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Ztnv Kaoon



NMPOAOIOz

2T1g pHépeg pog, OAot, puKpol ko peydiol, mopamoviovvror 6t Prdvovy otpes. To otpeg €xel
yiver avondonaoto koppdtt g (ong pog ko pog Pacovilel ko 6tav opeiletor otor LeYGAo Kot
ONUOVTIKA YEYOVOTO, OAAL KOl OTOV TPOEPYETAL OO TO HKPA KOl OCUAVTO TPOPAALOTO TNG
KabnuepvotTog, AOY® T®V TOAADV VLIOYPEMCEMYV TOV WG ONUIOVPYOLV, T.Y. TO TPOYPOLUL TNG
KabnuepwvottTog evog pobnt) M pwog  yovaikac-puntépoc (PA. «Mio puépa pog Maipng» tov
Aovkiavov Kniamdovn).

Yruepa EEpovpe OTL TO GTPES UTOPEL VO EYEL CNUAVTIKA APVNTIKEG EMMTMOCELS OTN GMOUOTIKN
KO TNV YOYIKN HoG VYEla, OTav 0EV TO KOTOVOOVE KOl OEV TO OVTIUETOMILOVUE GOOTA. XT0 foctkd
otoyeio mov YpelollOUACTE Y10, VO, XEPICTOVUE EUELG Kot To. Toudld oG TO OTPEC PE emMTLYiO,
nepopPdvoviol 1 Katavonon Tov TL aKPAS €ival TO GTPES, TAOS ONUIOVPYEITOL Kol OTd TOV

TPOEPYETAL.



EIZAINQrH

O 0pog «BTPESH TPOEPYETOL OO TNV AyYAIKT AEEN «stressy, 1 omoia €xel Tig pileg g ot
Aotivikny AEEN «stringere» mov onpaivel 0éve ooytd, oopiyym. H pila str (otp) sivor kowvn oTig
WO0EVPOTIKEG YADOOEG, EUTEPLEYEL, KATA KOVOVO, «OPVNTIKI» £VvOola KOl Onpoivel mieon. v
EMnvikn yAdoca €yovpe TG AEEEIC oTpayyoAMlm, OTPOPN KOl KATOGTPOQY|, OTPOPIAOC Kot
avVEPOGTPOPIAOG, CTPIUOYV®, CTPOYV®, CTPLPVOC, GTPATOS, CTPOUTOVOC, GTPIYYAN, GTPOVYKO, KAT.

To otpeg opileton wg N KatdoToon oV anethel 1| epelg avThapfovopacte vao ameilel v
TPONYOOUEVT OUOLOGTOGT) TOV OPYOUVIGHOU HoG. AvTihapfavopevo otpeg eival n éviovn avnovyio
v kémoro emPAAPEC yeyovog mov pmopei vo copfet M ko va un copPet. Iy, Aev aioBavopon kaAd,
av OEV YPAY® KOAG OTIG TaVEAANVIES eEETAGELS, TL Bal KAVM NETA,

Opor6eTac eival 1 0pUOVIKY 1GOPPOTI0, GMOUATIKN KOl WYOYIKY], TOV £XEL £VO. vOPAOTIVO OV.
Avt n woppomia puOuiletar amd éva GVOTNHO GTOV EYKEPOAO KOL GTO GMUN, TOV OVOudleTon
«ovotnua Tov otpecy. [1y., Otav Bpebodie oto odovtiatpeio, eppaviCovpe OO Kol 6TO aipLo Hog
KUKAOQOPOUV Ol OPUOVEG TOV OTPES, Yo TG Omoieg Oa WAcovUE 0T cLVEXEL. AQOV @OYoLUE, O
OpPYOVIGUOG LOG EMOVEPYETOL GTNV TPONYOVUEVN] QULGIOAOYIKY KoTtdotaon. Me dAda Aoyia,
OHOOGTAOT €Vl M IKOVOTNTO TOV OPYAVIGHOV va. dlotnpel otabepéc TIc cLUVONKEG OTO E0MTEPIKO
TOL TTapA T1G EEMTEPIKEG LETAPOAES, Y10 VOL AELTOVPYEL OITOOOTIKAL.

H xotdotaon mov mwopodotel 10 OTPeC OMOKOAEITAL OGTPEGOYOVOS TAPAYOVTOS KOl M
avtidpaot| pog oe avtdv givar 1o otpeg. OAot o1 Lovtavol opyavicpol eivat og Béom va amavtovv oto
eCotepcd epebiopata, vo av&dvovtal, Vo ovVOTTOGOOVTOL KOL VO OVOTOPEYOVTOL, OloTnpmVTIG
TOVTOYPOVO. TNV OpoldoTacy) Tovg. H xatdotaom avt) g duvoukng wsoppomiog Ppioketor Opmg
VO GLVVEYTN ATEIA] OO JLAPOPOVS GTPECOYOVOLS TTapdyovtes kabnuepvd. H amelhn pmopet va givor
€0TEPIKN (Y. (o appodoTia) N e€mTepikn| (T.y. pog emtifeton éva dyplo {do), Tpayratikn (Ommc
EUTAOKY 0€ TpoY0io) N avTiAapfovopevn (Tapddetypa 10 KOGTOG TNG OMOTLYING OTIG TOVEAANVIEG
e€etdoelc yuo éva pabnt — cvviBog ot e€erilelg mov eavtaletal Kovelg eitvat apvnTikec).

Otav n éviaon evog 6TPEGOYOVOL TAPAYOVTO EETEPVA VO OPIGUEVO OTUELD, TTOV Yo TOV KAOE
avBpomo elval SoPOPETIKO, TOTE gvepyomoteital 1 dtadikocion Tov otpec. YTApyeL 0 Opog «Opro
VOYDPNONS», SOAVEIGUEVOG 0md TN DLGIKY|, Yl VO TEPIYPAYEL TIG CLUVETELEC TOV GTPEG. AV ThpeL
Kavelg por petaAlk pafdo kot v  miécel, N paPoog Avyilel, aAAd dTav AmMOGVPETOL 1 dVVAUN
mieong n paPoog emavépyetal oto kavovikd. Otav, dpme, n wieon eivor t€To10, MOTE PETA TNV
andcovpo” e OVVOUNG N PAPBOOC VoL UMV EMOVEPYETOL GTIV TPONYOVUEVT] LOPPY| TNG, TOTE EXOVUE
EemepAcEL TO OPLO VITOYMOPMONG KO, OV cuveyicovpe va TECOVE Pe PEYAADTEPT dVVALTY, 1 PAPOOG

pmopel va omdcetl. 'ETot kot 6tnv avtoyr] Tov opyaviGHoD GTO GTPES VILAPYEL £V OPLo, atd TO 0TOio



Kol mépa apyilovpe va €xovpe un avoaotpéyiueg PAdPec. To omdoo g papoov kat” avaloyio
onuaivel Oavarto Tov opyaviopov (ag BounBodue v tepintwon Zok Kmotdonoviov, o omoiog £yace
™ (0N Tov PETA amd évtovo ELAOSAPUO, ETEWN O OpYOVIGHOG Tov Pimae 00 otpeg). Edv kamotog
Budvel copmTOUOTO TOV GTPES, EYEL Eemepdoet TO enimedo MoV gival Wavikd YU avTov Kot yperaletal
VO LELOOEL TO OTPEG 6T (™M TOL Kot Vo PEATIOGEL TV IKOVOTNTA TOL Vo TO dlayelpileTar.

To otpec extOG Omd TPAYUATIKO Kot ovTIAAUPBOVOLEVO, dloKPiveTal oKOUO 0E KOAO KOl O
Kakd otpec. Kold otpeg 1 aAludg «eustress» gival to otpeg pog otov avtipetonilovpe po Oetikn
TPOKANON Kot vimbovpe evBovolacpévol kot evTuyiopévol (ARG, SVGTUYMG, £XEL TO LELOVEKTNILO VO
un otapkel mOAD : dev mavTpeLOHOoTE KABe pépa, ovTe ayopdlovpe KavoOpylo owToKivnto KAOE
pépa, ovte kepdiCovpe oto Aoyeio — mwov tétowa THYN Kol a¢ oTpecapllopacTav!). 10 KOAO OTPEG
UTTOPOVLE VO EVTAEOVLLE TO OTPEG TNG ELYAPLOTNG, TNG ONUOVPYIKNG KoL TNG EMTVYNUEVNG EPYACING,
10 omoio pmopel vor eivar axopo Kot ®@EA0, 1| TO GTPEG TNG AOKNONG, TO 0Toio givor Kot KoAd yroti
nmpokoAel gvyapionon kot @EEAMPO Yiati pog eEac@aiilel KaAn vyeia. Avtifeta to Kakd oTpeg i
aAMOG «distress» gival To KaOMUEPIVO GTPEG TG OMOTLYING, TNG TATEIVOONG N TOV KOWYAOWV KAT.,
10 omoio eivar capdg apvntikd. To Kohd otpeg, PéPata, dev elvar mTAVTO TOLTOGNIO KoL LE TO
o@éMpo otpes. ILy. po évrovn cvykivion pmopel vo TPOKaAEGEL EVYAPIGTNOT, OAAL VoL 00T YOEL
akopo Ko otov Bavato (m.y. n amoAela g Long evog erhadilov 6to YNTEdo, YTl 1 OUAdN TOV
éPare ykoA!). O avotplaxdc yiutpoc Hans Selye, o omoiog Oewpeitan matépag tov otpec Bempel wg
KOAO 6TPES Y10 TOV KOOEVO TO £100G EKEIVO TOV GTPES TOV EKPPALETAL péG® TNG EVoLvaicONTNg
avnovyiog Yo Toug driovg kot Tig OeTikég mpoondBeies mov Katafdrier KATOL0G Y10 TO KOAO
™ avOponétnTog (ag Buunbovue tovg e0eAOVTEG OTIC TVPKAYIES Kot TIC TANUOPESG

).

