IIpotTaceic yio TNV EQOPUOYN TPOYPAUNUTOC OLOYEIPIONS TNE TAENC.

[TpdTo Prpa Yo ToV oxeSOGUO EVOC TPOYPAUUOTOS SLoYEIPLONG GUUTEPLPOPAG HEGO GTNV
Ta&N, elvar M KATOVONON TOV CUUTEPLPOPOV OV TPOPANUATICOLY TOV/TNV EKTOOEVTIKO KOt
nopepmodilovv ™ padnookn Swadkacio. Xt cvvéyela, akolovbel | emdoyn Tov ntnudtov
TPAOTNG TPOTEPALITNTOS KO O KOOOPIOUOG GUYKEKPIUEVAOV GTOYMV.

[Tpokeyévov va eQoppootel 10 TPOYPOUUA, €IVOL OMUOVTIKO 0/1 eKTOOEVTIKOS Vo
KaBopicel TOVG CLYKEKPIUEVOLG GTOYOVS oL emBupel kKaOBe @opd va emtthyel, ol omoiot Ha
TPEMEL VOL €IVl LETPNGILOL KOl EPIKTOL, TPOKEWEVOD VoL OVTANOEL 1) IKOVOTOINGOT) TOL TPOKVATEL
amo ocOnpata emituyiog, yio 6Ao To LEAN TG opddag. E@dcov opiotovv ot 6todyot, akoiovbein
EMAOYN KOl 1 €QUPUOYN TOV KUTAAANA®V TEYVIKOV Kol OGTPATNYIK®OV 7oL Osmpel o/m
EKTIOOEVTIKOG TG LITOPOVV VO, EMPEPOLVV TAL EXOVUNTE ATOTEAEGLOLTAL.

XTOXOI

AV¥Enon g mapapovis TV padnTav oty 0on Tovg — PULOMION TNG KIVTIKOTNTOS GTNV
T pe éheyyo g ekmondevTikoVy (Ilapdostypo apvntikng Swrdnwong: Melowon g
KIVNTIKOTNTOG)

AVENON TS GVYKEVTPMOONGS TOV LOONTAOV KOl TNS GUUNETOYNS 0T1| Lo ook dradikacio —
poOmon TV emumédmv BopOfov oty Taén pe fheyyo g ekmardgvtTikov ([Topdaderypo
apvnTikng dtotdimwong: Meiwon tov BopvPov)

Avantoén 0eTiKo) Kol Opad0GUVEPYUTIKOD KAIPNATOG

IMPOTEINOMENEX XTPATHI'IKEX
AYTOPPYOMIXH

KaBopiote Tovg KavOVES TNG TAENS €K VEOV. O1 KOVOVEG TTPETEL:

va kaBopilovtar o cuvepyasio pe Tovg pabntég, dote va vidbBovv cuvumedBovor Yo TV
TNPNGN TOVG.

va opilovv pe caenveld TG EMBLUNTES KoL AVOUEVOUEVEG CUUTEPUPOPECS,

va givar dtatvmopévol Betikd (o kavovag «un pddte petald ocag otav ypheete» Oo umopovoe
va 01 TVTTOOEl «ZVYKEVIPOVOLLOL GE OVTA TOV EXM VO, YPAYMY),

va dddokovtol oto Toudld pe mapadetypoata Kot pipnon mpotvmov. H caerg ddackaiio twv
Kavovov gtvar pia dadikacio wov Bondad Toug pabntég vo KaTaovonsovy Ty Agltovpyio TV
KOvOvov,

KaBOPIoUOG GLUGTILLATOG TV BETIKMY KO 0PVNTIKOV GUVETELOV amd TNV £QapULoyn 1| Tapafioon
Tov kavovov. I'ivetal oe ovvepyacio pe ta modid. Ot cuvéneleg Oa mpémel va eivor PLoIKES I
Aoywég kot va BeParwvopacte 0Tt To Todi ovoryvepiletl yia wolo AOYO TIG VITOKELTOL.

Vo amoTeLoVV onueio avapopdc MGTE TO OOl VO KATOPEPOVY GTAdL0KE Vo avTopvOuilovy
ovumeplpopd tovg. O exmaidevtikdg yperaletor vo vrevOupilel Tovg Kavoveg gite ypamtd eite
TPOPOPIK(L.

