Zwvtac Pe avnouxia Kat ayxog €v HEow
naykoopiag apepardtnTag

Ti eival n avnovuxia;

O1 AvBpwTToL £X0LV TNV EKTIANKTIKI IKAVOTNTA VA PTTOPOULV va
OKEPTOVTAL YIA TA HEAAOVTIKA yeyovoTa. H «OKEPN 0TO PEANOV»
onuaivel 0Tl pyrtopoLpe va TiPoBAEPoLpE euttdodla ) TipoBApaTa Kalt
pag divel Tnv euvkalpia va oxedlaocovpe Avoelg. Otav pag Bonda va
ETIUTUXOVHE TOUG OTOXOUG HAG, N «OKEPN OTO HEANOV» UTIOPEIL va
eival 1dlaitepa xpriown. lNa napadetypa, To TAUCIUO TWV XEPLWV Kal
N KOWVWVIKN artopdkpuvon gival Xpriolpa ipdypata rmov Propoupe
va artodpaciocovpe va KAVOULPE Yia va artoTpePoue TNV eEATTAWOCN
Tou 1ov. QoTO00, N avnouxia gival Evag TPOTOC «OKEPNG OTO
HEAAOV» TIOL CLXVA PAG AdrVEL va VIWBOLPE avriouxol
avurtdpovol. ‘Otav avnouxoLpe LTTEPPOAIKA, CLXVA OKEDTOPAOTE TA
XELPOTEPA OEVAPLA KAl TIIOTEVOLUE OTL Ogv Ba pPrtopEcovE va ta
QAVTIUETWTTIOOVE.

NMwg cival va viwBel Kaveic avnouxia;

‘OTtav avnouxoupe, eival oav va gpdavifetal pa aluoida okePewv
KAl EIKOVWVY, TIOL PTTOPOLV VA TIPOXWPENOOULV o€ OAO KAl TILO
KATAOTPOPIKEG Kal artiBaveg katevbuvoelg. Mepikoi avBpwrtol
Bliwvouv TNV avnouyia toug aveEEAyKTa. Eival puolkd OTL TToANoI
arno epadg iowg npoécdpata napatipnoape OTL OKEPTOPAOTE TA
XePOTEPA oevapla. To mapakAatw rtapadelypa OlELKPLVICEL TIWG oL
AvNOULXIEC UTIOPOULV VA KALHAKWOOULV ypriyopa akOun Kat ard KATl
OXETIKA PIKPO:

‘EXw TtovoKEPaA0o— —> MATIWG £XW Kopwvold; — —> Mnopei
va Tov HeTEdwaoa oe OAouG XOEG otnv SovAeld — —> AvuTtoi 6a
TOV HETAOWOOULV 0€ AAAOULG Kal UTIOPEL va xaocouv thn {wn Toug
— —> 0a xaow 6Aoug avtol¢ TIoL EEPW Kal ayarnw



H avnouyia &ev gival povo oto puaio pag. ‘Otav yivetal urtiepPOAIKN
TN VIwBoLpE Kal WG AyXoG OTO cwpa pag. Ta cupnTwuata tng
avnouxiag kat Tou ayxoug repliAappavouov:

* Muikny évtaon r) tévoug

« Avnouyxia kat aduvapia xaAapwong
« Aduvapia CLYKEVTPWONG

« ALUOKOAia oTOV UTTIVO

 AioBnua komnwong

Ti mpokaAei Tnv avnovyia Kat To ayxog;

OTtiénote propei va mupodoTACEL pla avnouxia. AKOun Kat otav ta
npdAypata nave KaAd, iowg va okedteite "aAAd T1 Ba yivel av
KatappeLoouv OA;". YTidpxouv I8IAITEPEG KATAOTACEIC OTIOU N
avnouvyia yivetat akoépn o ouxvh. Altieg avnouxiag ivat
KATAOTACELC TIOV €ival:

* AIPOPOLPEVEG - AVOIXTEG O OLAPOPETIKEG EPUNVEIEC.

« Kawvoupleg Kal VEEG - oTIOTE eV EXOLUE Kapia ePTIElpia va
BaoclotoLpe o€ AUTAV.