Yfuepa 0 Opog GTPEG YPNOLOTOLEITAL Y10 VO TEPLYPAYEL KADE KATACTOOT LITEPPOPTMONG TOV
opyavicpov, n omoio €€mBel T0 ATOpo oTAL OploL TNG AVTOYNG TOL Kot yvopilovpe OTL LEAPYEL
Bloroykn wpodidbeon yio tov Pabud kot tov THTo ToV oTPES OV PrdVveEL Eva ATOUO. ALOTIGTOVOLLLE
Kabnuepvd, 0tTL 0 KaBe AvOpOTOg avTIOPA SLUPOPETIKA GTO GTPES KOl OTL GTPEGOYOVOL TOPBAYOVTESG
OV AYY®VOLVV optopéva dropa pmopei vo cuvaprdlovv kdmola dAla. 'Etotl, kdrtt to onoio umopet va
elval KoTameoTikd Yo KATolov Kol vo, Tov TpokaAel eofo, e éva dAlo dtopo pmopel va Tpokoet
evyapiotnon kot va 1o amorapPdvet. I1.y. Kamolog acBdvetor evyapicTnon vo TETA LE AVELOTAAVO,
va KAvEL avoppiynorn o€ pio amdtoun mhayld, elevfepn mroon pe oxowi amd ™ YEQupa EVOG
TOTOLOV, VO, CUUUETEYEL GE AYDVEG OLTOKIVIITMV, KAT. KOl KATOL0G GAAOG GTNV 10£0 Kol LOVO €VOG
TETO0L YEYovOoTOog mavikoBdAiletat. Kot otig 600, PEPata, Tepntdoelg £xovpe evepyonoinon g

dladkaciog Tov oTPEC.



2NV TPAYHOTIKOTNTO £VOL CUYKEKPIUEVO EMIMEdD GTPEG elval KaAd Yoo OAovs. Eivar kivntpo
vy TV emitevén evog otdyoL Kot amoterel pia flodoyikn Aettovpyio arapaitntn yo Vv eniPioon,
a0l KPATAEL TN GLVEIONON KoL KOTA GUVETELX TOV PLOAOYIKO OpyavIcUd GE EYPIYOPOT], YEYOVOS OV
evioyvel T Proroykég Asrtovpyieg Kol TNV 100pPoTio. 6T0 €0TEPIKO Tov. [Ly. évag pabntig
SwPaletl Kol GTPEGAPEL TOV E0VTO TOL Y10 VO YPAWEL KOAL GTO SOYMVIGHO KOl VO TAPEL TO UTPAPo
amd TOVG OOOKAAOVG KOl TOVG YOVEIG TOL 1 Yyl vo Tepdoel 010 mavemotnuo. Eivar yeyovdg ot
TOAAG dTopa dmuovpyovv okdmipa cuvOnkeg Nmov otpeg oty {on Tovg Yo va EEmePAGOLV
ePLOOOVG PovOTOVNG povTivag Kot vo unv mhnttovy. H mpootdbeta yia T onpepivi optiio amoteAet
oTio TV GTPES Y10 TOV OptAovvTa!

Ot otpecoyovol mapdyovteg pmopel vo kopaivovior omd Kobopd coUATIKOlT UEXPL OYdS
VONTIKOL TTPOKAAMVTOG KOl TO OVTIGTOLX0 €101 OTPES, ONAAOT TO COUATIKO, TO YUYOAOYIKO 1 TO
REKTO OTPES. TOVG COUOTIKOVS VITAYOVTOL O TOVOS, TO TPOVUO, 1 OTOAELN OILOTOSG, | COUATIKY
Katomovnon, o 0opvPog, n ékbeon oe évrovn (otn N kpvO, 1N AOIH®EN KA. LTOLG VONTIKOLG
vrdyovtal ot e€etdoelg, ol mpobecpiec, N KOwVIKNY £KBECT), O KOIVOVIKOS OIOKAEICUOG, OmpOPAENTA
YEYOVOTO KA. LTOVG UEIKTOVG O CLUVMGTICUOG, 0 TEPLopiopds otov yxdpo (lockdown, kapavrtiva),
KAn. Otonmote mpokadel, Tovo, eOPo, Eviacn, Bupd, amoyoTELON 1| CTEVOYMPLL OMOTEAEL arTia
OTPEC. XTOVG EVNMKEC Ldpyel M Tdon va Bewpodv 0Tl To oo {ovv € Evav KOGHO avEUELO,
OTOAAQYHEVO OO (yYOG KOl GTEVOYMPLEC. TNV TPAYUATIKOTNTA cvuPoaivel cuyvd to avtifero.
Axopo kot to pkpd moudld oaisBdvovior Gyyog kol avnovyovv Yo TOAAOVG AGYOovS, GAAQ oOf
HKpOTEPO KOl AALD GE peEYaALTEPO PaBUo Kot Evtaot).

I'evikd 10 otpec mpokaieitor 6tov dexONACTE GALAYES 6TOV TPOTO CMNG paG, it 01 aAAayEg
avtég elvar Betikég (.. kepdioape oto Aayeio! — 10 cuvaicOnua 0 eivar n yopd), eite apvnTiKE
oV ékPaoct| Toug (T.Y. OTOAEL YOTNUEVOD TPOCHTOV —TO GuvaicHnua £d® givar n AOTN) Kot ot
Bloroyikég cvvémeleg mov mpokaiel 6TOV opyavicpd eival idieg, site mpokettar yo BeTid glte yo
apynTikd otpec. Meydieg alhayéc o€ mMOAD GUVTOHO YPOVIKO SLACTNUO UITOPEL VO OTOTEAEGOVV
ONUOVTIKY TNYN OTPESG YL TO TOOLE, TT.Y. O1dAVOT otKoyEvelag AOYm dtalvyiov, Bavatog evog yovéa,
véo Taudl oTNV OKOYEVELD, KOKOTOINGOT COUATIKN 1 6e£0V0AKT, LETOKOUIOT, KAT. AKOUO Kot M
amAy] oAAoyn TPoKoAel otpeg, Ty €vapén oyolkng  ypovidg, aAioyn oyoAleiov, oAAayn
d0oKAAOV/0G 6TO GYOAELD, GYOAMKOG eKPOPIondS, Evapén dlottag Yoo amdAeLn BAPove, KA., Kot TO
OTPEC EYEL YIVEL T YOPOKTNPIOTIKO TNG CmNG Kol TV Toudldv pog. Kabog to modid peyaidvouy ot
AKOONUOTKES OTOUTAOELS OO TO ONUOTIKO, YOUVAGCL0, AVKEID KOl Ol KOWVOVIKEG TECELS —1010iTEPO N
avdykn Tov modod vo evempatodel 6ty opddn TV cuvounAikov— yivovtol mnyég £VTIovou GTPEG.
Ag un Eexvaue 6t oto TéA0G TG epnPeiag mpémel va AneBovV Yoo TPAOTN POPA TOAD CNUAVTIKEG

amoOQAcELS. XTIC dlapopes avtiEodtTteg TG Long meptlhaupdvovior 1 QTOYEW, O KOW®VIKOG



amoKAEWOHOG (petavaoteg, Poud, Néypol), (o TPOHOKPATIKN EVEPYEWD, O TOAEUOG M WO QUGIKN

KOTOGTPOPY| (GEIGUOC, TCOVVALLL, TUPKAYLE, TANUUOPES, KAT).



