcel otnv  €€lcoppdTINan  dIAPOPETIKWY  CUVAICONUATIKWY
OUCTNPATWYV TToU £TTNEEeAdouv TNV avBpwTrivn cupTtrepipopd. O Gilbert Trepiypd@el Tpia KUpla
OUCTHMATA oUVAITONPATIKAG pUBUIONG:
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e 200TnUa aTTEIANG Kal TTPOCTACIOG, TTOU OXETICETAI UE TRV aviXveuon KIvOUVOU Kal
TNV EVEPYOTTOINGN oUVAICONUATWY OTTWGS POROG, BudS i dyxog

e 200TnNUA KIVATPOU Kal ETTITEUENG, TTOU TTAPAKIVED Ta ATOPA va £TTIOILUKOUV GTOXOUG
Kal avTapoIBEG

e 200Tnua KaTampduvong Kal ouvA@EIag, TToU UTTooTNpICel aloBriuata ao@aAsiag,
ouvdEoNG KAl cuvaloBnuaTikAg puBPIoNg

MoAAG cuyxpova TrepIBAAAOVTA evepyOTTOIOUV I0XUPA TO oUCTNUA OTTEIANG KAl KIVATPOU.
MpakTIKEG Pacioyéveg OTn OUPTIOVIO UTTOPOUV va  BonBrAcouv OTnv g€vioxuon Tou
OUCTAMATOG KATATTPAUVONG Kal CUVAPEING, UTTooTNPI(ovTag TN ouvaliodinuaTikh 100ppoTria
KAl TN OXEOIAKN oUvOEDN.

To épyo avtAei emiong amd TNV €évvola TNG auToouuTToviag TTou aveéTTue n Kristin Neff
(2003). H autoouutrévia ava@EépETal OTNV IKAVOTNTA VO AVTOTTOKPIVETAI KAVEIG OTIG OIKEG TOU
OUOKOAIEG hE @povTida KAl KATAVONON avTi yia QUTOKPITIKT).

H Neff repiypdel Tnv autocuuttévia péoa armd Tpia KEVTPIKA OTOIXEIA:

*  KaAoouUvn 1Tpog Tov €auTd avTi yIa AQUTOKPITIKI

*  KoivAl avBpwrivn gutreipia, avayvwpilovtag OTI n atéAeia 1 o TToévVog gival HEPOG
TNG KOIVI G avBPWTTIVNG EPTTEIPIAg

*  Evduvedntotnta (Mindfulness), TrTaparnpwvTag Ta cuvaioBriuarta Ue I00ppoTTia
Kal ETTiyvwon

Ma Tnv umooTAPIEN TOU AVOCTOXOOMOU OTa Béuarta autd, To £pyo XPNOIUOTTIOINCE TnVv
KAipaka Autoouuttéoviag (26 Oéupata) tou avémTuée n Kristin Neff w¢ pépog Tng
dlgpeuvnTIKAG d1adIKaaiag agloAdynong.

Eunuepia kai Oetikr) YuyxoAoyia

To £€pyo euTTVEETAI ETTIONG ATTO TTPOOTITIKEG TNG BETIKAG WuxoAoyiag, n otroia e€epeuvd TOUg
TTapAyovTeg TTou cUBAAAouv oTnv avBpwtrivn gudaigovia, avBekTIKOTNTA KAl WUXOAOYIKN
gunuepia.

H épeuva tng Barbara Fredrickson yia 1a B8eTIkd ouvaiobripaTa avadeikvuel TTWG EUTTEIPIES
OTTWG Xapd, TTEPIEPYEIQ, EuyVwPooUvn Kal oUvOEon UTTOPoUV va SlIEupUvVouV TNV TTPOooXH
kal va BonBrocouv oTn d6uNCN WUXOAOYIKWY KOl KOIVWVIKWY TTOPWV HE TNV TTApodo Tou
Xpovou.

Na Tov avaoToXaouO OTIG EPTTEIPIEG EUNMPEPIAG TwV OTOPWY KATA Tn OIAPKEIA TWV
epyaoTtnpiwv, 10 épyo Xpnoipotroinoe tnv KAipaka Zuvéxeiag Wuxikig Yyeiag — ZUvtoun
Mopor (MHC-SF) mrou avétrtuée o Corey Keyes (2002; 2005).

To povriéAo Tou Keyes evvololoyei TNV WuxIKA eunuepia péoa atmd Tpelg aAAnAévOETEG
dI00TACEIG:

*  ZUuVvOIoBNUATIKA EUNUEPIQ, TTOU AVAQEPETAI O€ BETIKG GUVAIoBAUaTa Kal
IKavoTToinon ato 1n {wn

*  YuyoAoyIKr] eunuepia, CUUTTEPIAAUPBAVOUEVNG TNG TTIPOCWTTIKAG AVATITUENG,
QuTOVOMiag Kal aioBnong okotrou
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*  KoIvwvVIKr] eunuepia, TTou oXeTICETaI e TNV AicONon TOU AVAKEIV, CUPHPETOXN Kal
OUVEIoPOPA eVTOG KOIVOTATAG

270 TTAQICIO TOU €pyou, TO €PWTNMATOAOYIO XPNOIUOTTIOINONKE WG AVOAOTOXAOTIKO €PYOAEiO
agloAdynong, BonBwvTag CUVTOVIOTEG/TPIEG KAl ATOPA VA TTAPATNPACOUV TTWGS O BIWHATIKESG
opadIkEG Olepyaoieg PTTOPEl va €TTNPEEACOUV TIG QVTIANWEIG YIA €unuEPIa, oUVAITONUATIKA
ETTIiYVWON KAl OXECIAKA oUVOEDN.

2uvaiodnuaTiki Etriyvwon

ApKeTd povTéAa  ouvaloBriuatog  Slaudpewoav  dpacTnEIOTNTEG  ECTIAOUEVEG  OTNV
QvayvwpeIon Kal EKQPach CUVAICONUATIKWY EUTTEIPIWV.

H €peuva tou Paul Ekman eviomoe €€ TpwTtoyevy ouvaicBApaTa TTou gu@avifovral o€
BIAQOPETIKOUG TTONITIOPOUG: Xapd, AUTTN, @OR0G, BUPOG, EKTTANEN Kal andia.

O Tpoxog 2uvaiobnudtwy, TTou avéTTuge o Robert Plutchik, rapéxel éva oTrmikd povTéAo TTou
Ociyvel TTWG oxXeTiCovTal T cUVAICBAPATA JETAEU TOUG KAl TTWG TTI0 OUVOETEG OUVAICONUOTIKEG
KOTOOTACEIG UTTOPOUV va avaduBouv atrd cuvOuaouoUg TIPWTOYEVWY CUVAIOONUATWY.

Autd 1O povTéAa PBorBnoav Toug/TIC CUVTOVIOTEG/TPIEG va €l0aydyouv oulnTAoEIS yia
OUVAICOANAaTa PE TPOTTOUG TTOU UTTOOTNPICOUV TNV avayvwpiorn, TOV avaoToXaoud Kal Tov
ouvaICONUATIKO YPAUUATIONO.

2UyXpPOVol £PEUVNTEG VEUPOETTIOTAUNG OTTWG 0 Antonio Damasio éxouv eTriong avadeier
oTevr]  oxéon METOEU OCWMATIKWY  KATAOTACEWV, OUuvVaIOBNUATWY  Kal  SlIEPYACIWV
vonuaTtoddéTtnong.

2xeo1akKn Auvauikn Kal ETrikoivwvia

H katavonon twv dIaTTPOoCWITIKWY OUVAMIKWY ATTOTEAECE AAAO €va ONUAVTIKO OTOIXEIO TWV
EPYQOTNPIiWY.

To Tpiywvo Apduatog, Tou ioriyaye o Stephen Karpman, mepiypd@el eTavaAaupavoueva
OX€EOIOKA HOTIBa OTa oTroia Ta GTOMa PTTOPEl va evaAAGOCOVTAlI QCOUVEIONTA METAEU TWV
POAWV Tou BUuATOG, TOU CWTAPA Kal Tou BIWKTN. O avacToxaoudg yia autd Ta PoTiRa JTTopEi
va Bondnoel Ta dropa va avayvwpidouv KOIVEG OUVAUIKEG TTOU EP@aviovTal 0€ CUYKPOUOEIG
Kal OXEOEIG.

2roixeia ammé TN Mn Biain Emmkoivwvia, tou avémtuée o Marshall Rosenberg, emnpéacav
ETTIONG TIG OUVTOVIOTIKEG TTPOKTIKEG. AUTH n TTpocéyyion Oivel £UPacrn OToV EVTOTTIONO
ouvaICONUATWY KAl avaykwy, KAAAIEpYWVTAG evouvaioBnon kai ogBacTIkO didAoyo.

Madi, auTéG o1 TTPOOTITIKEG UTTOOTHPICAV OOKNOEIG OXETIKEG PE ETTIKOIVWVIa, Evouvaicbnon Kal
OXECIOKI] ETTIYVWON.
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Eocwtepikdg AldAoyog Kal ApXETUTTIKEG NMPOOTTTIKEG

Opiopéveg dpacTtnpIOTNTEG €pyacTnpiou TTPOOKOAOUV Ta ATOUO VA QVACTOXAOTOUV VIO
OIAPOPETIKEG EOWTEPIKEG QWVEG 1 ECWTEPIKEG QIYOUPEG TTOU WTTOPEI va gp@avidovTal o€
OUOKOAEG KATOOTACEIG.

AuTr n TTpooéyyion cuvdéeTal Pe 16éeg attd To €pyo Tou Carl Jung yia Ta apxETUTTA KAl E
OUYXPOVEG e€punVEieC TOU e0wTEPIKOU TTaIdIOU, OTTWG AQUTEG TTOU TTOPOUCIAlovTal OTO £pyo
Twv Marie-France Ballet de Coquereaumont kai Emmanuel Ballet de Coquereaumont.

AvooToxoopoi yia Béuata OXETIKA WUe Tov Jung, OTTWG auToi TToU £¢epeuvd o Frédéric Lenoir
o010 «Jung, un voyage Vers soi», EVETTVEUCQV ETTIONG OPICUEVES APNYNUATIKEG KAl CUHBOAIKES
QOKAOEIG TTOU XPNOIYOTTOINBNKav Katd Tn dIAPKEIA TWV EPYACTNPIWV.

AUTEG 01 avaPOPEG XPNOIKOTIOIOUVTAI WG AVOOTOXAOTIKEG UETAPOPEG, BonbwvTag Ta dtoua
va  €€epeuvolV TTPOCWTTIKEG A@NYNOEIG KOl E€OWTEPIKEG EPTTEIPIEG. 2TO TTAQICIO TWV
eEpyaoTnpiwy, autéG ol TTPOOTITIKEG XPNOIMOTIOIOUVTAl  KUPIWG WG  OCUPPBOAIKA  Kal
AVOOTOXAOTIKA EPYAAEia Kal OX1 wg dIayVWOTIKA 1) KAIVIKA JOoVTEAQ.

BiwpaTtikh ETriyvwon kai Biwpévn Zwuatiki Aicbnon

Ta epyacTtipla avtAouv etiong éutrveuon atrd 1o Focusing, pia péBodo TTou QVETTTUEE O
Eugene Gendlin.

To Focusing divel €éupaon OTnVv TTPOCOXN OTN «BIWPEVN CWUATIKA aioBnony», pia AT
OWMATIKA €TTiyvwon Tou utropei va Bonbrioel Ta droua va aTToKTACOOUV TTPOCRacn o€
ouvaicOnuaTIKr d10pATIKOTNTA Kal vonua.

APKETEG dPACTNPIOTNTEG TTPOOKOAOUV Ta dATOPA va OTApaTAoouv, va aicbavBouv Tn
OWMATIKI TOUG EMTTEIPIA KAl va a@foouv ouvaiobAuaTta r avaoToxaopoug va avaduovral
oTadloKd. AUTEG Ol TTPOKTIKEG UTTOOTNPICOUV TNV EVOWWMATN QUTETTIYVWON HECa O€ éva
OMaOIKO puaBnoiako TTePIBAAAOV.

Evouveldntétnta, Evowpdtwon kai EvaioOnoia wg
mpog 10 Tpavua

MOAAEG QOKAOEIG EVOWMATWVOUV oTolxeia evouveldntotntag (mindfulness) kal evowuartng
emiyvwong, evBappuvovtag Ta ATOPA va TTApaTnEoUV avaTivor], CWHATIKEG alIoBACEIG Kal
OuUVaICONUATIKEG KATAOTACEIG E EVOIAQEPOV KAl TIPOCOXN.

AUTEG oI TTPOKTIKEG €TTNPedlovTal aTTd €upuTEPEG TTaPAdOOEIG ETTIYVWONG KABWG Kal atrd
oUYyXPOVEG TTPOOTITIKEG E ETTIYVWON TOU TPAUNATOG, CUUTTEPIAAUBAVOUEVWY OUlNTHCEWV VIO
TNV euvaioBnoia oto Tpaupa oto €pyo Tou Bessel van der Kolk kai OXeTIKG eKTTAIOEUTIKG
MOVTEAA PE ETTIYVWON TOU TPAUPOTOG.

270 TIAQICI0O TOU €pyou, QUTEG Ol I0€EC AEITOUPYOUV KUPIWG WG apXEG CUVTOVIOUOU,
TPowbwvTag ToV CERACHO OTOV TTPOOWTTIKO pubBud KABE CuppETEXOVTOG aTOPOU, TNV
QUTEVEPYEIQ TWV ATOPWY Kal TNV QPOVTida 0TN OUVAITONUATIKA ACQAAEIQ.
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O1 cuvTovioTEG/TpIEG evBappUVOVTal VA TTPOCAPHOJOUV TIG AOKAOEIG CUPPWVA UE TIG AVAYKEG,
Ta 6pIa KAl TN oUvVAIoONUATIKA ETOINOTNTA KAOE OPAdaG.

AigukOAuvon BaciopéVn OTIG TEXVEG KOl EUTTVEUOMEVN
a1ré TN BeaTpoTTaIdAYWYIKI

TéNOG, n peBodoAoyia Twv epyaoTnpiwv emTnpedleTal oe peydAo Babud ammd TTpooeyyioelg
MABNnong TTou agloTrololV TIG TEXVEG Kal aTTd BeaTpoTTaIdAyWYIKEG TTPAKTIKEG, 181aiTEQA ATTO
ekeiveg TTou epapudlouv ol Les Philentropes o€ cuppeToxIKA KAANITEXVIKE TTAQICIQ.

H dnuioupyik ékppaon péca ammd Tnv Kivnon, TV agriynon, ToV autooxedIooud Kal Tn
OUMBOAIKA avatrapdoTaon Oivel OTOUG CUMMETEXOVTEG T OuvaTOTNTA Va OIEPEUVIICOUV
ouvVaICONUATIKA Kal OXECIAKA ¢NTHMOTA JE TPOTTOUG TTOU UTTEPPRaivouV Tn AEKTIKF) culrTnon.

O1 KaANITEXVIKEG auTéC TTpooeyyioelg uttooTnpifouv BiwuaTikéG dladikaoieg uddnong, oTIg
oTToieg N katavénon avadueTal Péoa aTrd Tn CUMPMPETOXH, TOV AVOOTOXOOMO KAl TNV KOIVK
EUTTEIPIAL.

Mia MNMpakTikl OAoKARpWON

O1 mmopatmdvw OTITIKEG OtV AEITOUPYOUV WG £va €VIAIO €VOTTOINUEVO BEWPENTIKO HOVTEAO.
AvTiBeTa, QVTITTPOOWTTEUOUV TTNYEG EUTIVEUONG TTOU JIANOPQWOAV TNV QavATITUEN Kal ToV
OUVTOVIOUO TWV EPYACTNPIWV.

To mpdéypaupa TTOoU TTapouUsIadeTal o€ autd To ebook avadubnke PEoa ATTO WIO TTPAKTIKN
diepyacia  avamTuéng, oOmou o1 OpaoTnpIdTNTEG  OXedIAoTnKav,  UAoTToINONnKav,
TapatneRBnkav Kai BeATIWONKav oTadlakd péoa atmod eutrelpia Je SIaPOPETIKEG OUADEG.

O1 ouvtovioTéG/TpIEG avTAouoav ETTIAEKTIKA aTTO £VVOIEG OXETIKEG ME TN CUPTTOVIA, TN
ouvaiocbnuarTikr)  €miyvwon, TN  OXECIOKN OuvauIKA  Kal TN PBlwuaTtikp  pdaénon,
EVOWMATWVOVTAG OUTEG TIG 10€eC 0€ OIOOPACTIKEG OMADIKEG QAOKACEIG, QVAOTOXAOTIKEG
TIPOKTIKEG KAl dPACTNPIOTNTEG EUTIVEUOPEVEG ATTO TIG TEXVEG.

Avti va emmxeiprioouv va e@apudéoouv KaBe BewpnTikd TTAAICIO CUCTNPATIKG, Ta EPYACTHPIO
XPNOIYOTTOIOUV QUTEG TIG TTPOOTITIKEG WG EVVOIOAOYIKOUG @aKoUg TTou [BonBouv Toug/TIg
OUVTOVIOTEG/TPIEG VA €PUNVEUOUYV KAl VO KaBodnyouv TIG EUTTEIPIEC TWV ATOUWV.

AuT n TTPocEyyion aviavakAd Tn @Uon TNG KN TUTTIKAG eKTTai®Euang, OTToU N Jabnon cuyvda
avadueTal péoa amd ouvduaopud EUTTEIPIAG, AVOOTOXOOUOU, SIGAGYOU Kal dnUIOUPYIKNG
etepelivnong.

To TIpOYPAUMO  ETTOPEVWG TTIPOOQPEPEl  MIO  €UENIKTR dourp SpacTnpIOTATWY TTOU Ol
OUVTOVIOTEG/TPIEG UTTOPOUV va TTPocapuéoouv oTa OIKA TOug TTAQiola, TTAPAPEVOVTAG
TIPOCEKTIKOI/-£G OTO UTTOKEIMEVA BEPATA CUUTTOVIAG, OUVAICONUATIKAG ETTIYVWONG, EUNUEPIQg
KAl OXEOIOKAG HABnong.
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7. Wnoiakoi MNopol

MapdAAnAa pe 1O TTPOYPAUUA EpyacTnpiwy TTou TTapouciddeTal o€ autd To ebook, To £pyo
comPASSION is sexy TTapriyaye pia o€ipd Yn@Iokwy TTOpwY OXEDIAOPEVWV VA ETTEKTEIVOUV
TNV €PPéAEId TOu €pyou Kal va UTTOOTNPICOUV GUVTOVIOTEG/TPIEG, EKTTAIOEUTIKOUG Kal
KOIVOTIKOUG/-€G  €TTaYYEAUATIEG TTOU  evDIA@EPOVTAl YIA TTPOOEYYIOEIS Paciopéveg OTn
oupuTTOVIQ.

AuTa Ta UAIKA GUPTTANPWYOUV TIG dpaOcTNPIOTNTEG EPYACTNPIOU TTPOCPEPOVTAG TTPOCOETEG
€ENYNOEIG, AVOOTOXOOWOUG KAl TTPOKTIKEG ETTIOEICEIC OXETIKEG MPE Ta BépaTta  TTOU
eCepeuvnOnkavy  katd Tn  OIdpKEIQ  TOu  €pyou, GCUMTTEPIAQUBAVOUEVWY  GUMTTOVIAG,
ouUVaICONUATIKAG ETTIYVWONG, EUNUEPIOG KOl OXEOIAKNAG nddnong.

Ta wneiakd uAIka TTou TTapdxbnkav Katd Tn SIAPKEIQ TOU £pyou TTEPIAANBAvVoUV:

* 13 &pBpa 10TOTETTOU TTOU TTAPOUCIAOUV AVACTOXAOMUOUG, BEWPNTIKEG YVWOEIG KAl
TTEPIYPAPES TTPAKTIKWY OXETIKWY PE TN CUMTTOVIA, TN CUVAICONUATIKN ETTiyVWon
Kl TV EUNUEpPIa

e 2 emaOTnUOVIKA GpBpa TTou avatrTuxbnkav o€ ouvdean pe Tn diepyaaia
a&IoAdynong Kai avacToxaopou Tou €pyou

* 5 emeaicddia podcast (3 ota yaAAikd kal 1 ota eAAnvIKA kai 1 oTa ayyAika) TTou
oudnTouv BEPaTa OXETIKA PE TN CUPTTOVIA, TN BILWMATIKA HABnon Kail Tnv
TIPOCWTTIKI avAaTITUEN

* 18 ouvropa Bivreo TikTok ota yaAAIKd, TToU TTapdyovTal KUpiwg aTrd Toug Les
Philentropes, TTapoucidlovTag I6€€G Kal TIPAKTIKEG O€ GUVTOWN Kal TTPOCBAaTIuN
HopPN

* 4 peyaAUTEPA BIVTEO «TTWG VO» KAl KABOONYOUPEVES TTPAKTIKEG KATAYEYPOUUEVA
oTa eEAANVIKA, TTapoucialovTag ETTIAEYUEVEG QOKACEIS ATTO TA EPYACTHPIA KAl
TTPOOPEPOVTAG KATEUBUVOEIG OCUVTOVIOUOU

* 6 Bivreo ouvévTeugng Kal cuCATNONG 0TA (4 OoTa ayyAIKA Kal 2 0T EAANVIKA) TToU
eCepeuvoly BEPATA OXETIKA WE TN GUPTTOVIA, TN OUVAICONUATIKN ETTIYVWON Kal TN
BiwuaTiki uéénon

* 19 oUvTtopa atmmooTrdopaTta Bivieo atrd TTPAKTIKEG EPyacTnpiou, TTOU
TEKUNPIWVOUV ETTIAEYPEVEG BPACTNPIOTNTEG TTOU UAOTTOINBNKAV KaTtd Tn didpkeia
TOU £pyou OTa EAANVIKA, ayyAIKA Kal ayAIKA.

Madi, autoi o1 TTépol TTapéxouv TTOAAQTTAG onueia €il06dou yia droua TTou emBupholv va
eCepeuvnoouy Ta BEparta Tou €pyou TTEPA ATTO TO €PYAcTNPIOKO TTAQICIO Kal UTTOOTnpPiouv
OUVTOVIOTEG/TPIEG TTOU ETTIBUMOUV VO EVOWUATWOOUV TTAPOMOIEG TTPOKTIKEG OTN BIKI TOUG
gpyaaia.

Ta wnoeiokd uAIKG TTapdyBnkav kal dnuoacieldBnkav oTIG TTAATPOPUES TWV £Taipwy avaloya e
™ YAwaooa. MaAAIkG dpBpa Kal TTeloodia podcast dnuoaielovTal HEow Tou «Sous le tapisy,
TOU I0TOAGYIOU ETTIOTNUOVIKNG ETTIKOIVWViAG Kal podcast TTou avémTuéav ol Les Philentropes.
EAMNVIK& uAikd, cuptrepiAapBavopévwy apBpwv Kal eKTTAISEUTIKWY Bivieo, dnuoaiedovTal
Méow Tou 10TOTOTTOU TNG ApKE OANOTNTEG. AYYAIKEG EKOOOEIG KOl JETAPPATEIG DIATIOEVTAI PECW
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TOU eTTioNUou I0TOTOTTOU Les Philentropes, emitpémmovTag euputepn digBvr TTpOCRACH OTOUG
TTOPOUG TOU £PYOU.

MpéoBaon otoug Noépoug

MNa va egao@alioTei pakpoTTpdBeoun TTPOORACIUOTATA TWV ATTOTEAEOUATWY TOU €pyou, Ta
wn@lakd UAIKG @iAogevouvTal OTIG SIAadIKTUAKEG TTAATQOPHES TWV ETAIPWY OPYAVICHWV.

O 1o1610TTI0G Les Philentropes, wg 0 ouvtovIOTIKOG opyaviouOg Tou £pyou, AEITOUPYEI WG O
KUPI0G BI0BIKTUOKOG KOPPBOG OTTOU N TTAEIOVOTNTA TWV TTOPpWV dNUOCIEUETAI KAI SIATNPEITAI e
TNV TMAapodo Tou Xpovou. MpbdoBeta uAikd diatiBevral €miong PEOW TOu IOTOTOTTOU TNG
OAOTNTEG, UTTOOTNPICOVTAG EUPUTEPN OIGDOCN TWV ATTOTEAECUATWY TOU £PYOU.

Les Philentropes — NaAAia
loTéToTrOG:

https://www.lesphilentropes.org [FR] ) https://www.lesphilentropes.org/en/home/ [EN]
Sous le tapis — 10TOAGYyIO & podcast ETMICTNHOVIKAG ETTIKOIVWVIAG YIA YUXIKK UyEia:

https://www.sousletapis.fr
YouTube:

https://www.youtube.com/@LesPhilentropes

Instagram:

https://www.instagram.com/lesphiloux/
Facebook:

https://www.facebook.com/LesPhilentropes/
TikTok:

https://www.tiktok.com/@les_philoux

OAOTNTEG — EAAGDQ
loTéToTrog:

www.olotites.org
YouTube:

https://www.youtube.com/@OLOTITESNGO

Instagram:

https://www.instagram.com/olotites_ohmywholeness/

Facebook:

https://www.facebook.com/olotites
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Méoa atrdé auTég TIG TTAATPOPHEG, Ol AVAYVWOTEG/-TPIEG UTTOPOUV VA ATTOKTHOOUV TTPOCBaon
oTa Bivreo, Ta podcast, Ta apBpa kai GAAa UAIKA TTou avaTToxOnkav kaTtd Tn SIdpKEIQ TOU
épyou. O1 eTaipol evBappuvouv eKTTAIOEUTIKOUG, OUVTOVIOTEG/TPIEG KOI OPYyavioUoUg va
efepeuviOOUV  AUTOUG TOUG TIOPOUG KAl VO TOUG EVOWMOTWOOUV OTIG OIKEG TOUg
EKTTAIOEUTIKEG, KOIVOTIKEG KQlI VEQVIKEG EQYATIOKES TTPWTOROUAIEG.
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8. ‘Epeuva ka1 AgiloAoynon

KaB' 6An 1 didpkeia TnG uAotmoinong Tou £pyou, Ta gpyaoThpia egeAixbnkav otadiakd oxl
MOVO Wwg eKTTAIOEUTIKEG OPACTNPIOTNTEG, AAAG Kal WG XWPOoI TTapaTAPNONG, AvaoToXaouoU Kal
ouveXoUG HEBOBOAOYIKOU TTEIPANATIOUOU.

KaBwg o1 cuvtoviaTég/Tpieg TTpoodpuolav dpacTnpIidTnNTeG Ot OIAPOPETIKEG ONADEG Kal
TAaiola, avadubnkav véa EPWTAPOTA OXETIKA HE TN CUMMETOXN, TIG OCUVAIOBNUATIKEG
OlEPYOTiEG, TN OXECIOKA OUVAUIKA Kal Tov poAo TNG BIwHaTIKAG PABNONG 0€ eKTTAIOEUTIKAG
TTEPIBAANOVTA TTPOCAVATONICHEVA OTNV EUNMEPIQ.

MapdAAnNAa pe TNV TTPOKTIKA UAOTTOINON Twv £pyacTnpiwy, To £pyo TTEPIAAUPBAVE ETTOUEVWG
Mia digpeuvnTiKA diepyacia agloAdynong Tou OTOXEUE VA UTTOCTNPIEEI TOV aVAOTOXAOWO yia
TN pEBodoAoyia Kal va KATavonoel KAOAUTEPA TTWG Ta AToa Biwvav dI0POPETIKEG BIAOTACEIG
QUTOOUNTTOVIAG, eunuEPIag Kal opadikAg aAANAETTiOpaonG.

AvTi va Asitoupyei wg EEXWPIOTO ETTIOTNHOVIKO OTPWHA ATTOoUVOESEUEVO aTTd TNV TTPAEN, N
dlgpyaoia agloAdynong avamTuyxonke oe didhoyo e Ta idla Ta EpyaoTrpid, cUPBAAAOVTAG OTN
ouvexr TIPOCOPHOYr, TOV avaoToXaoud GUVTOVIOHOU Kal Tn MEAAOVTIKN ueBodOAOYIKA
avaTTuén.

Aigpyacia AgioAdynong

Ta gpyacTipia uAotroiBnkav o€ TTOAUyAwooa Kal TTOAUTTOAITIGNIKG TTAaicia oTnv EAAGSa kal
N FoaAAia petagu 2025 kar 2026. O1 gupueTéXovTeg/-ouoeg TTepIAdUBavay epyalduevous/-€G
o¢ veohaia, OuvTOVIOTEG/TPIEG, eKTTAIDEUTIKOUG, TTPooWTTIKO MKO, eBelovTég/-Tpieg Kal
€VNAIKOUG/-£G evOIAQEPONEVOUG/-EG YIa BIWUATIKA HABNON Kal TTPAKTIKEG TTPOCAVATONOHUEVES
oTnV Eunuepia.

Q¢ pEPOG TNG avaoTOXOOTIKAG Olepyaciag Tou €pyou, T GTOPO  TTPOCKARBNKav va
OUPTTANPWOOoUV €B8eAOVTIKA €pwTnNUATOAOYIO TTPIV KOl PETA Ta epyacTrpia. H agioAdynon
ouvdUaOE TTOOOTIKA £PWTNUATOAOYIO UE TTAPATNPHOEIG CUVTOVIOTWV/TPIWV, AVAOTOXAOTIKEG
oulnTNOEIC Kal TTOIOTIKA avaTpo@oddTnan TTou avaduotav kad' 6An Tn digpyacia uAoTroinong.

To épyo XpnolpoTtroinoe dUo dIEBVWG avayvwpIoUEVa EPYAALia aUTO-avVaQopPAG:

+ 1NV KAipaka Autoouptréviag (SCS-26) mou aveTTTuée n Kristin Neff
* 1nv KAipaka Zuvéxeiag WuxikAg Yyeiag — Zovtoun Mopoer (MHC-SF) trou
avémrTuée o Corey Keyes

Autd Ta epyaAcia XpnoigotToiNOnkKav WG avOOoTOXOOTIKA Kal OlEpeuvnTIKA  epyaAcgia
agloAdynong oTo TTAQICIO W TUTTIKAG EKTTAIOEUONG Kal OX1 WG BIaYyVWOTIKA 1] KAIVIKA EpyaAgia.

H diepyacia afloAdynong cuvéBaAe €mmiong oTnv avattuén dUO BIEPEUVNTIKWY EPEUVNTIKWV
EPYOOIWV TTOU OUVOEOVTAI UE TO €PYO:

* MIO EpYOCia OKOTTIMOTNTAG Kal agloAdynong TTpIv-JETA TTou €€€TACEI TNV UAOTTOINON
Kal Ta diaoTaTiké poTifa aAAayAg

e MIO gpyacia avdAuong BAoNG TTou £EEPEUVA OXETEIG HETAEU AUTOCUUTTOVIAG KAl
Ol00TACEWYV EUNUEPIaG OTO TTOAUYAWOCGCO BEiyUa ATOUWY
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Ti Avédeige n AgloAdynon

H diadikacia a&loAdynong avédeice pia oelpd  ammd  evOlaQEPOUCEG  TAOEIG  TTOU
TTapatnEnOnKav oTiG SIAPOPETIKEG UAOTTOINTEIG TWV EPYACTNPIWV.

lMoAAoi  cupueTéXOoVTEG avépepav  augnuévn ouvaioBnuatiky emiyvwon, BabuTtepo
QVOOTOXOOMO Kal JeEYOAUTEPN ETTIYVWON TOU TPOTTOU UE TOV OTTOI0 OXETICOVTAI PE TOV EQUTO
TOUG Kal Toug AAAoug. Or1 eKTTAIOEUTEC KOI Ol GUVTOVIOTEG TTAPATAPNOAV €TTiONG OTI Ol
EVOWMATEG, OUUPBOAIKEG Kal KAANITEXVIKEG OpacTnPIOTNTEG SNUIoUPYoUCav CUXVA HOPPES
OUPUETOXAG TTou uTTEPEBaivav TN AEKTIKA oulnTnOT, ETTITPETTOVTOG OTOUG CUPUETEXOVTEG Va
eUTTAOKOUV PECA atrd TNV Kivnon, TN @avTtacia, Tn HETaQopd Kal To KOIVO Biwua.

270 OUVOAO TNG agloAdynong, ol aAAAYEG @AVNKE va CUVOEOVTAl KUPIWG PE BIAOTACEIS TNG
WUXOAOYIKING KOl KOIVWVIKAG €unuepiag, OTTwG N ETTiyvwon TwWV OXECEWV, N €veEPYN
OUMMETOXN, N ouvdeon Yéoa oTnv oudda Kal N avaoToXaoTIKr kKaTtavonon Tou eautou.

O1 digpeuvnTIKEG avaAUOEIG UTTEDEIEAV ETTIONG OTI N QUTOCUMPTTOVIO €VOEXETAI VA OUVOEETAI
oTevoTEPA PE BaBUTEPEC WUXOAOYIKEG KAl OXECIOKES DIAOTACEIS TNG EUNMUEPIOG TTAPA WE TN
BpaxutrpéBeoun cuvaioBnuartikh didBeon. EidikéTePA, o1 dIACTACEIG TNG AUTOKAAOCUVNG, TNG
QUTOKPITIKAG, TNG UTTEPTAUTIONG KOl TNG OTTOPOVWONG QAvNKE va OuvOEovTal OTEVA ME
€UPUTEPEG EPTTEIPIEG WUXOAOYIKAG EUNUEPIOG KAl KOIVWVIKAG aUVOEDNG.

MapdAAnAa, n a&lohdynon avédeige 611 dev peTafAnBnkav OAeg ol diaoTdoelg oTov idIo
BaBud. O1 eutreipieg Tou oxetidovrar Pe TN cuvaloBnuatik 81dBeon kal Tnv aiobnon
QTTONOVWONG QAVNKE va TTAPOUCIAlouv PeYOAUTEPN QVOEKTIKOTNTA OTNn PpaxutTpoBeoun
aAayy oTO TTAQICIO €vOG OUVTOPOU €pyaoTnploKoU TTpoypdupaTtog. To eupnua autod
UTTOONAWVEI OTI OPICUEVEG CUVAICONUATIKEG BlEPYAaieg evOEXETAI VA ATTAITOUV PEYAAUTEPN
XPOVIKA] ouvéxela, emavaiAnyn r Pabutepeg douEG UTTOOTAPIENG, TTEPA ATTO Wi GUVTOUN
EKTTAIOEUTIKN) TTAPEUBACN.

TéAog, n agloAdynon evioxuoe Tn onpacia Tou TTAaiciou péoa OTIG BIWHATIKEG PHABNOIOKES
diadikaacieg. H auvBeon Tng opdadag, N YAwooikA TToAupop®ia, To UQog TnG BIEUKOAUVONG, O
PUBPOG TOou e€pyacTnEiou Kal n €TOINOTNTA TWV CUPHETEXOVTWY PAVNKE va €TTNPEAGJOUV TOV
TPOTIO E TOV OTTOI0 01 dPACTNPIOTNTES BILLVOVTAV KAl EVOWHATWVOVTAV.

Ti MaBape péoa amrd tn Aigpyacia Epeuvag

‘Eva a11é Ta oNUavTIKOTEPO CUUTTEPACUATA TOU €pyou ATav OTI O BIWPATIKES Kal BACIOUEVES
oTn  OUuuTTOVIa  eKTTAIBEUTIKEG  Dladikaoieg UTTOPOUV  va  OTTOTEAECOUV  QVTIKEINEVO
EMOTAPOVIKNG  BlEPEUVNONG, XWPIG va  TreplopidovTal  aTTOKAEIOTIKA O€  UETPAOIUA
aTToTeAéOUATA.

H epeuvnTiki Siepyacia avédeige 1000 TIG duvaTdTNTEG O0O0 KAl TOUG TTEPIOPICHOUG TNG
afloAdyNoNG OXECIOKWY KAl  EVOWMATWY  Jadnolakwyv  TTepIBaAAOvIwy. Evd  T1a
EPWTNHATOAGYIO KAl Ol OTATIOTIKEG TTAPATNPAOEIG WTTOPOUV VA TTPOCPEPOUV XPAOIUES
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TTANPOPOPIES yIa POTiBa Kal TAOEIG, TTOANEG ONUAVTIKEG TITUXEG TWV EPYACTNPIWV TTAPEPEVAV
OUCKOAO va TTOCOTIKOTTOINB0UV TTANPWG, CUPTTEPIAAUBAVOUEVWY OUAdIKAG aTuOCo@aIpag,
OUMPPBOAIKAG vonuaTtoddTnong, cuvaioOnuaTikig ouvrixnong Kai dIoTTPOCWITIKAG SUVAMIKAG.

O1 gpeuvnTIKEG EPYATIEG ETTIONG EVIOXUOQV OPKETEG ONUAVTIKEG HEBODOAOYIKEG TTAPATNPNOEIG:

* ol BiwpaTikég peBodoloyieg atraitolv eueAigia Kal TTAQICIOKY TTPOCAPUOYH avTi yIa
GKAPTITN TUTTOTTOINGN

* 1 TTOAUYAwOGoN Kal TTOAUTTOAITIOMIKY) UAOTTOINOTN dnuioupyEi TOoO TTAOUTO OCO KAl
HEBOBOAOYIKN TTOAUTTAOKOTNTO

* Ol EVOWPATEG KAl KAANITEXVIKEG TTPOKTIKEG ITTOPEI VO UTTOOTNPICOUV T CUPUETOXNA
O1aQoPETIKG aTTd ApIyWwS ouldnTNTIKEG EKTTAIOEUTIKEG TTPOCEYYIOEIG

*  YUXOAOYIKEG KO OXEOIOKEG DIAOTACEIG EUNPEPIAG ITTOPEI VO avTaTTOKPivOoVvTal
O1aopeTIKG o€ BpaxuTtpoBeoues TTapeUBACEIS

* N OMOJIKN €pyaCia CUUTTOVIAG QaiveTal OTEVA OUVOEDEUEVN E OXETIOKNA
QOQAAEIN, CUPPETOXN KAl KOIVH EUTTEIPIA

H a&ioAdynon avédeige etmiong Tn onuacia tng peBodoloyikAg TammeivétnTag. To €pyo
UAOTTOINONKE O€ TTPAYMATIKA EKTTAIOEUTIKG KOl KOIVOTIKA TTEPIBAAAOVTA KAl OX1 O€ EAEYXOMEVEG
EPYAoTNPIOKEG OUVONKEG. H ouppeToxh ATaV €0EAOVTIKN KAl QUTO-ETTIAEYUEVN, N SO TwWV
epyaoTnpiwy dlagopoTroindnke avaAoya pe To TTAQICI0 UAOTTOINONG, EVW 0 BaBUOG CUVEXEIDG
TNG CUUMETOXNG OIEPEPE ONUAVTIKA PMETAEU TWV OPAdWY KAl TwV OUO0 XWPWV.

AvTi va TTapdyel OpIoTIKA CUUTTEPACHATA, N €PEUVNTIKY diepyacia Aeitolpynoe wg TPOTTOG
€EUBAbuvong TOu avacTOXAGOMOU Yia Tn OXECN METAEU OUMPTTOVIAG, PBIWMATIKAG HABnong,
EVOWNATWONG KAl EUNPEPIAg OTO TTAQICIO PN TUTTIKAG EKTTAI®EUONG.

TeAikd, o d1dAoyog peTagu TTPAENG Kal Epeuvag Eyive Wia atrd TIG TTIO TTOAUTIPEG BIAOTACEIG TOU
idlou TOU €pyou.

9. Emépeva BApara kai BiwoiyornTa

Mia atmd TIG TTI0 ONPAVTIKEG TTAPATNPACEIS TTou avaduBnkav atmd 1o £pyo ATav OTI TTOAAEG
OpaCTNPIOTNTEG APXIoaV OTADIOKA VA ETTEKTEIVOVTAI TTEPA ATTO TNV APXIKI dOWr epyacTnpiou
OTnV OTToia UAOTTOINBNKAV yia TTPWTN QOopd.

KaBwg o1 ouvTovIoTEG/TPIEG TTEIpAPATI(OVIAY PE TIG OUVAVTHOEIG/ ouvedpieg ae dIAPOPETIKG
EKTTAIBEUTIKA KOl KOIVOTIKA TTAQiCI0, ApKETEG AOKNOEIG dpXioav va AsiToupyoUlv Oxl JOVO wg
MEPN €VOC TTAAPOUG TTPOYPAUMATOG, OAAG KAl WG TTPOCAPUOCINEG AUTOVOUEG TTPAKTIKEG TTOU
EVOWHATWVOVTAI 0€ AAAO EpYOOTHPIA, KOTAPTIOEIG KAl OUADIKEG DIEPYATIEG.

Autr] n eutreipia aveédelCe €va ONUAVTIKO XOPOKTNPIOTIKO BIWHPATIKWY KAl N TUTTIKWY
MaBnoiokwy peBodoAoyiwv: avTi va TTapapévouv oTaBepd TTPoYyPAUMaTa, ouxVa ouveyifouv
va eEehiooovTal péoa atd TTPOCAPHOYN, ETTAVAXPENOIYOTIOINCN, CUVTOVIOTIKN EUTTEIpIa Kal
ouvepyaoia PETAEU TTAYYEANATIWV.

H BiwoipotnTa Tou €pyou eTTOMEVWG Oev EyKeEITal pévo oTn dIaTAPNON HIAG CUYKEKPIUEVNG
doung TTPoypAPuaTog, aAAd Kal O0Tn OUuveXH) KUKAOQOPIQ, PETAOXNMATIONO KAl TTAQICIAKT)
TTPOCAPHOYA TWV TTPAKTIKWY TTOU avaTiTuxbnkav yéca atmo 1o £pyo.
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Mpoocapuoyn Kal Zuvexng XpRon

Katd tn didpkeia kal YETG Tn diEpyacia UAOTTOINONG, CUVTOVIOTEG/TPIEG KAl aTTd Toug dUOo
opyaviououg ApxIoav va EVOWMPOTWYOUV ETTIAEYUEVEG QOKNOEIG KAl TTPOCEYYICEIC OTNV
€UPUTEPN ETTAYYEAUATIKI KOI EKTTAIOEUTIKA TOUG EpYaTid.

Opliopéveg dpaoTnPIOTNTEG TIPOCAPHOCTNKAY WG OUVTOUEG AUTOVOUES TTAPEURACEIC OE:

*  dpaocTnpIdTnTES epyaaiag pe Tnv NeoAaia

*  KOTAPTIOEIG EKTTAIDEUTIKWIV

*  EPYOOTAPIA WYUXOKOIVWVIKAG QUONG KAl EUNUEPIAG
o £pya CUMTTEPIANWNG KAl KOIVOTNTOG

*  TTAQiCIO GUVTOVIGHOU BACICUEVOU OTNV TEXVN

*  AVAOTOXAOTIKEG OuadIKEG BlEpyaaieg

2€ AAAeC TTEPITITWOEIG, OUVTOVIOTEG/TPIEG E€TTAvVAXPNOIYOTIOINCAV  TTAAPEISC  aKOoAouBieg
epyaoTnpiwv i Tpoodpuocav 0AOKANPeG ouvavtAoelg/ cuvedpieg oUPPWVA WHE TIG AVAYKEG
OUYKEKPIPEVWY OPAdWY Kal JaBnaiakwv TTEPIBAAAOVTWV.

AuTH N TTPOCAPUOCTIKOTNTA £yIVE £va aTTd Ta KEVTPIKG duvaTd onueia Tng ueBodoloyiag. Avri
va Aeitoupyei wg KAEIOTO TIPOYPAPPA, TO €pyaoThApia avamTuxlnkav oTadlakd ot éva
€UENIKTO OUVOAO TTPOAKTIKWYV TTOU WTTOPOUV va TPoTToTroinBouv avdaAoya ue TTAaiolo, SIApKEIQ,
OUVTOVIOTIKO OTUA KAl OVAYKES ATOPWV.

H diepyacia uAotroinong €0e0e €1miong véa epWTHPOTA OXETIKA PE TR duvaTtdTNTA XPong
EMAEYUEVWY OUVEDPIWV ] PACTNPIOTATWY WG IO AveCAPTNTEG KAl apBpwTEG TTAPEUPATEIG,
olatnpwvTag TapdANAa cuvox pe Ta euplTEpa BEPATA CUMTTOVIOG, CUVAIOONUATIKAG
ETTIYVWONG KAl OXETIOKAG MABnong.

Maénon péoca amré Zuvepyaoia kai AikTua

Mia &GAAn onuavTik) didoTaon NG PIWOINOTNTAG Tou £pyou avadlBbnke péoa ammd Tn
ouvepyaoia kal TNV aviaAAayr] PETOEU OPYaVIOPWY, CGUVTOVIOTWV/TPIWV KOl KOIVOTIKWV
TTPWTOROUAILV.

O1 peBodoloyieg Kal TTPAKTIKEG TTOU avaTrTuxOnkav kata Tn dIdpKEIa Tou €pyou ouvexifouv va
KUKAOQOpOUV péoa atrd epyaocTApIA, KATAPTIOEIG, CUVEPYATIEG KAl AVETTIONUA ETTAYYEAUATIKA
OikTua ouvdoedepuéva pe BIWPATIKA PABNON, epyacia pe Toug VEOUG, eVOWUATWON Kal
WUXOKOIVWVIKA UTTOOTAPIEN.

Méoa ammd autr] Tn dlEpyacia, oToIXEid Tou £pyou @TAvouv oTadloKA Ot VEQ TTAdioIa Kal
opddeg TEPA ATTO TNV APXIKA ETAIPIKA OXEON. Z& TTOAAEG TTEPITITWOEIG, QUTA N OUVEXEID
TTPAYUATOTTOIEITAI OXI MECA ATTO TUTTIKN avatmapaywyr, aAAd péca amd TTpocapuoyi,
gTTavepunveia Kkal avtaAAayr JETagU OUOTIMWY ETTAYYEAUATIWV.

To €pyo eTTopéVWG OUVEBAAE OxI HOVO OTn dNPIOUPYIa EKTTAIDEUTIKWY UAIKWYV, OAAG Kal OTnv
gvioyuon ox€oewv PETAEU aTtOPwV Kal OpyavICUWY TToU evOlapépovTal yia BaCICUEVES OTN
OUNPTTOVIA, BIWHATIKEG KAl CUMPETOXIKEG EKTTAIDEUTIKEG TTPOOEYYIOEIG.
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MeAAovTikéG KaTeuBuvoeig
H peANOVTIKA avaTTTugn Tou €pyou UTTopEi va TTEPIAAPPBAVEL:

*  TTEPAITEPW TTPOCAPUOYI dPACTNEIOTATWY YIA JIAPOPETIKA EKTTAIDEUTIKA KAl
KOIVOTIKA TTAdioIa

» dleupupévn ouvepyaaoia YeTagU GUVTOVIOTWV/TPIWYV KAl OPYAVIO WV

*  TIPOCBETOUG TTOAUYAWOCOOUG TTOPOUG KAl EKTTAIBEUTIKG UAIKA

*  MENNOVTIKEG TAIPIKEG OXEOEIG Erasmus+ kai 81eBv ouvepyaaia

*  PBaBuTepPN £EEpEUVNON EVOWNATWONG Kal TEXVO-BACIOPEVOU CUVTOVIGHOU GTN
EpPyaocia Ue TOUG VEOUG

* TTIO QVETTTUYMEVEG DIEPYATIEG OEIOAOYNONG KAl GUYKPITIKA EPEUVNTIKA OXEDIO

To épyo avédeie €mmiong TNV avAaykn yia PHEAAOVTIKEG EPEUVNTIKEG TTPOOEYYIOEIG IKAVEG VA
TTAPAPEVOUV TOGO HEBOBOAOYIKA auoTNPEG OC0 Kal CUMPBATEG PE TIGC OXECIOKEG, CUMMETOXIKEG
Kal avBpwTTiveg dlaoTdoelg TNG BIWUATIKAG PABnoNgG.

KAgivovtag pe AvaoTtoXaouo

Avti va mrapouaciadel pia oAokAnpwpévn péBodo N éva oTtabepd poviéAo TTapéufacng, To
comPASSION is sexy avoiée pia ouvexr diepyacia TTEIPAUATIONOU, TIPOCAPHOYNG KAl KOIVIAG
padnong.

Ta epyacTApla, Ol TTPAKTIKEG KAl Ol AVACTOXAOMOI TTou avamTuxdnkav pyéca atd 1o £pyo
ouvexifouv va egeAicoovTal p€ca atrd TOug avBpPwWITTOUG, TIG OUAdES KAl TOUG OPYavIoUOUG
TToU aoyoAouvtal padi Toug o€ dlaQopeTIKA TTAioIa. YTT6 auTh Tnv €vvola, n BIwoiyéTnTa Tou
épyou dev éykeiral pévo oTn diatrenon UAIKWY, aAAG aTn ouvexr] dnuioupyia xwpwyv OTTou n
oupTTéVIa, N CUPPETOXA, N ONUIOUPYIKOTNTA Kal N oXeolokh pddnon utropolv va ouvexidouv
va e€epeuvouvTal GUAAOYIKA.
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MEPOZX |l — NPAKTIKEZ 2YNEAPIEX
EPTAZTHPIOY

Eicaywyn oTi¢ ouvavtnoeig/ ouvedpieg
EpyaocTnpiou

MpIv €gepEUVAOOUNE TIG QOKACEIG Kal TIG dpacTNPIOTNTEG AETTTOPEPWG, €ival ONUAVTIKO va
OIEUKPIVICOUNE TNV EKTTAIOEUTIKA QIAOCOQIa, TN CUVTOVIOTIKI) TTPOCEYYION Kal TNV eueAICia Tou
TTPOYPANPATOG.

O1 TmapakdTw ouvavTtroelg/ ouvedpieg epyaoTnpiou avatTuxBnkav OTo TTAQICIO TOU £pyou
Erasmus+ comPASSION is sexy péoa amd pia couvexn Olepyacia GOuvTovIGHOU,
TTEIPAPATIOPOU, AVACTOXAOUOU Kal TTPOCAPHOYAG O€ dIAQOPETIKEG OUAdES Kal TTAQiCIa OTNV
EAAGOa kal Tn MaAAia.

AvTi va AsitoupyoUv wg oTaBepd TTPWTOKOAAQ TTOU TTPETTEI VA avaATTOPAyovTal PNXAVIOTIKA, Ta
epyacThpla TTpoopidovTal WG €UEANIKTA BiwpaTikd TTAQICIO TTOU Ol GUVTOVIOTEG/TPIEG UTTOPOUV
VO TTPOCAPPOCOUV CUMGWVA MPE TIC aVvAYKEG, TIGC euaicbnaoieg, TIG IKAVOTNTEG Kal TIG
TTPAYHATIKOTNTEG KABE OUGdaG.

To TTpOypaupa ouvouddlel oToIxXEI ATTO:

*  BlWMOTIKA udbnon

*  EVOWMATWON Kal Kivhon

*  OouUVaAICONUATIKO YPAUUATIONO

*  OUMBOAIKA Kal KAOANITEXVIKI EKQPAOT

* avaoToXaoTikd didAoyo

*  oxeolakn Kal opadiki uaénon

*  TIPOOCEYYIOEIC CUUTTOVIOG KAl AUTOOUUTTOVIAG

O1 dpaoTnPIOTNTEG TIPOOKAAOUV Ta ATOMA Vva  e€Eepeuvolv  OuvaIoBAuUaTa, OYXEOEIG,
autoavTiAnwn Kal opadikeég diepyaoieg péoa atmd Piwuévn eutreipia Kal Oxl povo péoa ammo
BewpnTikA di1dackKaAia.

Av Kal k@Be Zuvavinon €xel 1o OIKO Tng BepaTtikd €0TIOKO ONWEio, Ta gpyaoThpia gival
aAANAEvOETa Kal xTiCovTal oTadlakd To €va TTAvw OTo AAAO péoa aTTd eTTAVOAQUPAVOUEVES
TIPOKTIKEG QAVACTOXAOMOU, Kivnong, OnuIoupyikOTNTAg, ouvaloBnuatikig eTmiyvwong Kal
OXEOIOKNAG e€epelivnong.
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NMwg va AlaBdaoeTe 1o Mpdypappa

H Pon

KdaBe Zuvavtnon ekivd PE PO CUVTOUOTEPN POK TTOU TTAPOUCIAZEl TN GUVOAIKK doun Kail ToV
pPuUBPO TOU epyacTnpiou.

AuTr n evoTnTa TTPoopileTal va BonBroel TOUG/TIC CUVTOVIOTEG/TPIEG VO KATAVONOOUV Ypryopa
TNV €&EANIEN KAl TOUG YEVIKOUG OTOXOUG TNG ZUvAvTNoNG TIPIV UTTOUV OTIG AETTTOPEPEIG
TTEPIYPAPES DPATTNPIOTHTWV.

Aopn Twv ApaocTnpIoTATWYV

O1 dpaoTtnpiétnTeg  TTapoucidlovial O TIPAKTIKA KAl  TTPOCAPUOCIUN  MOpP®r  TToU
TTEPIAQUPBAVEL:

o JdldpkKela
e 0TOXOUG
*  UAKKA

* dlgpyacia ouVToVIGUOU
*  ONUEIWOEIG CUVTOVIOTH/TPIAG
*  TIPOQIPETIKEG EPWTNOEIG AVOOTOXOOHOU

Aev xpeldletal va akohouBoUvtal OAeg o1 evoTNTEG PNXAVIOTIKA. Ol CUVTOVIOTEG/TPIEG
evBappuvovTal va TTpocappolouv Tov pubud, Tn dIdpKeIa, TN YAWOoOoa Kal To cuvalodnuaTikd
BaBog Twv dpacTnPIOTATWY avaAoya WE:

*  TIG AVAYKEG Kal nAIKia TNG opddag

e TTONITIOMIKO Kal YAWOOIKG TTAQICIO0

e {nTAuATA TTPOCRACINOTNTAG

*  OoUVAICONMUATIKA ETOINOTNTO

*  JlaBEaIyo XPOVO Kal XWPo

*  EMTTEIPIO KAI GTUA TOU/TNG OUVTOVIOTH/TPIOG

Av pia ouykekpigyévn doknon i akoAouBia dev QAIVETAI CUVEKTIKI 1 KATAAANAN yia pia
OUYKEKPIPEVN OPAdA, Ol OUVTOVIOTEG/TPIEG evBappUvovTal va TNV TPOTTOTTOINGOUV, va TNV
OTTAOTTOIROOUV 1) VO TNV AVTIKATAOTAOOUV.

