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2TPEZ KAI MAOHTEz

XTI péPES pag, 0Aor, pIKpoi Ko peyaior mapamroviovvror 0Tt frdvovv otpes. To otpeg
&xel yivel avamoomooto koppdtt ™ {ons pog ko pog Pacavilel ko 6tav o@eileTal ot
MEYALO KOl GNUOVTIKA YEYOVOTH, OALG KOl OTOV TPOEPYETOL OO TO MIKPG KOl OGTLOVTO
apofAnpatae TS KEONMUEPIVOTNTOS, TO OTTOLN PO KATOKAVLOUV 00 OTPES, AOY® TV TOAA®V
VOYPEDGEOV TOV PO ONULOVPYOVV, TT.). TO TPOYPORNA TNS KOONUEPIVOTNTAS VOGS padnty.

v ovTidpaon HoG OTO OTPES KAmoleg opdoes avOpommv eivar daitepa evmabeic wot
evaiocntec 6TO Vo ELPOVIGOVV TIC OPVNTIKEG EMITTMOOELS TOV. XE OVTEC VIIKOLV Ol MMKI®UEVOL, Ol
Yopopévol yovelg, ta maudid kot ot épnpot. To otpeg BEPata ekdNAdVETOL SOPOPETIKG OE KAOE
niio. T'o mopddetypo ota modld TPOGKOMKNG KOl OYOMKNG NMAKIOG O amOY®PIGUOS amd TOVG
Yoveic exOMA®veTOl pe €viovn avnovyio Kol €KVELPIGUO, evd oTovg epnfouvg pe xatdOiwym. H
euPpuikn, N veoyvikn kot  eenPikn mepiodog g (ong eivor kpioeg mepiodotl Y THV OHOAN
avAmTLEN TOL EYKEQPAAOV, O OmOil0¢ SlaPEPEL amd ToV €YKEPOAO TV evnAikmv. H diktdmwon tov
VELPIKAOV KLTTAP®V Kot 11 dnpiovpyio cuvayewv opyiler amd to téhog ¢ evdountplag Cmng,
0LGLOOTIKA OHMC cvvTeLeiTal Katd TV eEopntplo {mN Kot LEAGTA KaTd TN SIIPKELN TOV 3 TPOT®V
rpovov g Cong kot YU avtd ta 3 mpota xpoévia e (ong Bewpodvtal Kpioa ypdvia yio tnv
avamtuén tov gykediov. O aplBpdg TOV GLUVAYEDV TOL  ONUIOVPYOVV Ol EYKEPAAIKOL VELPAOVEG
KaTé TNV avamtuén Tov Toudlov Kot Tov epnpov e&aptdtol amd TOAAOVG Tapdyovteg Kot EEPOLLLE,
OTL M avATTTVEN LEYAAVTEPOL OPLOLOD CLVAYE®MVY EMTPENEL TEPICCOTEPEG TVEVUOTIKES KOl VONTIKEG
dpaoctpromres. H Kadwdimon tov eykepdAlov oAokAnpoOvETOL 0T 25 ¥POVIO. GTIC YUVOIKES KOl GTOL
27 610VG GVOpEC.

H ovveyng ocvvawsOnpotikny mieon upmopel vor Onpovpynocel mpoPANUATO OTIC VONTIKEG
wKavoTnTeg €vOg Tandov Tpavpatilovtag TNV KavoTTd Tov Yoo pabnon. Ta evprpoata peAeTdv
amodEIKVVOLV OTL 1 £KBEOT GE £VTOVO GTPES (.. COUOTIKY, GEEOVUAIKT KOKOTOIN O™ 1] TOPAUEAN O,

