AVTLHETWTIL{OVTAG TOV TIOVO
META ATIO MLA XELPOUPYLKN
EMEUPacn

AUTO T0 PUAAASLO EENYEL TL PTTOPELTE VA KAVETE
yla va TIPOETOLHACTELTE yLa

TNV EMLOTPOWPI] GAG OTO OTILTL PETA TNV
eMEPPaocn Kat va BonONoETE TNV avappwon cag.

MepLypayel Ta pappaka mou XpnoLpomoLouvtat
yla Tt pHElwon Tou Ttévou Kat

TIWG VA TA XPNOLHUOTIOLELTE PE ACPAAELA KATA
TNV MEPL0S0 TNG avappwaorig oag



Mati pou £xouv
guvtayoypagnoetl
(PAapHaKa yLa TNV
CAVTLMETWTILON
TOU TIOVOU;

Metd amo pLa XeLpoupyLkr emEPBacn N tapEppacn n mapoucia mévou Ge
Karowo BaBuo eivat pucLloloyilkn, Kat n évracr] Tov Ba eival SLapopeTLKN
o€ KaBe dtopo. Autdg o TUTIOG TIGVOU Elval yVWOoTOG wG o§ug
HETEYXELPNTLKOG TTOVOG KaL PTtopel va PeLwBEL pe tn xopriynon
AVAAYNTLKWYV (PApHAaKWV (Ttavsinova).

TuvnBuwg Ba oag xopnynBouUv avaAynTika QApHaKa apEowE PETA TV MEPBaon.
H opdda emayyeApatiwy uyetag Ba kataptioetl éva oxedLo, Ttou Ba TepAapBavel
(PAPPAKa KAtd Tou TIOVoU, TIou UTtopel NS va AapBAavete. AUTA PELWVOUV ToV
TIOVO Kal 0aG SLEUKOAUVOUV va BrEETE, va KLVELDTE, Va TIEPTIATATE Kal va Y{VeoTe
TIPOOSEUTLKA TILO SpacTrpLoL. AUTEG oL SpactnpLoTnTeC elvat {WTLKAG onpactag
yla Tnv avappwor| oag.

Elvat puotohoyikd va atoBaveote ayxog yla to av Ba PTtopecete va ylvetal TiaAL
Spactrplol petd and pLa XeLpoupyLkr emtepBaon. Kabwg avappwvete kat
au€avete otadlakd to eminedo SpaoctnploTNTAg 0ag, PHTOPEL va TTapatnprioete
OTL TAUTOXPOVA ALEAVETAL KAl N autotenoiBnor) oag. Elvat onuavtiko va éxete
€va ox€SLo Tou Ba oag BonbroeL va TIETUXETE AUTOV TO OTOXO ATIOKATACTAONG
TNG AELTOUPYLKOTNTAG 0aC. Towg va BENETE va SOKLPACETE KATL KALVOUPYLO ) vad
KQVETE TIPAYHATA PE SLAPYOPETLKO TPOTIO.

Ta avaAynTika @Aappaka SLEUKOAUVOULV ETILONG TNV TrpNoN TOU TIPOYPAPHATOC
aoknong amod tnv opgdda puaolobepamelag 0ag, WOTE VA AVAPPWOETE TILO
ypriyopa. H amokataotacn tng §pactnplotntdc o0ag HELWVEL TOV KIVEUVO
ETILTAOKWV, OTIWG N AOLPWEN TOU AVATIVEUOTLKOU CUCTIHATOG 1 Ttapoucia
BpduBwV ota KATW AKpaA (TtOSLa) ) 0TOUG TIVEUUOVEC,.

Kabwg atoBdveote kaAUtepa, Suvapwvete kal eloTe TiLo Spaoctriplol, Ba TipémeL va
HELWOETE KAL OTN CUVEXELD VA OTAPATHOETE Ta Ttavainova @dppaka. Edv o tévog
ETIPEVEL, ETILKOLVWVIOTE HE TNV OpASA EMayyeAPATLWIV UYElag TIou oag TIapakoAoUBEL.
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Ta OTILOELSH YAPUAKQ, OTIWG N Hop®ivn, Elval xprioLua yia Tn gelwon
VPNARG évtacng TOVOU, TIOU BLWVETE PETA amd pla emEPBaon N
Kakwon/tpalpa, Omwg elvat Eva kdtaypa ootou.