OeswpnTikég EvOTnTEg

KdaBe Zuvavtnon oAoKANPWVETAl e PIa oUVTOUN BewpnTIKN £VOTNTA TTOU TTPOOPICETAI KUPIWG
wG¢ TTOPOG YIO TOUG/TIG CUVTOVIOTEG/TPIEG.

AUTEG 01 evOTNTEG BEV GTOXEUOUV VO TTAPEXOUV OPIOTIKES EENYAOEIS ] OTABEPEG EpUNVEIES TNG
avOpwWITIVNG eUTTEIPIAg. AvTIOETa, TTPOCPEPOUV EVVOIOAOYIKA TTACICIA, BEWPNTIKEG EPTTVEUOEIG
KOl avaoTOXAOTIKEG TTPOOTITIKEG OUVOEDENEVEG WE TIC dPAOTNPIOTNTEG TTOU e€epeuviBnkav
Katd T dIdpKeEIa TNG ZuvAvTNoNnG.
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O1 ouvTovIoTEG/TPIEG EVBOpPUVOVTaAl IOXUPA VA £EOIKEIWBOUV PE QUTEG TIG BEwPNTIKEG BATEIG
TpIv TNV UAoTToinon. H katavénon Twv TTpoBEécewy, TwV CUVAICBNUATIKWY SUVANIKWY Kal TNG
TadaywyikAg AoyIkng Tow otmd TIC aOKAoEIS BonBd Toug/TIG OUVTOVIOTEG/TPIEG VA
TTPOCAPUOCOUV TO EPYAOTHPIO TTIO ACPAAWG, CUVEKTIKA Kal uTreUBuva.

O1 BewpnTikEG avagopéc TTou TTePIAAPBAvovVTal G€ OAOKANPO TO TIPOYPAUUA  TTPETTE
ETTOUEVWG VA KOTAVOOUVTAl WG UTTOOTNPIKTIKOI QAKOi Kal €TIPPOEG Kal OxI w¢ €va eviaio
evoTToiNuévo BewpnTiKO POVTEAO.

EKTIMQOEIG ZUVTOVIOHOU

Alaxeipion Xpovou

O1 ouvavtAoeig/ ouvedpieg TTou TTapoucidlovial o€ autd To ebook gival OKOTTING EUEAIKTEG Kal
MTTOPEI VO TTOIKIAAOUV ONUAVTIKA WG TTPOG TN dIdpKEIa avaAoya JE:

*  MéyeBOG ouadag

* Pabog oudnTnong

*  JIdpKeIa KAANITEXVIKNG dlEpyaTiag

e dlaAgipuara

e ouvaioBnuaTIKG pubud

*  TIPOQIPETIKESG OTIYUEG AVAOTOXAOHOU

O1 eKTINWMEVEG OIAPKEIEG TTPETTEI ETTOPEVWIG VA KATAVOOUVTAl WG TTPOCEYYIOEIS Kal OXl WG
auoTnpég odnyieg. O1 ouvTovioTEG/TpiEg evBappUvovTal va divouv TTpoTepaldTnTa 0TO BAB0g
Kal oTn Olgpyacia ouaddag avti va E€TXEIPOUV va OAOKANPWOOUV KABe dpaaTnpIdTnTa
OKPIBWG OTTWG YPAPETal.

KaB' 6An mn didpKeia Tou TTPOYPAUPATOG, OPICUEVEG BPACTNPIOTNTEG ] AVACTOXACHOI UTTOPET
VO OUVTOMEUTOUV, va €TTEKTAB0UV 1 va TTapaAeipbouv avaloya HE TIC TTPAYMATIKOTNTEG TNG
opddac.

EpwTtnoeig AvacToXaouoU
O1 epwTACEIS avOOTOXOOWOU dev XpeIAdeTal va TiBevTal PETA aTTO KABE dPaOoTNPIOTNTA.

Avahoya pe Tov pubBud Kal TNV evEPyEId TNG OPAdAG, Ol GUVTOVIOTEG/TPIEG UTTOPOUV va
eMAEEOUY va:

*  TIPOCKOAOUV CUVTOPOUG QVOCTOXOONOUG OUECWG META aTTd PIa doKNoN

*  OMAdOTTOIOUV AVACTOXAOHUOUG UETA aTTO TTOANATTAEG OPACTNPIOGTNTES

*  aVTIKOBOIOTOUV TOV AEKTIKO avVACTOXAOUO PE TIWTTA, Kivnan 1 NUEPOASYIO

*  TTAPAAEITTOUV EVTEAWG EPWTAOCEIG avaaToxXaouou otav n diepyaaia ndn aicbdverai
OAOKANPWHEVN
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Evépyeia kai PuBuog Opadag

O1 ouvTovIoTEG/TPIEG evBappPUVOVTAl VA TTOPANEVOUV TTPOOEKTIKOI/-EG OTOV OuUVAICONUATIKO
Kal CWHATIKO pubud TnG ouddag.

Opliopéveg ouadeg PTTopEl va XpeiddovTal TTEPICCOTEPN YEIWOT, CIWTTA Kal TTI0 apyd pubuo,
VW GAAeg pTTopEl va eTTw@eANBoUV atrd TTaixVISIAPIKN Kivnon, EVEPYOTTOINTIKEG AOKAOEIG KAl
Ouvauik aAAnAeTTidpaan.

O o10x0¢ d¢v gival dIapkng npepia N dlapkAg Eviacn, aAAd 1I00pPOTTNHEVOG PUBUOG UETAEU
EVEPYOTTOINONG, éKPPAONG, PUBUIONG KOl APOPoiWoNG.

2uvaiodnuartiki Ac@dAsia kai Evaiodnoia
Ta epyacTApla TTEPIAAUBAVOUV TUVAICBNUATIKNA, EVOWMNATN Kal OXECIAKN eEEpEUVNON.
O1 cuvTOVIOTEG/TPIEG TTPETTEI ETTOPEVWG VA TTAPAPEVOUV TIPOCEKTIKOI/-EG WG TTPOG:

*  EUOAWTOTNTA ATOPWV

*  ouvaioBnuaTIKA £viaon

e guaicOnaoia opadag

*  QUVOIKEG €Couaiag

* avdykeg TTPOCRACIUOTNTAG

*  AVvTIOPACEIG OXETIKEG PE TPAUUA

Ta dTopa TPETTEl TTAVTA va SIoTNPOUV QUTEVEPYEID WG TTPOG:

* TO €TMTTEDO TTPOCWTTIKOU YOIPATHATOG

*  OWMOTIKA CUPUETOXA

e ouvaiodnuaTiko Babog

e TpoTToTToinon f dpvnon dPacTNPIOTATWY

To epyacThpIo €ival eKTTAIDEUTIKAG KAl BIWUATIKAG QUONG Kal eV TTPETTEI va TTAPOUCIAETAI
w¢ WuyxoBepartreia f KAIVIKY BeparTreia.

EptmioTeuTIKOTNTA KOl ZEBACHOG

Ta d&ropa TpookaAouvTal va c€Bovial TNV EUTTIOTEUTIKOTNTO KAl VO OTTOPEUYOUV va
MoIpAZovTal TAUTOTTOINOIUEG TTPOCWTTIKEG EUTTEIPIEG TTOU €XOUV POIPAOTEI AAAOI/-EG EKTOG TOU
EpyaoTnpiou.

O1 cuvTtovioTEG/TpIEG EvBappUVOVTal ETTIONG VO KOBOPIoCOUV CAPEIC CUUPWVIEG OXETIKA JE:

*  0€eBAOTIKA ETTIKOIVWVIQ

*  pnkpion

* akpoaon xwpig d16pBwaon i availuon

* ouvaiveon yupw a1rd apn Kal aAANAeTTidpaon
* Opia KivATOU Kal NXoypdenong
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Odnyieg MNpoocappoyng kai NpooBacipérnTag

O1 ouvavtioeig/ ouvedpieg TTOU TTaPOUCIAlovVTal O AUTO TO TTPOYPAMMPA €ival OKOTTIUA
EUENIKTEG KAI UTTOPOUV VA TTPOCAPUOCTOUV avaAoya WE:

*  NAIKIOKI opada

°  gUVAIOBNUATIKA ETOINOTATO

*  TIONITIOMIKO Kal YAWOOIKO TTAQiCIO

e {nTAuaTa TTPOCRACINOTNTOG

*  QUPTTEPIANWYN KIVNTIKOTNTAG KAI AvVATINEIAg
*  TTPONYOUMEVN EUTTEIPIA OUADAG

*  JlaBEaIyo XpOVO Kal XWPo

*  gMTTEIPIO KAI GTUA TOU/TNG OUVTOVIOTH/TPIOG

O1 cuvTovIoTEG/TPIEG PUTTOPOUV VA

*  OUVTOMEUOUV N ETTEKTEIVOUV KOANITEXVIKEG DIEPYATIES

* amAoTrololv YAWooa Kal odnyieg

*  AVTIKOBIOTOUV TOV AEKTIKO avaoTOXaouo PE Kivnan, oxESIO 1 NUEPOADYIO

*  Trpocapuélouy dpacTnPIOGTNTES Yia KABIOTH CUMUETOXN

*  UEIWVOUV TN CUVAICONUATIKR £VTAON OTaV KPIVETAI GTTAPAITATO

e au&dvouv TTaixVvIOIAPIKa OTOIXEIO VIO VEOTEPES OUADEG

*  €0TIAdOUV TTIO IOXUPA O€ ETTIKOIVWVIA KAl AVOOTOXAOHUO O€ ETTAYYEAUATIKEG OUADEG
*  TPOTTOTTOIOUV BIANOPPWOEIG CEUYAPIWY | OPNAdWY

*  EMITPETTOUV TTAPATPNOCN QVTi VI EVEQYH CUUUETOXN

Aev gival n KGBe dpacTnpEIOGTNTA KATAAANAN 1) TTPOCRACIUN YIa KABE ouada.

O1 ouvtovioTéG/TpIEG evBappUVOVTAl ETTOPEVWGS VO TTPOCAPUOlouy, va atrAotrololy, va
avTIKaBIOTOUV A va TTOPOAEITTOUV AOKNOEIG OTAV KPIVETAI OTTAPAITATO WOTE va diatnpEiTal
ouvoxH, TTPooRacIuéTNTA KAl CUVAIOBNUATIKA ao@AAEIa EVTOG TNG OUAdAG.

H cupuetoxn mpETTEl va TTapapével é0eAovTiK kKab' OAn Tn dlepyacia epyacTnpiou, Kal Ta
ATopa TTPETTEI TTAVTA VA dIATNPOUV AUTEVEPYEIQ WG TTPOG:

*  TIPOCWTIIKO YOIPOCHQ

*  OWWMOTIKA CUMMPETOXN

e ouvaiodnuaTiko Babog

e Kivnon Kai agn

o AeKTIKA A MN AEKTIKA EUTTAOKA

Ortav eival €@IKTO, 01 CUVTOVIOTEG/TPIEG EVBOPPUVOVTAl VO TTPOCQPEPOUV TTOANATTAEG HOPPEG
OUMMETOXAG WOTE ATOPA HUE DIAPOPETIKA ETTIKOIVWVIOKA OTUA, ETTITTEOQ AVEONG KAl CWHATIKEG
IKAVOTNTEG VO PTTOPOUV VA CUUHETEXOUV OUCIOOTIKA OTIG OpaoTnPIOTNTEG.
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ATtrotroinon Eu@uvng
AUTO TO TTPOYPAUMA KOIVOTTOIEITAI WG EKTTAIBEUTIKOG KAl BIWPATIKOG TTOPOG.

O1 ouvToVvIOTEG/TPIEG €ival UTTEUBUVOI/-EG YIa TNV TTPOCAPHOYH dPACTNPIOTATWY CUPGWVA HE
TIG AVAYKEG, TIGC EUAAWTOTNTEG, TIG TTOMITIOMIKEG TTPAYMUATIKOTATEG KAl TIG IKAVOTNTEG TWV
OpAdwV TOUG.

O1 ouyypageic Oev TIPOTEIVOUV TO E€PYAOCTNPIO WG UTTOKATAOTATO WuxoBepaTreiag,
WuxIaTpIKNG @PovTidag f TTapéufaong Kpiong.

O1 ouvrovioTég/Tpieg evBappuvovTal va epydldovial evidg Twv opiwv Tng OIKAG TOoug
IKAvOTNTAG, KATAPTIONG KAl GUVAIOONUATIKAG AvTOXNG..
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. Zuvdavinon 1n — ZzuvaioBAupara: H
2X€on HOG ME Ta Zuvalionuata

evik6g ZTOXO0G

Na eEepeuviooupe Tn oxéon POG WE Ta ouvaloBriuata péoca atmd Kivnon, KOIVWVIKK
aAANAeTTidpacn, Onuioupyik Kal CUUBOAIKA EéKQPACN Kal AVOOTOXOOPO — Kal Vvad
OUVOEOOUNE QUTEG TIG EUTTEIPIEG PE TNV EVOWMPATN CUVAIOBNUATIKA €TTiyvwaon Kai TiG BACEIS
TNG QUTOCUNTTOVIOG.

H egepedvnon Twv ouvaioBnudatwy €ival onuavTikh yiaTi n  ouptovia  yivetalr  TTio
OUYKEKPIPEVN OTAV OI AvBpwWTTOI ITTOPOoUV va avayvwpeilouv Tn cuvaioBnuartikr EUTTEIpia aTov
€QUTO TOUG Kal 0Toug AAAOUG, Va TTAPATNPOUV TTWG EP@AviICovVTal Ta CuvaIoBiuaTa 0To CWHA,
Kl va KATavoouV TTwG ETTNPEACOUV TIG OXECEIG, TN CUUTTEPIPOPA KAl TV auToavTiAnywn.

EKTIHWPEVN AlGpKEIa
Mepitrou 3-5 wpeg avaloya JE:

* 70 MéyeBOG TNG opddag

* Ta dlaAgippaTa

* T0 BGB0G TOU POIPATHATOG

* Tn O1GpKeEIa TNG KAANITEXVIKAG dlEpyaaiag

*  TIG TIPOQIPETIKEG OTIVUEG AVOOTOXAOWOU Kal Bewpiag
*  TIG EMAOYEG TTPOCAPHOYNAS TOU/TNG CUVTOVIOTH/TPIOG

YAIKA yia TV 1n Zuvdvtnon

*  QUTOKOAANTO CNUEIMATA R ETIKETEG ouvVaIoONUATWY
e OTUAG Kal Xaprti

e MeYAAn olAouéTa cwPaTog (XapTi, Upaoua i KauRac)
* Tawvia A blu tack

*  papkaddpol Kal UNIKG {wypagIKAG

o TIPoaIPETIKA: TTNAGG I AVAKUKAWGCIKA UAIKG

*  TIPOAIPETIKA: EKTUTTWHEVOG TPOXOG cuvaloBnudTwy

*  TTPOQIPETIKA: NXEIO

*  KapEKAEG f/Kal oTpWUATA
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1.0 AopnRy

*  KaAwaoopioua, MAaioio & KukAog AvoiyuaTog

*  BiwpaTiki Egepetvnon ZuvaioBnudtwy péow Kivnong

e ZuvaioBnuata oto Kovwvikd Zwua

e Atouikn 'pagn — Znueiwua atov Eautd

* [Motaui Tng ApgiBoAiag & ZuvaioBnuaTikéG MPooTITIKES

e Zuvavinon ue éva Zuvaiodnua & MNkaAepi ZuvaiodnuaTwyv

*  TeAetoupyiko KAsioipatog — Awpo / Adgia

*  OewpnTIKEG ZNUEIWCEIG YIA ZUVTOVIOTEC/TPIEG — ZuvavTnan 1

.1. KaAwoépiopa, [lMAaicio & KukAog Avoiyparog
(15—-20 AerrTa)

Tommog ApaoTtnpiotntag: MAaiciwaon / Zuvoxr opddag / OIkodounon acPAAEIag
YAiké: Kavéva
2TOX0G:

*  Na dnuioupynBei pia ac@aAng Kai yeiwuévn apxn, 6TTou Ta CUUHETEXOVTA ATOUA
KaTavooUV To TTAQiCIO TOU EpyacTnpiou.

*  Na diapop@wBoUV KOIVEG CUPPWVIES Kal va BIEUKPIVIOTOUV Ol TIPOCOOKIEG.

*  Na 606¢i évag ammaAdg TPOTTOG APIENG Kal oUVOEDNG, XWpIig TTieon ) ékBean.

.1.A. KoAwoopiopa & Eicaywyn (2—3 AeTrTd)

O1 cuvToVvIOTEG/TPIEG OUCTHVOVTAI OCUVTOUA KAl TTapouCIdlouv To £pYO.
lMpiv éekivhooupe, viwBw onuavTikG va TToUUE KATI LIE oapnveia:

Agev UTTAPYOUNE £EW OTTO OUCTHPOTA, OUVBAKEG KAl CUAAOYIKEC TTPAYUATIKOTNTEG. H eunuepia
Oev gival €va atopikéd eyxeipnua Tmou Bacifetal Ovo oTnNV TTPOCWTTIKN TTPOCTIAOEIa. MOAAEG
TITUXEG TNG (WNAG — AOQPAAEIa, OTEYAOTN, VOUIKO KOBEOTWGS, POPTOC £pyaaiag, TTpooBacn o€
TTOPOUG, OXECEIS Kal TTAPEADOVTIKEG EUTTEIPIEG — MOG €TTNPEACOUV PE TPOTTOUG TTOU GUXVA
&erePVOUV TO KABE GTOO.

AuTO TO £pyaaTrpio Oev aToxeUEl va apvnBEi QUTES TIG TTPAYMATIKOTNTEG OUTE va UTTOONAWOCEI
OTI KGBe ATopo eival aTTOKAEIOTIKA UTTEUBUVO Yia TIG ouvlbnikeg TNG {WAG Tou. Agv {nNTd aTTO
Kavévav va «dlopBwael ToV EaUTO TOU» PECA O€ £va AdIKO oUOTNUA.

AuUTO TTOU KAVOoUE €0W OTOXEUEI va Eival GUUTTANPWUATIKO, OxI d10pBWTIKO.

Avayvwpidoupe OTI OpICUEVEG OUVONKEG gival HEYAAUTEPEG aTTd TOV KaBEva Uag Kal Tl Kayia
TTO0OTNTA QUTOPPOVTIOAG dev PTTopEi va eCaleipel dopikEG duokoAieg. Tautdxpova, yéoa o€
QUTEG TIG TTPAYMATIKOTNTEG, WTTOPEI va UTTAPXOUV OTIYMEG ETTIAOYAG KOI QUTEVEPYEIOG: TTWG
QVTOTTOKPIVOUOOTE, TTWG avayvwpifouhe TI cupfaivel péoa pag, TTwG oXeTICOPAoTE UETAGU
MOG, Kal TTWG @POVTICOUHE TOV ECWTEPIKO PAG KOGHO OTAV O £SWTEPIKOG ATTAITEI TTOAAG.
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AUTO TO £PYaoThpIO £0TIALEI O€ QUTO TO XWPO.

2T10X0G Hag €ival va ££EPEUVICOUNE UTTOOTNPIKTIKEG TTPAKTIKESG, TUVAIOBNUATIKA ETTiYVWON Kal
oupTTéVIa, WOTE VA PTTOPOUME VA TTAONYOUUAOTE OTO EOWTEPIKO WOG TOTTIO WE Aiyo
TTEPIOOOTEPN OAPAVEIQ, OTABEPAOTNTA KAl OUVOEDT — OTIOIEG KI AV Eival Ol CUVOAKEG HaG.

2uovroun ueraBaon orn Zuvavrnon:

«Oa eéepeuvnoouue Ta ouvaicbhuara pyéoa améd Kivnan, OnuIoUPYIKOTNTA, avaoToxacouo Kai
oulitnon, e TPOTT0 BIWUATIKG, TTPOCBACILO KAl UTTOOTNPIKTIKO. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

AuTh n gIocaywyn UTTOPEI va GUVTOUEUTEI, va atrAorroinbei n va mpooapuodTei avdioya
UE TO TAQicIo, ToV S1aBETILO XPOVO Kal TO TTPOQYIA TWV GUULIETEXOVTWV/-OUTWV.

1.1.B. NMAaiciwon kal Zup@wvieg Opdadag (5 AeTrta)

O1 ouvToVvIOTEG/TPIEG TTPOCAPPOLOUV TIG CUNQWYVIEG avaAoya e To TTAaicIo, Tn didpkeia, TV
OMAdA Kal TOUG OTOXOUG TOU EPYACTNPiou.

O/n ouvToVvIOTAG/TPIO TTAPOUCIALE! TIGC CUNQWVIEG TTOU UTTOOTNPICOUV TOV XWPO:

1. AuTo d¢ev gival Bepartreia.

EpyaldéuooTe pe €Tiyvwaorn, EVOWUATEG TIPOAKTIKEG, ONUIOUPYIKOTNTA KAl AVACTOXAOHS — OXI
ME wuxoBepartreia. KaBe cuupeTéxwv/-ouca diatnpei Tnv auTevépyeld Tou/TNG Kal aTro@aacicel
600 BaBId TTIOUUEI VO CUPPETAOXEI.

2. YeBaouoég Kal pn Bia.

/A\EKTIKF}, OUVAICONPOTIKA 1] CWHPOTIKA ETTIOETIKOTNTA OV €ival ATTOOEKTA PECA OTOV XWPEO TOU
epyaoTnpiou. PpovTifoupE TOV XWPO Kal 0 €VaG TOV GAAOV.

3. AuTod1d0gon Kal opIAia o€ TTPWTO TTPOOWTTO.

Ta CUPPETEXOVTA ATOPO KOAOUVTAI VO TTOPAPEVOUV TTPOCEKTIKA OTIG OIKEG TOUG AVAYKEG, OpIa
KAl TTPOCWTTIKOUG TOUG TIEPIOPIOPOUG KaB' OAn Tn didpkela TnG digpyaoiag. Oplopéveg
0paocTNEIOTNTEG HTTOPEI va TTEPIAANPBAVOUV CWMATIKA eyydtnTa 1 aAAnAemidopacn. O
KaBévag/-pia emmAéyel autd Tou aioBdvetal KAatdAAnAo. To «Oxi», n TpoTToTToinon MIAG
aoknong f n amoyxwpnon omé pia dpacTtnpidtnTa yivovtal oeBactd. MiAdpe amd tnv
TIPOCWTTIKI MOG EUTTEIPIO XPNOILOTIOIWVTAG TO «EYWY», QVTI VA YEVIKEUOUUE I va MIAGUE yIa
Toug GAAoug. Eipaote €dw yia va eEepeUVOOUNE TIG OIKEG POG EUTTEIPIEG, TTPOOTITIKEG Kal
ouvaIoBNUATIKEG TTPAYMATIKOTNTEG — OXI yia va Olopbwvoupe, va OlayvWwooude 1 va
Kpivoupe nNBIK& o évag Tov AAAov.
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4. KareuBuvTtnhpieg ypaupég akpoéaong.
2TIG aoKNo¢€IG o€ Ceuydpia A opddeg, N akpdacn CnNUAiVEL:

*  XWPIiG dIOKOTTEG

*  XWwpic «d16pOwan»

*  XWwpig «didowaon»

*  Xwpic avaAuon

*  Xwpic Blacuvn yia AUoe€ig
H mapouagia ouxva givar apkern.

5. EMTTIOTEUTIKOTNTA KAl AVWVUHIid.

Ta guppeTEXOVTO ATOMA KaAoUvTal va G€BovTal TNV EUTTICTEUTIKOTATA KAl VA ATToQEUYOUV va
MoipdlovTal TOUTOTTOIACIMESG TTPOCWTTIKEG EUTTEIPIEG TTOU MolpdoTnKav AGAAoI/-€G €KTOG Tou
gEpyaocTnpiou.

6. ZuAAoyikn €uBivn yia TOV XWPEO.

O o16x0¢6 d¢v gival n TeAeIdTNTA A N dIAPKKG Aveon. Ta GuupeTEXovTa dToua evBappuvovtal
VO ETTIKOIVWVOUV QVAYKEG, OpIa Kal aTmaITHoeElg TTpooBaciudétntag otav  gival QIKTO,
TTAPAPEVOVTAG TTAPAAANAA TTPOTEKTIKA OTOV KOIVO XWPO TNG ONAdAG.

7. Ta cuvaioOpaTa gival EUTTPOCdEKTA.

OAa ta cuvaioBnuata £€xouv B€on péoa oTo £pyaaTrpIo. AV KATTOIO ATOUO EKONAWGEI évTiova
ouvaicBAuaTa, Ta utoloiTta evBapplvovTal va TTApaTnPACOUV TIPWTA TIG OIKEG TOUG
EOWTEPIKEG  aVTIOPAOEIG TIPIV  BIACTOUV va Trapnyoprijoouv, va «dlopBwoouv» 1 va
OTOUATACOUV Tn cuvaloBnuartikr ékppacn. MePIKEG QOPEC N UTTOCTNPIKTIKA TTOPOUCia, n
OIWTTA ) N atTAf ocuvodeia e TTapouaia YTTopEei AdN va gival CNUAVTIKI.

8. Kivntd TnAépwva Kai nxoypdenon.

Ta kivnTd €ival o€ oiyaon Kal JokpId, EKTOG av UTTAPYEI COPG avAyKn TTou £XEl KOIVOTTOINOEi
oTNV OMAdA €K TWV TTPOTEPWYV. AgV ETTITPETTETAI N NXOYypPd®non i pwtoypdenon AAAwv Katd
TN SIAPKEID TOU EPyAcTNPioU XwpPig pnTr) cuyKaTdBeon.

9. Y1revlouion pe €miyvwon Tou TpalpaTog

Ta ocuppeTéXovTa ATOMO PTTOPEI va €pBouv Ot €TTA@r PE ouvaloBriuaTta, avapvAoeis A
ATTPOCDOKNTEG ECWTEPIKES AVTIOPATEIG KATA TN DIGPKEID TOU EPYACTNPIOU.

«Av emIAEEeIS va OOUAEWEIS LIE LIa TTPOOWITIKY KATAOTAon apyoTepa OHUEPQ, TTPOOTTABnoE va
emMAEEeIC KATI TTOU ooU @aiveral aAnBivo aAAa diaxeipioluo — Ox1 ouvaioBnuaTiKa CUVTPITTTIKO.
Eioar mavra eAelBepoc/-n va Kaveis mauon, va maparnproEic, va TPOTTOTIONOEIC 1 va
ATTOXWPNOEIS ATTO UIa OpACTHPIOTNTA. »
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1.1.C. KukAog AvoiypaTtog (5—10 AeTrTd)
To poipacpua eival TTadvra TPOaIPETIKO. To «TTACOo» yiveTal OEKTO Xwpig EERynon.
EvBdppuve Ta CUPPETEXOVTA ATOUA VA KPATOUV TO HOoipacua gUVTOUO.

MNa peyaAlTepeg OPAdEG, Ol CGUVTOVIOTEG/TPIEG MTTOPOUV VA XWwpPioouv O MIKPOTEPOUG
KUKAOUG.

EmAoyn 1 — Ovopa + Ecwrepikég Kaipog
Ta cuppeTéxovTa GTopa hoipdlovTal:
* 1O OVOoud Toug
e MIa AéEn A oUvTOUN @PACH TTOU TTEPIYPAPEI TTWG PTAVOUV CrUEPT
EmiAoyn 2 — Ovopa + ZnuavTikn ZTIYUN
Ta cuppeTéxovTa ATopa polpdlovTal cUVToa:

* 1O 6VOoud Toug
*  MIO MIKPRA OTIYMN aTTO TNV TTEPACHEVN EROOUGDA TTOU EVILWOE GNUAVTIKH, OJoP®N N
(wvtavi
H oTiyun dev xpeidletal va gival BaBuotdxaoTn fj TTPOCWTTIKI.

EmiAoynl 3 — Ovopa + Mpd0eon
Ta cuppeTéxovTa GToua HoipdlovTal:

* 10 6voud Toug
. Mia JIKpA TTPOBeon yia To epyaaTrplo (T1.X.: TTEPIEPYEIQ, EmMPBpAaduveon, Bdppog,
aKPOaOon, avoixTéTnTa)

EmiAoyn 4 — Kdpta Dixit + Ovopa + MNp60eon

Ta cuppeTéxovta droua eMAEYouv pia kapTa Dixit kal repiypdgouv ouvtoua:

* TITTAPATNPOUV GTNV EIKOVQ

* T TOUG TTPOKOAEI

. TIWG CUVOEETAI JE TNV TPEXOUCA GUVAIOBNUATIKA TOUG KaTdoTaon f Tnv Tpobear)
TOUG YIO TO €PYOCTHPIO
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Biwpartiky Egegpelvnon ZuvaioOnudtwyv péEOoW

Kivnong (8—12 Aetrtd)

TotmoG ApacTtnpidTnTag: EvowpaTtn egepeuvnon / Koivwvikd éoTtapa / Zuvoyr oudadag

YAIKG:

210X0G:

AvoixT16g XWpog
MpoaIpETIKA: ATTIQ HOUCIKA OTO QPOVTO

E&epeuvnon ouvaicbnudatwy péoa atréd Kivnon, 0Taon CWHATOG Kal pubuo.

Biwon Twv cuvaiobnudtwy wg EVOWNATWY KAl OXECIOKWY KATOOTACEWV.
O1kodouNoN aTTaAnG ouvdeong oTny oudda péoa aTmmo Talyviwdn aAAnAeTTidpaon.
Mapartripnon Tou TTWG Ta cuvalcOAuaTa eTTNPEAlouV TNV TTAPOUCia, TNV avTiAnyn
Kal TNV ETTIKOIVWVIQ.

I.2.A. To ZuvaioOnua ot1o Aiké pou Zwua (1-2 AeTrTd)

«Apxioe va TmepPTards orov Xwpo. Bpec Tov pubud oou. Xpnaoiuorroinoe 0AOkAnpo 1o

Owuario. »

Mpbogpepe OIOPOPETIKEG TIPOTPOTTEG Mia-pia, agrjvoviag Xpovo va efepeuvnBei kdBe
ouvVaIoONUATIKA aTUOC@AIPA CWHATIKA:

«lepmrara oav va kouBaAdg uia nouxn avurToyovnaia Uéoa ara mAEUpd oou. »
«lMepmrara oav va EXEIC Eva UIKPO JUCTIKO OTNV TOETTN O0U. »

«leprrdra oav n mepiépyeia va o€ 1paBa amaAd umpooTa. »

«leprrara oav uia pikpn ééawn va avarrndda ato atnBog¢ oou. »

«leprrara oav va gioai Aiyo vipomraAdg/-ii aAAd va BéAsic akdua va sioar pépog
NG ouadag. »

«leprrara oav va mpoomabeic va KpUWEIS éva xaloyeAo. »

«leprrara oav va Kparag KAt 1Ep6 Kal eU8pAUOTO OTa XEpIA OU.»

«leprrdra oav va urrowiadeoar 011 6Aol UTTOPEI va gival JUCTIKOI TTIOAKTOPES. »
«leprrara oav va gioal ToAU TEPNQPavoc/-n yia éva eaviaoTIKO QVTIKEIUEVO TToOU
KoUBaAQ¢ OTIC TOETTEC GOU. »

«Meive arov dik6 oou xwpo. MNaparpnoe mwe N ouvaiobnuariky aruéoealpa SIaUOPPWVEI TO
owa gou. »

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviorh/Tpia:

O oroxo¢ Oev cival n Bearpikn punveia i o WuxoAoyikos peaAiouos. H dGoknon
TTPOOKAAEl  Ta OUUUETEYOVTA dToua va TPOCEEOUV TTWS O  OUVAITONUATIKES
KQTaoTdoeIS UTTopEl va emnpeadouv: 1n OoTA0N CWUATOC, ToVv puBud, 10 BAéuua, Tov

UUIKG TOVO Kai T oxeoiakn mapouaia. O1 TPOTPOTTEC TTOETTEI VA TTAPALEVOUV EAQQPIEC,

QPaVTaoTIKES KAl TTPOOBATILIES, XWPIS va gival auvalioonuaTtikd oUVTPITITIKES.
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1.2.B. To ZuvaioBnua mpog Toug AAAoUG (2—3 AETTTA)

«2UVExIoe va TTepTTaTds. Twpa apnoe 1n ouvaiodbnuartikn artuooeaipa va Ernpedosl Tov
TPOTTO TTOU KOITAS TOUG AAAOUG. »

MpoTpotréc:

*  «2Uuvavinoe 10 BAEUUA KATTOIOU yIQ UId OTIYUN ... KAl CUVEXITE. »

*  «A@noe 10 guvaiobnua va xpwuarioel Tov 1010 ToU BAETTEIC TOUC avBPWITOUC —
UE TTEPIEPYEIT, VIPOTTAAOTNTA, Xapd, KayxuTTowia, eATTIOA... »

*  «llpdoeée 11 aAAalel oric aAAnAsmidpaoeic oou. Asgv xpeiaderal va dl1opBwaoels N va
EPUNVEUTEIC TITTOTA. »

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviori/Tpia:

Auti n @don e€iodyel Ta ouvaioONUATa wWC OXECIAKES EUTTEIDIEC Kal OXI OVO w¢
EOWTEPIKEC  KaraoTaoelg.  Ta ouuuetTéxovia aroua apyidouv va maparnpouv:
ouvaioBnuariky  TEOBOAR,  dIATTPOOWITIK)  CUVNXNON, OCWUATIKY  ETTIKOIVWViIQ,
ouvaioenuariky punveia.

1.2.C. AcixvovTag 10 ZuvaioBnua ota Xépia (2 AeTrTd)
«Pavrdoou 611 TO ouvaioOnua KaBeTal Twpa OTIC TTAAGLES 00U — OQV EVA QVTIKEIUEVO LIE
Xpwua, upn N Bspuokpaacia.»
MpoTpoTTéG:
» «Aciée TO oav va gival KAt TTOAUTILO. »
*  «Aciée 1O oav va gival KAt pUCTNPIWOES. »
»  «Aciée 10 oav va givai eUBpauato, AauiTePS N EAAQPPWCS ETTIKIVOUVO. »

«Orav kdmolo¢/-a oou O¢iéel Ta xépia ToU/TNG, ATTAWS QVTIOPACE LIE TO CWEA COU N TNV
Eékppaon oou. Xwpic Adyia.»

1.2.D. AvaintwvTtag ocuvixnon (MpoaipeTiké — 1 AeTrT0)
«Kivhioou oTtov xwpo Kai waée yia xépia mou aiobdveoar Tapouola e 1a OIKd ooU — O€
evépyeia, uen, Kivnan n aruoéoeaipa. »

«Orav Bpeis ouvnxnon, oraudra OiTAa OTo ATOUO yia UId OTIYUR... Kal UETG OUVEXIOE vda
Kiveioar. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

O ordxog O¢v eivar va BpeBei uia «owatn» ocuvaiobnuartikn onuacia. H doknon
e€epeuva: auvaiobnuartiky ouvixnon, OUUBOAIKN epunveia, TTPOBOAN, un AEKTIKA
ouvoeon.
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I.2.E. Na ZuoTtn@tig péoa amrd 1o ZuvaioOnua (2—3 Aetrta)

«Twpa, orav ouvavridg KAmolov/-a, oTaudra yia Aiya OeUTEPOAETITA Kal oUOTNOE TOV £QUTO
oouU — € TO Ovoud oou diauopPwWUEVO arTo To auvaiobnua.»

Emoyéc:

o ammaAd

*  TPEUAUEVQ

s TTEPRQOVA

*  TEVTWMEVA

*  UE TPOUO

*  TTOIXVIOIAPIKA

«Mropeig emriong va ouoTneic ue évav fxo avri yia 1o OVoud oou, av auté oou @aiveral TTio
EUKOAO 1 TTIO EKPPACTIKO. »

Ta ouppeTéxovta dtoua:

*  TIEPTTATOUV

* guvavtoUuv KatTolov/-a

e ogTauaTolVv

*  avTaAAGOOOUV OVOUATA I IXOUG
* guveyifouv va KivouvTal

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTn/Tpia:

Autiy n @don urmooTtnpilel v EAagpid ouvoxr TnS ouadag Xwpic va amaitei
TPOOWTTIKY QTmmoKGAuwn. Bonbd esmiong ta cuuueTéxovia droua va mapartnpricouv
TWS O oUVAITONUATIKOS TOVOS UTTOPEI va ETTNPEAOEL: TNV ETTIKOIVWVIA, TN QWVH, TNV
KOIVWVIKH TTapouadia, 1n IaTmpoowITIKN avTiAnyn.

I.2.F. ZuvaioOnua ka1 Zwpatik Karaotaon (2—3 AetrTd)

O/n ouvtovioTrg/Tpia €icdyel 0dnyie¢ Tou Bacifovial 0TO0 CWHA, XWPIS va KATOVOPACEl
ouvaioBriuaTa Aueca.

Mapadeiypara:

*  Bapl ocwua, xaunAwuévo BAEUUA, TTIO apyr] avaTrvor

*  OQIyuéveG YPOBIEG, duvaTh KaTeuBuvon, evepynTIKO BAdioua

* avoixTé oTABoG, Mo eAa@pid BANaTa, BAEUUA TTPOG T TTAVW
Ta ocuppetéxovia dAroua TTaPATNPOUV TTWG N Opydvwon TOUu CWMPOTOG €TTNEEACEI TN
ouvaIoONUATIKN EPTTEIPIQ.

2nusiwon yia rov/rnv Zuvroviori/Tpia:

AUt n aoknon égpeuva TweS Ta cuvaioonuara Biwvovral cUxva péoa ammd OCWUATIKES
aiobnoeic, aTdon Kai EVEPYOTTOinon ToU VEUpIKOU cuatnuarog. O aréxoc Oev eivai
EMOTNUOVIKN atTodeIén, aAAG Biwuartiki maparnenon.
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1.2.G. KAgiolpo Tng BiwpaTtikiig E¢epeuvnong (30 deutepOAeTTTa)

«ETmTéoTpEWwE apyda aTo Kavovikd cou Badioua. lNaparhnpnoe 11 ammouével — Wia Kivnon, uia
aiobnon, uia avaoa, éva ouvaiobnua.»

TIPOCKAAECE [IA KOIV] QVATIVOR.

1.2.H. MNMpoaipeTikég EpwTRoEig AvaoToXaouoU (1-2 AeTrTd)

* [loia cuvaioBnuartikr KaTdoTaon ATAV TTI0 EUKOAO VO EVOAPKWOEIG;
* T[loia cou @Aavnke 1o ducTTPOaITN;
* TidANage aTov TpOTTO TTOU AAANAETTIOPACES e TOUG AAAOUG;
o Tiog €CETTANEE OXETIKA PE TN YN AEKTIKN ETTIKOIVWVIQ;
O avaoToxaouog PTTopEi va yivel TTpo@opIkd, oiwTnAd f yéoa atoé Kivnon.

MeraBaon otnv Emépevn Apaotnpidtnra: «Auti n aoknon e€spelivnoe ta ouvaiodnuara
Oxl HOVO WG OKEWEIS, aAAd wC EVOWUATEC KAl OXECIQKES EUTTEIPIES. 2TNV EMTOUEVN
opaotnpidtnia, ouvexiloupe va géepeuvoluse TWC Ta  ouvaloBhuara  punvedovral,
KaBperidovral Kal ETTIKOIVWYOUVTAI KOIVWVIKA UE0A TE OUAOEC. »

.3. Zuvaio0quata oT1o Koivwviké Zwua — ETIKETEG

2uvaioOnuatwy & To MNMadlA Twv ZuvaioOnuaTwy
(ZUvoho: ~30—40 AetrTd avaAloya pe 1o pEyeBOG TNG opddag)

AuTr n akoAouBia egepeuvda TTWG Ta cuvalioBruaTta dev (ouv POVO PECA WAG, OAAA Kal GTO
Kolvwviké Tedio —  TIWG  KaBpe@Tifovtal, €VOApKWVOvVTal, avayvwpeifovial  Kal
ETTAVEVTACGOVTAI O€ £Va KOIVO avBpWTTIVO «GWHA».

1.3.1. ETIKéTEG ZuvaioOnuaTwy (12-18 AeTrTd)

Tommog Apaoctnpiotnrag:  Koivwviky  aAAnAemtidpaon [/ Evowparn evouvaiodnon /
2uvaIo0nNuaTikGG YPaUHaTIoON6G

Xpovog: 12—18 Aetrtd (avaAoya pe 1o PéyeBog TG opadag)
YANIKG:

e AUTOKOAANTO CNUEIPATA 1 ETIKETEG PE CUVAIOOBAUATO
* Tawvia A blu tack
2TOX0G:

*  Na BiwBei Twg yivovTal avTIANTITA Ta cUVaICBAUATA TTPIV TO KATOVOUACGOUUE
ouveldnTa.

* Na egepeuvnBei TG Ta cuvalioBuaTa KaBpe@TifovTal Kal avayvwpidovtal HEoa
atréd TN YAWoOod TOU OWHATOG.

* Na CeoTaBei n opadik aAAnAeTTidpacn péoa atro TTaXVvIOIGPIKN, N AEKTIKN
EUTTAOKT).
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Odnyieg (Script ZuvTtovioTh/TPIAG)
1.3.1.A. MpocToipacia (1 AemrTo)

Awoe o€ KABe AToPO PIa ETIKETA PE éva ouvaiodnua ypappévo TTdvw Tng.
Aev Tn dlaBadel — TTnyaivel kateuBeiav 0To PETWTTO ) OTO TTOUKAWIOG Tou/TNG.

«OAor BAETToUV TO ouvaioBnud oou ekTo¢ arrd aéva. Mnv mpooTTabeic akdua va 10 HaVTEWEIS
— doe Tnv oudda va oou T1o O¢iéel »

1.3.1.B. Koivwvikég Avtidpdoeig (Xwpig Adyia) (1-2 AeTrTd)
Ta CupPMETEXOVTA ATOUA TTEPTTATOUV OTOV XWPO.

«Orav ouvavrag KArrolov/-a, TTAPE [ia OTIyUN yia va aviiOpacel CwUaTIKd aTo auvaiobnuda
ToU/TNG — LéOQ aTTo pIa XElpovouia, oTdon 1 EKPPaacn mPOowWIToU. Xwpic Adyia.»

Ta CUPPETEXOVTA ATOPO TTAPATNEOUV ETTIONG TTWG avTIOPOUV oI dAAol ae auTd. AuTo divel TIG
TTPWTEG eVOEIEEIC.

1.3.1.C. Na Evoapkwoeig 1o Zuvaiotnua Tou AAAou (2—-3 AeTrTd)
Ta cUPPETEXOVTA ATOUA OUVEXICOUV VA TTEPTTOTOUV.

«Orav BAEmeic éva ouvaioBbnua oe kamoiov/-a GAAo/-n, evodpkwaé 10 mAHpwS. Aciée WS
auTo To ouvaiotnua Kivei To GWua oou.»

EvBdppuve 1o TTaIXVIOI KOl TNV UTTEPBOAN.

1.3.1.D. OpadoTtroifjoou pe NMapépoia ZuvaioOfpara (1-2 Aetrtd)

TIPOCKAAECE TO CUMMETEXOVTO ATOUA VA OXNMOTIOOUV WIKPO-OMAGdEG BAcEl TNG AVvTIANTITAG
OMOoIOTNTAG.

«Bpeg Ta G@roud Twv OTTOIWV O ETIKETEC OOU QAiVOVTAl OXETIKES LE TN OIKN Oou. Agv EEpEIC
aKkéua 1o ouvaiodnud oou — aTmmAWCS EUTTIOTEWOU TIC avTIOPACEIS TTOU EAaBEC. »

AuTO guBaBUvel To KOIVWVIKG KABPEPTIOUA Kal TN CUVAICONPATIKA KATNYOPIOTToinon.

1.3.1.E. MavTtedovTag 10 Zuvaiodnua

OEpe OAoug/-eG o€ évav PeYAAO KUKAO.

BApa 1 — Emideign (yia 6Aeg Tig opadeg) (1 Aetrto)
AUO €BENOVTEG/-TPIEG EPXOVTAI OTO KEVTPO.
ATtopo B evoapkwvel/avTidopd — ATouo A pavteuel. Metd evaAAdooovTal.

MoAU cUvTOpO — ATTAWG WG UTTOOEIY Q.
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BApa 2 — Kupiog Nipog Mavrépartog (4-5 Aetrtd)
MeydAeg opadeg (12+ aropa):

MeTd TnVv €mideIgn, Ta cuPETEXOVTA ATOoPa OTPEPOVTAl OTOV/OTNV SITTAQ TOUG Kal PavTEUouV
Tautoxpova.

«AoUAewe e 1o arouo OITTAa oou. To éva uavreuel eV T0 AAAO EVOAPKWVEI- UETA evaAAayn.»

O/n ouvToVvIOTAG/TPIO KUKAOQPOPE YIa UTTOOTAPIEN.

Mikpég opddeg (Ewg ~12 dTopa):

Metd tTnv emideign, Ta feuydpia €pxovTal éva-éva OTO KEVTPO. AUTO OnuIOUpPYED Wia OTIyuR
KOIV G ouvodEiag pe TTapouaia Kail evioyxUel Tn 6eopud TG opadag.

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviori/Tpia:

ATTOQUYE va UETATPEWEIC T OPACTNEIOTNTA O€ TaiXVidl «owaoTnS amavinong». O
oTéx0o¢ O¢v eival n akpifeia, aAAG n emiyvwaon: epunveia, mPOBOANR, acdecia,
ouvaIoBnuariky ETIKOIVWVIA, TTOIKIAOUOp@Iia acuvaloonuarikng EKppaong. AlaQopeTika
droua urmopei va evaapkwvouv i va avriAauBavovrai 1o idio ouvaiobnua ue ToAU
OIAPOPETIKOUS TPOTTOUG.

1.3.1.F. Npotpotrég AvaocToxaouoU (TTPoaIpeTIKA, 1—-2 AeTTTd)

* Tiog Bondnoe va avayvwpioeig Ta ouvaioduata — ol avTidpdoeis A n
EVOApKwon);
o Tlwg éviwoeg 6tav ol GAAol avTidpouoav OE OEvQ;

1.3.2. To NMadA Twv ZuvaioBnudtwy (7-10 AETTTA)

Tutrog ApaocTnp1dTNTAG: ZUANOYIKO TEAETOUPYIKG / ZUUBOAIKA EVOWNATWON
Xpovog: 7-10 Aetrtd

YAIkG:

*  MeydAn olhouéTa cwPaTog (XapTi, Upaopa A KauRdag)
*  Tawia i papkaddpol

* Na evraxBoUv 6Aa Ta cuvaioBPATa 0€ £va KOIVO «CWHAY.
* Na 606¢i Béon og kGBe cuvaioBnua avti va katatdooovTal ] va attokAgiovTal.
*  Na oikodounBei cUANOYIKN £TTiYVWON TG CUVAICBNUATIKAG TTOIKIAOJOPPIOG.

Odnyieg (Script ZuvTtovioThH/TPIAG)
1.3.2.A. ToroBétnon — Pniage 1o MalA (1-2 Aemrtd)

«llape uia ornyun yia va koit@éeic 1o ouvaiobnua mou avakdAuweg. MNaparnpnaé 1o, ViWwaoe T0
Kal denoe 10 owua oou va BuunBei Tw¢ (eI uéoa oou. »
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Ta ouppeTéxovta dropa TTANCIAZoUV €va-éva Tn YEYAAN OIAOUETA CWHATOG KOl TOTTOBETOUV
TNV €TIKETA TOU OUVAICOANATOC TOUG €KEl TTOU ouvnBwg To viwBouv (0TABOG, oToUdYI, WHOI,
KEPAAI KATT.).

«TormroBéTnoe 10 ouvaiobnud cou aTo PEPOS TOU CWHATOS OTTOU OUVABWCS TO VIWOEIC — UE
eIAIKpivela, oxi eTTiOeIén. »

Ortav TeAeiwoouy, N opdda TTapaTNPEi TO TTANPEG KCWHA TWV CUVAITONUATWV».

1.3.2.B. ATopik6g AvaoToxaouog oe Opadiko MAaioio (1 Aetrrd)

MOAIG 6Aa Ta GTOpa TOTTOBETACOUV TNV ETIKETA TOUG, TTIPOOKAAEDE TNV Oudda va oTabei yupw
aTTO T GIAOUETA KAl VA TNV TTaPATNPNOEl CIWTTNAG yia pia oTIyuA.

«llape pia otiyun yia va KoItTaéeic autd 1o owua yeudro ouvaioBiuara. Autd gival To Koivo
yac ouvaiobnuariké rorrio. Ti TapaTnpEic; »

1.3.2.C. Mpotpotrég yia Opadikn Zudtnon / A@opoiwon Tng Eptreipiag (3—6 Aetrrd)
Emélege 2—-3 poTpotTég avaAoya pe Tn SuVapIKA TNG OpAdag Kail Tov dIaBEaio Xpovo.

Avoixrn Epwrnon: «laparnpwvrag autd 1o KOIVO owd, autd TO KOIVO ouvalioonuaTiko Torrio
— TI VIWBEIS; »

MpoaipeTikéG MpoTPOTTEG:

* Tiog €CETTANEE WG TTPOG T ONEIa TTOU TOTTOBETNCAV GANOI OPICHEVA
ouvaicbAuaTa;

* [loieg TOTTOBETAOEIC OOU PAVNKAV OIKEIES 1] TTAPOOIES PE TN BIKA OOU EPTTEIPIQ;

* Epogaviotnke kdtoio cuvaiocbnua o€ £€va onueio Tou dev €iXeC GKEPTEI TTOTE TTPIV;

* [loia poTiBa BAETTEIC — CUYKEVTPWOEIG, AVTIOETEIG, ATTOUTIEG;

* TiTTapaTnpeic yia mn dIKr oou «XapToypdenon» ouvalcOnudaTwy o€ oXEon YE TNV
OMAoQq;

o TMwg viwBeIg TTou BAETTEIC OAQ Ta cUVAICOPATA — EUXAPIOTA KAl dUCAPECTA —
Va avAKOUV O€ Eva CWuQ;

2nusiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

Autégc o opadikog didAoyog: €éoualAiver Tn ouvaioBnuartikn ToikiAopopgia (dev
UtTdpxel «owaTo anueio» yia va viwleis éva ouvaiobnua), amokaAUTTEl TTWS N
ouvaiolnuariky PaGénon givai Guxva KoIVwVIKN Kail TTOAITICUIKN, EVIGXUEI TNV 166a OTI T
ouvaioBhuara givar evowpara kar 0xi HOvo agnpnuéva, UuttooTnpidel tn ouvoeon tng
ouadag péoa armo TNV Koivh avayvwplion, TTPOETOINALEl Ta CUUMETEXOVTA ATOLA YId TOV
UETETTEITA aQvaOTOXAOLIO Kal TNV a@ouoiwon Bewpiacg.

1.3.2.D. MpoaipeTiki TeAik EpwTtnon yia Z0vdeon pe Tnv ETrépevn ®don

«Ouudoar uia oTiyun mou éva ouvaioonua ueavioTnke mpiv MPoAGBEIS va okereic; Mwg o
avTiANQeBnke 10 CwWUa oou;»

AuTO pTTOpEl va odnynoel QUOIKA OTnV €TTOMEVN @ACH ouvaloBnuaTikAg €¢gpelivnong Kai
avaoTOXaoHOoU.
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.4. Atopikiy Fpagpnl — Znueiwpa otov Eautd (7-10
AETTTA)

TOtTOG ApacTnPIOTNTAG: NPOCWTTIKOG AVOCTOXOONOGS / HUEPOAGYIO

Xpoévog: 7—10 Aetrtd (avdAoya pe To péEyeBOG TNG ouddag Kal Tov pubuod)

YAIKG:

*  QOUANO XOpTIOU ) TIPOCWTTIKO NUEPOAGYIO
*  ZTUAO 1 EyXpwHa OTUAO
2TOX0G:

*  Na 606¢i oTa gUPMETEXOVTA ATOUA IBIWTIKOG XWPEOG VA ETTECEPYATTOUV TN
OUVAICONUATIKI) TOUG EUTTEIPIA EXPI EKEIVN TN OTIVUA.

*  Na g¢opaAuvBei To TTAAPEG ATHA TWV CUVAICONUATIKWY avTIOPACEWY —
EUXAPIOTEG, BUCAPEDTEG, EKTTANKTIKEG ] CUYKEXUMEVEG.

*  Na uttooTnpIxBEi N evowpaTtn aQouoiwaon TNG EUTTEIPIAG TTPIV UTTOUUE OE
BaBuTepo avaoToxaouo kal culnTnon.

* Na gvioxuBei n emiyvwon TnG ocuvaiobNPATIKAG KAl CWHATIKAG EPTTEIPIAG.

