[tlopTwo TPaTE], Atyoudleg, Trouyvidia
yla TtoStd Kot To LUOTLKO YLOL 0L VEQL
oPXN LETA TLG YLOPTEC!
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1. To tpontll TV yiopTOV!

2. Ayovdiég otig...yroptéc!

3. Mslopakdapova VS Kovpopmiédec!
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5. ZvvareOnpatiké @aynto!

6. To pooTiké Yo pra véa apyn petd Tig yroptic!
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1. To Tpansly TV yropTdVv!

H mepiodog tov Xpiotovyévvav givar  pio gukoipio va YoAap®O®COVUE OO TOVS YPNYOPOLS PLOLOVSG TNg
KaONUePVOTNTOGC, VO TEPAGOVLE XPOVO LLE TNV OIKOYEVELD LG Kot TOVS Oilovg pag, vo Byovpe £€w. H mepiodog
T OGS etvol oTEVA CLVOEdEUEVT] LUE TO PaYNTO. XTIC Y1opTéG cLVNOILETOL VO KATAVOADVETOL TEPIOCOTEPT

TOGOTNTO POAYNTOV KOl OVOTVELLATOOMV amd OTL TIG VTOAOUTEG LEPEG TOL YPOVOV.

[ToAhotl amd gpdg Aoudv, aKoAovOBOLY KATOL0 TPOYPOLLLL SLATPOPNG 1} AAAOL BEAoVV amAd va St pnBodv ce
éva emBountod Bapoc, evd kamotor GArot givar avtipétonot pe Oépata vyeiog (my. ovénuévn aptnplakn wieon,
avénuévo emineda Tprylvkepdiov K.a). Agv ypeldletal, AOUOV Vo OQNOETE AVTOV TOV TOPAYOVTO VO, OOG
YOAACEL TO EVYAPIOTO KAIO KOl VO GOG EMPOPTICEL PE AYY0s. MTOpeite e COGTOVG YEPIGUOVS Vo HeiveTe
TOTOL GTOV GTOYO COG amoPeVyovVTog Tov Kivduvo va avéndel 1o Papog cac. I'' awtd ko Ogptd givon va
TPOCAPUOCETE TO TPOHYPUUUN OLOTPOPNG GOG, CUUPMOVO LE TO E€OPTACTIKO TPOYPOUUO TV NUEPDV. Agv
ypewaletal va amopovabeite oto onitt cog! Kaiéote tovg pilovg cog oto omitt kot weite NAI o11g kovmvikég

e&ooovc.
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YopPoviéc yia va pny farovpe KILG 6TV TEPIOOO TMV EOPTOV:

1) Otov &ipaocte kodeopévol yo eayntd oe onitt o Bpadv epovtilovpe va TpdpE Eva TARPES TP, Evol
eAaepl peonpeplovO Kot @PovTa evOLAUEsa. AgV TPEMEL VO LEVOVLLE VIIOTIKOL HEYPL TNV MPO. TOV deimvou yatl
Oa mewvdpe TOAD pe AmOTEAEGHO VO QApE HEYOADTEPT TOGOTNTA KOl VO POPTAOCOVUE TOV OPYOVIGUO LG LE

TOALEG Bepuidec.

2) Zto tpoméll emheyodpe mAvTa pio coAdTo kou T cvvodedovue pe yntod kpog, motdteg, AMyo pdl 1
dAhoapvrovyo. [epicete, Aowmdv 10 GO TATO GOG PE CAAATO KO GTO VTOAOITO GO YDPO TOL OmOUEVEL Oal
Baete t0 kpéag (1 maAaun: Tpotipunoe KATO0 GoTPO KPENS MG KUPIWE TATO MY YOAOTOVAN, KOTOTOVAO KoL
aQaipece, 660 SVVOTOV TEPICGOTEPO OPOTO ATOG o TO KPEag Ty, TV méTeo) mov Ba amotelel 10 Kvpimg
T0To ToL TPame(lov, GLVOSEVOUEVO OO ioe apvAovyo emhoyn (P0G, pokapovia, Totdteg K.o.). Mio é&vmvn
EMIAOYN OV TO KUPIMG EIVOIL YEUOTY YOAOTOVAQ EIVOIL VO TO GUVOSEWETE WE TNV YEUOT (2 HE TPELS KOVTAMES TG
covmag) Un eméyovtag TIg matdteg | To pOQ OV UTopEL Vo VIThPYoLVY 6To TpamEll. Mnv Egxvate OTL OTIC
Y1optég N 6Ty YeLpatilovpe EKTOC GTITION TPOTIUALE VO, KOTOVOADGOVUE TPOPLULO TO. OO0 OEV TO EYOVLE GTO
KkaOnpepvo pog dtotordylo. Kavévag oev Bélel va otepeitar, omdte pmopeite akdun va doKipdote £va pkpod
Koppdtt itag N éva umokdto. Edv cuveyicete va mewvdte pmopeite vo Eovayelicete To mATO GG e GAAATO.
"Etot mpotipndtepo etvar va Eekvdipe To yeOO POG e Lo COAATO Y10l VO 0VENGOVUE TO oGO TOV KOPEGLOV

KOl TOVTOYPOVO VO LELWGOLLE TO AiTog Tov Ba amoppoPnOel 610 £VIEPO HEG® TOV PUVTIKAOV VAV TOV TPOLE .

