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TTpoodeuTikn XaAdapwon
H Baon tnc Emornpovikng Aiaxeipiong
TTpoowrikng Evépyeiag

Makpoxpovia Zuaowpeupéveg Muikég Evrdoeig

Eva e€aipeTikd onpavTikoé KOPUATI TOU TPOTIOU OKEWNC Kail €181KOTEPA TG
EMOTNUOVIKAC d1aXEipIoNC TIPOCWTIIKAG EVEPYEIAC €ival n IKAVOTNTA KATA TV
didpkeld TnG ekolpaong va emavagépoupde To oWpa HA¢ ot Katdotaon
AvTIKEIYEVIKAC XaAdpwaong.

Ai106nTiko-KivnTIKA Apvnoia

O1 kaBnuepivég meoTikéC TTpokAnaei¢ T (wAC avaykdlouv To owya Hag va
TpoodpuoleTal £Tol WATE va UTopei va avramokplOei amoTteAsopartikd. Kai
évac amdé TouC pPAcIKOTEPOUC TPOTIOUC TPOOAPHOYAC €ival Td HUIKA
avravakAaoTikd. Ta avravakAdoTikd autd mupodoTouvTal autopara daAAd
emavelAnupéva Kkai givar otnv ougia HUIKEGC ouoTtdoelC, ol oTIoie¢ oIyd-oiyd,
aouveidnTa Kai akouaia yivovral cuvhOeieg Padid pi{wuéveg Kal TIC OTTOIEC
amoé KAmold OTIYHA Kdl HETA Oev UTTOPOUUE va avaTpéyoupe. ATO KdTmold
OTIYUA Kail HeTd 8ev pmropoUlpe va diatdfoupe pe Thv OEAnoNn Hag TIC HUIKEC
ouoTtdoeI¢ va yivouv xaAdpwan, yiaTi éxoupe Eexdael Thv aigbnon mou £xouv
0l HUG Hag oTav €xXouv QuUaIoAoYIKO xaAapd HUIKO Tovo, 6Tav OnAadn civai
Xahapoi - €va @aivopevo To oToio 1aTpIKA ovodd{eTal aioONTIKO-KIVNTIKA
apvnaia. ETol To amoTéAsapa gival va voiwBoupe koUpaah 0ToUG HUG, TTOVOUC
0TOUG pUC, duoKkapyieg Kai pia peydAn ykdpa taBoAoyiag n omoia tpokaAgitai
amd autd. Aev éxoupe eTiyvwon Twv HUIKWY auTwyv evTdoswy, dpwe n
eMidpacn ToUuG 0TV OUVOAIKA HAG Uyeia gival 10XUPH Kal KaBopIaTIKA.

Mdenon TTpooappooTIKAC ATTIOKPIONG

O1 emdpdoeic TN aIgONTIKO-KIVNTIKAG apvnoiag Hmopouv va §ekIVAoouv o¢
omolavOAToTe hAikia, dpwe apxifouv va yivovradl ed@aveic oTIC OEKAETIEG
TWV TPIAVTA KAl TWV agdpdvTd. To onpavTiké Tou Ba mpémel va BuuopaoTe,
gival To yeyovog OTI To 0A0 @aivopevo TNC OTAdIAKAC AIgONTIKO-KIVATIKAG
agvnoia¢ kai Tng maBoAoyia¢ Tou Thv akoAouBcei, civalr éva @aivopevo
padnong mpooappooTIKAC amdkpiong. Eivar kdmi mou To pdOape. Kar To



HdBape aouveidnTta, Xwpic va To kataAapaivoupe. Opwe akpIPwe autog sivai
Kdl 0 Adyo¢ Trou ptmropoupe va EepdBoupe Kail va pdboupe Hid TTPoodpHOOTIKA
amoKkpion n omoia va pag e§umnpeTei KAAUTepA. 2 & TeAIKA avdaAuan n gpovTida
TNC uyeiag pag sival mepioodTepo Bépa pddnong, mapd oTiIdRToTE dAAO.

ATwAg1a MuikoU EAéyxou

O1 pug eivar oxediaopévol yid va Kavouv €va Trpdypa Kai €va Tpdypa Hovo: va
ouaTéAovTal. OTtav déxovral £va NAEKTPOXNHIKG ORUA aTtd To VEUPIKO HAC
ovuaTha ocuoTéAAovTal. OTav To oAUA OTAPATAOEI, OTAUATA KAl N CUGTOAR Kal
0 HUC emavépxeTdl OTO dpXIK6 Tou MAKoG. TMa va ouotaAei évag pug
xpelaletar evépyeia. Tia va emavéABel 0To apXIko Tou HAKoc dev xpelaleTal
evépyeld. Ze évav xahapo pu dev uTtdpx el NAEKTPIKA dpacTnpidTNTA oUTE Kal
KatavaAwon evépyeiag.