.4.A. NMAaiciwon (Mg emiyvwon Tou Tpaupartog + AutodidBeon) (1-2
AETTTA)

«KivnOnkaue, arinAsmidpdoaue kai e€epsuvnoaue ouvaiobnuara ue diAQopous TPOTTOUC.
Twpa Ba éxeic Aiya AsTrTd yia va ypdwei uoévo yia tov eautd oou. Autd givar I0IWTIKO — dgv
6a oou {ntnbei va 1o poipaaTeic EKTOC av 10 EMMIAEEEIC. MTTOPEIC va ypdwels og oTToIadnNTToTE
yAwaooa, va XpnoiuoTToINoEIS UEUOVWUEVES Aééeic, TTpoTaaelg, axédia i auuBoAa — 0,11 o€
Bonba va ouvdebeic ue autd mou VIWBEIC aAnBivo. »

«Eioal eAeUBepog/-n va ouputtepIAGBEIS Kal autd TTOU EVIWOES KAAG Kal autd TTOU EVIWOES
OUOKOAO, OUYKeXUNEVO 1 OduodpeoTo. Aegv utrdpyxel TTPOOOOKIa va emdeiels yvwon h
Berikornta. OAGkAnpo 10 Pdoua givai EUTTPOCOEKTO. »

Y1evOUuIoE OTO CUPUETEXOVTA ATONA OTI UTTOPOUV Va:

*  OTAPOTACOUV Va YPA@OuV OTToIadNTIOTE OTIYHN
*  KOITagouv yupw o010 dWHATIO
e KAvouv TTauon olwTTNAG
* 1 ammAWG va EEKOUPACTOUV [E TO OTUAG OTO XEPI AV KATI BILOVETAI CUVAICONUATIKA
£VTOVO
Ta cuppeTéxovTa AToua dlIaTnPOUV TTANPN auTevEPyEla Kab' 6An Tn dpacTnpIOTNTA.



comPASSION is sexy | Project Code: 2024-3-FR02-KA210-YOU-000295806

1.4.B. MNpotpotrég Mpapng (EéAeée 2—4 Avaloya pe Tn Pon) (3 Aetrta)
Ta CUPPETEXOVTA ATOUA PITTOPOUV VA QVTATTOKPIBOUV 0€ OTToIadNTTOTE aTTO TIG TTAPAKATW:

* [loia cuvaioBruata cuvavinoa oRUEPQ;

e [lwg avtédpaoe TO CWHPA POU O€ AUTA TO CUVAICOAUOTA;

o Tipe €€ETTANEE 1] HOU PAVNKE AYVWOTO;

o TiBéAw va Bupdual atrdé auTh TNV EPTTEIPIQ;

o TiTTpoTIHW va Pnv Buuduai;

e YTpge KATI TTOU TTPOCEEA OHEPA KAl OEV TO EiXA CUVEIDNTOTTOINCE! TTPIV;

2Znusiwon yia rov/rnv ZuvrovioTi/Tpia:

Tovioe 611 Ocv UTTAPXEI «OWOTH ammavinan». Auti n ypa@n O&v OTOXEUEl va TTAPAYE!
yvwaon n oriABwuévo avaotoxaouod, alAd va karaypdwer éva €IAKPIVES OTIyUIOTUTTO
NG Imapouoag EUTTEIPIAC.

1.4.C. KAgiowpo tng Npa@ng (1 Aetrrd)

«llape pia otiyun yia va 1eASINCEIS TNV TeEAsuTaia oou Tporaan 1 Aéén. AimAwae 1o xapri Kai
kpdarnoé 1o padi oou. lTowg BeAnoeis va 1o éavadeic apyoTepa oruepa, 1 iows ammopacioceis va
Tapaueivel 1I0IWTIKO. EuxapioTnoe Tov EauTO 00U TTOU TTAPOUCIACTHKE EIAIKPIVA OTN TEAIdA. »

Aev atraiteital Kavéva yoipacua. Ta CUPPETEXOVTA ATOUA UTTOPOUV va TTIAEEOUV apyoTEPQ
av BéAouv va Eavadolv i va JoipacTouv PéPN TNG YPAPNS TOUG.

1.4.D. Omrmikn NTwvia ZuvrovioTA/Tpiag — MNari ‘Exel Znpacia autq n Fpaen
(1-2 AeTrTd)

2Znueiwon yia rov/rnv XuvroviorTi/Tpia:

AuTto 10 Brua nuepoAoyiou: utToaTnpIel TN yEIWON LETA AQTTO KOIVWVIKN Kal EVOWUATH
opaarnpidrnta, Bonba ta cuuueTéxovra droua va Ola@OopPOTTOINOOUV THV ECWTEPIKN
eutreipia ammd ™y Ouvauiky TS ouadag, avayvwpidel Kai apouolwvel OUOKoAQ
ouvaioBhuara avri va 1a mapakAuTITEl, TTPOETOIUGLEI THV ouada yia Tn 6paoThpIOTNTA
«lordui tn¢ Au@iBoAiacy, evioxUel TNV QUTEVEPYEIQ Kal TNV QUTETTIYvwaon. Autoc o
avaoToxaouoS UTTOPEI va TTAPAUEiVEl ETWTEPIKOS OTOV/OTNV GUVTOVIOTH/TPIA KAl OEV
xpeialerar va €nynBei TAfpwS oTa oULUETEXOVTA dTOUA.
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.5. Mot Tng ApoIoAiag & ZuvalioOnUATIKEG
MNMpooTrTikég (25—-30 AeTrTd)

TOtTOG ApaoTnpIdTNTOG: AvaoToXaouog péow kKivnong / Moipaoua TTpooTrTiKwy / OuadIkog
d1GAoyog

Xpbvog: 25-30 Aetrtd (avdAoya pe 1o péyeBOG TNG OuAdag Kal Tov pubuo)
YAIKQ:

*  MeydAog xwpog
*  EkTtuttwpévor Tpoxoi ZuvaloBnudtwy (TTPoaIpETIKA)
2T16X0G:

*  Na egepeuvnBoUV TTPOCWTTIKEG KAl TTONITIOUIKEG TTETTOIBAOEIS YIa TA
ouvaigbnuara.

*  Na dnuioupynBei XWPOG yia aTTOXPWOEIG, DIAPOPESG KAl GUVAIoONUATIKN
TTOAUTTAOKOTNTA.

*  Na avayvwpIoTEi TTWG 01 CUVAITONUATIKES TTETTOIBATEIG DIAPOPPWVOVTAI
KOIVWVIKA, TTONITIOUIKA KAl OXECIOKA.

* Na evBappuvBei n TTEPIEPYEIN KAl TO HOIPATHA TTPOOTITIKWY XWPIG avalATnon
ouvaiveong.

* Na TTPOETOINACTOUV TA CUPUETEXOVTA ATOPA Yia BaBUTepo ouvaloBnuaTiko
QVAOTOXOOMO KAl JETETTEITA AQOUOiwan Bewpiag.

I.5.A. NMotaui Tng ApgipoAiag — NpoowTrikn TotroBéTnon (7—10 AeTrTa)
Tumog ApaoTnpiéTnTag: AvacToxaouog péow Kivnong / Autettiyvwaon
2TOX0G:

* Na avayvwpioouv Ta GUPPETEXOVTA AToMA TIG DIKEG TOUG CUVAICONUATIKEG
TTETTOIBAOEIG.

*  Na emTpatrei N TTOAUTTAOKOTATA aVTi yIa ATTAR TOTTOBETNON «val/OX1».

* Na CeoTaBei n oudda yia BabuTtepn ouvaicBnuaTikry culATNON.

2TACIUO
AnpioUpynoe YIa QUOIKA YPAUUR OTOV XWPO:
NA —mM8M— 505 ——— OXI

«AuTd bev eivai TeoT. Eivar évag 1p01TO¢ va Tapartnpnoeis mn 6éan oou o€ 81AQopes ONAWUOEIS.
Mrropeic va kivnBeic orroiadnmore atiyun av Kar aAAdéer. »

Aladikaoia:

* AiGBace pia dnAwon.

o Ta ouppeTéxovta dtopa emAEyoUV TN B€0N TOUG OTN YPOUUA.

*  TTPOOKAAECE 1—2 TTPOQIPETIKA Lolpdouara: «Av BEAEIC, TTEC LA yiaTi OTEKEOAI EKEN
TTOU OTEKEDQAL »
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*  EmkUpwoe tnv Kivnon kai tnv eueAiéia: «Av 1o ox0AI0 KATToIOU O€ KAVEl va
avaBswpnoeig, eioal EAcUBePOC/-n va Kivnoeic. »

AnAwoceig (ETTéAege 3—4):
* Mg evdlag@épouv Ta ouvaliodNuaTq;
*  Eipar ouvaioBnuartikég/-i avBpwirog;
*  Niwbw 611 Ye TTAPOAGEPVOUV Ta CUVAICONPATA HOU;

* AuokoAeUopal va puBuiow Ta ouvalioBriuatd Pou;
* AuoKoAgUopal PJE TO CUVAICHBANATA JOU O€ OXEON WE TOUG AAAOUG;

2nueiwon yia rov/rnv ZuvrovioTh/Tpia:

Kpdara 10 poipacua ouvrouo yia va diarnpesital o pubudg. Autd dev eival akoud
oulntnon — &ivai TPOOWTTIKA ToTToBéTNON. EmiBeBaiwae tnv TmoikiAouopgia T1nNg
eutreIpiag xwpic va mpoaotrabeic va kareuBuveic Ta droua mpog cUUQwVia.

1.5.B. AnAwoeig ZulATnong — ZuAAoyiki E¢epedvnon (10-15 AerTd)
Tomrog ApaoctnpiéTnrag: KaBodnyouuevn culntnon / Moipaoua TpooTITIKWY
2T10OX0G:

*  Na avadeixBouv SIaQopEeTIKEG TTONITIOUIKEG a@NyNOEIS yia Ta cuvaloOAuara.

* Na ggaoknBei n opIAia a1rd TNV TTPOCWTTIKI EPTTEIPIA.

* Na yivel katavonTd TGO SIAPOPETIKA EpUNVEUOUY oI AvBpwTTol TNV idia dRAwan.
*  Na dnuioupynBei XWPOg yia cuVaIoONUATIKEG ATTOXPWOEIG KAl TTOAUTTAOKOTNTA.

AnAwoeig ZulATnong (EtéAece 2-3):

* Ta ocuvaicBnuara eival mkivouva.

* Ta ouvaigcBAuara gival onuavTikg TS atmoQacelg {wng.

o [lpétrel va eAéyxoupue Ta ouVaAICOAPATA HAG WOTE VA WNV KA TapAooouy.
* H Aoyikn gival KOIAUTEPOG CUPPAXOG ATTO Ta oCUVAICOPATA.

*  Ta cuvaioBAuaTta eutrodiouv TN AEITOUPYIKOTNTA. (TTPOAIPETIKO)

Mwg Aeiroupyei N ZulATnon
Ta ouppeTéxovta atopa TotroBeTouvTal Eava otn ypapur NAI / 12Q% / OXI.

TTPOOKAAEOE £BeAOVTIKO Loipaoua: «Av BEAEIC, LOIPAOOU YIaTi OTEKEDQI EKEL »

EvBappuve amoxpwacic: «lows auueuwveic ue éva uépog tng mporacng, aAAd oxi mAnpws —
UTTOPEIC va oTaBeic oTToUdNTTOTE. »

Emiong, emonuave mapeénynoeic amaAd orav xpeiaderar: «MepikéC @opéc dUo droua
O1aQPwWVoUV UOVo TTEION EpUNVEUOUV TN AEEN OIAQPOPETIKA. »

«AKOUw OT1 Kal o1 dUO &eKTIUATE TN ouvaioonuartikyy orabepdtnid, aAAd epunvevere N Aéén
'€EAeyx0C" OIAPOPETIKA. »

TPOOKAAsoe suehifia kai Kivnan: «Av KAt Tou akous aAAdder Tnv Karavonaor] oou, UTTOPEIC va
arAd@éeic Béan. »
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Evioxuoe tn yAwooa tou 'syw': «Mida amré tnv gutreipia oou. Xwpic 816p0wan, xwpic mefw. »

1.5.C.

2Znusiwon yia rov/rnv ZuvrovioTi/Tpia:

O 16vo¢ TOU/TNSC CUVTOVICTH/TPIAS TTPETTEI VA TTAPAEVEL: TTEQIEPYOS, OTABEPOC, XWPIC
kpion. O oroxo¢c Oev ¢€ivar n ouvaiveon. H Opacrtnpidtnta eéepeuvd TNV
TTOAUTTAOKOTNTA, TNV €punveia Kai Tn ouvaiobnuartikn TToIKIAOUop@ia Kai O « CWOTEC
Béocigy. «Agv avalntouue ouvaiveon — SIEUPUVOULE TOV XAPTH. »

EpwTtnoeig AvaocToXaopoU (2—-5 AETrTd)

Emélege 1-3 epwTAOEIG avANOYa UE TNV EVEPYEIQ TNG OUADAG KAl TOV XPOVO.

e TiTTApaTAPNOEG VIO TNV TTOIKINOUOP®IO TWV GUVAICONUATIKWY TTPOOTITIKWY GTNV
oMaodQq;

* Akouoeg KATI TTou o€ €EETTANEE 1) o€ TTPOBANUATIOE;

* AMN\a&e n Béon oou katroia oTiyun; MNari;

* Tikdvel I oulnNTACEIG yIa T cuvaloBruaTa SUOKOAEG oTNV KABnuepPIvA Cwn;

* [lwg diapoppuwvouy o TTONITIOPAG, N avaTPoPr ) 0I OXECEIG TIG CUVAICONUATIKEG
TTETTOIOAOEIG;

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

O aroxoc¢ o¢v cival va emAuBei n diapwvia, aAAa va auénbei n emiyvwaon Tou TwWe o1
ouvaIoBnuaTIkES TTETTOIBAROEIS BIAUOPPWVOVTAl KOIVWVIKA, TTOAITIOUIKG KAl OXECIAKA.
Auti n oudntnon TTPOETOIUACE! ETTIONG Ta CUUUETEXOVTA ATOUA yIA Tr UETETTEITA Bewpia
Kal gpyacia auroouutTéviag, eéouaAlvovrac Tn ouvaiobnuartikn TToiKIAouop@ia kai
aocdeeia.

MerdaBaon otnv Emrépevn Apaotnpidtnta: «Méxpr Twpa eéepsuvnoaue 1a ouvaioonuara
uéoa ammoé Kivnan, KoivwvikKh aAAnAemidopacn kai guAAoyikéG mpooTrTikéS. Twpa Ba ueraBolue
o évav 1Mo OounNuéVOo avaoToxaouo mavw OTa ouvaiobnuara, n ouvaioonuartikn emiyvwaon
Kal TNV QuTOoUNTIOVIA. »

1.6.

2uvavtnon pMe éva 2uvaioOnua & [kaAepi

2uvaioOnuartwy (60—75 AeTrTd)

TOTTOG ApacTnPIOTNTAG: ZWHATIKA €TTiyvwon — AnUIOUPYIKN €TTEEEpyacia — ZXEOIAKOG
QVAOTOXOONOG — Opadiko TEAETOUPYIKO

Xpovog: 60—75 Aetrtd (avdAoya pe 1o péEyeBOg TNG ouddag)

YAIKG:

*  2TPWHMOTA ) KAPEKAEG

o [lpoaIpETIKA: ATTIO UOUCIKK) OTO QOVTO

o XapTi Kal XpwuaTa

*  [INASG, puOIK& UAIKA 1) avOKUKAWGIUA UAIKA
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*  Tauvia i UAIKA yia €ékBeon £pywv
2T16X0G:

*  Na odnynbouv Ta CUPPETEXOVTA ATOUA OTN CUVAVTNON UE €va ouvaioBnua yéoa
Q1T ETTIYVWON CWHATOG, YAVTACia, ONUIOUPYIKN Kal GUMBOAIKN éK@paacn Kal
OXEOIAKNA oUVOodEia e TTapouaTia.

*  Na uttooTnpixBei N cuvaloBnuATIK ETTiYVWON XWPIG va TTIBAAAETAI aTTOKAAUWN 1
gEpunveia.

*  Na egwTepIKEUTEI N cUVAICBNPATIKA EUTTEIPIa PEoT aTTO dNUIOUPYIKN EKPPAOT).

*  Na PETATPATTEI N ATOMIKA OUVAICONUATIKF EUTTEIPIA O€ KOIVI) OPAdIKA TEXVN Kal
OUAAoyIKr ouvodeia e TTapouaia.

* Na gvioxuBei 0 cuvaioBNPATIKOG YPOUUATIOUOG, N EVOWNATWON KAl N
QUTETTIYVWON PJéoa aTTd BiwpaTikr e€gpelivnon.

.6.A. Zadpwon Zwparog — To Zwpa wg MUAN Tpog 1o ZuvaicOnua (7-10
AETTTA)

TotToG ApacTnpIdTNTag: KaBodnyouuevos dIaAoyIoudG CWHATIKAG ETTIYVWONG

2T16X0G:

* Na oikodounBei N evowpaTn 1iyvwaon TTpIv atrd Tn cuvaiocOnuarikr e€epelvnon.
* Na BonBnBouv Ta CUPPETEXOVTA GTOUA VA TTAPATNPERACOUV aioOnThpla Kal
CWWATIKN EUTTEIPIO XWPIG va XpelaoTei va TNV aAAAagouy.
*  Na dnuioupynBei yeiwan Kal ECwWTEPIKF ao@AAEIa TTPIV T CUVAVTNON KE Eva
ouvaicbnua.
YAIKQ:

*  ZTpWHOTA i KAPEKAEG
o [lpoaIpeTIKA: ATTIO JOUTIKY) GTO YOVTO

Script ZuvTtovioTh/TpIOG:

«Bpec pia 6éan mou VIWBEIC UTTOGTNPIKTIKN yIa TO OwWUa cou — EamAwNEVOS/-n, KaBIoTOC/-n
oT0 TTATWUA 1) KABIOTOG/-) O KapékAa e Ta TOdIa oou yelwpéva. Mmopeic va kAgioeic Ta
uana oou n va xaAapwaoei 1o BAéuua oou. Aev umdpxel Timora va TmETUXEIS, TiToTa va
Ol10pBwaoeIc — amTAWS TTapaATNENOE. »

«APXIOE va QEPVEIC TNV ETTIYVWON OTNV KOPUPH TOU KEPAAIOU OOU... OTO WETWITO... OTA
uana... oro oayovi. lNMaparfipnoe aiobnoeig: feoraoid, dpoaoid, ticon, ogiéiuo, aveon — N
tirora. OAeC o1 aI00ATEIC gival EYKUPES. »

«A@pnoe TNV TPOooxH oou va KarteRei oTov Aaiud kai Toug woug. lNaparnpnoe av Kparouv
KATI oNuEpa — 1mpoaTIdbeia, ypryopan, koupaan. Acv xpeidleral va aAAdéeig Tirora. »

«Metakivnoe tnv emiyvwon ora XEPIA OOU, TOUC QYKWVEC, TOUC KAPTTOUC, TIC AKPEC TwV
OaKTUAWV... Taparnpwvras Bapoc, Bepuokpaaia N Aerés 6ovAOEIS. »
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«Niwgoe tnv avarmvor) oou aro oT1jBog Kai otnv TAArn. lNaparipnos tnv Kivnon — QUOIKA,
XWwpIic va avaykadeic. »

«Pépe TNV emiyvwaon atnv 1Tepioxn Tou arouayiou. AvéBaoua kai karéBaoua. AmaAdrnra n
Taon. AAWS maparnpwvrag. »

«2ZAPWOE TOUC YOoQoUC... TOUC UNEoUS... Ta yovara... TIC YAUTTES... TOUC aoTpaydAous... Ta
modIa... Ta OGXTUAG. Apnae TV TTPOCOXH OoU va TaéIdéWel apyd péoa ammod KAOs Tepioxn. »

«Twpa @avridoou o0A6kAnpo 10 cwua cou wg¢ éva medio aiobnong. Mia avamvon, évag
XWPOC. »

«Mrropeic va ueiveig e autn tnv aiobnon yia UEPIKES avaTTvoES. »

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTi/Tpia:

H mp66san edw civar n emiyvwan kai 6xi1 n Babia xaAdpwaon. Ta cuuueTéxovria aroua
KaAoUvrali va maparnprioouv OWUATIKES aioBnoeis xwpic va mpoomabolv va
npeunoouyv, va 610pwaoouv 1 va pubuicouv Tov EauTd TOUG.

1.6.B. Opapatiopég — Zuvdavtnon Pe éva Zuvaionua (8—10 AetrTd)
TOtmog ApacTtnpidtnTag: KaBodnyouueveg eikdves / AvaoToxaouog Jéca atrd 10 Cwua
2TOX0G:
* Na BonBnBoulv Ta CUPPETEXOVTA ATONA VA CUVAVTACOUV £va ouvaiodnua pe
QOQAAEIa KAl TTEPIEPYEIQL.
*  Na gvioxuBei n cuvaioBnPaTIKA €TTiyvwon Péoa atmo €IKOVESG KAl CWUATIKA
aigbnon.
* Na evBappuvBei n oxéon Pe To ouvaiodBnPa avTi yia atroQuyn fj KATAGOTOAN).

Script ZuvTtovioTh/TpIAG:

«Twpa mou 10 owWua givar EUTTVIO Kal TTapOV, O€ TTPOOKAAW va cuvaviioeis éva ouvaiobnua
onuepa. Oxi 10 1Mo GUVTPITITIKO — KATI aAnBivo, aAAd diaxeipioiuo. lNepittou 4 n 5 ora 10 o€
Evraan.»

«Apnoe éva ouvaiobnua va £pBsr — QUOIKA, xwpic va avaykaleis. Mmopei va eivar kari
YVWPILO... KATI SIAKPITIKO. .. i KATI TTOU TTEPIUEVEI va Yivel opaTd.»

«lMoU viwbBeIc autd 1o cuvaiobnua 1o kabapd aTo ocwua oou; 2THO0C, aToudyi, Aaiuo, xépia,
mpoowrtro, mAarm... Noia givar n aiobnon; »

«Av autd 1O ouvaioBnua gixe Eva xpwua, 1moio xpwua Ba nrav; Av gixe upn — Acia, tpaxid,
Bapia, aixunpen, feoth — moia Ba nrav; Eivar akivnro N Kiveirai; AisupOverai ) ouaTéAAETal, »
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«@Pavrdoou va kGBsoai dirAa og autd 10 ouvaioOnua — oav va givai Evag EMOKETTTNS OTO
EOWTEPIKO oou OTTiTI. Agv xpeialetal va 10 aAAdéeic n va 1o Auoeic. ATAwg va gioar padi Tou.
2av va Aec: Ze BAEmw. Mmropeic va gioar £0w.'»

«Apnoe 1nv gikova va paiakwoel. Niwoe éavd 10 owua oou OTo TTATWUA 1] OTHV KApEKAQ.
MNépe wia avaoa. Kai érav gioar EToiuoc/-n, avoiée amaAd 1a Uatia oou. »

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTn/Tpia:

EvBdppuve ta ocuuuctéxovra aroua va emAééouv éva ouvaiobnua tou Blwverai
ouvaiolnuarika dlaxeElpioiuo Kai Ox1 GUVTPITITIKO. Ta GUUUETEXOVTA ATOLA TTAPAUEVOUV
EAEUBepa va Kavouv Tauan, va aparnprioouy, va TPOTTOTToINCoUY 1} va armocupBouv
arré v doknon orroladnIToTE OTIYuN.

.6.C. Anpioupyikl kai ocupBoAiky ék@paon — Aivovrag Mop@n oto
Zuvaiodnua (15-20 Aetrta)

TOtmog ApacTnpIdTnTag: KaANITEXVIKA EEwTEPiKEUON

2T10OX0G:

YAIKA:

Na peTaTPaTIEl N CUVAICONUATIKN EUTTEIPIA O€ TUUPBOAIK HoP®r.

Na uttooTnpixOei N Yun AEKTIKY) CUVAICONUATIKI EKQPOTN.

Na guBabuvBei n oxéon HETAEU CWHATIKNG aiocbnong, eavrtaciag kal dSNUIOUPYIKAG
emegepyaoniag.

Xapri

XpwuaTta

MnAG6¢

QDuoikd ; avaKUKAWOIPA UAIKG

Odnyieg (Script ZuvTovioTrh/TpI0G):

«ETéAeée Ta UAIKG TTOU 0€ KaAoUv. Apnoe ta xépia aou va akoAoubrioouv 1o cuvaiobnua —
owaoe ToU Oxhua, {wypaeicé TO, OUVAPLOAOYnoé to. Agv xpeialeral va eivar Ouop@eo h
avayvwpioiuo.»

YT1revBUUIOE OTO CUPPETEXOVTA ATOMA:

«AuTO dev gival udBnua téxvng. Auto gival 1o ouvaioBnua ogou TTou UIAQEl uéoa atTo Lop@h. »

2Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

O aor1oxoc¢ sival n oxéon ue 10 ouvaiobnua, oxi KaAAirexvikn emidoon 1 epunveia. Ta
OUULETEYOVTA GTOUd LTTOPOUV va OnUIOUPYHOOUV: AQNPNUEVES HOPPES, OULPBOAIKES
EIKOVEC, PEAAIOTIKEC QvamrapacTdoel, 6pauouarik@ Kouudria, XIOULIOPIOTIKEC N
avraoTikéS ekppdacic. DAEC o1 HOPQYES gival EUTTPOTOEKTES.
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1.6.D. Atopikl MiIKpo-AvaoTOXaOHOG (5—7 AETTTA)
TOtmoG ApacTnpPIdTNTAG: 181WTIKGG avaoToxaouog / HugpoAdyio
Mpotpotrég AvaoToXaouou:

*  [lwg éviwoe To WA Pou Katd Tn dIAPKEIa TNG CUVAVTNONG Kal TNG dnuioupyiag;
* To ouvaiocBbnua €yive 1o Kabapo, o duvard, IO ATTIO 1) TTIO HAKPIVO;
* TiouvéBn oTO CWHA HOU;

«TormoBétnae 1n dnuioupyia oou ummpooTd oou. lNaparnpnoe mwe viwbeic. TomobEérnaé tnv
MO KOVTd, 1Mo uakpid, dimAa gou n eAappws mmiow oou. lNoia amdéaraocn viwbeiC cwaoTh
avaueod oou Kal o€ autd To ouvaiodnua Twea;»

*  YTTApXEl KATTOIO MVUMQ TToU BEAEI va Jou dwael auTd To ouvaiodnua;

.L6.E. AidAoyog og Zeuydplia — ZuvodeUovTag TO ZuvaioOnua MeE
Mapoucia (10-12 AeTrTd)

TUTTOG APaCTNPIOTNTAG: ZXECIOKOG AVOOTOXOTHOG

Odnyicc:

«Bpeg évav/-uia maprevép TommoBértnoe tn dnuioupyia oou avaueocd oa¢ — wg Ui Tpitn
Tapouadia otn cuvouiAia. »

Ta cuppETEXOVTA ATOPA KAAOUVTAI VA WOIPACTOUV avoIXTA aTTd TNV euTTEIpia Toug. Av fon6d,
MTTOpPOUV VO  XPNOIYOTTIOINOOUV TIG TIOPOKATW TIPOTPOTTEG. EvBdppuve 1O dropa va
TTapaTnEOUV TI cuuBaivel 7600 KaTa Tnv opiAia 6co Kai Katd Tnv akpdaon. Kabe etaipog/-a
TTaipvel TN o€lpd Tou/TNG (TTEPiTTOU 5—6 AeTTTA 0/n KaBévag/-uia).

MpotpotTrég AvaoToOXaoUOoU:
* Twg cival autd To cuvaiodBnua yia Péva;
* Tikatavow Twpa yI' auTo;
o Tipe e€€TANCE;
* Tixpeialopal o€ oxEON UE AUTO;

PéAog AkpoaTi: «2Zuvodelsic ue mapouaia. Xwpic avaAuon, xwpic ouuBouléc. H mapouaia
oou &ival apKeETH. »

MeTd evaAlayr] poAwv.
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I.6.F. M'kaAepi ZuvaioOnuatwv — TotroBértnon & MeydaAo Avoiyua (20-30
AETTTA)

Tomrog ApaoctnpidTnTag: TeAeTOUPYIKO XWpou / ETITEAEOTIKO poipacua

BApa 1 — TomroBérnon otov Xwpo (3-5 Astrtd)

Ta guppeTéxovTa dtopa eToiddlouv Tn yKaAepi emAEyovTag TToU Kal TTwg BEAoUV va uTTapXEl
TO OUVAICONUA& TOUG OTOV XWPO.

«llape ™ dnuioupyia oou Kai TOTTOBETNOE THV KATTOU OTOV XWPO — OTTOU VIWBEIC oOwOoTd.
Mrropei va givai aTov 1oixo, 010 TTATWUA, O UIa ywvid, wnAd, ouadorroinuévo ue aAAa n uovo
Tou. Apnaoe 1o ouvaiobnua va kaBodnynaoel Tnv Toro6£TNCN. »

Znueiwon yia rov/tnv ZuvrovioTth/Tpia:

H idia n rtomobérnon umopei va vyiver ouuBoAikn. H amdéoraocn, 10 Uwocg, n
ouadorroinon Kai n amoudvwaon MITOPEI va EITIKOIVWVOUV auvaliobnuartiky onuacia.
Acv amaireitar akoua €nynan.

BApa 2 — H Opdda Byaivel amré Tov Xwpo (MpoaipeTikd aAAd loxupo MNépaoua)

«Byaivouue é€w yia va onuarodoToouuE uia HETGBacn — OTav EMIOTPEWOULE, O XWPOS
viveral ykaAepi. »

Eicaywyn ZuvtovioTr)/Tpiag (TTPOAIPETIKO BeaTpIkO TTAAiCIO):

«KaAnomépa, @ilor/-e¢c. KaAwoopioars. A@note pe uia oriyuni va Beaiwbw oOr giuaorte
OAoi/-e¢ mapdvrec/-ouoss... TéAcia. Eivar ue ueydAn xapd mou oa¢ kaAwoopilw arn kaAepi
2uvaioBnudrwy. Amowe 6a TapakoAoubnoeTe WS OIQPOPETIKES EOWTEPIKES EUTTEIPIES
UETATPATINKAV OE OPATEC LOPPEC — aUUB0AQ, UQES, aVvTIKEIUEVa, EIKOVEC Kal auvaiodnuartikd
Tormia. Kabwg KIveioTE OTOV XWPEO, 0a¢ TTPOOKaAoUue va espeuvdre apyd, avoixtd kai e
TepIépyeia. OpIoUEVOI-€C KAAMITEXVES UTTOPEI va TTAQpPOUCIAOOUV TO £pYyO0 TOUC nouxa Kai
avaaroxadTik@. AAAoi/-e¢ umopei va emiAééouv Kivnon, mapdoracn, aenynon f @aviaoia.
KaBe mapouaoiaon civai Eykupn. Asv KaAgiote va Kpivere av Kam givar 'aAnbivé' i ‘pavraoTikd’,
aA@ va 10 OUVaVTAOETE WS uIa ouvaiotnuartikn aAnBeia mou eKQPACTNKE péoa amo Tnv
Téxvn. MNapakaAw, ag avoiéer n ykaAepi. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

AuTo 10 BeaTPIKO TTAQICIO Eival TTPOQIPETIKO KAl UTTOPEI va atTAoTToIN6OEl, va CUVTOUEUTEI
N va mpooapuooTei avaloya e tnv oudda, 1o mAQiolo kai 1o oTUA dieukoAuvong. H
mpoBeon eival va dnuioupynbei éva TeAETOUPYIKO TTELACUA QTTO TOV KOIVO XWPEO TOU
gpyaartnpiou atov oUUBOAIKO Kal @avTacTIKO XwWpEO.

BApa 3 — ZiwtrnAnR Oéaon (57 AetrTd)

H opdda emoTpé@el oav va PTTaivel O€ pia YKAAepi TExvNG.
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« QG EMTIOKETTTEG/-TPIES, KIVNOEITE OIWTTNAG OTOV XWPO. AQIEPWOTE XPOVO YIa VA KOITAEETE
TTPOOEKTIKG Kai apyd. [llaparnpnore u@ég, oxnuara, QamooTACEIC Kal ouvaiotnuarikn
aruéoPaIpa — XwpIic Kpion.»

AuTA n @Aon evioxUel TNV TTAPOUTia Kal T CUAAOYIKEA ouvodeia e TTapouaia.

BApa 4 — =evdaynon & NMapouoidoeig (10-15 Aertd)

KivnBeite padi péoa otn yKaAepi, OTAOPATWVTAG O€ KABE £pyo.

«Orav @rdoouue a1o OIKO oou €pyo, gioal EAEUBEPOC/-N va TO TTAPOUCIACEIS (1€ OTTOIOV TPOTTO
EMIAEEEIC. »

Ta cuppeTéEXOVTA GTOUA PTTOPOUV VO

*  TO TTEPIYPAWOUV aATTAG

* apnynBoulv uia IoTopia

*  KIVNBoUV 1] XEIPOVOURCOUV

*  MIARoouV atré TO cuvaiodnua

*  TTOPOUCIACOUV KATI CUUBOAIKS, GaAVTACTIKO 1) a@nenuUEVo
*  TTOPAMEIVOUV KUPIWG CIWTTNAG/-&

«Eioal eAetBepoc/-n va emiAééeis méoa fn méoo Aiya Ba amrokaAvwerg. H mapoucoiaocry oou
UTTOPEI va gival TTARPWS TTPOCWITIKY, QavIaoTIKY, CUUBOAIKN N KATTOU eVOIGUETa. »

AuTo uttoaTNPICel TN CUVAICBNPATIKA ACPAAEIO KAl TNV QUTEVEPYEIQ.

Ma pIKPOTEPEG OMADEG, Ol CGUVTOVIOTEG/TPIEC WTTOPOUV ETTIONG VO TTPOCKAAECOUV QVOIXTH
oulATnon:
*  «TiTTApaTNPEIC 0€ AUTS TO £PYO;»
o «lMwg viwBeIg uTTPOOTA TOU;»
*  «Exelg epwtAoeig yia tn dnpioupyikr diepyaacia;»
BApa 5 — KAgioipo tng MNkaAepi (3—5 AeTrTd)
MeTd TnVv TeEAeuTaia TTapouaciaon:

«lMeprdrnoe uia akoua @opd uéoa orn yKaAepi oe oiwrn. lMNaparipnoe 11 pével yadi cov —
uia €IKova, éva xpwua, pia Kivnon n éva cuvaiodnua. »

KAgioIuo Pe pia KoIvr) Xelpovouia:

*  XEIPOKPOTNUA

*  MIO KOIVA avaTTivon

*  JIO OTIYUA OIWTTAG

* 1 évag atmAGGg KUKAOG KAgIoiuaTog

TeAikdg MNOpog Mikpo-AvacToxaouou

«Mia Aé€n i pia eikéva tmou Traipvw padi pou arré auth TN YKaAgpi givai... »
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1.6.F. Epwrtnoeig AvacToxaouou
ETéAege pepIKEG EPWTAOEIG AVANOYQ E TOV XPOVO Kal TNV EVEPYEIQ TNG OUAdAG.

+ Tlwg ATav va ouvavThoeig £éva ouvaiodbnua 1600 aueoa;

* [lwg emnpéace n dnuioupyikr diepyaacia Tnv KaTavonaor Cou yia To cuvaiodnua;

* TidAage katd Tn didpkeia Tou diaAdyou o€ (euydplia;

*  [lwg éviwaeg TTou TTapakoAoUBNCES TOUG CUVAICBNUATIKOUG KOOHUOUG TwV GAAWV
TN YKOAEPI;

* Tioe didage autr n akoAoubBia yla T OXEON OOU PE TO cUVAICBRUATA;

1.7. TeAeToupyikd KAsioipatog — Awpo / Adsia (10-15
AETTTA)

TOtT0G ApacTnpIdTNTAG: KUKAOG KAEITIUATOG / ZUAAOYIKOG QVACTOXACGHOG

Xpévog: 10—15 Aemrtd (avdaAoya Pe To pEyeBOG TNG ouddag Kal Tov SIaBECIUO XPOVO)

Mopor Ouddag: OAGKANPOG KUKAOG ] HIKPOTEPOI KUKAOI avAAoya pe TO péyeBog TnNG opddag
2TOX0G:

* Na kAgioel n Zuvdvtnon Pe TTapouadia Kal apoifaia avayvwpion.
e Na PeETATPATTEI N TTPOCWTTIKI YVWON — aKOMUA Kal KATI JIKPO — O€ MIA KOIV)
«@aoeIa» TToU PTTOPEi va AdBel kal n ouada.
* Na TeAeioel Je ouVaITONPATIKA YEIWON avTi YIO YVWOTIKF UTTEPQOPTWON.
*  Na uttooTnpIxBei pia KOUATOUPA QPOVTIOAG, AUTEVEPYEIAG KOI QUTOCUNTTOVIOG.
AuTO TO TEAeTOUPYIKO PTTOPEI €TTIONG va OTABEI POVO TOU XWwpPig TO TTponyoUuevo BewpnTikd

MEPOG.

1.7.A. Opiocu6G Tou Tovou (1-2 AeTTTd)

«EAGte o€ KUKAO. Tepdoaue TV nuépa ouvavriwvrag ouvaiobiuara — OTo0 OwWUa Jag, artnyv
Kivnon, oTIC €IKOVES Kal 0 évac atov dAAov. lpiv kAgioouue, Ba mdpouus uia oTiyun yia va
avayvwpioouue Kat mou BéAoupe yia Tov eQuTO LIAC, KAl VA TO TTPOOQEPOULE aTTaAd we adeia
aTnv ouaoda £riong. »

«AuTd O¢v eival yia va teig Kari Babu n eviumwaoiako. Eivar amAwg yia va mapatnpRoeis i
utropei va xpeialecal autn 1 oniyun — éekoupaarn, 6Gppog, xwpo, amaidrnta, mo kabapd
opia, avaoca — Kai vd T0 KATOVOUATEIS. »

ZUupQwvieg Opddag yia 1o TeAeToupyiko:

*  Xwpig avTidpdoelg, SIOKOTTEG ) XEIPOVOUiEG TTapnyopIdg KaTd Tn SIAPKEIQ TOU
HoIpdouaTog.

*  OMol/-eG akouv TTARPpWG.

*  Metd ToV YUPO, 0/n CUVTOVIOTAG/TPIO PTTOPEI VA TTPOCKAAECEI MIA KOIVA] AVATTVON )
XEIPOVOUIia, aAAG OxI aTOMIKA OXOAIQ.



comPASSION is sexy | Project Code: 2024-3-FR02-KA210-YOU-000295806

*  Toa oupueTéxovta dtopa gival TTavra eAeUBepa va TTEPACOUV XwiG EAYNON.
AuTO BonBd 1O TEAETOUPYIKO VO TTAPAUEVEI AVOIXTO, YEIWMEVO KAl U ETTIOEIKTIKO.

1.7.B. Ti va Meig — To Mpoétutro (5-6 Aetrrd)
Mia oUvToun Kal atrAf TTPATAON €ival APKETH.
Ta cupPPETEXOVTA GTOUA ITTOPOUV VA XPNOIUOTTOINCOUV QPACEIG OTTWG:

. «AuTé TTOU B€AW YIa TOV €QUTO LOU aQuUTA TN GTIYUN Eival... KAl TO TTPOCQELW WS
adeia yia oéva emmiong.»

*  «Mia Gd¢eia mou xpeialouar oRuEEa givai. .. Kai EATTICW va o€ UTToaTnPIEl ETTIONG. »

*  «2UveIdNTOTTOIW OTI XPEIGdoual... Kal KATOVOUAJoVTAS T0, O0U Oivw KI EYyw auTth TNV
aodeia.»

Mapadeiypata MNpoopopwv:

o «OéAw adeia va EeKoupaaoTw aKOUA Kal OTav OV EXw TEAEIWOEI T TTAVTA. »
o «OéAw ddeia va Aéw Oxi xwpic va eényw.»

o «OéAw ddeia va viwbw auTtd TTou VIWBw, Xwpic va BIaoTw va 1o aAAGéw. »
*  «BéAw ddeia va aipvw Ta Tpdyuara apya.»

o «OéAw ddeia va giuar ateAng/-ng. »

Ta GUPMPETEXOVTA ATOMA PTTOPOUV ETTIONG va €TTIAECOUV TTIO ATTIEG EKPPATEIG OTTWG:

*  «EOxopar...»
o «EATidW...»
+  «Xpeialopal...»

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

lNa ueydAec ouddeg, umopei va Bonbnoel: va umdpyxelr oaens ocipd ouidiag, va
evBappuvBoUv 1Mo oUvToueS amavifioelig, va {ninbesi upia mporacn avd AroLo.
MikpOrtepeg ouadeg ummopei va emTpéwouv peyaAutepn auBopunoia kai Xwpeo.

1.7.C. KAgioipo Tou TeAeToupyikoU (2 AETTTA)

«lapre wia avaoa uyali — eigmvon... Kai ekmrvon. Taparnpnoe 11 TpOoPEPES Kai T1 EAaBEC.
Mrropeic va mapeig uadi oou 0,11 OoU QPAVNKE XPNOIUO, Kal va a@noeis mow 0,11 OV OoU
XpElaeral. »

MpoaipeTIkEG KoIvEG XeEIPOVOUIEG:

e éva Xépl oTnV Kapdid
*  MIa UTTOKAION

*  MIO KOIVA avaTTivon

*  JIa oUVTOMN CIWTTA
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1.7.D. EpwTtRoeig AvaoTtoxaopou (MpoaipeTikd) (2 AetrTd)
* [lwg ATav va katovoudoelg pia ddeia duvarg;
* 2 Ayyige n Tpoo@opd KATTolou/-ag GAAOU/-NG;
* [loia adeia Ba nBeAeg va Bupdoal 6tav QUYEIS CAUEPQ;
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OQtwpia & ZNMEIWOEIC ZUVTOVIOMOU —
2uvavtnon 1n

AuTtr] n evéTNTa TTPOCPEPEI BEWPNTIKEG AVAPOPEG KAl OTTTIKEG YWVIEG CUVTOVIOHOU TTOU
ouvdéovtal e T Zuvavinon 1. O oT1dxog dev gival va PETATPEWEI TO EPYACTAPIO O€ DIAAEEN,
OAAG va UTTOGTNPIEEI TOUG/TIGC CUVTOVIOTEG/TPIEG WWOTE VA KATAVOOUV:

*  TO eKTTAIOEUTIKO OKETTTIKO TTiIOW ATTo TIG SPaCTNEIOTNTEG,

*  TIG OUVAIOONUATIKEG KOI OXECIOKEG DIEPYATIEG TTOU EUTTAEKOVTA,

* KOl Ta EUpUTEPQ TTACICIA TTOU SIOPOPPWVOUV TOV OXEDIAOHUO TNG ZUVAVTNONG.
O1 ouvToVvIOTEG/TPIEG EVBOPPUVOVTAI VO £EOIKEIWBOUV PE auTd TO UAIKS TTPIV TNV £QAPHPOYR Kal
va TTrpocapudéoouv 10 BABog Tng Bewpiag avaloya pe Tnv opdda, TO TTAQICIO KAl TOV
O1a0éa1o Xpovo. To idlo To epyacThpIO TTPETTEI VA TTAPANEVEI KUPIWG BIWHATIKO.

.0.1. ZuvaioOnuarta, Evowpdtwon & ZuvaioOnuartiki
Etriyvwon

.0.1.A. T1 Eival éva ZuvaioBnua;

Aev uttdpxel eviaiog KaBoAIk& atmmodekTOg opIoUOS TOU CUVAICOANATOS OTNV WuXoAoyia, Tn
VEUPOETTIOTAMN KAl TN @IA0COo@ia. QOTO00, TTOAEG OUYXPOVEG TTPOCEYYIOEIG TTEPIYPAPOUV TA
OUVAICOANATA WS YUXOOWHATIKES DIEPYATiES TTOU TTEPIAANBAvVOUV:

*  OWWATIKN EvEPYOTTOINON,

e avtiAnyn,

*  gpMNnveia,

* vonuartodoTtnon,

* KOl OXEOIOKEG 1] CUPTTEPIPOPIKEG TACEIG.

Ta cuvaioBrparta dev Biwvovtal yovo wg okéyelg. MepihapBavouv eTTiong:

*  OWMATIKEG aIOBAOEIG,

*  OpWEC,

« Kivnon,

e OTdOn CWUATOG,

*  QvaTtrvon,

*  EKQPAcn TTPOCWTIOU,

* TIpoooxn,

e Kal d1aTTPOCWTTIKI AAANAETTIOPACN.

Ma autd, n Zuvavinon 1 mpooeyyiel Ta cuvaloBiuaTa BIWPATIKE KAl oA ATTO TO CWHA, Kal
OXI MOVO YVWOTIKA.
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1.0.1.B. Tpia XapakTnpIoTIKA TwV ZuvaliodnudaTtwy

MoAAEG Bewpieg ouvaloBAPATOG TTEPIYPAPOUV TA CUVAICBNPATA WG dIEPYOTIES TTOU gival:

Autépara

Ta ouvaicOipaTa gpgavidovial ocuxva Tpiv ammd ouveldntrh €mAoyrn 3 okdmun okéywn. ‘Eva
GTOMO PTTOPEI VO VIWaEl Eviacn, ¢ORo, epeBioud i EAEN TTpIv KaTavonoel TTARPWG YIATI.

YuyxoowpaTikda

Ta ouvaiocBriuata agopouv T6CO Tov vou 600 Kal To cwpa. MTopei va gugavifovral péoa
aT1Td: OKEWEIG, aIOBNOEIG, OTAON CWHATOG, AVATIVON, QUOIOAOYIKI EVEPYOTTOINCT, OPHES Kal
OXeolakéG avTidopdaoelS. MNa autd, n e€epelivnon HECA ATTO TO CWHUG PTTOPEI va UTTOCTNPIEE! TN
ouvaiodnuaTikA eTTiyvwon.

MpoocapuooTIKA

Ta ouvaicBruaTa e¢ehixbnkav ev pépel we avTidpdaaoelg TTou fonbouv Toug avBpwTToug va:
empiwvouv, va TpoocavaTtoAifovTtal, va guvdéovral, va TIpocTaTelovIal Kol va
avTaTrokpivovTal o€ peTaPaAAdpeva  TTepIBAAAovTa.  AIQQOPETIKEG  OUVOICONUATIKEG
avTIOPAoEIg UTTOPED va yivovTal TTIo 1] AiyOTEPO XPAOIPEG avaloya Pe To TTAaiolo, Tn puBuion,
TNV eueAICia Kal TN OXECIOKN ETTiyVWOn.

To epyaoThplo TIPOOEYYICEl OUVETTWG Ta oOuvaloBnuaTa olte wg eXOpoug ouTe wg
adlouPIoBATNTEG aANBEIEG, aAAG WG EUTTEIPIEG TTOU PTTOPOUV VA TTPOCYPEPOUV TTANPOPOPIEG,
TTpooTagia, ouvdeon ) TTpOKANGH.

.0.1.C. To Zwpa wg MNMUAn

APKETEG OWHATIKEG Kal BIWUATIKEG TTPOCEYYIOEIS UTTOdNAWVOUV OTI N ETTIYVWOT TOU CWHATOG
MTTOpEl va uttoaTtnpiel TN ouvaioBnuatiky etmiyvwaon. H évvoia g Biwuévng cwuaTiknig
aiobnong (felt sense) Tou Eugene Gendlin TTepIypd@el pia CWUATIKI YVWOoN TToU p@avideTal
ouxva TIpiv amé cagn yAwooa A epunveia. Ouoiwg, TTpooeyyioeig ye BAcN TO CWHPA Kal PE
ETTiyvwon Tou TPaluaTog Tovi(ouv TTWG Ol CUVAICONPATIKEG EPTTEIPIEG UTTOPET va ouveyifouv
va eTTnpPealouv:

*  JUIKA €vTaon,

*  KOTOOTAOEIG EVEPYOTTOINONG,

e MoTifa avarvong,

* OTdOn CWPATOG,

* KOl OXEOCIOKI) CUUTTEPIPOPA.

2UyXPOVoI £PEUVNTEG VEUPOETTIOTAUNG OTTWG 0 Antonio Damasio éxouv etriong avadeiger
otevll oxéon METAEU OCWMATIKWY  KATOGOTACEWV, OUuvaIoBNUATWY Kal  dIEPYACIWV
vonuaTtoddéTtnong.
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2Tn Xuvavinon auth, n €miyvwon cwuaTtog xpnoigotrolsitar: éxi wg didyvwor, Oxl wg
Bepatreia, aAAd wg éva ammaAd onueio €eiI06dou aTnV avayvwplion cuvaioBnudtwy. O oTdxog
gival n eriyvwon kai 6x1 n k&Bapon.

1.0.1.D. ZuvaioBnuaTtikn MoikiAopgop@ia & PuBuion

Ta ocuppeTéxovia ATOua OUXVA @TAVOUV ME TTIOAU  OIOQOPETIKEG TTETTOIBNOEIC YIa TA
ouvaicBiuarta. Kamoiol/-e¢ pmmopei va €xouv udbel 0T Ta cuvaioBriuarta eival: emkivouva,
TTapaAoya, VIPOTTIAoTIKA, aduvauia 1 avatpetTika. AANoI/-G uTTopei va TauTtifovtal IoXUpd pe
TN oUVAICONPATIKA £K@Pac.

H Xuvavtnon atro@elyel CUVETTWG VA TTOPOUCIAZEl TO CUVAICOAUATA WG: «KAAG» ] «KOKA»,
mpoBAAuaTa TTou TTPETTEl va eEAAEIPBOUV, 1 aANBEIEG TTOU TTPETTEI TTAVTA va aKOAouBouvTal
adlaupIoBATNTA.

AvtiBeTa, Ta cuvaioBrpaTa TTPooeyyilovTal WG EUTTEIPIEG TTOU UTTOPOUV va: TTANPOPOPHCOUY,
va KAtakAUoOUV, va TTPoOTATEUCOUY, Va OTPERBAWOOUY, va auvdECOUV 1) va KaBodnyroouy,
avaAoya e To TTAQiclo Kal Tn pubuion.

O oT10x0¢ d¢v gival N ouvAICONUATIKI) KATAOTOAR, OUTE N CUVAICBNUATIKA TTAPOPUNTIKOTNTA,
OAAG HEYQAUTEPN ETTIYVWON KOl OXECT ME TN OUVAICONUATIKI EUTTEIPIAL.

.0.2. MovTtéAa ZuvaioBnuarog

.0.2.A. Ta MNpwrtoyevi ZuvaiocOiuara Tou Ekman

O wuxoAdéyog Paul Ekman tpoTteive OTI OpIOPEVEG OUVAICONUOTIKEG EKPPACEIG UTTOPET va
avayvwpifovtal o€ OIaQOoPETIKOUG TTOMITIONOUG. To TTPWIYO €PyO TOU €OTIAOTNKE O€ £CI
TTPWTOYEVI cuvaIoBRuaTa:

*  Xapd

e A0

*  Buudg

* 90Bog

* andia

*  €KTTANGN

Autéc ol katnyopieg Oev egival atmrdAuTEG 1} KABOAIK& aTTOOEKTEG, OAAAG TTaPAUEVOUV
EMOPACTIKEC OTOV GUVAICONUATIKO YPAUMATIONO KOl OTNV £€PEUVA CUVAITONUATWV.

H dpacTtnpiotnta ETikETEG ZuvaioBnudtwy avtAei xahapd atmmd Tnv 16éa 6Tl Ta cuvaloBruaTa
MTTOPEI va ETTIKOIVWVOUVTAI Kal VO avayvwpilovtal yéoa atmo: £Kepacn TTPOCWTIOU, OTACN
OWMATOG, PUBUO, XEIPOVOMIES Kal Un AEKTIKI) aAANAETTIOpOON.
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1.0.2.B. O Tpoxo6g ZuvaiocOnudrtwyv Tou Plutchik

O Robert Plutchik mrpéteive £éva povrtéAo OTO OTToi0 Ta ouvaloBriuaTa: TTolkiAAouv o€ €vraaon,
uttdpxouv o€ avTiBeTikG Celyn Kal ouvdualdovial Ot To OUVOETEG OUVAIOOBNUATIKEG
KATAoTAOEIG.

Mapadeiypara:

*  EKVEUPIOPOS — BUPOS — opyh
*  yahivn — xapd — €koTaon

To povTEAO TTPOTEIVEI ETTIONG CUVAICONUATIKEG AVAUIEEIG, OTTWG:

*  Xapd + gummoTtoolvn = aydrn
*  POBOC + EKTTANEN = ouvayepPOg

O Tpoxdg ZuvaiobnudaTwy PTTopEei va BonBroel Ta CUPPETEXOVTA ATOUA VA KATAvVoroouv 6Tl
Ta ouvaioBiuata otrdvia gival atrAd | aTTopovwuéva. AuTd To TTAQicIo ouvdEeTal 181IAITEP
KOAQ ME: T xaptoypdenon ouvaiodBnudtwy, Tn OUUPBOAIK ékppacn kal Tn [kaAepi
ZuvaIoBnNUAaTwWV.

.0.2.C. O¢eTika ZuvaioBnpara & AvBekTikéTnTa (Barbara Fredrickson)

H Bewpia «dielpuvong Kkai oikododunong» Tng Barbara Fredrickson trporteivel 611 Ta BeTIKA
ouvaicBAuaTa utropei va BonBrioouv aTtn diEUpuvaon: YVWOTIKAG EVENIGIOG, BNUIOUPYIKOTNTAG,
QVOIXTOTNTAG, KOIVWVIKIG 0UVOEDTNG Kal AVOEKTIKOTNTOG.

Ta BeTikd ouvaioBnpaTta dev  TTapouciadovial €0W WG  UTTOXPEWTIKN  BETIKOTNTA 1)
ouvaigOnuartikr) apvnorn. MaAAov, KaTavooUvTal WG EUTTEIPIEG TTOU UTTOPEI VO UTTOGTNPICOUV:
avAakapyn, ouvdeon, €¢epelivnon Kal cuvaloBnuatikh eueAigia.

Mapadeiypara:

*  EUyVWwMoOaUvn
e gAmida

« €uTtrveuon

* JdlaockEdaon

*  TPUPEPOTNTA
* ayarn

.0.3. Oswpia AuTooUUTTOVIOG
.0.3.A. Ti Eivai n ZupTrovia;

H ouptrévia ouvABwg TTepIypA@EeTal WGS: N avayvwpion TG ducPopiag, To va CUYKIVEIGal aTTd
QUTA, KOl N avTaTTOKPIoN PE GPOVTIOA KAl UTTOOTNPIKTIKY TTPOBEoN.
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H ouptrévia dev ival: oikTog, TTadnTikOTNTA, ETTIEIKEIO | ATTOPUYR £UBUVNG.

Mtropei va trepIAapBavel: TpupepdTnTa, BAPPOG, INIKpivEIa, TTpooTacia, uTTeuBuvoTNTA Kal
OXECIOKI QpOovTida.

1.0.3.B. Ti Eivai n AutooupTtrévia;

To mAaiolo Tng Kristin Neff mepiypdger v autocuptrévia péoca amo Tpia aAAnAévoeTa
oToIXEia:

1. Evouveidnromnta (Mindfulness)
Avayvwplion TTOvou fj BUCKOAIAG XwpPig KATAOTOAR, UTTEPPBOAT 1] UTTEPTAUTION.

2. KohooUvn 1Tpog ToV £auTO
AvTaTTOKpIoN OTOV £QUTO PE CEOTAOIA KAl UTTOOTAPIEN AVTi yiIa OKANPA QUTOKPITIKA.

3. KowvA avBpwIrivn euTTEIpia
Avayvwpion 611 n duoKoAia, N atéAEla Kal N EUaAWTOTNTA €ival HEPOG TNG KOIVIG avOpwITIVNG
EPTTEIPIOG.