3) Emtheyovpe Aevkod 1 kOkkivo Enpod kpaci. To kpaci eival TAoVG10 6€ aVIIOEEISMTIKG TOV TPOGTATEDOLV THV
kapdio pog and to ToAAd Mmapd mov pmopel vo KatovaAdcovpe. Edv dev pog apéoel, Pmopovpe vo Tovpe
undpa 1 light avayvktiko, avti va emhé€ete va migite Eva Mkép 1 éva motd o omoia cepPipovial peTd To
deinvo. To kokKivo kpact amodidel Aydtepeg Oeppideg o€ peyoldTEPN TOCOTNTO GE GYECT LE TO LIWOAOUTOL
owonveuuat®on. o Tig yuvaikeg cuGTHVETAL TO TOAD £va TOTHPL KPAol TNV NUEPO KOl Yo TOVG Gvopeg 2

TOTNPLL KPAGT TNV NUEPQL.
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4) Edwv éyovpe «advvopion oto YAKG TmV €0pTdV HTOPOVUE LE TPOGOYT VA Ta EVIGEOVUE 6TO KOOMUEPIVO oG

drartoroylo ympic opme va Pdrovpe KIAG. To uelopokdapovo, (6rme kot ot dimheg) amotelel pwo Koy emloyn,
KaBmg amotedel To YALKO pe TO Aydtepo Amopd, €£xel TIG Ayotepeg Oepuideg kol oev mepiEyel kabBorov
yonotepivn kol {oikd Mmapd. ATotedel T KOAOTEPT EMAOYY, G€ OVTIOEST LE TOVE KOVPAUTIESES KOl TOL AAAG

YAVKG TTOV £X0VV TOAD TEPIGGOTEPES BEPLIdEG KOl KOPEGUEVA AP,

‘Etot yio mpowvd pmopodue vor eape éva pehopokdapovo pali pe éva mompt yéio ko 1 @povto 1 axdupa
KaAvTEP Vo To TpocBécovpe oto amoysvpatvo pog pali pe to kagé. [poonadnote va siote exiektikol padl
toug. Efvor onpovtikd va emiééete 10 yAukd mov mpoypotikd OEAETE VO KOTOVOADGCETE KOU VO UNV
napocvpbeite doxpalovioag Alyo amd 6. Kivovuveveté vo odte mepltocdTEPO Kol Vo UV 10 amoiadoete. Na
Bopdote 0Tt TO0 YAVKO TO TPAOTE Y10 TNV ATOAAVGN KO OYL Y10 VO YOPTAGETE, EMOUEVMOG OVO LIKPEG UTOVKIEG

glvorl apkeTec.

5) Tig nuépeg mov dev okomedovpe vo eape Em M dev gipoote koleouévol oe tpamédl kakd eivar vo
«YADTOVOLUE» TOV 0pYAVIGUO HoGg omd To TOAAG {mukd Admn Ko va, TpdpE TOAAE @povTa, Aoyovikd, GGTPLoL Kot
droya yoraktokopkd. Ta {owd Adnn givor mAovolo og KopeGUEVO AMmn KoL UTOPOVV va Hog aveBdcovy tnv
yoAnotepivn edv ta Tpodpe o vrepPoin. Tétowa {mucd Amn etvor to (wikd PovTupo, TO YO1PIVO, UTEIKOV, TANPY

YOAOKTOKOLLUKGL.

6) Eivol mopd moAd onpavtikd Ti¢ Nuépeg awtég oAMG Kot yevikd vo mivovpe apBovo vepd. To oA odkodr
OQLOATMVEL TOV OPYOVIGUO LOG £TCL TPETEL VO, AVATTANPDOVOLLLE TO VEPO TOL YOVOLLE TivovTag ToLAdylotov 1,5
AMtpo vepd kabnuepwvd. Emiong to vepd eivar amapaitnto yioo vo amoPfAnbovv ot “tofives” mov &youvv

OLGGMPELTEL GTOV OPYOVICUO OGS OAAG KoL Yl VoL AEIToVpYEl cwoTd 0 petafolopog.

7) No avéfjcovue ™ COUOTIKY po¢ dpactnplotnta yio vo ovtiotaduicovpe Ti¢ emmAéov Ogpuidec mov
KOTOVOADVOLUE AOY® €0PTMV. MTOPOLUE VO TAUE GTO YUUVOGTAPLO, VO TEPTATICOVLE, VO YOPEYOVLE, VO
K@vovpe dOVAEIEG 6TO omiTL , va Kavovpe BoAteg ota poyalld k.o. Kalo sival va amoeevyovps va kabopoaote

OTELEIWTEG DPEC UTPOCTA OO T TNAEOPOOT), YIoTi £TCL EMPAPHVOLE AKOU TEPICCOTEPO T KATAGTOC LLOG.
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8) Na mepropicovpe 660 umopovpe 1o emmAéov ardrtt. Eivol yvootd 6Tt 1o mold akdtt mpokodei katokpdTnon

VYPOV 6TOV Opyovicud poc. Emedn katd ) mepiodo twv €0pTtdvV TPMUE Kol EKTOC OMITIoN Ko Og yvopilovpe
066 OAATL £xEL TO ayNTO oL Oa Pdpe, KaAd givor vo mepropilovpe Tig TAOVGIEC TYEG OAaTION, ONACON Vo
OmTOPEVYOLLE TOL ETOLUO. GVOK, TOVG OANTIGUEVOVG ENPOVG KOPTOVG, TO TOTOTAKLO, T £TOYLES GOVMEC KO
OOATOEC, TOL TOOTA KOl KOTVIOTE, To. emeEepYOoUEVO TUPLd. AG TPOOTOONCOVUE EMIONG VO LOYELPEVOVUE LE

Myo6TEPO QAT

Topa otmnv zmepintowon mov cicor koAeopévog KAmov, pmopeic vo oYedldoels OopkeTd mpdypoata
POKATOPOLKA, OOTE VO TPOGAPUOCELS oV YPELELETOL TN SLOTPOPT KoL T BEPUIOKT) GOV TPOGANYN GTIG LEPES
TPV KoL /M PETE AT TO YEYOVOC. TiEWOu TIC SUGKOMEC TTOL TOAVOV VoL AVTILETOTIGELS EKEV THY MUEPA Kot

oLALOYIGOV TOL aKOAOVO QL

* Tn mocotnTa Kot ta 10N eorynTod mov Ba givar dbécipa

* Tnv kowvwvikn migon mov Ba dexTelc 6TO VaL Pag

Tn dwbeoudmro TV EETPa GVOK (7). OPEKTIKA, EMOOPTLN)