TTAApNG HUTKOC €Aeyxo¢ cival n 1IKavoTNTA TTPOKANONG HUIKAG OUGTOANG TOU
0TO HIKpOTEPO OUVATO HAKOC TOU Kdal OThV ouvéxeld n xahdpwaon Tou OTO
HEYAAUTEPO HAKOC TOU —- KATI TTOU OI TTEPITOOTEPOI OHUEPA EXOUHE XATEl.

Aduvapia XaAdpwong

‘Exoupe pev Tnv duvatoTtnta va XpnolpomoloUHE TOUC HUC pA¢ Yid va

KivoUpaoTe Kal va ekTeAoUpe O1dpopeC KIVNTIKEC OpaoTNPIOTNTEG, OHWC

E€XOUUE XAog!l TNV IKAVOTNTA vd dPAVOUHE TOUG HUG HAC va emavépXovTdl Tiow

0To TAAPEC HAKOC Toug. AVTi auTtoU, ol pug Ttapapévouv oe oUottaon 10%,

20%, 30%, h tepioadTepo. Aev popoUlv Tia va xaAdpwoouv TTARPWC, dkopda

Kal katd tnv didpkela Tou Umvou. EEakoAouBoUv va «douAeUouv» Kkai va

omtataAoUv evépyeia.

« Orav ol pug pag ppiokovrail oe ouvexh ouomaon 10%, voiwBoupe ToUG PUC
HaC o@IYHEVOUG KAl KOUPAOHEVOUG.

« Orav o1 pu¢ pag ppiokovrar o ouvexh oUomaon 20%, voIWOoUHE TOUC HUC
Ha¢ Hovidwe Koupadpévoug, oAU ogiypévoug Kai apxiouv va Tovdave.

« Orav o1 pug pag ppiokovral o ouvexh olomaon 40%, voiwBOoUpE TOUG HUG
Hac urrepPoAikd Koupaapévoug, okAnpoUG Kal TToAU eTTwduvoug.

Xpoviec Zuomdaoeig
‘Evag puc o omoiocg ppiokeTal o Hia Xpovia Kair ocuvexh ovomaon potdler pe
Hia gnxavi n omoia douAeUel auvexwce Kai dev aPpAvel TOTE.



2.uvexiCel va douAeUel Kal va otataAd TToAUTIHOUC TTOPOUC eVEPYEIAC.

O1 xpdvieC aUTEC evTAOEIC €ival OTNV €TTOXA HAC TIPAYHATIKA «ETIONHia».

MeAéTec amd yiatpoU¢ ol omoiol cival ekmaideupévol aThv Ploavadpaocn Kai
TIOU €XOUV OTNV KATOXN TOUGC OUOKEVEC HETPNONG TWV HUIKWY EVTACEWY Kdl
AAMwyV TtapayovTwy oTpeg, TpdypaTti €xouv avadeifel Ti¢ d1aoTdoeIC Tou
atmAoU pev TIPOPAAUATOC TWV HUIKWY evTdoswy, e€aIpeTIKA OUVOETOU OPWG
TeAIKA yidTi KATAARYEI va TtpokaAei TTdpa oAU onpavTika tpoPAAPATa vyeiag.

Ymayépaote otov Nopo tng KukAikoTntag
H E€aipeTikd MeydAn Avaykaiéotnta yia XaAdpwon - Bioavadpaon

YTmoouveidnta OcwpoUpe OTI €igaoTe pnxavéc Kai OTI HTOPoUHE vd
AEITOUPYOUUE OUVEXWG, 0€ UYNAEC OTPOWEG, Yid HeEydAa Xpovikd diaoTApATa
KdvovTtag ToAAd mpdyuata Tautoxpova. To mpoPpAnua civar 611 dev €ipaoTe
punxavéc kai dev cival oTIC TTpodiaypd@éc Hac va AsiToupyoUpe ae auénpéveg
OTPOWEG OUVEXWC. ZTIC Tpodlaypd@éC Hag eival va KivoUdaoTe puBpika
peTalL dUo pdocwy:

1. ZTnv pdon «BeTIKAG» damdvng evépyelag. ZThv gdon auth, epyalopacTe,
dnuioupyouue kair BéAoupe va eipaote TANPWC OEOUEUPEVOL, E0TIAOUEVOI
Kal 000UEVOI ' AUTO TTOU KAVOULE.