H autocupTtrévia dev €ival: auToAUTINGT, VAPKICOIONOG, ATTOQUYNA 1 «va A@NVEIG TOV EQUTO
OouU va e@elyel». Eival évag S1aQopeTIKOG TPOTIOG OXECNG E TNV ECWTEPIKA EUTTEIPIAL.

1.0.3.C. Koiva Epmrédia

Ta cuppeTéxovTa GTOPa oUXVA avayvwpidouv Tpia eTTavalapBavépeva poTia:

YmrepralTion

MAAPNG atroppdPnon OTn CuUVAICONUATIKA EPTTEIPIAL.

AuTOKpPITIKA

AvTaTTOKPION OTOV TTOVO HUE VTPOTIN, KPITIKA 1 €TTiBEON,.

Atropévwon

H tremmoibnon o1: «Mdvo eyw 10 VIWBW auTd» 1] «KATI SEV TTAEI KOAG PE PEVOY.

O1 dpacTnEIOTNTEG GTN Zuvavinon 1 oxedidaTnKav v YEPEI YIA VA aTTaAUvouv auTtd Ta PoTia
pMéoa ammd: evOwudTwon, Koivi) ouvodegia pe TTapouadia, TTaixvidl, cUPBOAIKT éK@Pacn Kal
OUAAoyIkd avaoToXaOUO.
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1.0.3.D. To MovTtéAo Tpiwv ZuoTnpdtwy Tou Gilbert

H O¢patreia Eomiacpévn otn Zuumovia tou Paul Gilbert mrpoteivel Tpia eupeia cuoTthuata
ouvaiodnuaTikAg pubuiong:

Z0oTnua AtrelAfg

ZuvoéeTal Pe: OPo, Ayxog, vipoTrh, Buud, utrepeypryopan Kai avTidpdoeig emBiwong. Autd
10 oUoTnua BonBd oTtnv avixveuon KivdUvVou Kal 0TAV KIVNTOTTOiNON TTPOCTAGIAG.

ZooTnua Kivhtpou

2uvdéeTal pe: emmiteutn, KivnTpo, atrdédoan, epEBioua, @iAodoiia kal avalnTnon aviauoifAg.
AuTo TO GUoTNUA BonBa Toug avBpPWITTOUS Va ETTIOILKOUV OTOXOUG Kal TTOPOUG.

20oTtnua Karatrpduvong / Ao@dAeiag

2uvdéeTal Pe: EekoUpaan, ouvdean, epovTida, cuvaioBnuaTik puBuIon, ac@AaAcia, cuuTTovia
Kal ouv-puBuIon.

MoAAG oUyyxpova TTepIBAAAovVTa evepyoTToloUv éviova: TO cUCTNUA ATTEINAG Kal TO oUCTNUaA
KIVITPOU, EVW TO oUCTANA KATATTPAUVONG PTTOPEI VO TTAPAUEVEL UTTOOTNPICOUEVO AVETTAPKWG.

O1 TTPOKTIKEG CUPTTOVIOG WTTOPED va BonBriocouv OTnNV €vioXuon EUTTEIPIWV: CUVAICONUATIKAG
ao@AAElng, pUBIONG, YEIWONG Kal UTTOOTNPIKTIKIG ECWTEPIKNG OXEONG.

MoAAég dpaoTnpidTnTeG TNG 2uvAvTnong 1 — 18iaiTepa n yeiwon, N ocuvodeia e TTapouadia, o
O1GAoyog o€ Ceuydpia Kal TO TEAETOUPYIKO KAEICINOATOG — OXeOIAOTNKAV €V MEPEI YIA va
UTTOOTNPICOUV auTd TO CUCTNUA. ZTO TTAQICIO auTO, N CUPTTOVIA VOEITAI OX1 WG TTadNTIKATNTA 1)
atro@uyr, aA\d wg evepydg TTpooavatoAiopdg atrévavtl ot duo@opia TTou MTTOPEi va
TepIAapBavel BGppog, utteuBuvoTNTa, CUVAICONUATIKF PUBUICT KAl GXECIOKT @POVTIOA.

1.0.3.E. Eunpepia Népa atmré tn Meiwon Zupmrwpdtwy (Corey Keyes)

To povtého WuxikAg uyeiag Tou Corey Keyes Ttoviel 611 n eunuepia dev eival ammAwg n
aTToUCia WUXOAOYIKIG dUOPOpPIag.

To TAQio16 Tou TTEPIAAUPBAVEL: CUVAICONUATIKI EUNUEPIQ, WUXOAOYIKI) EUNUEPIO KAl KOIVWVIKA
gunuepia.

AuTr N OTITIKA €UBUypPAUMIETAl PE TN YEVIKOTEPN TIPOCEYYION TOU €PyaCTnpiou, n oToia
€0TIACEl Ol WOVO OTn peiwon Tng duc@opiag, aAAd Kal oTn: olvdeon, To vOnua, Tn
ouvaIoONUATIKR ETTiYVWOTN, TN OXECIOKA UTTOOTAPIEN, TN CUPPETOXNA Kal TNV TTPOCWTTIKA
QUTEVEPYEIQ.

Auté TO TTAQICIO evNPEPWOE €TTIONG TNV TTPOCEYYIoN agloAdynong Tou épyou comPASSION is
sexy uéow Tng Xpriong Tou Mental Health Continuum — Short Form (MHC-SF).
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.0.4. 20vdeon Otwpiag pE TIG ApaoTnpIOTNTEG TNG
2uvavtnong 1

.0.4.A. ETriyvwon & Evowparn Emriyvwon
2XETIKEG OPACTNPIOTNTEG:

*  Zdpwon ZwWPaTog

*  BiwpaTikn E€epelvnan ZuvaioBnudTtwy péow Kivnong

*  Opauatiopdg — Zuvdavinon pe éva Zuvaiodnua
AUTEG o1 dPaCTNPIOTNTEG UTTOOTNPICOUV TNV TTAPATAPENCN CUVAICONUATIKAG KAl CWUATIKAG
EUTTEIPIAC XWPIG va TTpoCTTaB0oUNE apéoWG va TNV EAEYEOUME ) va TNV avOAUGOULE.

.0.4.B. E¢wrtepikeuon ZuvaioBpaTog
2XETIKEG DPAOTNPIOTNTEG:

*  AnMIoupyIKr Kal OUUPBOAIKA €kppacn

*  [kaAepi ZuvaioBnuaTwv

o [MagA ZuvaioBnudaTwv
H eEwrepikeuon ouvaioBnuaTtwy péca amd €ikOva, Kivnon i cUUBOAIKY JOP@r) UTTOPEI va
Bonbrioel Ta OCUPPETEXOVTO ATOPO Vva: TTOPATNPACOUV TN CUVAICONUATIKA EPTTEIpIO ME
MEYAAUTEPN aATTOOTACN, VA PEIWCOUV TNV UTTEPTAUTION KAl VO ATTOKTAOOUV TTpOcBacn o€ un
AEKTIKA KaTavénon.

1.0.4.C. lNMpoBoAnR & KoivwvikA Epunveia
2XETIKEG OPACTNPIOTNTEG:

*  ETmkéreg ZuvaioBnudtwy

* [lota@ui TnG ApgiBoAiag

* AnAwoeig ZufATnong
AuTéc o1 dpacTnpIdTNTEG €EEPEUVOUV TG TA CUVAICBAPOTA: EPUNVEUOVTAI KOIVWVIKA,
TTpofaAAovTal aToug AAAOUG, dIapoPPUWVOVTAl TTIOMITIOMIKA Kal dIaTTpayUaTEUOVTAl OXECIAKA.
AlapopeTIKG dTopa UTTOPEi va gpunvelouv Tnv idlo ouvaioBnuaTiK £KQPOCTN ME TTOAU
dIAPOPETIKOUG TPOTTOUG.

1.0.4.D. Koivil AvBpwTrivn Eptreipia & Koivil ZuvaioOnuatikn Eptreipia
2XETIKEG OPACTNPIOTNTEG:

o [lagA ZuvaioBnudaTwv
* AidAoyog og Zeuydpia
*  TeAeToupyikd KAgigipaTog
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AuTéC oI dpaocTnNPIOTNTEG evioxUouv Tnv 16€a OTI N ouvalodnuaTikp QUOKOAiIO Kal n
ouvalicONuaTIKr] TTOIKIAOPOP@ia €ival PEPOG TNG KOIVAG avBpwTmivng euTTeEIpiag Kal Oxl
TTPOCWTTIKA ATTOTUXIO.

1.0.5. EKTIMAOEIG ZUVTOVICGHOU

.0.5.A. MNpakTikA pe ETiyvwon Tou Tpaupartog
O1 cuvTovioTEG/TpIEG evBappUvovTal Va:

*  TIPOCQEPOUV ETTIAOYA Kal EVENIEIQ,

e ammo@eUyouV TOV cuvaIoBnNuaTIkG £Eavaykaouo,

* gfopyaAlvouv 1o «TTACO» A TNV TPOTTOTTOINGN OPACTNPIOTATWY,

*  Kal va divouv TTPOTEPAIOTNTA GTNV QUTEVEPYEIQ TWV CUUMPETEXOVTWV/-OUCWV.

Ta ouppeTéxovia dTopa Oev TTPETTEI TTOTE VA VIWOOUV QVAYKACOMEVO Va: ATTOKAAUTITOUV
TIPOCWTTIKEG EUTTEIPIEG, £ENyOUV CUVAIOBNUATA ] TTOPAPEVOUV O€ JIa AOKNOoN TTou BIWveTal
ouvTpITITIKA. To EpyacTApIO €ival EKTTAIOEUTIKO Kal BIWMPATIKG, Kal Ol OEPATTEUTIKO.

1.0.5.B. Aicuk6Auvon xwpig NMabBoAoyotroinon

O1 ouvTovIoTEG/TPIEG TTPETTEI va aTToPeUyouv: Tn dIAyvwaon, TNV WUXoAoyikr avadAucn Twv
OUPUETEXOVTWV/-OUCWY |  TOV  XAPOKTNPIOUO  OUuvaIoCONUATIKWY  avTIOPACEWY WG
«AhavBacuévwvy. O ouvalicONUOTIKEG EUTTEIPIEC PTTOPEI va €ival: avTIPATIKES, CUYKEXUMEVEG,
QU@IBUPIKEG, TTONITIOMIKA OIOUOPPWHEVEG 1] OUOKOAO VO €KOPACTOUV AEKTIKA. AUTH n
TTOAUTTAOKOTNTA €ival EUTTPOCOEKTN.

.0.5.C. 2X€010KOG ZUVTOVIOUOG

MoAAég dpaoTnpidTnNTEG oTn Zuvavinon 1 Bacifovral o€: ouvodeia ye TTapoudia avti yia
016pBwaon, akpdacon avti yia d10pBwaon Kal TTEpIEPyEIa avTi yia BeBaidTnTa.

O pdAog Tou/TNG OUVTOVIOTH/TPIOG BEV €ival va TTAPAYEI CUVAICONUOTIKEG aVAKOAUWEIG, OAAG
va uTTooTnpPigel: TTapouaia, ac@dAcia, e€epelvnon Kal OXECIAKA ETTiyvwan.

1.0.5.D. NMpoocappoyn TnG Zuvdavinong
H Zuvdvtnon ptropei va TTpocappooTei avaAoya pe:

*  NAIKIOKN opada,

*  yAwooIKn TTpocBaciudétnra,
*  gUVAICBNUATIKA ETOINATNTA,
*  avdyKeg KIvnTIKOTNTAG,

*  VEUPOTTOIKINOHOP®IAQ,

*  TTONITIOMIKS TTAQiCIO,
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e Kal d106£01u0 XpOVvo.

H Ttpocapuoyry mpémel va OIatnpEei: TNV AUTEVEPYEIQ TWV OCUPMETEXOVTWV/-OUCWY, TN
ouvalioOnuaTIkr ac@AAEIa Kal TN BIWPATIKA akepaldTNTa — Kal Ol va dIaTnpEi AKAUTITA TN
HoP®A.

O1 ouvToVvIOTEG/TPIEG EVBOPPUVOVTAIl VO TTAPATNEOUV CUVEXWGS TN OUVAICONUATIKA TOINGTNTA,
TO €TmMiTTE®0 CUPPETOXAG Kal Ta 6pia TN ouddag, TTpooapudloviag Tov pubud Kai To BaBog
étav xpeiageTal.
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. XZuvdavinon 2n — ZUuOTAMOTA:
ESwTepikoi Kal EcwTtepikoi POAol

evik6g ZTOXO0G

Na efepeuvAooupe TWG KIVOUPOOTE WECA OE€ CUOTHPOTA — OIKOYEVEIEG, KOIVOTNTEG,
ETTAYYEAUATIKA TTEPIBAAAOVTA KAl TOV ECWTEPIKO PHAG KOOUO TWV KUEPLIVY.

Méoa amd evowparto Traixvidl, avaoToxaopo, a@niynon Kal cUuPBOAIKN €gepedvnaon, Ta
OUPHETEXOVTO dTOMa  avayvwpilouv ouoTnuikolg podoug (Tpiywvo Apduartog, MoTtog
Z1paTiwtng, EcwTtepikdg EKpITAG, EowTepikS Mauidi) kal Toug ouvdéouv pe TPOTTOUG OXEONG
Me Tov eauTd Kal Toug dAAoug TTou BaaidovTtal OTn CUPTIOVIQ.

O o1éxo¢ dev €ival va Bonbricoupe Toug avBpwIToug va avréXouv aTTAWG CUCTAUATA TToU
oTepolvTal avOpwTmdg, vonuatog [ @povTidag, aAAd va evioxUoOUUE TNV IKAvOTNTA VO
avayvwpeifoupe ouoTnUIKG MOTIBA, va avIammokpivouaoTe ouveldntd, va Onuioupyoups
aAAayr é1Tou gival EQIKTS, Kal VO aTTOXWPEOUUE OTavV XPEIAZETAl.

EKTIHWPEVN AldpKEla
Mepitrou 3—-3,5 wpeg avaloya JE:

* TO PéyEBOG TNG ONAGdOG

*  T0 BGBOG TOU POIPACHATOG

e TOV pUBUS Kivhong

e Tn SIAPKEIQ YAUTTTIKAG KOl avaOTOXAOUOU

*  TIG TIPOQIPETIKEG OTIYUES Bewpiag

*  TIG ETMAOYEG TTPOCAPUOYNG TOU/TNG CUVTOVIOTH/TPIOG

YAIKG yia TN 2n ZuvAavtnon

*  KOPEKAEG

e uTTaAdvia

*  BeAdva i kapitoa (XPNOIMOTTIOIEITAI JOVO ATTO TOV/TNV GUVTOVIOTH/TPIa av
OUpTTEPIANYBEI)

*  MOAAKEG UTTAAEG ) QVTIKEIMEVA VIO TIG EVEPYOTTOINTIKEG AOKAOEIG CUOTNUATWY

*  XapTi KAl OTUAO

*  TIPOAIPETIKA: EKTUTTWUEVO didypapua Tpiywvou Apduatog

*  TIPOAIPETIKA: NXEIO

*  OTpwuaTa f aveta kaBioparta

*  TIPOQIPETIKA: avTIKEIUEVA/UAIKG yia OUUBOAIKN epyaaia
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1.0 Aoy

* Avolypa KukAou — «O Kaipdg Méoa pou»

*  AvooToxaouog yia Tnv MNMponyouuevn Zuvavinon

* Evepyotmointikég Aoknoeig ZuoTnuaTtwy — MTtdAeg, KapékAeg, Tpiywva &
MTtraAévi—BeAbva

e ZuoTtuata & Tpiywvo ApduaTog

* Zulnmnoeig o€ Zeuyapia & Oudada

* Hlotopia tou MoTtoU ZrpatiwTtn — TEAETOUPYIKO MAUTITIKAG

*  KuUkAog KAeioipatog — Ovopa, ZuvaioBnua, MNvwon

*  OewpnTIKEG ZNUEIWOEIG YIA ZUVTOVIOTEG/TPIEG — ZuvAvTNnon 2

I1.1. Avoirypa KukAou — «lMwg Eivalr O Kaip6g Méoa pou
Auti TN ZTIypR;» (8—10 AeTTTd)

TOtmog ApacTtnpidtnTag: Meiwaon / Avolyua KUKAou opdadag / TEAETOUPYIKO

Xpovog: 8—10 Aetrta

YAikd: Kavéva (TTpoalpeTik@: €va avTIKEIMEVO OMIAIQG TToUu TTEPVA aTTd XEPI O XEPI OTOV
KUKAO)

2TOX0G:

*  Na dnuioupynBei TTapoucia kal cUvdeon oTnv apxn TNG ZuvAavinong.

*  Na yeiwbouv Ta CUPUETEXOVTA ATOUO GTO CWHA KAl TA CUVAICOAPATA TOUG TTPIV
MTTOUV OTNV ouadIKr Epyaacia.

* Na evBappuvBei atTAr, HETOPOPIKI QUTOEKPPAC HECW TNG EIKOVAG TOU
KEOWTEPIKOU KAIPOU».

1. A@ign ka1 Z0vdeon pe Tnv Opada
AnuioUpynoe €vav KUKAO JE OAQ T CUPUETEXOVTA ATOMA.
«A¢ Eekivijoouue @ravovrag padi. Av viwbeis avera, kAgioe Ta paria oou i xaAapwaoe 1o

BAéuua oou, apnoe Ta TOdId COU va AKOUUTTHOOUV OTO £00¢QOC AV UTTOPEIC, Kal TTAPE TPEIS 1
TECOEPIC APYEC AVATTVOEGS. »

«®Dépe TNV Mpoooxn oou amaAd oro cwua oou. lNaparhpnos Tuxov aiobnaoeig, ouvaiobnuara
N eVEpyeIa TTou gival Tapovra auty 1 oTiyun. »

2. NMAaiciwon Tou Avoiyuarog

«Pavrdoou 011 N EOCWTEPIKH TOU KATAoTaon auth Tn aTiyun givar gav Kaipdog 1 romio. Ti gidboug
Kaipo¢ umrdpxel péoa oou onuepa; HAIGAouoTog, ouvveQIaouévog,  Karalyidopopog,
ouixAwong, ueraBailouevor oupavoi, xioviouévo Bouvd, aveuwdns 6aiacoa, VUxTEPIVOS
oupavog yeudrog aotépia... Asv utrdpyel owartn n Aabog¢ amdvrnon. »
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3. Moipaopa

«Orav gioai éroiuog/-n, avoiée apya ra udria oou. Ndpe wia otiyun yia va maparnphoeis éava
TNV ouada. »

«Moipdoou uia rp 600 Aé€sic TTou TTEPIYPGQPOUV TOV KalpO uECa oou' Qutr T GTIyUNA. »

Kdve Tov yUpo Tou KUkAou, divovtag o€ KABe ATONOo XWPOo va PIAAoEl ouvToud. Avayvwpioe
TO MOipaCHa XWpPIig va epunVveUElS | va OXONIACEIS EKTEVWG.

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviorh/Tpia:

ZEKIVWVTAS UE CWUATIKN ETTIYvwOon UTTOPEl va BonBRoEl Ta OUUUETEXOVTA dToua: va
@rdoouv Mo TAAPwWS aTNV TTapouca OTiyun, va TTaparnprioouv ouvaioonuarikés
Karaordoeis Tpiv  TIC avaAuoouv, va avayvwpioouv évracn, evepyorroinon n
ouvaiolnuarikéG avaykeg, Kai va avamTuéouv UEyaAUTepn eTTiyvwan TNC E0WTEPIKNG
Tou¢ Karaoraong. Mrmopei emion¢ va Bonbnoer Toug/TiC CGUVTOVIOTEC/TPIEC vd
aicBavBouv: TNV evépyela TG ouadag, TISC avaykes puBuou, Tn ouvaiodnuartikn
ETOILOTNTA Kal TO ETTITTEOO EVEPYOTTOINONGS 1) AQVOIXTOTHTAS OTOV XWPO.

Epwtroeig AvaocTtoxaopou (MpoaipeTikd):

o [wg éviwoeg va TTePIYPAPEIG TNV ECWTEPIKA OOU KATACOTAON PMECA ATTO TOV KaIPO
avTi yia duecn ocuvaicOnuaTikr YAWooa;

* 2 ETTNPEACE N AKPOOON TWV «OEATIWY KAIPOU» TwV GAAWV WG TTPOG TNV
ETTIyVwon TNG aTHOCPAIPAG TNG OPAdAG;

I.2. Avaotoxaocuog yia tnv lNMponyoupevn ZuvAvinon
(10-15 Ae1rTd)

Totmog ApacTtnpidtnTag: Ouadikdg avaoToxaouog / TeAeToupyiko peTABAcNS

Xpovog: 10—15 AeTrtd

YAika: Kavéva (TTpoaIpeTIKA: XapTi Kol OTUAG yia OUVTOPEG TIPOCWTTIKEG ONUEIWTEIG TTPIV TO
Moipaoua)

2TOX0G:

*  Na dnuioupynBei cuvéxela JETAEU Twv ouVEDPIWY BiVOVTAG XWPEO OTNV avAakAnaon
KAl A@OPOIWan TTPONYOUUEVWY EUTTEIPIWV.

* Na d06¢i pwvr) o€ yvwoelg, BUTKOAIEG | EPWTATEIG TTOU avaduovTal aTrd TNV
TTponyouuevn Zuvavrnon.

*  Na gvioxuBei n yaBnaoiakr T6E0 ouvOEOVTAG TTPONYOUNEVEG EUTTEIPIEG PE TN VEQ
2uvavrnon.

I.2.A. ZIwTTNAGG AvaoToXaouog (1-2 AeTrTd)

«lMape wa onyun yia va Buunbeic tnv mponyouduevn Zuvavinon. YmRpée uia suteipia, pia
oKéWn, éva auvaiobnua n uia ikova mmou Eueive uadi oou;»
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11.2.B. Moipacpa (8—12 Aetrrd)
«Moipdoou éva mpayua mou maparhpnoss. Mmopei va givai:»

* KAt moU Buun6nkec,

*  Kam 1Tou Eueive padi oou,

e KATI TTOU QVaOTOXAOTNKES LIETA,

* 1) akOua Kai KAt Tou BPnkes OUTKOAO, EKTTANKTIKG 1) a0aQEC.

Ta gUUPMETEXOVTA ATONA UTTOPOUV VA HoIpacTouv PE oelpd KUKAOU | eAeUBepa avaAoya HE TN
duvapikr TNG ouadag.

1.2.C. MetdBaon

«Euxapiotodue yia 10 poipacua. A¢ kouBaAnoouue autéc TIC vAues upali pac¢ kabwg
UTTQiVOULIE OTN CNUEPIVH) 2UVAVTHON.»

2Znusiwon yia rov/rnv ZuvrovioTh/Tpia:

Kpdara aurd 1o avoiyua oxetikd ouvrouo. O oT1Ox0¢ gival: ouvéxeia, agouoiwan tne
EUTTEIDIQC KAl ETTAVACTUVOEDT LIE TNV TTPONYOUUEVN EUTTEIpia — Ox1 Babid ereéepyaaia
KGBe ouvaiobnuartikng avridpaons. EvBappuve ta cuuuetéxovria aroua va IAoUv
ouvroua wWOTeE va EXouv OAol/-e¢ Xwpo va ouvelopépouv. la ouades mou
ouvavriouvriai o€ OIaoTnua 1moAAwv €BOouddwy, OI OUVTOVIOTEC/TPIES UTTOPOUV va
TTPOOKAAEOOUV avaaoToxacud yia TO TTWS N TTPONYOUUEVn Zuva@vinon €mnpéace tnv
Kabnuepivn Qwn, TIC OXETEIS N THV QUTETTIYVWON UETAEU TWV CUVAVTHOEWV.

EpwTtAoeig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

*  'Epeive kAT atrd TNV TTPONyouuEvn Zuvavinon Jadi oou PETA;
*  YTAPEE pIa OTIYHN TTOU CUVEXIOES VO OKEPTED QI aPOoU TeAEiwae N ZuvAavTnon;
* Ti eATiCeIg va KOUBAANOCEIG OTN onUEPIVA ZuvavTnon;

I.3. EvepyotroinTikég ACKROEIG ZUCTNMATWY — MTTAAEG,
KapékAeg Tou ZTpiBouv, Tpiywva & MiraAovi—-BeAova
(20—40 AeTrTa)

Tommog ApacTtnpiotntag: EvepyotmoinTikég aoknoelg / Oikodéunon opadag / Evowparn
eCepelivnon OUCTNHATWY

Xpévog: 20—-40 Aemrtd avaloya pe: Tov aplBPd dpacTnPIoTATWY TTou €TTIAEyovTal, TNV
evépyela NG opadag kal 1o BaBog avacTtoxacouou. O1 TTePIcOOTEPEG AOKNAOEIS OlapPKOUV
TepiTTou 3—15 AeTTTd.
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YAIKG:

*  EupUxwpog Xwpog yia Kivnon

*  MoaAlakég PTTAAEG 1) PTTAAEG COYKAEP

+  KapékAeg (Pia ava aTtopo)

o MmaAdvia

*  BeAbveg i KAPQITOES (TTPOAIPETIKA KA JE TTPOCOXH)
216X0G:

* Na au¢nBei n TTapouacia, n TTPOCOXI KAl N cUvOEon TNG OPAdAG.

* Na e&epeuvnbei TG AsiIToupyoUv Ta CUCTAUATA HECO OTTO BIWMPATIKY EUTTEIPIQL.

* Na TTapatnpenBei TTWG o1 ATOIKES TTPAEEIG ETTNPEACOUV TN CUAAOYIKI SUVOUIKN.

*  Na eicaxBouv Bépata aAANAEEGPTNONG, POAWY, TTPOCAPHOYAS KAl CUCTNMIKAG
Kivnong.

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTn/Tpia:

O/n ouvroviotric/tpia utmopei va emAééel 2—4 5paatnpidtnTeS avaAoya He: TO eTTITTEOO
EVEPYEIag, TIC avAyKeS TNC ouadag, Tov xpOvo Kai Tn ouvaioonuartikn éviaon tng
2uvavrnong. O oroxo¢ O¢gv eival 0 avraywviouog N n €midoon, aAAd n evowuartn
maparipnon TS duvauikngG ouadac Kar cuoTHUATOC.

I.3.A. Mauxvidl MtraAag (5—-15 AetrTa)
2T16X0G:

* Na aué¢nBei n TTapouaia Kai n TTPOCoxH).
* Na gvioxuBei 0 cuvTovIOUOG Kal N CUANOYIKA ETTiYVWON.
*  Na BiwBei MW Ta cucTANATA TTPOCAPHOloVTal KAl avadiopyavwvovTal HECA aTTd
TNV Kivnon.
YAIKA: MaAaKEG NTTAAEG | PTTAAEG COYKAEP

Odnyieg

Anuiolpynoe évav KUKAO pE OAQ TO CUPMETEXOVTO ATOUA. =€Kiva TTEPVWVTAG dia PTTAAa o€
Mia kateuBuvon. MNa mapdderyua: 6Aol TTEpVOUV TN UTTAAA OTO ATOPO OTa BEEIA TOUG.

«Kave o1rTikh eTTAQn Ue TO arouo OiTTAa oou. lNépva tn uTTaAd pe Tpoooxn). »

=Zekiva apyd kal aug¢noe otadiakd Tn duoKoAia KaBwg avaTTicoETal N CUYKEVTPWON. Apnoe
XPOVo OoTa ATOUA VO: TTPOCAPUOCTOUV aTOV pUBUG, KATAVOAOOUV TO UOTIBO KAl CUVTOVIOTOUV
OUANOYIKA.

MOAIG n opdda viwBel AveTa, TTPOCOECE OTABIAKA TTEPICOOTEPESG UTTAAEG OTOV KUKAO.

Evw o1 ytréAeg ouveyidouv va kivouvTal:

«lMpdoeée Twpa MPOOEKTIKA: Ao 1moiov/-a AauBaveis 1n umdAa kai o€ ToIoV/-a 1) OTEAVEIC. »
MOAIG Ta dTOpA £COIKEIWOOUV e TO POTIRO:

«Twpa Ba ouveyioouue v idia oelpd — aAAd apyioTe va mepmaTdre apyd aTov Xweo.»
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Ta dropa ouvexidouv va TTeETOUV T PTTAAA VW KivouvTal eAeUBepa 010 dwpdaTIo. H duokoAia
MTTOopPE va aué¢nBcei otadiakd péoa armmod: o ypriyopo BASICHA, TTEPICOOTEPEG UTTAAEG, GAAaY
PUBUOU 1 JEIWPEVO AEKTIKO GUVTOVIONO.

11.3.B. KapékAeg Tou ZTpifouv (10 AeTrTd)
2T1OX0G:

* Na e€epeuvnBei 0 cUANOYIKOS TUVTOVIONOG Kal N OUVAMIKK TNG OudGdag.

*  Na BiwBei n TTpocappoyr, N TTPORBAEWN Kal N GUCTNUIKA Kivnan.

* Na mopartnpnBei Twg pia Tpagn ernpedlel oAOKAnpn Tnv oudda.
YAiké: Mia kapékAa avd dtopo cuv pia iAoV ddeia KapEKAQ

Odnyieg

KdaBe arouo Traipvel pia KapEKAa Kal KABETal o€ KUKAO 1} avoixTé oxnuaTtioud. TommoBéTnoe pia
Gade1a KApEKAQ KATTOU OTOV XWPO.

«To maixvidl givar ammAd: 0 GUAAOYIKOS oag aTox0o¢ ival va ue utrodioste va kabiow oTtnv
Gdcia kapékAa. »

«YTTAp)ouv uOvo UEPIKOI KAVOVES: OEV UTTOPEITE va UE ayYiEeTe, OEV UTTOPEITE va UETAKIVATETE
TISC KAPEKAES, TO LOVO TTOU UTTOPEITE VA KAVETE Eival va KaBIoeTe oTnv Gdeia KapékAa mpiv
QPTAOW EKELL»

«Av onKwoeic kai XGoeIiS TNV MA@ UE TNV KAPEKAQ OOU, TTPETTEI va OUVEXIOEIC va KIveioal
TPOS AAAN KapéKAQ. Agv UTTOPEIC va ETTICTPEWEIS OTNV TTPONYOUUEVN. »

O/n ouvrtovioTAG/Tpia apyiCel va TAncIalel apyd Tnv Gdeia KAPEKAQ aTTd OIAPOPETIKES
kateuBuvoelig. Ta dropa  avadiopyavwvovtal ypAyopa yia va  gutmodicouv  Tov/Tnv
ouvTovioTh/Tpia. KaBwg n opdda BeATiLoveTal, o/n CUVTOVIOTHG/TPIO PTTOPE va: KIVEITAI TTIO
ypnyopa, aAA&lel kateuBuvon ) dnuioupyei HeyaAlTepn TTieon oTo GUCTNUA.

1.3.C. loomrAgupa Tpiywva (3—5 AerTd)

210X0G:
*  Na egepeuvnBei n aAAnAe¢dpTnon Kai n aoTdbsia péoa o€ CUOTAHPOTA.
*  Na BiwBei Tw¢ pia kivnan ernpedlel oAdkAnpn tnv oudda.
* Na mmapatnpenBei n CUAAOYIKA TTPOCAPUOYI CWHATIKA.

Odnyieg

Ta dtoua TTEPTTATOUV EAEUBEPA GTOV XWPO.

«EmméAeée puatika duo dAAa droua. »

«Orav xTummow 1a x€pIa ou, 0 OTOXOS OOU gival va axnuUatioeic éva I0OTTAEUPO TPIYwVOo UE
autd Ta OUo droua: idia TEPITTou amréaTach UeTaél Kai TwWV TPIWV. »

MeTd TO X€IPOKPOTNUA, Ta ATONA ETTAVATOTTIOOETOUVTAI GUVEXWS. To aUOTNUO OUXVA YiveTal
aoTaB£G yiaTi GAol/eg TTpocapudlovTal TAUTOXPOVA OTOUG/OTIGC AAAOUG/-€G.
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Metd ammd Aiyo, o/n ouvTovioTAG/TpIa XTUTTA Eava Ta xépia Kal N ogdda Traywvel. Ta dtoua
MTTOpOUV va aTTokaAUWouv: Troloug/-eG €TéAe€av, TI ATAv €UKOAO, TI fTav OUCKOAO, Kal Ti
TTapATPNOAyV yid To GUCTNUA.

Av 10 oUoTnua oTaBepoTroinBei, 0/n CUVTOVIOTAG/TPIO PTTOPEI VO PETOKIVAOE eAa@pd €va
GTOMO Kl VO TTPOCKAAECEI TNV OPAdA va TTApPATNPACE TTWG avadlopyavwveTal 0AOKANPO TO
ouoTnua.

11.3.D. Tpiyvwva 'EAENG (3—5 AetrTd)
2T1OX0G:
* Na e€epeuvnBei n €AEN, N atToQuyr KAl N OXECIOKN Kivnon HéCca 0€ CUCTAMATA.
* Na mmapatnpnBei TTwW¢ N cuvaloBnuaTik SUVAUIKK ETTNPEACEI TN CUAAOYIKI)
OUUTTEPIPOPA.
Odnyieg
Ta dtopa KivouvTal EAeUBEpa GTOV XWPO.

«ETéAeée puoTikG: éva Grouo armmd 10 o1moio Oa aTTouaKkpUVOEIS, Kal éva ATouo TTPOS TO OTT0/0
6a mAnoiaoeig. »

«Orav xTumnow ta xépla pou: ammouakpUvoou arro TO TTPWTO ATOUO, Kal TTAnciace 10
OeUTEPO. »

H kivnon dnuioupyei ouvexwg uetaBalldueva oxeolakd poTiBa o€ 0An tnv opdda. Metd 10
Taywpa, MpookAAeoe CUVTOPEG TTOPATNPACEIS YIA: CUVAICONUATIKEG avTIdPAoElg, auyxuaon,
€AEN, atrouyr Kal SUVauIK ouadag.

I.3.E. Zuotnua Xwpou (3-5 Aetrtad)
2T16X0G:
* Na au¢nBei n evépyeia Kal n Tiyvwon Kivnong.
*  Na BiwBei TTWG o1 aTOUIKEG TTPAEEIG ETTNPEACOUV TN CUAAOYIKI XWPIKI 0pyavworn.
Odnyieg
Ta dtopa KivouvTal EAeUBEpa GTOV XWpPO.

«EmméAeée éva drouo oiwtmnAda. Orav mw éekiva, Tpéée @ KUKAoug OeéidaTpo@a yupw
rou/tng. Orav teAsiwaoeig, KaBioe aTo mMATwua akpIBwWS EKEN TTou gioal. »

H dpacTtnpiotnTa dnuioupyei Kivolueva PoTiBa Kal HETARBAAAOUEVA XWPIKA CUCTANOTA OE OAO

TO dwWATIO. ZTn Ouvéxela, MpookdAeoe yprAyopeg TTapATNPNOEIS Yia: Kivnon, ouyxuon,
TTPOCAVATOAIOHO KAl TTPOCAPUOY.
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I.3.F. MTTaA6vi & BeAéva (10-15 AetrTd)
2TOX0G:

* Na e&epeuvnbei n e€ouaia, n évraon, n euBUvn Kal N ACAPEIQ ECA O€ CUOTHPATA.
* Na avaoToxaoTei N auTevéPYEIQ, N UTTOKON, N TTIPOCTAGCIO Kal N GUAAOYIKA
vonuaroddTnon.
*  Na mmapartnpnBolv cuvaiocOnuAaATIKES KAl CWHATIKES avTIOPACEIG KATW aTTd
aBeBaidTnTa.
YAK&: MTTaAdvia Kal BEAOGVEG 1 KAPPITOEG

Odnyieg

TommoBéTnoe TNV opdda o€ KUKAO. Moipace evaAAAg: éva pTTaAovi, pia BeAdva, Eva PTTaAdvi,
MIa BeAdva... yUpw aTTd TOV KUKAO.

Apnoe va avaduBei Aiyn c1wTTA Kal éviaon QUOIKA Kata Tn diavoun.

«Oa dwow TIC 0dnyiec uoévo pia gopd. Ymdpyxouv udvo dUO KAVOVES: UnNv TPAUUATIOEIS TOV
£QUTO 00U 1 KATTOIOV/-a AAAOV/-n, Kai Ta UTTAAGvIQ OeV TTPETTEI VA OKATOUV. »

2Tn CUVEXEID aPaipeTe va avTaTtokpiBei n opdda eAeUBepa.

Ta dropa ouxvd apyxifouv va diatmrpaypaTelovTal: €éouaia, cuvepyacoia, €uBuvn, @o6fo,
QvTIOTOON KAl EPUNVEIN TWV KAVOVWV.

2Znuegiwon yia rov/rnv XuvroviorTh/Tpia:

Ta aroua umopei va emAé€ouv va un xpnoiuormoinoouv 1 BeAdva cwuaTtiKa Kai
UTTOPOUV va ammoxwpnoouv arrod 1y 6paartnpeioTnTa omroladnirore atiyun. H doknon oev
agopd otnv €amdtnon TwV OCUUUETEXOVTWV/-oUCWY, aAAG oTnv mmaparipnon:
Eviaong, EOWTEPIKEUUEVWY  Kavovwy, egfouaiag, aodeelas Kal  OUCTNUIKWY
avridpaocewVv.

1.3.G. EpwTtroeig AvaocTOXOOMOU
EméAede pepIkéC pwTACEIS AvAAOYa E TOV XPOVO Kal TNV EVEPYEIT TNG OUAGdAG.

o [wg éviwoeg KaTd TN SIGPKEID AUTWYV TWV OPACTNPIOTATWY;

*  Twg éviwoeg péoa oTnV oPada;

* TiTTapatipnoeg yia Tn duvapikr TG ouddag i TOU CUCTHHOTOG;

*  Zou BUuploe kaTTola AoKNoN CUCTHPATA 1 KOTAOTACEIG TG KABNUEPIVAG (WNG;
*  [Mwg avtédpaoe n opdda Otav eugavioTnke aBeBaidTnTa A TTiEon;

* [lapaTtApnoeg oTIyPEG uvEPYAOiag, Nyeaiag, oUyxuong f avTioTaong;
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I.4. ZuotAQuata & Tpiywvo Apduparog — Evowpparn
Eicaywyn (25-35 AetrTa)
TOtToG ApacTtnpidTnTag: Evowpartn egepeuvnon / Etriyvwon cuotnudTtwy / Opadikr avaAuon

Xpovog: 25—-35 AeTTTd

YAikéG:
*  AVOIXTOG XWPOG PE OAPr) «OKNVA» KAl KTTEPIOXT] KOIVOU»
+ [lpoaipeTikd: Tivakag r} whiteboard
o [lpoalpeTIKd: Japkadopol

2T16X0G:

* Na eiocaxBei n cuoTnUIKA OKEWN YECA ATt PIWPATIKN EUTTEIPIAL.

* Na BonbnBouv Ta dTtopa va avayvwpioouv T UTTopoUV va eugavidovtal
OX€eolakoi poAol péoa o€ CUOTAMATA.

* Na egepeuvnBei 1o Tpiywvo Apduatog yéoa atrd otdon, cuvaiocdnua,
TTAPATAPNON KAl OPadIKG avacoToXaouo.

* Na mTpocTolyacTolV Ta AToua Yia BaBUTEPO TTPOCWTTIKO AVOOTOXAOUO O€
Ceuyapia.

I.4.A. Z0vTopun MNMAaiciwon — ATré Ta ZuoTApata oToug POAoug (5 AeTrTd)

«2TIC TTPONYOUNEVEC OPACTNPIOTNTEG, E£EEPEUVACAUE TTWC MIA Kivnan UTTOPEI va ETNPEATE]
0AGKAnpn tnv ouada. Autd cuufaivel Kai oTa avBpwITIva CUCTNUATA — OIKOYEVEIES, PIAIEG,
ouaGoes epyaadiag, EpyaciakoUus xwpougs, Koivorntes. Eva ouortnua givar uia oudda oToixEiwv
N avBpwrrwy tou emnpeadlovrar puetaél Toug. MepikéC Qopéc Ta auaTthuara utrooTnpilouv n
{wn, ™ povrida kai 10 vonua. Mepikéc popéc Ta auoThuara yivovralr kautrra, eEQviAnTIKA 1
ammoéevwrikd. O oroxo¢ €dw Oev egivar va Bonbnoouus TOUC AvBPWITOUC va QVTEXOUV
avBuyisiva ouarnuara, aAAd va yivouue 1o eVAEPOI yia TO TTWS AEITOUPYoUV Ta GUOTAHATQ,
ToIoug poAou¢ umopei va avadauBdvouus péoa Toug, Kai Tws Ba urmmopouloaus va
AVTATTOKPIVOUACTE LUE UEYAAUTEPN OAPNVEIQ, ETIAOYH Kal CUNTTOVIA. »

« Twpa Ba eéepeuvnoouue éva axeoiako porifo péoa amod 10 Cwua. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

Kpara auth tnv mAaigiwon ouovroun. H mAnpng Bewpia twv ouoTtnudtwv Kai 1ou
Tpiywvou Apduarog avikel OTIS BswPnNTIKES ONUEIWTEIS UETA TN 2UVAVTHON.
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11.4.B. 'AuTtrtd TOoUu Tpiywvou Apduatog (10-15 Aetrta)

TOtmog ApacTtnpidtnTag: Evowparn digpeuvnon péAou / Opadikr Tapartrienon
Xpbvog: 10-15 et

YAIk&: AvoixTég XWpog

2TOX0G:

* Na yivel To Tpiywvo ApauaTog MO CUYKEKPIPEVO KAl TIPOCRACIUO.

* Na egepeuvnBouv ol poAol Tou OUPATOG, Tou ZWTAPA KAl Tou AIWKTN HECT ATTO TO
owpa.

*  Na mapatnpenBei TTWG viwBouv o1 POAOI ECWTEPIKA Kal TTWG ETTNPEACOUV OAOKANPO
TO OUOTNUQ.

«Oa nbesAa 1peic £BsAOVTEC/-TPIEC yia TV eTOUEV] AOKNOn. Oa OnuIoUPYHROETE éva KoIvo
YAUTTTO L€ TPEIS OIaQOPETIKOUS XAPAKTNPES TTOU AAANAETIOPOUV. »

«Evac/-uia ammé oag Ba onuioupynoer éva yAurrto tou Ouuaroc. Evac/-uia 6a dnuioupynoei
éva yAutrré rou 2wrnpa. Evac/-uia 8a dnuioupyroer éva yAutrto tou AIWKTN. »

«llapre Aiya Aerrra yia va Bpeite tn oTdon, v Kareubuvan, Tnv amréaTacn Kal TNV EKQPaacr]
ToU poAou oag. Aev xpeidleral vaiE s n va umepfaliete. ApnaTte 1o owua va Oeiel KaT yia
TOV POAO.»

MOAIG TO YAUTTTO OXNUATIOTEI:

«Meivere ekei yia uia aniyun. Mnv kivnBeite akoua. H umréAoirn oudda Ba mepmrarnoel yupw
Kai 6a maparnpenoel 1o oUoTNUA. »

MpookdAeoe TNV TTapaTnpolca oudda va TTapatnpPioEl:

o améoTaon YETagU pOAwWV

* PBAéppa

* efouaia

e gvraon

*  €gApTNON

*  KaTeUBUvVON TTPOCOXNAG
* TrOI0G/-a QaiveTal evepyog/-n f TadnTikdg/-n
e TTOIOG/-a QaiveTal TTAYIOEUPEVOG/-N 1) UTTEUBUVOG/-N

2T OUVEXEID pwTa KABE GTONO 0TO YAUTTTO:

*  «llwg viwbeis o€ autn N Béon; »
» «TiIoképreoal; »

o «TiBGéAeic va kaveig; »

o «T16éAel TO owua oou; »

2Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

AuTo bev aQopd OTnV ETIKETOTTOINGN TwV ATOUWYV TTPOCWITIKG w¢ Ouua, Zwrneac n
AiwkTng. O1 poAor eéepeuvovial ws OxETIakES BEoeis uéoa os éva auoTnua. AmoQuye
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va nBikoAoyeic yia Toug poAoug. KaBe poAog ouviiBwe kpUBer uia avaykn, évav goLo
N yia oTparnyikn.

11.4.C. ZuAAoyiki Maparipnon kal Nonuarodotnon (10-15 AetrTa)

«Ac¢ koirGéoupue auté wg ouornua. Ti maparnpeeic; Ti diatnpei 1o ouoTtnua orn 6éon tou; Ti
Qaiveral va kepdidel kGBs poAog; Ti utropei va yavel kGBs poAog; Ti Ba xpeialorav va aAAdéer
yia va yivel 1o auoTnua Alyotepo AKauTITo; »

MTTopEig va ONUEIWVEIG OCUVTOUA O€ £vav TTIVAKA XPNOIUOTTOIWVTAG TPEIG OTAAEG:

*  PoAog
* Ti ymropei va TTpooTaTelel i} va KEPBIZEl auTOG 0 POAOG
e T pTTOpEl Va XAvel ] va KOoTiCel auTdg 0 pOAOG

MBavég KaBodNyNTIKEG EPWTNTEIG:

* Tikdvel n Béon Tou OUPATOG EQIKTO;

*  Tikdvel BUOKOAO;

* Tikepdilel o/n ZwTrpag Bonbwvtag;

* Tixavel o/n ZwTApag;

* TiTrpooTraBei va eAéyEel i va TTpooTaTeloel o/n AIWKTNG;

» [loio gival To kK6OTOG AUTAG TNG B€0Ng;

* TioupBaivel g 0AOKANPO TO cUCTNUA av aAAGEEl Evag poOAog;

Znusiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

Koara tv avdAuon Biwuarikn kai mpoofdoiun. Mn 10 ueTarpéweic o UAKpd
BswpnTikh diGAeén. O aTox0¢ gival va apRoEIS TNV ouada va avakaAlwer poévn e
Aoyikn Tou Tpiywvou Apduaro¢ uéoa amd tnv maparhpnon. H mo mAnpnc énynon
Tou Tpiywvou Apduarog Kai eVAAAQKTIKWY pOAwv Ba ouutrepiAngOsi oTic BewpnTIKES
ONUEIWOEIS UETA TH 2UVAVTHON.

1.4.D. Z0vTopeg EpwTROEig AvaoToXaoou

*  Avayvwpilw auTr Tn dUVANIKA 0€ KATTOI0 cUCTANA TTOU YVWPIiw;

*  Avayvwpilw Tov £auTO YoU, TWPA 1 6To TTapeABSY, o€ £vav atrd auToug TOUG
pOAoUG;

* TioupBaivel 6tav évag pOAOG GUYXEETAI E TNV TAUTOTNTA;

* TiBa utmmopouoce va Bondnael K&trolov/-a va Byel atTd évav AKAUTITO POAO;

MetdBaon otnv Emépevn Apaoctnpiotnta: «Eéepsuvioaue 1wpa ouoThiuara Kai poAoug
amrd Ew, péoa ammod 10 cwUa Kal Eoa arrd ouadIKy TTaparipnaon. 2Tn ocuvéxeid, 6a TTapouLE
XPOVO VIa va avacToxaoTOULE TTIO TTPOOWITIKA I Ta CUCTAUATA OTA OTTOId AV KOUUE KAl TOUG
pOAouc mou utmopei va yvwpilouue ammé péoa. »
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I.5. Zulntnoeig og Zeuyapia & Opada (35-60 AsTrTd)
TOtmog ApacTtnpidtnTtag: AidAhoyog o€ Ceuydapia / AvaoToxaoudg / Apopoiwon Bswpiag

Xpovog: 35-60 Aemrtd avaloya pe: Tov apiBud epwtAoewv TTou emmIAéyovTal, To BAGBog
MoipdopuaTtog Kal Tov dIaBEaiuo Xpovo.

YAikG:
*  "Houxog Xxwpog yia culntnoeig o Ceuydpia
»  XapTi Kal GTUAO (TTPOAIPETIKA)
2TOX0G:
* Na BonBnBouv Ta dtopa va cuvdeBoUv TTPOCWTTIKA PE Ta GUOTNUIKG BEpaTta TTou
ecepeuvnOnkav otn ZuvAavrnon.
* Na gupabuvBei n emmiyvwon Twv eTavaiauBavOuevwy OXECIAKWY POAWY Kal
MOTIBwV.
*  Na dnuioupynBei xwpog yia akpdaon, ouvodeia e TTAPOUTia Kal KOIvo
QVOOTOXAOWO.
* Na utrooTtnpixBei n agopoiwon Twv PIWPATIKWY dPACTNPIOTATWY PECT aTTO
OIGAOYO Kal TTPOCWTTIKI) VONUATOddTNON.
2Znusiwon yia rov/rnv ZuvroviorTn/Tpia:
Ta aroua dev avauéverar va avaAloouv Tov €auto Toug «owaoTd». O OKOTTOS Eival
e€epelvnan, TEPIEPYEIQ KAl ETTIYVwan — Ox1 OIAyvwan N avaykaoTikn armokdAuywn. Or
OUVTOVIOTEC/TPIEC UTTOPOUV va  ETTIAEEOUV  AIyOTEPEC €PWTACEIC avdAoya ueE: TV
evépyela TnG ouddag, Tn ouvaiconuartikl Eviaon Kai Tov 81aBéaiuo Xpovo.
Eicaywyn

«Eécpeuvnoaue ta ouarnuara ocwuarikad, oxeoiakd kai ouuBoAikd. Twpa Ba mapouue Aiyo
XPOVO yIa va avaoToxacoToUUE TTIO TTPOOWITIKA yIA: Ta GUOTAUATA OTA OTTOIid AVHKOULE, TOUS
poAoug mou ouxva avaAauBdvouus, kai WS autd Ta poriBa utmopei va emnpealouv Ta
ouvaiolnuara, TIC GXETEIC KAl TN OUUTIEPIPOPA LIAC. »

«KaAgioal va mpooeyyioeIs aQutéG TIC EPWTHROEIC UE TTEQIEPYEIA QVTI VIA QUTOKPITIKI. »

Aopn MoipdaopaTtog og Zeuydpia

MNa 1ig TePICCOTEPEG EPWTNOEIG, TA ATOPA UTTOPOUV VA XPNOIMOTTIOIRCOUV TNV TTOPAKATW
ooun:

o 2-3 AeTTTd ATOPIKOG AVACTOXAOHOG ) ypa®n

* 3 AeTTTA OMIAiQ yIO TOV/TNV TTPWTO/-N

o 3 AeTTTd opiAia yia Tov/TnV OeUTEPO/-N TTAPTEVEP
Ta dropa evBappuvovTal va: OKOUVE XWwPIiG va BIAKOTITouV, aTro@elyouv avaAuon n
OUMPBOUAEG, Kal ETTIKEVTPWVOVTAI 0TN OUVOdEia TNG EUTTEIPIAg Tou AAAOU/-NG PE TTAPOUTia.
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EpwTtnoeig AvaocToXaouoU

O1 ouvToVIOTEG/TPIEG PTTOPOUV Va €TTIAEEOUV 2—5 epwTACEIG avAAoya PE TOV XPOVO Kal TV
ETOINOTNTA TNG OPADAG.

1. Ti you TTPOKAAEDE N €EEPEUVNON OCUCTNHATWY OHHEPQA;

* [loia cuvalioBruaTa, avapvAoElG | OKEWEIG EUPAvIoTNKayY;
*  YTApge kATToI0 dpacTNPIOTNTA TTOU £VIWOEG 10IQITEPA OIKEIA, GBOAN N
QTTOKAAUTITIKN;

2. NMoioug poAoug Teivw va avaAauBdvw péoa oe CUCTANATA;

«Ymapyouv 1mmoAAoi mBavoi poéAor: o/n Bonbog, o/n utmeubBuvod/-n, o/n gipnvorToidc/-a, o/n
nyérnc/-tida, o/n KaAdg/-n  uabntng/-tpia, o/n €mavacTarng/-Tpia, o/n  aodparoc/-n, o/n
ouvardoc/-n, o/n TeEAsIoUavig/-Nng, o/n ePOoVTIoTHS/-TPIA. .. »

«lMaparipnoe moiol poAol eupavifovrar ouxva yia oéva HECA OE OUAOES, OXEOEIS N
ouoThRuaTa. »

Ta dtoua avacToxdlovTal atouikd TTpIv HolipacTolv o€ (euydpia.

3. E€epelvnon evog ZuoTiiparog o Babog
Ta dtopa emmAEyouy éva cuaTnua aTrd n {wr) TOUG:

*  OIKOYEVEIQ

* @IAia
*  gpyaoiakd TTEPIBAAAOV
* Oxéon

e eKTTAIOEUTIKO TTAQICIO
e KoOIvOTNTO
* 1] GAAN onuavTIKr ouada
BApa 1 — ATOpIKOG AVvaoTOXAOMOG (3 AETTTA)

Ta dropa ypdgouv cUvIopa yia: Tn OOUA TOU OUGTHMAOTOG, £TTAVOAANBAVOUEVEG DUVAMIKEG,
pPOAoUG, eVTATEIG, TTIPOPOPIKOUG 1] AYPAPOUG KAVOVEG, KAl TN CUVAICONUATIKA aTHOC@AIpA.

BApa 2 — Moipaoua (3 Aetrtd)

O/n évag/-pia eTaipog/-a HIAG evw o/n AAAOG/-n akoUEl CIWTTNAG.

BApa 3 — AvaotoxaoTikil AKpoaon (2 AeTrTd)

O/n akpoatng/-Tpia avtavakAd cuvTopa: TI KatdAaBe, T Eexwploe, A TTola Bépata AKOUOoE.
Xwpig epunveia, cupBouAn 1 kpion.

