YYXIKH ANOGEKTIKOTHTA KAI AYTOEKTIMHXH
pekaté Biktopia
Exnadevtikog/ WPoyoroyos/ Xvyypapéag
BIOT'PA®IKO XHMEIQMA

H Ipekaté Biktopia givarl poviun ekmaidentikoc devtepofdduiag ekmaidgvong e
pomTVYLokéEG omovdég ot Duoikn oto [avemotuio g O&POPONG KOl LETUTTUYLOKES
omovdég oto Ioavemoruo Imperial College tov Aovdivov. Eivari eniong kétoyog devtepov
nroyiov Woyohoyiag tov EKITA, pe ddeto doknong enayyEALOTOC, LETUTTUYINKEG GTTOVOES
otV ‘Topmepiinyn ko Ewdwkég Exnadevtikég Avaykeg’ tov [Havemompion
Birmingham, 6noc kar ot ‘Aedvij AvOpometiky Yvyokowvoviki Hopépfacn’ tov
Hovemomuiov Avatodikov Aovdivov. Emiong eivor 6to tpito £T0¢ KAMVIKNG LETEKTUIOELONG
otic INQXIAKEXZ YYXOOEPAIIEIELY, cto Epevvntiko I[Mavemom ok Ivetitodto
Yoyng Yyiewng (EINIYY) o cuvepyaoia pe To Atywviteio Nocokopeio.

"Exel 20t gumepio ot Agvtepofadina exnaidevon otnv EALGSa kot v Ayyria, evd €xet
epyaotel yuo 600 £t g EZYNTONIETPIA EKITAIAEYXZHYE MPOX®YT'QN o¢ Kévrpa
drioeviog [Ipoopuymv g Attiknc. ‘Exel epyactaxn eumepia pe doeto doknomng 1d1mTikod
£pyov oG ZOpPovrog YuyoTardoyyIKAOV OERATOV 6TV ONAd0 ELOIKAV TOOAYOYDV GTIV
Ewdum Awyvootikn kol @gpanevtiky Movado «Zmopog Ao&ladnc-Epsvva yio o moudi»

Kol ¢ YuyoAdyog ot Aedvi) Opocsmovoio EpvOpov Xtavpov ko EpvOpag Hpuieehvou,
Movaodo Yvoyokowvovikig Yrootipiing oy omoio TpayLatonoince opadec epnpov kot
evnAlkev Tpocevymv oty Kowvovikny ZvvaieOnuotikn Aywyn/ Avtoektiunon, IIpoinyn
2yohkob Expofiopov, énmg emiong Kot opdoeg Atoyeipiong Ztpeg kot Oetikng Poyoroyiog
oe Evijlikec. Etvan cuyypoaeéog mévte BiMov and tic lotpikég Exddoeic BHTA:
1)"TPOTPAMMA AYTOEKTIMHXHZX I'TA ITAIATA": O81yd¢ YOvE®V, EKTOOEVTIKMV
KO TTOUOLDVY Y10 TV KOAMEPYELD TG OVTOEKTIUNONG, TNG EKTAISEVOTNG AEIDV KOl TG
TPOETOACTAG Y10, TNV EMAyYEALOTIKT (on, L 00MYieg Yia Propatikég dpacelc otnv Taén

2) «<H KAKOITIOIHZH TOY MAIAIOY XTO XXOAEIO KAI XTHN OIKOT'ENEIA »:
OdMydc yovémV Kot EKTALOEVTIKAOV Yol TO €101 TNG TOOIKNG KaKOmToinong, Tig evoei&els, ta
GULVETELEG, TNV TPOANYT KOl OVTIUETAOMICT] KOl Y10 TO QALVOLEVO TOV GYOMKOD EKQOPICLLOD
3)"LYZHTONTAX ME THN EXQTEPIKH MHTEPA": Odnyoc yuyoBepaneiog
Baciopévog xpnoonotdvTag T0 TPOTLTO TG EGMTEPIKTG UNTEPAS

4) «IMvovaikeio gotoyia: [dg va elevbepmbeite amd pio oy€om mov 60G¢ TANYMVEL KOl Vo,
OVOKTNGETE TNV TPOCHOTIKT cag dvvapr: Odnyog avtofondeiag yio yovaikeoy

5) «0Ody0¢ EKTOSE0TIKOV KOL YOVEDV Y10 TNV AVIXVELGT TI|G TOLIIKIG KAKOTOING61G»
pe tov yuyiatpo O. [Notdko

Eivar emiong evepyn €0elovipra fon06g voonievtpra pe Tov EAAnvikoé EpvBpé Xtavpod
an6 1o 2012. And 10 2008 mpoopépel e0eLOVTIKY] PPOVTION OE EYKATALELEUPEVA TOLOLE
010 vocokopegio maidwv pécm g EBshoviicng Atakoviag AcBevav, dmov exmatdevel TOvg
véovug efedovtéc oty Avayvopion-Tlpoinyn-Avtipuetdnion g Hodwng Kakomoinonge.
"Exel emiong mpocpépet e0eAovTiKn GUUPOVAEVTIKY| 6€ KAKOTOUUEVES YOVAIKES, OTMG KOl OE
opades avépymv Kol aotéymv. llpayuatonoinoe eBeloviikd dekddec ophieg-cepvapo, og
YOVEIG KOl EKTULOEVTIKOVG GE OAT| T YOPO LEGH TOV LT KEPOOGKOMIKOD CMUATEIOV
Mévrtopag ywo v oo [poostacsio kaw Evnuepia, to onoio idpuce Kot mpondpevoe
katd to drdotnpa 2007-2013, oe Bépata, OTmG OVTOEKTIUNGOY] TOL TOd100, TPOANYN
GYOMKOV EKQOPBIGLOD, KIVNTOMOiNGT TOV TOdtov Yo pdbnon, ekmaidevon aSidv, Tpdinym
NG MOOIKNG KAKOTOINonGe, S10d1kTuakOS Kot patoloTikds ekpofiopdc, Bia oty epnfPeio KA.
E&arxolovbel kot mpoopépel dwpeay opthies, o {OONG 1 S1dIKTLOKA, GE GVAAGYOVG
YOVEMV-KNOEROVOV/ EKTULOEVTIKDV GYOAEI®V GTNV TOPATive Bepatoloyia, OTMG EnioNg
Kol 6TV Yoyl avlekTikOTnTO, Ocpancio TpadpaTos, Tpoéinyn KatdOiyng kot
AYYOOADV NUTUAPUYDY OTO TOOLY KAT.

ApBpoypagel cuyvad oto Awadiktvo.Email emcowvoviag vprekate@gmail.com
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1. Poyua avlektikotnto Ko evijlikes. Tu givol ko T kalepyeitan

Poyum avBextikdTTa £ivail TO GHVOAO TOV EGOTEPIKOV TNYDOV OV fonbovv to
GTOUO VO AVTIHETOTICEL VTIE0OTNTES KOl OVGKOAIES YWPIc Wiaitepn emiPdpvvon oTov
YOYIGHO Kot TN AETovpytKOTNTd Tov. O1 SuoKOAlES pumopel va £xouv T Lopen
O1KOYEVEWK®MV TPOoPANUAT®V 1| TPOPANUATOV GYEoNC, TPOPANUATOV VYEiNG,
€PYAOI0G, OIKOVOUIKES GOVGKOALES N KATO1) YEVIKOTEPT, GLAAOYIKN Kpiot). Agv
yperaletar OU®s va cupPel kdmota pallkn KaTasTPOPn Yo, v SOKIUAGTOVV Ol
Yoykég avtoyés. [IoAAég popég, aAlemdAAnieg ‘LiKpEG” duokoAieg TpoaTiBevTon Kot
JOKIALoVY TNV YLLK OvVTOYN.

H yoyuc avBextikdtta otovg evihkég eivon Bactkr mpoimdBeon yio v avémtoén
™G Yuytkng avBektikdtag ota modld. To modid pobaivovv and to {ovtovo pog
TOPAOELYLOL KO 0tO 0V TA TOV TTPATTOVE (Ot avTd Tov Aépe!). Xvvenag, mpaota Oa
npEmeL va eEETAGOVE TMOG ENELS 01 10101, YOVEIC, EKTAOELTIKOL, TEPPAALOV,
umopovpe va gipacte avBektikol, 00Tmg dote va fondncovpe Kot va S104E0VE
amoteleopoTikd To wodwd poc. H yoykn| avlextikdtnta £xel peydin onuocio o
ké0e mepiodo ¢ LmNg, KOOGS 01 KPIGEIS LmopovV va eivat 0To IKES, GLAAOYIKEG 1],
OTOC OVOPEPETOL GLUYVA TEAEVTOLN, TEMAEYUEVES Kol Lakpoypovies. H yoykn
avOeKTIKOTNTA £lval £vOg ammd TOVG TAPAYOVTES TTOL UTOPOVV VAL ENYNOOLV Yloti
KATOWL ATOMO LE LYNAD OEIKTN VONUOGVVNG, TOAEVTO, AEIOA0YES OTTOVOEG, OEV
KOTOPEPVOLV VO, TETHYOVV ETAYYEAUATIK(, TPOCMOTIKA, OIKOYEVEINKE, OVTE VOl
dlatnpnoovy Kamo1o otabepd enimedo yoykne evnuepiog. Etvotl éva chvoro
de&l0TNTOV OV dgV oG Efvat YvmoTO Kot 6TO 0TTO10 eV £YOVUE EKTAOEVTEL. ZTIg
KpioEIg TOV oNpeEPVOD KOGLOV, TTOL £TNPEALOVY OAN TO ETITESQ TNG VTLOPENG
(BloAoyko, 01KOVOIKO, KOWVOVIKO, ETOYYEALOTIKO, YVYOAOYIKO, TVELLATIKO) LE
TOAVTAOKOVG, AmPOPAETTOVS TPOTOVE KO Y10, LEYAAO XPOVIKO, VAL ONUAVTIKOTEPO
amd TOTE, Vo avamTLYO0VV SEEIOTNTES YLYIKNG OVOEKTIKOTNTOC.

T etvan dpmg  yoykn avBektikotta; [apadociakd n yoykn avlektikdTnTo
tavtileton pe v ‘GKANPOTNTA’, KATO1ES POPEC aKkOUN Kol TNV ‘avaicOnoia’
(‘oxinpometcoc’)... Etvon dpomc €tot;

Agpopuaj yroc oxéyn

To1o01 ovoyeTiouol 6ag Epyovial oTo Voo OToy aKovte T AECH ‘woyikn
ovBextikotnra’; Mropeite va okepteite KAmola mopadeiyuoTo,

H yoywn avBektikdtnto amotedeiton amd £vo GOUVOAO YLYIKAOV TOPOV Kot
de&lotTmv. X1 cvvEXEL TapoLGIALovTat KAmolot amd avtoig Kot culntovvtal
popot TPOTOL EVIGYLONG TNG WLYIKNG AVOEKTIKOTNTOC.

1.1 Awowodoiéia
Mua yevikdtepn a161000En otdon {wng lval 0VGLOCTIKNG OTLLOGTIOS Yo TNV AVATTLEN

™¢ Youxtkng avBektikdttoc. H aiclodoéio pabaivetat. Axoun kot dropo mov Aoy
YPOVI01 TECOGTEG, LTOPOVV UE Alyn TpoomdOeia Kot Enyovn va eEaoknBovv oe



évav dapopetikd Tpdmo oxéyng. H Betikn ‘avoamiaicioon’ tov okéyewnv onuaivet
oLVENTH TPOoTADELD VO, AAAAEOVLE OTTOLOONTOTE APV TIKY OTTIKY KOL VOL TNV
OVTIKOTOGTOOVV LE 7o OeTikd eikTtpa, akOun Kot yio omAd wpdypoto. Tétoteg
WIKPEG LETATOTIGELG 0TV OKEYN deVv givar dvev onpacioc. OvolaoTikd eival ot PIKpES
KaOnuepvég epunveieg e pikpa Tpdypata e kadnueptvotntag mov tpoctifevron
o1yd Gryd Kot SNUIOVPYOVV TNV OAIKT| LOG TPOGEYYIOT, AIG1000EN 1 amatctod0&n.
AV M OAIKT) TPOGEYYIOT €IVl TOL AELTOVPYEL ATOPAGIOTIKA GTNV OVTIOPAGT) LOG GE
wa kpion. H cvveyng mpoomdBeio dnpovpyel vEEG GUVAYELS, VEN KUKAMLOLTOL TOL
omoio AETovpYovV GA0 KOl TTO OVTOUATA, KAOMG EKTAOEDOVIE TOV EYKEPAAD OGS VO
epUNVEVEL BETIKE TNV TPOYLATIKOTNTOL.