KATL.) KOTé TN S1PKELD TNG AVOTTLEINKTG TEPLOGOV TNG LoNG Umopel var £xEl LOVIIEG GUVETEIEC GTOV



eYKEQaAO e peimwon Tov aplBuov twv cuvdyenv. 'Etol, evd otovg eviAikeg to vtepPoAlkd 1 To
YPOVIO GTPEG 00MNYEL GTNV ELAUGHNTOTOINCN MPIUOV TEPLOYDV TOL EYKEPAAOV, GTO TALOLN KOl TOVG
epnPovg umopet vo amoteAécel mapdyovto Kivohvou Yo auENUEVT YUYIKN KOl COUOTIKY Voo poTnTo
o peténerta (o1, LEGH JOMKMY KOl AELTOVPYIKMV OALAYDV GE O1APOPES TEPLOYES TOL EYKEPAAOV.
To évtovo otpec 6TOVE EPNIPOVE AAAOIDVEL OOUEG TOV £YKEPAAOV (TTIOKAUTOG) oV givan vITEHOLVEG
Yo T LR Ko ) pdbnon, emmpedlovtag akopa Kot 1 Opdpemon g TPOSOTIKOTNTAS TOVS Kot
umopel va. 0dNYyNOEL GTOV TPOYPOUUOTIGUO TOV TEPLOYDV OVTOV, KAOIGTOVTOG TEG EVAAWTES GTO
otpeg ot peténerta (on. Inuepa yvopiloope 0tL 0 mndkapmog, pali pe 1o cOOTNUO TG AUOPNg
Kol TOV Tpopetomiaio AoPo, etvon n dopn mov Palet ppévo 610 oTPES, 0mOTE OV TABEL {NUd TO OTPEG
kaBiotaton aveEEleykTo.

[ToAlol pabntég motehovy OTL pmopovV va, AEITOVPYGOLY OTOTEAEGLOTIKA LOVO KAT® Ao
nieon. To otpeg amoterel Yoo TOAAOVS 1GYXVPO KIVITPO Yo VO LENGOLV TIC EMOOGELS TOVG KOl VoL
&yovv emrtuyia otig e&etdoels. MaxkpompoBeoua, OGS, avtd popel va Exel apvnTiké emdpaocelc. H
dwdkacio péow g omoiog pmopel vo vioBetnBel pia ayy®ONG cvumepLpopd EEKvA amd To TPAOTO
POV TNG oYOoAKNG Cong evog mandion, 6tav o pkpds padnme apyiler va mpoegtopdletal yio to
TPMOTO TOV OYOVICUA. AV To KATOQEPEL 1 XOpd TOL €ivar peYdAn kot to umpdfo Ko To
ovyyapnTple omd dacKaAovs Kot yoveic moAAd. H dwadikacio avth eravarapPaverol Eava Kot Eovd
Kol To wodi pabaivel, 6t 660 Mo KoAG TpoeTondietol mELOVTAS TOV €0VTO TOV, TOGO TO KAAN TO
Kataépvel kot emPpafevetar. AnAadr, OGO MEPIGGOTEPO OTPEGAPETAL TOCO KoAvTEPA O
TPOETONOTEL, OondTE TO OamotéAecpa dev pmopel vo givar dAdo, moapd povo m emrvyio. Me to
TEPAGUO TOV YPOVOV, AOUOV, Ol GYOMKEG OMOITNOES OVEAVOVTIOL KOl O HoOnTg mpémel va
OTPECAPETAL TEPIGGOTEPO Yoo Vo avtamokplfel pe emtuyio oe avtéc. Ot duoKoAieg eivol capdg
LEYOADTEPES KOl O YPOVOG AYOTEPOC WE OMOTEAEGHO TO GO KOL TO HVOAO Vo U Hmopovdv vo
EMOTPEYOVV GTO PUGLOAOYIKA TOVG EMIMED AL, ATOALOYLEVO OTO TO GTPEG.

Ymhpyovv €peuveg TOL KATAANYOVV GTO GUUTEPAGHO OTL OCOL HaONTEC UEAETOVV UEXPL TNV
Televtaio OTIYUN Kol £XOVV OTPEG KAVOLY KAAO GTOV €0VTO TOVG Yloti 01 OPUOVES TOV GTPES, OTMG N
KopTllovn kol M adpevarivn, Ponbovv tov eyképaro va amobnkeboel mo Eviova Ta SLUPopa
dedopéva Kat €161 0 podntg vo Bopdtor KaAvtepa, apkel To oTpeg va unv Eemepvd Eva Aoyikd 6p1o.
Ouwmg evo to otpeg e p€Tpo pumopel va amoPet mpEéMpo oe €va podntr, 1o vtepPoikd otpec umopet
va givon emluo kot o pobntng vo pn Bopdrtol timoto T TR TOL SOY®VIGUATOC, YaTi OTOV
elpoote VIepPOAKE OTPEGAPICUEVOL OEV UTOPOVUE VO OPOUOIDCOVUE VEEC TANPOPOPIES apol M
pvfun dev dovAedel cmatd. To dwupkég otpeg emnpedlel v TPoodd Tov pe SAPOPOVG TPOTOVE.
AvEdvetat 11 SVOKOATL CLYKEVTPMONG OTOV LEAETE LLE OTOTELEGLOL VO UV TTPOETOIUALETOL TOGO KOA