KaBOPIoUOG GLUGTILLATOG TV BETIKMY KOl 0PVNTIKOV GUVETELOV ard TNV £QapULoyn N Tapafioon
Tov kavovov. [vetor oe cvvepyacio pe to moudd. Oa mpémer vo avayvopilovrolr Kot vo



emPpafevovrol o1 Tpoomadeleg TV LoONTOV Yia OETIKN TPOTOTOINGT TNG CLUTEPIPOPES TOVG,
Omw¢g emiong vo unv towtileton o kabe pobntc pe ocvykekpluéveg coumepipopss. O €mavog
otov emdekveTol BETIKN cuumeplpopd, Bo mpémel va elval GLYVOTEPOG GO TNV OPVNTIKN
gvioyvon.

PYOMIYH EINIIIEAQN ©OOPYBOY

1. Xpnowonmoujote un AekTiKES VOEELS Yo va eravapépete TNV TaEN. 'Eto, dev dokdnTeTon
N opoAn pon ¢ ddackaAiog, Oev ONUIOVPYEITOL ATUOGPALPO AEKTIKNG avTumapdBeong Kot
dtvetor 1 SuvaTdTNTA Yo AVTOPPVOULGT) TNG CLUTEPLPOPES TOL HaBNTY.

o INKAOOTE TO YéPL Ynha kKo peTpiote oavrtictpoa amé To 5. KdOeddktvro
AVTUTPOCMOTEVEL SLUPOPETIKO LEPOS TOV CAUATOG TOV TPETEL VAGLUPOopemBel: 1. Mdtwa 2.
Avtid 3. Ztopa 4. Xépwa 5. [Todw. On n taénuetpder pali cag avamodo kot Otov
@tdoete 610 éva, To Todd Novyalovv. Opabntés Kp®V TAEEDV UTOPOVV VoL i VoLV
To LEPT TOL GMUATOG Yo vaeEaoknBodv oTig ovopacieg toug!

o Tpapnére v mpocoy]. Xtomdte amold To SAYTVAM 1| TO GTUAO HEGVYKEKPIUEVO HOTIPO
omv é0pa. Emavardfete 6cec popég ypelaotel péypt vanovydcovv. Avti yuo to OGKTLUAN
UTOPELTE VO YPTCLUOTOMGETE EVOKOVIOVVAKL LLE ATOAO 1XO.

o Kavrte o10mA6 «666660606065». Bakte 10 ddyTUAO 6TO GTOMA, OYL LEALSTNPO TPOTO OALY
AKOVUTAOVTOG omoAd to yeidn cog. Ola to moudidmpénet va kGvovv to 1810, PEXPL Vo
novydacel 1 téén.

o Opiote 11 empénerar pe SwwPfaduien, SnUOLVPYOVTOG L0 KATOOKELY LE XOPTOVL TOV
dwbétel tpegumodinpéoets: 1. Hovyla 2. WiBvpor 3. Kavovikn opdio. Avdioya pe to
onpeionov Ppickeote o1 Mopeiot TOL HOBUOTOC, KOVVATE TOV XOPTOVEVIO OEIKTN KOLTO
ond1d yvopilovv To emTpentd eMinedo pocoupiog.

o Ilpocappoote TOov T6v0 TNS QOVIAS 605 MIAGTE pE KOVOVIKN @OV TOLGTOOLOK(
YOUNADVEL, MGTE VO GLVEWNTOTOWGOLY OTL 0EV GOG aKOUV AGY® TG Qacapioc. Mnv
EMOUDKETE VO (WAATE TOPAAANAG pHE TIC QOVES TOLG, EivavedTEPOL KOt Umopohv va
ewva&ovv oAl duvatotepa!

PYOMIYH KINHTIKOTHTAX

1. Kéavte olrydrenta Swreippata. Avdpeso TG dpactnplOTNTES AKOVGTEAYN LOVGIKT, UE TO
ond1d va €xovv 10 elebBepo va kivnBov péoa oty TaEn,av To emBopovv! Av dev givorl eQikto
vo dlKOTTETE 08 KAOE S100KTIKY Opa,PaAte 2-3 TéTOl UIKPOSIHAAELATAKIO GTNV MUEPN OO
poutiva oG, MOTE TATUOLL Vo, amogopTilovTal.

2. Mapéyete otov LOONTA TOL TO €YEL OVAYK OVVATOTNTES GTOYXEVUEVIIS KIVIITIKOTNTOAS LUEGQ
omv T4&n péow odNydV Ommg va Evoel kdmoto LoAvPla, va polpdost eOAAL epyaciog, va
avoi&etl Ta TapdOvpa.