Agoppi yio. oxéyn

THlwg avridlopfaoveote Tov opo ‘oucrodolia’s Apopa oto Tapov, To uéAiov 1 kai
70. 000, APOPa. aTOV £AVTO UOG, OTOVG GALOVG, 1 OTOV KOGUO YEVIKOTEPQ, 11 umopet va
ETNPECOEL KOTO, T YVOUN 0OG 110, 01a1000¢{n atdon (wng, Mropeite va dwoete kamoio
TOPAOELYUO,;

1.2. H amo@uyin TG KATAGTPOPOTOINGIS KUL TOV UI|PUKAGHOD

Ta KataoTpoPiKd GEVAPLO KL O UNPLKOCUOS TOVS (ONANOT 1| ETAVAANYT TOVG GTO
vonTiKd pog povoroyo) tvar to avtifeto g aictodoiog. O unpovkacudc

amoTeLeiTOL OO EUUOVIKEG OKEYELS, 01 0TT0lEG ovolvoLV Eava kot Eavd Tt £yive, Tt B
umopovoe va eiye yivel, yiati £yive, Tt Ao Enpene va yivel, Tt Oa yivel, 1L GAAO umopel
va yivel KA KA. O unpukKacpog o oYEon Ue LEALOVTIKA GEVAPLa, LWITOPEL va lvart
apvntikd (avnovyia), 1 Oetikd (paviacinoelg). O unpuKacrdg TPOKAAEL TEPAGTIO
OTATOAN YUYXIKNG EVEPYELNG KO ¥pOVOL Kot POEIpeL TNV avOEKTIKOTNTA TOV YLYIKOD
opyovioov. O unpuKacpog epmodilel amd T cCLYKEVIP®OT GTOV TOPOVTIA YPOVO Kot
XDPO Kl EVIGYVEL TNV KATAOALYT KO TNV amoPLYN, EVEO UTOPEL VoL GUVEIGPEPEL OTNV
TTMOOT TOV VONTIKOV dvvortot)tev. H Kataotpoporoinon eivor aAlemdAAnia cevapio
KOTOGTPOPIKAOV OOGTACEDV OV TO £va S1OEXETOL TO AAAO (‘ToaK®ONKA e ToV
dtevBuvTn pov, pumopel vor e amoAvoel, Ha KoTaoTpap® otkovopukd, Bo katoincovue
010 0popo’ kKAm). To éva apvnTikd cevdplo akoAovBeitar amd KAmo1o GALO, aKOUN O
apVNTIKO, VM eVOLAIEGES ADGELG/AAAES ETAOYEG OV LIAPYOVV. Ot OKEYELS
KATaoTPOPomoinong ival Bactkdg mapdyovias oTig ayy®oels dwtapayss. Ta
oevapla Eekvovv amod Tig AéEelg ‘Kuav...;” kot cuyva KataAnyovv g vroBéoelg
KOTOGTPOPTG.

«Huovv o¢ yeiuepivy opeifatikn ovafocn. Ztevy tpafepoa wov xwpoye Uovo to Eva
TOO1 oW OTO TO GAAO, TO Y1OVI TOYWUEVO YVOLL KO OO Ta. OECLA VINPYE LI OTOTOUN
kAion 40% ka1 petd... 0 ydog. Erpeme vo tn d100)i000UE KoL eV HUOTTOY OEUEVOL.
Aiyo uetd mv opyn, koviooralnkoa, Epico. pio Latid aToV YKPEUO KATw 010, KO TOTE
mnye va mopetoppnoel n okéyn: "Ki av...;" Exeivy ™ otiyu], iowg A0yw tov evetikton
empiwons, aroudtnoo ouéows ooty ™ okéyn. Aev vmapyel 'av'. Aev vrapyel. Koitalo
UTpOaTa kel Tov Empeme vo. fyovue kou ira ue Pefaiotyro, o ‘sivor AEAOMENO on
Oo prdow exel kou OAa Ba eivou edkolo kou kola'. Meta avykevipwlnko omoivta otny
kabe kiviion. Apiotepo moo, keppwuo. moAE, JeCi TOAL, KAPpPWUA TIOAE, OPIGTEPO
moot...H adpevolivy oe 6lovs oto 1000%, dev axovyotay kiy ki 0101 HT0V AmOAVTO
OVYKEVIPWUEVOL € OVTES TIS Kivijoels. Kamota atiyun mpog 1o tédog, Cavaxoitala katw
oeia. Ymnpye axoun 1o ycos. Avayvapioo v dxopln tov, ue oefooud, oAl koo,



K010 TPpOTOo OeV e apopovoe. Hrav dedouévo ot Qo ptaom omévavtl. Aev vrnpye
‘av'. Amoyopeya omorodnmote ppaon Cexivovoe ue ™ AEC 'av'. Lovéyioa urpootan

H dudkpion oyetikd pe avtd mov propovpe vo eAEyEovpe o€ GYECT e QVTE TOV OV
pumopovue vo eA&yEovpe etvar KpioUNg oNUOGIOG GTNV OVTILETMTION TNG
KOTOGTPOPOTOINGNG KO TOV UNPLKAGHOV. Agv @QEAEL VO apvOOHOGTE TNV VTTOPEN
00V 0V UTOPOVUE VO EAEYEOLUE, OAAG deV ypetdleTal va Tovg divovpe vtepPoAKO
YOPO 01N GKEYTN HaG. AEV APVOVUACTE TNV TPAYLATIKOTNTA, OAAL OVOKOADTTOVE TOL
neplopia Oetikng eveM&iog péco o€ ATV .

Agopui) yio. oxéyn

O1 oKEWYEIS TOV TEPLYPAPOVTAL GTO KELUEVO UTOPOVY VO, GOUTVKVWHODY Gt
oxoiovBa fruoza: ‘1) Aev vmopyet 'av'. 2)Xoykevipmoov amoloto, aTo ETOUEVO PHUAL.
3)Eivor dedouévo ot Bo. praoeis amevavel’. I1oco epiktn 1 ypnoyun miotebete ot o
HTOY W10 OVTIOTOLYH TPOCEYYIOoN O€ UL, KpLon THGS (NG,

1.3 Ilog va avTipeTonicovpe TNV KaTaOA WY Kol TO AYY0S TOV EVIEIVOVTOL KOTE
T oudpkela Kpicewv

O kpioelg amd pdveg 1006, ite etvar atopkéc, ite GLAAOYIKEG, OEV AMOTEAOVY TOV
KkaBop1oTikd Tapdyovia Yo To av 1o dropo Oa gppavicel ayyog 1 kotdOAwym, Opwg N
TOPATETOUEVT] AVACPAAELD, 1 0icONoN TG EAAELYNG TPOOTTIKNG KL EATIONG, OE
oLVOVACUO e AAAOVG TTPOOIABECTKOVE TTOPdyoVTES, GLUBAAALOVY OTNV £0POT TMV
dwtapoymv ot odpkela kpicewv. Kdmoteg fondntikéc okéWelg-tpoTdoels oYeTIkd
LE TNV OVTILETOTION TOV GyYoug Kol TG KoTdOAymg eivor o1 TapakdTm:

[Mpotapykd poro otnv Evapén Kot 010YKmGT Tov dyxovg Tailovv o1 okéyels. Ot
okéyelg Eextvouv apykd abma (‘o, yio vo SOVUE TL UTOPEL VoL Yivel Pe avTd’), OLmG
UmopoHV TOAD eVKOA Vo EEQUYOLV €KTOC eAEYYOVL. Ommg avapépbnke otnv
TPONYOVLEVT EVOTNTA Y10 TNV KOTAGTPOPOTOINGT, akpaio Kot omiBava cevapio
KATOKAVLOVV TO HVOAO KOt TO GTOHO EUTAEKETOL GTT SLodIKOGT0 Vo TPETEL VO BpEL Yo
Ola amavINGELS Auesa. Avtod dev eivan dvuvatdv, kabmg doeg ADoELS KL av Pploket,
GAAO1 TOCO1 aeTAOUNTOL TOPAyoVTEG TPOKOTTOVY. To KAEWDL £0M givar vor umopEcEL TO
dtopo va Baiet ‘otom’ ot Bvpatomoinom Tov and Tig 1d1eg Tov TIC okéWELS. [ToAAEg
(POPES, ATOLLOL TTOV VITOPEPOLV OO AYYMOELS STUPUYES AVAPEPOLV OTL 0L GKEYELS
givar AMyo oav ‘bullying oto poodd’. H mapatipnon autdv tov oKEYEmY KoL 1
apeopnnon tovg etvar n amapyn g peimwong g SVVOUNG TOVS. Oa aveEYOUAGTAV
g0KoA Kamolov AAAOV va. pag TpIPerilet pe aotapdtnreg aneléc; [ati va to
aveytovpe and 1o id10 pog to poard; Kdmoteg popéc fondd va pmopovpe va modpe
‘otom’, xwpig va xpeldleTol va Tov dOGOLLLE ENYNOELS. MTOPOULLE VO GKEPTOVULE
pio-0v0 evodhoktikég Aoels, ahdd péypt ekel. Kdmoleg popéc fonda va ypayovpe tig
mOavég emAOYEG pag o€ o AloTta Kot PLETd va, to Egxdoovpe. Agv pmopodue va
eréyEovpe ta mavrta ko Bopilovpe otov gavtd pog ot ‘givar OK va (o pe v
apeporotnta Kot To Ayvemoto’.

Amevoyomoinon kot amopvBomoinon tov dyyovs: Aegv gipacte ‘AdBog’ 1
‘amoTUYNUEVOL oV PLOVOLLE 0KpOio, CUUTTMOWOTA AyYOLG 1 KatdBAyne. Oo tpémet
va 00VUE TOV E0VTO OGS, OAAG KoL TOLG YOP® OGS TOV DITOPEPOVY, LUE GLUTOVIA, VO
OVOLLACOVLLE TNV KATAGTOCT aKpIP®G OTmg eivat, divovtdg g Tig S106TAGELS TOV
Exet. «Muo ayy®ong dwatapayn. Agv kabopilet molog sipan, kabmg eipton KAt oA



peyoAvtepo omd avtd. Aev kabopiler ) {on pov, kabdg 1 {on eelicoeTon ¢
aAANAETIO PO TOAADV, SLOPOPETIKMV TapayovTwv. Eneidn argfavouar ydho, dev
onuaivel 6tL, ey og dvBpwmog, sinor ydiay. H ayydong dtatapayn dev &yl
dvvaun vo TPOKIAEGEL KOKO, OTMG 01 KPIGELG TOVIKOD dEV UTOPOVV 0VTE VO
OKOTMGOVV, OVTE VO TPEAAVOLV. AVTO givol CNUAVTIKO VoL TO TOVICOVLE Kol GTa.
oud1d 1 Tovg EPPouvg mov KataAapdvovtol amd dyyos. Mia Evtovn kpion dyxovg
TO XEWPOTEPO TTOV PUTOPEL VAL KAVEL €IVl VO VIDGEL TO dtopo pilepa yioo 660

dwpkel. To televtaio mpdypo mov ypetdletal ivor va pofdtar To @opo tov, 1 va
vipénmetal yro 10 @O0Po Tov. H anmopvbonoinon twv kpicemv dyyovg pog fonda va to
AVTEYOVE GE KATO10 LITOPEPTO Pabpd, va cuupiimbodpe pe 1o yeyovog 0Tt dev Ha
vioBovpe cuvey®g TEAELOL.

