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ΑÃÆα½́¸»α ÃÄο ·»α·»¼́ÄÅο: Τ» Ãημα»ν́¸»;

ΠροÃÄαÃ»ά

Ση¾³°¿¸» ¿³ ÀÁ¿ÃÄ³Ä¸Ð¿Å¾¸ Ä¿¿ ¸³ÅÄÏ 
¾³Â ³ÀÏ ¼»¿·Ð¿¿ÅÂ.

Φ»½»¼οÄ́ηÄα

Ν³ ¸°¾³ÃÄ¸ Æ»½»¼¿°, ³½½ά ¾¸ ÀÁ¿Ã¿Ç¯.

Ενημ¸ρ́ωÃη

Ν³ ÁωÄά¾¸ ÏÄ³¿ ·¸¿ ¼³Ä³½³´³°¿¿Å¾¸ 
¼άÄ».
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ΣÆμ´οÆλεÃ́ µι³ ³ÄÇ³λη ́
πλοηµ́ηÄη

1 ΡωǺ³ ÅοÆÃ μεµ³λ́οÆÃ
Π¯¿Ä³ ¿³ ÁωÄ¯Â °¿³¿ ·¿±½»¼³ 
ÀÁ»¿ ¼¯¿·»Â ¼¯Ä».

2 Μην μιλ³Ã́ με ³µνωÄ́ÅοÆÃ
Μ¹¿ ¾»½¯Â ¾· ³¿ºÁώÀ¿ÅÂ À¿Å 
¶·¿ µ¿ωÁ²¸·»Â.

3 ΠεÃ ³μεÄ́ωÃ
Α¿ ¶·»Â ¼¯Ä» À¿Å Ã· Æ¿´²¸·», À·Â Ä¿ ³¾°ÃωÂ.
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Τ» ν³ ¼³ν́ω ³ν ́ Ãω ¼³Ǽ» 
³νηÅÇÉηÆ»¼ο;́

Μην Èο´³Ǻ³»
Δ·¿ ÆÄ³»Â ·Ãύ. Μη¿ Æ¿´¯Ã³» ¿³ 
¾»½±Ã·»Â.

ΠεÄ Åε εν́³ν μεµ³½́ο
Π·Â Ä¿ Ã· °¿³¿ µ¿¿°³ ± ¶¯Ã¼³½¿.

Μην Æο ¼Ã³ÆηǺε»Ä μÇÅÆ»¼ό
Τ³ ¾ÅÃÄ»¼¯ ¾À¿Á·² ¿³ ·²¿³» ·À»¼²¿¶Å¿³.
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ΠωÄ́ να πÃοÅÆαÆµÇώ Æα 
πÃοÅωπ»¼α ́μοÇ ́ µ´ομµν́α;

Μην ́ »ν́µ»Ä Æο 
ον́ομα ́ÅοÇ
Μ·½ »µÄ Æο Ï½ο¼¯ ÅοÇ 
Åµ α³½ÑÅÆοÇÄ.

Μην ½µÄ ποÇ ́μµν́µ»Ä
Μ·½ »µÄ Æ·½ ´¹µÐ¸Ç½Å± 
ÅοÇ.

Μην ÅÆµ½́νµ»Ä 
ÈωÆο³ÃαÈ»µ́Ä

Μ·½ ÅÆ°»½µ¹Ä 
ÈωÆο³ÃαÈ²µÄ ÅοÇ Åµ 
α³½ÑÅÆοÇÄ.
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Δ»α´»¼́ÆÇο ¼α» ¼ο»νων»¼α ́μµǺα: 
ΠÃοÅοÉη!́

1
Φ»½»µ́Ä

Δ·¿ ·ί¿³» ό½ο» Èί½ο» ÅÆο ¶»³¶ί¼ÆÇο.

2
ΦωÆο³ÃαÈ»µ́Ä

�¹¿ ´ά¸·»Ä ÈωÆοµÃ³Èί·Ä ÉωÃίÄ ά¶·»³.

3
Λο³́»α

 ³ ·ίÅ³» ·Çµ·¿»¼όÄ ¾· ÆοÇÄ ά½½οÇÄ.
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Χρησ́η συσ¼¸υων́: Χρον»¼³ ́ορ́»³ 
¼³» »σορροπ»³́

1 Ορ́»³

Μ·½ À·Á½¯Â ό»· ¼°Á³ ÃÄ¿ ¶¹³¶ίºÄÅ¿.

2 Π³»χν»·́»
Π³ί¾· º³¹ °¾ω ¼· Ä¿ÅÂ Æί»¿ÅÂ Ã¿Å.

3 Δ»³́́ ³σμ³
Δ¹¯´³Ã· ´¹´»ί³ º³¹ ¼¯¸· ½°³ ÀÁ¯µ¼³Ä³.
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£ÇμπµÃαǺμαÆα ½α¼ Çπµν»Çμ¼Ǻµ¼Ä

1 ΠµÄ Åµ µν́αν μµ³α¾́ο

2 Να µ¼Ǻα¼ πÃοÅµ½Æ¼½οÄ́

3 ¤ο ́ ¼α´¼½́ÆÇο µ¼ν́α¼ ́ ¼αÅ½µ´αÅÆ¼½ό

Να ¸Å¼¯ÃÄµ: Τ¿ ´¹α´²ºÄÅ¿ µ²½α¹ ´¹αÃºµ´αÃÄ¹ºό, α»»¯ ÀÁ°Àµ¹ ½α µ²¼αÃÄµ ÀÁ¿ÃµºÄ¹º¿²! Π¯½Äα ½α ¼¹»¯Äµ Ãµ °½α½ ¼µ³¯»¿ ³¹α ¿Ä¹´±À¿Äµ 
ÃαÂ α½·ÃÅχµ².
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