« ArtpoPAertteg - dev eival cadeg nwe Ba cupPouv ta nmpdyuata.

H tp€xouvoa maykoopla Kataotaon TnG vyeiac mAnpei OAa ta
napandvw KPLTrpLla Kal €10l eival AoyiKo ol AvBpwriol va Blwvouv
pHeEYAANn avnouyia. MNpokettal yia yia acuvvhblotn Kataotaon Pe
pHEYAAN aBepaldtnta, n omoia GpuolkA Propei va pag odnynoel oe
avnouvyia kat aywvia.

Yriapxouv diapopeTiKoi TUTIOL avnovxiag;

H avnouyia propei va gival Bondntikry i un BonbnTikr], kKat ot
PuxoAOyol cuxva TIG OlAKPIVOLV PETAEL AVNOLXIWV OXETIKA PE
«TIPAYHATIKA TIPOPANHATA» EVAVTL «LTTOBETIKWV TIPOPANUATWV>.

. OXETIKA pe Ta TIpoBAAuaTa adopovv
paypatika rpoPArjuata mov xpetalovtal AVGEIC auTh TN OTLyun.
[la rtapadelypa, 6e60UEVNCG TNG TIOAD TIPAYUATIKAG avnouxiag
OXETIKA PE TOV 1O AUTH TN OTLYHr], LTTAPXOLV XPNOIUEC ADOEIG TTOV
nepAauBavouy TaKTIKO TTAUCILO TWV XEPLWYV, KOIVWVIKI ATIOPOVWOoN
KAl TIPOOWTIIKI ATIOPOVWON €AV EXETE CUUTITWHATA.



. yla TNV TPEXOLOA KpPion otnv vyeia
UTIOPEL va rteplAauavouy tn okEYPn yla ta Xelpotepa oevapla, tTnv
Aeyopuevn kataotpodoAoyia. Na mapadelypa, okePpToOpEVOL TA
XELPOTEPA OeVAPLa, OTL ONAAdH] OL TIEPIOCOTEPOL AVBpWTIOL
TIPOKELTAL va TIEBAvouv.

NMNoéte n avnovyia yivetat mpoBAnua;

‘OMol avnouxoLv o KArolo Babud Kal KAToloL TTIoV OKEDTOVTAL yia
TO PHEANOV PTIOPOLV va pag BonBricouv va oxedldoovpue ADCELG Kal
VA QVTIPJETWTTICOLPE TNV Kataotaon. Aev urtdpxel "owotn”
noooTNTa avnovxiag. Acpye OTL N avnouvyia yivetal mpoBAnua otav
oag epmtodilel va (noete tn Cwr tov BEAeTE va CAoETe 1 av oag
KAVEL va VIWBETE €EQVTANPEVOL.

TiL UIIOPW VA KAVW Yla VA AQVTIHETWTIIOW TNV avnouxia;

Eival AoylkO va avnouxeite autn tnv nepiodo, aAAa eav aiobaveote
OTL yiveTal urtePPOALKO Kal kKataAapPBavel tn (wr oag - ylia
napddelypa av oac KAvel va viweeTe OTL BpiokeoTe o€ TTAVIKO 1] OTL
oag OLOKOAEgVEL OTO va KolpnBeite - Tote iowg a&idel va
TpooTiabrjoeTe va Bpeite TPOTIOLE YIa VA TIEPLOPICETE TO XPOVO TIOL
MEPVATE AvVNOLXNTIKA Kal va AABETE PETPA YA va TO SIAXEIPIOTEITE.