Etvar avBpomivo va vidBovpe dyyog yia k4mo1o TpoBAne Kot Vo EPTIGTEVTOVUE OTL
pe kamoto tpomo Oa Ppebet ev kapd 1 katdAAnAn Avon’. Eivor onpoavtikd va
pdBovpe va kadnovydlovpe gReic TOV EGVTO POC, ELOIKA GE TEPLOOOVS OTTOV GKOUN
Kol 01 ‘€101koi’ dgv aiveton vo KatEyovv Avoels. [ToAd cuyvd, to ayymoeg dtopo,
yvopilel OTL pe TNV Ko Aoyikn dev Ba cupPel To kakd mov ofdtat, Opwg BEAEL
EUUOVIKA VO TOV TO TEL KATO10G AAAOG, EKEIVO TOV MOM EEpel. AV uag el avtog o
KAmO10G GALOG (TOV OTT010 GV VA PAETEL WG Ppoyo dDVaung) 0Tt «Oxl, Uy aVHoVYEL,
oAa Bo. Tave KOAGY, TOTE OIVEL OTOV £AVTO TOD THY GOEL0. Va. unv avyovyel! Oumg Ko
ThAL, avt M aroeaot ivor d1kn Tov! Apa, To 1610 TO dTopo £xel dvvoun vo
LETPLAGEL TO AyYOG TOV, OV EMTPEYEL GTOV E0LTO TOL VO TO KAVEL.

Kdmoteg popég 10 vepPoikod dyxog Aettovpyel oG avtoTIinmpio Ko Yo avtd Oa
TPETEL VAL PPOVTIGOVLLE VOL EVICYVDGOVUE TOV E0VTO LG e BETIKEG ONADGELS EMAivVOL
Kol KoONnovyacov, 660 mo cuyvd pmopovue: «Mov a&ilet va gipat pepog, Hov
a&iCer va vimBo kord, pov a&ilel n acediein, Ba £ TV TPOCTUGIN TOV

YPELALO O, «T1) KOTAGTOOT OVTH EMADETAL EDKOAN KOL YPIYOPO», «EX® ovTameEEL0et
o€ OVOKOALEG 0TO TaPEAOGV, Apa. LTopd va, 10 Eavakavm» KA. EmiPapuviicd yio
dlatapoyn Ayxovs, 0ALA Kot TNV KATAOAWYT) TOV GLYVA TN GLVOJEVEL, EIVOL 01 OVGIEG
oL €016TIKA TOAAEG POPES YPNOUYLOTOIOVVTOL YO TNV OITOPUYY| TOV, T.Y. OAKOOA,
VOPKOTIKEG 0vGieg, Kapeivn, (ayapn-yYAvkd, 0Twg emiong Kot 1 aAdYIoTn, YOPIC
OMOTN WTPIKY YVOUATEVOT, ¥p1ion yuyopopudkmv. H emikowovia pe avOpodmovg
Betucnc o1dBeonc, N anacyoincobepaneio (ONUIOVPYIKA YOUTL, OPUCTNPLOTNTES), KoL
BéPara ) epyacio, Bonbovv oV KaTATOAEUNON TOV ApVNTIKOV okéEyemv. Otoav
VROPEPOVLE OO Gyyog etvor onpavtikd va {ntnoovpe Pondeia, vo LIANGOLLE G
Kdmolov mov gumotevopacte. Kotd npotipunon oyt éva dAlo @ofikd dropo, aAld n
TO YOYPOLLT] KO OVTIKELLEVIKT] OTTIKT £VOG TPITOL TOALES popég fonbd Ta mpdypoTa
VO UTTOVV GTIC TPALYHOTIKEG TOVG OlaoTdoets. To dyyog pnopet va evtabel otnv
aTOPOVOGT KOl Yo aVTO, £fvorl oMUavTiKo 1 armopdveoon va ondoet. H copatikn
doxnon PBonba modv, e1dd av pmopet va yiver otn @ovomn. To koAdumt oty Bdracca
etvar ToAD onuavTikd, aArd Kot TefoToPIKES dPAGTNPIOTNTES GE OAOT 1| OPEWVES
TEPLOYES TNG X DPAS, fonBovv moALoVS avOp®TOLS VA EEPUYOLY amtd TNV ayvio TNG
TOANG.

[Topdti 01 10Mc€16 givar oA katabAmTIKES, £xet atia va dwfdcovpe, gite and
BPAria eite amd Awadiktvo, Yo T TpoondOelec MOAAGV avOpOTWV avé ToV KOGHO VoL
BonBnoovv dAlovg oe yepdTepn poipa. Eivor onpovtikd va Eepoyovpe Alyo amd to
LIKPOKOGUO LaG KOt VO, SOVE GUVOALKA TNV KATACTOOT), VO EKTIUGOVUE OGA £XOVLE
Kot VoL Tapovpe 04ppog and TG acTapdTnTEG TPOSTADELES Y10 TO KAAO TOV
yopoaktnpilovv v avOpdmvn TowtdTnTd pog, mapd Tic atéiees. H e€epevvnon



OeTikdV €10M0E®V Pag fonBd vo Unv KoTopedyoOuE TNV YEVIKEVLGT TOV
epebioparoc. ['evikevon onuaivel 6TL 0 POPog oV apykd pwopel va eivort
EMKEVTPOUEVOS G Evav TOUEN, T.Y. TNV LYEia, va apyicel va vrepyetMiet kot va
apopd Ko o€ dAlovg topeig g Lmng. To yevikevuévo Gyyog mopaidEL Ko EYEL
dpopd amd TV avOpdTIVY, dtkatoAoynuévn avnovyia. Alapépel mg TPog TNV
£VTOON, MG TPOG TN GLYVOTNTO, MG TPOG TIC GLVETEIEG 6TV Kadnuepvn moldtnta
Cong ko og Tpog TNV yevikevon oe dAAovg Topeig g Cmng.

H Mma xotdOiym ko n ‘dvcBopia’ eniong evreivovion katd tn S1dpkeln KPIcEWV.
Agv epthapfavovy kamota amd to Papdtepa cuUTTOUATO (OTMG TT.Y.
OVTOKTOVIKOTNTA), AAAG Elvol ETOIVVEG KATAGTAGELS, GLYVA YPOVIEG, O1 OTOTES
ypNCovv mpocoyns. IlepthapPfavovy évav cuvovacpd emipovng peraryyoAiog,
KKOKOKEPLAG) Kol EAAELYMG EVOLOPEPOVTOGC Yo TN (o1, atovia, ‘Baplectnuapa’,
EMAEWYM KIVIITPOV Y10 OpACTNPLOTNTES 1 akOUT| KoL KoM peptvEg OovAEES, amdOeta,
AnBapycodTTa, 0PYEC KIVIIGELS, GUVEXT KOTMOT XWPIG 0pYaviKd aitia, SOVGKOALES
otov O7tvo (admvia, 1 vVePPOAKT avayKn Yol VTTVO), dlTapayEG otV Opeln Yo
PO, emBupia va LEVEL TO ATOHO GLVEYELD 0TO KPEPATL, oKEYELS avasloTnTog,
AmOALTEG OKEYELS AmoG1000Ei0C, O10GTPEPADGT TOV TANPOPOPLOY OO TO
epPEAAAOV, OGTE TO ATOUO TAVTO VO, LELDOVEL TOV €0VTO TOV Kot vo, BAETEL LOVO TaL
apvnTiKd, EAAEWYT wovoroinong and t (o1, povalld, EAdetyn yopdg omd
KaOnuepvd mpdyuata.

e mePLOO0VE SOKOTMV, OTMG TO KaAoKaipt, ToAAOl avOpwmotl, TapaddEme,
VTOPEPOVY amd TN dvcsBupio Kot TNV KatdbAw™ mepiocdTepo. O Tepiodot avtol
GLYVA VTTOYPEMVOLV TO ATOHO VO OVTYLETOTIGEL TOV EAVTO TOV, TIG KOVTIVEG TOV
oY£0€1G Kal TNV Yuyikn Tov Katdotaon. Katt avtictotyo cvpPaiverl kotd tn ordpreia
.. TOL EKAEICUOV N} TapoteTapévnG avepyiag. Exeivo mov cuyvd dvokoiedet ta
TPAyHOTa, Etvor 0TL 0OVTE TO ATOHO, OVTE TO TEPPAALOV TOV avaryvopilovy 6Tt TdoyEL
and katadAnym. ‘ET1o1, T0 ATOH0 KATOANYEL GE AVTO-KOTAKPLIOT), TV OTOI0L EVICYVEL TO
nepPAAAOV, OTAV TO KOTNYOPEL OTL EIVOL «YKPIVIAPTIO», KLOVOYVMTOG», « EXEL
TOPUTICEL TOV EAVTO TOVY, «OEV TPOOTADEL APKETA», «KAOLYETOU KAT. , 1GYLPIoUOL
OV OEV 1GYVOVV. AV T0 ATOLO UTOPOVGE Vo, TEPAoEL KaAd, Ba To £kave. Av umopovce
va kivnroromOei, Oa 1o Exave.

Tpomor avripetodmiong: H dtotpoer), 0TS Kot 1 SOUATIK AoKNon eivot ToAD
ONUOVTIKES, OTMG ovaPEPONKE KAl GTNV TEPIMTOOT TOL AYXOVG.

Yvyva to KoTabAmtiko dropo Bo vidbet advvapo 1 anpodBupo va Eekivnoet. Amo
oTyp] OUmG oL Kavel To Egkivnpa, £6Tm kot mECovtag Alyo Tov eavTtd TV, PAETEL
va oAAGCel 1 61G0gon Tov.

Alayn vootpomiag. Xpetdletor cuveldnt mpoondbeia kot eEdoknon ot BeTkn
okéymn. Otav épyovtar ot apvnTIKEG CKEYELS, O TPEMEL VOL TIC APTVEL VO, TEPVOLV,
xopis va Tig maipvel coPapd, xopig va Tig TOTEVEL Kot YmPIic Vo VIMOEL EVOYES TOV TIG
éxel. Oa TPEMEL VAL TIG OVTIKOTAGTIGEL GUVTONA LE BETIKEG GKREVELS, E101KAL,
OTO1EGONTOTE GKEWYELS AVTOLOUPTG 1] AVTO-VTOTIUNGNG,.

21 dvcBoupio Ko v eAaepld katdbAiym, etvor €0koAo Vo VIDGEL KOVELG

KV TOTOMUEVOS, GOV 1) TOPAKPN Kivnon, va eaivetat Bouvd. Eivar ypnoun o
Mota and €MOKOOOUNTIKEG dPAGTNPLOTNTES, KPA TPAYLLATO TTOL B ApeGOY GTO
dropo. Otav «KOAMGEY GTNV OPVNTIKOTNTA KOl TNV 0VTO-ADTNGT, KOTAEL T AloTo
Kot GKEPTETOL «TL amrd OAa avTd Bl Lov Gpece va kdve Topa;y». To kdvel, £0Tm Kot



v tévte Aentd. H Alota dev Ba €yl To pOAO TG LITOYPEMTIKNG aTLEVTAG, OAAYL EVOC
«Oncavpo@uAakiovy omd YPOULES 1OEES.

To avto-paotiyopa g evoyne. v Katdbiym vdpyovy okéyels 0t Oa Empene va
elpaote N va KAvoupue KATL GALO 0o aVTO TOL EIROOTE N KAVOLUE TOPO. Agv
UTTOPOVUE OLLMG VO, KPIVOVLLE TOV E0VTO LG, OVTE VO TOV GLUYKPIVOLUE e AAAOVG, yiaTi
ToTE Jev Eyovue oAa o, dedouévo. MmopoOLE VO EKTIGOVIE QVTO TOV EIHOCTE TOPOL
KOl VO TPOCTOONGOVLLE Y10 TO KOADTEPO TOV UITOPOVLLE VAL YIVOVUE. AC KAVOVUE TNV
ka0e nuépa d&la va {oovpe mo dpopea, yati To agilovpe va yopovpe. AAAG akOun
KO 0V KATO1EG EPEG OEV ElvaL YOPOVIEVES, OEV ONUOIVEL OTL EIVOIL ATOTUYNUEVES.
Amodeyopacte 0tL gival avOpoOmTvVo Kot EoVOTPOSTaOOVIE TNV ETOUEVT OO TNV APYT.