2. 2Thv  @don <«BOeTIKAC» avavéwong evépyelag. 2Tnv  @don aurth,
¢ ekoupalopaoTe Kkal OéAoupe va gipaoTte TARPWE amodeopeUpEVOL.

O1 dUo 18avikég o Tavw @Acelc xapakTnpilouv TV @UOIOAOYIKA PUBHIKA
Kivnon Twv avBpwmivwy Tpodiaypagwy. To va PpiokopacTe ae Hia «ykpila
evlidpeon {wvn», n omoia dev cival oUTe ATOTEAEOUATIKA TTAPAYWYIKOTNTA,
oUTe amoTeAeopaTikf avalwoyovnon, kaBdoAou dev pag e§umnpetei. Ev ol
TTEPIOTOTEPOI UTTOPEI va €ilaoTe OXETIKA KaAoi aTo va damavoUpe evépyeld
Kdl va Ttapdyoupe £€pyo, €ilaoTe KAKIOTOI OTO VA AVAVEWVOUUE TNV evépyeld
pac kai va avamAnpwvoupe Ta peleppoudp pag. Opwc sival amoéAuta avaykaio
va Mmopoupe va «katepdaloupe oTpo@EC» aAmoTeAsopdTikd  Kal  vd
xaAapwvoupe pabid. Mari av dev avavewaooupe Thv evépyeld Hag oThv gdon
avalwoyovnong, 0ev TPOKEITAI va €xoupe evépyeld va Owaooupe oTav
EavaPppeOolpe oTNV 9don ThG TAPAYWYIKOTNTAG.



O1 ApvnTikéc @doeic Tou TeTapThpopiou The Evépyeiag

2Tnv Tpdén n gdon Th¢ avalwoyodvnong civar gia ¢don oTnv oToia omavia
agiepwvoupe 181aiTEPO  XpOVO KAl TV @ACn TNG dATOTEAEOUATIKAG
TAPAYWYIKOTNTAC O€V ThV TIAVOUUE eUKOAd. Av AoITTOv OEv APIEPWVOUHE TOV
TEPIOOOTEPO HAC XPOVO OTIC OeTIKEC aUTEC @dAoeIC, TOU  aKpIPWC
aplepWVvoule Tov Xpovo Hag:;

O1 TeplooOTEPOI APIEPWVOULE TOV TEPIOGOTEPO HAC Xpovo oTnv {wvn
apvnTIKWy «aufnuévwy atpopwv», otnv {wvn emipiwong, T {wvn ekeivn
oThV oToid auTopara PplokopacTe 0Tav Piwvoupe amelAf R Kivouvo. 2Thv
{wvn auTh Piwvoupe Thy eumeipia "mdAng (Bupdc, ekveupiopdg, avaoTdTwon)
A pUYAG (poPog, uTroxwpnan)».

Zwvn Emipiwong

OrTav PppiokopaocTte otnv {wvh emiPpiwong yivopaote «dAhor avBpwmonrs. H

puaioloyia Tou opyaviopoU pac ahAaler. O atéxog dev cival ia n 10avikA

amodoon Kal amoTEAEOUATIKOTNTA, €ival h amAn emiPpiwon améd pia katdotaon

KIvOUvVou A amelAAG.

« Aev Kdvel TAéoV «KOUPAVTO» TO TApdouuTadnTiké (To péPOC TOu
auTOVOHOU VEUPIKOU OUOTAPATOC TToU eival umeUBuvo yia Thv XaAdpwaoh)
Kal 0 EYKEPAAIKOG @A0I0C Hag, aAAd o epTreToEIONG eYKEPAAOG Hag R o
Heoeyképahog, ol dUO TTIO TTPWTOYOVOI EYKEPAAOL.

« Aev dpolpe ma and mpoéOeon, dpoUpe auTduara.

« Acev cipaoTe emdpaocTiKoi, €iaoTe avTIBPAOTIKOI.