To aAKOOA

[Ipwv e 610 €0pTaOTIKG TPATEQ TPETEL VO BuUOHGTE, OTL O 6KOTOG TNG €600V deV €lvar To GaynTo, AALG N
CLUVOVOGTPOPY LOG LE TOVS GVYYEVEIG Kot GIAOVG Hog mov emtéAovs katopbmoape vo dodue. Emiéyovpe va
nepdoovpe wpaio kot vo ovdnmoovpe pall Toug, ovti va emdobovpe 6e ay®vV dpOUOV VTEPKOTAVAANDOTG.
Awote, Aoudv, EUEacn oty eUMKpVY avOpomvy emaen, Tapd oTo va KAeiveote oty kovliva yioo va
JOKIHAGETE TIC OVTOYEG TOL (POVPVOL GOG, KO VO EIGTE GLyovpot OTL AVTEG OL YI0PTES Oal elvat TEAELES... Kol YoPig
«yapato KIA®V... [Ipotiunote, 6tav TELEIMGETE TO YEVUA GOG, VO OTOYMPNCETE Ao TO TPATELL KOl VO, TATE
0TO YMOPO TOV GOAOVIOD TPOGTATEVOVTAS TOV £0VTO GO¢ amd TIS emmAéov Beppideg mov Ba pumopovice va Gog

TPOPEPEL TO TOYUTOAOYN O .
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Ev katakieidl ta Xprotovyevva eivar 1) 100viKn TePiodog Yo Vo YOAUPMOOETE, Yo Vo aoknbeite mapomdve 1 va
KAVETE TEPLGGATEPOVS TEPITATOVG LLE TO AYATNUEVO GOG TPOCMOTO, KOOMS £xeTe 01N 0160€0M GO TEPIOTOTEPO
elevbepo ypOVO Kot TEAOG YO VO OTTOAOVCETE T TPOPILLO KO TO E0EGUATO TOV TPMTOYMVICTOVV OVTH THV
EPL0d0 KatapEpvovTag va dtotnpnoete 1o Papog cag! Ki avto, akorovdmvrog Tig mapamdve amiéc odnyieg, pe
TI¢ omoileg Oo kotagépete  va mapevpedeite o OAEG TIC KOWOVIKEG cag €£O00VE, OPNVOVING GOG  TO
Xp1otovyevva OLOPPES AVOUVIGELS Kot Oyl Tapoamdve Kihd. Kot va Bupdote 6Tt 10 Tvedpo t1ov XpiotouyEvvmv

dgv elval 1) VITEPKATUVAAWDGT], OAAN 1) TPOGPOPE GTOVS GLVUVOPOTOVS LLOGC.

2. AYyovdiIEg 6TIG...YI0PTES

Efvonl onuovikd yia ta mondid vo damodoywynfobv ot oot dotpoen and pikpn nikio €161 OTE vo
vioBetnoovy 6moTég cuvnBeteg Tig omoieg Ba akolovBovv ce OAN Tovg T 1. Me T1g Y10pTég OUMG TL YiveTay,
Oa cvpewvioete poli pHov Teg yio to Todid, To. Xplotovyevve, givat kot eEoyfiv oL opoppotepes yoptéc. To
«UETPO» GTNV TPOSANYT YAVK®V Kot Chyopng ota Tondtd pumopet va tvat apkeTd SVOKOAO £PYo, EO01KE KOTA TN
OUWIPKELL TV MUEPDV OVTAOV. AQPEVOC €YOVUE TO TOPASOCLOKE YALKE Om®G TO pPEAOPOKAPOVE KOl Ol
KOVPOUTLENES KOl OPETEPOV TaL £TOLA YAVKA Coyapomhacteiov, Gokordtes K.o. Kat...0tav to mapakdvove pe
TPOPULO. TAOVGL GE (A0pn QOPTOVOVLE TOV OPYOVIGUO UE «KEVES» Bepuideg, ywpig va Tov TapEyovpe GALN

OpentiKd GLGTATIKA Kot EMPAPOVOVLE Kot TA OOVTLOL LLOC.
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«ECumtvas® TPIK TPOKELPEVOL VO KATOPEPETE VO, EYETE VTTO ELEYYO TNV KATUAVAA®ON TOV

YAVK®OV TOGO TOV TUIOLDV 60S, 060 KOl TNV 0K 60C, KUTA TNV TEPI0O0 TOV YIOPTOV:

1. Ta Taudid dev £xovv kot OG0 TNV aicHBnoN Tov HETPOL Kot TOPUcHPOVTAL TO VKOA... Kpathote Aowdv oto
HOOAS coc 6Tt PAEmovV Kot pobaivovv, omdte dgv gival duvaTOV Vo TPMEL N HOUA 1| O UTOUTAg 2-3

peAopokapova otV Kabiotd Tov Kot o modi va teplopiletar ota 2-3 v gfdopudda.

2. Kotd mpotiunon dg, meplopiote tov apdud avtdv Tmv yAvKIcudtov mov ayopdalete 1 Kot eugavilete oto
modi Ko epovtiote ol pepideg va eivan pikpéc. [poomadnote akdpa vo counepthdfete Kt GAAEG EVOAAUKTIKEG
Mgl Yo ovax, OTmg T.y. vo. oepPipete (E0TN GOKOAATA POPNUO LE KOKKIVES Kol TPACIVEG UIVI-KOPAUELEG 1)

@povtocardto pe dressing yovptiod pe opdmt omd YALKO ToV KOLTOAOD, MG EMSOPTLO.

3. Me GAha Aoya, dev ypetdletar N matého Le TOVG KOLPAUTIEdES va koouel tnv tpamelapio cog kad' OAn ™

OLAPKELN TV YLOPTOV TP LOVO OTOV £XETE KAAEGUEVOLG 1) EMIONLO TPOTEQL.