- Alatnpnote toopportia otn (wn ocac

OL PuxoAoyol TIOTELOLV OTL N ELNPEPIA TIPOEPXETAL ATIO TO va (EIG
Hia Cwr YE pla loopporTtia OpacTtnPLOTHTWY TTIOU 6oL Oivouv aicdnua
guxapioTnong, eritevéng Katl eyyutnTag. Ouunbeite OTI eipacte
KOIVWVIKA OVTA - XPelalOPaoTe KOIWVWVIKEG OUVOECDEIG yla va
€LOOKIUNOOLPE KAl va akpaooupe. ©a cuviotovoape va
TIPOOTIABNOETE VA KAVETE TOUAQXIOTOV OPICHUEVEG OPACTNPIOTNTEG
TTIOU €ival KOIVWVIKEG Kal TiepAapBavouv AAAoug avBpwTrioug. 2€
TEPLOOOLE OTIWEG AUTEG IOWC XPELAOTEL va BPOLHE KATIOLOULG
SNUIOLPYIKOLC TPOTIOUE VA KAVOULUE ATTIONAKPUOPEVEG KOLVWVIKA
dpaotnplotnted. Na napadelypa, va dlatnpovpe Kabnuepvn
eragr pe ovyyeveic kal pilovg oto S1adikTuo ) HECW TNAEDWVOUL.



Me TNV TPEXOLOA KATAOTAOHN TNG TIAYKOOULIAG LYEIQG, TIOAAEC aTtd
TIG OLVNOBEIEC PAG KAl TIG KABNUEPLIVEG HAG OpACTNPLIOTNTEG
aAAdadovuv. Eite epydleote arnod ToO OTITL €ITE €i0TE O KATTIOIA popdn
AropOvVWongG ) arnooTtacloToinong, N MAapaKATw AoKNoN PTIOPEL va
oag Bonbroel va opyavwoeTe pla Kabnuepvr) pouTiva 1ou va
nep\apPavel iIcopportia peta&L SpacTnNPIOTATWY TIOU:

* Na €xete pwa aioBnon erutoyiac. Napddelypa: AloBavopaote
KOAQ OTAV €XOLUE ETUTUXEL N KATAPEPEL KATL, OTIOTE €ival Xprolpo
va oLPTEPIAAPBETE SpaocTnNPIOTNTEC KABE pEpPa TTov oag Oivouv pla
aiodnon erutuyxiag. Na rmapdadelyua, va KAVeETE KATIOLA OLKIAKN
epyaocia, olakoopnon, KNTIOLPILKI), HAYELPLKH.

« Na oag BonOnoet va aiocfavOeite Kovta Kal va €iote
ouvdedepevol pe alhouc. MNMapddelyua: Me Tnv TpEXOLOA KpPion
yla tTnv vyeia, ToAAoi arod epdc PropEi va gival armopovwpevol
QATTOPAKPUOHEVOL ATIO TOLG AAAOULG, ETIOPEVWG €val CNUAVTIKO va
eEeTACOLPE SNUIOLPYIKOLG TPOTIOUG CLVOEDNC, TIPOKEIUEVOL va
HNV YIVOUPE KOIVWVIKA ATtopovwHEVOoL Kal povol. MNwg propeite va
OLVEXIOETE VA CLUVOEEOTE E TNV OLIKOYEVELA KAl TOLG PIAOLG OAG;
Towg XPNOIHOTIOWWVTAG KOIWVWVIKA PECA, TNAEDWVIKEG KANOEIC Kal
BVTEOKANOELG.

* APpAOoTNPLOTNTEG TIOL UTIOPEITE VA KAVETE HOVO yiA
cuyapiotnon. Napddelypa: ‘Otav (ovue KABNUEPIVA PE AYXOG Kal
avnovyia, prtopei va xaoovpe tnv enadrn e Ta MPEAYUATA IOV PAg
Sivouv TNV euxapiotnon Kal Tnv Xapd. 2xXeOlA0TE VA KAVETE PEPIKEG
OpaoTNEIOTNTEG KABE pEPA TIOU Va €ival ELXAPLOTEG KAl 0AG KAVOULV
va aloBavBeite xapoupevol. N'a ntapddeiypa, dtafdalovtag eva Kalo
BiBAio, BAETIOVTAG pla Kwpwdia, xopevovtag i Tpayovdwvtag,
KAVOVTAG €VA XAAQPWTIKO UTIAVIO ) TPWYOVTAG TO AyATINUEVO 0aG
dbaynto.