BAua 4 — Aigukpivion (2 AeTrTd)

O/n TpwT0G/-N OMIANTAG/-TPIa PTTOPEI va: DIEUKPIVIOEl, TIPOCAPUOCEl, 1 TTPOoCBEael oTIOATTOTE
VIWOEI onUAvTIKG. MeTd evaAlayr) poAwv.
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4. T1 you oupBaivel yéoa o€ avOuyiEivd i AVICOPPOTTA CUCTAUATA;

o [lwg emnpedlouv autd Ta CUCTHUATA TO CUVAICBAUATA 1] TN CUPTTEPIPOPA HOU;

» TioupBaivel 0TO GWUA POU;

* Tivopuai 1o cIwTTNAGG/-1, EAEYKTIKOG/-], UTTEPBOAIKA UTTEUBUVOG/-N,
QTTOQEUKTIKOG/-A, UTTEPEYPIYOPOG/-N, ATTOOUVOEDEUEVOG/-N...;

5. Moleg oTPATNYIKEG XPNOIMOTTOIW YIA VA avTETTEEEABW péoa o€ cUOTANATA;

«MepikéC opEC o1 pOAol 11 oI OTPATNYIKEC TTOU avarTTUoooulE Uac Bonbnoav apyikd va
EMPBIOOUUE, va TTPOOAPLOCTOUUE i} VA AQVAKOUUE KATTOU. »

Ta dropa avaoTtoxalovral yid: MNXAVIOPOUG QVTIMETWTTIONG, TTPOCTATEUTIKOUG POAOUG,
OuUVAICONUATIKEG OTPATNYIKEG ) CUUTTEPIPOPES TIOU XPNOIMOTIoIOUV yia va dlaTnproouv
oTaBEPATNTA, GUVOEDN 1} ACPAAEIQ.

Znueiwon yia rov/tnv ZuvrovioT/Tpia:

AUt n dpaacTnpIOTNTA UTTOPEI va QEPEI TUVAIOBNUATIKA avayvwpion, euaAwrortnTa n
yvwan. O1 GUVTOVIOTEC/TPIES TTPETTEI VA: QTTOQEUYOUV TNV UTTEPEPLNVEIR TWV ELTTEIDIV
TWV aTOUWYV, ammo@EUyYoUV TNV TTIECN YIa aTmoKaAuwn, Kai diatnpouyv évav Tovo TTou OeV
maBoAoyorroisi. O o16)0¢ d¢ev egival va amoeaciorei av 0 POAOS Karrolou/-ag Eivai
«OwWaToOS» 1N «AdGBO¢», aAAG va auénbei n emmiyvwon Twv emavaiauBavouevwy Lorifwyv
Kal OXETIAKNS OUVAUIKAG.

Epwtnoeig AvaocTtoxaopou (MpoaipeTikd):

*  [Mwg éviwoeg katd Tn didpkela TNG AAANAETTIOpaCNG;

*  ‘Eviwoeg 0TI aKoUOTNKEG;

*  'Htav 1Mo €UKOAO va MIAACEIS ] VO OKOUGEIG;

*  'Eyive Mo ca@ng katolog poAog A HoTiRo yia oéva;

*  AMN\a&e auth) n oulTnon Tov TPOTTO TTOU KATAVOEIG T CUCTAUATA I TIG OXETEIG;

1.L6. O Tlotég ZTpaTiwtng — Avayvwpilovrag Kal

Metaoyxnuartifovrag MNpootareutikad Mépn (60—70 AeTrTd)

Totmog ApaoTtnpidtntag: Aeriynon — Avaotoxaouoég — Evowpartn e¢epeivnon — Mpaern —
Agouoiwan Tng guTTEIpiag

Xpoévog: 60—70 AeTrtd avaloya pe: To pEyeBog TG oudadag, Tn didpkeia agriynong, 1o Babog
QVAOTOXOOKOU Kal TOV XPOVO POIPACUATOG.

YAIKG:

* Flipchart ) ivakag

*  Mapkaddpol

*  AvVOIXTOG XWpPOG yIa Kivnon
o Xaprti f TETPAdIA

*  2TUNO
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2TOX0G:

*  Na e€epeuvnBei TTWG TTPOCTATEUTIKEG WUXOAOYIKEG OTPATNYIKEG UTTOPEI VO
ouveyxidouv va AsitoupyoUv TTOAU a@OTou N apXIKA KATaoTaon €xel AANAEEL.

*  Na avayvwpioTouV ECWTEPIKA TTPOCTATEUTIKA pEPN OTTWG 0 EcWwTEPIKOG
EmikpIiTAg, o TeAeiopavig, o EAeykTAg i 0 YTrepBoAika Yreubuvog Eautdg.

* Na egepeuvnBei TG autd Ta PoTiBa eupavidovral cuvalioOnUaATIKA, OXECIOKA Kal
CWMATIKA.

* Na TTpooeyyIoTOUV Ol TIPOCTATEUTIKEG OTPATNYIKEG HE TTEPIEPYEIQ KAI CUUTTOVIO
avTi yia Kpion.

*  Na uttooTnpixBei avacToXxaouog, aPouoiwan TNG EUTTEIPIAG KAl AQUTETTIYVWON
MEOQ aTTO aPrynon, eVowudTwaon Kal ypaer).

1.L6.1. Apnynon ka1 Evowparn Egepedvnon — Zuvavrnon pe tov Mioté
2TpaTiwTn (40-45 AeTrTa)

Tommog ApacTtnpiétnrag: AeAynon / Avactoxaoudg / Evowparn e€epetvnon / FAUTITIKA o€
Ceuyapla

Xpovog: 40—45 AeTrTa

YAIKA:

* Flipchart ) mivakag

*  Mapkaddpol

*  Avoixtég XWpog yia Kivnon
2TOX0G:

* Na eicax0B¢i n 16£a ECWTEPIKWY CUCTNHATWY ] TTPOCTATEUTIKWY ECWTEPIKWY
MEPWIV.

*  Na avayvwpioToUV TTPOCTATEUTIKEG OTPATNYIKES OTTWG 0 ECWTEPIKOG ETTIKPITAG, O
TeAelopavng rp o Auvatog Eautdg.

*  Na g&epeuvnBei TTWG auTA Ta PoTIRa ep@avidovial cuvaloBNUATIKA, OXECIAKA Kal
CWHATIKA.

*  Na TTpooeyyIoTOUV Ol TIPOCTATEUTIKEG OTPATNYIKEG PE TTEPIEPYEIN KAl CUUTTOVIO
avTi yia Kpion.

1.6.1.A. Eilcaywyn — To EcwTepiké ZUoTnpa

«lMoAAéC wuxoAoyikéc kal avamTuélakéC TTPOOEYYIOEIS TTPOTEIVOUV OTI ) EOWTEPIKN Hag {wh
o¢cv armroreAgital amd pia puovo @wvr, aAAd amod dIaPoPETIKA Lépn, TAOEIS 1) pOAouS. Aegv
TPOKEITAl  yIa EEXWPIOTESC TTPOOWTTIKOTNTES.  Eivar  poriBa  ocuvaiodnuarog, okéwng Kai
OUUTTEPIPOPAC TTOU OUXVA avatrTuxénkav wg¢ TpOTToI TTPOCApPLUoYHC, emBiwaong i mpooTadiag
Hac. »

«2TnVv Kabnuepivr) {wn, UTTOPEl va maparnpouuE: éva uépog mou BéAel va uiAnoel, éva dAAo
mou viwBer oo, éva dAAo mmou yiverar KpITIKO, éva GAAo tmou mpooTrabei va mTapaueivel
ouvarod n o€ éAeyxo.»

«2nuepa 6a eEepeuvnOoOUUE QUTEC TIC TTPOOTATEUTIKEC OTOATNYIKEC LIE TTEPIEQYEIQ avTi yia
Kpion.»
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Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTi/Tpia:

To mAnpec Bewpntikd umoBabpo yia: eowrepika uépn, Internal Family Systems (IFS),
Eowrepiké  Emikpin, TTPOOQPUOCTIKEC  OTPATHYIKEC — Kal  QUTOOUNTTIOvVIQ,
ouuTtrepIAauBaveral oTic BewpnTIKES ONUEIWOEIC OTO TEAOS ThG 2uvavrinong 2. Kpdra
TNV eioaywyn Biwuartiky kai mpoaBaciun avti yia uttepBoAika BswpnTik).

1.6.1.B. Apnynpatiké ‘Evauopa — O MoT16g ZTpatiiuTng

O/n ouvrtovioTAc/Tpia agnyeital TNV 10Topia Tou Hiroo Onoda, evog laTTwva aTpaTiwTn TToU
OuvEXIoe va TTOAEPd oTn (oUuykAa yia oxedov 30 xpovia petd 1o TéAog Tou B' Maykoouiou
MoAépou yiati dev EAae TTOTE EVTOAN va OTAUATHOEL.

H 1o0TOpia XpnoIYOTToIEITAl €0 WG METAPOPA YIA TTPOCTATEUTIKEG WUXOAOYIKEG OTPATNYIKEG
TTou ouveyifouv va AeIToupyouv akOua Kal a@détou o apXIKOg Kivouvog A To TTAQICIO €XEl
OANGEELL

O/n ouvTovIOTAG/TPIO PTTOPET VO TTPOCAPUAGCEl 1} va OUVTOPEUDEl TNV I0TOpIa avaAoya peE: Tov
O108£01Iuo Xpoévo, TNV NAIKIOKK oudda, Tn ouvaiodnuaTikr €TOIUOTATA KOl TO TTOMITIOMIKO
TTAQicI0.

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviorh/Tpia:

O okomé¢ ¢ 1oTopiac oV gival va doédaoeil Tov ToAguo N 1n Bia, aAAd va e€epeuviael:
agooiwan, mpoaapuoyn, oTpatnyikéc  emBiwong, Tautotnta  Kai  OUOKOAia
arrodéoueuong amé maAioUs mpooTareuTikoug poAouc. Orav pydleoar e ouddes mou
EXOUV ETTNPEACOTEI aTTd TTOAEUO, EKTOTTION N TPAUUA, OI OUVTOVIOTEC/TPIEC TTPETTEI vV
glodyouv Tnv IoTopia uE @povrida Kal va TTapauUEVOUV  TTPOOEKTIKOI/-EC  OTIC
ouvaioBnuarikéS avriOPAoEIS TWV ATOUWV.

H loTopia:

O Hiroo Onoda yevvnOnke 1o 1922 otnv emmapyia Wakayama 1ng lamwviag. e veapr] nAikia
epydoTtnke otnv Kiva, kai 1o 1942 katartdyOnke otov lammwvikd Zrpatd. ‘Hrav 20 xpovwyv étav
oTaAONke oTn ZxoAl Nakano oT10 Tékio vyia ekTmaideuon O€ MUOTIKEG OTTOOTOAEG,
QvTOPTOTTOAENO Kal ETTIRIWON.

Tov AekéuBpio Tou 1944, kabwg o B' Naykdouiog MNoAeuog TAnciale ato 1€Aog Tou, 0 Onoda
€0TAAN 0TO MIKPO vnaoi Lubang twv @INITTTivwy. H a1mooTOAR TOU ATV VO COUTTOTAPEl TO
Alg@vi Kal To agpodpouIo, va dieEdyel avTapTOTTOAEUO, Kal — OTTWG TOVICAV Ol AVWTEPOI TOU
— va unv mapadoBei TToTE Kal va unv auToKTOVOEl, yiaTi n lammwvia Ba eTTéoTpEQE.

Ortav o1 Ayepikavoi katéAaBav 1o Lubang oTig apxég Tou 1945, o Onoda kai TpeIg oUVTPOYOI
Tou — Yuichi Akatsu, Shoichi Shimada ka1 Kinshichi Kozuka — kpu@Ttnkav oto 6dc0og Kai
OUVEXIOQV TOV TTOAEUO.

AMN\G o TTOAepog TeAeiwae Tov AUyouaTo Tou 1945. H lamtwvia mapadddnke, aAAd o Onoda
Kal oI ouvipo@oi Tou Oev To TrioTewav. OTtav Bpébnkav QUAAAGdIa TTOU AVOKOIVWVAV TNV
TTapddoon, Ta Bewpnoav exBpik TTpotraydvda. Ta emoueva Xpovia, QUAAGdIa pixvovTtav
ETTAVEIANUMPEVA: E OIKOYEVEIAKEG QUTOYPAWIES, YPAMMATA aTTO CUYYEVEIG, AKOUA KOl QPWVEG
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péoa ammd nxeia. Map' 6Aa autd, o Onoda kal o1 Avdpeg Tou ATAV TIETTEICPEVOI OTI ATAV
TEXVAOUa Tou £x6poU.

21ad10Kd, n opdda diaAubnke: o Akatsu donoe 10 ddcog To 1949 Kkal TTAPAdOBNKE OTIG
OINTTmIVEQIKEG duvapels. O Shimada okotwBnke 10 1954 o€ aviaAAayr TTUPWV PE VTOTTIOUG.
O Kozuka okotwbnke 10 1972 amd Tnv aOTUVOMia Tou vnoiou, étav auTtég kal o Onoda
EMXEipnoav va KataoTpEéWouv aTToBAKEG pudiou, TTIoTEUOVTAG OTI akOpa ekTEAOUCQV
QTTOOTOAEG CAUTTOTAC.

‘E1o1, 0 Onoda €ueive poévog. MNa oxedov Tpeig dekaeTieg €méCnoe oTn COUYKAA, TPWYOVTOG
KapUdEG, MTTAVAVEG, KPEAG ATTO {Wa TTOU KUvNyouoeE, KAl JEPIKEG POPEG PUQ TTOU ETTAIPVE
ammd Xwpikous. Katd Kaipoug emITiIBETO O XwpAagia, Kal ol KATOIKOI Tou vnoioU Tov
poBovrouoav. EkTipdTal 6T KATd Ta XpOvia autd okOTwaoe Trepitrou 30 dToua Kal TPAUUATIOE
AAAoug, av Kkal dev TO QTTOOEXTNKE TTOTE WG EYKANUO — TTiOTEUE OTI ATAV OTPATIWTIKEG
ETTIXEIPNOEIG.

To 1974, évag veapog lamwvag 1agidiwtng, o Norio Suzuki, amo@doioe va avalnTioel «Tov
YTohoxayd Onoda, pia apkouda TravTa kai Tov Yeti», STTweIT ik — oOx1, OTwgIT ik — ag 10
TToUpE amrAd: 01w aoTteieudTtav. Tov Bprike oTn (ouykAa. O Onoda apvrBnke va TTapadobei
Kal EITTE OTI JOVO O BIOIKNTAG TOU UTTOPOUCE VA TOU DWOEI TETOIO EVTOAR.

H lamwvikd kuBépvnon eviomoe Tov Tpwnv O1oIKNTAR Tou, Tov Tayupartdpyn Yoshimi
Taniguchi, 0 oTT0i0G €ixe ev Tw PETAEU ouvTaglodoTNOEI Kal epyalddTav wg PIBAIOTTWANG. Tov
¢oTelhav oT10 Lubang, gopwvTag Tnv TTaAId Tou GTOAN, Kal Tou €dwaoe oTov Onoda Tnv evioAn:
«O 1éAep0G TeAEiwae. EKTTANPWOESG TNV aTTOOTOAR oou. MTTopEiG va OTaUATHOEIG. »

21c 9 Mapriou 1974, o Onoda Tapédwoe To TOUQPEKI Tou, TO OTTabi Tou, xelpofoupideg,
mepiTrou 500 @uaoiyyia kai To paxaipl TTou Tou €ixe dwaoel n untépa Tou 10 1944 yia va
QUTOKTOVAOEI aV TOV CUVEAdUBavay.

O Mpoéedpog Twv PiIATTTiVwy, Ferdinand Marcos, Tou xopriynoe TARpn Xxapn Kai Tou
ETMETPEWE va TMOTPEWEI 0TV laTTwvia. Tov uTTodéXTNKAV WG fpwd, aAAd auTog EviwBe EEvoc.
H lamwvia €ixe aAAG&er: o1 dpduol ATav yePATOI AUTOKIVNTA, Ol AgiEG €ixav PETATOTTIOTEL, N
Kolvwvia dev €uolade ma pe TNV lamwvia TTou yvwpige.

‘Epeive otnv lattwvia yia Aiyo, aAAG dev éviwBe 611 avike ekei. 'ETol To 1975 peTakdpios oTn
BpadiAia, é1rou £{noe o€ pia lammwvikh KoveTnTa Kal EpyAcTnKE 0€ aypOKTnua Boocidwyv. Exei
Bprike évav 1o nouyo pubuod (wNg, Kovtd aTtn yn.

To 1984 eméoTtpewe otnv lammwvia kai idpuce 1o Onoda Shizen Juku (ZxoAq ®uong Onoda),
yia va d1ddgel véoug avBpwTtoug TTwe va {ouv Pe Tn @UoN, e avOeKTIKOTNTA Kal ogBacuo.
Aev nBeAe va ekmaudevoel oTpaTIWTEG: NBeAe Ta TTaIdIA va pdBouv TTeiBapyia, aAAd kal va
QyaTTioOouV TN yn.

To 1996 emoké@tnke Eavd 1o Lubang kai dwpioce 10.000 doAdpia o€ Eva TOTTIKO OXOAEIO,
dcixvovTag OTI NBeAE va a@AoEl TTiIow TIG TTANIEG TTANYEG.

O Hiroo Onoda mméBave 10 2014 o€ nAikia 91 €Twv.

‘lowg TO TTIO EVTUTTWOIAKO PEPOG TNG 1IoTopiag Tou Onoda dev gival povo Ot Eueive 29 xpovia
0Tn (OUYKAQ, GAAG TTWG AVTIMETWTTIOTNKE OTAV ETTECTPEWE.

O Mpodedpog Twv DiIAimTivwy, Ferdinand Marcos, Tou xopriynoe TAfpn Xdpn yia OAEg TIg
TPAEEIC EKEIVWV TwV XPOVWYV. Av Kal Guaxol gixav okoTwOei oTIg €mBECEIg Tou, BewprOnKe
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OTI dev €ixe evepynoEl PE EYKANUATIKA TTPOBECN, AANG WG OTPATIWTNG TTOU EKTEAOUCE TTIOTA TIG
EVTOAEG TTOU TOU €ixav DoBEi.

21nv lammwvia, o Onoda &ev QVTIUETWTTIOTNKE WG BOAOPOVOG: avTiBeTA, £yIve BEKTOG WG
NPwag. MNa ToAAoUG [aTTWVEG TNG ETTOXNG, ATAV éva {wvTavo cUUBOAO TOU OTPATIWTN TTOU OEV
Ta TTOPATA TTOTE.

H lammwvik KuBépvnon Tou £dwoe PAAIOTA €va ONUAVTIKO XPNMATIKO TTOCGO, 1I000UVANO [E
mepitTrou 30 xpovia PIcOoU Kail ETTIOOUATA UTINPECIOGE — OV Va Eixe TTPAYUATIKA CUVEXIOEl va
uTTnPETEl Tov AuTOoKpdaTOopa OAa autd Ta xpovia. Aev To Bewpnoe dWPO YIG TTPOCWTTIKK
Xpnon- Aéyetal 61l eTTECTPEWE PEYAAO HEPOG TOU A TO TTPOCPEPE YIA AANOUG OKOTTOUG.

QoT1o00, o1 avTidpdoeig oTnv laTTwvikr Kolvwvia dev ATav atmoAuTa eviaieg. Evw TToAAoI
Bavupalav TNV agociwon kKal Tnv avtoxr] Tou Onoda, dAAol — 18iaiTepa ATTO TIG VEOTEPEG
YEVIEG — EBAetTav Tnv I0TOpIa TTIO KPITIKA, QU@ICRNTWVTAG TO avBpwTmvo KOOTOG TwV
TPAgewyY Tou Kal BAETTOVTAG TNV €6OKOAOUBNTIKA UTTOKONR TOU WG TPAYIKO TTAPABEIYUA TOU
WG évag AvBpwTtrog uTTopei va Trapapeivel TrayiOeupévog péoa o€ €va CETTEPATHEVO
oUoTNPa, TAUTOTNTA 1] ATTOCTOAA TTOAU PETA TN OTIYMI TTOU N TIPAYHATIKOTNTA £XEI AAAGEEL.

Kai edw Bpioketal To TTapddoto: Evag AvBpwTTog TTou £0nNoe dEKAETIEG O€ évav TTOAEUO TTOU
OEv UTTAPXE TTIA, TTOU TTPOKAAECE QOO Kal BAvaTo, dev OTIYUATIOTNKE — TINABNKE. MNaTi autd
TTou avayvwpioTnke dgv ATav ol TTPAEEIC Tou, aAAd n aTTOAUTN APOCiwar| TOU O€ I EVTOAA,
akOPa KAl 6TV AuTr) N eVTOAR gixe Xdoel €dw Kal Kaipd 1o vonud Tng.

AvaoToXaouog ZuvrtovioTR/TpIoG: «MepikéC @opéC KouBaAdue ki EUEIS 'TTIOTOUS OTPATIWTES
uéoa pag: pépn Tmou KArmore uag mpoordreuav, pac¢ Bonénoav va emiBIWOOUUE, HAC
Kparouoav duvaroug, olwTTNAOUC, TTapaywyIkoug, TEAEIOUS, TTPOTEKTIKOUS i auvaioonuarikd
Bwpakiouévoug. AAG LIEPIKES POPEC QUTEC OI OTPATNYIKES TUVEXICOUV va AEITOUPYOUV TTOAU
aQoTou 0 apxIKOS Kivouvog éxel TapéABel. EOGw n ioTopia ouvavra 1o OiIkO uacg mAaioio: o
Thoté¢ 21paTIWTNG' Uéoa Uag — TO UEPOC TTOU KATTOTE NTAV TTPOOTATEUTIKO — OEV XPEIAdeTal
Kkarnyopia. Xpeiaderal avayvwpion Kai EUYVwUooUvn yia Thv UTThpeaia Tou. Movo 1ot1e utropei
va arrooupBei i va Bper évav véo, 110 ONUIOUPYIKO POAO. »

11.6.1.C. E§epelvnon NMpooTtareutikwv Mepwv Madi
MpookdAeoe Ta ATOPA 0€ CUAAOYIKO avaoTOXAOHO.

«AV 0 EOWTEPIKOS IAC KOOUOSG AEITOUPYEI LUEPIKESC QPOPES oav éva aUOTNUA aTTO OIAQPOPETIKES
QWVEC 1 pOAoug, TToia €idn UEPWV avayvwpileiC aTov €autd oou N1 0 avBpwITous yupw
oou;»

>nueiwoe Tig ammavtrioelg oTo flipchart. Koivd rapadeiypara pmropei va epIAappavouy:

*  EowTtepIKOG ETTIKPITAG

*  TeAeiopavig

+ Eudpeotog/-n ANwv

*  EAeykmg/-Tpia

e YmepBoAIKa YTTeUBuvog/-n
e ATTOQEUKTIKOG/-N

*  O/H Auvatdg/-n

*  ®povTioTAG/-TPIO
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2Tn ouvéxela eupabuve Tnv e€epedvnaon.
«TI @pAoeIc Aéve auxva auta Ta uépn;»
2nueiwoe TTapadeiypata OTwgG:

o «Aev TTPETTEI VA ATTOTUXEIG. »

*  «Na gioal duvartdg/-A.»

e «Mnv atroyonTeUEIg TOUG avBpWTTOUG.»
*  «ZUVEXIOE.»

*  «Mnv dcixvelg aduvayia.»

2T OUVEXEID pWTA:

«ATTO TI UTTOPEI va Ua¢ TTPOCTATEUOUV QUTA TA UEPN;»

Ta &roua uTTopei va ava@Eépouv: atroppiyn, VIPOTTH, EYKATAAEIWn, aTToTuXia, aUykpouan,
MOoVagIa 1 euaAwTOTNTA.

20vlegon ZuvrovioTA/Tplag: «Apa akoua kai Orav aurd 1a pépn viwbovrar okAnpd n
e€avrAnTika, ouxva avarmrruxénkav ue mpoBean va mpooTareuoouV KATI EUGAWTO. »

11.6.1.C. EvoapkwvovTtag Tov Mio1é ZrpatiwTn — FAUTITIKA Kal MeTaoXNpaTIONOG
MpookAAeoe Ta ATOUA Va ETTIAEEOUV Eva TTPOOTATEUTIKO HEPOG TTOU TOUG AKOUUTTA.

«Aev xpeialeral va givai 10 1o éviovo. EméAeée kAT TTOU VIWOEIS APKETA aoQaAéS yia va
£EEPEUVNTEIC OHUEPA. »

Ta datopa egpyalovral o€ Ceuydpia. O/n évag/-yia etaipog/-a yiveralr o/n yAUTITNG/-TpIa, o/n
GAAog/-n 1o dyaApua.

BApa 1 — Mutrmiki Tou MioTou ZTpaTiwTn

O/n yAUTTING/-TpIa dlapgop@wvel attaAd Tn oTdon Tou/Tng £Taipou/-ag yia va avattapaoTAOEl
Tov [MoTd Z1paTiwTn. MTTopéei va TTpocapudoEl:

*  (WWOUG
*  KEQAAI
*  Xépia

*  OWWOTIKA évTaon
e KaTeUBuvon BAEPpATOG
* 11 oUVOAIKA oTdON
H ouykatdBeon kal n atmaAr agr) ToviovTal kaB' 6An Tn didpkeia TnG diEpyaciag.

MOAIG TO YAUTITO oXnuaTIOTEl, TO AyaAua eravaAapBaver pia @pdaon TTou avTITTPOCWITEUE! TN
QWVr] TOU ZTpATIwTn.

Mapadeiypara:

o «[pétrel va ouveyioeig.»
e «Mnv aTTOTUXEIG. »
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*  «Na giocar duvatog/-n.»
*  «Mnv oTapatag.»
H @pdon ptropei va etravaAngBei duo 1) TpEIG QOpPEG.

BApa 2 — Avayvwpion & MetaoxnUaTiopog

O/n yNTTTNG/-TpIa KAVEl TTIOW Kal TTapaTnpei To dyaAua. Ta dtopa Aéve oTo YAUTTTO:
«2€ EUXAPIOTW yia TNV uttnpeaia oou. Me Bonbnoes va emiBiwow. »

Av Ta dTopa viwBouv £T0IUA, HTTOPOUV VA CUVEXIOOUV PE PPATEIG OTTWG:

*  «O moAeuog reAciwaoe. Mrmopeic va EekoupaaTeic. »
o «Aev xpeladeral va TOAEUAs 0An tnv wpda ma.»

Ta datopa UTTOPOUV OTN CUVEXEID VO avAdIaUOP@PWOOUY TO AYOAUQ OE dia OTAOn TTou
EKQPACel:

e avdrmauon

* ac@dAcia

* avoIXTéTnTa

e ammaAéTNTa

e yeiwon

* A ouvdeon

To peTaoxnUATIOPEVO AyaApa ETTAVOAAUBAVE! PIa VEQ @PACT OTTWG:

* «Eioar acpaing rwpa.»

*  «Mrmopeic va {ekoupaarTeic. »

o «Aev xpeidleral va kouBaAdg Ta mavra uévog/-n oou.»
*  «Mrmopeic va HaAakwoeig. »

Ta dTopa evOAAACOOUV 0T OUVEXEID POAOUG.

1.6.2. Tpapn ka1 Agopoiwon Tng Eptreipiag — H lotopia tou lMicTou
ZTPATIWTN MOV (20—25 AeTTTA)

TOtmOG ApacTnpEIdTNTAG: AVaoTOXAOTIKN Ypa@r) / MpocwTTIKr agouoiwaon

Xpovog: 20-25 AeTrTa

YAIKG:

o Xaprti A TETPADdIA
e 2TUAO

* Na apopoiwBei N evowpaTtn eUTTEIpia HECA ATTO AVACGTOXAOMO.

*  Na avayvwpioTouv TO00 Ta duVATA CnUEia 600 KAl TO KOOTOG TwV
TIPOOTATEUTIKWY OTPATNYIKWV.

*  Na kaAAigpynBei auToGUUTTOVIO ATTEVAVTI O€ QUTA Ta ECWTEPIKA PEPN.
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MeTdBaon otn MNpaen
Ta dropa TTaipvouv dia OTIYMA yia va BuunBouv Tov MoTd ZTpaTIiluTn TToU eVOApKWoav
yAuTTTOUpYNOQV.

«lMaparipnoe tn oTaon, TN wvn Kai 11 PACEIC TTOU ELPAVIOTHKAV. »

«Orav gioai €T0IUOG/-n, GPXIOE va YPAPEIS. »

Mpotpotrég MNpagng
Ta dTOopa PTTOPOUV VA EEEPEUVIIOOUV EPWTATEIG OTTWG:

* [loieg ppaaeig xpnolyoTtrolei o MoTog ZTpaTIiwTNG UOU;

o [é1e pmropei va gp@avioTnke auto 1o HEPOG 0TN (Wi Hou;

* Ti e BonBnoe va empiwow;

* [loia duvard onueia aveéTTuée péoa Pou;

* [lolo uTTp&e To KOOTOG TNG UTTNPETIAG TOU;

o Ti yAvupa B¢Ael o MoTéC ZTPATILWTNG JOU VA akoUCow GHKEPQ;
* TiBa nbeAa va Tou TTw PE TN OEIP& YOU;

MpoaipeTiké Moipaopa kail TeEAIKOG AvaoToXaoUOG
Ta droua ptTopoUv va POIPaCTOUV Hia TTPOTACN A YIG YVWOoN JE évav/-yia TTapTeVvEP 1) JE TNV
ouaoda.

«Ta mpooTareutikG uépn Ocv eivai ex6poi. Eivai atparnyiké mou Karmore uac Bonbnoav va
emBiwooupe. Orav 1a avayvwpifouue ue TEPIEPYEIQ Kal OUUTTOVIA, OnuUIoUpyoUusE TN
ouvardTnTa autéC oI aTPaTNYIKEC va EEAIXB0UV T€ KATI TTI0 EUEAIKTO Kal UTTOOTNPIKTIKO. »

ZnpeIwoEl§ Zuvtoviopou & MNMpoocapuoyng

Emeidy auti n akoAouBia tepIAapBdvelr: apriynon HE OTOIXEia TTOAEUOU, EVOWPATWON,
TIPOCTATEUTIKEG ~ WUXOAOYIKEG  OTPATNYIKEG KOl OUUPBOAIKO  PETAOXNMATIOWO, Ol
OUVTOVIOTEG/TPIEG evBappUvovTal VA TTPOCAPUOCOUV Tn diEpYaCia TTPOCEKTIKA avaloya LE:
NAIKia, ouvaicOnuaTIKr] €TOIOTNTA, YAWOGIKA TTPOCRACINOTNTA, KIVATIKOTATA, TTOAITIOUIKO
TTAQiC10 Kal Blwpévn ePTTEIpIa.

H doknon mpémmel va mapapével TTPOGKANTIKA avTi yia cuvaioBnuaTikd €avaykaoTIKN.

Otav epydlecal Ye TTPOOPUYIKA 1 HETAVOOTEUTIKA TTAQICIA, O CUVTOVIOTEG/TPIEG TTPETTEI VO
TTAQICILOVOUV TNV 1I0TOPIa EEKABAPa WG PETAPOPA VIO WUXOAOYIK) TTPOOTACIA KOl OTPOTNYIKEG
emBiwaong kal 6x1 wg dotoAoyia Tou TTOAEUOU.

Ta datopa pmmopei va avratmmokpiBolv péca atmod: Xelpovouia, ox€DI0, TUUPBOAIKES UOPYPEG,
Kivnon f) OUVTOPEG AEKTIKEG ATTAVTIOEIG — QVTI VIO EKTETAPEVN AEKTIKY €TTEEEPYOATIQ.
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Me vedtepa dtoua, o MOoToG ZTPATILLTNG UTTOPET VA TTAAICIWOEI TTI0 TTPOCRACIUA WG: «EVOG
TTIPOOTOTEUTIKOG XOAPAKTAPAG», «AeiToupyia emBiwong», A éva pEPOG TTOU &Exaoe OTI O
Kivouvog €xel TTOpEABEL.

2¢e emayyeAuatikd r mTAaiola ekmraideuong evnAikwv, Ol OUVTOVIOTEG/TPIEG WTTOPOUV va
OUVOEOOUV T HETAQOPA ME: ETTAYYEAUATIKI €EoUBEévVwOT, UTTEPEUBUVOTNTA, TEAEIOPAviIa,
UTTEQTTAPAYWYIKOTNTA, CUVAICONUATIKN) KATAoTOAR A xpovia poTia gpovTidag.

MNa atopa pe avatnpEia r TTEPIOPICPEVN KIVATIKOTNTA, N YAUTITIKA Olepyacia JTTopei va
TTpocapUoOoTEl Yéoa ammod: egpyacia o€ kKaBIoTA B¢on, OTAON AvwW CWPATOG, XEIPOVOUIES
XEPIWV, EKQPACT TTPOCWTTOU, OXEDI0, CUMPBOAIKG AVTIKEIUEVA ) AEKTIKEG EIKOVEG.

Ta dtopa TTPETTEI TTAVTA VO TTAPAUEVOUV €AEUBEPQ Va: TPOTTOTTOIOUV TNV Kivnon, atTo@eUyouV
TNV a®n, TTapatnEolv avTi va EVOAPKWYOUV, fj va atmmoxwpouv atrd Tn dpactnpidétnta av
XPEIAOTEI.

I.7. KAgiopo Tng Zuvavrnong — Ovopua, Zuvaiobnua &
Moipaopua Eptreipiag (10-15 Aetrta)

TOtmog ApacTtnpIdTnTag: TeAeToupyikd KAgIoiuaTog / OPadIKOG avaoToXaouog

Xpbévog: 10—15 Aetrtd avaAoya pe 1o Péyebog TG opadag

YAKG: Kavéva (TTPOaIpETIKA: QVTIKEIMEVO OMINIOG, KEPI 1 MIKPO AVTIKEIUEVO TTOU TTEPVA aTTd
XEPI O€ XEPI)

2TOX0G:

*  Na dnuioupynBei aiobnon KAgIoipaTog Kal OAOKARPwWONG yia Th ZuvavTtnon.

* Na 606¢i ota droua n duvaTéTNTa Va EKYPACOUV TTWG PeUyouV aTTd TO
EPYOOTAPIO PE ATTAG KAl TTEPIEKTIKO TPOTTO.

* Na evioxuBei n ouvdeon NG ouddag Kai o auoifaiog ceRacuog.

* Na utrooTtnpixBei n yeiwon kail N HETGRACN TTPIV ATTOXWPENRCOUV aTTd TOV KOIVO
XWpPO.

Odnyieg

«llpiv TeAciwoouue yia onuepa, ac aiepwoouus Aiya Aemra yia va kAgioouue padli. O/n
KaBévag/-uia Ba Exel TNV sUKaipia va polpacTei ouvroua mwes eUYEl amrod autn 1n Zuvavinon.»

MpookdAeoe Ta dTopa va kaBioouv AveTa Kal va TOTTOBETATOUV Ta TTOSIO TOUG OTO £5APOGg av
MTTOpOUV. MdpTe TPEIS apyEG avaTTvoéG padi wg ouada.

«lMaparipnoe 10 cwua oou. MNaparnpnoe tnv evépyeia oou. MNaparnpnoe 1 kouBaiag padi
ooU arTo onuePa. »

Kdve Tov yUpo Tou KUKAoU €va-éva. Ta atoua Yutropouv va JolpaoTouy:

* T0 6voud TOoug
o MIa AéEN
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* ¢va ouvaicbnua

*  JIa €IKOVA

* N Mo oUVTOUN @PACH TTOU TTEPIYPAPEI TTWG PeUyouV aTrd Tn ZuvAavinon
Ta dropa pmopoulyv eTTioNG va ETTIAEEOUV VA TTEPATOUV.

MpoaipeTik TTapaAAayry: éva avTikeigevo opINiag (TTETpa, @TePO 1 QVTIKEIUEVO) UTTOPEI va
KUKAOQOpEi aTov KUKAO, divovTag o€ KABe ATouo Xwpeo va PIAACEL.

MpoaipeTikd BabBUTEPO KAEIOIUO:

«Av BéAcic, UTTOPEIC ETTIONG va UOIPACTEIC uia WIKPN Yvwon, EIKOVA 1 aTiyun arrd ORUELPQ TTOU
Oa nbeAeg va kouBaAnoeic uali oou.»

MeTd Tov yOpo poipdopartog, NPookAAeos Ta ATOUA va KOITAEoUV oUVTONA YUPW OTOV KUKAO.

«2ag¢ EuxapioToUuE TOU npbare onuepa e Tmapoucia, eAikpivela kai 6dppog. Zag
EUXAPICTOULIE ETTIONS TTOU TUVOOEUOQATE O £vag Tov dAAov ue mapouaia. »

MPOQIPETIKEG XEIPOVOMIES KAEIOIUATOG:

* MO KOIVA avaTivon

*  €va GUANOYIKO XEIPOKPOTNUO
o éva XEpl oTnVv Kapdid

* 1 Mo oUVTONN OTIYUA OIWTTAG

«Auth n Zuvavrnon éxel Twpa oAokAnpw8ei. KouBaAa uadli cou 0,11 cou @aiverai xprRoiuo, Kai
donoe miow 6,11 dev oou xpeidleral a. 2uveyifoupe 1o Taéidl pali Tnv eTouEvn Qopa.»

EpwtAoceig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

* T[lolo gival éva TTpAyua TToU TTaipvw padi jou atrd Tn onUEPIV ZUvavtnon;
* T[loio gival éva TTpAyua TToU PTTopEl va BEAW va aprow TTiow;
o Tiépeve padi pou 1o duvatd aTrd TN ONUEPIVA EUTTEIPIA;
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OQtwpia & ZNMEIWOEIC ZUVTOVIOMOU —
2uvavTtnon 2n

AUTEG O BewpnTIKEG ONUEIWOEIS TTPOOPICOVTal WG UTTOOTNPIKTIKO UTTORABPO yia Toug/Tig
OUVTOVIOTEG/TPIEG. AV QVANEVETAI ATTO TOUG/TIG CUVTOVIOTEG/TPIEG VA TTAPOUCIACOUV OAEG TIG
évvolieg aueoa ota dropa. O oTdxog Oev €ival va PETATPATIEI TO EPYACTAPIO OE WUXOAOYIKN)
OIGAEEN, aAAd va BonBNnBoUVv o1 GUVTOVIOTEG/TPIEG VA KATAVONoouV Th BaBUTepn AoYIKA TTiow
a1ré TIG BIWPATIKEG OpaCTNEIOTNTES Kal va dlakpaTouv Tn diepyacia pue ueyaAuTepn cagAvela,
ouvoxn Kai euaiocnaia.

Avaloya pe: TIG avaykeg TG opddag, Tov Xpovo, TNV nAIKia, Tn ouvaicOnuaTikr eToiuéTnTa
KAl TO €KTTAIOEUTIKO TTAQICIO, OI CUVTOVIOTEG/TPIEG MTTOPOUV va €TTIAECOUV va €I0AYOUV HIKPA
MEPN auToU TOU UAIKOU pE atTAd Kal TTPOGRACIYO TPOTTO KATA TN SIAPKEIQ TG ZUVAvVTNOoNG.

1.0.1. ZuoTnUIKA ZKEWYN & AvOpWTTIVEG ZXECEIG

.L0.1.A. Ti Eival éva Z0oTnua;

‘Eva cuotnua gival pia opdda aAANAEVOETWY OTOIXEIWV TTou eTTNPEAZOUV TO €va TO GAAo. Oi
AvOPWTTOlI CUPMETEXOUV COUVEXWG OE OUCTAPOTA OTTWG: OIKOYEVEIEG, (INIEG, OXOAEiq,
epyaciakd TepIBAAAOVTA, KOIVOTNTEG, KOIVWVIKEG OADES Kal TTONITIOPIKEG DOUEG.

2TnN CUCTNMIKA OKEWN, N CUUTTEPIPOPA OEV KATAVOEITAI HOVO WG OTOMIKO XAPOKTNPIOTIKO,
OAMG kal wg KATI TTOU SIOUOPPWVETAI aTTO: OXEOEIG, TTEPIBAAAOVTA, E€TTAVOAAUPBAVOPEVEG
aAANAeTTIOpdOoEIG, TTPOCOOKIES Kal pOAOUG.

Mia kivnon péoa og éva ouoTnua PTTopEi va eTTnpedoel oAOKANEN TN doun. MNa autd TTOAAEG
OUCTNMIKEG TTPpOooEyYioelg eoTidlouv OxI uévo o€ AToud, aAAd kal og: PoTifa, €TMIKoIVwvia,
6pia, TTPOCAPUOYI KAl OXETIOKI OUVAUIKA.

1.0.1.B. ZuoTAuarta, Zradepdétnra & MNpoocapuoyn

Ta cuoTAuata cuyxva avalntouv oTaBepdTnta 1 10oppoTria. QoTd00, N oTABEPOTNTA OEV
onuaivel amapaitnTa eunuepia, dikaloouvn fj cCuvalioONuUATIKN UyEia.

Opiopéva cuotuarta diatnpouvtal Péoa atod: OIWTTH, UTTEPAEITOUPYIQ, ouvaloBnuUaTIKA
KATAoTOAN, AKAUTITOUG POAOUG, ATTOQUYI) GUYKPOUCEWY 1 Avion euBuvn.

Ta aropa ptropei va TTpocapudlovTal aouveidnTa o€ AQUTA TO CUCTAUATA PE TPOTTOUG TTOU
Toug BonBouv va mILOoUV, Va avAKouV r va dlaTnpouv cUvoeon.

O1 dpaoTtnpIdéTNTEG OTN ZuvAvTNon 2 TTPOCKOAOUV Ta ATOMO va TTAPATNEACOUV QUTEG TIG
OUVOUIKEG MECO aTTO: Kivnon, evowpaTtn AAANAETTIOpAch, XWPEIKEG OXECEIG, €vTaon Kal
OUAAOYIKG OUVTOVIOUO.
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1.0.2. To Tpiywvo Apduatog

1.L0.2.A. Xxeolakoi P6Aol1 Méoa og ZuoTApaTa

To Tpiywvo Apduatog avarmtuxBnke amd Tov Stephen Karpman oto TmAaicio 1ng
AocoAnmTikig AvaAuong. MNepiypd@el yia oxeoiakr SUVAUIKA OTnV OTToia Ta dTopa UTTopEi va
KIvoUvTal aouveidnTa JETaEU TPIWV pOAWV:

* Olua
*  ZWTAPOG
*  AlwkKTNg

Aev TTPOKEITAI YIA OTOBEPEG TAUTOTNTEG 1) TUTTOUG TTPOCWTTIKOTNTAG. Eival oxeolakég Béoeig
TTOU PTTOPEI va gp@avidovTal TTpocwpIvé éoa o€ CUCTANATA.

1.0.2.B. To Ouua
H 8éon Tou OuUuatog ptropei va TrepIAaupBavel: aduvapia, eEapTnon, avikavoTnTd, ATToQuUY)
€uBbUvnGg N aicbnon eykAwRIGHOU.

Tautéxpova, autdég o poAog pTToPEl va TIpooTaTelel TO ATOPO ATTO: UTTEPPOPTWON,
aBeBaidtnTa, @OBo r TNV avtiAnyn aTmmoTuyiag.

1.0.2.C. O ZwTtpag

O/n Zwtnpag mpoomabei va Pondnoel, va dlopbwaoel 1 va owaoel dAAoug. Av Kal autdg o
PONOG JTTOpPEI va  @aiveTal @POVTIOTIKOG, MTTOPEl  UEPIKEG QOPEG va  TTEPIANAMPBAVEL:
uTTEPEUBUVOTNTA, BUOKOAIO Béong opiwv, AatToQuyr] TwWV JIKWV TOU AVOYKWV 1 diathpnon
etdptnong péoa oto oUCTNA.

11.0.2.D. O AIwKTNG

O/n AiwkTng TTPOOoTTaBEi va eAEYEEL, va KPITIKAPEL, va Kuplapxnoel A va emBAaAAel Tagn. Katw
atmd autd Tov POAO WTTOPEi €TTiIONG va UTTAPXOUV: POBOG, €UAAWTAOTNTA, ATTOYOANTEUCN N
avaykn yia ac@aAcia Kal EAeyXO.

1.0.2.E. Kivhon MeTagu POAwv

Ta dTopa ptTopEi va KivouvTal ypriyopa PETAEU autwy Twy Béccwv. MNa mapddeiyua:
* o/n ZWTAPAG PTTOPEI va Yivel BUCAPECTNPEVOG/-N KAl VO UETATOTTIOTEI 0€ AILWKTN
* 1O OUpa PTTOPEi Va Yivel KPITIKO
* o/n AILKTNG PTTOPEl apyoTeEPa va Biwoel aduvapia
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O oT10x06 TNG £&epelivnong Tou Tpiywvou Apduatog dev gival va eTIKETOTTOINBOUV Ta AToua,
oAAG va augnBei n emiyvwon Twv eTavoAauBavOpEVWV OXECIOKWY OUVAMIKWY Kal TOU
ouvaIoBNUATIKOU TOUG KOOTOUG.

1.0.3. Eowtepika ZuoThpara & NMpooTateuTiKa Mépn

1.0.3.A. EcwTtepikn MoAAaTTASTNTA

IMoAAEG WUXOAOYIKEG Kal avaTTTUEIOKEG TTPOOEYYIOEIC TTPOTEIVOUV OTI N avBpwTTIvn EUTTEIpIa
Oev gival TTARPWG evoTToINUEVN, OAAG TTEPIEXEI TTOAAEG E0WTEPIKEG TAOEIG, PWVEG 1 «UEPN».
Autd TOa pépn dev eival &eEXwpPIoTEG TTpoowtTikOTATEG. Eival porifa: ouvaiodnuarog,
OUMTTEPIPOPAG, TTETTOIBACEWY, CWHOTIKWY AVTIOPACEWY KAl TTIPOCTATEUTIKWY OTPATNYIKWY.

1.0.3.B. Eocwrtepikda Oikoyeveiaka ZuoTtipata (IFS)

Ta Eowrtepikd Olkoyevelakd 2zuothpata (IFS), mTou avamtuxdnkav atmé Ttov Richard
Schwartz, mepiypd@ouv TNV Yuxn wg €va eOWTEPIKO cUOTNUA OAANAETTIOPWVTWY HEPWV.
Opiopéva pépn TmpooTaBouv va: TTPooTaTEUoOUV, €AEyEouv, aTTo@UYyouv TOV TTOVO,
OlaxeIPIOTOUV TNV EUAAWTOTNTA ) va diaTnprioouv acPdAcia.

Mapadeiypyata ptropei va meplAaufdavouy:

* Tov EowTepikd ETTIKPITA

* TOV TeAelopavi

* TOV/TNV ®povTIoTAH/-TPIa

* Tov/Tnv Eudpeato/-n ANAwvV

* Tov/TNV EAeykTA/-TPIO

e TOV/TNV ATTOQEUKTIKO/-N
To IFS Trpoteivel o011 akéua kai dUOKOAA 1} KPITIKA uépn OuvABWG avatrTuxdnkav e
TIPOCTATEUTIKI]  TTPOBeon. 210 TAQiCIoO autoU TOU €PYacTnPiou, aQuTEG Ol  10€€G
XPNOIYOTTOIOUVTAl WG avaoToXaoTIKG Kal BiwuaTikd TTAaiola kal 6x1 ws KAIVIKA A S1ayVwOoTIKA
epyaAeia.

1.0.3.C. MNpoCapHOOTIKEG ZTPATNYIKEG

lMoAAéEG  WuxoAoyIKEC TTpooeyyioelic  avayvwpifouv o1 o AvBpwTtrol  avamTuoGouv
TIPOCAPUOOCTIKEG OTPATNYIKEG WG OTTOKPION O€F: €UTTEIPiEG TTPOOKOAANGNG, OIKOYEVEIOKN
OuVaIKH, cuvaloBNPATIKA avaoQAAEIQ, KOIVWVIKA TTiEoH, TpaUua | avaykeg eTTIRiwong.

2TPOTNYIKEG TTOU KATTOTE TTPOOTATEUAV €va ATOMO MTTOPEI apyoTEPA VA YiVOUV AKAPTITEG N
ecavtAnTikég. MNa mapddeiyua:

* nTeAciopavia ptropei va avaduBei yia va atmro@Uyel TNV KPITIKN

* N ouvaioBNPATIKA KATOOTOAN UTTopEi va avatTuxBei yia va diatnpnBei ac@dAcia

* N UTTEP-avEEAPTNCIa PTTOPEI VA EUQAVIOTEI JETA ATTO ATTOYORTEUCN ] A0TABEI
To epyaOTAPIO TTPOCKOAEI TA ATOUA VO TTPOCEYYIOOUV QUTEC TIG OTPATNYIKEG HUE TTEPIEPYEIT
QvTi yIa VTPOTTH.
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1.0.4. O EcwrTtepikog EmiKpITHG & AuTOoTTpOooTaCia

1.L0.4.A. O EcwTtepik6g ETTIKPITAG

‘Eva a1mmd Ta 1Mo OIKEIa TTPOCTATEUTIKA WéEPN €ival o EowTtepikdg Emkpitig. O EowTepIKOg
EmkpItAG eu@avifetal cuyxvd wg: Trieon, auTokpITikh, okAnpr] agioAdynon, TeAsiopavia A
POBo¢ atmoTuxiag.

TUTTIKA ECWTEPIKA UnNvUaTa PTTOPE va TTepIAapBAvouyv:

o «Aev gioal apKeTA KAAOG/-1.»

o «Kdve KaAUTEPQ.»

*  «Mnv aTTOTUXEIG. »

*  «O1 avBpwTrol Ba o€ KPivouv.»

o «[Mpétrel va Tapapeivelg duvatdg/-n.»

Av kal oduvnpog, TTOANEG TTpooEeyyioelg KaTavoouv Tov Eowrtepikd ETKPITA w¢ pia
TPOCTIABEIa va: aTTOTPATIE N améppiwn, diatnEnBei N avikelv, amoPeuxBei N vipoTA i va
TTPOCTATEUTEI TO ATOPO ATTO EUAAWTOTNTA.

Yo auth Tnv évvola, O ETIKPITAG UTTopEi va vonBei Ox1 Hovo wg e€xBpdg, aAAd Kal wg
TTPOCTATEUTIKI) OTPATNYIKH TTOU €XEI Yivel UTTEPBOAIKA AKAUTTTN 1) €EAVTANTIKA.

1.0.4.B. MNMpooTareutikd Mépn & ZuvaioOnuaTtiki EmiRiwon

Ta TTPOCTATEUTIKA MEPN avVATITUOOOVTOI OUXVA EUQPUWG WG OTTOKPION Of€ TTPAYHOTIKEG
eumeipies. Mmopei va BonBolv Ta AGTopa va: avieTeEEpyovTal, €mBIwWvouy, atmodidouv,
aTTOPEUYOUV TOV TTOVO, dlaTnpolv olvoean ) AsiToupyolv Héoa o OUOKOAD CUOTHUATA.

QoT1600, Pe TNV TTAPOSO TOU XPOVOU QUTEG Ol OTPATNYIKEG PTTOPE va: Xdoouv eueligia, va
ouvexidouv autouarta, Kal va Onuioupyouv €EAVTANCN, ouvaioBNUATIK aTmToouvoeon I
OXEOIAKEG DUOKOAIEG.

1.0.5. O MioT6Gg ZTPaTIWTNG WG MeTOaopd

1.0.5.A. Hiroo Onoda & WuyxoAoyikn Metagopd

H iotopia Tou Hiroo Onoda Aeioupyei 0€ aQuTO TO €EPYOOTNAPIO WG METAPOPA YIa
TIPOCTATEUTIKEG WUXOAOYIKEG OTPATNYIKEG TTOU OuveEXi(ouv va AEIToupyouv TTOAU a@doTou O
QPXIKOG KiVOUVOG €xel TTAOPEABEL.

2T0 €PYACTAPIO, QUTA N I0TOpIa OEV QVTIMETWTTICETAI WG WUXOAOYIKN d1dyvwaon, aAAd wg
OUMBOAIKA agriynon Tou Ta &Topa UTTOPEl va eppnveloouv péoa atmd TIG OIKEG TOUG
eMTTEIPiEG, OXEOEIG KOl poTiBa avTiueTWTTIonG. O «MoTég ZTpaTiwTng» PTTopEl va oupBoAiler:
XPOvia  UTTEPEYPrYOpon, TeAclopavia, ouvaioBnuatikly Bwpdkion, utrepeubuvotnTa,
QVAYKACTIKA TTOPAYWYIKOTNTA, KOTAOTOAR EUOAWTOTNTAG | SUOKOAIO avATTaUONG.
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H petagopd emtpétel oTa dTopa va avayvwpilouv auTég TIG OTPATNYIKEG PE: AGIOTTPETTEIA,
TTOAUTTAOKOTNTA KOl CUUTTOVIA — QVTi YIa OTTAR auToKaTnyopia.

1.0.5.B. Acdosia, Apociwon & BAdBn

H 1oTopia eyeipel emmiong epwTApaTa yIa: a@ociwaon, TautdTtnTd, UTTAKON, TTPOCAPUOYH,
OucTHPATA Kol SUOKOAIa attodéoeucng atrd TTaAlolg pOAOUG.

ZNMaVTIKA, N KOIVWVIKI atrokpion oTnv €moTpo®r Tou Onoda ritav dixaouévn: eVw PEPIKOI
avBpwTrol Tov £BAeTTav wg oUuPBoAo TTeIBapxiag kal agoaiwang, dAAol — 181aiTepa ATt TIG
VEOTEPEG YEVIEG — EBAETTAV TNV 10TOPIA TOU TTIO KPITIKA, AU@IORNTWVTOG TO avOpWwITIVO
KOOTOG TNG TUQANG a@OCiwong Kal TNG TIAPATETOMEVNG UTTOKOAG O éva ouoTnua
QTTOKOMMEVO OTTO TNV TTPAYMATIKOTNTA.

Auti n aocdeeia avtavakAd Tnv TTOAUTTAOKOTNTA TTOAAWY TTPOOCTATEUTIKWY OTPATNYIKWV:
MTTOPEI TAUTOXPOVA VA TTEPIEXOUV vonuoouUvn, avBpwITivo TTovo, duvapn Kal BAARN.

1.0.6. AutooupTrovia & MNPOOTATEUTIKEG ZTPATNYIKEG

1.0.6.A. AutocupTtrévia

H épeuva yia Tnv autoocuuttévia, 18iaitepa 10 €pyo Tng Kristin Neff kai Tou Paul Gilbert,
TTPOCPEPEI EVav EVAAAAKTIKO TPOTTO OXE0NG HE OUOKOAEG ECWTEPIKEG EUTTEIPIEG.

Avti va: emTiBepal, va KOTAoTEAAW A va ouyxwvelopdl HE TIPOCTATEUTIKA HEPN, N
QUTOCUMTTOVIA £VBappUVEL: ETTiYVWOT, KAAOGUVN, CUVAICBNUATIKA ICOPPOTTia Kal Katavonan.