6060 Ba NBeke Kot TeEAKE Oev 0modidel cOLP®VA pE TG duvatdTTEG Tov. H kobpaon eivon duthdota



otav 0 opyavicpdg Ppicketon o Katdotaon oTpeg. To ocdpa Kot To HLaAd Tov 0ev Tporafaivovv va
YOAOPDOGOVV Kol 0 HabnTne, Tov XL OAN TNV KOAN d140e0n Vo LEAETNGEL, OTAMG CTATAAL TOV XPOVO
TOV, KOOADS TO GO Kot TOAD TEPIGGOTEPO TO HVAAO dE QVTATOKPIVOVTOL KOl KATA TN OAPKELD TNG
e€étaong, VYNAQ enimeda oTpeg UTAOKAPOLY TO HLOAD TOV LE OMOTEAEGLO VO UTEPOEVETAL KOL VO
Kével AdOn.

[Ma v avipetdnion Tov otpeg T Todtd Kot Epnpot Bo mpémet:
*Na €yovv vylewvn d1aTpoen], Vo 0GKOUVTAL, Vo, U1 KAVOLV KOTaypnon 000vng kol vo, amoKTHoovV
owotég cuvnbeteg Vvov. O KEAVTEPOS TPOTOG Yo va fondncovpe T Tadld Kot Toug eprifovg dote
Vo UmopovV Vo AVIILETOTICOVV TO GTPES EvaL Vo ONUIOVPYNCOLLE TIG TPoDTOOESELS Yo Eval dSuvaTtd
Kol vy opyoviopd. Ag Buudpacte akoOpa OTL | LVIEPKATAVAA®MOT TPOPNS, 1| KoTdypnon 006vng kot
N éAAewym Vvov givol GTPEGOYOVOL TOPAYOVTEC.
* Na kotagépvouy vo, evTomilovv TOVG GTPEGOYOVOLS TOPAYOVTES, TO COUOTIKE GUUTTMOWUATO, TO
oLVOICONUOTA TTOV TTPOKVTTOLV, KOl TIG APVNTIKES OKEYELG TOV eueavifovial, kabmG Kot T0 MG Vo
EMTLYYAVOUY TOV EAEYXO TIG SLUTEPLPOPAS. Opiopéveg POpEG Ol OTPEGOYOVOL TTAPAYOVTEG OEV
oyetiCovion pe 1060 coPapd yeyovota, oAl pe piKpOTEPEG OVCKOMES, Ol OTOIEG UTOPOLV VA LaG
emnpedoovv gficov. IMapdderypo 1o PePapnuévo mpdypappe tov padntov mov meptlopPdavet
dwpacua yio To oyoieio, PpovtioTplo, EEVEC YAMOOES, GUUUETOYN o€ aOANTIKEG OPUCTNPLOTNTEG
KA. Ta cvvoucHnuoto Kot ot oKEYELS CLVOEOVTOL TOCO GTEVA, MOTE VoG TPOTOG v udboovpe va
eAéyyovpe ta cvuvoucOuoto pog etvor va emaveEetalovpe TIC ok€Welg pog mov mailovv évav
Wwitepa oNUAvVTIKO POAO GTO GTPEG. ZEPOvUE OTL OTOV €IHOCTE GTPECAPICUEVOL Eival EDKOAO Va
TECOVLE OTNV TOYIOO TV apVNTIKOV oKEYEMV. OPIoUEVES YOPOKTNPLOTIKEG OKEYELS TOV oyeTilovTon
pue to otpeg eivar «Eipor oxétn amotvyio. Agv o umop€éom MOTE VO OVIIUETOMIC® oLTH TNV
Katdotoon» N «Agv givar dikato. Toti avtd va cvopPaivouy povo oe gpévas». H cvpmeprpopd pog
etvar éva mavioyvpo epyodreio ywo v oAloyn TOV cvvocOnuatov pog. MOAG apyicovpe vo
aAAGlovpE TN CLUTEPLPOPA HOG, GTEAVOLHE OTOV €0VTO HOG TO UAVOHO OTL HITOPOVUE VO TO.
Bydrovpe mépa. Agv ypelaletor amAmg va TEICOVHE TOV €0VTO paG OTL B To KATOPEPOLLLE, YiaTi
gyovpe NN JAMIGTAOCEL OTL TAL KATOPEPVOLLLE!
*No opyavdvouy cwotd tov ¥povo Kot tov y®po. Eivar mold onpoavtikd vo pdbovv mog vo
dwyepifovtal 10 xpoOvVo HE TOV KOADTEPO OLVATO TPOTO, GLVEWNTOMOIMVTOG TS O&leC Ko TIg
TPOTEPALOTNTES TOVG, MDOTE VO QPIEPDOVOVV TO YPOVO GE TPAYUATO TOL EIVOL CTIUOVTIKO Y10l TOVG
idovg. Oa Tpémel, aKOUa, VO EYOVV OPYOVOUEVO TO XDPO MOGTE vo. un Eodevovy ddko ypovo oe
avalnTnomn TOV TPOYUATOV TOV Y¥PEACOVTOL KOl VO TETAVE T AYpNGTA TPAYLOTOL.
* Na un otvouv yopo otnv avafintuotmra. Na 1epapyodv o TpoPANLATO KOl VO, TPOYXWOPOVV GTNV

