MPOETOIMALIA TA EZETAXEIX

O1 e€eTao€Ig, OTTWC KAl TA SIAYWVICUATA, €ival hIa HoP@n avatpopodoTnong. IKOTTOG gival
VA PTTOPECOLY Ol PABNTEIEG KAl Ol JABNTEC, AAAG KAl Ol eKTTAISELTIKOI va £XOLV
TTANPOPOPIEC OXETIKA PE TNV KATAVONON TNG LANG TToL SI6AXONKE, OVTWG WOTE VA Yivel
OWOTOC OXeSIAOUOC KAl TIPOYPAUUATIOUOC YIa TN PeATIOON TNG €TTI6O0ONG O€ PEANOVTIKN
a&lohoynon.

H avatpo@oddtnon éxel kail pe TIG 6e§10TNTEG Siaxeipiong TOL XPOVOL Kal SIaxEiPIoNG TOL
ayxoug. O avaoToXaopOg &ival oNUAVTIKOG OXI JOVO AV KATTOIO ATOWO JATTETUXE OTNV
a&loAoynon, aA\G akOua Kal av €ixe emTuxia. Av Tiya KaAd oOTIC e€eTACEIC OKEPTOUAI TI
TTAYE KAAQ YIA vVa TO €TAVAAAPR 1) va To BeATIOOW! Av Sev TTHya KaAQ, gival onuavTikKo va
OKEPTW TI BA PTTOPOLOA VA EKAVA SIAPOPETIKA.

O1mo KATW eIonNyNoeIg Sev gival n avakaAvywn Tov TpoxoL! Eival TodyuaTa Ta OTToId EXOLE
EavakoLoel. Katrola ummopei va pag taipialouy Kal KAtmola moavov va Ta atToppiyouE.
Eival onuavTiko va SOKIUACOLE YIA VA EVTOTTICOULUE TIG HEBOSOLG TTOL gival BoNONTIKES YIa
EUAGC ) VO TTPOCAPPOCOLUE KATTOIEG EIONYNTEIC WOTe va Taipialovy oTo SIKO UAG OTLA
Siapacparod.

Aiapalde kata tn S1IApKEIa TG XPOVIAG
Eivar mBavov va €xw KaALTepa armoTeAéopata av SiaPdalw Aiyo KaGBe pepa, TTapd va
S1apAocw OAN TNV LAN Padlepevn o€ PIKPO XPOVIKO SIACTNUA.

(WAKODN TNV/TOV EKTTAISELTIKO

H/O ekmmaibeuTikOG Sivel KATELOLVOEIC YIA TO TTWG ival PonBNTIKO va yiveral To SiIapacua
avaloya pe TO PaBnua 1mou SI6AokKel. MOANEC POPES AVAPEPOVTAl TA ONUAVTIKA CNuEid
KATA TN SIGPKEIQ TOL PABAUATOG, £TC1 UTTOPG VA LTTOWIACT TI €ival MO TTOAVO va WTTEl
oTtnv e€ETaon,.

Opyavove 1o Siapacua
INUEIOV® TTOTE €ival N KABe e€ETACN KAl TTOCO XPOVO €XW YIA va SIapAc®. AV £Xw NéN
OPYAVOEl TIC CNUEITEIC HOL KAI TO LAIKO HOL, OPYAVAV TNV ETAvVAANYN.

O xpOVOC TTOL MTTOPE VA WEIVEI CLYKEVTOWUEVO Eva ATOUO eival SIapopeTiKOG. Eival
oNUAVTIKO Va avakaALY YIA TTOCO XPOVO PTTOPM VA PEIVG CLYKEVTPWHEVN/OG. ETiong,
KATTOIO ATOUA €ival TTIO TTAPAY®YIKA TIG TIPWIVEG WPEEG, €V KATTOIA AAAAQ AToua
OLYKEVTOWVOVTAI KOALTEPA TO PPASL.