H Kristin Neff Tepiypdgel Tpia  KeVIpIKA OTOIXEIA TNG QUTOCUMTIOVIOG:  ETTIYVWOT
(mindfulness), kaAooUvn TTPOG TOV EQUTO KaI KOIVI) QvOPWTTIVN EPTTEIPIAL.

1.0.6.B. ZuoTAuara ZuvaioOnuartikng PuBuiong

H Oe¢patreia EcTiaopévn otn Zupmévia tou Paul Gilbert trepiypdoer €mmiong diapopeTikd
OUCTHAPATA CUVAICONUATIKAG PUBKIONG, CUNTTEPIAGUBAVOUEVWY: TOU CUCTHHATOG ATTEIANG Kal
TPOCTAGIOG, TOU CUCTAUATOG KIVITPOU KAl ETTITEUENG, KAI TOU CUCTANATOG KATATTPAUVONG Kal
ouvdeong.

MoAAG dTopa uttepTaAUTICOVTAI WE: ATTEIAN, UTTEPTTOPAYWYIKOTNTA, ETTITEVUEN | CUVAICONUATIKO
éAeyxo, evwd OuOKoAegUovTal va €xouv TIpdofacn oe: avatauar, amaAdTnTa, acg@daAsia
ouvaiocOnuaTikr) katammpduvon.

1.0.6.C. ZuptroveTikn ETriyvwon

O1 6paoTNEIGTNTEG OTN ZUVAVTNON 2 TTPOCKOAOUV TA ATOUA VO AVOYVWPICOUV TTWG OPICHEVES
TTPOCTOTEUTIKEG OTPATNYIKEG UTTOPEI KATTOTE VA NTAV AVAYKAIEG, EEEPEUVIVTAG TAUTOXPOVA TN
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duvaToTNTA: PEYOAUTEPNG €UEAIGIAG, oUVEIBNTAG ETTIAOYNG, CUVAICONUATIKAG E£TTiyVWwong Kal
CUMTTOVIOG TTPOG TOUG EQUTOUG POG Kal TOuG GAAOUG.

O1 Biwpatikég dpaoTnEIGTNTEG OTN ZUvAVTNon 2 — 101ITEPA O EVEPYOTTOINTIKEG AOKACEIG
ouoTNUATWY, N digpelvnon POAWY, 0 GUPPBOAIKOG avaoToXaouog Kal N HETapopd Tou MoTou
21paTITN — oxedIdoTnKav yia va BonbAcouv Ta ATOUA VO TTAPATNPEACOUV OXECIOKA HoTiRa
Ox1 pévo diavonTikd, OANG kal péoca atmd evowpaTtn OAANAETTIdOpaCT, OuvaICONUATIKNA
ETTiYVWON Kal ouadikr EPTTEIRIA.
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lll. Zuvavinon 3n — AUTOEKTIiMNON,
Autoouutrovia & Ac@aAng Xwpog

evik6g ZTOXO0G

Na €€epeuvACOUE TNV QUTOEKTINGN KOl TNV QUTOCUUTTOVIA PECA ATTO EVOWPATN £TTiyVWOnN,
OXEOIAKEG OOKNOEIG, avaoTOXAOTIKA ypa@r Kal dnuioupyikr) Kal CUMPPBOAIKR ékepaocn —
KaTaAflyovtag oTnv KOAAAIEPYEIQ MIAG ECWTEPIKNAG Kal €EWTEPIKAG aiobnong «ac@aioug
XWPEOU» WG BACNG yIa avOEKTIKOTNTA, QUTETTIYVWON KAl TIPOCWTTIKA avATITUEN.

EKTIHWHEVN AldpKEIQ
Mepitrou 4,5-5 wpeg avaloya Je:

*  T0 PEyEBOG TNG ONGOOG

* T0 BGB0G TOU POIPACHATOG

* Tn O1GpKEIa TNG KAAANITEXVIKAG dIEpyaaiag

e TNV emMAeyévn €KdOON YPOAPNAG

e 10 OlOAEiypaTa

*  TIG AVAYKEG eTTEEEPYATiag ouvaloBnudTwy

*  TIG ETMAOYEG TTPOCAPUOYNG TOU/TNG CUVTOVIOTH/TPIOG

YAIKA yia TV 3n ZuvdvTnon

*  KapEKAEG f/Kal oTpwUATA

*  XapTi f) TETPAdIO

e OTUAG Kal EyXpwHol Japkaddpol

*  OUMBOAIKA, QUOIKA 1] aVaKUKAWGIUA UAIKG

*  MIKpA pTTOoUKaAdKIa, Baddkia r doxeia (yia To MToukaAdkl Ac@aloug TOTTou)
*  TTPOAIPETIKA: ATTIA HOUCIKA XaAdpwong

* TOIvia fj UNIKG €KBeong

e  TTPOAIPETIKA: KOUTI/®OXEIO Kpiong

111.0. Aoy

* Eykardotaon otov Xwpo

*  Agrivw Toug ANouGg va pe GpovTicouv

* Aurtomremmoibnon, AutoekTiunon & AutoocuuTrévia

* AvaatoxaoTikr 'paer & Moipaoua

*  Aoc@aAng Xwpog — Opauatiopdg, ZuppBoAotroinon & Avaotoxaouog
*  Kourti Tng Kpiong
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*  Ymepmndwvrag 1o Epmodia — Evowpatn MpdkAnon & Agopoiwaon
* [lpoaipeTikEG EvepyoTToIiNTIKEG ACKACEIG
*  OewpPnNTIKEG ZNUEIWOEIG YIA ZUVTOVIOTEG/TPIEG — ZuvdAvTnon 3

lll.1. Eykaraotaon otov Xwpo/ A@iEn kol [eiwon
(12-15 AetrTa)

TOtmog ApacTtnpidtntag: EvowpaTtn ettiyvwaon / IMeiwon / MNpakTIKA auToouuTToviag
Xpovog: 12—-15 AetrTa
YAikd: Kavéva
2TOX0G:
* Na mpookAnBoulv Ta GTopa o€ YIa KATAoTACT EVOWMPATNG ETTiYVWONG,
TIPOCWTTIKIG AQUTEVEPYEIAG KAl ATTAANG QUTOCUUTTOVIAG.
*  Na evBappuvBouv pikpéG TTPAEEEIC akpdaong Kal TIPOCAPUOYHG WG TIPOKTIKEG
KaAoaoUvng TTPOG TOV £QUTO.
* Na emavacuvdeBouv Ta BEuaTa EVOWRATWONG, CUVAICONUATIKAG ETTIYVWONG Kal
QUTOOUNTTOVIAG PEOA aTTO CWHATIKI EPTTEIPIA.
Odnyieg

ZeKiva xwpic TTOAAEG €EnyNOEIC, agprivovTag Ta dTtoua va Biwaoouy Tn digpyacia Aueoa.

«llpiv amravrioeic og ondNImore — Kal TpIv Tpoorradnoeis va aAddéeic ondnmore — o€
TTPOOKAAW va orauatioelc. Akou mpog T1a uéoa. lape uia oTiyun yia va maparnpioeis. Asv
XpEialetal va wiAnoeis. ATTAWS avaoToxaoou oIwTThAG uéoa oou. »

Mpbogepe TIGC TTAPOKATW TIPOTPOTTEG APYd, QPAVOVTOG XWPEO Kal CIWT avdApecoa oTnv
KaBepia.

«l1ati KABIOES EKEl TTOU KABIOES; »
«NIwBeIc avera owuartik@ autn 1N OTIyun; »

«MTTopeic va KAveig uia oAU LIkp aAAayr — uovo Aiya eKaTooTa — yia va VIWOEIS EAQQPWS
TI0 QVETa; »
Mavaon.

«AuTé uTTOPEI va ATav n mpwrn oou mpaén autooUUTTOVIAS CHLEQPA. »

«lw¢ Ba nNBeAeg To cwua oou va viwbel O aQuTO TOV XWPEO; »

«lari kaBioeg OITTAa OTO ATOLO TTOU ETTEAEEES; »
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«Av ummopouces va arAdéeis éva pikpo mTpdyua yia va viwoeis Aiyo 1o avera — 1 8a nrav
auto; Mropeic va Kaveis autn tnv aAAayn rwea.»

«Av utmopouces va arAdéeis éva akoun mpayua — UIKPO 1 HeyGAo — yia va VIWOoEIS akoun
KaAUTepa g€ auto Tov xwpo, T Ba nTav auro; »

«®avrdoou Twpa Or UTTOPOUCES va KAVEIS uia EyaAlTtepn aAdayr. Av 10 owua oou
utropouace va emiAééer orroiadnmore 6éan oto dwuario, mou Ba nbeAe va civai, Oa nbeAec va
ookiudoeic va kabioeic ekei Twpa; Kave 1o meipaua. »

«Mropei emions va maparnpeic aAAe¢ avaykes mmou gu@avifovral aurn) tn oniyun. lowg ro
owua oou BéAci: vepod, @ayntd, kivnon, Clwtrh, avdamauan, XWpEo, AX0 N uia dIaPoPETIKN
6éon.»

«2uxva o€ ouadikoUuS XwEOUS TTPOOTTaBoUuE va @POVTIOOUE TOV €QUTO UAS XWPIC va
olakowouue 1n Olgpyadia yupw pag. AAAG yia upia oTiyun, @avi@oou 011 UTTOPOUCES va
eoaridoeic uévo orn Ok oou avaykn. Ti 8a {nrouce TpayuaTikG TO CWUA OOU QuUTH TN
OTIVUR; »

Mavaon.

«Av gival EQIKTO, Apnaoe ToV EQUTO OOU va QVTATTOKPIOEl o€ auTr TNV avaykn e évav armAd Kai
ogBaarikd TPOTTO. »

Apnoe Aiya AeTTTd yia va avTaTtokplBoUv Ta dtopa eAeUBEPa OTOV XWEO.

KAgioiuo apya:

«2rauara éava yia uia onyun. MNaparhpnoe 11 dAAaée orav Edwaes aTov eauté gou dodeia va
AKOUQOEL »

«lMaparipnoe av 1o cwua oou {nNTad akivnaoia, Kivnon, yeiwon 1 avamauon. »

«lw¢ umopeic va avramoKkpiBeic oTIC OIKEC OOU AVAYKES EVW TTAPAUEVEIC TUVEIONTOSC/- Kai
TOU KOIVOU XWPOU yUpw O0U;»

Madon.

«Kave 1o Twpa.»

MpooKAAETE pIa KOIVI) AVATTVOI TTPIV CUVEXIOEIG.

2Znueiwon yia rov/rnv ZuvrovioTih/Tpia:

Autn n dpactnpidTnTa €I0AYEI TNV QUTOCUUTTOVIA BIWUATIKG avTi yia gvvoioAoyikd. H
eariaon ogv givalr uévo n aveon, arA@: emiyvwaon, owuaTIK aKkpoaaon, QuTEVEPYEIQ,
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Gdcia va avramokplBeic ouveIdNTa OTIC TTPOOWITIKEG OOU avdykes. H doknon
utTooTnpiIlel €miong 1 yeiwaon, 1 pUBuIon Kai T UETABacn ot BaBUTEpn OxXEOIAKN
Epyaaia apyorepa atn Zuvavrnorn.

EpwtAoceig Avaotoxaopou (MpoaipeTika):

* TiTTapaTApNOEG 6TV £dWOEG OTOV £AUTO COU AdEIN VA TTPOCOPUOOTET yia Aveon;
*  Biwoeg dlagopd peTalu Tou va TTapapeivelig aTn B€on oou Kal Tou va KIvneeic;

* TiouvéBn otav eoTiooeg MO GUECA OTIG BIKEG TOU AVAYKEG;

. Mwg autdé cuvdEéeTal Ye TRV AUTOCUMTTIOVIA 1) TNV QUTETTIYVWON GTAV KABnUEPIV)

qun;

1.2, ApAvw TOoUGg AAAoOug va pe @povriocouv (20-25

AETTTA)

TOmmog ApaoTnpidTNTaG: ZXEOIAKN €Tmmiyvwon / Zuvaivean / Aqun o@povtidag / Ouadiki
UTTOOTHPIEN

Xpbévog: 20-25 Aemrtd avaloya pe: 1O pEYEBOG TNG OpAdAG, TIG ETTIAEYUEVEG HOPYPEG
aAAnAeTTidopaong kai To B&O0¢ poipdouaTod.

YAiké: Kavéva (TTpoalpeTikd: ATTIA JOUGIKA OTO YOVTO)
2T16X0G:

* Na ouvdeBouv Ta AToua PE TIG TIPOOWTTIKEG TOUG AVAYKEG KAl VO €EacKnBoUlv aTnv
EKQPACT) TOUG UE OOPRVEIQ.

* Na e€epeuvnBei Twg Biwovetal n Afwn epovTidag atrd dAAoud.

* Na evioxuBei n emTiyvwaon yUpw atrd Tn cuvaiveorn, Ta Opla Kal TNV ETTIKOIVWVIa.

*  Na g&epeuvnBei n ox€on HETALU QUTOOUPTTOVIOG, QUTOEKTIUNONG KAl OXETIOKNAG
UTTOOTAPIENG.

* Na uttooTnpixBei n avayvwplion OTI 01 TTPOCWTTIKEG AVAYKEG, TA OPIA KAl Ol
emOBupieg agiCouv TTpoooxn, povTida Kal oeRacuo.

Odnyieg

MpookdAeoe Ta AdTopa o€ opadeg 4-5 arduwy. Kabe drouo Ba traipvel oUvTopa Tn o€ipd ToU
WG OTTOOEKTNG/-TPIA, €VW Ol UTTOAOITTOI AVTATTOKPiVOVTal OTO aiTnua av To eTMAEEOUV
eAelBepa.

2€ OPIOUEVEG TTEPITITWOEIG, N Ooudda uTTopel va utrooTnpitel éva dtodo padi péoa atrd
ouMoyIkr @povTida ) @povTtida pe aen. MNa Tapadelyua, éva ATouo PTToPE va eTTIAEEEI va
kaBioel 1 va EammAwaoel evw dIAQOPETIKA PEAN TNG OUAdAG TTPOCPEPOUV LOPPEG PPOVTIOAG
OTTWG:

* avayvwplon autou TTou XpelaldpaoTe
e &va XEPI OTOV WHO

e €va a1TaAd Haodal oTo KEQAAI

*  MHaodl oTa xépla ) Ta TTodIa

*  UTTOOTNPIKTIKA a@r] TNV TTAATN
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* avartvéovtag padi
* 1] aTAWG AOUXN TTapouadia KovTda

EvBdppuve Ta dTopa va ETMKOIVWVOUV PE oa@Avela yia: TTou Ba fBshav agn, T €idoug aen
a1I00dveTal UTTOOTNPIKTIKA KAl TToIa Opla ETTIOUPOUV va SIaTnPrioouV.

«Twpa Ba eéepeuvnoouue uia auvroun Gaoknon yia 1 Ajwn @povridag, umooThpIéns Kai
mpoooxNs amdé dAdoug. H eariaon dev egivar uévo n agn. Apopd emmiong: tnv avayvwpion
avaykwy, Tnv EMKoIvwvia UE TaQAveIa, TNV aKkpoaan opiwv Kai Tov eBacud Twv opiwv Twv
aAAwv.»

«Ouunoou: umopeic mavra va eI vai, 6xI 1 va TPOTEIVEIS UIa EVAAAAKTIKE. »
«H ouvaivean Bonba atn dnuioupyia acedAciag, utTIoTooUvnS Kai auoifaiou ogBacuou. »

«H doknon ouvdéstail ETTIONG LIE TNV QUTOEKTIUNGN: TRV avayvwpion OTi 0l aVAYKES [ag EXouv
onuaaia, ot emTpémeral va {nNTaue, kai o1 N Anwn @povridag Oev pag kaver aduvapous/-e§ N
EYWIOTEC/-TPIEC. »

BApa 1 — Avayvwpion piag Avaykng
Mpookd&Aeoe TOV/TNV ATTOOEKTN/-TPIO VO OTANATACE! KAl VO AVOOTOXAOTEI:

«Ti Ba oe LonbBouoe mpayuarikd va VIWOEIS: TTIO UTTOOTHPIYUEVOS/-N, TTI0 HPEUOS/-N,
OUVOEDELEVOC/-N, TTAPNYOPNUEVOS/-N, EVEQYOTTOINUEVOC/-N 1 ACQAANS QUTH Tr GTIYUN;»

EvBdppuve atrAd kal guyKekpipéva aitiuara. MNMapadeiyuara:

o «lMapakaAw BAAE éva XEpI GTOV WHO HOU.»

*  «MrtropoUpe va avatrveUooupe padi yia Aiya AeTrTd;»

o «[lNapakaAw KpdTa TO XEPI MOU.»

*  «MTtropouUue va pgivoupe olwtnAd padi;»

o «MapakaAw dwoe pou éva atmaAd Hacdl OTOUG WHOUG.»
+  «Mmropei kaTTOI0G/-0 VO XaidéWel Ta AAAIG pou;»

o «MtropoUpe va KAvoUuE JIa JIKPR Kivnon 1 xopd padi;»
*  «Mrtropw va AMdBw pia ayKaAId;»

BrApa 2 — "EAgyxog Zuvaiveong

Mpiv avtatmmokpiBolv, Ta AToPa GTAPATOUV KOl EAEYXOUV ECWTEPIKA av aigBdavovTtal Aveta Je
TO aiTnua.

«llpiv Kaveig oTIdNTTOTE, OTAUATA Kal pWTHOE ToV €auTO oou: 'NIWwBwW TTPAYyUATIKA AVETA Vd TO
TTPOOQYEPW AUTO;'»

«Av vai, UTTopEic va mpoxwpnacis. Av Oxi, UTTOPEIC va eI 'Oa mporiyouoa va Unv 10 Kavw
auTo, aAAd utropw va mPOoPEPW KATI AAAO. '»

Mapadeiypara:

o «Aev ViwBw dveta pe agr, aAAd uTTopw va Kabiow dIiTTAa oou.»
o «[poTiyw va unv aykaAidow, aAAG pTTopoUle va avatrveloouue padi.»
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*  «MTtropw va TTPOCPEPW Eva XEPI GTOV WHO avT' autou.»

BApa 3 — Aqyn ®povTidag

Aopnoe Aiya AeTITA yia va yivel N aAANAeTTIOpaon apyd Kai e TTpocoxr. MpookAaAeoe Ta AToua
VO TTapaTnEroouV: CwlaTIkKéEG aioBhoelig, ocuvaioBniuarta, dveon, duo@opia, avtioTaon,
gUyvwhooulvn A EUaAWTOTNTA.

MeTd atrd Aiya AeTTTd, TTPOOKAAETE TIG OUAdES va evaAAGEouv pOAouG.

KAgiocipo

«lapre wia avaoa padi. Naparhipnoe mwe EVIWOE: TO va {NTHOEIS, TO va OIQTTPAYUATEUTEIS, TO
va AaBeic kai 1o va ogBaacTeic T000 Ta OIKA gou Opla 600 Kal Ta OpIa TwV AAAwWV. »

«Mepikéc @opéc n autoguutTovia epiAauBaver Tions 10 va a@rivouue Toug £auToUS uag va
AauBavouv utrootnpién. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

Auti n dpaacTtnpIoTNTa TTPETTEI VA TTAPANEVEI TTPOCKANTIKA QvTi yia ouvaiclnuartika
meoTIKN. Ta aroua moérrel mavra va viwBouv eAEUBepa va: TTELAoOoUVY, TPOTTOTTOINOOUV
aiTpuara, amo@Uyouv TNV a@n ) va CUUUETAoxouv péoa ammd OUUBOAIKEC ) un
OWUATIKES IOPQYES ppovTidas. H dpaoTnpidtnTa UtropEi va TpoKaAéael euaAwroTnTa n
ouopopia yupw amd 1N @povrida, TNV agr, TNV UTooTnpién 1 TN ouvaioonuartikn
eyyurnra. O1 ouvrovioTéQ/Tpiec evBappuvovral va: xpnaoiuorroiolv éekdBapn yAwooa
ouvaiveong, amo@elyouv va miEfouv Ta Aroua TPOC CWMATIKA a@h, Kal va
eéouaAuvouv SIaPOPETIKG eTTITEdQ AVEDNC.

EpwTtAoeig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

*  [wg éviwaoeg va ekPPAleIc hia TIPOCWTTIKA avaykn atreubeiag;

*  'Hrav 1Mo eUkoAo va dwaoelg ppovTida f va Tn AABEIS;

* TiITTAPATAPNOEG YIO TN CUVAIVESH Kal TA OPIQ;

* AMN\a&e n eutTeIpia oou GTav Kal ol U0 TTAEUPES CUPPUWVNCAV EAEUBEPQ;

* T[loieg HopPES PPOVTIOAG COU PaivovTal TTIO UTTOOTNPIKTIKESG i TTPOORACIEG;

lIl.3. AutotreTroiOnon, Autoektipnon & AuTooUMTTOVIO
(15—-20 AetrTa)

TOtmog ApacTtnpidtnTag: BiwuatikA yépupa Bewpiag / Opadikdg avaoToxaouog

Xpévog: 15-20 Aemrtd avdAoya pe: 10 pEyeBog NG opddag, 1o eTTiTedo oulTNONG Kal TO
Moipaoua TwV ATOPWV.

YAiké: Kavéva (trpoaipeTikd: flipchart A ivakag yia AéEgig-kAe1B1)



comPASSION is sexy | Project Code: 2024-3-FR02-KA210-YOU-000295806

2TOX0G:

* Na eicaxBei n diakpion PETAEU AUTOTTETTOIBNONG, AQUTOEKTIMNGNG Kal
QUTOOUUTTOVIOG.

*  Na ouvdeBoUv auTéG 01 EVVOIEG JE TIG EVOWUATEG EPTTEIPIEG TWV OTOUWY OTIG
TTponyouueveG OpacTnPIOTNTEG.

*  Na ggepeuvnBei N AUTOCUPTTOVIA WG PIO OTOBEPOTTOINTIKA ECWTEPIKA OTACH TTOU
utroaTnpifel TOOO TNV AUTOTTETTOIBNGN 600 Kal TNV aioBnaon agiag.

Odnyieg
=Zekiva ouvdEovTag cuvToua Tn OpacTnEIGTATA WE TIG TIPONYOUNEVEG OOKAOEIG.

«llplv TTPOXWPHROOULE, A OTAUATHOOUUE yia Wid OTIyUH Kal va oUuvOEOOULE auTO TToU Hon
Blwaoaue anuepa e UEPIKES 1IOEEC ATTO TNV WuxoAoyia. »

«2TNV TPWTN AOKNGON, AKOUCEC TO OWUA 00U Kal EKAVEC LIKPES TTPOOQPUOYES VIa VA VIWOEIS
Mo avera. 21n OeUTEPN AOKNON, €EAOKNOEC TNV EKQPACN avaykwv, Tn OIATPayuUdTeucn
ouvaiveans kai tn Anwn utrooTipiéns amré dAAoug. »

«AUTEC 01 QmTAEC  euTTEIPIEC aKOUUTTOUV NON TPEIC ONUAVTIKES WUXOAOYIKES EVVOIEC:
QUTOTTETTOIBNAON, QUTOEKTIUNON KAl QUTOCUUTTOVIA. »

«Av Kal autéC o1 AéEEIC xpnOIUOTTOIOUVTAl CUXVA EVAAAQKTIKG, TTEQIYPAPOUV OIAPOPETIKES
TTITUXES TNS OXEONG LIAC LIE TOV €QUTO LAG. »

AuTtotretTroiOnon

«H auromremoibnan ouvdéstal Kupiwe ue T 6pAan Kai 1nv Ikavornta. Apopd tnv aiobnon:
'Mrmropw va 1o kavw auto.' ‘Mmopw va dpdow." 'Mmopw va avramokpibw o€ mpokAnoeig.' H
aurorreToiBnon  avarmruooeTal  ouyxva uéoa  amo:  €EGOKNOn, uA6non, EuTTEIpia  Kai
TEIPAUATIOUO. »

AutogKTiunon

«H auToeKTiUNGN aPopPa TEPICTOTEPO TOV TPOTTO TToU aéloAoyouue Tnv adia pac wg avpwrrol.
Epwrnuara mou ouvdéovrial UE TNV QUTOEKTIUNON utTopEi va mepiAauBdvouv: 'Niwbw
moAuTiuog/-n;" '"Niwbw o6t ailw epovrida kar geBaoud;’ "Exouv anuacia ol avaykes pou;' H
QuTOEKTIUNON emnpedlerar Ox1 UOvo ammdé 1a emiTelyuard pag, aAAd kai amd: OxEOEiC,
KOIVWVIKA unvOouara, OIKOYEVEIAKN QUVAUIKN, TTOAITIOUO Kal BIWUEVES EUTTEIQIES. »

Autoouptrovia

«H auroouutévia apopd Tov TPOTTO TTOU OXETI(OUACTE UE TOV £aUTO uag orav BIWVOULE:
ouokoAia, aréAcia, armoruyia, TOvo 1 euaAwrdrnTa. Avii va QviammoKpIVOLQAOTE [IOVO LIE
OKANpn autoKpITIKA, N QUTOOUUTTOVIQ TTPOCKAAEI Ia TTI0 KaTavonTh Kai QPOVTIOTIK) OXE0N LE
Tov egautd pag. Mag umevBupiler or n duokodia kar n aréAsia cival uéPog Tou va eioai
avlpwrrog. »
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2uvdéovrag Ta Tpia

«Me amAomoinuévo 1pdmo: n auromremoibnon pwrd: 'Mmopw va 1o kGvw,' H autoekTiunon
pwrd: 'Aéidw;' H autoouutévia avrarrokpiveral: ‘AKOun kai érav 1a mpayuara ivai dUOKoAQ,
aéiCw akoun epovridéa.'»

Emavaouvdeon pe Tnv EpTtreipia
lMpooKAAECE T ATOPA VO ETTAVOCUVOEOOUV TIG EVVOIEG [E TIG TTPONYOUNEVES OPAOTNPIOTNTEG.

«Orav mpoadpooes TN 6éon oou aTo SWATIO VWPITERA YIA VA VIWOEIS TTIO AVETA, EEAOKNOES
TNV aKpdaarn ToU CwUaToég OoU Kal TNV aviarrokpIon ue povrtida. Autd utropei ndn va vonBei
w¢ uia PIKpn mpaén autoouuTIovIag. »

«Orav ékQpaoes pia avaykn e oaQnveia oTnV TPONYOUUEVH AOKNON, avayvwpioes OTi Ol
avAyKeS o0U EXOUV onuacia. AUTO aQKOUUTTA THV QUTOEKTIUNGN. »

«Kal oérav emKoivwvnoes éva aitnua 1 diampayuaredtnkes éva 0plo, £EA0KNOEC ETTioNS
aurorremoibnan: tnv memoibnon Omn umopeic va OpdoeiS, va EMKOIVWVNOEIS Kal va
avTaTToKPIBEIC. »

«AUTEC 01 1010TNTEGC AAANAETTIOPOUV CUVEXWCS OTNV KaBnuepivy {wn.»

Opadikdég AvaoToxaouog

MpookdAece oUVTOUOUG AVOCTOXOOMOUG €iTE: 0€ Ceuydpid, HIKPEG OPABEG ] o€ OAGKANPO TOoV
KUKAO.

MBavég TTPOTPOTTEG:

o «[MéTe viwBeIg GuvABWG TTIO CiyouPOS/-N YIa TOV EQUTO GOU;»

* «[Moigg kataoTdoeig Teivouv va eTTNPEAJOUV TNV QUTOEKTIUNGT OOU;»

*  «[Mwg PINGG ouvnBwg oTov eauTd cou 6Tav KATI TTael oTPARA;»

*  «TiBa dA\ale av N auTooUUTTOVIA YIVOTAV [ia TTI0 oTaBepn ouviBeia oTnv
KaOnuepivl {wn;»

EvBdppuve oUVTOPOUG aVOCTOXOOMOUG QVTi VIO HAKPEG EENYAOEIG.

«H aurotremoibnaon, n aurtoeKkTiuNGn Kai n autoouutrovia OV gival oTaBepd XapaKkTnPIOTIKG.
Avarrruooovral uéoa arro eUTTEIPIES, Oxéaeic Kal eEGoknan. OI AOKNOEIS TTOU KAVOULE ORUELA
gival pikpoi 1po1rol £€pelivnoNG TNG OXE€0NC LAC LIE TOV €QUTO LAC: LECQA QTTO TO OWUA, HETA
arro TIC OXECEIC KAl METQ QTTO ThV ETTIYVWOT. »

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

O okomdé¢ autic tnG Opactnpidtniac Oev egivai va 000¢i uia TARPNS WuxoAoyikh
O1aAgén, aAAd va dnuioupynbBei upia ammAn evvoioAoyikn yépupa uetaél: evowuaTnsg
eutreipiag, OxeoIaknNS aAAnAsmmidpaocns kai  avaoToxaoTiknG autermiyvwong. [Mio
AerrTouepeic BewpnTikEC avapopéc ouuttepiAauBavovrar otnv evornTa Ocwpia &
2NUEIWOEIS ZUVTOVIOUOU OTO TEAOS TNS 2uvavinong 3.
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IlL4. AvaortoxaoTiknp [Ipagyl & Moipaocpya -
AutotretroiOnon, Autoektipnon Kail Auto@povTrida
TotToG ApacTnpIdTNTAG: AvaoToXaoTIKA ypa®r) / Moipaopua o€ pikp opdda

Xpovog: 20—45 Aemrtd avaloya pe: TNV eMAeypévn €kdoan, To péyeBog TG oudadag, To faBog
QVAOTOXAOMOU Kal TN SIAPKEIA HOIPAOUATOG.

‘Ekdoon A:

o [paen —10 Aetrté
*  Moipaoua o€ Tp1adeg — 10 AeTrTd
‘Exkdoon B:

o [papn —12—15 AeTtTdl
*  Moipaopa & avaoToxaouog — 10—15 Aetrta
YAIKG:

*  Xaprti A TETPAdIO
*  2TUAO
2TOX0G:

*  Na TpookAnBouv Ta dTopa va ouvOECOUV TIG EVVOIEG TNG AUTOTTETTOIONONG, TNG
QUTOEKTIMNONG KAl TNG AUTOCUUTTIOVIOG JE TNV TTPOCWTTIKA TOUG EUTTEIPIA.

*  Na gupaBuvBei n eTiyvwon Tou TG Ta ATOUA OXETICOVTAI JE TOV £QUTO TOUG, TIG
avAYKES TOUG Kal TNV KateuBuvan tng {wng Toug.

*  Na dnuioupynBei XWpPog yia avaocToxaoud Kal ouvodegia e TTapoudia péoa armo
Moipaoua o€ piIkpr) oudada.

‘Ekdoon A — Zovtoun AvaoTtoxaoTiki F'paeni (ZuvioTdarai)

AuTr] n o ouvToun €kdoon Asitoupyei KOAd Otav n por] TnG Zuvavinong Xpeliadetalr va
Tapaueivel duvapik A o6tav n oudda BpiokeTal oTa ApXIKA OTAdIa TNG 0IKodduNoNG
gUTTIOTOOUVNG.

«Oa mapouue Twpa Aiya ATt yia mpoowiTiké avacToxacouo. Auth n ypaen givar uévo yia
ogéva. Aev Ba xpeiaaTei va LolpaoTeic TiToTa Tou Ogv BEAEIC. »

«lpawe eAetBepa. ApkoUv OUVTOUES PPATEIS N AEEEIC-KAEIDIA. »

MpookKAAECE T ATOPA VO AVACTOXOOTOUV TTAVW OTIC TTAPAKATW EPWTHOEIG:

*  Niwbw IKavog/-A va kdvw auTtd TTou Xpeladetal otn {wr Jou auTh TN OTIVUA;

*  Twg Biwvw TOV TPATTO TTOU PE AVTIMETWTTICOUV 01 GAAOI AvBpwTTOI;

*  Niwbw IKavog/-f va gpovTiow ToV EQUTO HOU;

o Aivw TTpayuartiky TTPOTEPAIOTNTA OTIG BIKEG OU AVAYKEG KAl EUNUEPIQ;

. Méoo kovTda vitwBw o611 £Xw PTACEl aTn dNuIoupyia JIag (WG TTOU AVTATIOKPIVETA
OTIG aVAYKEG HOU;

e T[loia eutTddia Kavouv autd o OUCKOAO;

* Tidivel vénua otn {wn Jou CrUEPQ;
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Agiépwoe TTepiTTou 10 AETTTA VIa GIWTTNAR YPO®R.

Moipaopua oe Tp1adeg
Ta dTopa oxnuaTi¢ouv ouAdeg TPIWV.

«2TIC UIKPEC TAC OUAOES, UTTOPEITE va UOoIPACTEITE O,TI aI00AveaTe Avera — uia TpoOTacn, uia
oKEWN 1 aTTAWCS TO YEVIKO auvaiodnua mou avadubnke Kard 1n ypaen.»

Mpoteivopevn doun: KABe ATopo PIAG yia TTEPITTOU 3 AETTTA, VW Ol AAAOI/-EG OKOUVE XWpPIg va
OIOKOTITOUV.

Méavn porporn: «Ti éueive o duvard uadi cou ammd Tov avaoToXAaCLO OOU;»

‘Exdoon B — ExkTeTapévn AvaoTtoxaoTikn E§epeuvnon (MpoalpeTikn)

AuT n ekTeTaPEVN €kdoon euBaBuvel Tnv eEepelivnon TNG AUTOEKTIMNONG KAl TTPOCKOAE TA
GToNa VO avaooToxaoToUv TTAvw O€ €upUTEPA EPWTAMATA Yia agia, auTevépyela, OxXETEIS Kal
vonua. Mtropei va xpnoipotroin®ei tav o/n ouvtovioTAG/Tpia aiocBdvetal 611 n oudda eival
€ToIuN yia BaBUTEPO aVAOTOXOONO Kal OTAV UTTAPXEl OPKETOG XPOVOG.

2nueiwon yia rov/rnv Xuvroviorn/Tpia:

OpIouéves epwTnoeIc akouutTouv guaiobnra ummapéliakd Géuara OTTwe n Kareubuvon
¢ Cwng¢ n n vnrornra. O/n cuvrovioTAG/Tpia UTToPEl va emAéEsl va TTpooapuoaEl N
va TapaAsipel autée TIC EPWTNOEIC avaAoya e 1O TTOAITIOUIKO TTAQiclo, TN
ouvaloBnuariky ETOILOTNTA Kai T OUVALIKN TNS ouaGdac.

«Twpa Ba mapouue Aiyo xpdvo yia BaBUTepo TPOOWITIKO avaaToxaoud. Autn n ypaen ivai
10IWTIKN Kail O€v Ba auAdexBei. Oa uoipaareic uévo autd mou aioBaveaal Qvera va LoIPACTEIC
apyorepa. Oa éxeic Aiya Aemrd yia kGBe Géua. pdwe eAsUBepa, xwpic Aoyokpioia n
emmeéepyaoia. »

Mpotpotri 1 — AutoavTiAnyn

*  Twg BAETTW TOV €aUTO POU QUTH TN OTIVUA;

*  Niwbw IKavog/-f va epovTiow TOV EQUTO HOU;

*  NiwBw 611 divw eTTioNG TTPOTEPAIOTNTA OTIG BIKEG HOU AVAYKEG;
* T divel vonua otn {wr You oRuEPQ;

Mpotpotrn 2 — ToroBéTnon otn Zwn

*  Niwbw Ikavog/-f va kKévw auTto TTou Xpelaletal otn (wr) Jou;

* T[1600 kovTda ViwBw 611 £XW @Tdoel 0Tn d6UNOoN TNG (WG HOU CUPPWVA JE TIG
QAVAYKEG HOU;

* [loia egTTédIa UTTAPYOUV;
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Mpotpotn 3 — Zxéoeig kai PpovTida
e [Mwg viwBw 611 Pe avTigeTWTTICOUV 01 AAAOI GvBpwTTOI;
*  Biwvw @povtida kal oefacud oTIC OXETEIG HOV;
MpoaipeTikA MpoTpoTri — AvaoToXaouog yia Tn OvnroTnta
AUTH N TTPOTPOTTH €ival TTPOAIPETIKA KAl TTPETTEI VA XPNOIKOTIOIEITAI PE DIAKPITIKATNTA.

«Karroia pépa 6a mebavw. MNwg oxeridouar ue autn tnv 16éa; MNwg¢ n eavralouai; Apnaoe rov
£QUTO OOU va ypdwel eIAIKpIva, 6,11 Ki av avadubei. »

Agiépwaoe TTepiTToU 12—15 AeTTTd yIa ypa®r Kol avaoTOXOOUO.

AvaoToxaouog oe Zeuydpia pe Tn Mopon 2-2-2

Ta atopa oxnuartidouv Ceuydpia () TPIAOES av XPEIAOTED).

«Twpa Ba avactoxaocTouue padi xpnoiugoroiwvrac uia amAn doun mmou ovouddleral Lopen
2-2-2.»

Mpwrta, TTépe 2 AeTTTA yIa va YPAWEIG TIG OKEWEIG TOU PETA TOV AVAOTOXAOMO.

2Tn OUVEXEIQ:

o 2 AETTTA yIQ TOV/TNV TIPWTO/-N VA UOIPACTEI

e 2 Aetr1d yia TOV/TNV 8€UTEPO/-N VA UOIPACTEI
Av epydleoTte Oc TPIAdEG, KABE ATopo Ba €xel TTeEPITTOU 2 AETITA yIA VO UOIPACTEN EVW Ol
GAMOI/-€G OKOUVE.

MpoTEIVOUEVEG TTPOTPOTTEG YIA Hoipacua:

* Ti&exwpioe o duvartd Katd ToV avaoToxXaouo oou;

* Ti oou TTPOKAAECAV QUTEG Ol EPWTHOEIG;
«O okoto¢ edw o¢v gival va avaAlooupe 1) va AUoouuE autd 1a epwriuara, aAAG amiwg va
AKOUOOUE KAl va OUVOOEUOOULIE IE TTAPOUTIa TOUS avaoTOXACLIOUS TOU EVOC. »

MpoaIpeTIKOG TEAIKOG AVAOTOXAOWOG — 0/n OUVTOVIOTAG/TPIO PTTOPEI VO TTPOCKAAECEI TNV
oAopéAcia:

«NIWBEIS IKAVOS/-n) va KAvelg auto TTou gival arrapaitnTo otn {wrn oou auth T OTIyU; »
«NIwBEIS IKavOC/-N) va QPOVTIOEIC TOV £EQUTO TOU; »
«NIwBeIg 611 XTiCEIC TH {wh) 00U CUUQWVA UE TIC QVAYKES TOU; »

«Auta eival peydia epwrnuara. Asv mpoopilovral va amavinfouv mAHpwS onuepa. AmAwWS
pac BonBouv va eéepeuvnoouus SIAQPOPETIKESC OIAOTATCEIS THS AQUTOEKTIUNONS — TNV aiobnon
aéiag, TNV IKavOTNT@ Lag va @povrilouus Tov eautd Lag Kai 1o vonua tmrou divouue otn qwh
Hag. »

«llape wa onyun yia va €euxapioTACEIC TOV/TNV TTAPTEVEL OOU yia Tnv akpoaon. H
autoekTiunon ogv givai KAt otaBepd. EéeAicoctal uéoa ammoé TIC EUTIEIPIES, TIC OXECEIS KAl TOV
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TPOTTO TTOU OXETICOUAOTE [E TOV €QUTO pag. H autoouuttovia utropei va mapéxel 1o €6a@pog
TTOU ETMITPETTEI OTNV AUTOEKTIINGT va avatTTuxOcsi ue 1mo otabgpd Kail UTTOCTNPIKTIKO TPOTTO. »

lI1.5. AopaAng Xwpog — Alaloyiopdg, Aivovrag Mopen
Héow ZupBoéAwyv kal Moipaoua

Tommog  Apaotnpidtntag:  KaBodnyouuevog  dialoyiopog /  Anuioupyikry  ékepaon  /
AvooTOXOOPOG

Xpbvog: 45-60 AetrTd ouvoAIKa: AloAoyiopog 20—25 Aetrtd / Anuioupyia ptroukaAiol 20-25
AeTTTA / AvacToxaouog/epitratog/poipacpa 5—10 Aetrtd

YAIKG:

* Averta kabiopaTta A oTpWUATA

*  'Hma evopyavn Pouaikh (TTPOIPETIKA)

*  Koudouvaki ] KauTTavaki yio JETARATEIG

*  Mikpd yuaAiva @iaAidia pe rpa (1ml A mapdéuoio)

*  Amoénpauéva Botava, PTTaxapikd, TETaAa AouAoudiwy, oTTépol

*  Mikpd BotoaAdkia, NUITTOAUTIMEG TTETPEG, KOPMUATIO UPAOUATOG

*  Mikpd kopudTia xapTioU Kal OTUAS (yia AEEeig, TTPpoBETEIS 1) aUuBOAQ)

+  Quoikd avTikeipeva (KAadAKIA, XWHA, QUAAD — TTPOQIPETIKA)

*  'Eyxpwpueg akdveG 1 YKAITEP (TTPOAIPETIKA)

*  AIBépia éAaia (TTPOCIPETIKA)

o ZTMAYKOG 1 KOPOOVI (TTPOAIPETIKA, VIO VA QOPIETAI TO TTOUKAAGKI)
2T16X0G:

*  Na kaA\igpynBei pia ecwTePIK aicOnon ac@aAeiog p€oa atrd avaTvor,
ETTIYVWON CWHPATOG KAl PAVTOTia.

*  Na eCwTepIKEUTEI QUTH N EPTTEIPIa O€ éva TTPOCWTTIKO CUUPBOAIKO QVTIKEIIEVO
(MTtToukaAdkl Aogpaloug ToTTou).

*  Na aykupw8ei n Biwuévn cWPATIKA aicbnon ac@AAEIag He dNUIOUPYIKO, OTITO
TPOTTO KAl VO aQOUOoIWOEl yEoa aTTd EVOWNATN avacTOXAOUO.

I.5.A. Ao@aAég Znpueio oTto Zwupa — KaBodnyoupevog AlaAoyioudg /
Opapatiopog / Kabodnyoupeveg Eikoveg

Script ZuvTtovioTii/Tpiag (eptrveucuévo atmd CFT):

«Ac éekivhoouue Bpiokovrag uia avetn 6éon. Mmopeic va kabioeis 6pbioc/-a ue ta moédia oou

oro édagog n va éamAwoeic av autd BIWVETal KaAUTEpa. AQnoe Toug WUOUS OoU va
HaAQKwaoouV Kai Ta xépIa oou va EEKoupacaTouV EKE TTOU VIWBouV 1710 QUOIKA. »

«Av viwbeic aopalnig, kAcioe amaAd ta uania oou. Av Oxi, Kpdra éva uaAakd BAEuua oto
TATWUA N O€ Eva ONUEIo UTTPOOTAE OO0U. »
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ETriyvwon Avarrvong

«lape pia apyn, Babid avaoa... Kai eKTTVeUOTE TTANpwS. ACE Tov EauTd 00U va QTACEl O€ QuTh
™ otiyun. lNaparipnoe tov aépa va urraivel ammod 1n POTN O0U... Kal va QEUYEl aiTd TO oToua
oou. KaBe avarvon eivai uia utrevluouion: gioai 0w, Twea.»

NMpookaAwvTag ATraAdTnTa

«Me kd6¢ ektTVOn, @avidoou 10 ocwua oou va anvel Aiyn évraon. Aenaoes 1o gaydvi oou va
uaiakwaoel. O wpor oou xaunAwvouv. Ta xépla oou xaiapwvouv. Aegv xpeidlerar va
avaykdaoei¢ tirrora — amAwg MNpookdAeoe Aiyo TepioodTepn aveon.»

MeTdBaon otov OpapaTioud

«Twpa, g MPOOKAAW va aQnoeiS pia gikova va avadubei — evog T1oTou O1Tou VIWBEIS
TANPWS aoPAARS Kai Gvetog/~-n. Auto utropei va givar éva mpayuariko uépPOog mou YVwPICEIS. ..
n éva pépog amé tn eavracia cou. Mrmopei va givar otn @uaon, 1N KATTou ECWTEPIKO Kal {EOTO.
Aev urrdpxel owato 1 AdBog. ATTAwWS évag TOTTOC TToU BIwveTal KAAGCS yia TO WA GoU. »

Ka@odnyoupeveg Eikoveg

«lMaparipnoe mws @aiverar autds o 10mo¢. lNMoia xpwuara BAEmeig; MNpaoiva, utAe, feora
KiTpIVA, HaAQKG yKpI;»

«lMaparnpnoe u@péc yupw ocou — Lpuo kdtw ammd 1a modia, Acia méTpa, uaAakd upaaoua,
SUAIva Trarwuara. »

«lMaparipnoe nNxou¢ — KeAGndnua ouAiwy, KOUATa, aépag, ewria Tou Tpilel, N iowc uovo
OIwTTN). »

«lMaparipnoe tov aépa — civar {go0T16¢ Kai nAidAouarog; Apooepds oav Bpadivd agpaki;
‘Houxog kai yaAnviog; »

«lowg umapxel kai pia pupwdid — @péoko ypaaidl, Bailacoivd aAar, meuka, AeBavra n o
ayamrnuévo oou Tadl »

«Av autd¢ o TOTTOC €ixe wia yeuon, mmoia Ba nrav; F'AUKS @pouTto; Zeato wwi; MEA; Kar mou
o€ Bpépel»

Eykardotaon

«Apnoe Tov €aquTO OOU va Qrdael o TTANpwS o€ auto Tov 1orro. lNaparnpnoe 11 aAAadel oto
owua oou kKabws gavraleoar om cioar 0w. lowg Kan uaiakwvel, emBpaduveral i Biwverai
mo yeiwpévo. Mmopeic va emAééeic va kabioeig, va éamAwaoels N amAws va Tapaueivels
Tapwv/-ouoa o€ autd TOV QAVTAaTIKO XwWPOo. Agv UTTApxEl OwWATAC TPOTTOS va TO BILWCEIS. »

«Av aQuto¢ 0 TOTTOS BIWVETAI UTTOCTNPIKTIKOS, AQnoe Tov £aUutO OOU va LEIVEl [IE auTO TO
ouvaioBnua yia Aiya Asmrd. »
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AykiUpwon

«lape wia apyn avamvor kKai maparipnoe av utmrdpyel uia Aé€n, €ikéva n aiobnon tmou
QAITOTUTTWVEI KATI yia auTtd Tov 10110. Mropeic va emiAééeic va 1o Buunbeic oiwmnAa uéoa
oou.»

KAeioigo

«Twpa, aenoe apyd v ekova va @uyel. Pépe TNV EMiyvworn oou TTiow OTO TTApPoV.
lMaparnpnoe 1o marwpa KATw ammo 1a TOdIa OoU N TNV KAPEKAa Tou o€ atnpidel. Kouvnoe ta
OGxTUAa TwvV XEPIWV Kal Twv 1TodIWwY gou. Orav gioai EToiuog/-n, avoiée amaAd ra uaria oou.
KouBaAa uali oou 10 ouvaiobnua tou ac@aAous oou TOTToU — gival TwPa UEPLOS TOU.»

l11.5.B. AykUpwon Tou AcpaAoUg Tétrou — Anpioupyia MiroukaAioU

MetaBaon armré Tov AiaAoyicuod

«Twpa Ba dwaoouue OE QUTH TNV ECWTEPIKN EUTTEIQIA LIA UAIKI) Hop@n) — KATI WIKPO TTOU
UTTOPEIC va KpATAS OTO XEPI 00U, Ui UTTEVOUUIoN OTI aUTOS 0 aoQaAng TOTToC (eI Héaa ooU. »

MpdéokAnon yia Anuioupyia

«O/n kaBévag/-pia Ba @riGéel Eva PIKPO UTTOUKAAGKI — éva oUUBOAIKG dykupo. Mrropeic va o
VEUIOEIC uE xpwuara, UpéS, apwuara, AEEEIC N WIKPA avTiKEiueva. Asgv umrdpxel owaTog h
AGBo¢ 1po1TOC. ETréAeée O,T1 VILBeIC aAnBivo yia aéva. »

«To UTTOUKAAGKI oou UtTopei va gival TToAU atmAd 1 OTPWUATOTTOINUEVO KAl ASTTTOUEREG. Agv
xpeialerar va 1o €énynoeic og kavévay. Eival yia oéva — yia va oou Buuilel o ouvaiobnua
aopaAsiag Kai epovridoag. »

KaBodnynTikég Mpotdoeig

«Mrmopeic va ypdweic uia Aéén oro uikpd xapri — Omwe eipnvn, {eoracid, 6dAacoaq,
avamauon — Kai va 10 TOTTOBETHOEIC UEaa. »

«Mrropeic va emAééeis éva dpwua, OTws AeBavra i KavéAa, yia va oou QEpVeEl QVETn KGOe
OPA TTOU TO LIUPICEIC. »

«Mrropeic va mpooBéoeic pia TéETpQa, évav a1mopo, éva TETaAo AouAoudiol — KATI QUOIKO Kai
VEIWTIKO. »

«H amAwg¢ dpnoe ta xépia oou va emiAééouv UAIKG xwpic utrepBolikh okéwn. Mrropeic
amAwg va Taparnpnoeis moia  UAIKG, xpwuara i UQEC OOoU  aivovral onuaviika n
UTTOOTNPIKTIKA. »

Agiépwoe TTepiTTou 15—20 AeTTTd YIa OUXN dnuIoupyid, NE TTPOAIPETIKY HTTIA JOUTIKK.
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AvaoToxaouég KAsioiparog

«Orav viwoeIc 011 To UTTOUKAAGKI gou €ival £ToIuO, KPATa TO OTa XEPIA GOU yia uid OTiyun.
lMaparnpnoe WS BIWVETAI TO va EXEIS auTO TO UIKPO aUuBoAo aocpdAsiac Tou dnuiolpynoes
o/n idlo¢/-a gou. Guunoou: To UTTOUKAAAGKI OtV €ivai o idlo¢ o aocpaAng 1omog. Eivar amAwg
HIa TTPOCWITIKA UTTEVOULION OUvOEOEUéVn UE TO auvaiobnua, Tnv avauvnon h tnv eumeipia
ToU £EEPEUVNOES KATA T BIGPKEIX TS AOKNONG. »

l1l.5.C. AvaocTtoxaouog & Moipaopua

MetaBaon

«O/n kabévacg/-pia arrd oag dnUIoUPYNOE Eva UTTOUKAAGKI TTOU QVTITTPOOWITEUEI TOV ECWTEPIKO
T0U/TNSC ao@aAn 10mo — uia utrevlouion tnS yaAnvng kai tng duvaung mou KouBaAd¢ uéoa
oou. A¢ mapouue Twpa Aiya AeTrra yia va ouvoeBouue ue autd mou OnuUIoUPYHROalE Kai va To
AQPNOoUUE va eykKaraoTaBei o mAfpwS uéoa uag.»

EmiAoyn A — Mikpég Opddeg / Avaotoxaouog oe KukAo

«Kabwc¢ ciuaote uia piKporepn oudda, ag mmapaueivouue Kabiotoi atov KUkAo. Kpdra to
UTTOUKQAGKI oou armaAd kai TApe pia nouxn OTiyun yia va mapartnPAoeEis Ti avTiTPOOWITEVE
yia oéva. Av BéAcig, UTTOPEIC va avUWWOEIS TO UTTOUKAAGKI 00U Kal va a@HoEIS THY oudda va
TO OUVOOEUTEI UE TTAPOUTIA. »

EmiAoyn B — MeyaAUtepeg Opddeg / ZiwmnAog Mepitrarog

«2€ uia ueyaAurepn oudda, utmopei va Bonbnoei va kivnBolue apyd aro dwudrio woTe va
EXouV OAol/-e¢ TV gukaipia va O0OUV Ta UTTOUKAAGKIQ. 2& TTPOOKAAW va TTEPTTATHOEIS HOUXA
Kal OlwTTNAQ, Koarwviag 10 UTTOUKAAGkI oou aT1o xépl. Koitaée tic dnuioupyies Twv aAAwv
Kabwg 1ePVAs. Apnoe auto va yivel évag amaAdg TEPITTAaToC YKAAEQI TwV ECWTEPIKWY LAS
aoceaiwv TomTwv. »

«Av BéAcic, utropeic va O¢€i€ei avoiXTd TO WTTOUKAAGKI OoU 1 va LoIpdoTeiS ia Aé€n tmou
avrimpoowrrevel. Mmopeic €mionc va 10 KEATNOEIS IOIWTIKO. Agv UTTApXEl TTIECN va
LOIpACTEIC. »

«Piée uia teAeutaia paria oro utmoukaAdki oou. QuuRoou — TO QVTIKEIUEVO gival povo uia
utrevOuuion. O idlo¢ 0 aopaAng 101To¢ BpioKeTal oA OOU Kal UTTOPEIC va ETTICTPEWEIS EKET
KGO popd 1TouU XPEIQOTEIC. »

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTn/Tpia:

AuTtn n 6paaTnpIdTnNTa UTTOPEI va TTPOKAAETEL: yaAnvn, BAiwn, vootaldyia, ToupepdTnTa
n ouvaiobnuartikh euvaAwrornra. Opiouéva daroua utmopei va OUuOKoAsUovral va
QavracgTolv N va QrmoKToouv mpocfacn o< ua aiobnon acedisiag, idlaitepa av
éxouv Brwaoer: Tpauua, EKTOTTION, XPOVIO OTPEC 1 auvaioBnuarikh mTapauéAnon. Oi
OUVTOVIOTEC/TPIEC  TTPETTEI  va  ammo@elyouv  va eéavaykalouv OTTTIKOTIOoINGN N
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ouvaiobnuarikny ammok@Auwn. Ta droua utmopei avr' auroU va €0Ti@GOOUV OE€. évav
OUOGETEPO TOTTO, LI QICONTAPIA ASTITOUEQEIQ, Eva XPWUA, UIA UPH 1) UId aTTA CwuaTIKh
aiobnan mou ouvdéeral ue avean n yeiwan. To ouuBoAIKO avTIKEIUEVO XPNOIUOTTOIEITAI
w¢ TPOCOWTTIKA UTTEVOUUION TToU OUVOEETal UE QioBNTAPIa EUTTEIpIA, avauvnon Kai
ouvaiolnuariky yeiwon — kar Ox1 w¢ Bgparreutikd 1 uayikd' avrikeiuevo. Orav
epyaleocal og dIQTTOAITIOUIKG 1) TTPOOQUYIKA TTAQICIQ, Ol GUVTOVIOTEC/TPIES TTPETTEI va
TapauUEVOUV eudiobnTol/-€C OTO EVOEXOUEVO N 16€Q TNS «TTATPIOASY 1) TOU «aoPaAoUg
TOTTOU» VA TTPOKAAET UIKTG ouvaloBhuara 1 aiobnon amwAeiag.