O ETKE®PAANOZ TOY ANOPQIIOY

Mo v Katavonon g avtidpaong 6T0 GTPEG KOl TOV EMOPACEDY TOV GTOV OPYAVIGUO gival
amopoiTnTO Vo TovpE Alya Adyla yio Tov eyképaio Tov avlpdmov. To Kevrpikd Nevpikd oot
(KNX) amoteAeitor amd tov eyKEQPAAO Kal TOV vOTIoio puero. O eykéParog lvol TO CNUAVTIKOTEPO
opyavo yio ™ {on pog Kot To ToALTAOKOTEPO Opyavo Tov avBpdmivov opyaviouov. Ileptiapupdvet
droekatoppvplo. e€edikevpéva KOHTTOPO TTOV EMKOWVOVODV HETOED TOVG UECH TOV CLUVAWE®V,
dwpopedvovtag €va Bovuactd cvotnua  emkowmviag.  Mmopel vo mapopowootel pe €vo
TNAEQPOVIKO KEVTPO, OAAG VTTOAOYILETOL OTL O APOUOC TV GUVAYEDY TOL €ival HEYOADTEPOS Old TO
OVUVOAO T®V AoTp®V TOL YoAaSia pag. Zovayn ivol To onpeio cVVOESNC AVALEGH GTO TPOTYOVUEVO
(TpocvvenTIKG) Kol 6TO €MOUEVO KVTTOPO (HETOOVLVATTIKG). O vevpodwuPrifactés sivor ympkég
ovoieg Tov Tapdyoviot omd To veupikd KOTTapo Kot petafiBalovv To vevpikd o 6To EMinedo TV
CLUVAYEWDV UE YMNUKEG OOIKOGTES KOt £TOL EMTLYYAVETOL 1] LETOPIPacT TANPOPOPIDY TPOg KoL 0md
TOV EYKEPOAO.

O avBpdmivog eyké@aroc mov puOuilel OAeg TIC VONTIKEG, GLVOICONUATIKES, oGONTNPLOKES
Ko KV TIKEG Agrtovpyies, etvar mpoidv pag paxpdypovng e&éMéne. Katd m didpketa exotoppvpiov
YPOVOV eEEMENG, 0 eYKEPOAOG avamthyOnke amd tn Pdon mPog To EXAVM, To O OVATEPA KEVTIPQ
avartoyOnkav ¢ PeEATIOCES KOTOTEPWV TaAooTEpwV HEpOV. H avamtuén tov eykepdiov o10
EuPpvo tov avBpOTOV aKoAoVOEL G YEVIKEG YPAUUES awTh TNV e€eAkTiKY Topeia. O avBpdTvog
eYKEPAAOG, AOUTOV, OMOTEAEITOL GTNV TPAYHOTIKOTNTO OO TPELS OLOPOPETIKOVGS, OLLGLVIEUEVOVG
neta&l Tovg, YKEPAAOVGS, TOL TPOEKLYAV KATA TN dtdpkela TG e&EMENG:

O ETKE®AAOZTOY ANOPQIMOY

1. O «£pneTO£IdNG EYKEPAAOG»

eA&yxal Ta evonkra Tne emiBinonc: Neo-$doubs

TNV neiva, T diwa, Tn osSovalikn Qi
emBupia ka1 Tic {wTiIKEG AsToUpyieg
TOU OpyaviopoU: TV avanvor), Tnv

KUKAOPOpPIa Tou aiparog, Tn paonorn, kAn

Oalapos

eAéyxa Ta ouvaioBnpara:
NG ndoviig, Tou PoBou, TG ayanng,
Tou Bupod, Tou picouc, kAn., kaBag kai
™ pvnpn

3. O «EYKEPAAOG TOV NPOTEUOVTOV>

eAEYXEL TIC VONTIKEG AEMOUPYIEC,
TN Aoyikr) OKEWn Kai T pavracia



0) TOV «EYKEPAAO TV EPTETMVY, TOV epPaviotnke Tpv amd 300, wepimov, exatoppdpla xpovia.

B) tov «eyk€paro TV OnAactik®vy, mov gpeaviotnke mpv and 100, tepimov, exatoppdpla ypdvia.
Y) TOV «EYKEPOAO TOV TPOTELOVIMVY, UIOG OUAOAG OvVOTEP®V INALUCTIKGOV OV TEPIAAUPAVEL TOVG
TONKOLG KOl TOV AvOp®TO, KoL ERPAVIGTNKE TPV Ao 35, TEPIMOV, EKATOUUDPLL YPOVIAL.

O TpOTOYOVOC «EYKEPUAOS TOV EPTETOVH 1] EPTETOEONG EYKEPAAOG Eivan Koo 6e OAO TaL
€lon mov dtbEToVY Eva AAYIOTO VELPIKO GUGTNIA, AEYETAL EYKEPUAIKO GTEAEXOG KO OTOTEAEL TNV
TPOEKTOON TPOS TO. TAVM, UEGH GTO KPavio, TOL vOTIHiov HLEAOL Tov PpiokeTon pEGO oTNV
omovOLAIKY] oTAAN. O epmeToeldng eyKEPAAOg eA&yyel Ta évotikta TG emPioong: v meiva,
otya, 1N oeovalikn embopia, kol TIG LOTIKEC AEITOVPYIEG TOL OPYAVICUOD, ONANST TV OVOTVOT,
™V KVKAOQOopia TOL aiaTog, T Ao O, KAT.

2T0vV €YKEQOAO TOV TPOTOV ONAUCSTIKOV, OO TNV EUPAVIOT TOVG, TPOCTEOMKAY VEQ
OTPAOUOTA, TO OTOlo TEPIKAEIOVY GOV S TLAIOL TO EYKEPOAMKO GTEAEYOG, ONAAOTN TOV EYKEPALO TOV
EPMETMV, KOL OVTO TO VEO WEPOG ovopdotnke «MpPuco» (limbus=0ayTuAidl) N «MUETOLYMULOKO
ovotnuo». Otav Bplokdpacte VIO ™V ennpeldl GPOOPNG emBvpiag | poviag, ipacte Tpelol amd
épota N marafopévol and eoPo, €ipacte 010 SKA000GI0 TOV «UETALYMOKOD GLOTANATOC). O
«EYKEQALOS TOV ONAUGTIKOV» 1] GLYKIVIOLOKOG £YKEPAAOG AVTIGTOLYEL KLUPIG G 6VO dOUES TOV
EYKePAAOVL, TNV apvydain (po doun mov potdletl pe apdydaAo) Kol ToV WIROKOUTO (Lo SO TOv
potalel pe Tov mrOKaUTo), Kot EAEYYEL TO. cLVALCONUOTA TS NOOVNG, TOV POPoV, TNG aydmng, Tov
Bopov, Tov picovg, KAm., KOOGS Kot T pviun. O cvyKvnolokdg YKEQOAOS LANPYE TOAD TPV
vrapEet 0 Aoykdg eyKEQOAOG kot kKaBmg eEgMocoTav Tedelonoince 600 1oYXVPA epyareia, T LVAUN
Kol TN pabnom. AVTEC Ol ETOVACTOTIKES KOWVOTOMIES EMETPETAV 6TO (MO Vo glval TOAD €EVTVOTEPO
OTIG EMAOYEG TOV €KAVE O oY€oT Le TNV emPiwon Tov, Kot va, eVapUOVIEL TIC avTIOPAGELS TOV £T01
®ote va TPooapproletarl 6T UETAPUAAOUEVEG OMOLTNOELS TOV TEPPAAAOVTOG, OVTL VO EYEL OTAMG
GKOUTTEG KOl VTOLOTES AVTIOPAGELC.

TéNOG 0 «EYKEQPAAOG TOV TPOTEVOVTMV» 1| CKEXTOUEVOS EYKEPOAOG, O OTOIOG AVTIOTOLYEL
Kupimg oTN Qald 0VGio TOL EYKEPAAOV, EAEYYEL TIC VONTIKEG AELITOLPYIEC, TN AOYIKN GKEWYN KOl TN
eovtoaocio, Kot arotelel 10 85% tov cuvoAkoD peyEBovg Tov avBpdmTvov gykepdiov. O Bpilapfog
™G T€XVNG, TOV TOALTIGHOV KOl TNG Toudeiog eivot Kapmoi Tov vEoPAOL0V.