H autépatn auth avtidpaon mAANG A QUYAC cival e€aipeTikd Xphoiun oTav
Eapvikd PAéTroupe éva AlovTdpl va TpéXel TTpoG ePAC amelAnTikd. O1 aAAayég
oThv @uoloAoyia pag ol omoie¢ oupPaivouv ekeivh TRV OTIYHAR €ival
ox€e01AOPEVEC vad HAC KAVOUV va avTidpdooule auTtoudTa Kdl doTpdaTidid yid
va d1apuAaxOei n emiPpiwon pac. Kar autoé yiati av mpdypaTi dovupe Eapvikd
éva Alovtdpl va Tpéxel MPog eWAC, To TeAeutdio TpdyHa mou BéAoupe va
KAVOUHE €ivdl vad d@IEPWOOUHE XPOVO Yid vd OKeEQTOUHE Aoyikd, vd
uttoAoyigoupe TTtéon Wpa Ba kdvel To AlovTdpl va pag ¢Tdoel, va uttoAoyigoupe
av mpoAapaivoupe va TeAeiwooupe Thy dpacThPIOTNTA TTOU KAVOUUE €Keivn
TNV OTIYHA, KATT. To eTeiyov TTou TpETel eKeivn ThV OTIYHA va KAvVoupe gival
va Tpé€oupe pakpid e TaxuTnTa QWTOC...



Movipw¢ Ze ®don EKTdkTOU AvdyKkng

TTapéAo Tou oTnv TpaypaTikoTnTa, 0ev UTTdpxXouv TIOAAd AlovTdpia oThv
KaBnuepIvoTnTa Hag, umdpxouv OpwC TOAAd «peETAWOPIKA» AlovTdpid Td
omoia TOAU ouxvd «KTUTOUV Kaumavdkia» KivOUvou Kdl Td oToid pdc
oTéAvouv auTtopara othv wvn emipiwong. ETol mapéAo Tou oThv ouadia dev
UTtdpXoUV TIpayparikoi kivouvol yia Thv (WA pag, To HeyaAUTEPO TTOCOATO TOU
XPOVoU Hag To mepvdue TeAikd otnv {wvh emiPiwong Kal n gucoioAoyia Tou
owHaToC Hag cival oxedov Hovipwe oe don EKTAKTOU avdykng.

2.Thv Katdotaon auth dev £xoupe Thv OUvATOTNTA vd OKEPTOUWE YIATI Ol
e€eAIYUEVEC AEITOUPYIEC TOU aVWTEPOU EYKEPAAIKOU @AoloU pag €xouv
avaoTtdAei. 2TV KATAoTAon AUTA, n dueon avdykn €vog KivOUvou KAegivel
TeAciwg TIC 01a01KACIEC OKEWEIC YIATI OEV TIPETTEI KAV VA OKEPTOUAOTE, TIPETTEI
«eMelyOVTWES» va Tpé€oune N va maAéyoupe. O eyKePAAIKOC QAOIOC EXEI
KAgigel, emeidn £xouv avaAdpel o epTreToeIONG KAl 0 HETEYKEPAAOC 01 OTTOIOI
dpouv o TeAeiwg autopatomoinpévo emittedo. OTI KAvoupe 6Tav PpIoKOUATTE
0€ KATAOTAON ETTEIYOVTOC TO KAVOUHE QUTOUATA XWPIC va OKEPTOHAOTE.

AVTIHETWTIION

H ougia opwcg d¢ev civai av gioal dikaioAoynuévog R av £xeig dikio TTou g pid
0cdopévn KATdoTaon gou dvayav Ta AAUTTAKIA, EKVEUPIOTNKEC KAl TA €0TTACEC
0Ad, n ouaia cival va avapwTnBei¢: To va dPATEIC ToV £€auTd oou va Eepuyel
Kdl va TupodoThnBei amd pia @avraoTikh aiobnon Kivduvou yia va Tdel
auTopara aThv kardotaon Tou Bupov, e§umnpeTei Thv (wh cou K 6x1; TiaTi ol
KUPIOTEPEC EMITITWOEIC TOU va Pplokdpaote oxedov Hovipwg otnv {wvn
empiwong civar:

« 0tV UTTOPOUKE VA OKEPTONAOTE YUXpPAIHA H ONHIOUPYIKA,

« amoaTpayyI{OPaoTE EVEPYEIAKA KAl

. pakpoxpovia odnyouuaoTte TeAikd atnv {wvn e€avrAnonc.

To mpwTo 0TAdI0 AOITTOV AVTIHETWTIONG TWV ATTWAEIWY gvépyelag Hag sivai
Karapxd¢ va Ti¢ ouveidntomoihooupe. Kair pPépaia otnv ouvéxela va
opyavwoouue Tnv 0pdon Hag £€Tol WATE oUVEIONTA vd AdPIEPWVOUKE TOV XPOVO
pac amokAeIoTIKA oTh {Wwvh ThS uyloU¢ BeTIKAG dNUIOUPYIKOTNTAC ATTO Th Hid
Kal amd tnv dAAn otn {wvn Tng avalwoyovnong Kai Tng avamAnpwaong Tng
EVEPYEIAC HAC UE AVTIKEIYEVIKA Kal PaBid xaAdpwon.