1.4 H ntapapéinon tov €0vtod oty Kpiocn

H mapoapéinon éxet pelemBel apketd oty mepintwon 6Tav TPOEPYETAL Ao TOV
eviAka tpog to mandi. Opmg oyetileton Gueca e TNy TOPAUEANOT) TOV EVAAIKO MG
TPOG TOV €£0LTO TOV. ZVVNOMG Ta OVO GLVOEOVTAL, OTTOTE OV BEAOVUE VO PPOVTICOVLLE
OMOTEAECUOTIKA TOL TOOLAL OIS, VOL TOVG O10aE0VHE Eva COVTOVO TapAdELy Lo OV TO-
Qpovtidag, o Ba mpémetl va mopaperovue Tov eavtd pog. Kotd ) didpkeio pog
Kpiong, moAloil dvBpwmot Teivouv va TapapteAovV ToV €0VTO TOVS aKPIP®S OTOV Oo
yperdlovtay T epovTidn TEPIGTOTEPO.

Ta aitia mapapéinong tov gavtov givor ToArd. ‘Eva and ta mo Bacwkd sivon

N Kot vy, aArd dev etvan To pdvo. Ze pa emoyn, OTov 1 £vvola TNG OKOYEVELNG,
TOV ‘omTIKoV’ KaToppEEL, OOV TOALOT YOVELG OEV £0VV EMOPKT] YLYIKA amofEpaTa
Vo POVTIGOLV OVGLIGTIKE T T TOVG, GE [ ETOYN OOV T PEGA HOlIKNG
EVNUEPMOONG GOUVPOKOTOVY AKATATOVGTO TOVG KOTAVOAMTEG GYETIKA |Le TAaouaTiKéS
OVAYKES, AYVOMVTOGS TIG TPAYLATIKEG OVAYKES, GE [aL EmOYY], OOV 01 AvOpwmOoL
OKEPTOVTOL LLE YOYOVUYKOGTIKNY EULPOVT HOVO TOV €00TO TOVG, XWPIG, TaPUdOEMS, Va
BAémovv kaBOAOL T TparypaTiKd YpedleTan aVTOG O EAVTAC, GE L0l TETOO EMOYN, OEV
etvar kaBO6Aov Tuyaio va PAETEL Kavelg ovOpOTOVS VoL APTVOVTOL, VO TOPALTOVVTOL
oTNV avnuUIoOpLo Ko 1o aictnpa ava&idtnroc.

H mopapéinon tov modod amd 1o yovid tov givarl amd toug factkonug AOYovg mov,
otov 1o Todi evnAKImOEL, dev umopel va @PovTicEL TOV E0VTO TOV GOGTA Kol GLUYVA
noapaperel kot ta Oukd Tov modid. 'ETel, n mapapéinen sivar éva dverelTovpyIKO
potipo otépnong, wov peTAdideTOL 06 YEVIA o€ Yevid. Me dhha Aoyra, To
peYOAOUEVO TOLOL OV PTopeEl Vo dMGEL AVTO OV OEV £YEL TAPEL, OVTE KOV GTOV
010 T0V TOV €0VTO. Agv glvar amAdg 1 podnuévn coumeplpopd, N M EALEYN
0eE10TNTOV (ATOLIKY VYIEWVT, VIUGULO, GOCTN STPOYT), WOTPIKN TaPaKOAOVON o),
otopYN, eMa kAT.). To mapapernuévo moudi déxetal oe Pabl eninedo 10 pnvopa
«Agv a&ilm T cvveyn Tpocoyn KAmolov», 1 «Aev vITdpyovV apkeTd amoBépata yio
euéva (xpnpara, xpdvoc, 6pecn, Tpocoyn, ayann, empPePainon), yia vo KaiveHovv ot



avdykeg povy. Etol, pulokicpévo og éva GUVOAO acLVEIdNTOV

nemoldncemv EAAEWYNG KoL availoTnTag, avtavakAid oty kadnuepvi) Tov {on avtod
10 01010 £)€L, LEGM TNG 10TOPLOG TG TOSIKNG TOL NAKiag, dWdaydel. Ot dopnuicelg
evBappHvoLV OA®V TOV E0AV TIG AYPNOTEG EMIMAACTEG OVAYKES, KOl EI0TKA TOVG
€01GLOVG, T.Y. OYETIKA LE TNV EUPAVIOT], TO OAKOOA, TO YPNUATO KAT., O1 OTT01EG
deTovV TNV TPOGOYT| and TIG OLVOLACTIKEG avOpmmives avaykes. 'Etol, pmopel va
VILAPYEL TO TAPAS0ED, va E00EVEL KOVEIG LITEPOYKO TTOGE Y10, LOVTEPVO ELPAVION,
OU®G TOVTOYPOVA, VO UNV ivar kaBapdg 1 vo UnV TPEPETOL COGTA 1) VOL UMV KAVEL
TOVG L0TPIKOVG EAEYXOVG POLTIVOC.

Ta €10m ™ mopapéAnong otov eviika givat:

YOROTIK TOPUPREANOT), OTWS OTOUIKT VYIEWVT] Kol KaOaplotnTo, GTO GO, LOAAL,
dovTia, 1WpOTS, TOdW, VTl KA. Ta povya, eivorl KabBapd, 6 KaAN KATAGTAO;
Mmropei apketol avOpmmol va £xovv apkeTd povyo 6TO OTiTL, OUOS POPOLV TO. 1d10L Kot
Ta 1010, Ko oG ivon okiopéva 1 Bpopka. Mmopet va ppovtilovv ta eEmteptkd podya,
AL ToL EpOLYQ 1} O1 TLTLALEG VO vl G€ KAKT KATAGTOON, E101KA av {ovV

puovot. H copatikn mopapéinon éxet emoevobel e apkeToNg EVMKES KATA TN
OLAPKELD TOV EYKAEIGHOVD.

KaBaprotnra omrtiod, knmov, ypageiov, avtokvitov KAT.O1 pedtt oepEC otV
mAedpacn, 6Tov kabapiotpleg avarapPavovy va eTidéovy omitio 6€ ameplypanteg
VYEIOVOIKEG GUVONKEG, OVTIKOTOTTPILOVV O TPOYLOTIKT KOWV®VIKT KOTAGTOON-
avtictotrya eoawvopevo copfaivouy kot ot yopa pog! Otav éva omitt eTavel va
Eepevyel TOGO omd TOV EAEYYO, 100G LITAPYEL KATAOAYT GTOV £VO1KO, {0MG LTGAPYOVV
Babvtepa Bépata avtatiog, avtd-opydvmong Kot ovto-dtoyeiptong mov o tpénet va
emAvoet. To omitt pog kaBpeptifel v xkatdotaon Tov vovu pog. 'Eva onitt yaotikod,
LE TO TAVTO AVOKOTOUEVQ, dElyVEL Eva avBpmmo amodlopyavopévo. H avaxatwsovpa
OTO OTITL [LE TN GEPE TNG KAVEL TOV £VOIKO VO, VIMBEL kO U TO YOUEVOGS, OVAGTATOG
Kl AVETTOPKNG KL £TG1 £VOG PAOAOS KOKAOG KATAOMITIKNG TopaiTnong EMOEWVAOVETAL.

Awtpoen. To payntd unopel va eivor TANUUEADS TPOETOYAGUEVO, TOV ‘TOOAPIOV’,
avOLYlEWVO, Vo UN HoYEPEVEL, VO ayopalel povo toun avBuylewn tpoepn kKA. Mépog
™G TOPaUEANONG elval va EgxVE TO ATOUO VO ayOPAGEL POyNTO GE GNLELD VO TEWVE
GLYVAL.

Yyeia. [Tapapeieiton n wwrpikn mapaxorovdnon, site tpoinmrikd, ite yuo va
AVTETOMIGOOVV VILAPYOVGEG TAONGELS. AgV EMOKENTETAL TO Y1OTPO, OV 0KOAOVOET
T1G 00MYieG GLOTNUATIKA KATT. Agv 0koAOVLOEL Eva pLGIKS TPOTO (NG, OTTMG GBANCN
Kot TopopeAel akOuN Kot Pacikég TPOANTTIKES TPOAKTIKES, OTMG AVTINALOKT KPELLA.
Ex0¢tet tov gavtd Tov o€ Kivdhvoug, .y, mapapeAel va TAOVEL TaL XEPLOL, OEV VIVVETAL
KaAd kot kpvoroyel kKA. [Toadid mov peydhmcav yopig vo £xouvv Tn cuveyxn epovtioa
€VOG GLUTOVETIKOV EVIAKAL, OTOV NTOV APPOGTA, Eval TOAD dVGKOAO (OTOV
LEYOAMDGOVYV) VO LTOPEGOLV VO, VIOGOLYV GLUUTOVLA Y10 TOV EXVTO TOVG, VO TOV
(POVTICOVV KO VO TOV TP YOPTICOVV GE Lo, appdGTIo 1} adtadecia.

XvvareOnpotikn rapapéinon: [oadid tov peydAmoav oe éva meptPdiiov, OTOL
ayvoouvTay, TpENEL vo. Ldbovv amd v apyn vo epovtilovv Tov £0VTO TOVS, VO TOV



dMGoVV Kovpayto Kot tpueepdTNTa. H EAAEyM TpOoGOYNG 0md ToLg GAAOVC YiveTOL
EMLEWYT TPOGOYNG TTPOG TOV €0VTO TOVG. Agv Eyouvv pudbet kav va avoyvopilovv Toteg
etvat o1 avaykeg Kot To. GLVUGONUOTA TOVG, TTOAD TEPICTOTEPO OE, VO LAV Yo
avtd. [ToAroi avBpwmor onpepa ivor yolovynpévol vo TeTeHOVY GTNV EAAEIYT
ayanng. Ilpoonabovv va amopvlncovv aydmn Kot tpocoyn amd Tovg AAAOVG, OTaV dev
&xovv pabet vo tn divovv ot {101 GTOV £0VTO TOVG,.

Enrayyelpoticn mapopéinon sivar 0tav otopatodv v tpocnadsio va fpovv
dovAeld 1 va Pertidcovy ) Béon epyaciog Tovg, va Bpovv kdmota BEom Tov ToVg
KOVOTTOLEL TEPIGGATEPO 1| VAL OTOLTHGOVV ATO T1 SOVAELL TOVG TOL YPNLOTOL TTOV
dwaovvrar. [apoartodvrar, kpoppévol Ticw amd Tig temodnoels: «Ae Bpiokel kKaveig
dovAeld onpepor, «Agv pmop® va To kKdvoy 1N eykhoPilovtal og KOKAOLG
avaPAnTuottog (procrastrination) okOUT KoL Y10, TO 7TO OTAG TPAyLoLTOL.
Koataxpivouv ka0e mBavn emayyeipatikn evkapio («Mma, dev Oa givon kado, dgv
a&iCew). Xdvouv oryd oryd To OVTOVOKAAGTIKA EKELVA, TOL 001 YOOV TOV AvOpmTO Vo
naipvel pioka, va pobaivel amd avtd kot va onpovpyel véeg evkanpieg. Otav
araglunvouv Kabe gukatpia, ot evkaipiec otopoatovy va Epyovion! ‘Etot, mapaperovv
€V TEAEL TOVG E0VTOVG TOVG, PE HOVO GUVTPOQPO TNV OITOYONTELGT .

Q¢ EVTEPOYEVEG GUUTTOO TNG TAPAUEANGNG, EPYOVTOL O1 APVNTIKES GLVNOELES, O1
ebopot, n amoeuyn va {ntnoovv PorBeta, n amdovpon. Ta dvelpa Kot o1 emBopieg
BapovTot KAT® Ao TIG KOWVMVIKEG EMITAYES KOL TV KPITIKT TOV GAA®V, O
«ovtomikd». To dtopo mapapekel va tpoonadnoet, 1 £6T® Vo dS1EPELVIGEL, TV
TOOVOTNTO VO TKOVOTIOGEL KATO10 EVOLOPEPOV, YOUTL, 1] ONUIOVPYIKT] OPaCTNPOTHTO
OV TOV EVYOPIOTEL, YTl OVGICTIKA Bempel TOV €0VTO TOL AVAELD VO, ELTPAEEL
OLTOV TOV EI00VE TNV «ITVEVUATIKIY PPOVTIOA.