Ta tplo puépn tov avOPOTIVOL EYKEPAAOL O1OCVVIEOVTOL KOl GAANAETIOPOVV UECH T®V
CUVOTTIKOV VEVPOVIKOV OIKTVMOV KOl GUUUETEXOVY UE TIG O1APOPES SOUEG TTOL TEPLEYOLY KOl GTNV
OVTILETMOMIOT TOL 0TPES. Lo mapaderypo pia epmetpia dieyeipet Tov mmdkapmo tov dwoyepiletan
ONAOTIKN pvijun, n omoio OvTIoTOYEL GTN UVAUN oL OVOUALOLUE GTNV KAONUEPVOTNTA oG
«BOpM oM Kol oYeTICETOL PE KOTAOTAGELS, TPOSMOTA KOt EIKOVEG TOV Umopovpe va Bounbodue omd to

mopeABov. O WAOKOPUTOS OAANAETIOPA LE TN YEITOVIKN OpLYOOAT, Tov Kabopilel to Betikd M



apyntikd cvvaicOnua mwov Puovovpe. Eqv n eumepio elvarl évrova Oetikn 1 évrova apvntikn, HOVo
TOTEe amofnkeveTol 0TOV PAOLO TOL €yKePAAov. O wmmdkoumog, OnAadn, eivoar 10 Opyavo TOL
avayvopiletl T JPOPETIKY ONUAGT0 TOV EYEL Y10 LLOG, 0G TOVLE, Ha opkobda 6Tov {moAoYIKd KNTO
Kol fo 0pkohoa 6Ty mio®m avAn Tov omttiov pog. To cuvaictnua, Opmg, Tov Bupod 1 Tov POov To

kaBopilel n apoydai).
O ETKE®PAANOZTOY ANOPQIMOY

O INnokapnoc¢ oac avayvwpilel To npoocwno Tou opiAouvra, aAAa av
PE XWVEVETE 1] OX1, auTto 1o kaBopilel n apuydaAn oac. To av Ba pou
1O neiTe karapoutpa Ba €€aprnBei ano Tov £€Asyxo nou Ba aoknosl o
veo@Ao1o¢ nou Ba Tpononoinosr mv auBopunTn avridpaon oac ano
mv apuydaAn, avaloya pE TOV Xapakrhnpa tou kabBevoc nou sival
anoTéAsopa KAnpovopKOTTaC Kai naidsiac.

METAIXMIAKO ZYITHMA TOY EFKE®AAOY
@dAapog

V109400 mApOPOps

oy AUV SN
F e Inrméxaumog
bbb b

No 10 KAVOLUE TIO YEPOTIACTO: O IMMOKAUTOS oac avayvopilel 6Tl T0 TPOGOTO TOL
olAovvVTO avtioTotyel otov moudiatpo Agvtépn Movtodva, oAAG av e YOVEDETE 1 OYL, OLTO TO
kaBopilel n apvydod cag avaAoyo [E TIG EUTELPIES, EVXAPIOTES 1] SOVCAPECTES, TOL EXETE GE GYEON
pHe péva. Anioadr, eved o mmoKaumog Ouvpdrtar to Eepd yeyovota, M OUVYOOAN GLYKPOTEL TN
OLYKIVNGLOKT YEOON OVTOV TOV YEYOVOT®V. Me A0 Adyla 1 apvydaAn Asttovpyel ¢ amofnkm
oLVoeONUOTIKNG-oLYKIVIIOLKNG Lviune. To av Ba pov to meite Katdpovtpa 0Tt dev pe YovedeTe ol
e€apmbel amd tov €heyyo mov Bo 0oKNCEL O VEOPAOLWOG mOL Bol TpomOTOMGEL TV CWBOPUNTN
avTiopaon Gog omd TNV OUVYOOAN, OVAAOYO LLE TOV YOPOKTNPA TOV KaOeVOS OV €lval AmOTEAECIA
KAnpovoukotnTag Kot tondeiog. H otevn avtn oxéon avapesa otn Lvnun Kot 6to cuvoustnuato Kot
0 €heyyOg Toug omd TIg 101eg avatopkég dopég pmopovv va pag fonbcovy va kotaridfoovpe yoti
BupOLOOTE TIC CLVOICONUATIKA POPTICUEVES EUTEPIES IO KAAG Kot TTLO GLYVE amd 0Geg elvar xwpig
ocuvaloOnuotiky eoption. TIoAAEC cuvaIeONUATIKEG LVIIES YPOVOAOYOVUVTOL OO T TPDOTO YPOVILL
™m¢ Cong, my. amd TV KaAn N TV Kakn oyxéon (Kakomoinon, moapapéAnon) tov PBpéPouvg Kol Tov
vnmiov pe T TPOSOTO TOL lyov avaAdPel T EpovTida TOv Kol amd SAPOopa YEYOVOTO, OTMG 1

eumelpion. PETG amd aVTOKIVNTIKO dvotoynue kAm., kabopilovtag £tor T UEAAOVTIIKY] TOL



CLUTEPLPOPE KAOMDS Kot TNV avTidpaot) TOL amévavtt 610 otpes. E§umakoveton 01t 660 Mo otabepéc

Kol OeTikég elvan o1 eumelpieg Tov atdpov, TOG0 To OeTikd acBdveTon — kot to avtifeTo.



H ANTIAPAZH 2TO 2TPEZ

Bdoet g obpretog dpdong evog 6TpecoyOVOL TOPAyovTa, TO GTPES UTOoPEL vo dlaKplOel og
o0&y ka1 og xpovio. Osmpodpe 0&H TO0 GTPEG TOL OMOIOL 1 SLapKELN deV EETEPVA TN Mo BSOS
(vmdpyovv ed1Kol mov avePalovv avtd to OpLo oTIg 2-3 EPSONAdES) Kol ¥pOVIO TO GTPEG TOL M
duapkeld Tov Eemepvd ™ po ELOOUAdL.

0% oTpeg

O KaAVTEPOG TPOTOG YOl VAL YIVOUV KOTAVONTE TOL AMOTEAEC AT TOV OTPES VO VoL QOVTOOTEL
KATO10G TOV £0VTO TOV VO, PLOVEL Hid TPMOTOYOVT KATAGTOON, T.Y. VO EPYETOL GE EMOPY| LE Eva. QIO T
AVTIHETOTOG HE o opkovda. Avtod Tov €idovg T0 oTpeg  avtipwetdmiov ot Gvlpwmotr yuo
gKoToppLpLa. XPOVIa, og ovtifeon pe Tovg avBpOTOLG TG CNUEPIVIG EMOYNS, OTOL TO GTPEG OV

Blovouv givar Kupimg YoyoKovmviko.

H ANTIAPAZH ZTO ZTPEZ

Ta aioBnrnpiaka onpara andé vo pan 1 to auri peraBipalovrar
npwTta npoc tov BaAlapo. Andé To BaAapo 1o onpa (nAnpogopia)
peraBiBalerar omv apuydaAn péow piac ouvropnc diakAadwonc kai
€va deutepo onpa and 1o BaAapo odsvsel npoC TO VEOMAOIO, TOV
OKENTOPEVO EYKEMPAAO.

To ooOnmplokd onuoto amd to pudtt 1 to avti (To EidL pmopel Kot vo To akovue yuotl
opupilel kor M apkovoa PBpuydtor) petafipalovior TpdTO TPOG TOV OdAOpO, o dopur] TOL
eYKeEPAAOL TOL HOldlel e avyd, 1 OmOlo GUVOEEL TIC AVATEPEG TEPLOYEG TOV EYKEPAAOL pe GAAQ
pépn tov KNX. Ao tov Bdhapo 1o onua (mAnpoopic) petafifaletor oty apvyoain HEGH g
oLVTOUNG SLKAAdMONG Kal £vo 0g0TEPO oNua amd Tov OGAaUO 00EVEL TPOS TOV VEOPAOLD, TOV
OKEMTOUEVO EYKEPALO. AVT 1) SWUKAAOWOT (TAPAKOYT)) ETTPETEL GTNV OUVYONAY| VO AVTIOPE TPV
TOV VEOPAOLO KOl £TGL 1 OULYOOAN] UTOPEL VO TPOKAAEGEL O GLVOICONUOTIKY avTIOpaoT| TPV TOL
KEVIPO TOL (QAOLOL KOTOVONGOLV TANP®G Tt cvpPaivel kot mépovv i omdeacn. Aniadn 1

apLYOOAN Hopel va pog Kével va dpdoovpe akaplaio, EVO 0 KAT®OS mo apyds, aAld ToAd KaAldTepa



TANPOPOPNUEVOC, VEOPAOLOG EeOUTAMDVEL TO 7O EKAENTLGUEVO TPOYPOUUO OpACNG TOL Alyo
apyoTeEPa. XT0 YUYOAOYIKO OTPEG 1 dradkacio etvan idta, pe ™ dapopd Ot To pnvopa eOAveL 6tov
Bddapo amd Tov EA0LY, ONAAJT, OO TOV CKETTOUEVO EYKEPOAO.

Otav o avOpwmog avTipetomilel po ameldr, évav aueco Kivouvo, Ppicketatl UTpootd o€ Eva
STANUpa: va avTIOpAcEL HE «TTAAMP N «@UY»; LTO TOPAOElYId Hog pe v apkovoa 1 Ba Bupdoet
kot Oa petver va maréyet 1) Bo eofnOet ko Ba puyel Tpéyovtag, yia va {noetl. Yrapyet, BEPora, ko n
TEPIMTOON VA TOYDGEL, OALY KL aLTO £xEL oYEOT e TNV EMPiooT).