TuvnBwg cuvtayoypapouvTal 6Tav GANA AVaAyNTIKA QAPHaKa SV
€XOUV PELWOEL TO eMiTESO TOU TIOVOUL 0€ Babpd o va oag eTLTpePEL
va au€noete aveta tn SpactnELOTNTA 0aG KAl VA KAVETE, TLY.
puoloBeparela rj va PTIOPELTE VA ONKWVECTE KAl VA KLVELOTE AveTa.

YTiapyouv SLAPopoL TUTIOL OTILOELSWV (PAPHAKWY YLa TOV TIOVO Kat
pTIopEl va xpnotpottotnBouv og SLAPOPEG XPOVIKEG OTLYMEC KATA TNV
avdppwor| oag f va ToLlkiAAouy, avaloya pE Ttola GANa pappaKa
AapBdvete o€ xpovia Bdaaon. Mmopel va xpeLaotel va AAPeTe oTILOELSH
QAPUAKA POVO YLA ULKPO XPOVLKO SLACTNHA PETA aTIO PLd XELPOUPYLKN
emePPBaon. OL TepLocOTEPOL AVOPWTIOL TA OTAPATOUV PETA arto Alyeg
NUEPEC. EQV XpeLaoTel va ta TIAPETe yLa HEYAAUTEPO XPOVIKO Sldotnua,
€lVaL ONUAVTLKO VA TA PJEWWOETE KAl OTAMATHOETE [E EVaV
TIPOYPAPHATLOHEVO TPOTIO. MTIOPEL Va 0ag GUPPBOUAEUCOULV Va TTIAPETE
GAAO APUAKA YLa TOV TIOVO KABWG aVapPWVETE.

H opdda emayyeApatiwy uyelag Ba oag cuPBOUAEVCEL OYETLKA UE TOV
TUTIO TOU OTILOELSOUG PAPHAKO TIOU TIPETIEL VA X PNOLUOTIOLH | OETE.
MTopoUV va cag kaBodnyroouv WOTE va XpNOoLUOTIOLE(TE TA
TIAUGLTTIOVA PAPHAKA UE AOYAAELQ, TIPOKELUEVOU VA PELWOETE TNV
mlavotnta YPAaviong avermBupNTwWV EVEPYELWVY 1] AWV
mpoBAnuatwy. Emiong, n opdda emayyeApatiwy uyelag Ba oag
KaBoSnyroeL 0TO TIWG PTIOPELTE VA PELWOETE PE TOV KAAUTEPO Suvatd
TPOTIO KAL VA OTAROTHOETE VA TIALPVETE QVAAYNTLKA QAPUAKA POALG
€0E(G VIWOETE OTL PTope(Te.



Npéaypata ov TLpEMEL
va Kavw TpLv TV
gyxeipnon pov

[1pLwv TO

XELPOUPYELO
oqag

O
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TL pTTOpW Va KAVW TIPLV ATO
TNV EYXELPNOCI HOUL yLa va
BeEATLWOW TN METEMELTA
avappwon pou;

Na elote 6000 PTTOPELTE TILO SpaCTIPLOL KAL GE
KOAL (PUGLKI] KATAGTAGCH)

To va €loTte 600 TO SUVATOV TILO SPACTHPLOL KAL OE KOAN (PUOLKI KATACTAOoN
BonBdeL otnv Ta)XUTEPN QVAPPWON/ATIOKATACTACH, EVW TAUTOXPOVA KAl O
Tiévog Ba elval Alyotepog Kal Ba SLapkETeL AlyoTepo.

MEepPLKEC POpPEG N Spaotnplotolnon PTopel va elvat SUCKOAN, ELSLKA av €XETE
TdVo 1} TTPORAUATA PE TLG APOPWOELG I AANEG TIEPLOXEG TOU OWHATOG. ZNTrOTE
AOUTTOV CUPBOUAEG yLa TO TIWGE VA AUENOETE TN PUOLKN KATAOTAON TOU CWHATOG
0ag Kat tng kapsdLdg oag,.