T umopel va fondnoet:

Ipoommkn dovAeld Yo T Ogpaneio TPAVPATOV TG TOLOIKIG NAMKIOG KO TV
gvioyvon g avtdé-extipnong. Iopdtt Evag Bepamevtie umopet va fondnoet, sivan
YPNOO va. kKvntomon0el To dropo va d1ofAcel Kot va epyacTel TV 6ToV €0VTO TOV
amd povog tov. Eivar moAd onpaviikd va motéyovpe mpaypatikd péca pog ot «Eyom
a&ilw. A&Ilm mov vtapyw, a&ilo ™ epovtida, a&ilo KaAd TpayHoTo.

H avto-@povtioa tpoimoditer mpoocmmikn tpocnddera. Oélel xpovo, apocinon,
evépyewa. Etvan Opog n mpdtn pog evfovn. Otav dev ppovtilovpe tov €0ntd pag, ot
OVEKTANPMTEG WYOYIKES LLOG avAYKEG UTOPEL VO LLOG TTOPOTAAVIIGOVY VL
KOTOTOTIGOVUE T OPLOL TOV AAAWDV, TEPIUEVOVTAS EVOOUDYO. OO EKEIVOVS VO
IKOWVOTOINGOVY TIG avaykes o . 0o meptocdTEPO PPOVTILOVE KL AyOmOVLE TOV
€0TO LAG, TOGO TEPIGGATEPO 01 AALOL EAKOVTOL TPOG EULAS Kol BEAOLY VaL oG
dmcovv. Eniong, 660 mepiocdtepo divovpe ppovtida 6toug dAlovg, TG0
TEPIOGOTEPO AVOLPOVLE TN GLAAOYIKN TTEMO1ON O™ ™G EAAELYNG KOL 1] CVTOEKTIUNGT
pog avédveratl. Mo ToAd xprioturn aoknon givat va ypapovpe kée pnépa o ovayk
pog, v mo Pactkn Ko g erbopia pog. I'pdeovpe v ovoia, TV TowdTNTO TG
avdykng kot g emBopiog, Oyl TNV LOPON LE TNV OToio TEPYUEVOVLE VO IKAvOTTOm OEl.
Zuyva KATO oo (o ETUPOVEINKT ovayKn, KpOPBETOL piot GAAN OVCLAGTIKOTEPT) KO
Babvtepn. AkOun Kot o pkpd Prpota mov Ba kdvoupe yuo tkavoromBel avti M
avdykn, (yopic vo Katamatovpe To 6plo Tov GAA®V) 660 [Kkpd kot ov givat, Oa pog
BonBnoovv, dote TNV emOPEVN LEPO VO LITOPOVLE VO KAVOVLLE TEPIGGOTEPOL.

Epatnon telikng epyociog



I'vapilete kamoia wePinTwan, OTOv N TOPOUEANCH TOD EQVTOD ONUIODPYNOE
Tpofinuora oo drouo 1 to wEpfaiiov tov, Ilowa nrav ovtd,

1.5 H dwygipion TOV 0Aray®v 6TV KaONpepvotTNTa pog

To dyyoc o pio kpion pmopel va oyetileTon Pe TIC OPUCTIKES, AMOVMOTES AALAYEC GTNV
KaOnuepvod o pog. Ot pKpEg, COUTVKVOUEVES, ATOTOUES AAAAYES GTOV
KaOnuepvod tpdmo (Mg UmopovV Vo TPOKOAEGOVV TEPIGGOTEPO GTPEG Ad O,TL Lol
aeNPNUEVT, YEVIKOAOYT), LEALOVTIKY] OTEIAY), O®G avtr) Tov Bavdtov. 'Eyetl eutwOel
0711 10 oTpeg Oev oyetiletarl TOGO e TNV EUEAVIOT QAAAYDV, OAAG e TNV TayDTHTO!
avTOV TOV aAlayov. TToAlarndéc kpioelg, OTmg ot TG Tavonpiag (rtov yiveton
TAVTOYPOVO Ko KPioT) O1KOVOHING, avepyiag KAT), LTopohv VoL EPOVY KATOLYIGTIKES
aVOTPOTEG GTNV KAONUEPIVOTNTA HOG, TOV OEV EIUACTE TPOETOUOCUEVOL VAL
dwyeprotovpe. To otpeg oyetileTon Pe TNV OTAOAEL EAEYXOV GE SLAPOPOVS TOUELG
™G {ong Hag, OTmg .. LE TNV EPYacia, LUE TO TO10VG avOpdmovg Ba propove va
dovpe kot TS, TV Bo pmopovUE VoL TAEIOEVOVLE KAT.

To otpeg emiong oyetileton pe v ondAER EAEYYOL EXAVEO GTOV 1010 TOV £0VTO LLOG
KOl TIC OVTIOPAGELS TOV. APKETOL AVOPEPOLV: KAEV TO TEPIUEVA VO ETNPEACTM TOCO
ToAV- Ba Empene va o elya Eemepacem. Towg dev Exovv cuveldntonomoet 1o péyedog
NG YLUYOAOYIKNG EMPAPLVONC OV dEYTNKAV HEGH OO QVTY| TN dldIKaci. g
OPKETOVS £YEL TPOKAAEGEL GOVOPOLO LETATPAVUATIKOV GTPES, TO 0010 OV EYEL
aKOUN TANPG ekdNA®OEL, kaBmg 1 arelln Ppioketal oe e£EMEN. XyetileTon pe ™
ocvveyLopevn afepardtnta kot afondntoa, e101Kd o€ TEPIOSOVE TOL PAETOLY OTL
0VTE 01 EMOTNUOVES, POPElg eE0VTING KA. 0EV UTOPOVV VO AVTILETOTICOVV TNV
ameth]. Oleg avtéc o1 afefatdTnNTEG CLVEIGPEPOVY GE YUYIKES EVIAGELS, O1 OTOTEG
aBpoilovrar.

Agv VTLApPYOoVV EDKOAEC OMAVTNGELS Y10 OAEG AVTEG TIC OPOPETIKES YVYOPOPTIGELS,
népa amd T Kabepouéveg oty youyobepaneio. H emkowwvia eival moid
ONUOVTIKT, OGTE TO GTOUO VO LMANGEL e KATO10 GALO GTOLO EUMIGTOGHVNG TOL Y10
OLec TIC avnovyies, amopieg, aywvieg Tov. Ot ypapupés otpigng eival Kaid va
YPNOLOTOOVVTUL, DGTE VO EYEL TN SLVOTOTNTO VO EEOTOAVVEL TIC OKEWYELS Kol TO,
cuvalcOnuota, Tov ivol TG0 KATAUKAVGUIKA VTRV TNV TTEPi0d0. AKOUN KoL 1
ov{ntnon pe éva eiro, pie Tov omoio PProkdpacTe 6T0 1010 ‘UNKog KOUAToC ThvTa
BonBd. Ovcractikd xpelaldHacTe Eva GUUTOVETIKO ‘onti’, KOmoov e tov onoio Oa
UTTOPEGOVLLE VO, SLUCTAVPADCOVUE TIS AVTIAMYELS HOG YO TV TPOYRATIKOTITA.
Avt 1 oA avtaAdoyn, 1 -£6TO HEPIKN- TOOTIOT omdyewV, Bondd 610 va Vidcovpe
Ayotepm afondntotra kot ammAista EAEYxov. Efvatl modd onpoavtikn n etMkpivig Kot
GUUTOVETIKY EMKOWV®Via, 0 TNV {NTHNCOVUE KL Og TNV TPOGPEPOVLE, OOV UTOPOVLLE.

INa va dwyepiotovpe 6Aa avtd, givar onpavtiko va Eavabovunbovpe tig facikég pag
atiec, Tig a&ieg mov pog kpaaoav oo ¥pdVIa TOL KaTNVOLVAVY TIG EMAOYEG LLOG.
Towg véeg a&leg mov mpoxvTovy petd and tov TpoPfAnuaticpnd oto véa dedopéva. Ot
aiec tvor To adpato AL 1GYVPO OwodOUN e TTOV Ba oG Kpathnoel otafepolc otnv
dokiacio Kot ) ot o€ avTéS elval BoctKOg TLADVOG TNG AVTO-EKTIUNGNS KoL TNG
OVTO-OMOTEAEGULATIKOTNTOG.

Apopui yroc oxéyn



2KEPTEITE TOIES NTOY 01 UIKPES OAAQYES OTHV KOONUEPIVOTHTO, TOD TPOEKDYOLV
KOTO, TH OLGPKELO. THG KPLoNS THG TOVONUIOGS KOl 010, OO0 QVTES GOG EXNPEATE
TEPLOTOTEPO.

1.6 YrootnpikTiké 0iKTVO KO 1] AVTIPETOMIGN TG povadlag

Ot kpioelg evteivouv 1o cuvaicOnua g povoéidg, to omoio givatl moAd dadedopévo
0VTMG 1 AAA®G 6TOV GUYYPOVo KOGHo. H mavonuia pe tov eykieiocpd mov v
aKoAoVONGE glvol YapaKTNPIGTIKO TAPASELY O ETOEIVMOTNG TOV aMGHNUATOG TNG
povaéldg, og po mePiodo Tov I6MmG EYOVUE AVAYKT TNV GUUTAPACTICT TOV AAA®Y
TEPLGGOTEPO Ao TOTE. X oL Kpiomn dokipudlovtan mepocdTEPO Omd TOTE OL
avBpomveg oxéoeis. Eitvan avapevopevo 0tt ovte gkeivotl, ovte gpeig Bo pmopéoovpe
Vo avtomokplBov e TEAELN OTIC OTALTNGELS HOG KPiong Kot HEca otV GUYYLoT) Kol TO
@O0 givor TOAD EDKOAO VO GTPAPOVUE e OO TPOG TOVG AAAOVG, OALA Kol TOV
eavtd pog. Niwbovpe povoykd 0tav doxipaletot To 0appog Lag KL 1 avToyn Hog,
OTOV GKEPTOUOGTE OTL ATTOYONTEVOVLE TOV E0VTO LOG KO TIC TPOCOOKIES TTOL ElyOLE
and eketvov. H tedetodnpia eivar pn fondntikodc sopPovioc oe po kpion, evo n
OLTO-EKTIUNOT KO 1] ALTO-0TTO0S0YT) CNUOVTIKOTEPES OO TOTE. Xe o TOAD PELOTN
KOTAGTAOT), avTioTol o pevotég Ba ivar Kot ot avtdpacelg pag. Ot dvBpwmot
AVTIOPOVY SPOPETIKA OTIS OIAPOPES PAGELS TOL GOK. Apa. OEV UTOPOVLLE VOl
TpoPAEYOLLE TOV E0VTO LOG, KL EPOGOV dEV UTOPOVLLE VO TOV TPOPAEYOVLE, OG TOV
amodgytov e pe don cuumdvia pmopovpe. Me v avto-tapatipnon Aappdvoope
TOAVTILESG TTANPOPOpieg Tov Ba Tov Bondncovv va amelevBepwbel and mpdyupato o
omoia iowg dev Ba glye TN SLVATOTNTA CAADG VO OVOKOADWYEL.