To ocbotnua Tov oTpeg eivar £va GVOTNUO GLVAYEPUOD, TO Omoio glval ETIOYUEVO Yo Va.
avtipetonilel 0&O kol Bpayvnpdecuo otpec mov drupkel dpeg (T.y. PoOPog ot BEa P1d1ov 1| POPog
KOTO TNV OOANyia) 1, To oAV, pHépeg (Y. 10 oTpeg TV TaveAAnviov efetdosmv 1 pog
emkeipevng eyyeipnong). Iapodro mov ot otpecoydvol mapdyovieg ivol ToAD dtapopeTikol peta&hd
TOVG, OVGLOOGTIKA OAOL TPOKAAOVV TNV 1010 BroAoyikn avtidopacn. Ov avTIdpAGELS 6TO GTPES EYOLV
peretn et otoug eviilkeg (aAAG QaiveTol ATl 0,TL IGYVEL Y10l TOVG EVIAIKESG 10YDEL KOt Y10, TOL TTod1d)
Kol O10KPIVOVTOL 6€ CONATIKES Kol WOYOAOYIKES. Xe KAOE TEPITTMON GTPEG EVEPYOTOLOVVTAL, TANV
TOV SOUMV TOV EYKEPAAOL TOV TPOAVEPEPQ, dNANOT] TNG ALUVYIOANG KOl TOV MTOKAUTOV (Kol GAA®V,
BéPara, mov dev avépepa), To Avtovopo Nevpikéd Xvotnpo (ANX) ko 0 d&ovag YmoOardpov-
Ynopuonc-Emvepprdiov (YYE). To ANZX, mov ehéyyet Tic avtopoteg Kot yopic t 0EAnon pog
Aertovpyleg TOL OPYOVICUOV, VTEPAEITOVPYEL KATA TO TPMTO £T0¢ TNG LONG KAVOVTIOG TO GTPES
TEPLOCOTEPO EMKIVOLVO o€ ot TV nAikio. Aev Bo mo timota mePIGGOTEPO YTl Yoo TNV
TOPOAKOAOVONON TNG AVATTVENG TOL BEUOTOC OTALTOVVTOL YVAGELS IOTPIKNG Kot flodoyiag.

H ANTIAPAZH ZTO ZTPEZ
2¢€ kGO nepinTwoONn OTPEC EveEpyonoloUuvTal

e To Autovopo Neupiké ZU0ornpa (ANZ) kai

¢ O afovag YnoOaAdapou-Ynopuong-Emveppidimv
(YYE).

AYTONOMO NEYPIKO IVITHMA e W
ISP SoSaNO i St——— 1), ) N Irpeg
...... " e e s [ N A—A L g

Y -
P = s~ MR 24108 optm 0050
1 = mIca o

- (G Tecagion)
- e B 1B R 257\ ca: vnosextes
<< - ) ;’,\ £ Avm cm O s0rt00
=1 on

Yméguon L)
sem |

FAvkoxopTikoudi (xopnioAn)
AZONAIL
YNOOAAAMOY-YNODYIHI-

y - Dhorss 4 ENINEGPIAION
" ————t Emveppidiwy

Otav elpoote oTPecopIoUEVOL TO GO LOG Tapdyel O1dpopes opudves. Ot o YVOOTES amd
avTég gival n vopadpevarivy, n adpevarivny kol n kopTilévn. H vopadpevorivn kot n adpevarivn
LELOVOLV T POT] TOV OHUATOG GTO dEPUA KOl TO TPOSHOTO Yivetar YAmpd. Eniong n por| Tov aipotog

TPOG TO MENTIKO GUOTNUO UEIDOVETAL KO 1 TEWYT eMPpaddveTon 1| otapatd. AvtibBeta avEdvel n pon



TOVL OUHOTOG TPOG TOVG MVG, M évtoon Ttwv omoiwv avéavetal. H dbvaun ocvomaong tov po g
Kapoldg avédvetal Kot 1 Kapdld ytumd mo ypnyopa. Ot KOPES TOV HOTIOV OUCTEAAOVTOL Kol
napaTnpeital S1oToA TV Ppdyymv ®ote va avéndel n tpocAnyn ofvydvov. Me ) dpdon g
KopTovNG 610 Nmop av&avetor 1 YAukoln Tov aipartog mov gival amapaitntn Yoo TNV TPOSEopa
evépyewng otovg poc. H mnitikdmmra tov aipatog avédvetor €to1 doTe o1 opoppoyiec omd ta
TPOOUOTO TTOV UITOPEL VO TPOKLYOLV VO GTAUATOVY YPNYOPQ. XTOYOG QLTMV TV CAAAY®OV glvol vol
eEaoparicovy TeplocOHTEPT dVVAUN KOL TOYVLTNTO GTO ATOUO, Vo apPAvvOel o mOvog, va otpapel OAN
1 TPOGOYN TPOG TOV EMKEILEVO KIVOLVO KOl VO KOTAOTEL 0 0pYaVIGUOG kavdg gite Yo «udyn» (va
HEIVEL KO VoL TOAEUNOEL) €lTE Yo «pu YN (Vo TpéEet ko va cwBel), yia va emtevyBel n emPBimon tov.
Ot opuOVEG TOL EKKPIVOLLE GE L OTPECOYOVA KATACTOOT €lval ol 101EC OpprOVES TOV KOB1GTOVGOY
TOVG AVOPAOTOVG TOV GTNAAI®V 1KAVOVS VO KIVOUVTOL KOl VO, GKEQTOVTOL YPYOPOTEPQ, VO EMTIOEVTOL
opunTikdTEPO, Vo PAETOLV KOAVTEPQ, VO 0KOVV aKplBéotepa Kot va mndovv ynAdtepa amd 0,Tt
umopovcov mpv TNV €kBecN TOVG OTOV GTPEGOYOVO Topdyovta, Alya OeuTEPOAETTO VOPITEPOL.
[Mveton, BéPara, evkoia kaTavontd, 0Tl To TPOPANUOTA TOV ERPAVICOVTAL GTIC CUYYPOVEG KOWVMVIES
elvar  Wwitepo wOAOTAOKO KOl omoutovv omd To. dTopo TOAD MO «EEEIOIKELUEVEG) KO
CTTOMTIGUEVEG» AVTIOPACELS, MOTE VO, AVILETMTICOVV OMOTEAEGUATIKA TO 0TPES. 26TOG0, 61N Pdon
ToVG, éva amd ta. dvo avtd Pactkd potifa, ONANON TN «UAYM» N TN «ELYN», OKPIVOLUE. ZTIG
OVYYPOVEG KOWVAOVIEG 1] OlPKNG POPia KO 1 aryydONG CLUTEPLPOPE Eivarl GLVNOME AOTKOOAIYNTEG,
KaOADC T YEYOVOTO TTOV TIG TPOKAAOVV gV £lval 6yedOv moTé ametAnTikd yio ) o).

H yvuyoloykn avtidpaorn 610 6TpeG GUVIEAEITAL e TOL IGONMUOTO KO TOL GLVOICON AT, TOV
KAmoleg Popég elvarl BeTiKd, aALA TIC TEPIOCOTEPEG POPEC elvarl apvnrikd, Omwg, A.x., ovnovyia,
Bopog, popog, Evtaon, avactdtwon 1 katadiyn. H emOeTIkKOTNTO 0moTedel TNV KOPLOL YLYOAOYIKN
avtidpacn OT0 OTpeg, ov Kor dev Bempeitonr 1 KOTOAANAOTEPN HOPON avTidpaong yuo Tnv
avTipeT®nmon tov. Emedn ta mpoPfAquoto g avOpdmivng kowvmviag avEavovrol, avaioywkd Oo
avéavetal Kot 1 emBeTIKOTNTO TOL £YEL WG otict TO0 oTPEC (Ko Aéyetal 6Tl oVTO B AmOTELEGEL TO
KOPLO TPOPAN UL TOV HEAAOVTIKAOV KOVOVIDVY). To TEAKO amoTtéAeoo TG £VIOVNG KOl LOKPOYPOVIOG
ékBeong Tov aTdHoL 6TO GTPEG Elvar 1 amoBappuvor. OpioUEVeS KATAGTAGELS TOV TPOKOAOVY GTPES
dev gmtpémovy amd TN QVUOTN TOVG TNV TOAVTEAEW oG eATidag 0Tl pmopel va Eemepactodv 1| va
OVTILETOMIGTOVV Kol OTL 0 KIVOLVOG TOL aVTITPoo®mTeLOVY umopel vo amopevydel. ‘Etot, eEattiog g
anovoiog Kabe mBavng 01eE600V, TO ATOHO OEV AVOTTOGGEL TN S1AOECT VO OlYOVIGTEL KOl KOTOATYEL
oe anposio. It avtd N ayOVIeTIKOTNTA €)Xl TOAD LEYAAN onNUOcia Yol TV EMTUYN OVILETMOTION
TOV GTPEC,.