3. A&romounote TEYVIKES EVOUVEIONTOTNTOS o€ emimedo TAENg Kotd v évapén N v Anén
Kamowog epyaciag (m.y. Topa Bo onkwbovue 6Aot, Ba teviwbBodue Ko B whpovpe tpelg Padiég



avéoeg) mov eSaceoMlovy TV omapaitnTn KvnTiKOTNTO YOPIC VO GTOYOMOLEITO KATO10G
OLYKEKPIUEVOS Lo TNC.

. Emuapéyte ™ ypnion fidgets (spinner, popit, Kovg, stressball), ue mv mpodmodOeon ot £xet
nponynbel yoyoekmaidevon ™G TAENG OTOLG KOVOVES YPNONG OVTAOV TMOV  OVTIKEUEVOV
(opifovpe av Ba PBpiokovtolr 6€ CLYKEKPIUEVO Y®PO N ov Bo Tor divel N EKTOUOEVTIKOG KOTA
BovAnon otovg pobntég mov kpivel, opiCovue yio OGO YPOHVO UmopoHV va YpPNoLLoTotndovv
K.AT.). ZKOTOG €ivar 1 eEAeyyOUeEVT] KIvnTIKOTNTA: OvTi vou piyvel KATo HLoAVPa, avTikeipeva, Eva
nwodl Oa ypnowomnotei to fidget pue ™ oduewvn yvoun g eKTUdELTIKOD, UELOVOVIOG THV
aicOnon amodopydvmong Kot divovtag v aicOnon eréyyov.

ANANTYEH OETIKOY 2YNEPI'ATIKOY KAIMATOXY

Agi&re ko owabeon. Xapoyeldte, ypnoponomote yrovpop Kot deiEtekain o1dbeon wote va
dnuovpynBet Eva Kadd KMpa péca oty Taén.

Agilte gnmoeToocvvn ot mowd. Aoote 610 kdbe padnt tov ypoévo mov ypetdleTon yo va
avtameEEADEL K Unv emTpENETE VAL TETAYOVTAL Ol Kadoipadntég, dtav Kamolog Kopumdlet.
Muote evakpva, ypnotpomolwvtog «Eyo-punvopato». Exepdote ta cuvoisOnuata cog av
viobete 0Tt dev cog céPovion 1 dev eKToOV TV mpoomdbsin cag. Apywd, TEPLYPAYTE
, OTNV GLVEXELN TNV EMOPUGCT] TOVEXEL TAVD GOG

2

TNVOLUTEPLPOPA: “OTAV HAATE EVD HAAW..
“avayxdlopot va STOLATNC® TO HaOnua” Kot 0AoKANPOGTE HeTNV aicOnon mov cag onpovpyel
“kon €tot amoyontevopor”. H gotioom Kot 1 dtatdmmon etvon té€tota mov divel Epeacn ota dikd
oo cuvolsOnpaTa Kot Ol TNV ETIKPLON.

AK0V6TE TOVG PodNTEG 60g! AV GUYKEKPIEVE TOUdLA SNULOVPYOVVOOCAPIN GUCTNUATIKE, 1GMG
0éhovv va tpapnéovv ameAmcpéva v mpocoyn.Miknote pall Toug, aKoLoTE PE TPOGOYN Tl
&xovv va moHve, unv toug PALETETOUTELEG KOl UMV TOVG XPNOCILOTOLEITAL MG OVTUTOPAOELY L.
Opilote o ocvykekpévn opa cu{ftnong mov ot podntég pumopovv va cag amevfuvhovv
OTOPKO.

Kafiepdote pro opadikn @pa cvltnong 6mov pmopeite vo cu{ntate Y10 T0 TAOG 1) EPOPLOYN
TV Kavovev &yel emtevyfel ko €yet Pondnoel ™ dwackoiio 1 Oxt. Otov emrevybei M
dwxeipon g ook théng, pnopeite va culntdte yioo GAAa BEHATO TOV ATAGYOAOVY TNV
opdoa og oyeon pe ™ oxolkn (o).