4. Tonobeteiote lowdv oe gupavy onueio. oto omity, OALG Kol 6TO WYoyeio VYEWd ovok (ppéoka Kot
amo&npapéva. ePovTa Kot Aovikd, Yaio, yioovptl). AAMmote givar Koo yioo OAN TNV OKoyEvELl VO, unv
VILAPYOLV KTEPACUOD OT®G YAVKE, YOPLOAKLO, TOTOTAKLN, COKOAATEG, KOPOUUEAEC, KAT OTO WYuyeio N oTO

VIOLAGTL TG Kov(ivac.

5. Katd ™ mpostolpacio Ty, Tov HELOUOKAPOV®Y HORGTE TOVS UIKPOUE HoG @IAOVE, TOGO GTO HVGTIKG TNG

oLVTOYNG, OGO KOl 6T AOYIKT] KATOVAA®GT TOVC.

6. [Maparinia (nthote and 1o Toudi va oag fondfioet o1 dokdounomn Tov YIopTvob Tparellod Kol aproTe TO
va moipvel enotkodountikég tpwtofoviiec. Tavtdypova, Un xEvete TV evKopio Vo EKTUOEVETE TO KUIKPO GOLG

GvOpOTO» S10PKMOS KOt Y10, T CLUTEPIPOPA GTO TPATELL, LE TO YAVKA KTA.

7. Tlpoorobnote TéLog, vo unv PAETETE THAEOPAGT] TNV DPO TOV YELUAT®V 1| UE YAVKG UTPOGTO 60C, KAOMS

OTOCTATOL 1] TPOGOYN KO XAVETOL O EAEYYOG TOV T TPAOLLE.
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3. H peyain paym...«<Mshopaxkapovo VS Kovpopméc»

«Mpup, opaio diinppo» 0o oke@totay kKamowoc...H aif0eia ivar 611 Xprotovyevva yopic YAvka Kon om
NELORLOKAPOVA, KOVPOUTIEDES, KON KoL OITTAES OEV Eivar XPLoTOVYEVVE. AAALOGTE 0L TEPLGGOTEPOL EIVOL
AITPELS TOV TOPUATAVE YAVKIGUATOV KOL TO TEPIUEVOLY TOGS KO TAG. ['la avTd KIOAUS APKETA GLYVE TO

TOPOIKAVOLV KETLPOPTAOVOVTUCSH TOV OPYUVIGUO TOVG PE TEPiooela Layapngs, Mmrovg kot TeEMKE Ogppiomv.

[Tapora avtd Tor YAuKA dev amoyopedovial, 1O1mG HES OTIC YIOPTEC Kol WITOPOVV VO, KOTOVOAMVOVTOL UE HETPO

OKOUOL KO VTNV TNV TEP1000, apKeL va TANPpovV 600 Pacikétates mpoimodiceis:

a) To TpOpE o Apa evdapécov yeovpotos (my. omoysvpaTivd), xopis vo avtikadietodpus dpeg To

KMIGGIKO £vO1apEso pog (. To povto, To Y1o00pTL KTA) KOt

B) Katavoldvoovus, 61O 0 KNaVAYHS» TO EMBOPTLO pPag

Anlodn dev apkel va «€xovpe Ayo y®PO aKOUN» Y10 TO YAVKO 0ALL OVCLACTIKAE Vo vidBovpe 0Tt KATL Agimel
aKoOpa Yo va unv mewvape dAro. Taktikr duckoAn Bo pov meite Kot ey® Bo 6o amavInom Tmg Kdtt nEgpav ot

a0l Tov Edeyav: «@a Tp®G TG0, OGO VO, UTOPEIS VoL oG AAAO TOGO»!
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Xe OTL apOopa TNV EMAOYN TOPO KoL TNV aEVOn Olopdyn UETOED HEAOUOKAPOVMV KOl KOVPOUTIEO®V, VIKNTEG

Byaivouv pdAlov to pedopokdpova, Kupiwg Adym Opentikne atlog, apov Bepuidikd xvpaivovror oto 1ot
emimeda, pe to pedopakdpova va Exovv pariov évo pikpd mpofadicpo 6to Oepidikd mepieyduevo (eEoptdron

amd T cvvtayn).

Katd péco 0po éva pikpd peropakapovo ~40ypappapiov éxel tepimov 190 Oeppideg kot mepiéyel eEAadr0d0,
KopLOLL Kot EAL, ovTifeta pe To Bovtupo kat tn {ayopn Tov kovpapmié. To eAatdrado, amoterel o and TG To
EVEPYETIKEG MIAPEC OVGIEG OTN GUGT, OPOV OTOTEAEL TOAD KOAY TTNYN OVTIOEEWMTIKOV (TOAVQPAIVOLES KOt
Brropivn E) kot povoakdpestov Mmopdv ofEwv, eV TopIAINAL Ta KaPLOLL TPOGPEPOVY TOAVAKOPESTA
Mrapd, kabag Prrapiveg Tov cvpmAéypatog B. Oro o mopamdved dpovv TPOGTATEVTIKA GTO KOPILOYYELNKO KOt
oe GAla cvotiuata (). ot Prrapiveg B amd to péM kot to kopvowo oyetiCovior pe koA Agttovpyio Tov

VELPIKOD GLOTNLLOTOG KAl TOV UETOPOMGHOD, OG EVILApEGH cuVEVILUQ).

AvtiBétmg évog pikpog kovpaumiég ~40ypappapiov £xel mepimov 240 Bepuideg ko mepiéyet fovtvpo Cwikng
TPOEAELONG OV €ival TAOVGLO Ge KOpeGUEVO AMmopd o&éa, Yeyovog mov to KoBotd emPapuviikd yio To
Kopdlyyelokd cOoTHA Kot VTEVOBVVO Yo TNV AVENUEVN YOANGTEPOAT. AKOuo 1 vIepPoikn ANyn TETolV

Mmop®dv oyetileTor He TV ELEAVION KL GAA®V acOEVELOV 0TTOTE KOAO Elval VO UNV TO TOPAKEVOULLE. ..