Kamoteg @opég avti to dtopo vo ekQpicel TNV OyOVICTIKOTNTO TOV HE GUECT OvTIOpaom

(ndym M evVYN) KOTAPELYEL GE TPOTOVG HETPLAGHOD TNG EUTEPIOG TOL GTPEC. XTOVG TPOTOVG ALTOVS



meplopfPdvovior 1 avENON  KATOVAA®ONG TPOPNG, 1 adENoN TOL KOTVIoUATOS, 1M XPNom
OLVOTVELLLATOG, 1 XPNON NPEUICTIKAOV QUPUAK®OV 1] VEPKOTIKDV, Ol 0CGKNOCELS YOAAPOONG TOV HL®V
Kot GAAES TEYVIKEG e emikevTpo TO odpa. OAeg avTEG OL CLUTEPLPOPES OVGLOCTIKG £XOVV GTOYO VO
KOVOTIOI|GOLV TO GUGTI O TNG AUOPNG.
IIpocappoctiki) avtiopacn

To ocVotqpa ™G apoPiig evepyonoteitat TopIAANAO LE TO GUOGTNUA TOV OTPEG. YO TNV
eMIOPAOT TOV GTPECOYOVOL TOPAYOVTO KOl TNV EKKPICT] TWV OPLOVAV TOV GTPES EKKPIVETAL Ko ol
OPUOVI TTOL AEYETAL VTOTOUIVY], 1] OTTOl0L TAPAYETAL GTOV EYKEPOAO, HELDVEL TOV TOVO KOl TPOKOAEL
gvyapiotnon, kdvovtog To dropo a1c1600&o 0Tt Ba ta Katapépet va ta. Bydret mépa. Kat, BEPara, oto
otpeg yperaletar aiclodoéio, aAlmg oev Ba aymviCoviav kavévag v v emPimon tov. Av to
cvoTo TG apoPng dev vnpye Ba NUOCTAY AKOUN KAT® VO TEPTOTAUE LLE TO TEGGEPQ Kot OV Bal
elyape onkmbel moté 6pbiot. To cuoTNUA TG ALOPNG IKOVOTTOIEITOL, OTOV TKOVOTOL0VVTOL TO. POCTKE
EvoTikTa TNG TEetvag, ¢ olyag kal tov oe. Me v eEEMEN, PEPata, Tov avBpdTov, 6T GHYYPOVN
EMOYN 1M 1KOVOTOINGT TOV GLOTAUATOS TNG apolPrg pmopel vo TPOKOWYEL Kot Omd  GAAEG
dpacTNPLOTNTES OT®G M TEYVN, N Todeia, N emoun, KAT. H petddoon tov unvopdtov teboapyiog
TPOG TO TAOLAL LE TOL «UTPAPo» pog otov 1010 punyoviopd otnpiletatl. H yprion tov eEaptnoioydvov
0LOLMV, EMIONG, OTNV TKAVOTOINGT TOV GUGTNATOG TG AUOIPNG OTOYEVEL, AAAL £xEl, OLMC, Yo TNV
vyeia, To KOGTOC TOL OAOL EEPOVLLE.

Kotd ™ dudpreta Tov 0£€0¢ oTpeg, eKTOS amd TV adpevarivn kot tnv Koptildvn, ekkpivovrol
Kot GAAOL VELPOJWPIPACTES, OTMG 1| GEPOTOVIVI] Kol Ol EVOOPQPIVES (TO. EVOOYEVT] OTIOELDN) OV
BonBovv omv avtidpaon mpocappoyns. H ocepotovivn @aivetonr va mailer onuaviikd poro ot
dwayeiplon Tov Ayyovg TOV UITOPEL VO TPOKVTTEL UETA TN OTPECOYOVO Katdotaot. Ot evdoppiveg
LEWOVOVV TOV TTOVO (0TOV TOAENO Ta PEYEAD TpadpOTO dEV TPOKAAODV TOVO GTOVG GTPATIMTEG GTO
Babud mov mepuévovpe, AOY® TOV OVOAYNTIKOV O10THTOV TOV EVOOYEVAOV OTMOEWAOV TOL dPOVV
Om®G M popeivn). Mia ypriown yvoon etval 0Tt To 050 6TpeS d1eyEipeL TO cvaTNNO TS GRS,
EVO TO YPOVI0 6TPES TO KaTAOGTELLEL. Oty £Qovpe TALOV OVTILETOTIGEL TOV KivOLVO 1 avTidpaon
LayMS M PLYNG ANYEL KOt EMGTPEPOVIE GTNV TPONYOVUEVT] PLGIOAOYIKN KATACTOCT. ALTd GupPaivel

610 98% TV TEPITOGEMV.

Xpovio oTpeg
Ta mpofAnpata gpeavifovtol 0Tav T0 GTPeg OV VIOYWPEL, LE ATOTELECO TO GO0 LG VO

UV €xet TN OuvaTOTNTA VO EMGTPEYEL OTN PUGIOAOYIKT KATAGTACT. ZVYXVAL 0 GUYYPOVOS TPOTOG

Cong mpokaAel 6TPEGOYOVES KATOGTAGELS TOV OV €lval CUVTOUEG Kol £TCL TO GTPES YIVETOL XPOVIO.



To emoavarappovouevo, mapatetapnévo, coPfapd otpeg mpokaAel e£acOévnon Kol VITOCKATTEL TO
N01Kd, Kaf16TOVTAG SVGKOAOTEPN TNV AVIIUETOTICT] TOV TAPAYOVIWOV TOV TO TPOKAAOVY KO, EPOGOV
N OYOVICTIKOTNTO TOL OTOLOL EVAVTIO OTO OTPEG OV PEPEL KAMOWO amoTéAecua, eugoviovtat
AVAOUUAEG OVTIOPAGELG TOV UTOPOVV VO ETPEPOLY SOLKEG Kot AEITOVPYIKES PAAPEG oTOV OpyaVIoUO.
Ov  ovvémeleg tov YpOVIOL OTpeG OPeilovTal otn ¥pdvia Opdcn TOV OVENUEVOV TOGOTHT®V
KopTILOVNC TOL KLKAOPOPOULYV GTO OLLOL.

Eépovpe onuepo OTL TO YPOVIO OTPeS  €LOVVETOL Yoo TNV EUEAVION KOPOLOYYEIK®DV
TPOPANUATOV KOl OVTOAVOC®V VOOUAT®OV Kol OTL emmpedlel apvnTikd Tov HETAPOAMGHO, TNV
avénon, v avdntuln, ™ coumEPIPopd (Tpokal®vTag emBeTIKOTNTA, gVEPEDIGTOHTNTA Ko PoPieg),
TOV VTV, TN GEEOVOAIKY] OPILOGT, TNV avocio Kot T ypaven. AkOun, veotepa dedopéva deiyvouv
OTL T0 YPOVIO oTPEG Oyt LOVO emNpedlel apvNnTIKA TO ATOWO, 0ALL UTOPEL VO KAVEL TETOEG OALYEG
OTO YEVETIKO VAMKO TOL (EMLYEVETIKY]), MOTE OLTEG VO HETAO0O0LV KOl VO EXNPEAGOLY APVNTIKA
akopo kot ™ {on Tov amoyovey tov. Anladn, Ta Toudld, Ta £YyOvia, aKOUN, Kol To S1GEYYOVo TMV
ONUEPVAOV VE®V TOL £(NCOV TO OTPEG TNG OIKOVOUIKNG KPIong, TNG VYEOVOUIKNG Kpiong pe tnv

TavOn o Kol T0 GTPEG TOV TANUULPOV, UTopel va €govv TpoPfAnuata vysiog Ady®m aAlaydv otV

gkppaon Tev yovidiov, oyt ota idwa To yovidia.

H ANTIAPAZH ZTO ZTPEZ

[ Awdikaciaorpec

O1 0pOI AyXOC KAl OTPEC x))nmuononot':wm ouxva o £vac orn BZon Tou aAlou,

£V TNV NPAYPaTIKOMTA S1apEPouV.

STPEC €ival N WPUXIKI] KOGl COPAankl) karacraon nou Buiovoups, orav

avTipeToniOUPE Pia OTPECOYOVA KATAOTAOoT).

‘Ayxoc €ivar n aioBnon evoc akaBopioTou @oPou, oM kAT kako Ba cupPsi, kar

TO ouvodo aioBnpa avac@adAsiac AOyw EMNIPOVIGC AVAMOVIIC EVOC EMIKEIPEVOU

KIvdUvou 1 piag SuokoAiag, Xwpic va unapxel pia Aoyikn ama.