To TAKTLKO APEPO TIEPTIATN A APKETEC POPEG TNV NUEPA, N AOKNCN PJECA OTO VEPD
KAl Q0K OELG TTIOU yivovtal oTnV KapeKAA oag, UTtopouV 0Aa va Bonbriocouv otn
BeAtlwon g YUOLKAG oag katdotaong. Pubuiote eoglg TNV évtaon tng doknong
O€ QUTEG SpaoTNPLOTNTEG WOTE Va PNV TIPOKAAOUV TIOVO 1 €€apon Twv
oupTITWPATWVY. H otaBepn kabnuepwvr ALa doknon elvat n o Bondntukr).

Na tpwte vyLeLva

H uyLewvn Statpoer Bonbd otnv emoVAwWon Twv TANYywv. EEepeuvriote Aoumtov

TPOTIOUG YLA VA TPWTE TIEPLOCOTEPO UYLELVEG TPOWEG, OTIWG PPOUTA KAL AaXAVIKA. H
ATIWAELQ ETILTAEOV BApoug BonBd otn Pelwaon TIOAMWVY ETILMAOKWY, OTIWE AOLHWEELG
otnv Topr). AKOpN Kal N gkpr) anwAeta Bapoug Bonba otnv kaAUtepn emMoUAwWoN.

MELWWOTE 1] CTAHATIGTE TO KATIVLOHA KL TO ATHLOHA

AUTO oUPBAMEL 0TN PElwon TOU KEUVOU AOLPWEEWY TOU QVarVeUOTIKOU,
BpduBwv ota OSLa KAl 0TOUG TIVEVUHOVEG KAt AAAa TIpofArpata uyetag ou
KaBLotoUv TNV avappwor| oag TiLo SUCKOAN Kat pakpd.

MELWWOTE 1] CTAHPATIGTE TO AAKOOA

Auto pmopetl va BonBroeL Ttov opyaviopo va avakapPel taxUtepa PHETA TNV
eMépPPaor) oag.

XpRon euXapLoTnG amécTtacng tng ITPocoxng Kat
XaAdpwong

« O¢ptTe UXAPLOTA KAL EVAVAYVWOTA PLBALO OTO VOCOKOELD
+  AkoUOTe PoUOLKN 1| podcast TTou oag apgaoet

«  Edv Bewpeite OTL OL TEXVLKEG XAAAPWONG 1} EVOUVELSNTOTNTAG £lval XPrOLHES,
XPNOLUOTIOLAOTE TLG KATA TN SLAPKELA TNG NUEPAG KAl T vUXTA av UTTAPXEL
SuokoAla otov Umvo.

¢« AtlleL emiong va YEPVETE OTO VOCOKOMELDO NXNTLKEG EKSOTELG BLRALWY,
NXOYPAYrOELG XOAAPWONG KAl EVOUVELSNTOTNTAG.

TuoupBaivel av AapBavw én omLoeLdn?

Av 118n AapBAveTe oTILOELSY) TTAPAKAAW PIANAOTE PE TNV OpASa
ETMAYYEAPATLWV UYELQG TTOU 0aG £XEL AVAAARBEL. AVAAOYQA PE TN XPOVLKN
OTLYHI) Tou xeLpoupyelou oag, pmopet va wpeAnBeite amd tn pelwon twv
OTILOELSWV TIPLV TNV €MEPBaon, OTAv auth YIVEL UE AOQAAI TPOTIO.

AuTO pmopetl va BonBrogL oTnv avdppwaon PETA T XELPOUPYLKN ETEURAON,
16lwe 6oov aopd tn Slayelplon Tou TOVOU 0ag, TNV EMOUAWCH TWV
TPAUPATWVY 1) TN Pelwon Twv KWEUVWV AolPWENG OE TIEPLOXEC TOU CWHATOC
OTIWG TO S€PPA, 0 BwpaKag r To oTopa.



Nwg ta pappaka
MELWVOUV TOV TIOVO

H mtapakeTtapoAn Bewpeltal 6TL avakou@iZeL TOV TTIOVO PUTTAOKAPOVTAG

TLG TOUG XNHLKOUG ayYEALOYOPOUG OTOV EYKEPAAO KAL TO VWTLALO HUEAO.