‘Eow O¢aon

YTmdpxouv dUo TpoTol va dei Kavei¢ éva avBpwTivo owya:
1. AT €€w Ki

2. ATto péaoa.

Ortav kdmoio¢ PAETel éva owpa at £Ew, PAETTEl TO OWNHA PE OUYKEKPIHEVA
e€wTepIkA XapaKTNpIoTIKA. Eival o TpoTo¢ pe Tov omoio To PAEmel évag
TpiToC. H ek Twv £€w Ofaon civar pia amAf eEwWTeEPIKA TTapaTAphon €vog
AaVTIKEIHEVOU.

Orav kdmolo¢ PAETTEl TOV £aUTO ToU aTtd péaa, €Xel avTiAngn Tou idiou Tou
gautoU Tou, éxel emiyvwon TnC idila¢ Tou TNG Umapéng, Piivel Tda
ouvaigbnuara, TI¢ KIVACEIG, TIC OKEYEIC, TIC TTPOOEOEIC TOU ~- KAl AuTo eivail
pia TeAgiwg diapopeTIKA avTiAnyn Tng Utapng Tou. H ek Twv éow Béaon Tou
eauToU eival pia oAolwvTtavn aioBnon Tng éMyuxng Umapéng pag. Movov eou
HTTOPEIC va £XEIC TNV K TWV £0w B£aon Tou eauTol oou - Kavei¢ dAAog. OAol
ol dAAoi og PAETouv att’ E§w. AKOpA Ki 6Tav £0U KoITALEIC TOV EQUTO OOV OTOV
KaBpéTn Tov PAéTeic am' é€w. Opwe TNV EOWTEPIKA ETTiyVWan Tou eauTtoU
00U HOVOV €0V UTTOPEIC va TNV €XEIC.

H TTARpng Eikéva Tou TTalA

Médvo av pooBéooupe Kai Ti¢ dUo Bedoei¢ UmopoUpe va €XOUHE TNV TTARPN
€1kOva Tn¢ Umap&nc pac. Mtopei yia Tapddeiypa va ocou w, «Koitae, ol HUC
oou cival ogiydévor». ‘H éxeic auvaioBnuaTikn évraon Kai ekveupiopd. Kai
HTTopei va oou To Aéw Kai va ouvexilw va oou To Aéw cuvéxelda yia éva Xpovo,
0éKka xpovid, R Kal ekaTo xpovid, dhAd auté eival pia TAnpogopia n otmoia
oThv ouadia dev oou Aéel TioTa amoAUTWC. Aev PTIOpEiC va «voIwaeIg» Thv
HUTKA gou évTaon Héow TwV auTiwy oou (emeIdA oou To €ita eyw), TpETel va
VOIWOEIC TOV HUIKO OOU TOVO 0av eOWTEPIKA aioBnon, mpémel va dei¢ Tov
£AUTO OOV €K TWV £0W.

Kai o kaAUTepoC TPOTIOC va PIWVEIC AVTIKEIPHEVIKA aiobnon Tou eauTtoU gou
gival va €xei¢c avrikelgevikn avadpaon, dnAadn avTikeipgevikh TAnpopopnohn
HE ETMIOTNHOVIKEG OUOKEUEG OI OTTOIEC HETPOUV PIoAoYIKEC AEITOUpPYiEC TOU.



Bioavddpaaon - Avddpaaon BioAoyikwyv AciToupyiwy

lMa mapddeiypa, oiyoupa Ba éxeic PdAel kAmoleC YopEC Eva BepuOUETPO Yid
va dei¢ av éxelc upeTo. Mia, dUo, Tpeig, Tévte, OéKa... amd £va onyeio Ki
EMeITa £XeIC TAEOV HIA AVTIKEIUEVIKA EOWTEPIKA aiobBnon kai UTopEic pe
PePaldTNTA va TEIC «TWPA EXW TTUPETO», TIPIV KAV PAAEIC To OgppdUETPO Va
oou To emipepaiwaoel. To OepudpeTpo AciToupyei oav epyaleio Proavddpaong
(avddpaonc ProAoyikA¢ AsiToupyiacg) yvia va oc PponBroel va amoKTACEIC Hid
avTIKEIPEVIKA avTiAnyn éow B£aong pépouc Tou gauTtol oou (Thg aiobnong
Tng Ocppokpaaiac).