EpwtAoceigc Avaotoxaopou (MpoaipeTika):
o Twg éviwoeg dnuIoupywvTag éva atrtd AyKupo YIa TOV E0WTEPIKG 00U aCPOAA
TOTIO;
* [Mwg ouvdéeTal auTtd TO AVTIKEINEVO WE TN BIWHEVN CWHATIKA aicBnon ac@aAsiag;
e Y& TIOIEG OTIYUEG TNG KABNUEPIVAG WG Ba ABEAEG va eTTIOTPEYEIG OE AUTS TOV
QOQaAn TOTTO;

l11.6. KouTti Tng Kpiong

Tommog Apaoctnpidétnrag: Mpaery / Evowparn egepeivnon / ZupBoAikr atmeAeuBépwon /
Ouadikég avaoToxaouog

Xpovog: 15-20 AeTrtd

YAIKG:

o XopTId 1 YIKPG QUAAG

e 2TUNO

*  ‘Eva kouTi peoaiou peyéBoug e KATTAKI 1 KAAUPUA
2TOX0G:

*  Na avadeixBei To BAPOG TWV ECWTEPIKWV KAl EEWTEPIKWV KPIOTEWV.

* Na e€epeuvnBei TTWG 01 Kpioeig eTTNPEGIOUV TO CWHA, Ta CUVAICOAUATA Kal TN
OXECIOKI TTapouaia.

*  Na dnuioupynBei cuuBoAIKr atréoTaCN ATTO AUTOKPITIKEG KAl KPITIKEG APNYOEIG
pEoa aTrd evowuarn eEepelivnan Kal opadikO avaoTOXOOHO.

ll.6.A. T'pa@ovTag AUTOKPIOEIG

«lape uepika QUAAa xaprioU. [pdwe UEPIKES aTTO TIS KPIOEIC TTOU aKOUS OTO IUAAG oou —
KPIOEIC yIa TOV €EQUTO OOU TTOU O0U QaivovTal OKANPES, KPITIKES 1) oOUVNPEC. Agv xpeialertal va
UTTEPOKEQPTEIC 1 va e€nynacic. ATAWS ypdwe 6,11 avaduerail. »

«Orav teAeiwaeig, SITTAWOE Ta XapTiA Kai TOTTOBETNOE Ta OTO KOUTI. »

AgiEpwoe TTeEPITTOU 3—4 AETTTA.

l1l.6.B. N'pagovtag Kpioeig rpog AAAoug
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« Twpa ypawe LUEPIKES KPIOEIS TTOU EXEIC aKOUTE! 1) OKEQPTET yia GAAou¢ avBpwiTous — Aééeic iy
ETIKETEC TTOU QPEPOUV KPITIKH, amToppiyn i armooracn. Mmopei va eival Kpiogis Tou EXEIC
aKouael arrod TV Kolvwvia, TNV OIKOYEVEIQ, TO OX0AgI0, TV Epyacia f uEoa armmo ToV EauTd OOoU.
Orav reAciwoeig, TOmoBETNOE Kai autd Ta XapTIG OTO KOUTI. »

Agiépwaoe TTEPITTOU 2—3 AETTTA.

l11.6.C. EvoapkwvovTag Tnv AUTOKPITIKA
« Twpa mape Eva xapri Tuxaia amméd 1o kouTi. Avoiéé 1o Kai dIdBace TV KPITIKH CIWTTNAG. »

«Kabwg Kiveioar ato xwpo, denoe 1o owua oou va ociel mw¢ aigbaverar va kouBaAdg autn
TNV KPITIKA aav va nrav aAn6ivi.»

«lMaparipnoe: 1y oTtdon oou, TNV avamvor oou, TIS KIVIOEIS GOU Kal TN ouvaliotnuariky oou
Karaoraon.»

MeTtd atrd Aiyo:

«Twpa avidAdaée xaprid pe aAAo/-n ouuueTéxovra/-ouoca kai eravéAaBe Tnv aoknon e uia
OIaPOPETIKN KPITIKA. [aparipnoe av 1o cwua oou avridpd OIapopETIKA KABE popd. »

Agiépwoe TTeEPITTOU 3—4 AETTTA.

111.6.D. EvoapkwvovTtag KpiTiki} Trpog AAAoug

«lape éva dGAro xaprti kai didBace GIwtTNAG TNV KPITIKNA. AUt TN QOPA4, TTAPATAHPNCE TTWS
Biwverar va kouBaAdg auth Tnv KpITikn arrévavii o€ évav @AAov avBpwrro. MNwg ernpedder: 1o
owya oou, ThV avarvor oou, ToV TPOTTO TToU KOITASC Tou¢ dAAoUC N Thv TTapoudia oou aTo
xwpo; Mrmopeic va ouveyioeic va aviaAAaooeic xapria ue dAAouc/-e¢ KaBwe Kiveioal.
lNapéueive Tepiepyos/-n yia Thv eUTTEIpia avTi va TTPOCTTABNOEIS va ThV avaAUCEIS. »

AgIEpwoe TTEPITTOU 2—3 AETTTA.

111.6.E. ZupBoAiké KAgioipo

« Twpa eTECTPEWE TO XAPTI TTOU KPATAC TTiow OTO KouTi. KaBwc¢ 10 TOTT06ETEIC uéoa, pavidoou
Or1 TOTTOBETEIC TNV KPITIKN £EW aTTO TOV €aUTO O0U. MTTOPEIC OIWTTNAG va TTeIs: 'AuTh N KPITIKN
o¢ev givar oA6kAnpn n aAnBeia uou. Acv xpeidleral va n @épw ouvexws uadi uou.'»

MpookdAeoe Ta ATOPA va KAEioOuUV TO KOUTi Padi.

«Madi, ag kAciooupe 10 KouTi. OI KPIOEIC UTTOPOUV VA TTAPALEIVOUY £0W TTPOS TO TTAPOV, avTi
va {ouv péoa uag. »

Agiépwoe TTeEPITTOU 2—3 AETTTA.
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lll.6.F. Avaotoxaouog & Moipaopua

«llape wia oTiyun yia va maparnpnoeis 1l Tapauével 0To OWUA 00U UETA THV GoKNon. »

«Av B€AgIc, UTTOPEIC va LoIpaaTeic auvioua: WS EVIWOES EVOAPKWVOVTAS QUTES TIS KPIOEIC,
av KATToIEC 00U QAVNKAV OIKEIES, N av KaTI GAAaée orav TIC TOTTOBETNOEC TTIOW OTO KOUTI. »

Ta dTopa PTTOPOUV Va PoIPaCTOUV: O€ CEuyApIa, HIKPEG OPADBEG 1] CUVTOUA OTNV OAOMEAELIQ.

2nusiwon yia rov/rnv ZuvrovioTi/Tpia:

Auti n 6pactnpidTnTa €EEPEUVA TOV EVOWUATO KAl GXECIAKO QVTIKTUTTO TNS KPITIKAS
avti va emmixeipei va tnv eéalsiper mAnpws. Oplouéva droua Ummopsi va avayvwpioouv:
OIKEIEG ETWTEPIKEC KPITIKEG PWVES, KOIVWVIKO OTiyua, VIPOTTH, ammoppiyn i oOUuVNPES
mapeABovrikéc  eutreipiec.  O1  OUVTOVIOTEC/TPIES TTPETTEI  va: Qmmo@edyouv va
eéavaykalouv amokGAuwn, ammo@eUyouv va £oUNVEUOUV TIC avTIOPATEIS TWV ATOUWY
Kai va o1atnpouv aruéa@aipa xwpic kpion kab' 6An 1 didpkeia. H doknan Asiroupyei
ouuBoAIka: Ta aroua TpookaAouvral va OnuUIoUPYROOUV TTPOCWPIVE] ATTO0TACH QTTO
TIC Kpioegic avTi va apvnBouv tnv Ummapér Toug.

EpwTtAoeig AvaoToxaopou (MpoalpeTIKA):

l1.7.

e TiTTapaTAPNOEG OTO CWHA OOU OTAV KOUPBAAOUGCEG MIa KPITIKA YIa TOV EQUTO GOU;

o Twg diépepe N epTTEIpia OTAV EVOAPKWOESG PIA KPITIKF) TTPOG AGAAOUG;

*  AMN\a&e KT OTav ETTECTPEWEG TIG KPIOEIS OTO KOUTI;

* TiBa onfuaive n dnuioupyia peyaAuTePNg amdOTAONG ATTO QUTEG TIG KPIOEIG OTNV
kaBnuepivn qwn;

Y1mrepmrndwvrtag ta Eprédia

TOommog ApacTtnpiotnTag: ATOMIKOG avaoToxaopog / EkepaoTik) ypaery / Evowparn
evepyotroinon / Opadiki doknon / AvaoToXaopOG

Xpoévog: Mepimou 40-50 AeTrTd ouvoAIKd: AvaOTOXOOTIKN ypagr 5—7 Aemtd / Evepyotroinon
7-8 Aemrtd / Avtigetwtrion pokAnong 15-20 Aemrtd / Agopoiwon & avaoTtoxaopog 5-10

AeTITd

YAIKG:

*  Xaprti f TETPADIO
*  2TUAO

2TOX0G:

*  Na dnuioupynBei XWPOog yia eINIKPIVI QUTETTIYVWOTN.

*  Na avTIJETWTTIOTOUV TTPOCWTTIKA KAl UTTOPEIAKA EQWTHMOTA HE TTEPIEKTIKO KAl
XPOVIKA OPIOBETNPEVO TPOATTO.

* Na dieukpIvioToUv 01 BIKEG JOG aVAYKEG, OVEIPA KAl TpExouoa BEon aTtn (wH.

*  Na a@uTvioTei N ecwTePIKR dUvaun Kai N cwuatikr {wvTtavia yéoa atrd avatrvor),
Qwvr) Kal Kivnon.

*  Na e€epeuvnBoUv oUUBOAIKE ECWTEPIKA Kal EEWTEPIKA EUTTOIO OTTWGS AUTOKPICEIG,
KOIVWVIKEG TTIECEIG KAl TTEPIOPIOTIKEG TTETTOIBNOEIG.
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* Na ggaoknBei n perarpoTt TNg dUOKOAIaG o€ Kivnon kail dpdon.
*  Na apopoiwBei n euTTEIpia pECa ATTO YEIWON KAl AVOOTOXAOUO.

1. AvaoToxaoTikn paen

«[lpiv utroUue 010 EvowuaTo UEPOS TNG AOKNONG, TTAPE Aiya AETTA yia va avacToXaaoTeis
EINIKPIVA LIE TOV £QUTO OOU.»

MpookAAeoe Ta ATOPA VO YPAWOUV CUVTONA YIA TIG TTAPAKATW EPWTHOEIG:

o [lola pIkpda A peydAa dveipa i OTOXOUG £XW;
» [lou Bpickopal cAUEPA O€ OXEON PE QUTE;
o [loia eutmédia — TTPOCWTTIKA, KOIVWVIKA, GUANOYIKE, cuvaIoBNPATIKA | TTPOKTIKG
— ME KPATOUV POKPIG aTTO aUTd;
AQIEpwOoe TTEPITTOU 5—7 AETTTA VIO YPA®H.

2. EvepyoTtroinon

2KoTroG: Na a@uTmivioTel n evéPyEIa, N QWVHA, N CWHATIKF TTAPOUCIa Kal N ouvalicOnuaTIKA
ETOINOTNTA TTPIV AVTIMETWTTICOUUE avTioTaon Kal TTpdKANoT.

«A¢ agurvioouue tn duvaun Kai TN {wvravia uag eIV avriuETWITIOOUUE Ta EUTTOOIA Ag. »

Pon Avatrvorig-Kivhong

[MpooKAAECE TA ATOUA VA: EICTTVEUCOUV KOl VO ONKWOOUV TA XEPIO WNAA, OTn CUVEXEID VO
ekTTVEUOOUV dUVaTA XaunAwvoVvTag Ta XEpla Je duvapn, oav va kOBouv Tov aépa. EtTravéAape
TEPITTOU 57 PopEG, aufavovtag oTadlakd TNV EVEPYEIQ Kal TV EVTAOT.

EvepyoTtroinon pe Avarridnon

MpookdAeoe Ta dtoua va: avamndouv ) va TTNOoUV eAa@pPd, KPATWYTAS TOUG WHOUG Kal Ta
Xépla xaAapd.

MBavég TapallayEg:

*  OIWTTNAEG avaTtndnoEIg
+  ekTTVéOVTaG pE duvaTd «Xal»
e avakou@idovtag euTTédIa PEoa aTro Kivnon

EAe08epn Porl Kivhong
MpookdAeoe Ta droua va KivouvTal OTTwG BEAEI TO oWa:

e OQiyyovtag Ta TTOdIA OTO £80¢POG

*  TEVTWVOVTOG

*  TIvadovTag

*  xopevovTag

* ] XPNOIMOTIOIWVTAG NXO KAl QwVI] av avadUETAl QUOIKA
«Niwaoe tnv evépyeia aro owua oou. Kpara auth v evépyeia padi oou KaBwg UTraivoule oTo
ETTOLIEVO UEPOC. »
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Agiépwoe TTEPITTOU 7—8 AETTTA CUVOAIKA YIa evepyoTTOinan.

3. AvripeTwtmion Tng NMpokAnong

>kotrég: Na evoapkwBei n avriotaon kal va €¢epeuvnBei n euTreIpia TG Kivnong pyéoa amo
EUTTOSIO XPNOIUOTTOIWVTAG TO GWHA, TNV AVOTTVOI, TN QWVr] KAl Tr) OXECIAKI UTTOOTHPIEN.

ZXNMOTIOHOG Opadwyv

Xwplioe Ta dTopa o€ opadeg 3 N 4.

EmiAéyovTag Z16X0 Kai Eptrodia
Kdbe datopo eTAEYEL: €vav ONUAVTIKO TTPOCWTTIKO OTOX0, £€va OVEIPO I MIa KATEUBuvon oTn
wn. 'Eva onueio otéxou onuelwveTal Aiya HETPA HOKPIG OTO dWUATIO.
Ta dtopa avayvwpifouv OTn CUVEXEIQ: €OWTEPIKA ePTTOdIO, @OOPBOUG, TTEPIOPIOTIKES
TTETTOIBAOEIG, KOIVWVIKEG TTIECEIG | KPIOEIG TTOU OUVOEOVTAI PUE AUTO TOV OTOXO.
Ta péAn TG opddag PTTOPOUV TTPOAIPETIKA VA EVOAPKWOOUV | va EKQWVACOUV autd T
eUTTOSIO PE PPATEIG OTTWG:

o «Aev cioal apkeTOG/-1.»

* «[Molog/-a vouiCeig o gical;»

*  «Oa atroTUXEIG. »

* «Eival TToAU dUoKOAO.»

KAipaka AvTtiotaong

To datopo emAéyel etrimedo avrtiotaong ammé 1-10 avdAoya pe 10 TI BrwveTal dlaxEIpicIo Kal
onuavTtikd. Ta péAn TG ouddag TTapEXOUV AVTIOTOIXN avTioTaon XPNOIMOTIOIWVTAG: XEPIQ,
Bpaxioveg, TOTTOBETNON CWPATOG I CUHUBOAIKO ATTOKAEIGHO.

«AnuioUpynoe apkety avriotaon waorte va @aiverar aAnbiv) — aAAd ox1 téon wore 10 drouo
va Unv UTTOPEI va TTETUXEL »

PdravovTag oTov ZTOX0

To dtopo emixeIpei va KivnBei TTpog Tov GTOXO avTieETWTTiI(oVTag TNV avTioTtaon. EvBdppuve Tn
XPNon: avamvong, Kivnong, @wvAGg, NXOU i XEIpovopiwv atreAeuBépwong. H eoTiaon dev
gival oTnv €midoaon, aAAd oTn BIWPATIKA EUTTEIPIAL.

EvaAAayn

EmavéraBe tn diadikacia péxpl va €xouv TApel OAa Ta ATopa TN O€lpd TOuG. AQIEpWOE
ePiTToU 15—20 AETTTA GUVOAIKA.
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4. Apopoiwon Tng Eptreipiag & AvaoToxaouog

2KoTroG: Na ateAeuBepwBei N cwPATIKA €viaon, va emavacuvoeBei pe Tn yeiwon kal va
a@opoIwBei N euTTEIpia HECA ATTO AVACTOXAOMO KAl QUTETTIYVWOT.

ATtreAeuBépwon Zwpatog

MpookdAeoe Ta ATopa va: TIVaEouv XEpia, TTOdIa Kal WHOUG, TTApoUV TPEIG BaBIEC avaTTvoEg,
eKTTVEUOOUV PE X0 («Aaaax), Kal TOTTOBETAoOUV £va Xépl 0TO 0THBOG | TNV KoIAId yIia va
ETTAVACUVOEBOUV [E TO OCWHA.

EpwTtAoeig AvaoToxaouou
Ta dtoua PITOPOUV VO AvaoTOXOOTOUV ATOMIKA, o€ (euydplia 1) cUVTOUG OTNV oudda.
MBavég TTPOTPOTTEG:

*  Twg éviwoe TO va avTIMETWTTICEIG AVTIOTOON KAl VO OUVEXICEIG va KIvEioal;

* Ti ye BoriBnoe va TTpoxwpAow;

* Tloigg kpioeig N eUTTOdIA gpPavioTNKAV TTI0 duVaT;

e [loia 1d16TNTa f} dUvVaun BéAw va kouBaAnow padi ou atmd auTh TNV EUTTEIRIA;
Agiépwoaoe TTepiTTou 5-10 AeTTTd.

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

Autn n dpaarnpidtnTa ouvouddler: avaoToxacuo, evepyorroinan, ouuBoAikn avriotaon
Kai evowuartn eégpeuvnaon. O aroyocg dev givar va 'viknBouv' ta eumodia e duvaun n
T0éIKn BeTIkOTNTA, AAAG va e€speuvnBouv: auTEVEPYEIQ, QVBEKTIKOTNTA, TUVAICONUATIKA
evepyorroinan kar n  oxéon peraél  eOowrePIKNAS avriotaon¢ kai dpdong. O
OUVTOVIOTEC/TPIEG TTPETTEI va: ToVIQOUV TV EMIAOYH Kai TN OUVAiVEGN TwWV ATOUWYV,
evBappuvouv auuBoAikh avti yia CwuaTiKa ETIBETIKA avTioTaaon, Kai va mpooapuolouy
Tnv évraon avdAoya pe TN ouvaiobnuartiky KATaaTaon Kai T CWUATIKA IKavotnTa 1NS
ouaGoéag.

EpwtAoceig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

*  Ti avokGAUWEG yIa TOV €QUTO OOU AVTIMETWTTICOVTAG avTioTaonN;

*  [lwg avtédpaoe T0 CWHA cou 6Tav eP@avioTnkav eTTOdIq;

*  AMN\aée n gutTeIpia TN ox€0n OOU PE TOV OTOXO OOU;

» Tigidoug utooTAPIEN o€ BonBd va TTpoXxwPNOEIS 0€ DUCKOAEG OTIYMEG;

IL8. TpoaipeTikéEG EvepyotroinTikéG AOKAOEIG —
Mapoucia, AuTevépyela Kal AUTOTTETTOIONON

AUTEG O evepYOTTOINTIKEG AOKNOEIG OEV ATTOTEAOUV PEPOG TNG BATCIKAG POAG TOU EPYOCTNPioU.
MTropouv va xpnoigotroinBouv PeTd ammo éva SIdAEIyua i OTTOTE 0/n GUVTOVIOTAG/TPIA VIWBEI
0Tl n evépyeld TNG OPAdAg xpeldletal aAAayry. Zuvdéovral pe TO Bepehiwdeg BEua
QUTOTTETTOIBNONG KOl QUTOEKTIMNONG, KOBWG TIpookaAouv Ta daTtopa va Opdoouv, va
QVTATTOKPIBOUV Kal VO TTPOCAPHOCTOUV PJéaa aTrd TO CWHA.
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111.8.1. Na Eipail Mapwv/-o0ca — AKkoUpTra XpwHaTta

Tommog Apactnpidtntag: [priyopn evepyotroinTiky doknon / E&Aoknon Tpocoxng Kai
ETTiyVWwong

Xpovog: 3 AeTTd
YAIka&: Kavéva
216X0G:

* Na evepyotroinBei To cwpa Kal va €pOouv Ta AToua oTNV TTAPOoUCa OTIYUN.
* Na evioxuBei n TTpoooxn Kai n avratrokpion Yéoa atrd Tralyviwdn Kivnon.
* Na eravacuvdoeBouv Ta GToua Pe pia atrAf aiobnon autevépyeiag otn dpdaan.

«AC KAvouue uia ypriyopn 6pactnpiotnTa yia va @EPOUNE TTAPWCS ThV TTPOCOXN MAS OThV
mapouoa oTiyun. 2¢ Aiyo, Ba mw éva xpwua. O atéxos oou gival va BPEIC ypryopa kdr oTo
OwWATIO UE aUTO TO XpWUa Kal va 1o akouuttnoels. Mmopei va eivar ornidnmore — pouxa,
KapékAa, TeTpddio, T0ixoc, 6,11 BAETTEIC. »

Avakoivwoe XpwuaTa EvVa-£va: « AKOUUTTA KATI KOKKIVO.»

Mepipeve va KivnBouUv Ta ATOMUA, OTN OUVEXEIQ OUVEXIOE ME GANA XPWHOTA OTTWG: WTTAE,
TTPACIvo, Jaupo, Aeukod 1 KiTpivo.

AlEnoe otadlokd 10 pubud yia va dnuioupynBei TTEPICOOTEPN €VEPYEIA Kal Kivnon GOTO
dwpaTIo. Metd atmd apkeToUs yupoug, MNMpookdAeoe TNV oudda va OTOUATHOEL.

«2Taudra yia pia onyun. ldape pia avaoa kai maparipnoe mooo EUTTVIO Kai TTapov VIWBE! To
owpua ooU TwpPa. »

Znueiwon yia rov/tnv ZuvrovioTi/Tpia:

Autn n épaarnpIoTnTa ASIToupyei KaAQ: uera ammo OlaAsiyuara, o€ OTIVUES XAUNARS
evépyeiag n orav n oudda viwber vontika umepgoptwuévn. MNa droua e avarnpia
KIVNTIKOTNTAS, N 0pAcTNEIOTNTA UTTOPEI VA TTPOCAPIOCTEI XPNOILOTTOIVTAS KATNYOPIES
avti yia xpwuara (‘akouutra KAt uaAakd', 'akodutra KAt aTpoyyuAd'), amAommoiwvrag
TIC AEKTIKEG 00NYieg, EMOEIKVUOVTAS OTTTIKA 1] EMITPETOVIAS OTA Aroua va Ogixvouv
TTPOC QVTIKEINEVA QVTi va KivouvTal g€ OA0 TO dwWUATIO.

EpwTtAoceig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

*  [lwg éviwaoe To va avTaTTOKPIVESTAI YPRYOPa Kal va dpag Xwpic uttEPBOAIKN
oKEWnN;

* Tlapatipnoeg HETABOAR OTNV EVEPYEID I TNV TTPOCOXI| OOU;

o [Mwg autd cuvdEeTal e TNV EUTTIOTOCUVN OTNV IKAVOTNTA OOU VA QVTATTOKPIVEDQI
O€ KATOOTAOEIG;
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l11.8.2. AyaApa — Tpége, MNaywoe, Metaoxnuarioou

Tommog ApaoTtnpiétntag: EvepyotroinTiky &oknon kivnong / Evowpdtwon / E&doknon
auBoppnoiag

Xpoévog: 10-12 At
YAIKG: TpoalpeTikd: wnper HOUCIKH 0TO GOVTO
2T16X0G:

* Na gvepyotroinBei n opdda péoa armo mayviwodn Kivnon.

* Na €¢aoknBei N TTPOCAPUOCTIKOTNTA KAl 1 dNUIOUPYIKI avVTATTOKPION O€
ATTPOCDOKNTEG KATACTACEIG.

* Na egepeuvnBei TG TuXaieg A GPoAeG BECEIG UTTOPOUV VA PETACKNUATIOTOUV O€
OKOTTIUN Opdon — PIa EVOWUATN METAPOPA VIO avBEKTIKOTNTA KAl
QUTOTTETTOIONON.

BApa 1. Kivhon oto Xwpo

«AC aQUTTVIOOUE TNV EVEPYEIG Lag LIE pia TTalyviwdn 8paaTnpIOTNTA Kivnong. »

MpookdAeoce Ta ATOMA VA KivoUvTal €AeUBepa OTO OWMPATIO: va TTEPTTATOUV, VA TPEXOUV
ehNappd 1 va xopeuouv — O,TI PiwveTal Quoikd. Metd amd Aiyo, €iodyaye TTapaAAayég
Kivnong 61Trwg: Kivnon he T pUTH va odnyei, Kivnon he 1o daXTUAO va kaBodnyei 1o cwua A
Kivnon Je GAAO PHEPOG TOU CWHPATOG OTTWG TOV AyKWVA ] TOV WHO.

BApa 2. Naywua
MeTtd atrd pia oTiyun, ewvage Eagvikda: «MAMFQZE!»
Ta dTopa oTapaTOUV APEoWS OKPIBWG EKEI TTOU BpioKovTal.

«Mnv mpooapuodoeic 1 6éan oou. Agnaoe 10 TUXaiO dyaAua va givai akpiBws €101 OTTWS
givair. »

BApa 3. MetaoXnUATION6G TOU AYAANOTOG

«Koita tn 6éon mou Bpiokeralr To owua oou. Twpa UETAoXNUATIOE apyd autd TO TTAYWUEVO
ayaAua oe uia kivnon r dpdcn.»

H kivnon ptmopei va yiver: éva TEVIwMa, PIa XEIPOVOMIa, éva OTTpwEINo 1 TPARNyHa, évag
MIKPOG Xopog 1 otroladiTroTe Opdcn avadUEeTAl QUOIKA ATTO TNV TTAyWPEVN OTAON.

MNa va mpooBEoeig Kolvh TTapaTApnon, o/n CUvTOVIOTAG/TPIA UTTOPEI va XTUTTACEI aTTaAd éva
N dvo aydApata. OTtav Toug XTutTnBEi, autd Ta dToPa JWVTAVEUOUV Kal EKTEAOUV Tn dpdon

TOUG €VW Ol UTTOAOITTOI TTAPANEVOUY TTaYyWHEVOL. MeTA atTd Aiya OeUTEPOAETTTA, TTAYWVOUV
¢ava. EmavéNafe apkeTOoUG KUKAOUG.

BApa 4. KAgioipo
«ATTEAcUBEpWOE Ta aydAuara Kai Tivaée 1o owua oou. »

«laparnpnoe mwe¢ éviwaoe 10 va Bpebeic oc uia ammpoadoknTn 6éon — Kai TwWS UTTOPECES va
TN UETAOXNUATIOEIS O€ Kivnon. AuTh n IKavotTnTa va Tpooapuodsoal Kai va avrammokpiveaal
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ONUIOUPYIKG OUVOEETAl OTEVA E THV QUTOTTETTOIBNON — va eUTmIoTeEVECQl OTI UTTOPEIC va
OPATEIC AKOUA KAl OTAV Ol KATAOTACEIC gival ATTPOOOOKNTES. »

Znueiwon yia rov/tnv XuvrovioTn/Tpia:

Aurn n oOpaacrnpiotnia e€epeuva: aubopunaoia, TTPOCAPLOCTIKOTNTA, EVOWNATN
ONUIOUPYIKOTNTA KAl THV IKAVOTNTA QVTATTOKPIONS avTi yia TTaywua orav ol KaTaoTaoElS
aAMdlouv  ampoodoknta.  O1  OuvIoVIOTEC/TpIEC  TTPETTEI  va  evBappUlvouv:
TaIxvIOIAPICUO, TTEIPAUATIOUO Kal £EEpEUVNON XWPIC Kpion avri va 'armodidouv KaAd'.
lNa aroua e avamnpia n 1ELIOPIOUEV KIVNTIKOTNTA, O KIVAOEIC MUITOPOUV va
TPOOAPUOCTOUV UETA aTTo: KaBIOTEC XEIPOVOUIES, Kivnon avarrnpikou auaéidiou, rfxo,
EKQPPATEIC TTPOOWTTOU 1) WIKPOTEPEC OWUATIKES OPATEIC.

EpwtAoeig AvaoToxaopou (MpoalpeTikd):

o [wg éviwoe To va TTAYWOEIG O€ JIa avegEAeyKTn BEon;
+ Tiog Bondnoe va yeTaoXNUATIOEIG TO TTaywUEVO OXNPa og dpdon;
* [wg ATav va oe BAETTOUV AAAOI/-E£G VW) EKAVEG TNV Kivnon;
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OQtwpia & ZNMEIWOEIC ZUVTOVIOMOU —
2uvavtnon 3n

AuTtr] n evéTNTa TTPOCPEPEI BEWPNTIKEG AVAPOPEG KAl OTTTIKEG YWVIEG OUVTOVIOHOU TTOU
ouvdéovtal e TN Zuvavinon 3. O oT1dxog dev ival va PETATPEWEI TO EPYACTAPIO O€ DIAAEEN,
oA va UTTOOTNPIEEI TOUG/TIC CUVTOVIOTEG/TPIEG WOTE VO KATAVOOUV: TOV EKTTAIOEUTIKO
OKETTTIKG TTiIoW atmd TIG dpaoTNEIOGTNTEG, TIGC CUVAICONUATIKEG KAl OXECIOKEG DIEPYATIEG TTOU
EUTTAEKOVTAI KAl TO EUPUTEPA TTAQICIA TTOU DIAPOPPUWIVOUV TOV OXEBIQOUO TNG ZUVAVTNONG.

O1 ouvTovIoTEG/TPIEG EVBapPPUVOVTAl VO £E0IKEIWBOUV PE auT TO UAIKO TTPIV TNV €QAPHPOYR Kal
va Trpooapudéoouv 10 BABog Tng Bewpiag avdioya pe: TNV opdda, To TTAQICIO KAl TOV
O1a0£01h0 Xpovo. To idlo To epyacThpIO TTPETTEI VA TTAPAMEVEI KUPIWG BIWMATIKO.

11.O.1. AutotretroiOnon, AutoekTipnon & AutoouuTtrovia

l.O.1.A. AuTtotTeTroiOnon

H autotremoiBnon avagépetal yevikd oTtnv Temmoibnon o1 KATToI0G¢/-a gival IKavog/-f va
Opdoel aTTOTEAEOUATIKA C€ MIa KAatdoTaon. ZuvOéeTal ouxvd ME: IKavotnta, €€AoKnon,
MABNoN, KaTdkTnon S€EI0TATWY Kal TTPONYOUNEVN EUTTEIPIA.

H autotretroiBnon avamtuooetal ouvABwe péoa atrd dpdon kal eTavaAnyn: dokiudalovtag,
QTTOTUYXAVOVTAG, TTPOCAaPHOlOUEVOG/-N Kal EavadoKIualovTag.

270 TTAQICIO BIWUATIKWY KOl EVOWMNOTWY EKTTAIOEUTIKWY TTPOCEYYIOEWY, N AUTOTTETTOIBNON
evIoOXUETAI OUXVA PECQ QTTO: CUPMETOXN, TTEIPAMATIONG, Kivnan, OXECIOKN UTTOGTHPIEN Kal
aueon Biwuévn utreipia.

O1 dpaotnpEIdéTNTeEG QUTAG TNG Zuvdavinong TIPOoKaAoUV T dATOPO va BILLOOUV TNV
QUTOTTETTOIBNGN OXI HOVO WG voNTIKN TTETTOIBNGN, aAAG KAl WG KATI TTOU OUVOEETAI PE: OTAON
owpartog, dpdaon, ewvr], Kivnon Kal TNV IKavOTNTA avTaTtoKpIoNG O€ TTPOKANCEIG.

11.0.1.B. AuToeKTipnon

H autoekTiynon ava@épetal gupUTepa OTOV TPOTIO TTOU Ta ATOMA avTIAQUBAvovTal Kal
aglohoyolv Tnv atia f Tnv aia Toug. Evw n autotremoiBnan ocuvdéeTal cuyxva Pe TNV
epwtnon: «MTopw va 10 KAVW aUTO;», N AUTOEKTIUNON OXETICETAl TTEPIOOOTEPO ME: «Eipal
TOAUTIHOG/-N;»  «A&iCw o@povTida kal oefacpd;» «Niwbw a&glog/-a akdéun kal  étav
aTToTUYXAvw, OUCKOAgUOUal I VIWBW EUAAWTOG/-N;»

IMOAAEG WUXOAOYIKEG TTPOOTITIKEG TTPOTEIVOUV OTI N AUTOEKTIMNON OIOUOPPWVETAI OXI HOVO
a1rd TTPOCWTTIKA €TMITEUYUATA, AN KOl OTTO: EUTTEIPIEG TTPOOKOAANGCNG, OXETEIG, KOIVWVIKA
avaTpo@odATNOTN, TTONITIONO, EKTTAIOEUCN KAl ECWTEPIKEUPEVA PNVUMATA OTTO OIKOYEVEIQ KOl
KoIVwvia.
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H avBpwTTioTik wuxoAoyia, 1diaitepa péoa ammo 1o £pyo Tou Carl Rogers, 1évioe Tn onuacia
NG amodoxng, TNG evouvaiobnong kai TG dveu dpwv BETIKNAG avayvwpiong oTnv avamTugn
MIag TTI0 uyIoUg aicbnong autoagiag.

Tautoxpova, TTOAEG OUYXPOVEG TTPOOTITIKEG ONUEIWVOUV OTI N AUTOEKTINNON UTTOPEI Va YiVel
aoTa0nRg 6tav e¢apTdTal uTTEPROAIKA aTTO: OUYKPIOT), TTOPAYWYIKOTATA, KOIVWVIKA atmodoxn f
ETTITEUEN.

APKETEC dPACTNPIOTNTEG QUTAG TNG ZUvAVTNONG TTPOCKAAOUV Ta GTOMO VA avayvwpioouv
ouvaTtd onueia, avaykes Kal EUAAWTOTNTEG, TTAPAUEVOVTOG ouvOedEUEVa/-01 UE Pia aiobnon
O&IOTTPETTEING KAl KOIVAG avOPWITIVNG EUTTEIPIAG.

1.0.1.C. AutooupuTtrovia

H autoocuutovia, ommwg Ttrepiypd@etal 101aitepa péoca amo 10 €pyo TG Kristin Neff,
QVaQEPETaI OTNV IKAvOTNTA VA AVTATTIOKPIVETAI KATTOI0G/-a oTov OIkd Tou/TnG avBpwTrivo
Tovo, atéAela rj duokoAia pe: KaAoouvrn, £TTiyvwon KAl avayvwpion TNG KoIVAG avlpwTTivng
EUTTEIPIOG.

H Neff repiypd@el Tpeig KeVTPIKEG DIAOTACEIG TNG AUTOCUUTTOVIAG:

*  KaAooUvn TTpOg TOV €aUTO: avTaTTOKPIoN OTOV £AUTO JE PPOVTIOA QVTi yIa OKANPr)
KPITIKI).
» Koivj avBpwTrivn gutTEIpia: avayvwplon oTi n atéAela, n SUTKOAIa Kail n
EUOAWTOTNTA Eival JEPOG TNG KOIVAG avBpWITIVNG EUTTEIPIOG.
* Evouveidntotnta (Mindfulness): Traparipnon Tou cuvaioBnuatikou TTOVOU Xwpig
KATaoTOAN, UTTEPBOAR 1 TTAN PN KATAKAUCT aTTd QUTOV.
O1 avriBeteg TéOEIG PTTOPEI Va TTEPIAAPBAVOUV: QUTOKPITIKN, ATTOUOVWON Kal UTTEPTAUTION WE
TOV ouvVaIoBNUATIKO TTOVO.

270 TTAQioclI0 auToU TOU €pyaoTnpeiou, n autooupttovia Oev TTPOCEYYIeTal WG TTABNTIKN
auToTTapNyopPId, aAAd WG OXECIAKN KAl EVOWMATN TTPOKTIKY TTOU CUVOEETOI WE: ETTIYVWON,
opia, ocuvaicOnuaTiki pubuion, @PovTiIda Kal TNV IKAVOTATA VA TTAPANEVEIG TTAPWV/-000a PE
Tn SuOKOAia.

H autoouptmévia dev agaipei atrapaitnTa Tov TTOVo 1) TN duoKoAia, aAAG pTTopEi va aAAdEel
TOV TPOTTO TTOU Ta ATOMA OXETICOVTAI JE TN CUVAICBNUATIKA TOUG EUTTEIPIQ.

111.L0.2. Evowpdtwon, PUOuion & AicOnon Ac@dAgiag

1.0.2.A. To Zwua Kal n ZuvaiodnuaTiki Eptreipia

MoAAéEG  OUyxpoveg TIPOOEYYIOEIC OTNV  WuXoAoyia, Tn VEUPOETIOTAMN, TIC OTTOUdEG
TPAUUATOG, TN OCWMATIKN EKTTAIdEUON Kal TN BIWUATIKA Padnon avayvwpidouv Ot n
ouvalicOnuaTIkr euTTeIpia ouvdéeTal Babid pe owuaTikég diepyaoieg. Ta ouvaiodnpaTa dev
BiwvovTtal yévo wg okéwelg. MTropei etmiong va gpgavifovral péoa atrd: otdon cwuaTog,
avaTivor, MUIK €vTaon, Kivnon, €K@pacon TTPOCWITTOU, EVEPYOTTOINGCN, KOTAppeuon N
owparTikn aicbnon.
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MNa autd, BIWPATIKEG KAl EVOWUATEG TTPOOCEYYIOEIG OUXVA TIPOOKOAOUV Ta GTOUA Va:
TTapaTNEOUV CWHATIKEG aIoBNOoEIg, TreipapaTifovTal PE Kivnon Kal va avamTiGoouV ETTiyVWOn
MECQ aTTO ApEon euTTEIpia avTi HOVO yia dlavonTikr avaAuan.

11.0.2.B. PUBpion kai AicBnon Ac@aAsiag

MpakTIKEG TTOU TTEPIAaUBAvVOUV: yEiwon, avatrvor, gavTacia, pubud, aicbnTthpia eTiyvwon
KQl UTTOOTNPIKTIKI KOIVWVIKI GUvOeon, WTTopei va BonbAcouv Ta droua va pubuicouv Tnv
EVEPYOTTOINON KAl VA £TTAVOCUVOEBOUV g HIa aioBnon oTaBepdTnTag A A0PAAELIAG.

210 TAaiolo TnG Oepatreiag Eomiaocuévng otn Zupmovia (Paul Gilbert), Ta ouvaioBruata
aoQAAEIOG ouvdéovTal CUXVA MPE TNV EVEPYOTTOINCN TOU CUCTAMATOG KATATpduvong, TTou
OXETICETOI PE: AvATTAUCT, PPOVTIOA, ouvadeAPIKOTNTA, CUVOECT Kal cuvaloBnuartikr) puduion.

O Gilbert Tepiypagel Tpia eupeia cuoTAuATA OUVAICONUATIKAG PUBMIONG: TO CUCTNUO
QTTEIAAG, TO CUCTNUA KIVATPOU KAl TO cUCTNUA KATATIPAUVONG.

MoAAG dTopa AsitoupyoUv Kupiwg HECO atmd aTtmelAr] Kal KivnTpo, evw €xXouv AIyoTepn
TPOcRacn o€ Katammpduvon Kal autoppuBuIon.

ApaoTnpiéTnTeG OTTWG: YeEiwon, OTTIKOTToINON ac@aAolg TOTTOU, avaTvor], CUMPBOAIKA
ayKUpwOon Kal CUMTTOVETIKEG OMOOIKEC Olepyaaieg, PTTopei va Pondricouv Ta dtoua va
ETTAVAOUVOEBOUV g EPTTEIPIEG PUBUIONG KAl UTTOOTHPIENG.

AuTS TO €pyacTrplo Oev ETTIXEIPEI va dNUIOUPYNOElI «TEAEID QOPAAEIO», TTOU UTTOPEI va PNV
gival TTpooBdaciun 1 PEaAICTIKA yia OAa Ta &Ttoua. AvTiBeta, Ta GToua TTPOCKAAOUVTAl Va
€CEPEUVNOOUV:  OTIYUEG  OXETIKNG  aOo@QAAElag, yeiwong, utooTrpIgng, dveong N
ouvaiodnuaTikAg pubuiong.

11.L0.3. Kpion, Ecwtepikn KpITIK & ECWTEPIKEUPEVEG
Pwvég

MOAAG  dATopa  QEPOUV  €OWTEPIKEG KPITIKEG QWVEG TTOU  dlapoppwvovTal péoa  aTro:
OIKOYEVEIOKA OUCTAMOTA, OXOAIKEG EUTTEIPIEG, KOIVWVIKEG TTPOODOKIES, DIOKPIOEIG, OUYKPIoN,
VTPOTTA 1 TTONITIOUIKN TTieon. AUTEG Ol Kpioelg PTTopEl TEAIKA va €OWTEPIKEUTOUV KAl va
eM@avifovTal wWG: AUTOKPITIKN, TEAEIoPAvia, @OBOG atroTuyiag, xpovia autoTrapakoAoubnon A
aiocbnon aveTdpkelag.

ATIO TNV OTITIKI TG AQUTOCUPTTOVIAG, O E0WTEPIKOG ETTIKPITAG YIVETAI OUXVA KaTavonTog oxl
MOVO WG «eXOPOGC», GAAG Kl WG TTPOCTATEUTIKI) GTPATNYIKA TTOU ETTIXEIPEI VO ATTOTPEWEI TNV
ammoéppIYn, atro@UyEl TV ATTOTUXIA, dIaTNPACEI TO AVAKEIV I va TTPOPRAEWEI KivOuvo.

AUTA n TTPOOTITIKA eP@avifeTal o dIAPOPES OUYXPOVEG TTPOCEYYIOEIG, CUUTTEPIAQUBAVONEVNG
NG O¢partreiag EoTiaopévng oTn Zuptmévia Kal TTPOCEYYIOEWY £pYQOiag e PépN OTTWG Ta
Eowrtepikd Oikoyevelaka 2uoTrparta (Richard Schwartz).

H dpaotnpiotnta «Kouti Tng Kpiong» emTpémmel oTa ATOPa va: €SWTEPIKEUOOUV KPIOEIG
OUMPBOAIKG, va BILOoOUV Ta ATTOTEAECHATA TOUG KAl VO ONUIOUPYACOUV TTPOCWPIVI aTTé0TACN
amd autég. O oToxog dev eival va apvnBei n Utrapén NG KpPiong, aAAd va XoAapwaoel n
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UTTEPTAUTION ME KPITIKEG QQNYACEISC KAl va dnuioupynBei XWPOG YIa TTIO CUMTTOVETIKN
QUTETTIYVWON.

111.0.4. Autevépyelq, Eptrédia & Evowparn
AVOeKTIKOTNTO

H dpacTtnpiotnta «YTrepmmndwvTtag ta Eutrddia» avtAei amd BIwpaTiKEG, EVOWMPOTEG Kal
TTPOCAVATOANICUEVEG OTN OPACT EKTTAIOEUTIKEG TTPOCEYYIOEIG.

Otwpicg BlrwpaTikAg padnong, cupTtrepiAauBavouévou Tou £pyou Tou David Kolb, Tovifouv 6T
n paénon avaduerar cuyxva péoa arod: AueEon EUTTEIPIa, AVACOTOXAOMO, TTEIPAMUATICUO Kal
EVEPYN EUTTAOKN.

Avti va oulntaue yia euTTOdIa POVO YVWOTIKA, Ta GTOMO TTPOCKaAoUvTal va BIoouV:
QavTioTOaON, Kivnon, aTToyonTeEUa, TTPOCTIABEIR, UTTOOTAPIEN Kal €TI0V PéTa aTTd TO CWHA.

Evowparteg dpaoctnpidTnTeEG UTTOPE va UTTOOTNPICOUV: cuvaIoONuATIKh £TTiyvwaon, yvwon,
MVAMN, a@OuOoiwon TNG EUTTEIPIAG KAl OXECIAKN Jadnon.

270 TTAQiOI0 AQUTAG TNG OPACTNPIOTNTAG, TA EUTTOdIA Oev TTAAICIWVOVTAI WG aTTAOI £XOp0i TTOU
TPETTEl va vIKNBoUv. MTropei va avTirpoowTTelouv: @O0, KOIVWVIKY TTiECN, TTEPIOPIOTIKEG
TETTOIBAOEIG, €0WTEPIKA OUYKPOUON, TIPAKTIKA €UTTOOIO, OuvaAICONUATIKEG TIANYEG N
€EWTEPIKG OUOTANATO BUOKOAIAG.

H €éugaon Oev eival oTnv avaykaoTiK BeTIKOTNTA ) oTnv €TTidoan, aAA& OTn: eTTiyvwaon,
QUTEVEPYEIQ, TTPOCAPMOYT], AVBEKTIKOTNTA KAl 0Th duvaTdTnTa CUVEXIONG TNG Kivong akKOun
KQI TTapouaCia QUOKOAIOG.

O1 ouvTOVIOTEG/TPIEG TTPETTEI VO TTOPAUEVOUV TTPOCEKTIKOI/-EG O€: pubud, ouvaioBnuaTikA
EVEPYOTTOINGN, CWHATIKI) ao@AAEla Kal eAeuBepia Twv atouwy va puBuifouv Tnv éviaon Kal
ToV BaBud CUUPETOXNG.

MoAAéG atmd auTég TIG dpaaTNPIOTNTES BaaidovTal ETTIONG 0€ OXETIOKY OUVOdEia e TTapouaia,
opadIKA UTTOOTAPIEN KOl KOIVA euTTEIpia, avayvwpidovtag OTI N avOekTIKOTNTA Kal N
QUTETTIYVWON avamTtuooovTal ouXvd Oxl MOvVo aTouIKG, aAAd Kal PJECA OTTO UTTOOTNPIKTIKI
avBpwTrivn ouvdean.
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IV. Zuvdavtnon 4n — OUpOMAOTE TIG
Auvapeig pag kai BAstroupe o 'Evag Ttov
AAAov

Mevik6g ZTOXO0G

Na e¢epeuviicoupe Kal va TTIRERAIDOOUNE TIG DUVANEIG KAl TIG BETIKES IDIOTNTEG TWV ATOPWYV
MéCa ATTO EVOWMOTEG, OXECIOKEG KAl CUMBOAIKEG TTPOKTIKEG — KOl VO OUVOEOOUE QUTEG TIG
EUTTEIPIEG ME TNV QUTOEKTIUNGTN, TN OUPTTOVIA, TNV AioBnon TOu QVAKEIV KAl TNV KOIVK)
avOpWTTIVN EYTTEIPIA.

H e€epelivnon Suvapewy Kal avayvwpiong €ival GNUAVTIKN YIOTI N QUTOEKTIUNGON YiveTal TTIo
YEIWPEVN Kal OXEOIaK OTav Ta ATOMO UTTOPOoUV va: avayvwpeilouv BeTIKEG 1810TNTEG OTOV
€aUTO TOUG Kal Toug GAAOUG, va BILovouv Tn ouvodEia Pe TTapouadia, va eEgpeuvouv opaToTnTa
KOl EUOAWTOTNTA, KAl VO OUVOEOUV TNV TTPOCWTTIKA aia ge TN cUAAOYIKA avBpwITId avTi yia
ouykpion n eTTidoon.

EKTIHWPEVN AldpKEla
MepitTrou 2w 15N — 2w 45A avaloya JE:

*  TO PEyEBOG TNG ONAGdOG

* Ta OlOAEiypaTa

* T0 BGB0OG TOU POIPACHATOG

* TN dIAPKEIA Kivhong

* TOv ouvaloBnuaTikd pubuod

*  TIG TIPOQIPETIKEG OTIVUEG AVOAOTOXAOUOU Kal Bewpiag
*  TIG EMAOYEG TTPOCAPUOYAS TOU/TNG CUVTOVIOTH/TPIOG

YAIKA yia TV 4n ZuvavTtnon

*  MIKPG& KOuHATIa XapTioU 1 auTOKOAANTA CNPEIWPOTA

*  OTUAG Kal Japkadoépol

*  Heyaho poAd xapTioU ) @UAAa flipchart koAAnuéva peTagu Toug
e TOIViQ

*  TTPOAIPETIKA: CUMPBOAIKEG KAPTEG I QVTIKEIUEVA

s TTPOAIPETIKA: NXEIO

*  KOpEKAEG f/kal oTpwUATA
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IV.0 Aopf

o OcTikég 1816TNTEG, KOovo Zwpa kal Moipaoua

*  BA&mmoupe o 'Evag Tov AAAov

»  Kartovouddovtag 1816TnTeEC — Avayvwpilovtag Tov EauTd pag kai Toug AAAoug
e [Madi Tou ZupTTravrog — loTopia, Mpagr) kal Xopdg

*  KukAog KAgigipatog — To Awpo Tng Npoooxng

*  OewpPnTIKEG ZNUEIWTEIG YIA ZUVTOVIOTEG/TPIEG — ZuvdAvTnon 4

IV.1. OeTikéG 1816TNTEG, KOIVO Zwpa kKal Moipaoua

Tomrog ApaoTtnpidtntag: Evowparn kivnon / ZupBoAiky cuAAoyikr) dnuioupyia / Opadikog
QVOOTOXAOPOG

Xpovog: 40 AetiTd cUVOAIKA: OceTIkEG 1816TNTEG 10 AetTTdl / Kovo Zwpa 20 Aetrtd / Moipaopua
10 Aetrté

YAIKG:
*  Mikpd koppdTia xapTioU 1] QUTOKOAANTA ONPEIWPOTA
*  2TUAO
*  MeydAo poAd xapTiol i @UAAa flipchart KoOAAnpéva PeTagu Toug
*  Mapkaddpol
*  Taivia
2TOX0G:

* Na BonBnBouyv Ta dtoua va avayvwpioouv Kal va emRERAIO0oUV BETIKEG
1I016TNTEG OTOV £QUTO TOUG.

*  Na BiwBouv autég o1 1810TNTEG H€Ta aTTd aTAON, Kivnon Kal TTapouaia.

*  Na ouykevTipwBoUV aTopIKEG OUVAUEIG O€ £va KOIVO CUAAOYIKO CWHQ.

*  Na gupaBuvBei n autoekTipnon KAvovTag TIG BETIKES IBIGTNTEG OPATEG, OXECIAKES
KAl CUAAOYIKEG.

IV.1.A. Avayvwpion kal Evodpkwon OeTikwyv I810TATWYV
MpookdAeoe Ta droua va ypdwouv dUo BETIKES 1I810TNTES TTOU avayvwpifouv oTov €auTd TOUG.

«lape éva pikpd Kouudr xapti kai ypdwe dUO BeTIKES 1010TNTES TTOU avayvwpIleiS oTov EaUuTO
oou. Mrmopei va eivai: ammAéc ) onuavriké, NOUXES 11 OUVATES, 0PATEC 1 KPUPEG, O,TI BIoveral
aAn6ivo yia céva.»

«Orav 1IC ypAweIg, KpATa 10 XapTi KATTOU OTO OWUA OOU — OTO XEPI, OTNV TOETTH 1) KOAANUEVO
oTa pouxa gou.»

2Tn ouvéxela eTEAeCe pia atrd TIC TTaPaKATW OUO EKDOXEG.

Ekdoxn 1 — OeTikég 18160TNTEG WG MAUTITA

Xwploe TNV opdada ota dUOo: To éva WIoO yiveTal YAUTTTA, TO AAANO PIOO UAPTUPEG.
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«ApXIOE va TTEPTTATAC apyd OToV XWPo. Kabw¢ mepmards, ouvOETOU UE Wid arro TiS 1I010TNTES
TTOU EYPAWEC. »

«Twpa apnoe auty TNV IB1IOTNTA va ETTNPEATEL: TOV TPOTTO TTOU TTEPTTATAS, Tl OTAON COU, TOV
pUBub oou N TNV evépyeid oou.»

«Merd amo Aiyo, eméAeée wia oTiyun yia va oTauarnosis Kai va dnuioupynoeis uia otacn —
éva yAUTITO — 110U €KQPAdel ia atro TIC 1I010TNTEC OOU. »

O1 yapTupeg TTEpTTATOUV YUPW KAl TTAPATAPOUV. TN OUVEXEIa Ta ATopa evaAAdooouv pOAoud.

«lMaparipnoe 11 aAAaler 6rav uia B€Tikn 1610TNTa LETAKIVEITal aTrd 10 va gival uovo uia Aéén otn
owWUAarTIKy TTapouaia. »

Ekdoxn 2 — MNaixvididapikn YrepBoAn Oetikwyv Id1oTATWYV (MpoaipeTiki MapaAAayn)

AuTr n ekdOXN MTTOPEI va xpnoiuoTroinBei avTi TNG ekOOXNG ToU YAUTITOU, IDIQITEPA E OPADES
TTOU AVTATTOKPivOVTal KAAG aTnV TTaIXVISIAPIKN UTTEPPOAN Kal Kivnon.

«Avri va dnuioupynaeis éva akivnro yAutTTo, UTTopeic va emAEEeIS va UTTEPBAAEIC Thv 1010ThHTa
maixvidIdpika. Autd Oev apopd aT1n xAeun TOU €auTOU GOU N OTO VA VIVEIS EIPWVIKOS/-N).
A@Qopd 010 VO QQROEISC TOV €QUTO OOU va EVIOXUOEL, va EVOAPKWOEl Kal va eEEPEUVAOEI i
1010TNTA TTOU TTPAYUATIKA EKTIMAS OTOV EQUTO OOU. »

«Av n 1016TNTd Cou ¢gival T0 B4PPOC, IOCWS TO CwWa oou Yiveral UEYaAUTEPO, TTIO QWTEIVO, TTIO
ToAunpd. Av civai n kaAoouvn, iowg n kivnon oou yiverar mmo amaAn, 1mo {eoTh 1) 1TIo
avoIxTh. »

«AQnoe Tov €QUTO 00U va eEEPEUVNOEI UId TTAIXVIOIGPIKN Kal YEvvaIodwpn UTTEPPBOAN KATTOIOU
TTOAUTILOU OTOIXEIOU €T OOU. »

IV.1.B. AnpioupywvTag 1o Koivo Zwpa

«Twpa Ba dnuioupynoouuEe uia Koiviy giyoupa — &va KoIvo Owua — @TiayuéVo arro OAEC TIC
KaAéc 1616TnTES TTOU KouBaAdue padi.»