Ta pn oTEPOELSI) AVTILPAEYHOVWSN PpApHaKaA (ETILONG YVWOTA WG
MZA®), 61w N LBouttpoaivn, eUTtoSI{ouy TNV TTapaywyr opLoPEVWY
XNHLKWY OUCLWV TOU CWHATOE, TIOU TIPOKAAOUV (PAEYLOV KAl TIOVO.

Ta oTtLoeLdn (yia mapdadetypa n KwSelvn, N tpapadoAn kat n opeivn)
TIAPEXOUV avaKoU@LoN aTtod TOV TIOVO SpWVTAG O€ TIEPLOXEG TOU
VWTLAlOU PHUEAOU KAl EYKEPAAOU yLa VA EUTIOSIO0UV TN PHETAS00N TWV
onudtwy Tovou. Ta otLoeldr) Bewpouvtal amod Ta LoxupPOTEPA PAPHUAKA
KQTd Tou TIOVOoU.

©a TIPETIEL VA PELWOETE KAL 0T oUVEXELA va Slakopete T Anyn
OTILOELSWV TO CUVTOHOTEPO SUVATO 1 PEXPL TNV NUEPOUNVLA TTOU
QVAPEPETAL OTO OXESLO AVTLHETWTILONG TOU TIOVOU 0aG. AuTo cupBatvel
AOyw Tou KLvdUvou g§dptnong ) €BLopou oe auvtd.

Edv SUoKOAEVEDTE VA OTAPATAOETE TN AN OTILOELSWVY PEXPL TN OTLYUN
TIOU CUP@WVNBNKE OTO OXESLO, ULANOTE PE TNV OpASa ETAYYEAPATLWV
uyelag Tou oag €xeL avaldBel yia va Bpeite AAOUG TPOTIOUG SLAKOTING
TWV OTILOELSWV Kal Pelwaong Tou Iévou oac,.

I TIEPLOOOTEPEG TIANPOWYOPLEG OXETIKA HE OAA TA PAPPAKA KATA TOU
TIoVoU, SLaBAote To PUANO 08NyLWV XProng TIOU CUVOSEVEL TO (PAPHAKO.

To oX€8L0 SLayeipiong
TOU TIGVOoU pou

Davtépa Tpim Tetipm  Méumm Mapaokeud ZBBato Kupiai

Xpnon
EVOC OXEOLOU

OLAXELPLONG
TOU TIOVOU

[BAETe pecaieg oeAlSeC]

‘Eva mpaypa Ttou PHTIoPELTE va KAVETE yLa va
BonOnoete tnv avappwon cag HETA TNV eMEPPBac
glvat va xpnoLpomoLioeTe E€va oXESLO SLaxeiplong
TOU TIOVOU. YTIAP)XEL EVA GXESLO TUTIWHEVO OTLG
ETIOMEVEG OEALSEG yLA VA TO XPNOLUOTIOLICETE.

‘Eva péAog tng opddag emayyeAPaTIwY Vyelag mou oag exeL avaldpel Ba
ouvepyaotel pall oag yla va CUPTIANPWOETE TO OXESLO SLaxelpLong Ttou
TOGVoU oag. AuTo Ba aTTOTEAECEL 0TI CUVEXELA TO TIPOOWTILKO 0AC OXESLO
SlayelpLong tou Tovou. Oa oag Selyvel TToLd YAPHAKA TIPETIEL VA
TalpVETe, TIOTE VA TA TIALPVETE KAL TTOTE VA TA PELWVETE Kal va Ta
SLAKOTITETE PE AOPANELQL.

Mapte 1o oxedLo pall oag oTo OTILTL KAl XPNOLHOTIOLOTE TO YLa Va 0ag
uTteVOUPIZEL TTWE Va XPNOLUOTIOLE(TE TA PAPUAKA 0AG PE AoPAAELA KAl
TIOTE TIPETIEL VA TA HELWOETE KAL VA TA OTAPATHOETE.