« Movo évacg peTpnTAG Kapdiakwy TAAPWY A €va TIETOUETPO UTTOPOUV vd O€
ponBrnoouv va AMOKTACEIC AVTIKEIHEVIKA €K Twv €0w avtiAnyn Tng
ouUXVOTNTAC TOU KapdiakoU puBpoU oou Kal TG dpTNPIAKAC 00U TTieanc.

« Moévo éva EMG, dnhadn évag nAekTpopuoypdgog UTopei va ae PponBnoel
va ATIOKTHOEIC AVTIKEIUEVIKA €K TWV €0W avTiAnyn HUIKWY eVTAGEWY OOU.

« Moévo éva GSR, dnAadn évag peTPNTAC YaAPavikAG avrtiotaong Tou
déppaTog Utopei va oc PonOnoel va ATTOKTATEIC AVTIKEIMEVIKNA K TWV €0W
avTiAnyn Twv ouvaigonpaTikwy eVTAdoEwy oou.

« Mévo éva EEG, dnAadh évac nAekTpoeyKepaAoypdpoC UTIOpEi va o€
PonBnoel va ATMOKTACEIC AVTIKEIMEVIKA €K Twv 0w avriAnyn Twy
EYKEPAAIKWY KUPATWY aTa oTroid AEITOUpYEIC KABe OTIYUA.

« Kai povo évagc owoTog ekmaideUTAC Tou OepameuTikoU OUOTANATOC TNG
Bioavddpaong pmopei va oe PonOAoel va ATOKTAOEIC ThV €K TWV 0w
aiobnon Tou €auToU OOV HE TA 1IATPIKA auTd pnxavhuaTa - dev gival KATI
IOV UTTOPEIC va KATAYEPEIC AaTrd HOVOC Tou.

AVTIKEIUEVIKA €K Twv Eow Ofaon

H mpdn éxel dcifel 0TI N ek Twy £éow B€aon TWV PIOAOYIKWY HAC AEITOUPYIWY
gival TI¢ TepiocoTepeC popéC AavBaouévn. Mia épeuva n oToia éyive Thv
dckaeTia Tou 70, éPaAe oTo HIKPOOKOTIO ATOUd TA OTroid aokouvTav aThv
YIOYKA Yid va HETPAOEI KATA Tooov Ppiwvav XxaAdpwan - Oswpeital 0TI évag
amd ToUuG OTOXOUC TNnC YIOyKa egival va metuxaivel xaAdpwon. Métpnoav
Aoimtov dtopd TOU doKoUVTAV OThV YIOYKA HE ETIOTNUOVIKEGC OUOKEUEC
proavadpaong. Kai mapadofwe auté mou avakdAuyav givair 0TI auté TToU ol
avOpwmol éAeyav oTI piwvav aav aiodnon xaAdpwong, oTnv TpaypaTikoTnTd



dev NTav kaBdéAou xaAdpwon. H ek Twv éow aioBnon mou cixav ATav
AavBaaopévn.

Mnv mioTeVeic OTI «pdAAov Tpémel va ecioar XaAapoc». A&lomoinoe Tnv
EMOTNUOVIKA HEB0do TnC Bioavddpaonc kai TIC EMIOTNHOVIKEC I1ATPIKEC
OUOKEUEG TIC OTIOIEC AUTH XPNOILOTIOIEI YId vd ATOKTAOEIC AVTIKEIMEVIKA
avadpaon Tng éow Oéaong Tou eautoU ocou, £TOI WOTE va eioal amoAuta
oiyoupog 0TI pdyuaTi giodl xaAapog.

TeXVIKEC

H Oepameia AoITtov yid TIC HAKPOXPOVIA CUCOWPEUHEVEC HUIKEG eVTAOEIC Eival
TEXVIKEG XAAdpwONG Ol OTTOIEG £XOUV OTOXO va eKTTAIOEUTOUV TOV EYKEPAAO
pac va BuunBei Thv avTiKelgeviKA aioBnon xaAdpwaong. H Bepameia cival va
yvwpileIg TNV aVvTIKEIPHEVIKA aioOnon XaAdpwong Kail va emavapépeic To owud
oou 0' auThv KABe popd Trou Ppiokeoal aTnv pdon avalwoydvhonc.