Opyavave 10 X0POo oTov ofroio diapalew

Eival onuavTikO va opyavoom TO XWPEO OTov oTToio Siapadw yia va avTaTToKPIVETAl OTIG
AVAYKEG POL. Xpeldlopdal XPO0 VA aTTAO® TA RIBAIA ) TIC oNUEIoEIC pov. Katrola atoua
AEITOLPYOLV O¢ Eva TTEPIBAANNOV e TAEN KAl KATTOIA ATOUA AEITOLPYOLY KAADTEQA HECA OTN
«bIkn TOLGY akaTtacTacia. Xpedloual APKETO WG, Xpedlopyal ATmoOALTN NOLXIA;
Xpeialopal €éva KABIopUa avarmavTIKO | avTo Ba pe XaAapwaoel oTo onueio Touv &e Ba
UTTOPG VA CLYKEVTPWOW;



ATTOUAKPULVE OTISATTOTE HOL ATTOOTIA TNV TTPOCOXN
MoANG TTaibid avagépovy OTI N PoLOIKA PonBd oto didpacua. Eival onuavTikd va
TTAPATNENCW av PonBd, av PonBd oe OAQ TA YABNPATA, TTOIO €iI60G POLOIKAG PONOA, KATT.

Eival ToAL SOUCKOAO va ATTOPAKPLVG TO KIVATO ATTO TO XWPEO TOL SIARACUATOS, AANG
@aiveral OTI gival EOKOAO va UOL ATTOCTIACE TNV TTPOCOXN. Eival xoNoI1uo va atmouakpLVe
TO KIVNTO POL ATTO TO XWEO TOL SIARACUATOG. MTTOPG VA KOITAEW TA PNVLPATA POL N va
Tai€w £va TTaixvibl Kata TN SIdpkKeIa TOL SIAAEIUPATOG oL N OTAV TEAEIOW TO SiIPaACuA.

XpnoluoTtroicd onUEIoElg, Siaypdauyara n oxediaypauyara

EiSika av gipal omTikog ToTTog! Kamola atoua xpnoiuotroloby highlighters kai SiapopeTika
XPWHATA YIA VA CNUEIOOLY TA KOPIA onueia. Emiong, TOAG aToua Ppiokouv BondnTika
TQ OXESIAYQAUPATA TA OTTOIA EXOLV ANIYOTEQEG TTANPOPOPIES, AAANG KATELOVLVOLY TN OKEWN
OTIG OWOTEG TTANPOPOPIES KAl PONBOLY TNV PvAUN.

Koiralw malid e§etacTika Sokipia

YovNBWGS Ba §060LV Kal aTTd TIG/TOLG EKTTAISELTIKOVLGS TTPIV TNV £EETACN. AKOUQ KAl AV gival
SIAPOPETIKN N BepaToAoyia cival XpNoIuo akoua Kal yia va 6w Tn Sourn Tou £EETACTIKOL
SOKIHIOL KAl VA KAV OWOoTH SIaxeipion ToL XPOVOoL TTOL XPEIAZETAl VIO VA OAOKANPWO W
TNV e€eTaon.

Aglo1ToI TLXOV PoNO&Ia amd TOLG YOVEIG 1 KATToI0 AAAO ATOoHO

MoAANG aTopa Ppickovy XPNOIUO VA ATTAVTOLY TTPOPOPIKA TTIOAVEG EPWTATEIC T8 AANO
atopo. ALTO pmmopel va Pond®d kamola Atoua va KATaAAPoLv KATI KAALTEPA, va
BEATIOOOLYV TNV PVAPN TOLG, N VA AVAYVWEICOLY AV XPEALETAl VA UEAETACOLY KATTOIO
BEUQ TTEPICOCOTEQO.

MoAAG TTaibid 1o Bpiockovy PondBNTIKS va Sdiapalovy padi he COUPABATPIEG/CLUKABNTPIES
TOULG. MOAAEG POoPEG Ta TTAISIA PTTOPET VA €ENYNTOLY KATI KAALTEQQA KAl ATTO eKTTAISELTIKO.
XpelaleTal OUWGS APOTion, OLTWS WOTE va AfloTToINBOEt XoOVOC KAl VA PNV Xab¢gi 0 XpOVOoG
HE AAANEC AOXOAIEC EKTOG aTTO Siapacua.