- Mpoomnabnote va npoaodlopiceTe €AV N avnovxia ocag ivat
avnouxia yia «rnpaypatiko mpopAnua» i «uToBeTIKO
MPORBANpa»

Edv avTipetwrtiCete TTOAEC LTTOBETIKEG AvNOLXIEG, TOTE TIPETIEL VA
BupnBeite 0TI TO PUAAOG oag 6ev eoTiAlel o€ €va TIPOBANUA TTOU
UTIOPEITE VA ADCETE €0W KAl TWPEA KAl OTN CLVEXELA va BPEiTe



TPOTIOUG VA adnOETE TNV avnouyxia otnv akpn Kat va
ETIKEVTPWOEITE 0 KATL AAAO.

- E€aoknOeite otnv avaBoAni tng avnovxiac cac

H avnouyia eival emipgovn - yrtopei va oag kavel va aicbavleite ocav
Va TIPETIEL VA A0XOANBEITE Ye auTr) otwodnmoTe 6w Kal TWPEA.
AN\Q PTIOPEITE VA TIEIPAUATIOTEITE YE TNV AVABOAN TNG LTTOBETIKNAG
avnouxiag. 2tnv pdaén, avtd onuaivel va BETETE CLUYKEKPIUEVO
XPOVO KABE PEPA yla va adrjveTe TOV €QUTO 0AG VA AVNOULXEIL (TT.X.
30 Aemttd oTO TEAOCG KABE NUEPAK).

- MIAROTE OTOV £QAUTO 0AG HPE GLUUTIOVIA

Mia Tapadoaolakr) TEXVIKI YVWOTIKNG CLUUTIEPIPOPIOTIKNG Beparteiag
elval N epyacia Ye apvnTIKES, AVIOULXECG N EVOXANTIKEC okeEYPelg. O
OKOTIOC €ival va TI¢ kataypdpoupue Kal va Bpovpe Evav S1adopeETIKO
TPOTIO AVTATIOKPLIONG OE AUTEG.

Mevol 6paoctnPloTATWY yia va oag OWOoOUVHE KATIOEG
10€EC yIa va TIAPAMEIVETE ATTACXOANUEVOL:

Zwa:

« Nepaote XpOVO PE €va KATOIKIOIO

« ByaAte BOATA €va KATOIKIOIO TNPWVTAG TA PETPA AaoPaAEiag
« AKOUOTE TA TTIOLALA

Aoknon:
« KAvte yupuvaoTIKr) OTO OTIITL
« Kdavte oTaTiKO TTOOAAQTO OTO OTIiTL

Ka@apiotnta:

- KaBapiote TO oTtiTl

« KaBapiote 1O pravio
KaBapiote TNV TOovaAEta
KaBapiote to urnvodwpdtio oag
KaBapiote tO Puyeio
KaBapiote TOo povpvo



KaBapiote ta maroutola

BdaAte mAuvTrplo

[epiote / adelA0TE TO TIALVTHPLO TUATWV
OpyavwoTe TO XWPO epyaciag oag
KaBapiote €va vtouvAdru

2uvoebeite pe avlpwrtouvg

« ETukowvwvriote pe €va ¢dilo

« 2UMHETOXN O€ Pla VEa opada

« 2UMHETOXN O€ Pla loTooeAida

« ATTOOTOAN pnvopatog o€ €va ¢pilo

« Emmavacuvdeon pe €vav tallo oag dilo

Mayelpiki

« MayelpePte €va yevpa yla Tov EQUTO 0Ag
« MayelpePte €va yevpua yla KArolov AAAO
« WAoTE €va KEIK / PriokoTta

« Bpeite pla véa ouvtayn

Anpovpyikotnta

« 2XeblAOETE pla €IKOVA

« ZwypadioTe €va MoPTPAITO

« Opyavwote pwtoypadieg

« Kdavte €va aApmouvp dwtoypadplwv
« ZEKIVNOTE €va AELKWUA

« Kdavte KATtolo epyoxelpo / TAEEIUO

Ekppaon
- [eNdote

« Tpayoubrjote
« Qwvadéte

KaAooOvn

« Bonbnote €vav ¢ilo / yeitova / §€vo
« Kdavte €va dwpo yla karolov

Kavte o€ KATIOIOV pia Xapn

A1bAd€Te og karolov pla 6e€lotnTa
Kavte KATL wpaio yla KATolov
2XeblA0TE pla EKTTIANEN yla KATTIOLOV