Kai auté pmopei va To Katagépeic HOvo pe e€§AoKnon OTIC TEXVIKEC
TPOo0OEUTIKAC XaAdpwaong Kai TaipvovTa¢ avddpacn damod ETMIOTNHOVIKEG
1ATPIKEC OUOKEUEG Ploavadpaaong.

TMwe kar Tiari o1 Texvikéc TlpoodeuTikng XaAhdpwong Mmopei
Amodedeiypéva va Emgépouv Xardpwon Twv Makpoxpovia ZuoowpeUpEVWY
Muikwy Evrdocswy kai ‘Eppeoo EAeyxo Tou Autovépou NeupikoU ZUoTAHATOC

AuToparteg AciToupyieg

To KevTpikO VeUpIKO oUoThpa amoTeAciTal amé T1o autovopo (A QUTIKO)

VEUPIKO oUoThua kai To owpaTikéd (A wikd) veupikd ovoTnua.

« To owpaTtiko (h wikd) veupikd oUOTNHA ETTIITPETEI TOV OUVEIBNTO EAEyXO
TWV OKEAETIKWY HuWyv, OivovTag HAC Thv IKAVOTNTA vad €AEYyXOUMHE TIC
KIVAGEIC TOU owpdarto¢ Hag. Av BéAoupe va Kivicoupe éva HEPOC Tou
owpartog pag, divoupe amAd evToAR Kail To KIVOULE.

« To autdvopo (A UTIKG) veupikd ouoTnua sival uTteUOUVO Yid TIC AUTOHATEC
Ag1Toupyie¢ Tou owpartog, ONAAdh auTtég via TIC omoie¢ Oev €XOUME
ouveldnTé éAeyxo. Exel umtoAoyioTei 611 povo 0.001% Twv AsiToupyiwy Tou
avOpwmivou owpaTog eival Tpaydartikd ouveldnTéC - To UTOAOITIO
99.999% cival utoouveidnTeg. ZTnV TPAEN, To AUTOHVOUO VEUPIKO cUoThud
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éxel évav efaipeTikd peydho Oyko epyaociac va ekTeAéoel (Téyn,
amoppoPnon, dagopoiwan, pUBUION oOpHOVWY, KUKAowopia daiparoc,
AsiToupyia Kapdidg, HeTaPoAIoud, aTEKKPION, KATL.).
AveldpTnTa amd 1o av To yvwpiloupe ouveldnTd R 6X1, OAEC 01 YUXOAOYIKEC
Kdl owWATIKEG AEIToupyieC Tou opyaviopoU HAG, €KTOC Ao Thv Kivhon,
e€apTwvTal amoé Tnv KATdoTaon TOU AUTOVOHOU VEUPIKOU CUCTANATOC.

Opyava AimtAoU EAéyxou

2.Td 6pyava Td OToid TO AUTOVOHO VEUPIKO ouoTnHa eAéyxel, atéAvel dUo
10wy velpa, velpa oupmadnTikoU Kai velpa TapdouptmadnTikou. To
ouUTTadnTIKG  emiTaxUvel TNV AsiToupyid TWwWV  Opydvwy  Kdl  TO
TAPACUUTIAONTIKG Thv emiPpadlvel - To AUTOVOHO VEUPIKO oUOTNHA eAEYXEl
OnAadn kai pe «ykdli» kai pe «ppévo». H dpiotn opoidoTaon amaitei ion
dpdon oupmadnTikoU-TtapacupTadnTikoU, dnAadn auto Tou Aépe 1ocoppoTria
TOU AUTOVOHOU VEUPIKOU GUOTAHATOG.

YTdpxouv 0pwe HepIKA Opyava Td otroia O€XovTdl veUpad Kal eAéyxovTdl Kal
amod To AUTOVOHO VEUPIKG oUOTNHA KAl ATt TO CWHATIKO VEUPIKO ouaThia. Ta
opyava autd civail Ta «opyava dI1TTAoU eAEyxou».

lMa mapddeiypa o1 pug o1 omoiol eAéyxouv Tn AgiToupyid TNG aAvamvong
0éxovTal dITTAR veUpwon Kal amd To AUTOVOHO VEUPIKO oUOTNHA Kal Ao TO
OWUATIKO VeUpIko auoThua. Kai pépaia o Adyog yia Tov oTroio yiveTdl auto
gival pavepog. Av dev umnpxe n dITTAR auTh velUpwon, eite dev Ba cixape
kaBoAou Tnv duvaToTNTa va avamvéoupe ouveldnTd pe dIKA Hag PouAnon, €iTe
Oa émpete va avamvéoupe ouveldnTd KABe deUTEPOAETITO ag HOVIKN Ppdon.