Opwg, 6mmg Kot ta Kapvotlo £TCL Kot TO ApOYOUAN TOV KOVPAUTLE Eival TAOVGIO GE ATOPAiTNTO TOAVAKOPESTA
Mmopd ko Prropiveg B. Emiong, av katavoidvovtor pe pétpo dev Ba pog emiPoapbvovy meEPIGGOTEPO
TOVAGoTOV omtd To. pehopakapova. H tehkn emdoyn Aoy eE0pTdton amd TIG YEVOTIKES TPOTIUNGELS TOV
KoOevOc pe TO PEAOUOKEAPOVE VO OVTITPOCOTEVOVY [0 O «KOA» emiloyr. To mo onuavtikd ce ke
nepintowon givor 1 eykpdreia Kot v Bupdote 0Tt Ta YAukd ovtd cupforilovv ta Xpiotohyevva kot dev gival o
avtookondg Tove. [lepapatioteite €Tl pe v TOAVOTNTA VO TEPACETE KOAAL YOPIG VL EYETE OTO HVOAO COG

LOVILL®G TO YAVKO TTEPAGHO...
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4. M®G TO. YPLETOVYEVVIATIKA TALYVIOLA... TAYAIVOVY TOLOLD,;

«Ta (un vylEwd) Xp1oTovyEVWIdTIKO dMPa Tayaivouy To
TOdLa», GOUPOVO HE OVOQPOPES OPYAVICU®V YL TNV

TOOIKT) TTOYLGOPKIOL

«To onuepvd OMUOPIA XPLGTOVYEVVIATIKO TTOYVIioloL

dev evBappbvouy 1o VYIEC TOVidl Kol doknom, o€

OUYKPION UE TO QyOmnUEVA oy violo TG OEKOETIOG TOV
1970», avagépet o pekétn tov North East Wales

Institute of Higher Education, UK.

«To moudrd B TV ToAD Mo advvata av Erailav oe vaibplo ydpo, o€ OpAdES», cuveyilovv Ot EpELVNTECS.

Eival dedopévo 011 t0 moyvidr €KTOG OMITION €LVOEL TN

QLOIKN  OpaoTNPOTNTO, TNV KOWOVIKOTNTO KOl TN
L ONpovpYIKOTTOL TOL TEId0V. Agv givar To d10 var Taifovy
'_w Tl «YOPIoUEVO» GE aVTITOAES OUAdES, VI0OBETOVTOG
I. d14popa ToAMTIGHIKG oTotyEia (1. oTawpopodpol, Chopper
nodn\ata, spacehoppers k.a.), oe avtibeon pe ta

Brvteomanyvidia Kot TG KOUKAEC.

Av potioovpe éva modi L 0dpo Ba MBeie yio o petvd Xplotovyevva, 0ev Ba €xel oxéon HE QUOIKN
dpactnprotta, ThavotTaTa Kamolo Pvreomaryviol 0o (ntoetl. H spwveia sivor 6Tt Tov apkodv noag 30 Aentd

PVGIKNC dpacTnplotTas/ Taryvidion, yio vo ivot vy,

2myv 1010 katevbuvon, epeuvnTég vVTooTNPIlovy OTL Exel pel®BEL oNUOVTIKA 0 ¥POVOC Toy VIO EKTOC GTITIOV.
To moud1d mepvovv TAEOV TOAAEG MPEC UTPOCTAE omd TNV TNAEOpaoT, mailovtag Pvteomaryvidla, 1| YPAPOLV L

TIG MPES UMVOUOTO 6TO KIVNTO TOVS THAEQP®VO!
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5. ®aynto6 km covarcOpata

Ot katnyopieg ylo ta KIAG oL mpate, cLVHOWOG, TEPTOVY GTIG SIAPOPES AYOVOLEG TOV KOTAKAVLOVV TO OTiTl
cog Kot Oyt povo. Xiyovpa 1o va PpiokeTor KATO10G HEGO GE TOGOVG TEWPACUOVS, avEavel Tig mBavOTNTES VOl
EVOMOEL KO KATA cvvEneln va avénoet kot to Bapog tov. To mpofAnua opwg dev ivar pdvo to «Bepdoyovo»
nepiPdirov. Mehéteg €xouvv deiel 0TL 1| amoOKpion 1o cuvalcOquata &gl 166EW (av Oyt peyordtepo) pepidlo
evfOvINg pe TV amdkpilon o€ TePPAAAOVIIKODE Tapdyovies, o€ OTL apopd TNV avénon PBapovg (1). Ewdkd v
TEPIOd0 TOV YIOPTMOV TOAAES, MPOLEG AVOUVIGELS OVOTNOOVY OO TO HLOAO Kol Glyoupo KATOLEG OO OTEG
OLUVOEOVTOL HE YAUKEC HLPMOOLEG KOl OMITIKES YELOELS. AcuvaioOnta, ekeivec o1 YEUOEIS Kol EVMOEG
OVOGVPOVTOL KOl HEGH OVTMV KUETAPEPESTEY EQVA G6TO Yapovpevo moapeldov. Tehikd, eite Ady®m vootaiyiag,
elte AMoy® povaldg QETog TIG YI0PTEG, LECM TOL PAYNTOV LETAPEPESTE VONTA GE TOAOTEPES YI0PTIVEG HéPES. To

tiunpo dpmg givat Ta KIMG Tov Ha Tapapeivouy Ko PETA TG YI0PTEG.