Yrbpyet orapopd peta&h Ayyous Kot GTPES, TAPOLO TOL UTOPEL Vo epgavioviol pe Topdpoto

OCVUTTONATE OT®G £VIOVI] KIVIITIKOTNTA, TPEUOVAN, GUVUIGONUATO TPOHOV KOl Gunyoviog,
¢6fo Bavartov, Tpofifquorta vVTvov, EVOUPN O, TPOGKOLAN OGN oTN UNTEPA 1] 6€ GALO TPOSMTO,

TOYVKOPOiQ, TOVOKEQUAO, TOVO OTNV KOLAM(, VOUTIO, £PETO, TAAVOPOUNOTN GE TPOIYOVUEVO



OTAO0 YUYOKIVITIKNG avaTtTUENG, KA. Q0TOG0, GTPES EIVOL 1 YUYIKN KOl COUATIKY KOTAGTOO)
mov Puovovpe O6tov Katohofaivoope OtL Ol AmOITHGELS TOV TEPPAALOVTOG OTIC OTOieg TPEMEL VAL
avtamokplBovpe givarl peyoldTepEg Ao TIG SUVATOTNTEG oG, EVG AYY0g £ival To aicOnua duseopiog
(poPov kot avacedrelag) mov €xovpe O6Tav AVTHETOMILOVUE Pd GTPEGOYOVA KOTAGTOON 1 OV
ovveyilovpe va &yovpe akdpa ko 0tav apbel 1 otpecoyova Katdotact. Me dAla Adyto dyyog etvan
N aicOnon evog akaBopioTov PoPov, 6Tt kATl Kakd Ba cuuPel, Kot To cuvodd aicOnua avacEaiElag,
AMOy® emipovng avapovig evog emikeipevov Kwwovvov 1 pog OLUOKOAING, Y®pig va VIapyEt
OIKOLOAOYNLEV APOPUN ) AOYIKT ouTicL.

Kamoteg opddeg avBponmv eivor wdiaitepa evmabeic 6To 6Tpeg Ko EvoicONTES OTIG APVNTIKES
EMITAOCELS TOV. L€ OVTEG OVIIKOLV 01 NAIKIOUEVOL, 01 YWPIoUEVOL YOVELS, Ta Tod1d kot ot £pnpot. To
otpeg PéPara exdnidvetar dtapopetikd oe kbbe nikia. o mapddetypo oo Toudid TPOGYOAKNG
KOl GYOMKNG MAMKiOG O omoy®plopdg omd Tovg yovels ekdnAdvetal pe €vtovn ovnovyio Kot
EKVELPIGUO, VD 6TOVG P Pfoug pe katdbAwym. H gufpoikn, n veoyvikn kat 1 epnPikn mepiodog g
Cong etvar kpioweg mepiodot yuoo TNV OUAAN OVATTLEN TOL EYKEPAAOV, O OTOI0G JLPEPEL OO TOV
eYKEPALO TV evNAikov. Xto Tpota 4 xpdvia TG {ong £xovpe HeYOAES OAAAYES OTOL KUKAMLLOTO TOV
gykepdilov. Xto dv0 mpdTa Ypovia TS CmNG Ol SCLVOIESEIS TV VEVPIKOV OmOANEemV givat
MEPIGCOTEPES ATO TIC VILAPYOVGEG GTOV EYKEPUAO T®V EVNIMK®V, 0AAL GTN GLVEKELD petwvovtol. H
OIKTOMOT TOV VELPIKMOV KLTTOP®OV Kot 1 onuovpyia cvvayewv opyilet amd 10 TEAOG NG
evoopntprog {mne, ovclooTikd OUmG cvviedeitar katd v eEountpo (N kot pHAAIoTO Kotd ™
dpkela TV 3 TpdTOV Xpovov e Long Kot Yy avtd ta 3 mpota ypoévia e {ong Bewpodvion
Kpiowa ypdvia yioo v avamtuén tov eyke@diov. O apBpdg TV GLVAYE®Y TOL  ONUOVPYOVV Ol
EYKEPOAIKOL VELPOVEG KATA TNV OVATTLEN TOL TTodoV Kol Tov €PPov eEaptdTon amd TOAAOVC
napdyovteg  (kar E€povpe, PBEPata, OTL M avdmTvén peyoAdTEPOL apBLOD GUVAYE®V EMITPETEL
TEPIOCOTEPEG TVELUATIKEG KOl VONTIKEG Opaotnptotteg). H  «kalwdiowon» tov  eyke@diov
OAOKANPOVETOL 6TA. 25 ¥pOVIaL OTIG YUVAIKES KO 6T 27 GTOVG AVOPEG.

H ovveyng ovvoicOnuatikn mieon umopel vo dnMUovpynocel TpoPANUOTE GTIC VONTIKEG
wKavoTnTeg €vOg Taudov Tpavpatilovtag TV KavoTTd Tov Yoo pabnon. Ta evprpota peAetdv
ATOdEIKVOOVVY OTL 1| £kBeom € VTOoVo OTPEG (TT.). COUATIKN, GEEOVOAIKN KAKOTOINGoN 1| TOPAUEAN O,
KATL.) KOt TN S1PKELD TNG OAVOTTLEINKTG TEPLOdOV TNG LN Umopel var £xl LOVIIEG GUVETEIEC GTOV
eYKEQaA0, pe peimon Tov apBpov twv cuvayemv. 'E1ol, evd otovg eviiikeg to vaepPoiko 1| To
YPOVIO GTpeg 0dNYel GtV €VAIGHNTOTOINOT OPY®Y TEPLOYDV TOV EYKEPAAOV, GTO TOOLA KO TOVG
epnPovg umopet vo amoteAécel mapdyovto Kivohvou Yo auENUEVT YUYIKT KOl COUOTIKT Voo poTnTOo
ot (o1, HEGH OOMK®Y Kol AEITOVPYIKMOV OAAOYDV G SLUPOPES TEPLOYES TOV eyKEPAAov. 1.y, to

€VIOVO OTPEC 0TOVG EPNPOVE AALOLDVEL SOUEG TOL EYKEPAAOV (ITTdKAUTOG) Tov givon vTevOBLVES Yo



™ pvnun kot t pabnon. ‘Etot, ennpedlovtog akdpa Kot tn oapdpemon e TpocsOmTikOTNTAG TOVG,
UTopel va. 0ONYNGEL GTOV TPOYPOUUUOATIOUO TOV TEPLOYDV OVTAOV, KANOTOVTOG TEG EVAAWTEG GTO
otpec 01N peténerto (o1 tov. XMpepo yvopilovpe 0Tt 0 mrdkaunog (pall pe To GLOTNUHA TNG
apong Kot tov mpopetoniaio Aofd) eivar n dounq mov «Palel ppévo» oto otpec. OmodTE, OV O
mndkaumog tadet {nuid, To otpeg kabiotator aveEELEYKTO.
ZTPEG KAl HaONTEG

[ToAlol padntég motehovy OTL pmopovV va, AEITOVPYGOLYV OMOTEAEGHLOTIKA UOVO KAT® OTd
nieon. To otpeg amoterel Yoo TOAAOVS 1GYXVPO KIVTPO Yo VO LENGOLV TIC EMOOGELS TOVG KOl VoL
&yovv emrvyia otTic eetdoels. Maxpompofeopa, OUmG, VTO UTOPEL VO £XEL APVNTIKES ETOPACELG.

H ANTIAPAZH ZTO ZTPEZ
Xpovio OTpEeC

IXOAIKH BAOMIAA ANAITHIEIX XPONOZIrIIA MEAETH ITPEX ENIAOZH
AHMOTIKO Aiyeg, eUxoAeg NoAdsg Iuxva Enmituxia
aouveidnro neg
Kaing neproodrepes
neproodrepeg Popig
Ppopig
eAeyxdpevo
F'YMNAZIO Apxeric Apxerdg NoAu, O1 eniTuyies
-AYKEIO auBavopevng oxi mBavov va
SuoxoAiag eAeyxopevo evaAlaooovral
navra pe anoruyieg
NANENIZTHMIO NoAAtg, EAGx10TOG Tponog Jwng MeyaAUrepeg
~AAAEZ INOYAEX xadnpepivig, mbavomreg
SooxoAeg anoruyieg
napa
enituxiag

H dwdikacio péom e omoiag umopel va vioBetnOel pia ayy®ong cuUmepLpopa kv amd
TO, TPMOTO XPOVIL, TNG GYOMKNG LoNG VO Tad100, OTav 0 LKpOS pabntg apyilel vo mpostopaletot
Yl TO TPATO TOL SLLYOVIGHA. AV TO KOTAPEPEL, M XAPA TOL €ival HEYOAN Kot To «UTpdfo» Kot ta
«oVYXapNTPL omd dackdlovg Kot yovelg moAld. H dwadikacio avth emavarappdveror Eavd kot
Eavda Kot To mondi pabaivel 0Tt 660 o KaAd tpoetotpdleton mECovTag Tov €0VTO TOL, TOGO O KOAG
To. Katopépvel ko emPpafevetal. AnAadr, 000 TEPIGGOTEPO OTPECAPETAL, TOGO KoALTEPO Oa
TPOETOOOTEL, OmOTE TO amotélecpa dgv pmopel va eivar dAro, mapd povo n emtvyio. Paiverat,
OU®G, 0Tl Ta TPdrypata dev etvan TAvVTa TOGO amAQ KOl EDKOAQ, Yl0Tl LE TO TEPACHA TOV XPOVOV Ol
oYOMKEG amontioelg avédvovtolr kol 0 UadNTAG TPEMEL VO GTPEGAPETOL TEPIOCCOTEPO YO VO,

avtamokpfel pe emruyio e avtég. O1 SLOKOAES Elval GOPDG HEYUADTEPES Kal O YPOVOG AYOTEPOG,