To ox€8L0 SLaxeipLong Tou TTOVOU pou

‘Ovopa
. Inpeiwon: NapaketapdAn (UE TPACLVO XpWHA), Ta MZAD (pE KITPLVO XpWHA) Kal
(ZupmAnpwvetal amnd emayyeApatia vyeiag) TA OTILOELSH TTOU PaivovTal Pe TIOpTOKAAL xpwiHa Ba TipEmet va AapBdvovtal og
Huepopnvia TAKTA XPOVLKA Stactrpata kabnuepvd. Ta oTiLoeLsr Ttou paivovtal e KOKKLVO
XpwHa Ba Ttpémel va AapBavovtat povo o6tav Ta XPeLaleoTE.
1. AVaAyntiLkd mou pou €xouv §00el 2. NOTE MPEMEL VA TA HELWOW KaL VA TA GTAPATHOW
ansubotf: avtda Nédo ouxvé npéna Hpepopnvia rou Hpepopnvia Tou mpémel va apxidw va ta HELWVW
TLOU POV £XOUV H 86on va ta naipvw Eekivnoa KOL Va GTAHATIOW Va Ta Ttaipvw
OmoeLdn cuvrayoypapndzl Huépa 1

M>AD

IBoumtpopaivn
Nampo&évn
Mapeko&ipmn
AsEketompopaivn
ALKAOWPALVAKD
‘AN

MapakeTapoAn

MapakeTapoAn




Meta tn

XELPOUPYLKT)
eTepaon

J-

Kata tnv £€§080 cag amo to voookopeio, Ba AdaBete éva
TIAGVO AVTLHETWTILCNG TIOVOU KaL pLa cuvtayn yLa
mavcinova @dappaka. Ta (pappaka Katd tou tévou Ba
oag BonBrioouv va SLaxelpLoTELTE Ta ETiTESA TOU
TIOVOU 0aG, WOTE VA PUTIOPELTE Va £L0TE 660 TO Suvatov
Lo §pacTpLOG/a Kat AELTOUPYLKA aveEAPTNTOG/N 060
TO SUVATOV TTEPLGGOTEPO.

Ta emineda Tou ToVou Ba peLwvVoVTAL KABWG TO CWHA 0AG ETTOUAWVETAL KAl ECELG
au&avete oTabepA TLG KABNUEPLVES PUOLKEG 0AG SPAoTNPLOTNTEG HECA KAl £EW
amd to omitl.

Edv e€akolouBeite va TtaleveTe e UPNAA eTILTIESA TIOVOU, AKOPN KAl PE Ta
Tauotova pappaka, Ba TpEmMeL va {nNTroste emavegétaon amo tnv opasa
ETAYYEAPATIWY LYelag TTou oag tapakoAouBel. OL ripepoL, TAakTLKol Tepimarot
glval évag oAU KaAdG TPOTIOG yLa VA TIapApE(VETE SpaoTripLot
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TL pTTOPW VA KAVW PETA TNV EMEPBACN YLA VA HELWOW
TOV TIOVO KaL VA avappwow KaAd;

ALAXELPLOTELTE TA PAPHAKA UG HE AGPAAELT

AKOAOUBNOTE TLG CUPUBOUAEG OXETLKA PE TOV KAAUTEPO TPOTIO XProNG TwV
(PAPPAKWY KATA TOU TIOVOU, WOTE VA AVAPPWOETE KAAA.

OupnBeite va TalpveTe PAPHAKA KATA TOU TTOVOU (OTIWG TIAPAKETAUOAN Kal
LBouttpowaivn) TaKTKd, OTIWG AVAPEPETAL OTO OXESLO SLaxelplong tou tdvou
oag otn oeAida 8.

MaOste va pubpidete tn SpactnpLotntd cag

Mpoomadrote va PNV TO TIAPAKAVETE ETTELSH EXETE LA «KAAN HEPO». AUTO
ovopdAdeTal PEPLKEG POPEG «KUKAOC £kpnENG 1 amotuyiag» kat Sev elval xpriotpo
yla pia otaBepry avakappn. Mmopel va koupaoteite uttepBoALKA UE ATIOTEAECHA
Va PNV PTopelte va KAveTe timota tnv mopevn Pépa.