Koo givan Aourdv, va Bupdote 0Tl 01 ®@poies OVOUVIGELS VoL TAVTO EVTPOCOEKTES OAAG pic aKOpO Ayovold
dev Ba kdvel timote mapamdved and to vo cog eSamatiost yio Alya devteporenta. Oco kot va 1o Oéhete
nopoapévete oto moapodv. [lpy evodoete Aoutdv oKeQTeite av TPAyHOTIKA OEAETE TO HEAOLOKAPOVO 1) OV OVTO

nov (ntdre eivon va Eovalnoete To averavainmto pefeyov tov my. 2004...
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6) AmoTo&iveon Kat T0 PUGTIKO Yio, pia vEa apyn peTd Tic yroptic!

[Tépacav Aowmdv Kot ot YI0pTES TV XPIGTOVYEVVMY KOl GLY( GLY(l ETIGTPEPOVILE GT YVAPLUN KOONUEPVOTNTO
pog. Mall dpmg pe TIg euYaPLoTEG AVAUVIGELS, TO YAEVTIA KOl TN EEYvolaotd, oto LoaAd pog Tptyvpilovv ot
TOYELG KOl O EVOYEG amd TNV VIEPPOAIKN KOTAVAA®GOT @ayntov, YAVK®OV kot Totev. Katd kavova 1 avepeid
TOV OKOTOV JETEL Alyo TOAD KOl TN OLUTNTIKY] HOG GULUTEPIPOPAE KOl GE OLTO GLUE®VOVUE OlOL,
avelopétog. AMwote, katodofaivovpe o6tt Mpbav 1o Xpiotodyevva ot 060 TV PEAOHOKAPOV®V,
KOVPOUTLES®V K.0, OTOTE KOl PPOVTILOVUE VO «YEVTOVUEY TIG YI0PTES OG0 TePlocdTEPO YiveTal. AkolovOwg, Ta
LEYAAQ (POYOTTOTIOL KO TO, YOOTPLLOYIKG OpYyLol 6TO OTtoi MO0 KaNE avnAeds, divovv tn BEomn Tovg 6€ pia o
TEPLOPIOTIKY] TOKTIKN AoV, punv Eexvape ot épyeton kor 1o Ildoya oryd oryd... 'Etol, n emoyn avt
yapoktnpiletor og mepiodog «amotobivmong», pag AEENG mov akovyetol amd To GTOHOTH OA®V OC®V TO

TOPAKOVOV KOl VITEKVYAV GE SLOTPOPIKES KATOYPNOELS KOl OKPOTNTEC.

dia-trofis.gr | 2106230231

Page 12




Tv gvvoovpe OpmG pe Tov 6po «amotolivoon»;

Me anAd Aoy, og to&iveg opilovion OAEG ekelveg 01 0VGieg 01 omoieg TPOoosPaAlovy TOV AVOPOTIVO OPYAVICUO
pe tétolov TpOmo MoTe va givor emlnues ywoo v vyelo. Xe STpoeikd emimedo, «toliveg» umopel va
BempovvTOL TO GLVINPNTIKA, Ol YPOOTIKEG KO YAVKOVTIKEG OVGIEC, O1 OPUOVEG TTOV TEPLEYOVTIOL GE KPEATO KO
TOVAEPIKE AL Ko TOpampoidvTa TOV 1610V ToL PeTAOAIoHOD. AKOUA TOAAEC POPES O OPOG ALTOG OITOOTOETOL
o€ Bpentikd cvoTaTikd OTMG AToc, Tp®TEIVY, {ayapT, AAKOOA, KAPEIV aKOU Kol AAAEPYLOYOVA TPOPLOL OTTMG
TO KPEG KO TAL ALYA. ¢ €K TOLTOL 1 EVvold TNG JTPOPIKNG AmOTOEIVOONC aApOopd TNV ATOUAKPVVOT TWV
TOPOTAVE® GTOLYEIWV OO TOV OPYUVIGUO OLUUEGOV TOV ATOKAEIGHOD TOVG. ATtapaitntn Og, Oewpeitor 1 eTA0YT
GAAOV TPOQIL®VY, EVEPYETIKOV V1o TNV Stadikacio avth. AnAadn oyt o (oikd TpO@IUa (KPES, YOAIKTOKOUIKA,
TOPLG, oyd K.0.), Mrapd, Tororomuéva, (yapn KTA. oALG var oe epovTa, Aoyovikd, BOTave Kol opeyniuota

TOVG, OGTTPLOL KTA.

«AmoTtoivoon»

[No mapdderypa n avakodE1oT ard TOLG TOVOKEPAAOVS GYETICETAL LE TNV OVENOT TOV EMTESMV VOATOGNG TOV
opyovicpol (oAb vepd) kat pe TN peimon Tov owvomvedpatog. To 1010 1oyvet kat yio To dEpua mov deiyvel mo
VYIEG Kol AQUTTEPO PETA TNV «ATOTOEIVAOGN», APOD TO OAKOOA OPLOATMOVEL, EVM TO OVTIOEEWDMTIKA TOV QPOVT®V
KOl TOV AOYOVIKOV LE TO VEPO TO avave®vovy, pall pe ta voyla, To HoAAd KTA. Ot Aayovocovneg Aowmov €€
OPIGHOV OmOTEAODV TOV 0Kpoymviaio Ao tng «amoto&iviwong» kot yio avtd eivon 1000 draonues. Akoua,
ELQOOT OE KOO0 0 «poAaka» yedpoto (my. pod, Tovpis, pokapovia, epovTo Kot Aayovikd) fonbael otnv
OpaAOTOINGN TG AETOVPYING TOV TEMTIKOV GLOTAMATOC (To omoio udAlov dewvomdbnoe) kot ota Ayodtepa
eovokopata. Etor mepropilovrag ta Mmapd @ayntd, t C{ayopn Kot To aAdtt Kot avEdvovtog To vepod, to
QPOLTO, TO AOYOVIKA KOl TO €AOQPLEL YEOUOTO OTOPAAAOVLUE TEPIGCOTEPO VYPA KOL HELDOVOVIOL Ol

wpocAapPavopeves Oepuideg pe 0TL VTO GLVETAYETOL.
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YOUTEPUCUATIKA