HE OMOTEAECUO TO GOUO KOL TO HLOAO VO [N UTOPOVV VO EMIGTPEYOVV GTO PUGIOAOYIKE TOVG
EMIMENQ, ATOALAYUEVO OO TO GTPEC.
To dwaprég otpeg, TeMkd, emnpedletl TV TPOOSO TOL TAS0V He S18POPOVS TPOTOLG:
e H av&non mg duokoAlng GLYKEVIPOONG OTN UEAETT EXEL AMOTEAEGLLOL VO UMV TPOETOLUALETOL
1660 koAl 660 Ba 0eAe Kl TEAKE Vo UV amodidel avarloya e TIg SLVUTOTNTEG TOV.
e H xobpaon eivar dumAdoia dtav o opyaviopog Bpioketal o€ Katdotoon otpes. To oo Kot
T0 WOOoAO TOv dev mpoAafaivovy vo YOAAPMOGOVY KoL 0 HabnThg, Tov €xel OAN TNV KOAN
ouafeon vo HEAETNOEL, OMADG OMATOAQL TOV YPOVO TOVL, KAOMG TO CMOUO KOl TTOAD
TEPIGGOTEPO, TO LLOAD OE AVTATOKPIVOVTOL.
e To vynid emimeda otpeg Kotd TN OdpKewn TG €£E€TAONG UTAOKAPOLV TO HVOAO TOL LE

OTOTEALECLLOL VO UTTEPOEVETAL KO VOL KAVEL AGON.



ANTIMETQINIZH TOY 2TPEz

Mo ™V avTILETOTION TOV GTPES T TOLOLd Kot EQMPot Tpémet:
1. Na &govv vyiewvi] ow0Tpo@i], VO GOKOUVTOL, VO U1 KAVOLV Kotdypnon o006vng kai vao
OMOKTN 60UV 6MGTES ouvi)Bgleg varvov. O KahbTepog TpOTOC Yia vo fondnoovpie Ta Tadld Kol TOVG
EPNPOVG VO AVIYETOTIGOVV TO GTPES EVOL VO ONULOVPYNCOVUE TIG TPOVTOBESELS Yo Evav duvaTd
KOl VYU] OPYOVIGUO.
2. No Kota@épvouy va evTomilovy TOVS GTPEGOYOVOVS TUPAYOVTES, TO CONUTIKA COUTTONOTU,
T0, GUVULGONROTO TOV TPOKVATOVY KO TIS CKEYELS OV ERQPOVICOVTOL, KOL VO ETLTVYYAVOLV
éleyyo ™G sopmeprpopdc. OpiGUEVEG POPEG OL GTPECOYOVOL TAPAyoVTES deV oyetTiloviat pe cofapd
yeEYovota, OAAG pe pkpoTEPEG OVOKOMES, MOV pUmopPohV, OUMC, Vo pHog emnpedoovv eEicov
[Tapdoetypa, o Befapnuévo mpdypappo TV pobntodv pe SdPacia yio To GYOAEL0, PPOVIICTNPL,
E&veg YADoGEG, cvppetoyn o abAntikég opaotnpiotnteg kKAm. To cvuvaucHnuota Ko ot oKEYELS
oLVOEOVTAL TOGO OTEVA, MOTE £vag TPOTOG Vo LaBovpe va EAEYYOLLLE Ta cuvousOnpatd pag givot va
emaveletdlovpe TG okéyelg pag, mov mailovv évav dtaitepa onuaviikd poro oto otpec. Otav
elpaote otpecopiopévorl givor €OKOAO Vo TECOLUE OTNV TOYION TOV OPVNTIKOV GTPEGOYOVMV
okéyemv: «Eipo okémn amotvyio. Agv Bo umopéom® TOTE VoL OVTILETOTIGM OLTH TNV KOTACTOC» 1
«Agv gtvan dtkono. Tati avtd va copPaivovv povo oe guéva;». H ocvpmeproopd pog eivor éva
TAVIGYVPO EPYOAEID Yol TNV 0AAOY TV cuvoloONUATOV pog. AAAGLOVTOG TN GUUTEPLPOPH LOG
OTEAVOVULE GTOV €0VTO WHOG TO HNVLMHO OTL pmopovue va to Pydiovpe mépa. Agv yperaletor va
TEICOVLE TOV €0VTO UaG OTL OaL TOL KATOPEPOLLE, Y1IOTL EYOVLE ON OLAMIGTMOGEL OTL TO. KATOPEPVOLLE!
3. Na 0pyoav@vouy 6mG6TA TOV YpOVo KoL TOV Y®Po Tovs. Eival mold onuoavtikd va pdbovv tog va
dwyepifovtar to ¥povVo, GLVEWINTOTOLOVTOG TIG 0&lEG KoL TIC TPOTEPALOTNTEG TOVG, DGTE VO TOV
aQlEpOVOLY TOoV ¥pOVO OE TPAYUHOTO ONUOVTIKE Yoo Tovg idtove. Ilpémel, oxdpa, va €yovv
OPYOVOUEVO TOV YDPO (DoTE va. un E0dVOVY ¥pdVO G€ avalNTNoN TOV TPOYUATOV TOL YPEGLovTal)
KO VAL TTETAVE T AYPNOTA TPAYLLATO.
4. No. pn divovv yopo otnv avopintikétnta. No 1epapyovv To TpofANHOTO KOl VO TPOY®POVV
oTNV EMIALGT TOVG OGO YIVETOL YPNYOPATEPO, ETIAEYOVTOG TO TEPLOCCOTEPO EMEIYOVTO 1 OLKOUOL KOL TOL
mo ebvkoro. Otav avaPdilovpe KATL Yoo pEYOAO YPOVIKO OlAOTNUO, KOTOAYOUUE T1O
oTpecaPIoUéEVOL amd 660 av maipvope eEapyns Padid avdca kot avipetomilope Ty TpdKAnon.
5. No pd@ovv 11 06K 6EIg YOAAPOOSNS. YTAPYOLV S1APOPOL TPOTOL Yol VO, EMITVYEL KATOLOG TN
YOAAP®OT TOV HVOCKEAETIKOD GULOTNUOTOC, OAAG Kol TNV TVELHOTIKY, HOVO Tov ypeldletal

eEdoxnon.



6. No amoktiicovv gvouveldnTotnTe Kol vo owwhoyilovral. Ztnv kadnuepwvn pog Con omdvia
OKEPTOUOOTE HOVO O,TL KAVOLUE €KElVN TN oTLyur]. AVl vo TapacvupOUacTE Omd TIC OKEWYELS Y10 TO
TapeABOV 1 To pEAAOV, Ba Tpénel va eotidlovpe og 0,TL Kavovpe AYTH 1 otryun kot va emdéyovpe
ovveldntd kdbe oxéyn poc. Ta modd mpémel va e€aoknBobv 6T GKOMUN €0TINGT TNG TPOGOYNG
0710 €0M Kol TOPO (0,TL KAVOLvV eKEIV TN GTIYUN) Kol VO OITOKTHCOLV TNV KOVOTNTO EKEIVN TN
OTLYUY] VO U1 OKEPTOVTOL, OVTE VO, KPIVOLV TO, YEYOVOTA, TOV €ALTO TOVS 1 TOVG AAAOLG AVOPOTOLE

nov mailovv poAO GE Lo KATAGTOOT).



EMIAOIoz

Tehewwvo pe éva pivopa. Etvar Aoy and to Ppio To maidi xkou 1 ppoviido tov TOL
HeyaAoL apeptkavold modldtpov Mrévtlapy moxk, o omoia ivol cuuPatd Kot pe TV Gmoymn Tov
motépa. Tov otpeg Hans Selye, yio 10 kadd oTpeg:

«Nopilo tog 10 TadLd ciyovpa 0o NTAV O EVTVYICUEVA OV GTOKTOVGAY ML TETOi0NOoN
Kot {ovoav p” avti) 6° OAN TN OLdpKELX TG TOOIKNG NAMKING: OTL TO TLO GNUOVTIKO TPAYNA TOV
yperalovror 1o avOpAOTIVE OVTO Y10 VO VIOOCOUV OAOKANPOUEVOE EIVOL 1] GUUNETOYN OTNV
apoondOsia Yo fondewa g avOpoTéTNTES Ko N MM pE KAmToLa 1W0avIKd. (AvTo dgv Eumodilel
va. avalnTovv TV mtp6odo kol va Kepdilovv ta amapaitnta Yo T (o). Otav ov avlpomor

£YOVV £VaV KOVO GKOTTO GUUTEPLPEPOVTUL KAADTEPT, EIVAL TTLO ATOPUCIGTIKOD».
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