Y€ TPAKTIKO EMIMEDO, 1 LOVOYIKOTNTO EVTEIVETOL OTAV 1) EMKOWVOVIO LE TOVG OIKEIOVG
YIVETOL GLYKPOVGLOKT|, EWOIKA 6€ BEpaTA dlaXElpIoNG TOV TOAAGDV KaONUEPIVAOV
TPOoKANGE®V OV PEPVEL Lol Kpion. o mapddetypa, otnv movonuio vanp&oy moArEg
TPPEG LEGO GTNV OIKOYEVELD GYETIK(L LE OLOPOPETIKA GTAVTAP VYELOVOUIKNG
avotnpoéttag. Kabe kpion dpmc ivon pio Katdotoon mov omontel TpoTicTmg
ouvepyaosia, E101KE 6TO TAAICIO TNG OIKOYEVELNG, OAAG KO 0TO EMITESO TNG
TOAVKOTOIKIOG, TOL EPYOGLOKOD YMDPOL, TNG YeEoVIdS. To kKAeWSL givan vo pnv
TOiIPVOVUE OPVNTIKES CUUTEPLPOPES TPOSOTIKA. O KabEvoc avTidpd 6 aVTRV TNV
TPOTOYVOPT OTEN LE TO O1KO TOV TPOTO KOl GE KATO10VG AVTOG O TPOTOG Umopel va
etvar n dpvnon M N amoeuyr. Xpetdleton TOAAT LTOUOVT], EVYEVELQ, LOVUOP KO
Katavonon 6t o dAAog drayepiletar To oTpeg mov o B¢ PLdver pe Tpdmo

PO PETIKO ATO ENLAC.

Ag¢ pnv méfovpe tov €avTO pag va gival Onwg mpv. Ag mpoomadncovpe va tov Eava-
epevpove e To dNpovpyd Tpdmo. [lotog B w va ipon og pio Kpion
katdotoon; [Tolog 06Am va gipon TV cuykekpyévn nUéEpa Tov AEyetan ‘onuepa’;
[Towog B¢ A va ipon dtav teretdoel 6o avtd; Tt akpPdg Ba kdvw; Me moto Tpdmo
UmopoVUE Vo el £T61 A0 TOP;. ..

g QTN TNV LOVOIKOTNTA, KATO101 0o ERAS Umopel va £pOouV avTIETOTOL LE TO
epoTaTIKO ToL Bavatov. Eipacte mpostopacuévor; Av oy, yuori; Tt etvon ovtd mov
Bewpovpe ekkpepotta; Eiven ecotepuki) 1 eEotepikn ekkpepotnra; Tt eivar ovtod



mov &y® apnoet atereinto; Ti Ba rav ekeivo mov Exm avaykn yuo va to 0Tt Ha
NUOLV £TOLOC Y10. TO EXOUEVO PrLa, v aVTO TPOEKVTITE; Agv £xovpe Habel otV
KOVATOUPO LOG VO KAVOVE TETOLES EPMTNOELS, etvar Bépata-Taumov, pog eofilovv,
OU®G 01 EMKPIVELS amavtioelg Ba pmopovoay va eivot ATPOTIKEG.

e k0Be kpion eEakorovBovpe va ipacte avOpwmor kot ¢ avOpwmor eEakoiovBovpe
va Eyovpe avaykn omo aydmrn. Towg o1 cuvnHeig 6iodot péca amd Tovg 0mToiovg
avtAovoape aydmn (oyEoels, eilot, avayvmpion), adpavovy 1 dev Exovue tpdofaon.
Towg &govv Ta d1kd tovg TpoPAnuata. Ta dropa Tov ovv 0VTMOG 1 AAAWS pova, eivot
aKOUN 7o gvdAmTta. Agv yiveTan €DKOAN OVTIANTTO AtO TOVG VITOAOUTOVS, ALY O1
avBpmmol Tov pévouy pdvot, dev elyav m.y. Katd T O1dpKeLD TG KAPAVTIVOGS, TN
O1€£000 G dovAELIS 1 TNG €600V HE PIAOVGS Y10 VO GUVOUANGOVY, 0TTOTE 1| Lovadld
Budveror akdun mo évrova. H mpoomdadeia avamposaproyng g Kovmviknig Cong 1e
OMUoVPYIKO TPOHTO Kot 1) SOIKTLOKT) EMKOWVOVIN {6MG LEIMGEL VTO TO GTPES
dpopomoinong otnv Kowwvikr (o1. Av £yovpe Kain ddbeon, pmopovpe va fpovpe
VEEG 01000VG EMKOWVOVING, £6TM Kal o€ pio SVoKOAN Kotdotoot. Towg avt n
LOVOYIKOTNTA VO, AVOIEEL VEOLS EGMTEPIKOVG, ONUIOVPYIKOVS OPOUOVS, dPOLOVE TTOV
d¢ Ba pmaivape 6Tov KOO Vo avoiEovE SLOPOPETIKAL.

Agoppa yio. oxéyn

Llwg uropet va emitevyOei ovoraotiky emikorvawvio o€ pio wepiooo kpiong, Ti
elvar avto wov v gumooilel,; Ta eumodia eivou eowTepira n eEwTepira,

1.7 H gdpeon vonpatog oty Kpion- 1o £pyo tov Biktmp Ppavkir

IMa kdmolovg avBpdmove N avalntnomn Tov Vonuatog Tiowm amd pio dvokoiia (1
aKOuN ko Tpaywoio) fonbd Katd moAD GTNV AVTILETOTION TNG. X€ KATOES
TEPUTMOOELS, 1) €XpeoT vonuatog Kadnovyalel. Kabnovyaletl yioti mapd tov movo Kot
T1G SLGKOAIEG TOV TTPOKAAEL, VITAPYEL N dicOnon 6Tl diémeTarl amd pa Aoyiki). Ot
Ba vtapéet éva Té€Aog 6T dLGKOAMA, OTAV EKTTANP®OEL 0 GKOTAC 1| TO VOO Y10l TO
omoio mapovstaletar. Ki 6t péoa amd m d1kn pog Betikn 0160e0m va cuvepyacTOOE
avTd TO VONUQ, GE 1o LOKPOTPOBESUT] OTLTIKN, 1| AvAYKT] Y10 TOVO Oa ekdelyet
epocov ta padnuarto Bo Exovv olokAnpwbel. Aev givan mavéxea, eivar dpmg pio
npoonddeln Katavonong, icwg pa tpocmddeia cuvepyaciog, akdOuUN Kot LLE TO O
akatavonto, 1o mo anapadekto. O Victor Frankl givol moAd yvmotog yio to
JpAUaTIKO TPOTO e TOV OTTOT0 aPNYNONKE TNV avayKoOTNTA VITOPENS VO LATOG
(‘Adyov’) oty vEépPacn TV SOLCKOM®MV HEG amd TV akpaio eumelpio TOL G
oTpaTOTESO cLYKEVTPOONG. Ta mo Pacikd onpeia g ‘Adyo’-Bgpamneing Tov B.
Dpavih:

o) H wavotra va tpoaiiovpe e 10 vou pog £va emtvyés péhlov, 6mov Ha
KOOVl Tiow otV onuepv| duckoiia, dtav avt Ba £xel teheidoet ko Ba eipacte
TEPNPOVOL Y10l TOV TPOTO TTOV TNV AVTILETOMTICAUE KOt TO LOONUATO TOV LAOULE.

B)H wavotta va d1da&ovpue Ko va @@erocovpe GAALovG pHéca amd tn SVoKOAMa
Hog, £0Tm Kot va gtvot To dtopo Tov AUEcov TEPPAALOVTOC Hoc. ZvviBmg Hovo



ekelvol mov £yovv ot 10101 fLdoet o peydAn SuoKoAio LTTOPOVY VO TPOLYLATIKA VO
KkataAdBovv kot va fondncovy dhiovc.

I') H wavotra va datnpeital n wiotn Kot n eAnida, mopd OAeg Tig EVOEIEELS Y10 TO
avtifero. Kdmoleg popéc to vonuo pmopel va mepthapfavel t66oug moAhovg
TOPAYOVTEG OO TOGES OLOUPOPETIKES YPOVIKEG OTIYUES KOl TEPLOYES, TTOV Elval
avBpomivog advvatov va 1o cuAAdPoovpe. Exel eivon mov ypeidleton miot,
EUMIOTOGVVN KL EATId0. O Ppavid avapépel Tmg 6Tav 01 EYKAEITTOL EXOVOV TNV
eamtioa, mEBavay, Kot AT, QUETO.

A) Onoladnmote dvokoAio umopel va stvorn dtayepioun, apkel o dropo va €xet
KATO10V YEVIKOTEPO KAt 16YVPO 6Komd o1 {on Tov. Oa énpene va givor 610 Pactkd
npdypappo ekmaidgvong vo fonbovvton ta modld amd pukpn nikio va Bpickovv
oKOTOVG Ko 0&leg, OG0VG TEPIGGOTEPOVS Kol 0G0 LYNAOTEPOLG YiveTan. AVTEC Oal
TOVG KPATNGOLV GTNV VITOAOTT {®Y] TOVC.

E) Zopewva pe tov @pavid, éva Pactkd vonua etvor vo amaviaue 6Tig EPOTNOELS TOV
pag 0étel n {on, pe 10 6otd TPOTo. Avti A0dV Vo KATaplONAoTE TN SVGKOALN Kot
va, ameAmLONaoTE Yot 1) SuoKOAlL PG apaipese To vonuo ot {on, iowg Ba Enpene
va avapmnlovue av uépog tov voruatog g Cong elval akpidg n omdvinon pog o
ot ™ dvokoAia. Avtd Oa el ‘ovvepyacio pe T SveKoAia’ KL Oyl dyovr Gpvnon.

21) Akdun k1 6tav dev £yovpe EATioN Yo To LEALOV, LTOPOVLE VO Bpov e VOO
oLaTNpOVTOg LOVTOVES TIS OeTIKES gpmerpieg Tov TaperBovToS. A To dovE OTL T
Com elvar oav évag chVTPoPog: 6Tav givol KA Kot LaG TPOSPEPEL, TOTE TOV OYOTALLE.
Otav appwotioet kot yivetar S06KOAOC, Tt KAVOLLE; Tov TOpATALE Kol GTOUATALE VO
acyolovpaote pali Tov; ZToUaTAUE T @POoVTION Kot TNV ATioN;

7)0O ®pavid ava@EPEL PE 1O10UTEPO GVYKIVITIKO TPOTO TNV LIOYPEMOT) TOL £YOVILE
OMO1 oG OTOV VITOPEPOVLLE, VO VTOPEPOVIE HE 601 neyaAvTEPT aElomTpinera
yiveTon, vo Unv amoyonTeLGOVUE KOVEVO, GALE VO EILACTE POTEWVO TOPAELYLLOL Y10,
GAAOVG TTOV 16MC VITOPEPOLV AVTICTOLYO GTO HEAAOV.

Apopyuij yio. okéyn

Mropeite va oxepteite pio. ovakolio tov wapeldoviog, omov 10 vonua,
gupovioTnNKe apyotepa,

1.8 AvtipeTromilovrag Tov KaONPEPLVO EKVELPLGNO

Mia and tig cuvéneteg twv Kpicewv otn Lon pog etvat o Bopog. O Buopodg propet va
etvan BpoyyumpdBecog k1 évtovog (ekpnéetg Bupov) N va vdpyel og évag xpdviog,
NTOG EKVELPIGUOC, 0 0TOT0G O®G pmopel va ivat aKOUN o KOTASTPOPIKOS, KABDS
SwPpdvel oTadOKE TIG OYEGELS LOG TOVS AAAOVG Kot biroPabuilel onuovTikd v
oot {oNg poc. Xe pa kpion, to kadnpepvé EeoTAGLOTO EKVEVPIGHLOD UTTOPEL VOl
emdevwBovy, va yivovtol cuyvotepa, EVO TO GTOUO SVGKOAEVETAL VO SLOTNPTGEL TNV
KA 0180eom Yo peydro xpoviko ddotnua. O GuGGOPELIEVOS ¥POVIOG BUIOC TOV
UTOPEL VO EKTOVAVETOL G PKPOTEPES N LEYOADTEPES 0OCELS GE Kabnuepvr| Pdon,
umopet va yiver coPapo tpdpinua, modd coPapdtepo and 0,T1 10 apyikd TPOPANLL



nov mpokdrece o Buud. Yrnoeépet 1o 1010 to dtopo, Kabdc 1 Kotdotacn Bupot stvor
Ao TIC XEPOTEPES CLVOLCONUATIKES KOTAGTAGELS, OALG Kot TO TEPPAALOV TOV - O
Boudg evkora pmopet va yivel kKakomomtikog. Tt pmopel va Kavel 1o dTopo mov
avthappdvetal 4Tt ta “‘vevpa’ Tov EEQEVYOLV atd TO PUGIOAOYIKOD;

1) BAémovpe T pifa Tov Bopov. Movo av avTipetoTicovpe KOTAUATO TO
Babvtepo aitio Kot T0 fabiTEPO GLVAIGON LA TOV GVVOdEDEL CWTO TO aiTlo, Bal
UTOPECOVLE VO LELWCOVLE AMOTEAECUOTIKA TG EKpNEELS BupoD. AkOun Ko av dgv
UTOpOoVUE VO AALAEOVLE TO OVTIKEIEVIKO TPOPANLL ToL TpokaAel TO OO (TT.).
OTKOVOLLIKT] OVEYELDL), LITOPOVUE VO AAAAEOVLLE TO GLVOIGONLLATO KO TIG CKEWYELG TTOV
oyetilovtan pe avto (). eOPog, vTponr], avtd-KaTNnyopia, amoictodosio KAT.).
Amogegvyovpe va acyoAnfodpue pe t pila Tov Bopov, gite péom ebopumv, akdun kot
AnOGTOoNG TG TPOGOYNGS (O™ T.Y. £01616G 610 dadikTLO) , £ite AdY®
VIEPKOTMONG, OUMG £T61 TO cuvaicOnua Ticm amd 10 BLUd amhd OVVTOVEL Kot
Eemnodiel oe pikpa kabnuepvd mpoPAanuata.