AAAa apadeiypaTa puwyv ol omroiol gival dITTAoU eAEyxou givail ol UG o1 0TToiO!
eAéyxouv To avolyokAcigipo Twyv PAepdpwy, Thy pdonon, Thv KATAmoon Kdai
TNV AaméKKpIoN.

2.€ QuUaloAoyIKEC OuvOnkeg, oTIC omroie¢ Oev umtdpxel amelAl Kai dgv
KIVNTOTIOIEITAI N AvTAVAKAAOTIKA avTidpaon mAANG, QUYAC, R TapdAuong
(fight or flight or freeze response), o ouveldnTog £Acyx0C KUplapxei Kal
autog civar kai o Adyo¢ Tou TIC A&iToUpyieC auUTEC HTOPOUHE va TIG
ekTeAEoouUUE KATd PouAnan, 6TToTe B€AoULE.
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Ouwc¢ oTIC KATAOTAOEIC EKTAKTNG AVAYKNG, KIVATOTIOIEITAI N AVTAVAKAQOTIKA
avtidpaon mdAng, YUYRg, N TtapdAuong kai o £AsyxoC Twv onpeiwv dimtAov
eAEYXOU TTEpVA KAT ATTOKAEIOTIKOTNTA OTO AUTOVOHO VEUPIKG aUaoThua.

Mépupeg

KdPe TéTol0 onueio dimTAoU eAéyxou gival pe autd Tov TPOTIO OThV oudid Hid
vépupa HeTalU Twv ouveldnNTWV KAl TWV UTTOOUVEIdNTWY AEITOUPYIWV TIC
OTTOIEC TA onUeia auTd eAEyXOUV. 2.€ YEVIKEC YPAUHEC Oev €XOUME AeoN Kal
ouveldnTh TpdoPacn oTIC AEITOUPYIEC TOU AUTOVOHOU VEUPIKOU CUGTAUATOC.
Opwc¢ ptropoUpe va €xoupe HEow TwV onpeiwy S1ITTAOU eAéyXoU Ta oTroia cival
9, Ta uydaTia, To oaydvi, n yYA\wooa, o Aaigog, Ta xépid, To Sidppaypa He Toug
peoomAeUpioug Hu¢g (avamvon), ol HUC TOU oUpoTIoINTIKOU OUGTAKATOC, Ol HUG
TOU ATTEKKPITIKOU OUOTAKATOC Kal Td Todid - Kal amod 1d 9 autd, n avamvon
gival n mo onuavTikA.

Av Kal epoaov e€aoknBoupe Kal amoKTAdoupe Eva Paduod auveldnTol eAEyxou
TTavw oTd 9 auTd onpeia, TOTE PTTOPOUKE va ATTOKTHOOUHE EUHEDTA TTEPITTOTEPO
€AEyX0 TTAVW OTIC UTTOOUVEIONTEC AEITOUPYIEC TOU oWHATOC HAG, OXI HOVO TWV
9 auTtwy onpeiwyv, aAAd Kail yevikoTEpA.

Texvikég TTpoodeuTikng XaAdpwang

Téooepelg AoITTOV TEXVIKEG TTPOOJEUTIKAG XaAdpwong ol oTroieC eKTaldevouv
TO HUAAO va amokTd otadlakd 0Ao Kal TrepIogoTePo auveldnTo £Aeyxo aThv
AgiToupyia Twv 9 onueiwv dITTAOU eAéyxou, cival n €mMIOTNHOVIKA aTTOOEKTH
Kal amodedelyuéva amoTeAeopdTikn HEO0dOC N omoia OVTWC pmopei va
em@épel  XaAdpwaon, 100ppOTid OUUTTAONTIKOU-TIAPACUUTIAONTIKOU  Kal
EOWTEPIKA YAARvn, agoU Ta amoteAéopara Ttng emiPpePaivovrar pe Tnv
IaTpIkh  ouokeuik GSR  (Galvanic  Skin  Resistance - MeTtpnTtAg
HAekTpodepUIKAC AVTiOTAONG), h oTtoid €ival 0 TIO AVTITTPOOWTEUTIKOC
O€ikTNG TNG d1éyepang Tou ocupUTTadnTikoU veupikoU GUGTAHATOC.

Kupidkog Xatlnyewpyiou, Mevikdc Oikoyevelakog Iatpog
MeaoAoyyiou 13 BaaiAiké Eupoiag
TnAépwvo: 6944151537 Email: kirhatzi@gmail.com