O otaBepog puBPOC OTLG SpactnpLlOTNTEG elval KAAUTEPOG. ETiAEETE
SpactnpldtnTeg Tou BonBolv oTNV 0LKoSOUNON KAANG PUGCLKIG KATACTACNG Kat
KQVTE TLG OE TAKTA XPOVIKA SLaotrpata Péoa otnv nuépa. Oa eival bavotepo
va SLatnprjoete To pubpo oag av ETIAEEETE SpaocTnpLOTNTEG TTou Bewpeite
SLAOKESAOTLKEG 1] LKAVOTIOLNTLKEG (avTapoLfr)). ZTapatdte TIAvTa TPV KOUPAOTElTe
uTtepPOALKA kat BupnBeite va poypappatifete Slaleippata avdnauong.

Meivete Spactiiprot

AUENAOTE TN OCWHATLKA 0aG §PACTNPLOTNTA KAL KAVTE EUXAPLOTEG KABNUEPLVEG
Spaoctnpldtnteg. H §pdon Ba oag Bonbriost va amoomdceTe TV IPocoxn oag
armo tov Tdvo. MNa apdadetypa, Propette:

* VO KAVETE APEPOUC, TAKTIKOUG TIEPLTTATOUC

* VO KAVETE €UXAPLOTA XOUTIL I} XELPOTEXVLEG, 5pACTNPLOTNTEG OE ECWTEPLIKOUG
XWPOUG ) oToV KNATIO (BupnBelte va ta KAveTe aUTA péoa ota opLa tng
avappwong oag)

ATtooTTacn TG TPOCGOoXNG KaL AAAEG TEXVLKEG

+ XpNOLUOTIOLOTE TEXVLIKEG OTIWE N TIAPAKOAOUBNGCN SLACKESACTIKWVY N
OUVAPTIACTIKWY TAWLWVY I} TNAEOTITIKWY TIPOYPANHATWY

+  EZaoknBelte otnv evouveldntdtnta, AUote otaupoAie€a kat {wypaplote pe
EVOUVELSNTOTNTA KAl SOKLUACTE TEXVLKEG XAAAPWONG KAl AVATIVONG.



[epLoootepa yLa ta
OTILOELON

H Xprion omLoELE WV AVAAYNTLKWY (PaApHAKWY
Hovo otav ta xperaleote Oa cag BondnosL va
aAVapPPWOETE KAAUTEPQ.

Oa elote o€ BEON va KAVETE TIEPLOCOTEPEG KABNUEPLVEG
5paotnPLOTNTEC KaL Va SLaTNPOETE TO TIPOYpappa Aoknaong amo
TNV opasda puolobepameiag oag.

TkepTelTe TIOLEG SpaoTnNPLOTNTEC lval TBavo va avgnoouy ta
eMeSA TOU TTIOVOU 0aG (YLa TIAPASELYHa, Evag HEYAAUTEPOG
Tepinatog ) YLa €£060¢ pe piAoug). MTopeite otn ouvexeLa va
TIPOYPAMHATIOETE AUTEG TLG AVAPEVOHEVEG QUENOELG TOU TIOVOU,
AapBavovtag ta Loxupd oTiloeldn tavaimova mpLy amo tn
Spaoctnpldtnta. Autd Bonba va StatnpnBel o TTOVOG EAEYXOPEVOC.
Elvat o TLo XproLpog Tpomog yLa tn ANdn LoXUpWY OTILOELSWV.

Kabwg o Ttovog 0ag PELWVETAL, PTTOPE(TE VA PJELWOETE Ta Ttauacimova
@dappaka. Na Bupdote: eoglc Ba TIpEMEL va OTOXEVETE OTN SLAKOTIN
NG AAYPNG OTILOELSWV VWplitEPA aTO 0,TL MWV PAPUAKWY KATA TOU
TIOVOU OTIWG N TIAPAKETAPOAN. XpOLUOTIOLOTE OTILOELSH yLa va
amoTPEYPETE TNV AVENON TWV ETILMESWV TIOVOU.
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H SuokolALdtnta givat n o cuxvin
TIAPEVEPYELA TWV OTILOELSWV KL MTIOPEL
TpayHatika va dtatapd&eL tn AeLtoupyia tou
EVTEpPOUL.