2) H ypdvia amoyontevon, n aicnon avnumodpilog, n aicOnon andAeog EAEyyovL,
OAa oV TA TPOKAAOHV YpOVIO BLUO. Ze TETOEC TEPUTTAOGELS EIVOIL TOAD GNUOVTIKO VL
OAAGEOVLE TOV TPOTO TOV VOTN|LATOOOTOVUE KL EPUNVEVOVUE TIG KATOOTAGELS. TomC
Bondnoet va avayvopicovpe 0Tt 00TMG 1 GAA®DG Oev Eyovpe peydAo EAeyyo o€ O,Tt
ovpPaiver otn Con pag, yati avoapifuntot GALOL TapAyovTES GUVEIGPEPOLV GTI PON
TV YeYovOT®V. OTOTE 1) O1KY| LOG SOVAELL £Vl VO, KAVOVUE TO KOADTEPO TOV
UTOPOVLLE GE L0 KATAGTAOT) TOV 0EV UTOPOVLE Vo, EAEYEOVUE, Y®PIg Va TNV
QPNVOVLE VO LG KOTAGTPEPEL TNV KAOE uépa.

3) No ddcovpe TPocoyn oTo IKPE Kol Kadnuepiva 0eTikd tpdypota- oavtd
aKkpPdg Tov KataoTpEPEL 0 XpOvIog Buude. Tome dev pmopEcouvpe vo ADGOLLE TO
peyoAvTepa TPoPA LT, OUMS Ta Kpd Kabnueptva Bavpoto eivorl exel, pe KOmo1o
TPOTO TAVTA KOTAPEPVOLY Kot EempoPdAlovy. 'Emetta ag 10 doVE Kol S10(pOPETIKA: 1
eMiAvon tov peydlov mpoPfAnuatog mov Bempovpe 0Tt €ivor 1 artior Tov Bopov poag dev
etvar amapaitnto 011 Oa Tov e€apavicel. Otav o Bopdg yiveror ypdviog, to mo mhavod
elvar 611 Ba Ppovpe kbt GAAo Yia va gipoote Bupmpévol. Etvar emloyn otdong (g
KoL —y1ol oKOUN po popd- ot okéWelg pog mailovv facikd poAo.

4) Mnopovpe vo MIGOVIE PHE KATOLOV Y10 0LTO TTOL pag Buumvel. No movpe o
KAmo10 iAo N KAmowo HEAOG TG OKOYEVELL LLOG OV UTOPEL vaL LLoG OKOVGEL, VO LLOG
KataAdPet, va pog cupmovésel. Zuvinbmg avtd apkovv yia va EeBupdvetl o Bopde, de
ypewletar va Bpet to dAlo dtopo Acelc. Tov e€nyolpe 6T ov aKoVYOUOGTE
Bopopévor, dev gipacte Bopmpévorl pali tov. Xe Kapio tepintmon dev B rAcovue
o€ AToUo U T0 Omolo lpacte Bupwpévorl, Ty otyun mov sipacte Bopmpévor.

5)  Avayvopifovue tig apoppis mov pag tpokaiovy Bopd. H kivnon oto dpopo;
Kéti mov kdvouv kdmota péAn g owoyévetag; Otav gipacte kovpacuévotl, Mo
yupicovpe amod ™ dovAeld; Otav givor va mape ot dovield; Otav

newvape; Avayvopilovpe Tig apopUés Kot TPOSTUOOVUE VO TIC OTOPVYOVLE N VOL TIG
TPOTOTOWGOVLE 060 gival duvatov. Otav PAEmovLE OTL TAPE TOOTA POVVIMOVEL O
Boudg, exetvn ™ otrypn ag amopovmbovpe. Pedyovpe og Kamolo dmpdtio pdvor Kot
Eavafyaivovpe o0tav EgBopdvet o Bupds. Zrapotdpe vo rAdpe Kot Tape EEm va
ndpovpe KoBopd 0€pa Kot Vo, TEPTATHCOVLE Yo Alyo Aemtd. Agv €xel vonua va
piAdipe 0tav eipaote Bupmpévol- ta mpdypota Oa yivouv xepdtepa. Oa katainEovpe
Vo TOOUE TPAYLOTO TOV OEV EVVOOVGALLE KO 1] EVOYN TOL EPYETOL PE KAOE TANYOTIKY



epbon Ba pog khvel akoun mo BuH®PEVOLS, Vo AEpLE OKOUT TTEPIGGOTEPA Y10, VO
JIKOLOAOYNCOVLE TOV €AVTO HaG K.0.K. Av €yovpe mandid, {ntape Pondeia amd
KAmO10V GAAOV EVAAIKA Y10 TIG OTIYHES TOV POVVTAOVEL 0 BUpOC, dote vo unv Eeomdpe
10 Boud ota TAdd.

6) Hekwvape ) pépa og o 0gtikn vota. Aropacifovpe mowa Oa givor 1 Betikn
vOTO TNG NUEPOC. XKEPTOUAOTE KATO10 OETIKN OKEYN TOL VO oG TOPLAleL Yo T
OLYKEKPILEVN HEPQ, N Lmopel va etvarn Eva pikpo amocmacua ard Kamoo Pifiio
nvevpoatikng a&lag. EravaiapBdvoope m Otk avt) okéyn kédbe popd mov o voug
pog el va mapacvpbel amd 1o Bvpd. Emavorapfdvoope t Oetikn okéyn akoun ki
av 1 avtidopaon pog o€ avtn eivar Bopopévn Ko kovikn. dvoikd kot o Bupog pog o
npocmadncel va yerotomomoet T Betikn okéyn, avtn givar 1 dovAeld tov Bupov. Na
KaTaoTpEPEL KOO T1 OeTikd Ko TPMOTA 0td OAa TNV TOOTNTA (MG Lo KOl TIC GYEGELS

LLOG.

7) M and tig mo Pacikég attieg ypoviov Bupov givor to ypovio aicOnpa
averapkeros. Otav vidbovpe 6T1 dev KAVOLUE OPKETH, OEV EILACTE APKETA, OEV
netuyape apketd. Ot Oa Enpene va eipocte KOnm aAlM®g Kt 6T 1 (o1 Oa Enpene va
elval Kanwg aAMmg, 0Tl o1 AvOpwmol YOpw pog Ba Empene va NTav KAt aAlmg. Kot
av dev givan éto; K av elpaocte akpipog exel mov Ba Enpene va gipaocte, £0Tm KL av
dev pog etvan opeatd; Ag dOVUE TOV ENVTO LG LE CLUTOVIO, KATOOV TOL KAVEL TO
KOAVTEPO OV UMOPEL KAT® amd KATOo1eg TOAD dSVOKOAEG TEPIOTAGELC.

8) [Tpocéyxovpe mOAD TIC KKOAATIKES» OPVNTIKES OKEYELS: GLYVA M Kia
APVNTIKY OKEYT YEVVEA KATO10 GAAN Kol oV O€V TOVG PAAES PpEVo, GE Aya
OEVTEPOAETTA UTOPEL VO TPOKVTTTOVV TEPATOAOYIES: «OAOL KOTALOVV VOl LE
EKUETAAAEVTOVVY, «OAO1 Elval KOKOD, «Elpat eVIEADS LOVOS) KAT. Ot TeplocOTEPES
TNYEG EKVEVPIGHOD EIVOIL APEANTEES, OTTOTE OC U1 SLOYKDOVOVUE L SVCAPESTY CTLYUN.
Ot avBpomveg oxécelg avayKaoTiKa Oa xovv atvyieg- £xovue d10POPETIKAE VoLt
OTIG AEEELS, O10POPETIKOVG TPOTOVG KATAVOTONG TOV TPAEEMV Ko O10POPETIKOVG
TPOTOVG avTidpaonc. Mn divovpe GuvE ELo GE KATL TOL UTOPEL VO U ONULOLVEL Ko
timoto.

9) Axoun ki otav égovue Egombopota Bupod, unv TEETOVUE 6TV TTayido TG aVTo-
anoaéimong. O @avAog KUKAOG Ovpds-evoyn-rteprocotepos Bupds- meprocdTepn
evoyn eivatl moAv vmovrog. ['oveig o1 omoiot KaKOomoVV AEKTIKA TO TOSLYL TOVG,
vioBouvv tdon evoyn eketvn T oLy, TOL cuveXIlovy va Tovg P®VAoVY Yo VO TOVG
amodeiEovVv (Kot 6ToV €0TO TOVG) OTL £X0VV 3TK10 TOL TOVG PWVALOVY, KOKOTOUDVTOG
10 £161 TEP1ocdTEPO. Kdvoupe 0,1t pmopovpe yuo va amo@hyovpe to Eeomdopota,
AL UV AKVPMOVOVLE TOV EAVTO LLOG.

10) TIpocéyovpe Wiaitepa TG TPO6dOKNTES EKPREELS BvPOD, OTAV KATL UNSOUIVO
pog Pyalet extdg eavtov: etvar onpdol xpoOVIov 6TpeS, N TOANOD TPAVILATOG TO OTOT0
VoPOoKeEL Kot av dev AVTILETOMGOEL, EYEL TNV IKAVOTNTA VAL LLOG KOTAGTPEYEL TNV
TP Kot TN peAdovtikn cag Lon. Av yivetal cuyvd, avalntoope fondewa. Agv
a&ilel va vmopépovpe ovte gpelg, o0TE 01 YOpw pag. Mnv e€anatdpeda 6Tt Ta
Eeomaopata Bupov TPoKaAOHVTOL OO TIC EVOYANTIKEG GLVNOEIEG TV AAAWV. Agv
etaive ot dAlotl. BAémovpe Tig autieg kot ta TpadpaTo LEGH LOG, TPOTOV
KOTAGTPAPOVV 01 GYECELS LOG, TPOTOV TPOVUOATIGTOVV TO OO OGS, TPOTOV
e€apaviotel n avtd-ektipnon poc. O ypoviog Bupog pmopet vo Bepamevtel.