Eival onuavTiko va VIO KAAG Pe TO ATOPO ) TA ATOPA e Ta oTToid SiaRalw padi, agov
KATTOIO ATOUA PTTOPEI VA E AYXWVOLY N VA PE ATTOCLVTOVICOLV.

AlaAgippyara

To Silapaocua, edika yia TIC e€eTA0EIC, XpelAdeTal va gival opyavwuevo. Ta SlaAsipuarta
xpeladeTal va gival pépog ToL TTPOoYPAPUaTIopoL. Eival onuavtikd va ekovpdadletal 1O
HLAAO, AAAG KAl TO CUA.

Xpeialetal va TpE@opal OWOTA YIa va avTe€w TNV TTiEcn, AAAG KAl yia va gipyal o
TAPAYWYIKN/TTAPAY®YIKOG. Tpww Ta PACIKA YeLPATA, AANG Kal Ta evliGUeca Kal
PPOVTI{® VA KATAVAADVG TOOPEG TTAOVCIEC O BITAUIVES KAl EiUAl TIOOTEKTIKN/TTPOCEKTIKOG
oTNn XPNon kageivng N aAkwv ovoiwv ((axapn, energy drinks, KATT.) ol oTToieG UtTopPEi va
AvVAOTATOOOLY TOV OPYAVIOUO HOV.



Opyavaovopal yia Tnv e§éraon

BeRalwvopal ot £xw OTI Xpeialoual yia TNV e€ETacn ammo TNV TTPonNyoLuevn Uepa. Eival
ONUAVTIKO VA €XW CPKETA OTLAO, VA TIPOYPAPUATIOW av XPElAleTal va €Xw HOALPI,
oPNOTAPI, LTTOAOYICTIKN (CPEAYICUEVN ATTO TO IXOAEIO), Piya Kal YEWUETPIKA Opyava,
KABWG KAl TOXOV £VTLTIA TTOL {NTNOE TO LXOAEIO.

Eipal oTnv wpa pouv oTtnv e&taon

Eival onuavTikO va KoIUNBw apKeTA, OLTWGS WOTE va ELTTVACK OTNV WEA POL KAl VA £XW
JPKETO XPOVO TO TTOWI YIA VA ETOINACT KAl VA €ihal OTNY EA POL OTO IxoAsio. Kartrola
TaISIA TTPOTIUOLY VA KOIUOLVTAI VWPEIC KAl va AIoTTOIoLY TOV TTOWIVO XPOVO YIA PIA JIKPN

KAl ypnyopn emavainwn.

OYMAMAI OTI:

Ta e€eTaoTika Sokiuia:
e FEival paciouéva otnv LAN TToL SI6axBNKa
e FEival Siauoppwuéva pe TETOI0 TPOTTO, TTOL CiyoLEd BA PTTOP® VA ATTAVTINOW
KATTOIEG EPWTNTEIG

KATA TH AIAPKEIA THX EZETALHX, AN XPEIAXTEI:

e [laipved PaBiEG avamvoég, OTToTe VIBw OTI ammocuvTtovilopal ) Xavw TN
OLYKEVTOWOT JOL

e AldPAalw IO £pwTNON KABe popd. Av Sev eipal oiyovpn/ociyovpog yia kar,

EavadiaPalw TNV obnyia apyd

AlaBALw TIC 08NYieC TTOOTEKTIKG

INUEIOV® TTOIEG EQPWTNTEIC £XW NSN ATTAVTACE

Av &ev yVvPIilw TNV ATTAVTNON, TIPOXWEW OTNV ETTOUEVN EPWTNON

AV £X xpOvo, Eavadlapalw TIC ATTAVTACEIC HOL OTO TEAOG

MNaTtpitoia Paidwvog
KabnynTeia TOPROULAELTIKNG KAl ETTAYYEAUATIKAC AYWYNG