« Kdavte pla Aiota pe ta Betika otolxeia oag
« Kdavte pla Aiota pe ta rpdypata r) Toug avBpwrioug 1o €ioTe
EVYVWHOVEG

Maenon

« MdBete katt veo

« Mdbete pia vea ikavotnta

« [NlapakoAouvBrioTe €va Bivteo ekuabnong

Ermudi6pbwon

« ETiiokevdoTte KATL OTO OTIITI

« Eriiokevdote 10 mModNAATO oag / autoKivnto / oKoUTEP
« Kdavete KATL KAlvoLPYLO

« AN\GETE €va Aaprttripa

« Alakooprnote €va SwHATIO

XaAapwon

« OvelportdAnon

« AlaAoylopoG

« MNpooeuxn

« AOKIUAOTE TIG AOKNOEIG XaAApwonG
« E€aoknBeite otn yioyka

Mouoikn

« AKOUOTE TN POUGIKI] TIOU 0AC APECTEL

« Bpeite kamola veéa PYoualiKr yla va akoUOETE
+ Avoiéte TO PpadloPwvo

« payte otixoug

« Tpayoubrjote €va Tpayovdl

« lNaiéte €va 6pyavo

« Akouote €va podcast

2xESLIa

« Opiote €vav otodxo

« Anplovpynote €vav PoUTTIOAOYIOHO
« Kavete €va 5eteg oxedlo

« Kdve pia Aiota ayopwv

AwaBacpa
- AlafBaote €va ayarinuevo PiAio



« AlafBaote €va veo BiBAIo
« Alafaote TNV ePpnuepida
- Alafdote TNV ayartnuevn oag 1otooeAida

AvtodpovTtidoa

« Kdvte €va pmnavio

Kavte €va vtouC

AwoTe OTOV EAUTO 0ACG HIA TIEPLTTOINON
Kavte ta voxla oag

Kavte nAloBeparteia oto PIAaAKOvL 0ag
[1apTe €vav LTTVAKO

Zuvvmcbn
« [pAYPTE pla €mIOTOAA ELYVWHUOOLVNG

« 'payte €va nuUePOAOYIO
« 'pdayPTte TO Bloypadikd oag
- ZeKwvroTe va ypadete éva PIPBAio

NMwG HETATPETIOVHE TIC APVNTIKEG OKEYPELG 0 OETIKEG

1. —> 2TO OTITL €ipal
aocdang, MPOCTATELW TNV LYEIA HOU KABWCG Kal TOUG YUPW HOU.
ErurmA€ov, €xw TNV eukalpia va rmepacw XpOvo PUE TNV OIKOYEVELQ
Hov/Tov oLVTPOPO pov/Ta adld Pov.

2. —>
@a napapeivw oto ortitl, oev Ba peTakivoupal Ackora, 6a
TIAEVW TA XEPLA POL TAKTIKA, KL €TOL Ba pelwBoLV KATA TIOAL Ol
TOavoTNTEG va appwoTriow.

3.
—> Exw nén npoetolpactei y'avto,

EXW TIAPEL APKETA TIPAYHATA Kal Ba Ta XpnolUoTIolow e
ouveon. Auth TN oty €xw 6oa xpetaloualt.

4.

—> Ta 1o onuavtika

HEPN, OTIWG €ival T VOOOKOUEIQ, TA LATPIKA KEVTPA, TA
PApPUAKEia KAl TA oOUTIEP UAPKET TIAPAPEVOLV avolxXTa.

5.

—> Agev prtopw va eAEyEw TNV Kataotaon yuvpw PoL autn TNV
OTLYMN, UTIOPW OPWG VA EAEYEW TIC EVEPYELEG POL. Oa Koluaual
Kal Ba TpEdpopal cwotd, 6a KAvw ACKNOEIG avartvowy Kal



XxaAapwong, 6a rmpoocevxoual, 6a kavw dialoylopo, Ba
yupvadlopat, 6a raipvw tTNAEPWVO KaBnuepilva ta ayarnueva
Hou TipoowTta Kal Ba Kavw 6pactnEIoTNTEG peoa oto orttitl. OAa
autda Ba pe BonBricouv auvth TNV repiodo.