Epatnon telikng epyooiog



Eyete mopatnpnoel o€ KATo10 GTOUO YOPw T0S KATA TO. OLGPKELQ. UI0G KPIOHS VO
ovéaveral 1 auYVOTHTO TV EKPHCEWY Bopod, exvevpiouod kix, Tloieg eival o1
OVVETEIES AVTOD TOV EKVEVPIGUOD,

1.9 I1évBog

Otav £pyetor n am®AEW EVOG CNUAVTIKOD OYOTNUEVOL TPOGAOTOV, 01 AEEELS LY VA
elval OUGKOAO VO ATOLLOKPHVOLY TOV TOVO KOt TO oGO TOL KEVOD TTOV OTOEVEL.
O Bempnrikéc, emMoTUOVIKEG TPOGEYYIGEIS KOl vouBesieg cuyva amodeukviovTot
avemopKelg. Xtoyog o€ eketvov mov BEAeL va fondnoet dev eitvar va 60000V TpoTdoelg
N €To1eg AVGELS, OALA TO EMKPVEG poipacpa ™¢ Babdibg ailaync, mov AapPavet
YOPO LETA OTO 0L GNUOVTIKT) ATTOAELL. ZE KATOEG TEPIMTMGELS, KOVEVA amd TO.
TPONYOVLEVO YUYIKA oroBEUATO TOV ATOUOV € POIVETAL TAEOV VO OTOOIOEL: M
01KOYEVELX, Ol YVOGTOl, TO YOUTL, M €pyacia, 1 101 n kocpoBewpio Tov, @aivovtol va
KOTOPPEOVY GTO LATLOL TOV, UTPOS GTO GLOEUELO TOPAKOVVILLOL TOV TTPOKAAEL 1|
ONUOVTIKT OTTAOAEL.

O mévog tov EVBoLg umopel va 0dnynoel o mpoPAnuata vyeiog, OVGKOAES GTOV
VVO, GTN STPOPN, KON Kol VoL OLGYEPAIVEL TNV KAVOTNTO GVYKEVTPWONGS. O
movog avtdg etvar kabapd Tpocwmikds. Av Piodvoupe TéEvOog dev yperaleTon va
GLYKPIVOLLE TOV TPOTO OV OVTIUETOMIGOV AAAOL TO TTEVOOC, 0VTE va. vidBovpe
vIpoTN Yo To. uvousOquatd pag. H ypovikn kAiipaxoa tov mévBoug dtapEpel moAy amod
dropo o€ atopo. ['a kdmolovg avBp®dToLvs , LITopel v KpaTHoEL TOAAL XPOVIO, Kot VoL
YPEOGTOVY YLY00epATEVTIKT VTOGTNPIEY. Aev B mpémel var ‘mECOVUE’ TOV EQVTO HOG
(M xamotlov AAAoV) va ‘Eemepdioel’ tnv anmdAelo. Téroleg mpotpoméc dev fonbodv. H
AmOO0YN TV GLVALCONUATOV Kol KUPImG TO KA, Eivol ONUOVTIKE GToty Eln
emiAvong tov mévBovuc. To mévBog dev Ba ‘@Hyel’, emed amhd to ayvoovpe. Katd
duapketa TG Bepaneiog tov TEVOoLS, uropel va TPoKHYOLV EQPVIKES Kot AmpPOGHUEVES
eEdpoelc mOvov, eKel TOL T0 dtopo VOLE 0T T0 elye T Eemepdoet.

H Elizabeth Kubler-Ross, apepikavida Oepanedtpio, mpmtondpog otn Oepamneio.
éVOoLG, TPOTEVE T GTASI0 TOV TEVOOLG:

a) Zok: «Agv givor duvatdv vo cupPaivel kdtt TETo10»

B)Ovude/ Evoym: «['ati o gpéva; Kdmotog graist!», «Agv éxova 6,11 €npene Yo va
amo@evyet». Kanoteg popég umopet va cuvomdpyet kot eofog: «T1 Oa amoyivooue
TOPO...»

O)OAlyM : «Agv aviéyw avtr| tn A0, TV povadia»
€)ATod0oyN: «AVTO GUVEPT, TOPO T TPOYWPD e TN LN pHov»

Etva moAd onuovtikd o mevlov va pnv amopovovetat. Oco enddvvo ki av givar va
Bploketot o€ avOpOTIVES GUVAVTNCELS, YMPIS TO AyamnUéVo TPOCMOTO, Etvat
amopaitto va frovel Eava 1o avBpdmvo volagépov, TV avOpdTIvY Enkovavia
YL va. apyicel 61yd otyd vo EToVADVEL TV andAed. To mévBog etvar tpadpa otV
avBpdmvn oyéon Kol 1 OAANAETIOpaoN e KATOOV AAAO AVOP®TO ETOVAMDVEL,
axpimg emeldn tvar o avOpodmTvn oyéon. Avtd va unv 1o EgxVApEe OTav VITAPYOVV
dvBpomot yopw pog mov mevBovv. Na toug TPoGKAAOVLLE, VO TOVG TNAEQP®VOVLE, VO,
TOVG GUUTEPIAOULBAVOVLE GTNV TOPEN LLOC, TNV EMKOWVMVIOL KAT, EGTM KL OV
detyvouv 611 BéAovv va peivouv povotl. H mpdokinon eivan mévto mopryopnTikn.



Eniong va punv Eeyvape va avayvopilovpe to mévBog tove. Avtog givar 0 Adyog Tov
Lo POV YPDOUOTOS GTO POVY, LE KATO0 TPOTO 0 TeEVODV EMKOW®VEL 6T0 TEPPAALOV
10V 011 Bpioketar oe ddkacio tévOove. "Tlpwv pe ayyi&et to mévBog, dev oxoriala ta
povpa povya AA®V. 'EAeya va unv toug eépm og dvokoin Béon. Otav opmg Ppédnka
Kl €Y® otV 1010 Katdotoon, pe neipale OTav Tov ayvoovsav. Amevavtiog, Ui omin
gpwtnon and pio cuvadedlpo ‘Tlevleis;' pe Ekave va viowom o avOpomwva. Tng
avépepa cOvtopa Tt ywve. "Tnv euyn g va' xeg!' pov amdvrnoe. Avti 1 omAn
emPePainon pe avakoveile. Aegv yperaldtay kdtt dAro. Eivar avBpdmivo!"

Yuyvd, oev yvopilovpe Tt va movpue otov teviovia, vimbovue dfoia, avtdg Oums dev
elval A0yog v va tov amo@evyovpe. Opwmg 1 Ponfeld pog otov mevldvta dev Epyeton
amd oVt Tov Ba TOVE, OALL OO TNV TOPOVGiN Lo KOVTA TOV. MmopovuE Vo Tov
OKOVGOLLLE 1] VO KAVOVUE KATOES EVYAPLoTES dpacTnprotTnTeS Hali TOV, Vo ToV
oLVUTEPIAAPOVLE GE OIKOYEVELOKEG EKONAMCELS KATL. Agv B0l TOV TIEGOVE VO oG
pinoet, oAl av eépet 1o Bépa, Ba tov akovcovpe. Elvatl onpoavtikd va ekppdoovpe
pe amAd TpOTOo OTL YVOPILOVLE Y10 TNV OTDOAELN TOV KL OTL ALTOVUOCTE. ATO €KEL KOl
TEPO, APNVOVUE TOV TEVOOVTA Vo eKQPOcTEL OTTG Vouilel. Av B€ el va KAAyEL TOV
amodeYOLaoTE Ko ToV Tapnyopovpe. [Toddol dvBpwmot dev vidBovv acpareic va
dei&ovv ta cuvasOuaTA Tove. AV 0gV EEPOVUE TL VO, TOVLE, UTOPOVUE OTTAN VOL
movue TV aAnBeta: «Agv Exm AdY1a, oev EEpm TL va Tw. Na EEpelg Opmg OTL voldlopon
v 6éva. [1og umopd va oe Bondncw;» H mpaxtik) fondeia eivar emiong moAv
ONUOVTIKN, V10Tl ATOopo o€ TEVOOG Umopel va OLGKOAEVETAL VO, KAVEL AKOUN KO TIG
Baowkég epyacieg g NUEPOC.

H éxgpaon tov cuvarstnudtov o kabnuepvo nuepordylo fonda tov mevbdvia va
OTOPOPTICEL TOL CLVAGHNUOTA TOV Kot TIC GKEWYELS TOV Yo 060 ypetaotel. [ToAn
Bondntikd pmopet va etvar emiong va ypayel YPAUUOTO GTO OyOTNUEVO TPOGHOTO TOV
Epuye. v apyn 1owg etvar ToAd dVCKOAO, Kot TO YPAUUe UTopel va etvor ToAy
HIKpO- €0t €va onueiopa, pio ppdon. Opwg 1 eravarapfoavopevn tpocmddeio
umopel va to fondncet va emAOGEL TIG EKKPEUOTNTEG GTY) GYECN KoL Oy G1yd Vo
Oepamevoet To Tpavpa Tov TEVOoLS. OEpata mov ogv emAVONKaY, deV
emkovovionKav pe tov Bavovrta, pmropet va cuvnpovv to mEVHOS yioL ToAD
HEYOADTEPO d1aoTna amd O,TtL avoroyel otnv amdAswo. o ovtd 10 AdY0, TETO
YPAUUOTO TTOV aeLOHVOVTAL GTO TPOCHOTO TOL £PVYE UTOPEL VOL AEITOVPYHCOVY
ATpoTIKG Yo Tov TevBovTa. O TevlmV Umopel vo aplepdcel LOVOKO ¥povo Yo va,
Yphwet, va KAAWEL av TO €xEL ovayKT, va peivel Alyo otn @oom av Tov Topnyopel, Kot
TEAOG, UMOPEL VO KATAGTPEWEL TO YPALLLLA LLE KATO0 TPOTO OV O&V PLOVETOL (G
“VIOTWNTIKOG (.Y OTA GKOLTOW), OAAA Y. VO aPNoEL TO Balaoovd vepo va
SAVCEL TO LEAGVL, VAL TO BAWEL GT YN G€ KATO10 Oy UéEVO TOTO KAT

H 6pnoxevticn miotn, yuo 6motov motevet, fondd oy aviyeTdnion tov tévioug.
Ot Tpocevyég, 01 EMOKEYELS GTO VEKPOTAPELD, 01 TELETEC TOV EY0VV TPOPAEPDEl Yia
avTV TV Tepintoon (Tpodyta, Hvnrocuva KAT), dtvouv mapnyopld o eKeivovg mov
motehovy Kat Tovg avakovpilovv. H Bpnoxeia pog £xet tov d1kd g tpdmo mov
npoceyyilel To mEvBog £0M KoL aLMVES KO Y10 TOAALOVS avOpmdmovg Asttovpyel

TOPTYOPTTIKAL.

O mevBov givar Koo va tpoomadnoet va dtatnpnoet 660 pmopel Tic OpacTnPLOTNTEG
7oV ToV guyaploTovsay. Oco givat SuvaTOV Vo TPOCTUONGEL VoL UNV EYKOTOAENYEL
TOVG GTOYOVS TOV. AV OU®G 0 TeEVODY Aéel, PeTd amd punveg mévBoug 0Tt dev BEAeL o
va (et, OTL @Taigl EKEVOG Yo TNV OTAOAEW 1] OV AOLVOTEL VO AEITOVPYNGEL GTNV



kaOnpepvn {on, 10Te Ba Tpémet va deytel Bondeta £101k0D Kol va S1EPELVICEL KATH
OG0V 10 TEVOOG £xel apyioel va epeavilel otoryeio kaTdabOAymc.

Otav éva moudi tevOel

Emutpénovpe oto mandi va wder oty kndeia, av to BEAeL, avdroya pe Ty nAkia tov.
Av &yovpe Pondnrtikéc Opnokevtikég memoNoelg YOpw amd Tov Bdvarto Tig culinTaue
ue to moudi. BonBovpe to modi va dnprovpyncet ipodmovg cuUPBoAc ol Kot viung
(T.x. pwTOYpaPiEs, AeVKOUOTA) TOL BOVOVTOG, VO NV VTOKPVOLAGTE OTL O Bavdv
etvat cav va, unv vnpye. Etvat onpoavtikd va erikupmacetl Ty mapovsio 1ov Hovovtog
ot {on Tov Kot TOGO TOV 0yamovse, TOco tov ennpéace. [Ipoomabove va
KPOTNGOVLLE U0 POVTIVOL LE EVYAPIOTES SPACTNPLOTNTES Y10 TO Todi. ATodeydpaoTe
To GLVOLCHNUATO TOL TONG10V KO TO KAGLLO TOL KOl TO TP YOPOVUE YMPIC VoL
OPVOVLOGTE TN GOPaPATNTA TG UTMAELNGS.
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