Amo@iyete vo avtidpdoete pty PeforwOseite 0TI KOTAVOEITE TN GVUTEPLPOPE TOV TALOLOV.
Ot gpeuvnTég amodidovy TV TPOPANUATIKY) CUUTEPLPOPE GE TEGGEPICOKOTOVS: GTIV EMOIMEN
™mg 7mpoooyns, otnv  emideiln ovvauns, oty  €Kkoiknon kKor  otnv  emidoeln
avemapkewac. Opgiloviar o eo@aApévn  Aoywntov  pabnty, o€ mapepunveieg g
npoypatikémrog. To  mpoPAnpaavtipetoniletor povo ov  KotaAdfoope To ot 7Tov
TOMPOKOAOVY  Kole@appocovpe  Oopbotikéc mapepPdcels. my. ov  mpoomafel pe
TPOKANTIKGVUTEPLPOPA Va. Oei&el OTL £xel peyaAvTEPN dVvauN, O XPEELETAL OYOVIGTOVUEYLOL
va Tov aAAGEOVUE YVOUN, OAAL VO TOV EMGTPOTEVCOLUE Vo fondnceikdmolo coupadnty Tov
OloyeTELOVTAG TN OLVAUN TOV GE ONUWOLPYIKEGTPAEES. EmumAéov, m avdinyn kdmolov
Kkafnkovtog, Kamolag vrevBuvotntacho tov TpocshEésel yonTpo kot Ha Tov Npeunoet.

Eq@oappoéote éva mpoypoppo oavroirdSipov opofov: O kdabe pobnmc pmopet va
OLYKEVTPAOVEL TOVTOVS (CLUUPOAIKA OTI®G T.). € AVTOKOAANTO, GOPUYIOES, ACTEPAKIN K.AT.) OE
éva. atopkd QUALO KATOypaENS OTO TEAOG KAOE O00KTIKNG dpag o¢ emPpdfevon g



EMOLUNTIG CLUTEPLPOPAS (VaL EYXEL TNPNOGEL KATOLOV KOVOVA). ZTO TEAOS TNG EROOUAdAS, EPOCOV
oM M Téén éxel ovykevipwoel €vav koboplopévo aplBud mOVIOV, oUTOl Hmopovv va
eCapyvpavovion He KATOw OpadK) OpactnpdtnTo Tov emALyel M TaEN (omd avTéC TOov
TPOTEIVEL 1] EKTAOEVTIKOG OIS TPOPOAY| TOVIaG, OUAOIKT KATAGKELN 1| AALOL €ld0VC dpdon).

8. Opyaveoete TN O1000KAAIM €K TOV TPOTEPMOV. AVTO Bo PEIDGEL TO OIKO GOG AYYOG KOl TOVG
vekpovg ypOvoLs, OIvoviag cog TV evkoupia vo giote dNUIovpykos/n, vo a&loTomoeTe Ta
EVOLPEPOVTO TOV TOOLDV BOOTE Vo TO. gUTAEEETE OTN Ol0dIKOCIO Kol VO, TOVG KOLWVOTOLEITE
OLYKEKPIUEVOVG OTOYOLG TOL TPEMEL VO, TMETVYETE ocvvePyaTikd Olot poli og oupdda. H
dacKoAla TPETEL VoL Elval oXEOACUEVT LE TPOTO TTOV:

o vo Kvnromotel Toug pabntég (kivntpa, evolapépovta, KAIOELS, TOAEVTA, LOONGLOKO TPOQIA
padnty, Propatiky pabnon)
va €xel puOpod, mokidio dpacTNPOTHTOV, Va Elvar péovca ywpic vekpd xpdvo
vo unv mpokoAiel otpeg otovg pabntég (ovéroyo emimedo €TOOTNTOC — OVAAOYO
ocuvaueOnuatikd TepleydeVo K.A.)

O va yV®otonolel 6Tovg HodNTEG TOOVE YVMGTIKOVS Kot LofNoloKovg 6TOXOVS KOAOVVTOL Vo
neTHYOLV 6TO KAOE PaOn o

9. Kofepoote opadikég povtiveg, mov av&dvovv tnv kwnrtomoinon kot tn Owdbeson yio
ovvepyaoio. o mapddetypa, pmopeite vo dnpovpynoete Eva cOvOnua g TaéNe oG Kot va To
Aéte OAot poll Tpv N HETA amd TNV TOPAS0cT) TOL LB UATOG.

10. A®ote (pOvo Kon O€IETE EPTIGTOGVVI] 6TOV £0VTO G60C KoL 6TOVS podnTég cac. H dayesipion
™G TAENG Kot 1) EUTESOT ETOVUNTOV GLUTEPLPOPOV EIvaL Lol SIUSTKOGIO TOV ATOTEL KOTO KOl
xpovo. H mo ovyvn artio amotvyiag stvor m élkewyn otabepdtntog kol GULVEMELNS OTNV
EQOPLOYN TOV TPOTAGEMV.

Mapkolavveg lwavva — WuyoAdyocg ME23
Mutevtlng AAEEavdpog — Kowwvikog Asttoupyog ME30

Japakatolavou Itedavia — Edikr Madaywyog NE71