Znta évav eBehovTh/-Tpia va EATTAWOEl OTO PEYAAO XOPTi WOTE 0/n CUVTOVIOTAG/TPIO 1) GAAO
GTOMO va OXeDIACEI TO TTEPIYPAUMA TOU CWHATOS TOU/TNG.

«AuTd TO cwa Ogv Ba avrimPoowITeUEl éva Ovo arouo. Oa avrimpoowiTeUEl OAOUS/-€C Lag
uadi — éva KoIvo owua duvauEwy, I010TNTWY Kail QUVATOTHTWV. »

MpookdAeoe Ta dTopa va épxovTal Eva-Eva Kal va TTpoaBETouV 0Tn iyoupa: AECeIg, oUUBOAQ,
atTAG oX£D1a 1] ID1I6TNTEG TTOU AVAYVWPICOUV OTOoV £QUTO TOUG | 0TNV OPAdA.

«Mropeic va ypaweig: 1Ic dIkEG ooU OUVAUEIS, IBIOTNTEC TTOU TTAPATPNOES OTOUSC dAAOUC N
1010TNTEC TTOU QIo8daveaal 0TI gival TAPOUOES O€ aQUTH THV oudda oHuEPA. »

«Apnore auré 10 owua va yeuiosr ue 0,11 Liwverar {wvravo, OUOPEYO, UTTOCTNPIKTIKO N
TTOAUTIUO QVAUETH uag. »

Otav 10 owpa €ivar €ToINo, TTPOOKAAECE Tnv oudda va oTabei yUpw TOU KAl va TO
TTaPATNPACEI CIWTTNAG YVIA PIa OTIYUN.
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IV.1.C. AvaoTtoxaouog kai Moipaopa

MpookdAeoe Ta dTopa o€ KUKAO yUpw atrd 1o Koivo Zwua.
MOavég TTPOTPOTTEG:

*  «lMwg ATav va eomidlelg o€ BETIKES I010TNTEG GHEPT;»

*  «Htav eUkoAo ] BUOKOAO va avayvwpioelg KATI KAAG OToV EQUTO OOU;»

o «lMwg ATav va BAETTEIS AUTEG TIC IDIOTNTEG CUYKEVTPWHEVEG O€ VA KOIVO CUWMNA;»
+  «TiTapatnpeic 6tav aTouIKEG OUVANEIG YivovTal KATI GUAAOYIKO; »

«H auroekTiunon oev evioxUeTal Uovo £0TIALOVTAS O€ QUTO TToU gival dUOKoAo. MTropei erriong
va avarrriooeral orav avayvwpidouue: autod mou givar ndn moAUTIUO éoa Uag, auto ToU Uag
Bonba va emBiwwvouue, autd Tou utroaTnpilel Toug GAAOUC, Kai auTo TTOU YiveTal EQIKTO oTav
o1 duvalels poipalovral GUAAOYIKA. »

Znueiwon yia rov/tnv ZuvrovioTi/Tpia:

la opiouéva daroua, n avayvwpion 1 n Karovouaoia OeTIKWV I0I0TATWY UTTOPEI va
Biwverar: GBoAn, ouvaioBnuatika eudAwrn, Evn N akoua kai arreiAnTiky. Ta droua
UTTOPEI  va: UTTOTIHOUV  TOV  €QUTO  TOUG, Yivovral EIPWVIKA, ammoouvoéovral
ouvaioBnuarika 1 va OuokoAsuovrar va eviommioouv  duvauelic KaBoAou. O
OUVTOVIOTEC/TPIEG TTPETTEI va QTITOQEUYOUV: va avaykalouv Oetikornta, va mié{ouv 1a
droua va ‘ayamouyv tov €autd Toug' ) va dlopBwvouV TIC auvaloBnuUAaTIKEC avTIOPAOEIS
Twv aréuwyv. O okormég 1ng dpacrtnpidotnTac oev givar va onuioupynBsi TéAsia
QUTOEKTIUNON, aAAG va e€epeuvnBei n eutreipia TnS: avayvwpiongs aéiag, tng ouvodeiag
UE TTapoudia Kai ToUu va a@nvouueE TIC QUVANEIS VA UTTAPXOUV 0pard aTnv oudda.

Epwtnoeig AvaocTtoxaopou (MpoaipeTikd):

*  "Hrav o e0koAo va avayvwpioeig 1I810TNTEG OTOV €AUTO OOU 1] GTOUG AAAOUG;
e Twg éviwoe TO VO EVOOPKWOEIG CWHATIKA pia BETIKA 1810TNTA;

* TiaANage OTav aTopIKES OUVAEIC EYIVAV PHEPOG EVOG GUAAOYIKOU CWHATOG;

*  [loieg 1816TNTEG BEAEIG v Bupdoal TTIo CUXVA OTOV EQUTO OO0U;

IV.2. BAémoupe o 'Evag tov AAAov — Mia [MpakTiKA
BAéupartog kai MNapouciag

Totmmog ApaoTtnpidtnTag: ZIwTnAf kivnon / E&Goknon omTikAg emmagng / MNapoucia kai
ouvodeia pe TTapouaia

Xpoévog: 10—12 Aemrtd: Mepmamnua & emiyvwon PBAEppatog 3—4 Aemrtd / Madon pe BAEPPa
3—4 Aemrtd / MNapaTeTapévo alwTtnAS BAEupa 3—4 AeTTTA

YAIKA:

*  AvoIxTég XWpPOog yia Kivnon Kal GTaPaThpaTa
*  'Hma evopyavn YOUCIKA OTO GOVTO (TTPOIPETIKA)
*  Koudouvaki ) Kautravaki (TrpoaipeTIKA)
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2TOX0G:

* Na kaAAigpynBei n emmiyvwaon TTapouadiag kai ouvdeong péaa atmod 10 BAEUUA,
TTAPAUEVOVTAG YEIWNEVOI OTOV EQUTO.

* Na e&epeuvnBei n eutreipia Tou va BAETTEIS Kal va o€ BAETTOUV Xwpig Adyia.

*  Na mpookAnBouv Ta dTopa o€ £vav TTIo OUXO0 KAl TIPOCEKTIKO OXECIAKO XWPO.

* Na mrpocTolyacTei N oudada yia BablTepn OXECIAKN AvayvwpEIon OTNV ETTOUEVN
dpacTnEIOTNTA.

IV.2.A. Eicaywyn
«llpiv wiAnooupe petaéu pag, Ba mdpouue wia aTiyun amAwcg yia va douue o évag Tov dAAov.»

«AuTh €ival pia LIKpN TEAKTIKY TTapouciag — va maparnpouue mwe BILWVETaAl N oUVAvInNon e
évav aAAov avBpwrro pyéoa amoé 10 BAEuuQ, TTapauévovTas OuvOEDELEVOI UE TOV EQUTO LAC. »

«Aev xpeialetal va eMITEAETEIS, va XauoyeAQoeIc N va dnuioupynoeis Kar 161aitepo. AmAwg
TapATAPNOE THV EUTTEIDIA. »

IV.2.B. MNeptratnua & ZUvropo BAEpupa

«ApxIOE va TEPTTATAC apyd otov xwpeo. [Npoomdbnoe va xpnoiuorroiNoel 0AOKANPo 10
OwyaArio. »

«Kabwg¢ 1Tepvas kdmoiov/-a, denoe T1a UATId OOU va ouvaviiioouv 1a OIKA Tou/Tng yia uia
oTIYUR. »

«Eva paAako BAEuua, iowg uia pikpn yeuon, Kai LETG OUVEXIOE va TTEPTTATAC. »
«laparnpnaoe Tov pubuod tou: va BAETeIg, va ag BAETouv, va TANCIAZeEIS Kal va TTOOXWPAC. »

Agiépwoaoe TTepiTTou 3—4 AeTTTA.

IV.2.C. NMauon pe BAéupa
«AuTh T Qopd, oTav CUVAVTHCEIS TA LIATIA KATTOIOU/-AC, OTAUATA YId Uia OTIyUA. »

«ATTAWC Taparhpnaoe; v mmapouagia Tou/tng, 1N OIKA oou TTapouadia, Kai 11 guuBaiver uéoa
00U KaTa 11 OIAPKEIA AUTNS TS WIKPHS TUVAVTNONG. »

«MeTd arrd uepikG SeUTEPOAETTTA, OUVEXIOE va TTEPTTATAS KAl CUVAVTNOE KATTOIOV/-a GAAOV/-N.»

EmavéAafe apkeTEC popéC. AQIEpwaEe TTEPITTOU 3—4 AETTTA.

IV.2.D. Napatetapévo ZIwtnAS BAéupa
« Twpa emTéAeée Evav/-pia TapTevEP»
«Mrropeite va oTaBeite n va kabioere o évag arrévavii aTov dAAov.»

«la ra eméueva Aemrrd, mapaueivere aiwtnAoi/-£¢ kar ammAwg KoItaére o évag tov aAAov. »
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«Agev uTTGpxeEl TITTOTA va KAVEIS, TITTOTA va EMITEAETEIS, TiTToTa va arodeiéels. Movo mapouaia. »

«Av n aueon ommikn mmagn Biwverar GBoAn og omoIadATTOTE ATy, UTTOPEIC va: UAAAKWOEIS
70 BAéupa oou, va KoITGEEIS TOV XWPOo UETAEU TWV LATIWV 1) va ETavacuvOoedeic e Tov eauto
OO0U TTPIV OUVEXIOEIC. »

Agiépwoaoe TTepiTTou 1-2 AeTTd avdloya pe Tnv opdda.

IV.2.E. MpoaipeTik6G AVaOTOXAOUOG
MBavég TTPOTPOTTEG:

*  «TITTAPATAPNOEG OTOV £QUTO OOU KATA TN dIdpKeIa AuTrG TNG AoKNONG;»
*  «Mwg ATav va cuvavtag 1o PAEPUA KATTOIOU/-0G XWPIG va PIAGG;»

o «Tiéviwoeg aveto A GBoAo;»

*  «AMNage kam peTall apxg Kal TEAOUG TNG AoKNoNG;»

Znueiwon yia rov/tnv Zuvroviorh/Tpia:

la opiouéva Groua, n oTTTIKN ETTAQH Kal n oparéTnTA UTTOPEI va BIWVETAl WS yaAnvia,
oikeia, aGBoAn, ouvaioBnuartikG evepyorroiNTiky, €UuGAwTn n moAimouikd &évn. O
OUVTOVIOTEC/TPIEG TTPETTEI va ATTOQPEUYOUV VA TTAQICIWVOUV TV OTITIK ETAQH WS:
utToxpéwan, amodeifn ouvoeans N auvaiotnuatikng avoixTortntag. Ta aroua mpéETeEl
TAvIa va mapauévouy eAsUBepa va: paiakwvouy n d1akotrTrouv 1o BAEUUA, va Koirouv
Kovrd avri Gueca ora udria, va auéouEIWVOUYV TNV EVIAon 1] VA CUUUETEXOUV LIE TTIO
pubuiguévo 1pormo. O aréxog d¢v eivai n éviaon, aAAd n emiyvwaon, n mapouadia Kai n
OXECIAKN TTPOCOXN.

IV.3. Katovopdalovtag 18160TnTEG — AvayvwpilovTag Tov
Eauté pag kai Toug AAAoug

TOtmog ApacTtnpidtntag: Kivnon / Zxeolakn empBeRaiwan / AeKTIKOG avAOTOXAGHOG

Xpévog: 10-12 Aetrtd: Tupog 1 — KatovouddovTag TiG IKEG MAG 1ID1IOTNTEG 5—6 AeTTTd / TUpOg
2 — AvayvwpidovTtag 1816TNTEG 0TOUG AAANOUG 56 AeTTTd

YAIKG:

*  AvoIxTog XWwpog
*  [lpoaIpETIKA: JOUTIKN
2TOX0G:

* Na evioxuBei n auToeKTiNGN KATOVONAZoVTAG BETIKEC IDIGTNTEC GTOV EQUTO HUAG.

*  Na kKaAAiEpynOei CUUTTOVETIKN TTPOCOXH avayvwpilovTag dUVANEIS OTOUG AAAOUG.

*  Na ggaoknBei TTPoCEKTIKY, CEBACTIKA Kal un opifouca yAwooa OTav
avayvwpifoupe Toug AAAoUG.

* Na eupaBuvBei n oxeaiakn eTiyvwon péaa ato Kivnon, cuvodeia Ye Trapouaia
Kal AekTIKA emmiReRaiwan.
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IV.3.A. Eilcaywyn
«2TnVv mponyouuevn dpaatnpioTnTa eéacknnkae va BAEmouue o évag tov dAAov o1wTTnAd. »

«Twpa Ba mpoobBéoouue apya Aé€sic — mpwra avayvwpidovrag 1010TNTEC OTOV EAUTO UAG, Kal
UETa avayvwpidovrag 1I010TNTEC OTOUS AAAOUG. »

«Oa guvexioouue va KIVOUUAOoTE OTOV XWPO Kal va ouvavToUuue OIaQOopETIKA aroud. »

IV.3.B. N'ipog 1 — Karovopdadovrag I1816TnTEG 0TOV EQUTO Pag
Ta dTopa apxidouv va TTEPTTATOUV GTOV XWPO.

«Orav ouvavrag karmoiov/-a, oraudra yia Aiyo. O/n kaBévag/-uia oag Aéer uia kaAn 1616tnta
TOU avayvwpidel oTov eauto Tou/tng. Mmopei va gival K@t atrAd: utrouovr, 6Gppog, xiouuop,
euaiobnaia, Tepiépyeia, yaAnvn, dnuioupyikornta n 0,1 Biwverar aAnbivo yia géva.»

«Mrropeic va erravaAauBaveic tnv idia 1610TnNTa KABe opa 1 va AeS uia dIAQPOPETIKA. »
«A@oU uAnoete kai o1 U0, OUVEXIOE va TTEPTTATAS KAl OUVAVTNOE AAAO arouo.»

EvBdppuve ypriyopeg aviaAlayEég woTe Ta AGTOMa va WIAOUV HE TTEPICOOTEPA TTPOCWTIA.
Agiépwoe TTEPITTOU 5—6 AETTTA.

IV.3.C. N'ipog 2 — AvayvwpilovTag 1516TnTEG OTOUG AAAOUG
« Twpa oTPEPoUE apya TV 0Tiacn TTPOGS T EEW. »

«Orav ouvavrd¢ kdmoiov/-a, oraudra éava kai TAPE Uia OTIyunR yia va T1ov/Tnv
TapaTNENoEIS. »

«Moipaoou pia 1016TnTa TOU Avayvwpilels, aiobaveoai i EKTIUAS € QUTOV/-. »

O/n ouvTtovIoTAG/TpIa PTTOPEI va XPNOIYOTTIOINOEl YAWOOoA WE ETTiYVWON TOU TPAUUATOG Kal
TTou O¢v opilel To dtopo. MBava Tapadeiyuara:

o «BAéTTW KahooUvn péoa cou.»

*  «Avayvwpilw yoAvn oTnv TTapoucia cou.»

* «[lMapatipnoa 8appog aTov TPATTIO TTOU CUUMETEIXEG OAMEPA.»
*  «AioBavopual {eoTaold HECA COU.»

*  «EKTINW TOV TPOTTO TTOU AKOUG.»

«Av dev gioal oiyoupog/-n, UTTOPEIC eTTIONS va WARCEIS TTI0 aTTaAd kai e em@uAaén: Thotelw
om kouBaAdg..."/ '@avralouai 611 uttdpxel..." / "Eviwoa... érav o€ ouvavrnoa.'»
«AQoU LoIpaoTEiS, OUVEXIOE va TTEPTTATAS KAl OUVAVTNOE KATToIoV/-a AAAoV/-n. »

AQiEpwoe apKeTEG avTAANAYEG.



IV.3.D
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. MpoaipeTik6G AVaOTOXAOUOG

MpookdAeoe Ta ATOPA VO OCUYKEVTPWOOUV oUVTOUa O€ KUKAO.

MBavég TTPOTPOTTEG:

o «[Mwg ATav va Aeg KATI KOAS yIa TOV EQUTO GOU;»

*  «[Mwg ATav va akouoelg pia 1816TNTa atrd Katmolov/-a GAAov/-n;»
o «Zg eEETTANEE KATI)»

*  «Hrtav 1m0 €UKOAO va PIAAG 1) va AauBAveig;»

Znueiwon yia rov/tnv ZuvrovioTh/Tpia:

la opiouéva droua, n Anwn BeTikng mpoooxns N empBePaiwaons umopei va Bruoverai
w¢: UmmoaTnpIKTIKA, dBoAn, cuvaiobnuartikd evepyorrointikn, éévn i OUOKOAN va
eutrioreuteic. lNponiunote yAwooa maparipnons omwg: 'BAEMw...", 'Avayvwpilw...’,
Tlaparnpnoa...’, "Eviwoa..." avri yia ‘Eiocal.., 'Tlavra..." Ta droua mpémer va
umrevOuuiletar  Om1 givar  eAeUBspa va: AdBouv, va epunvedoouv éavd, va
aueiofnrnoouv 1 amAWS va akouoouv autd Tou poipaletal. H mpodBesan eivar n
avayvwplion Kai n GXECIaKN TTPogox — Oxi n aéloAdynon 1 n Kpion.

EpwtAoeig AvaoToxaopou (MpoaipeTika):

IV4.

* TiATAV TTI0 €UKOAO: VO avayvweigelg IDIGTNTEG OTOV £aUTO OOU 1) aTOoug AAANOUG;
*  [lwg éviwae To va AapBaveig avayvwpion atmmd KAtrolov/-a dAAov/-n);

*  YmApgav KATTOIES 1I816TNTEG TTOU GOU POIPACTNKAV Kal o€ Ayyicay;

*  Tikdvel BUOKOAO I} EUKOAO va avayvwpilelg DUVANEIG avoIXTd;

Moudi ToU Zuptravrog — loTtopia, Kivnon kai

AvaoToXaouog

Totmog ApacTtnpidtntag: Aeriynon / Evowpartn kivnon / Ouadikr) utrooTthpign / AvaoToXAoTIKA
ypaon / MNpoaipeTikd poipacua

Xpoévog: lMepittou 35-45 Aemrtd: loTopia 5 Aemtd / EAeUBepn kivnon/xopdg 10 Aemtd /
Tivéopaote AoTtépia' opadikf uttooTtrpign 10—12 Aetrtd / AvaoTtoxaoudg & ypagr) 5 Aetrtd /
MPoaIPETIKO poipacua 5—8 AeTTTA

YAIKG:

216X0G:

*  XapTi Kal 6TUAG yia Ta dToua
*  AvVOIXTOG XWpPOG yIa Kivnon
o T[poaipeTIK&: ATTIO EvOpyavn HOUTIKN

*  Na aguTrvioTei pia aioBnon avikelv, TTOAUTIUOTNTAG KAl UTTOPEIAKAG agiag TTépa

aTTo TNV ETTITEUVEN.

* Na emavacuvoeBoUuv Ta GToa PE TNV QUTOEKTIUNGN MECQ aTTO TN GUMBOAIKN

OTITIKY] TOU Va gical «TTa1di TOU CUPTIAVTOGY.

* Na e€epeuvnBoUv eVOWPATES EUTTEIPIEC UTTOCTNPIENG, OPATOTNTAG KOl OUVOEDNG.
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*  Na ek@paoTei avaoToXaouog Kal aiocBnon agiag yéoa ato Kivnon, eavracia Kal
OUMBOAIKA YAwoaoa.

IV.4.A. Eilcaywyn
«AuTh n dpaaTnpIoTnTa XPNoIuoTIoIEl pavradia, auuBoAiCuO, Kivnon Kal avaoToXaouo. »

«Mag mpookaAsi va eéepeuvrioouue tnv aiobnon aéiag Oxi1 povo péoa amd emiteuén n
eEWTEPIKN ETTIKUPWON, aAAG péoa ammd uia eupurepn aiobnaon Umapéng, avnkelv Kai CUVOEGNS
ue  qwn idia. »

«Aev xpeldleTal va TIOTEUEIS TITTOTA KUPIOAEKTIKA VIQ VA CUUUETEXEIC. »

«ATAWC TpookaAgioal va eEEPEUVNOEIS TIC EIKOVES, TIC QIOBNOEIC Kal TOUS aQvaoToXaouoUS
Tou avaduovral yia cgéva.»

IV.4.B. loTopia — MNaidi Tou ZUPTTAVTOG

MpookdAeoe Ta droua va kabiocouv aveta A va otaBouv og Xahapr) 8€on.

«2TNV apxn Twv TAvVIwv, ol EMIOTHUOVES Uac Aéve OTl 0AOKAnpo T1O OUuTTAV RTAV
OUUTTUKVWUEVO O€ éva UOVO onueio — apavraota UIKpO Kai arrioteuta Bgpud. Ao ekeivn
aniyun avadubnke n MeydAn Ekpnén, 10 KOOUIKO YEYOVOC TTOU EQEPE TNV EITEKTACN, TNV
Kivnon owuatidiwy kai 1n dnuioupyia oAwv ooa yvwpi{ouue onuepad. »

«Mrmopeic va @avraleoar 011 akoua kai T10TE, Ta OOUIKA OToIxeid KABe {whng 1ou 6Oa
gupaviforav apyorepa oTo auutTav Arav Ndn mapovid.»

«Xpeidotnke pia aAugida yeyovotwv — oOmaviwy, amibavwy Kai [ovadikwy — yid va
oxnuarniarei n 'n kar va avBiosr n {wn mavw o€ autiv. Mia ypauun mou ogv OIaKOTTNKE TTOTE,
arro TNV Quyn ToU XpOVou LEXPI OHUEPA. ATTO TOUS TTIO QTTOUAKPUOUEVOUS TTPOYOVOUC, ETa
armrd Toug yoveic oou, N aAuaida NG {wiig o€ Epepe £0W. »

«lowcg umopeic va 1o deig éro1; n Umapén oou givar dwpo Tou idIou Tou UUTIAvToC. 2av va
gioar éva moAuTiuo maidi Twv aotepiwv. H mapouoia oou otn 'n dev gival amAwg oUUTTTwon,
aAAd n ékppaaon uiag apxaiag duvardTnTac mou BPNKE Evav TPOTTO va EUPAVICTEI UEoA TOU. »

«Mia aurn ™ ornyun, @enoe Tov €aurd oou va viwaoel ot N {wn 1mou el uéoa oou &gival éva
Bavua — éva Bauua mou Taéidewe uéoa ammd 10 XWPEO Kal TOV XpOVOo yia va TTAPE! HIoPQPH OTO
TPOOWITO OOU. »

20vToun TTauon.

IV.4.C. EAeUBepn Kivnon / Xopdg
MpookdAeoe Ta droua va aTaBoulv Kal va atTAwBoUlv OTov XWoO.
« Twpa Ba aprioouue autn TNV eUTTEIpIa va KivnBei uéoa arrd 1o owua.»

«Kabw¢ apxilel n LOUTIKN, GPXICE va KIveioal e OTTOIOONTIOTE TPOTTO BIWVETAI QUOIKOS Yid
oéva.»
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«Mmopei  va apyxiosic oAU amAd: avarvéoviag, TaAQvTEUGUEVOC/-n, Teviwvovias I
TEQTTATWVTAC APYA. »

«Apnoe tnv kivnon va ueyaAwoer av GéAel »

«@Pavrdoou oOr Kiveioar w¢ Taidi Tou auutravio¢ — KouBaAwvrag tnv aéia oou, v Umapén
oou, TO AVAKEIV O0U.»

«Aev utt@pxel owaTog i AGBog Tp0T1T0¢ Kivnong. OAES o1 EKQPATEIS gival EUTTODOCOEKTES. »

Ta dtopa KivouvTal eEAeUBepa aTov XwPo. AQIEpwae TTepiTTou 10 AETTTA.

IV.4.D. NvopaoTte AoTtépia — Opadikn YrooTApign

«AUTO TO ETTOUEVO LEPOS UTTOPET va TTEPIAQUBAVEI CWATIKA ETTAQN Kal TTPOQIPETIK avUywwor.
H ouuueroxn eivai mavra €6eAovrikn. »

«AV TTPOTIUAS VA NV CUUUETEXEIC OE AQUTO TO UEPOC, UTTOPEIC VO OUVEXITEIC va XOPEUEIC, va
Kiveioal, va éekoupddleoail 1 va maparnpeEic. »

«Orav umroaTtnpileic KATToIOV/-a, KIVEioal apyd Kai L€ TTPOaox. XpnoiUoTToIEiTe TToAAG xépia
yia va uttoaTnpiésTe T0 owua Kai dIatnpeite atabepr oTaon. »

«Av ouuBei avowwon, TEEmel va yiverar uévo av: n oudda viwber avera, 1o ATouo CUVaIVED
éek@Bapa Kai n Kivnan UTToPEI va TTapaueivel apyn Kai EASyXOUEVn. »

«Av o€ orroIadNTToTE OTIYUN KATd T OIAPKEIQ TOU XOPOU VIWUOEIS ETOILOS/-N, UTTOPEISC apyd va
ONKWOoeIS Ta xépia oou arov aépa. Auto eivar éva anua om 6a RbeAes v urroarnpién g
ouadag. »

«Orav KATToI0¢/-a ONKWOEl Ta xépia, ol utTToAoiTTrol TAnai1alouv apyd Kai TorroBeToUv ammaAd ta
xépia Toug yia va tov/tnv urmroarnpiéouv. Kabwg¢ 1o drouo viwbBer tnv umooTtnpién, UTTopEi
apyd va aproel Karmolo arro 10 BApog Tou/TNS va EEKoUPAaTEl oTa XEpIa TNS ouadac. »

«Orav n oudada viwber £Toiun Kar ac@AANg, UTTOpEi va avuwwaoel 1o dTouo amaAd — 10avika
o1 WnAdrepa amd UWog WoU. & auth TH OTIyUR TO ATOUO YiveTal oav aoTépl — KPATnUEVO
avaueoa oTa aoTépIa. »

AQIEpwae Pia gUVTOPN CTIYMR OTNV avuywpévn B€on.

«2Tn ouvéxela n oudda kareBdader apyd 1o drouo Tmiow oTo TTaTwua. To drouo Utmmopei va
éammAwoel, va éekoupaaoTei, va avamveloel N va EMICTPEWEl apyd aTnv kivnon orav &ivai
EroIuo/-n. »

«O x0pO¢ auveyiletar kai GAAOI/-eC UTTOPEI va TTIAEEOUV QUTH ThV EUTTEIpIaA. »

Agiépwoaoe TTepitTou 10—12 AeTTTd.

IV.4.E. AvaoToxaouog kai Fpagn
MpookdAeoe Ta droua va Kabicouv 1 va EaTTAWCOoUV ROUXA.

«llape uia Rouxn oTiyun yia Tov €autd oou. Av VIWOEIS va YPAWEIS, TTAPE Eva KOUUATI XapTi.»
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Meavr mporporn: «Eiuar éva moAuTiuo maidi Tou oUUTTAVTOC, Kal n mpoo@opd [Iou — TO
OWpPO LIoU OTOV KOOMO — é&ival...»

Ta dropa pmmopouv va: ypdwouv, va oxedidoouyv, va TTAPAWPEIVOUV O OIWTTH A aTTAWG va
avVaOoTOXAOTOUV E0WTEPIKA.

A@iépwae TTEPITTOU 5 AeTTTA.

IV.4.F. NMpoaipeTiké Moipacua

MpookAAeoe Ta ATOUG VO OUYKEVTPWOOUV 0 KUKAO. Ta dTopa UTTopoUV va JoIpacToUV: KATI
TToU éypawav, KATI TTou Biwoav oTnv Kivnon A{ TI onuaivel yia autd TTPOCWTTIKA N @pdon
«TTa1di ToU CUPTTIAVTOGY». To poipacua gival eBeAOVTIKO. AQIEpWOE TTEPITTOU 5—8 AeTTTA.

Znueiwon yia rov/rnv XuvrovioTn/Tpia:

H uerapopad tou «lMaidioU Tou Z0UTTavTIoCy TTPOCQPELETAI WC: TUUBOAIKN, TTOINTIKNA KAl
avaoToxaoTIKY TTPOOKANGN — OX1 WS BPNOKEUTIKN, TTVEULATIKN 1 ETTIOTNMOVIKN agiwon
aAnBeiag. Ta aroua TPETTEI va TTAPAUEVOUV €AEUBepa va: epUNVETOUV TIC EIKOVES
TTPOCWITIKA, VA TUVOEOVTAI [IE AUTEC UETAQPOPIKA, va TIC TTPOTAPUOLOUV ECWTEPIKA 1
va euTTAéKOVTAl IOVO HE T UEPR TTOU TOUS @aivovral onuavrika i mpooBdaoiua. To
OTOIXEI0 TNC avUWwaong§ aTmraiTel 1I0IAITEPN TTPOOOX T OUVAIVEDT, OCWUATIKH aopaAsia,
pUBUG Kai ouvaicBnuarikn eroiuotnTa. Kavéva arouo Ocv Tpérrel ToTé va aigbaverai:
mieon va avuwweei, mieon va ayyiéel AAAou¢ 1 ouvaioOnuaTikG eKTeBeIuéVO TTEPA aTTO
TO ETTITTEQO AVEDTIC TOU.

Epwtroeig AvaocTtoxaopou (MpoaipeTikd):

* [loia cuvaioBiuata r okéwelg avadubnkav Katd Tn SIAPKEIA TNG I0TOPIAG I TNG
Kivnong;

*  [wg éviwaoe To va AapBAVEIS ] va TTapATnPEi UTTooTAPIEN aTTd TNV OPAdq;

* Tionpaivel yia géva TTPOCWTTIKG N @EAC” «TTaIdi TOU CUPTTIAVTOGY;

* Emnpéaoce n dpaoctnpidtnTa TOV TPOTTO TTOU OXETICEoAI PE TNV agia, TO AVAKEIV 1)
v UTrapgn;

IV.5. KUkAog KAsioipatog — To Awpo tng NMNpoocoxng

Totmog ApaoTtnpiétntag: KUkAog poipdopatog oAdkAnpng opddag / TeAeToupyikd cuvodeiag
ME TTapouaia / AvaoToxXaoTIKO KAEIOIWO
Xpoévog: Mepitou 40-50 Aetrtd avdAloya pe: 10 PéyeBog TNG ouddag, Tn SiIapKeEIa odIAiag Kai
T0 BdB0G PoipdouaTod.
YAIKG:

*  ZupBoAikég kKapTeG (T1.X. Dixit ) KapTeG oracle) A TTPOCWTTIKA AVTIKEIUEVA ATTO TO

OwudaTIO

o XpovOuETPO ) KOUBOUVAKI (TTPOAIPETIKA, YIO VA onuUaTodoTeEi ToV XpAOVo OMIAIGG)

2TOX0G:
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* Na kAgioel n Zuvavinon Pe éva TEAETOUPYIKO TTOPOUCiag, I00TIUNG GWVAG Kal
OUUTTOVETIKNG OUVOOEIag e TTapouaia.

* Na emBepaiwBei 0TI N 1I0TOPIA, N dUVANN KAl N TTAPOUTia KABE ATOPOU £XEI
onuaaia.

* Na e¢aoknBei n Babid akpdaaon Xwpig dlakoTrr 1] «d10pBwan».

*  Na dnuioupynBei pia TEAIKN KOIVI] EPTTEIPIA AvVayvVWPIoNG, TIPOCOXNAG KAl
OXECIOKNG PPOVTIdAG.

IV.5.A. Avoiyua

«lepdoaue aurh ™ 2uvavinon avakaAdmrovriag 1ic OUVANEIC uag, BAEmoviag o évag Tov
@AAov kar avaoTtoxadouevol yia auto Tmou pag Kavel aéloAoyoug. »

«lMa va kAcioouue, Ba dwoouue o évac arov dAAov éva amd ta ueyaAurepa dwpa TTou
UTTOPOULIE VA TTPOCPEPOULIE: TNV TTANPN Kai adIqipETn TTPOOOXN LIAC. »

«2€ aUTO TOV KUKAO, N wvr KGBs aréuou akoUyeTal ITOTILA. »

«O/n kabévac/-uia Ba éxel Aiya AeTrTa yia va mapouaiacTei éavd — Oxi TUTTIKA, aAAd pe 1pormo
mou Biwveral aAnBivo¢ — kai va LolpaaoTei KAt amré tnv kapoid. »

«Aev umrdpxer iean va gioar Babuardyxaaroc/-n. H aéia Bpiokerar amAwg oTo va akouyeaoai. »

Agiépwaoe TTEPITTOU 2—3 AETTTA.

IV.5.B. ETiIAéyovTag éva ZupBoAikS AvTikeipevo | KapTta

O/n ouvTOVIOTAG/TPIO UTTOPET VA TTPOCPEPEI BUO ETTIAOYEG.

EmiAoyn 1 — ZupBoAikég Kapreg

«EQepa KAPTES UE EIKOVES N Aééeig. TIape Tov XpOVo OOU yia va TIS KOITAEEIC Kal va ETTIAEEEIS
uyia mou oou WwIAG — iow¢ péoa ammo: TV EIKOvA THG, TO XPWUa, THV atuéoeaipda f 1o
ouvaioBnuariké aicdnua.»

«Aev xpeidlerar va 10 £EnyNoeic Aoyika. ATTAwWC eméAeée autd mou Biwveral onuavriko n
TapoV yia oéva auTth 1n OTIyun.»

EmiAoyn 2 — AvTikeipgeva oTto Xwpo

«Mrropeic etriong va emAé€sIC éva LUIKPO QVTIKEILIEVO aTTd TO XWPO yUpw OO0U: Eva OTUAG, éva
KAaOKOA, éva KA€Ibi, uia méTpa, Eva Kouuar upaoua i otidRTrore AAAo 1mou KATTwS oou UIAG o€
auTtn TN OTIYUR. »

AQIEpwoe TTEPITTOU 5 AETTTA.
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IV.5.C. Odnyieg yia To Moipaopa

«Orav £pBel n oeipd oou, O¢i€e pag Tnv KAPTa 1 10 QVTIKEIUEVO 00U, TTEC TO OVOLA 00U Kal
avTaTTOKPIOOU O€ [ia 1 TTEPIOTOTEPES ATTO AUTES TIC EPWTHOEIC: »

o Tarti eTTéAe€ec auTO TO AVTIKEIMEVO A AUTH TNV KAPTQ;

o TiavTiTpoowTTeUEl yIa OEVQ;

e TiviwBeIg onuavTiké va akoUoouv ol dAAoI yia oéva CANEPQ;

* Tioou utrevBupilel auTo TO AVTIKEIYEVO VA QPOVTIZEIS OTOV £QUTO OOU;

«Oa éxeic mepiTou 3 ATITd xpovou ouiAiac xwpic diakorrr. »

«Orav xrurrioer armaAd 10 KOudOUVAKI, ApXIOE va BPIOoKEIS évav TPOTTO va OAOKANPWOEIS TO
Uoipaoua oou.»

IV.5.D. KarteuBuvTtnpieg Npappég KikAou

«Orav kdmoioc¢/-a uiAd, eéaokouue akpoaon xwpic diakorrr, d16pBwan, avaAuan 1 évrovn
avriopaon.»

«Auth n oiwT d¢gv gival arroudia — givai Tapouoia. »
«To Npéepo vepo avravakAag. »

«Av n améAutn oiwr) Biwveralr TOAU GkautiTn yid THV ouada, UTTOPOUUE ETTIoNS vd
EMTPEWYOUNE NITIEC OPQYEC UTTOOTNPIKTIKNG TTAPOUCIasC Omwe: MIKPG veduard, (eOTEC
EKQPPAOEIS TTPOCWITOU N atraloi fxor evedppuvong. »

«To onuavtiké eivar on o/n owAntng/-tpia viwler: utToaTnpI{OueVoS/-n, adIAKOTTOC/-n Kai
EAEUBEPOC/-N va EKPPAOTEIL »

«O,11 poipalerar edw mrapapével 0w. Kpardue 1i¢ 1I0Topies 0 évag tou dAAou e ogBacud Kai
EUTTIOTEUTIKOTNTA. »

AQiépwaoe TTEPITTOU 2 AETTTA.

IV.5.E. KUkAog MoipdaopuaTtog

Ta dropa poipadovtal €va-éva. O/n ouvtovioTAG/TpIa: diatnpei To pubud, Kpatd Tov XWPo
OuUVAICONUATIKA TTEPIEKTIKO KAl XTUTTA ATTAAG TO KOUSOUVAKI OTaV XPEIGleTal.

Mia gUvToun TTalon PTTopei va agebei HeTAU Twv OUIANTWV/-TPIWV.

Agiépwoe TTepiTou 35—40 AeTTd avdloya pe 1o péyeBog TG oudadac.

IV.5.F. KAtiocipo

«2a¢ euxapioTouue 0Aoug/-e¢ Tou npbare — ox1 Uovo yia Tov eautd oag, aAAd kai yia o évag
TOV dAAOV. »

«2nuepa eéaoknOikaue os: mapouaia xwpic d16p6waon, KaAooUuvn xwpic 6pouUS Kal TTPOCOX
XWPIC Kpun arfévra.»
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«AUTO, etTiong, UTTOPEl va gival UEOOC TNG AUTOCUUTTOVIAS: va Uabdivouue va mapauévouls
TTAPOVTEG/-OUOES UE TOV EQUTO LAS Kal UE TOUS GAAOUG, akpiBws OTTwWG EiuaoTeE. »

MpookAAETE pIa GUVTOMN KOIVA OIWTTH TTPIV TEAEILOEI N ZuvAvTnon.

Znusiwon yia rov/tnv XuvrovioTi/Tpia:

lNa moAAa droua, 10 va AauBdvouv adidkorrn TTPOCoxH WTTOPEl va Biuveral we:
UTTOOTNPIKTIKOG, ouvaiobnuartikd, dBoAo, eudAwro, &vo n Babid onuavrikd. O
OUVTOVIGTEC/TPIEC TTPETTEI va QTTOPEUYOUV: va TECOUV yIa OuvaligonuarTikh armokaAuywn,
va pUNVEUOUV TIC ICTOPIES TwV aToUwV 1 va dnuioupyouyv Tricon yia Babu’ uoipacua.
Ta droua Tpémel TAvra va mapauévouy EAsUBspa va: WIAouv auvroua, va mepvouv, va
mapauévouv oulBoAIKaG 1 va poipadovrai uévo auto mmou Biwverar katdAAnAo. O poAog
NG ouddac o¢v eival va: ouuBouledel, avaAuel, 'owdlel’ n aéloAoyei, aAAd va eéaokei
OXETIQKN TTapouadia Kal ouvooEia e TTapouaia.

EpwTtAoeig AvaoToxaopou (MpoaipeTIKA):

o [lwg éviwoeg va PIAGG eV a€ GKOUYAV XWpPIG dIaKOTTH;

*  [lwg ATav va akoUg ClwTTNAA Toug AAAOUG;

* BorBnoe 10 avTIKEIYEVO 1) N KAPTA VO EKPPATEIG KATI TTOU rTav OUCKOAO va TTEIG
aueoa;

* Ticidoug TTpoooxr o€ BonBd va viweelg TTpayuatik@ 0TI o BAETTOUV Kal O€
oéBovral;

OQtwpia & ZNMEIWOEIS ZUVTOVIOMOU —
2uvavrtnon 4n

Autr] n evéTNTa TTPOCPEPEI BEWPNTIKEG AVAPOPEG KAl OTTTIKEG YWVIEG OUVTOVIOHOU TTOU
ouvdéovtal e TN Zuvavinon 4. O oT1dxog dev ival va PETATPEWEI TO EPYACTAPIO O€ DIAAEEN,
oA va UTTOOTNPIEEI TOUG/TIC OUVTOVIOTEG/TPIEG WOTE VO KATAVOOUV: TOV EKTTAIOEUTIKO
OKETITIKG TTiIoW atrd TIG dpaoTNPIOGTNTEG, TIGC CUVAICONUATIKEG KAl OXECIOKEG DIEPYOTIEG TTOU
EUTTAEKOVTAI KOl TA EUPUTEPA TTAQICIA TTOU BIGUOPPUIVOUV TOV OXEDIACHO TG 2UvAvVTNONG.

IV.0.1. AutoekTipnon, Avayvwpion & AvBpwtrivn Adia

IV.0.1.A. AutoekTipynon Mépa atré tnv ETriteudn

MoAAG dTtopa paBaivouv va agloAoyouv Tnv aia Toug Kupiwg péoa atd: eTmidoon,
TTAPAYWYIKOTATA, OUYKPIOT), ETTITEUEN, EPPAVION 1) EEWTEPIKI aTTOdOXN.
Evw n Bemikp avatpo@oddétnon kal Ta  emTelyuata  PITOPEi va  uttooTnpidouv  Tnv

QUTOTTETTOIBNON, N QUTOEKTIUNON WTTOPEI va Yivel aoTabng étav e¢aptdral €€ oAokAfpou atrd
EEWTEPIKN ETTIKUPWOT.
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H avBpwTTioTik wuxoloyia, 181aitepa péoa atrd 1o £€pyo Tou Carl Rogers, 1évioe Tn onpagoia:
gvouvaiocbnong, amodoxng, QuBevTIKOTNTOG Kal Aveu Opwv BETIKNAG avayvwpiong oTnv
avamTu¢n piag 1o uyloUg aioBnong autoagiag. O Rogers mpoTeive OTI TTOANG dTopa
atroouvdEovTal OTadIaKA atrd TNV AuBEVTIKr Toug euTTEIpia TTEId PaBaivouv OTI n atmodoxr)
gival uttd 6poug.

270 TTAQICIO QUTAG TNG ZUVAVTNONG, N QUTOEKTIMNON €gepeuvdaTal OXI WG avwTEPOTNTA 1)
TEAEIOTNTA, OAAG WG n  IKAvOTNTA VA  avayvwpifoude: TTPoowTrikr  agia, Ouvauelg,
EUOAWTOTNTA, AEIOTTPETTEIA KAl KOIV] avBpwTTIVN EUTTEIPIQ.

O1 rpooTiTiKEG TNG OeTIKAG WuxoAoyiag, 1I81aiTEpa oI TTPOCEYYIoEIG BACIOUEVEG OTIG DUVAUEIG
6mmwg n VIA Classification of Character Strengths (Peterson & Seligman), Tovifouv e1riong Tn
onuacia TNG avayvwpeiong UTTApXOUCWVY IKAVOTHATWY Kal IBI0TATWY avTi yia ATTOKAEIOTIKN
eaTiaon o€ eAAgipelg | TTaBoAoyia.

IV.0.1.B. Avayvwpion kai To Koivwviké KaBpépTtiopa

H qioBbnon Ttou €autol pag dlapop@uwveTal OXl POVO €0WTEPIKA, OAAG Kal OXECIOKA.
AvaTITUEIOKEG, OXEOIOKEG KOl KOIVWVIKEG TTPOOTITIKEG  TTpoTeEivouv  OTI oI AvBpwTrol
QvaTITUOOOUV TAUTOTNTA €V PEPEI MECQ ATTO: AVAYVWPIOH, KOIVWVIKO KaBPEPTIOUA, TTPOCOXT)
KOl OXECIOKA avaTtpopoddtnaon.

O 71poTTOG TTOU: pOG PBAETTOUV, PAG aAyvoouv, pAG €vBOPPUVOUV, HAG KPITIKAPOUV, WG
atmodéxovTal | pag avayvwpilouv, utropei va eTnpeddlel Babid Tov TPOTTO TTOU OXETICOMAOTE
ME TOV £QUTO agG.

ApaotnpiétnTeg OTTWG: «BAéTTOUpPE 0 'Evag Tov AAAov», «Katovoudlovtag Id16TnTeG» Kal «To
Awpo Tn¢ MNpoooxns», eEepeuvolv auTh Tn oxeolakn dIAoTacn TNG AUTOEKTIUNONG HEOa aTTO:
OTITIKA ETTOQI, OUVOdEia PE TTapouaia, eTIRERaiwonN Kal akpdaaon.

H éugpaon oTnv TTapoucdia Kal T ouvodEia PE TTOPOUCIia CUVOEETAI £TTIONG ME OIAAOYIKEG
TIPOOTITIKEG OTTwG n évvola TG «Eyw—EoU» oxéong tou Martin Buber, 6mou o &AAog
ouvavTdral Oxl wg AVTIKEIMEVO agloAdynong f eAéyxou, aAAd wg {wvTavr) TTapouaia TTou
agiel TTpoooxr Kal ceBacuo.

IV.0.2. Evowpdtwon, Oparétnta & EvaAwTtoTnTa

IV.0.2.A. To va Xg BAétTouv péoa a1Td TO ZWHA

Evowpateg kal BiwuaTikég TTpooeyyioelg avayvwpifouv o1 n opatétnta dev cival pévo
WUXOAOYIKI], OAAA KOl CWWATIKI Kol OXEolokr. To va: 0€ KoiItouv, 0€ OUVOOEUOUV E
TTapouasia, o€ avayvwpifouv, o€ aKoUVE I va €ioal cwuaTikd TTapwv/-ouca YUTTPOCTA OTOUG
GAAoug, pTTopel va TTPOKOAEI TTOAAEG OIAQOPETIKEG avTIOPAOEIG, CUPTTEPIAANPBAVOUEVWV:
ouvdeong, Xapdg, ducPopiag, VIPOTTAG, EVEPYOTTOINONG, EUAAWTAOTNTAG ] POBOoU Kpiong.

BiwpaTikég BeaTpIKEG Kal OpPANa-BACICUEVEG EKTTAIDEUTIKEG TIPOCEYYIOEIG,
oupTrepIAaupBavopévou Tou €pyou Tou Augusto Boal kai tou Jacob Moreno, éxouv
eCepeuvnoel bW Kal KAIPO TTWG: Kivnan, poAol, cuvodEia pe TTapouadia, autooxediaouog Kal
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evowpatn aAnAetridpacn, YTTopei va uttooTnNPIifouV ETTiYVWON, Evouvaiodnon, ékppaon Kal
OXECIOKI KaTtavonon.

IV.0.2.B. NMaixvidi, Anpioupyikétnta & Otk EvowpdTtwon

APKETEG dPAOTNPIOTNTEG QUTAG TNG ZUVAVTINONG TIPOCKAAOUV Ta ATOMA va: UTTEPPAAouV
I016TNTEG, VA KIVOUVTal eAeUBepa, va TTaidouv CUUBOAIKA 1 va €gepeUvVOUV Un ouvnBIOPEVES
HOPPES EKPPaONG.

MaixviOIdpIKEG  Kal  ONUIOUPYIKEG  TTPOCEYYIOEIG  XPNOIKOTIoIoUVTal  €UPEWG  OTN:
BeaTpPOTTAIdAYWYIKH, EKPPOOTIKEG TEXVEG, EKTTAIOEUON Kivnong, Wuxodpaua Kal BiwpaTikA
paBnaon, yiati ymropei va BonBricouv Ta dTtoua va: attokTouv TTpdcacn oTov aubopunTiouo,
MEILOVOUV TNV auToTTapakoAouBnorn, Treipauatifovial e TNV TAUTOTNTA Kal va eKPPALouUV
TITUXEG TOU €aUTOU TOUG TToU €ival SUCKOAO va AEKTIKOTTOINOOUV GuEeTa.

O Donald Winnicott, 1diaitepa péoa amd 1o €pyo Tou yia TO TTaIXVidl Kal Tn dnuioupyikéTnTa,

TTPOTEIVE OTI TTAIXVIOIAPIKOI XWPEOI WTTOPEl va uTtooTnpidouv €&epelivnon, auBevTIKOTNTA,
QavTaoia Kal YuxoAoyIK avaTrtuén.

IV.0.3. AvAkelv, Koiviyj AvBpwtrivn Eptreipia &
Ytmrapgiakn Adia

IV.0.3.A. Koivij AvBpwrTrivn EpTreipia kai Autoouptrovia

H Kristin Neff Trepiypd@er Tnv «koivr) avBpwtrivn €UTTEIPIA» WG Mia Ao TIC KEVTPIKES
01a0TdoEIC TNG AUTOCOUUTTOVIOG. AUTH N TTPOOTITIKA TIPOTEIVEI OTI: ATEAEID, EUOAWTOTNTA,
duokoAia, aBeBaidTnTa Kal cuvaloONUATIKOG TTOVOG aTToTEAOUV PEPOG TNG KOIVIG avBpwTTIViNG
EMUTTEIPIOG AVTI YIA ONUEIA TIPOCWTTIKAG ATTOTUXIOG ) ATTONOVWONG.

H dpaotnpiotnta «Koivdé Zwpa» aviavokAd ouuBoAikd Tnv 16éa 611 SuVAMEIS Kal
EUOAWTOTNTEG OEV UTTAPXOUV HOVO MECA O QATTOMOVWHEVA ATOMO, OAAG Kal péoa O€
KOIVOTNTEG KAl OXETEIG.

IV.0.3.B. Ymapiiakdg AvaoToxaouog kail n Metagopd tou «IMaidiol Tou
ZUUTTOVTOG»

H dpacTtnpiotnta «Maidi Tou ZUTTavTog» ouviudadel: apriynon, eavTacia, Kivnon, CUhBOAIKA
UTTOOTHPIEN Kal UTTAPEIOKG AVOOTOXOAOUO.

YTapgiakoi kal avBpwtTioTIKoi YuxoAdyol 6TTwg o Viktor Frankl, o Rollo May kai o Irvin Yalom
eCepelivnoay EpWTAMATA TTOU agopoUlv: vonua, Utrapén, atrouévwan, BvntétnTta, avAKeV Kal
TNV avBpwTTivn avalAtnon agiag.

210 TTACiolo auTod, n adia dev voeiTal WG KATI TTOU TTPETTEI CUVEXWG va KePOIZeTal y€oa atmo
eTmidoon, aAAd wg KATI TTou ouvdEeTal PE TNV idIa TNV UTTaPEN.
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H petagopd Tou va gioal «Traidi Tou oUPTTAVTOG» TTPOCKAAEI T ATOPA VA AvAOTOXAOTOUV
OUPBOAIKG TTAvw o€: UtTapén, TOAUTIUOTNTA, aAANAOCUVOEDN, OUVEXEIQ Kal Tnv aTrifavn

@uan NG qwng.

IV.0.4. lNpoooxn, 2uvodeia pe lMapoucia & Babia
Akpdaon

APKETEG dPAOTNPIOTNTEG QUTAG TNG ZuvAvInong €fepeuvolv TNV TIPOCOXN WG OXECIAKN
TPAEN. Z& TTOANEG OTOXOOTIKEG, OIOANOYIKEG, OEPATTEUTIKEG KAl PBIWMATIKEG TTAPADOOEIG, N
TIPOCEKTIKI] aKkpdacon Kartavoeitalr OxI amAwg wg TadnTikr OIwTr), OAAd WG HOPYN:
TTapouaciag, ouvodEiag e TTapouaia, @PoVTIdag Kal OXECIaKoU oeBacuou.

O kUkAog KAgloipatog «To Awpo NG Mpoooxrs» TTPOOKOAE Ta dTopa va BIoouv: adidKoTTn
OMIAiQ, 100TIMN @WVA Kal adIdKoTTn akpdaaon.

H mpakTik TG akpdaong xwpig: d1opBwaon, avadAluon, «owTtnpeia» i dueon avtatrokpion,
MTTOPEI va OnuIoUpYEi GUVONKEG YyIa: UVAIOONUATIKA ao@QAAEIa, £KQPACN, OGEIOTTPETTEIO Kal
OXEOIAKN avayvwpeion.

AuUTH n TTPOCEYYION CUVOEETAI ETTIONG PE AVOPWTTOKEVTPIKEG Kal BIAAOYIKEG TTAPAdOOEIG TTOU
Tovifouv: auBevTIK TTOPOUCia, akpoacn Kal Tnv IKavOTNTA va TTOPAMEVEIS PE TOV GAAov
GvOpWTTO XWpPIG va TTPOoTTaBEIG va eAEYEEIG 1) va AAAGEEIG TNV EUTTEIPIA TOU.

2€ ONOKANPN Tn Zuvavinon 4, ol BIWPATIKEG OpacTNPIOTNTEG TTPOCKOAOUV Ta ATOUA VO
€CEPEUVIIOOUV TTWG N AVAYVWEION, N EVOWMNATWON, N OnNUIOUPYIKOTNTA KAl N TTPOCEKTIKI)
TTapouadia PTTopei va emnpedlouv TG00 TNV TTPOCWTTIKI) auTOavTIANYWnN 600 Kal TN GUAAOYIKA
OXECIOKI EUTTEIRIAL.
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200G guxaplioTouue Tou diaBacarte auto To eBook!

To mTapdév eBook atroTeAei TO QTTOTEAECUA PIAG OUCIACOTIKAG TUAAOYIKNAG TTpooTTdbeiag. Oa
BéAapE va ek@PACOUE TIG BEPPEG OG EUXAPIOTIEG O OAOUG OGOl GUVEBAAaY GTn dnuioupyia
Tou. H yvwan, n egumeipia, 10 MABOG, oI 10€€C KAl N AQOCiwor TOug aTNV TTPOAYWYN TNG
WUXIKNG uyeiag katéotnoav duvath Tnv ulotroinon autrg tng ékdoong. Madi édwoav dwn,
péoa atrd auTég TIG oeAideg, oTo dpapa Tou Epyou comPASSION is sexy.

To eBook ypd@Ttnke kai empeARBnke atmd Tnv AvaoTtacia Xapitidou (OAOGTNTEG, EAAGDQ) Kal
Tov Adrien Cortun (Les Philentropes, aAAia).

Edv £xete otmolodrTTOTE OXOAI0, TTPOTACN A TTAPATAPNON, Ba XaPOUNE TTOAU va
ETTIKOIVWVACETE padi Jag.

Les Philentropes: production.lesphilentropes@gmail.com
OAOTNnTEG: Olotites@gmail.com

Na @povTi{eTe TOV £UTO COG KAl | CUPTTOVIA va oag ouvodelel oTo Tagidl oag.

Adrien & AvaoTaoia

Les Philentropes e Euromens Union (:p OLOTITES

oh My wholeness
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