To mpOPANnua dnpovpyeitar, OToV VIEPPAAOVILE LE OVAAOYES TOKTIKEG KOl KOAOVOOVE QVGTNPA TPOYPELLLULATO
ombev «xdBapong» kol «oamoto&ivomong», Omov WEPO. Amd TNV OMOVCIN EMGTNUOVIKOL VTofabpov, To
OTOTEAECUOTOL TOVG EIVOL OUPIAEYOUEVO KOl TOAAES POPES emlnal Yio TOV opyovioprd pog. Emokepbeite Evav
€101K0, TPOKEWEVOL Vo, Gag Pfondnoel va emavELDETE GTIC TPONYOVUEVEG, COOTEG OATPOPIKEG CLVNOELEG Kol TaL

OPYIKA KILQ GOG KOl LNV AVOAMDVESTE GTO KKLVIYL TOV YOUEVOL ONGavpov».

‘Epayec, Nmieg, 10 evyapromdnkec. Tomg kon va Eekovpdotnkeg, av mporafec. Tomg va mpeg KiAd, iowg TaAL
Kot Oyl Topa 6w mov Tedeimoa ot Yoptég Kot pali Toug To dStdAelpa, eival mpa vo ko1taéelg unpootd. H
EMOTPOPN o011 PAon moTE dev eivar gVYAPIOTY, WGTOCO KATOLEG POPEG PAETELS TOL TPAYLOTO SLOUPOPETIK,

€101KA OTaV EYXELS «POPTIOEL TIC UTOTAPIES?, £5TM Ko KATA £VOL LEPOC.

—

Eivor onuavtikd va unv umaiver deadline oty alhayn gwdvag ki avtd, yoti omorteitar ypovog yio va
O0AAGEEL KATOL0G TPOOTTIKY], VO EKTOLOEVTEL GTO Vo StoyelpileTol omMOTA Kol EVEMKTO TIC OLOPOPETIKEG
TEPIOTAGELS, N AKOUA Kol v BAAEL COGTOHTEPA TPOTEPUOTNTES OTNV KaOnuepwvoTNTd Tov. [Ipémel, Aowmdv va

KO{TOg HokpLd, OxL Ta... TOd GOL!
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To pooeTiké Yo o véa apyr], RETA TIS YLoPpTES!

[Mpémet, Aowwdv vo koitog pokpid, oyt ta... oo cov! BAénelg, dev apkel va Oeg avuropova va adddéelg (o.0.
Aeg ko pmopeic vo ompmdEELS TO pOVOo N val EKPLAGELG TO GO GOV), TPETEL VOL ATTOKTHGELG £VOL LOKPOTPODEGLO
TAGVO, Y10 TO TL TPEMEL VO, S10pHDCELS 6T OYECN GOV HE TO GaynNTd Kol KOt €NEKTACT 6TV KoHnuepvoTnTd
ocov. Agv Ba Bpelg Ao, KAVOVTOS VNoTelo Kot TPOCEVYT], KAPTEPDVTOG TNV EXOYN TOL ¥pOvov Tov Ba gicat
NPENOG Kol yopig amontnTikég vroypemoelc. H andvinon Ppiocketar oe OAa ovtd mov KAvels 1 dgv kdvelg KGO

TUTTIKT] HLEPOL.

«Kv £y mov maipvo Bapog pe tov afpay,

AxoOpo Kt ov T0 cOpo 6oV €xel aAAAEEL cuumepLpopd, ElTE
yoti peYOADVELS, €1TE Yoo TPOEKLYE oL CAAOY] TNV
OPLOVIKY 160ppoTio. (0.0. €VOOKPVOLOYIKG TpoPAuaTa,
KAMUOKTAPLOG, EUnvopuctakd mtpofAnuata) dev w@elel vo
avomoAels ta mepoacuévo  peyoAeio. Ilpémer amid  va

TPOGOUPUOCEL; TO OYESI0 GOV OTIC VEES aVAYKES Kot

OTOUTNGES TOL oopatdg oov. lowg mpémer  va
GUVETIKOVPTGOVV TNV TPOSTAOELd GOV Ko GAAEG E10OWKOTNTESG, OAAA av EETLAIEELG TO VLA TOVL... puoTnpiov Ba
Bpelc Ko Tov TPOTO VO OVTIUETOTIGEL TNV VEN GOV TPAYHOTIKOTNTO. Xopic vo onuaiver 6t oev Ba ta

KATOUPEPELS. ATTAG TTPETEL TPAOTA VO OTOGAPNVIGELS TO TPOPANUA Yol VoL YIVELS OTTOTEAEGLOTIKOC.

Na Gvpdoar 611 dev 68 Kovya Kovévag, YU avtd puny evdidelg 6Tov melpacud tov ypryopo. Kol ToAD, Hovo
qué (averavopbmtn) Oo khvel 610 cdpe kot t0 poodd cov. Me avtdév tov Ttpoémo Oo evieivelg tov
OVTOTEPLOPICHO, TN OTEPNON KOl TNV TEON TMPOG €6€va, TOGO MGTE va givor amid BEpa ypdvov vo cov

emoTpEYEL vavtiov cov cav boomerang.
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Me v gukaipio Aomdv TG vEAG OPETNPLOG TOV £TOVCE, KAVE Eva Brilo 6TO VoL AVGELG TO TPOPAN LA, ovTi Vo TO

emoevVacels (Nt coPapn erayyeALatiky kabodnynon, ®ote va o fondncet Kot va o€ KaBodnynoetl va

aAAGEEIC vooTporio kat TpakTiky (6.6. kot Oyl Ta pdOTA 6T0 GhUa Gov)!
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KaAég yioptéc, Aowmdv pe vyeio ko gutuyio!