Kartoleg teAevtaieG cUUPBOVAEG

« Opiote pia poutiva. Av TIEPVATE TIEPIOTOTEPO XPOVO OTO OTIITI
0ag, €ival ocnUAvTIKO va CUVEXIOETE PE PIA TAKTIKI pouTiva.
AlaTNPNROTE PIA CLYKEKPLIPEVN WPA YIa va EUTIVATE Kal va
TINYQAIVETE OTO KPEPRATL, VA TPWTE OE TAKTA XPOVIKA dlaoTthpata
KAl va €TOINACEOCTE KAVOVIKA KABE TIpwi OTIWG KABE AAAN pEpa. Oa
HTIOPOLCATE VA XPNOLUOTIOINOETE €va Xpovoolaypaupa yia va
dwoete dopr oTNV NUEPA Oag.

* Meivete Yuyika kat cwpatika evepyol. Otav npoypapupatifete

TO NUEPNOLO WPAPLO CACG, UTIOPEITE va CLUTIEPIAAPBETE

SpaoTNPIOTNTEG TIOL KPATOLV TO PLAAO KAl TO cWHA oag evepya.

['la TTapAdelypa, Propeite va SOKIPHACETE VA PABETE KATL VEO PE €va

S1adIKTUAKO pdBnua r va pabete pia vea &Evn yhwooa. Eival ettiong

onUAvTIKO va dlaTnProeTe TN CWHATIKN cag dpaoctnplotnta. ['a

napAdelypa, KAVTE OIKIAKEG epyaanieg yia 30 Aerttd ) €va online

BivTeo yuUVAOTIKNG.

« E€EaoknBeite otnv evyvwpooLvn. 2e eplddoug aBepaldtntag, n

AVATITUEN MIAC TIPAKTIKAG ELYVWHOOLVNG PTIOPEL va cag Bonbroel

va ouvOeDBEITE pE OTIYUECS XapAg, CwvTaviag Kal evxapiotnong. 2To

TENOC KABE NUEPAC, TIAPTE TO XPOVO VA AVAAOYIOTEITE yla Told

pAypata €iote eLYVWHOVEG onpepa. lNpoomabrjote va iote

OUYKEKPLIPEVOL KAl va TIapaTnPEiTe vea ipdypata Kabe pepa, yla

napdadelypa "Eipatl evyvwpwy 1ou Atav eva NAIOAOLOTO PECNUEPL

yla va Propw va Kabiow otov KNo". EveappuLveTe KI AAAOULG

AvBPWTIOLG CTO OTIITL 0AG va EUTIAAKOLV oThVv dladlkacia autH).

* MapatnpnoTe Kal TEPLOPIOTE OTIOATIOTE 0AC TIVPOOOTEL

avnovyia. KaBwg n katdaotaon tng vyeiag e€eliooetal, ouvvexiCoupe

Va TIAPAKOAOLOBOUPE CLVEXWG TIG EIONOEIG 1 VA EAEYXOLUE TA pPECA

KOIWVWVIKNG OIKTOWONG yla evnuepwoelg. Qotdoo, PTopel va

napatnPnoeTe OTL AUTO TIUPODOTEL AKOUN TIEPIOCOTEPO TNV

avnouvyia oag. Npoomabrjote va mapatnEroeTe TL TIPOKAAEL TNV
avnouvyia oag. Napddelypa, mapakolouvbeite TI¢ €16A0EIC yia
neploocotepo anod 30 Aerttd; Mrmopeite va eTIAEEETE va AKOUTE TIG



€10N0EIC o€ KABOPIOPEVO XPOVO KABE pEPQ ] PTIOPEITE va
TIEPLOPICETE TO XPOVO TIOL OOEVETE OTA PYECA KOIVWVIKAG
SIKTLWONG ylIa TNV EVNUEPWOT) OAG.