EMIALGY| TOVG OGO YiveTOl YPNYOPOTEPQ, EMAEYOVTOS TO, TEPIOCOTEPO EMELYOVTA 1 OKOWO KOL TOL TTLO



gbkora. Otav avaPdailovpe KATL Yoo HEYAAO YPOVIKO OACTNUA, KOTAANYOLUE Vo VidBovue o
otpecapiopévol amd 6co Ba vimbBape av maipvape e€apyne pnio Pabid avaca kot ovTipeToTilope TV
TPOKANON.

*No pabovv Tic aoknoels Yohdpwons. Ymapyovv S1dpopotl TPOTOL Yo VO EMTUYEL KATOOC TN
YOAEP®OT TOL HVOCKEAETIKOD GUGTHUATOC, OAAA KOL TNV TVELUOTIKY YOALP®OT, LOVO OV TPEMEL
va eooknOet.

* Na got1dlovv TIg 6KEWYELS TOVG 6TO €M Kot TOpa (evovvedntdtra). Exeldn oty kabnuepivn pog
oM omdvia oxeptopoote udvo 0,TL kdvovpe ekeiv tn otiypn Ba mpénet va e&aocknBodv otnv
oKOMUN €0TIOGN TNG TPOCOYNG OTO €0 KO TOPO. KOl VO OTOKTHOOVV TNV KAVOTNTA EKEIVN TN
OTLYUY] VO 1] OKEPTOVTOL, OVTE VO KPIvouv Ta yeyovoTa, TOV £0VTO TOVS 1| TOLG AAAOLG AVOPOTOLG
nov mailovv poAo o€ o katdotoot. @éhet eEdoknon).

O yw1pog Hans Selye, o omoiog Bewpeitan matépag tov otpeg Bempel mg KaAd oTpes Yo TovV
kabéva 10 €idog ekelvo oL OTpeEG MOV ekEpaleTal oW TNG evovvaicOntng avnovyiog yio Tovg
dAAovg Kot Tig BeTikéC Tpoomheleg Tov KOTARAALEL Yio TO KOAO NG avOpwmodtntag. Kot o peydrog
Apepucovog modiotpog Mrévilapty Znok oto PifAio Tov «to maudi kar 1 ppovrida tovy YpAPEL:
«Nopilm mmg To Tadid ciyovpa Bo fTay mo VTVYIGUEVA OV ATOKTOVCAY Lo TeEmoifnon kot va {ovv
L ooty ¢ OAn N O1dpkela TG TOdIKNG NAMKIOG: OTL TO O CNUAVTIKO TPAYHO TOV XpeLalovTol Ta
avOpOTIVOL OVTO Y10l VO VOUDCOLV OAOKANPOUEVA EIVOL 1) CUUUETOYN OTNV Tpoomdbeia Yo forifeta
¢ avBporomrag Kot {on pe kamoto wovikd. (Avtd dev eunodilel va avalntovv v tpoodo Kot vo
kepdilouv ta anapaitnta yio ™ {on). Otav ot dvBpwmol £govv Evav Koo KOO GUUTEPIPEPOVTOL

KOAVTEPX, EIVOL TTIO OTTOPUGIOTIKOL. Y.

AnpoocievOnke oty epnuepioa Néog Ayav otig 22/4/2024