Me extipnon,

Anpnrprog Iérerog Msc

BIOI' PA®IKO

O TIlétorog Anuntprog amooitnoe omd 1o tunue Emotiung AwtoAoyiag-Alatpopng tov XopokOmELOv
[Movemompiov to 2003. TTapdiinia pe v Evapén TG EMOYYEAUOTIKAG TOV KOPLEPAG CULVENICE TNV
KOO ULATKT TOV GTASIOOPOUI0 GTOV 1010 YMPO HE TO OETEG TPOYPULULO LETOTTUYIOKAOV GTOVOMV ABANONG Ko
Atpopnic (Msc) omov kat apiotevoe, Aoufdvoviag 600 GLUVEXOUEV OPLGTEINL GTO EMGTNUOVIKO TTedia NG
Epyouetpiog, Epyopucioroyiag, Bioynueiog tg Acoknong kot Metafolopov, Evepystokov Metafolopov Ko
XHotoone XOMOTOS, ATPoPIknG vmootpiEng ATV, Awrpoeng otov Ilpotabinticpnd kot GAAwV.
Tovtdypova GUVEPYASTNKE Kol GE WOIOTIKO emimedo pe Tov Avaminpoty Kadnynm AwrpoencAioutoroyiog
Adumpo Zvvioon katl 1o Aéktopa Epyopucioroyiog ko Atatpopikng Aywyng AbAovuévev, tavpo Kapovpa,
amOKOOVTOG CNUAVTIKES YVMGELS KOl TEIPU G OTL OPOPA GTNV EMIGTNUOVIKT DTOSTNPIEN AOANTOV OALL Kot

otV £papproyn Tov Movtélov I'vootokncZounepipopiotiknc Tpormonoinong (C.B.T.), 8ing oe moudid.
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'Extorte £xel ovppetdoyel o€ TANOOPO EMGTUOVIKOV GUVEIPIOV VYELS, SIATPOPTG, AGKNONG, YVYOAOYIOS K.Ol.
eV KoL 0 110G €xet elomynOet oe Nuepideg oe oyolein, TOMTIOTIKA KEVTPO, TOALUAONGLOKOVS YDPOVS Kot
CLVESPLOL OAAG KOl (OC OLATTNG GE GEUVAPLOL KOl EVIUEPOTIKES EKTOUTEG pe BEpa T dwotpoen oto MEGA,
otov ANTT, otov ALPHA, 610 STAR, ot NET xot o GAAa kavdAio. Méypt 6Tiypng, 6T0 Koo Loikod
EVEPYNTIKO TOL £XEL 10 ONUOGIELOT TPWTOTLTNG EPELVOC GE OEOVEG EMOTNHOVIKO TEPLOAKO X1 peiog
Tpoopipmv kot pa avaxkoivoon o HaveAdqvio Xuvédpio Aumidioroyiog kot AOnpockinpwonc. [apdAinia,
&xet ovuyypdwyet poli pe tov INdpyo Mikeon 1o eyyepidlo dotpoPng Yo Todld TPMTNG GYOAKNG NAKIG [
TiTAO «d10...TNG TPOPNG T0 Avdyvooua» To omoio popdotnke dmpedv oe 14.000 avtitura og OAa To SNUOGLOL
onpotikd Abnvog kot [atpac. O Anuntpng apbpoypagel TOKTIKA G€ £YKPLTO EMGTNUOVIKG TEPLOJIKA,
EPMUEPIOES, TEPLOOKA V1oL AOANTEG, SLOSIKTVAKOVS YDPOVS KO TEPLOOKA Yo TNV VYEiDL KOt TN dloTpoPn,
LETPMOVTOG 6TO evEPYNTIKO TOL TTave and 200 mpwtdtuna dpbpa. To 2008 idpvoe to «da...tng Tpoenig,
"‘Eleyyoc Bapovg & Tpomomoinon Zuumeptpopac» Kot TV EXIGTHIOVIKT Tov opdda. 'Extote 1 emaryyehpotikn
oV KaptEpa TeprapPdvet topeig 6mmwg n Kiwvikn kot Zopfovievtikn Atatpoen, n epappoyn tov C.B.T., n
AN TIKY Alotpogn), 1) EXIGTNUOVIKY VTOGTHPIEN POPEWV, GLALOY®V, ETOPLOV K.0. 1O 2014 képdioe e
JYOVIGHO KavoTopiog to TpmTo Bpafeio yia T onpovpyio piog S1dpacTIKNG, S10UTNTIKNG EQAPLOYNS Yo
KvnTé Aépamva, pe Tov titho "DietAthlon” kot otig 29/11/15 frav Sraxekpipévoc opAntic oo 130
[Movelnvio Zuvédpro Atatoroyiog-Alatpo@ng 6to oTpoyyLAd Tpaméll e 6épa «H teyvoloyia oty
"Yrnpeoio g Atoutoroyiog”. To 2017 Rtav péhog e Opyavotikng Enttpornig tov 140v [Havelinviov
Yuvedpiov AloantoAoyiacALOTPOPNG TPOESPEVOVTAG VAL GTPOYYVAD TPATEll EAEVBEP®V OVOKOIVOGEMV Kot £V
KAMviKo gpovtiotiplo ABintikng Awatpoenc. Téhog, o 2018 oAokANpmoE TNV TGTOTOMUEVT EKTAIOEVLGT) TOL
KEAAA (NCfED) yia tnv avtuetdmion kot Ogpoaneio acOevav pe dtotpoeikés dtatapayss (my Boviia,

avopeéia) pe titho Master Practioner.
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Anpnrprog Iéterog Msc

Khwvikdg Atantordyog-AOANTikdg Alatpo@ordyog
Master Practitioner in Eating Disorders
Mélog tov [1XA

[3pvNg TG opddag dtoantoAdymv "dta...tng Tpoeng
Knowsiog 235, Knowowd 145-61

TnA: 210-6230231

Website: www.diatistrofis.gr

E-mail: info@diatistrofis.gr
Facebook: Diatistrofis.gr

Instagram: diatistrofis.gr
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