O T1L0 XPr|OLHOC TPOTIOG yLa TN Pelwon TG SuokolAlotntag elvat va
avaAaBete Spaon potou Ttabete coBapr) SUCKOALOTNTA.

Tpla xpriolpa pdypata yla va SLaXeLpLOTELTE KaAd tn
Suoko\Ldtnta:

1. H katavdAwon uypwv Bonbdet. Oa TIPETEL Va ETILOLWKETE Va
Ttlvete TTOAAG uypd.

2. Na Tpwte TPoPEG TToU YVWPLLETE OTL HELWVOULV TN SUCKOWALOTNTA
o€ £004¢. MNa opLopévoug avBpwTioug PTopel va elval ta ouka, Ta
Sapdaoknva, Ta SNUNTPLAKA TIPWLVOU, TA TTIOPTOKAALY, TA PACOALA
r 6oTpLa. O kaBévag lvat SLapopeTIKOG.

3. Mdapte éva KaBapTLkO PAPPAKO KABE PEPQ, YLa VA JOAOKWOOUV Ta
«KQKG» 1) TA KOTIPAVA 0ag KAl Va KPATATE To €Viepd 0ag o€
Klvnon TLg TIEPLOCOTEPEG NUEPEG TNG ERSOUASAC. ZNTHOTE
OUMBOUAEG aTtd €vav QappakoTiold ) évav YEVLKO LaTpo OXETLKA
HE TOV TILO XPrOLHO TUTIO KABAPTIKWV.

YTtapyouv 800 TUTIOL KABAPTIKWV: EKE(VA TTIOU PAAAKWVOULVY Ta
KOTIpava Kal ekelva Tou BonBouv oTn PETAKIVNOT TOUG HECA Kal
€Ew amd to évtepo. Mmopel xpelaotel va dpete kal ta Suo.
Txe&0V ONoL TipEmeL va AapBavouv kaBaptikd péxpL va
OTAPATrOOLV TA OTILOELSH TOUG.
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Meilvete acaAeig Kata tn
ANYn oTLoELS WV PETA TN
XELPOUPYLKN caG EMEUBaon

Agv Ba pETEL Va 08nyElte €AV N LKAVOTNTA 0aG EXEL
HELWOEL.

KAelbwvete tdvta ta omLoeLsr) pe acpdAeia. Na ta
KPATATE TIAVTA PJOKPLA amd ta TatsLd.

ApxloTE va PELWVETE TaA OTILOELST KABWG TO EMiTESO
TOU TIOVOU 0aG BEATLWVETAL KAL 0AG EPTIOSLLEL
ALyOTEPO OTLG S5pACTNPLOTNTEG TIOU TIpooTIaBELTE Va
KAVETE.

MoTé PNV KPATATE OTILOELSH TIOU GAG £XOUV TIEPLOCEYEL
oTo oTtitl. MnV ta TETATE 0TOV KASO amopPLUPATWV.
Mavta va mnyaivete ta axpnoLyoTointa oTLoELSH
OTO TOTILKO 0aG pappakelo yLa aroppun.

o
~

P
=

Meite 0TOUG PPOVTLOTEG 0AG VA KAAEGOUV TO 166 £V
Sev pmopouv va cag EuTtviicouv ) AV N avamvor)
oag elvat ToAU apyr). MNelte Toug va EVNPEPWGOUV
TOUG yLatpoUg 1 Toug SLacwoteg tou EKAB otTL
TIALPVETE OTILOELSH) yLa TOV TIOVO.
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Ma tapamepa TTANPOYOPLEG

algologia.gr
painconcern.org.uk
livewellwithpain.co.uk
flippinpain.co.uk
versusarthritis.org

OL EpWTNOELG HOU

EdQv €x€TE OTIOLECSATIOTE EPWTNOELG OXETLKA HE TO OXESLO SLaxelplong Ttou
TIOVOU 0ag 1 TNV avappwon armo Tn XELPOUPYLKN oag emepBaon,
TIapakaAoUPE ONPELWOTE TLG €8W, yLa va BupnBeite va pwtroste €va PéAog
NG opASAg ETAYYEAPATLWY LYELAg TTOU 0ag TTapakoAouBEL.
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