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Ot opddec ouxvd avtipeTwri(ouv TTPOKARCELC OTNV TTIPOOTIA-
Be1d Touc va dlatnpricouv éva KAipa 0To OTT0i0 Ol VAPKOMAVEIG
va Umopouv va potpddovtal TNV avappwor) Touc. To @uAiladio
AUTO TIPAYUATEVETAL i O AUTEC TIC TPOKANOEIC: T OUCAEL-
ToupYIKA 1 Biain cuumepipopd oe ouykevtpwoelg Tou NA. Exel
oav okomé va Bondroel Tig opddeg va kahwaoopifouv Ta pEAN Kal
Va YNV EMITPETTOUV OE KATTOLO ATOWO VA ATIEINAOEL TNV ACPAAELQ
O0OWV CUMMETEXOUV O€ Ula OUYKEVTPpWON. AKoAouBouv Kdmola
mapadeiypata SUOAEITOUPYIKWY KATAOTACEWY TTIOU evOEXETAl
va ameNioouV TO KAiJa avappwong JIag opadag. XTn CuvEXELd
mapatiBevtal MPAKTIKEG AVCEIC TTOU UITOPOUV va UIOBETcouV
0l OAdEC OTNV TTPOOTIABEIA TOUC VA AVTIMETWITIOOUV AUTEC TIC
TIPOKANCEIC.

Evaaréta UEAN uac, mou ékave mpdopaTa UrToTPorr UOTEPA
amé 0o xpovia kaBapdtnTag, éxel MPOKAAEDEL AvAOTATWON
O€& QPKETEG OUYKEVTPWOEIG Kal N KATAoTaon yivetal 6Ao Kal Xel-
poTepPN. Mpdopara éyive mo ansiAntiky, Bpilovtac Kamoloug
Kat arreidwvtac 61t Ba kdvel xprion owuatikig Biac.

Te)\eural'a, mmoAAG UéAn épxovTal Kal pou mraparmoviovvTal
yla tnv rapouaia Kamrolwv maidiwv mou EVOXAOUV OTIC CUYKE-
VTPWOEIG Ua¢. Katavow Toug YoVe(G mmou gival avaykaouévol va
@épvouy Ta matdld TouC OTIC CUYKEVTPWOEIG, aAAd Sev mavel
va eival evoyAnon yia tv oudda, £0Tw Kal av Kaveic Sev eival
mpdBuocg va Biel To Bua.

'Evac vapkouavig otnv oudda pag ouvexws SIAKOMTEL TOV
oMIANTA 1 T0 uéAocg mmou uolpdletal. Suxvd onkwvetat 6p01o¢
Kal polpdletal péxpt To TEAOC TNG OUYKEVTPWONG. Z€pw OTI
Exel mpoomraBnoel va Tou WARCEL yI’ auTé 0 UTOOTNPIKTIC TOU,
aMa autog Sev Sivel onuacia. H oudda uag Bswpei auti
OUUTTEPIPOPA eKBlaoTiKA. Tt UITOPOUUE va KAVOUUE;

Ot otpatnylkég mou akoAouBoUlv gival KArmolol amd Toug
KOAUTEPOUG TPAOTTOUG TTOU €XOUUE BpPEL yia va avTipeTwTtiCoupe
OUOAEITOUPYIKEC 1] Blaleg cupumePIPOPEC. Agv gival ONEC Ol TTPO-
BANUATIKEC CUUTTEPLPOPEC IO1EC KAl TTOANEC ATTO TIC TIPOKANOEIC
mou avtipetwri(ouv ot opddeg Sev gival Tooo cofapéc 000
QUTEG TTOU ava@EPONKav. ZTIC TEPIOOOTEPEC TEPIMTWOELC, Hia

MIKPH QvaoTATWON UMTOPEL va TN SIAXEIPIOTEL ATTOTEAECUATIKA,
ME TNV KATAANAN EUTTELPIQ, O YPAUUATEAG 1] O CUVTOVIOTAG TNG
opddac. To @UANGSIo auTtd agopd MPORANUATIKEC KATAOTA-
OEIC TTIOU TTIPOKUTITOUV KATA TN OIAPKEIN MIAC CUYKEVTPWONG.
JupmepLYopég ou ekdnAwvovtal 6w amd 1o SWHATIO, OTTWG
gival n TapevoxAnon 1 ol MECEIG TTPOC KATTOIO EVAAWTO UENOG,
gival emiong mBavéd va emnpedoouv To KAIJa avappwong HIag
ouykévtpwonc. MNapdti to UANASIO auTo Sev acoAeital aueca
ME Ta B€paTa auTd, N OUCLACTIKA EMIKOIVWVIA O€ Hla opdda Ba
NG EMTPEPEL VA AVTIUETWTTIOEL TIIO ATTOTEAECUATIKA TIC OTTOLEC
TIPOKANOELG UTTOPE( va TTIPOKUYOUV.

Mepikéc @opég, péln tou NA, otnv mpoondbeid Toug va
QVTILETWTTIOOULV MIa SUCAEITOUPYIKN KATAOTACN, KATAAYOUV
va Tpokahouv ol idlol avtiotolxn avaotdtwon. Ol MPOoTACEIC
1ou akoAouBouv mapatiBevtal yia va fonBrnoouv ta PéAn piag
ouadag va CUVEPYACTOUV e OKOTIO TN SlaTrENOoN TOU KAIMATOC
avappwong, oxt yla va dwoouv os kamola péAn Sikaiwpa va
aoKAOOULV EAeyXO O€ AN HEAN.

H kowvrj Aoyikn, To avoixto puald, o ripeuog diaAoyog, n owoTh
evnuépwon, o auolBaio¢ oeBacuds Kat N mPoowmKA avdp-
pwaon tou KaBe uérouc eival ta epddia e ta omoia uia oudda
UITOPEI va QVTIUETWITIOE! QTTOTEAECUATIKA OXEOOV OTIOHTTOTE
TTOOKUYEL
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© Xul{ntnon o€ eminedo opadag

To mpwTo MPAYUA TTOU UITOPEL va KAVEL Jia opdda eival va
ou{ntrioel To Béua o€ i ouykévtpwon gpyaociac. Ot oulnTn-
OEIC QUTEC Umopouv va BonBrioouv tnv oudda va Bpel 1pdmouc
VA QVTILETWTTIOEL TETOIEG TTPORANUATIKEC CUMTTEPIPOPES KAl VA
avaBéoel og kamolo péNog TNV euBUVN va SiaxelpileTal AUTEC TIC
kataotdoelc. Mia avolxtn Kat eINKpIvi¢ oulrtnon oe eminedo
opadag givat mbavo va eépel oTnV EM@PAVELD Kal ANNEC AUCEIC
Kal va BonBnoel ta péAn TG opadag va VILoOoUV ao@AlELa Kal
EVOTNTA. XTIC OMASEG OUXVA TIOPATNPOUUE KAl CUUTIEPIPOPEC
mou SIOKOTITOUV TN PON TNG CUYKEVTPWONG, OTIWC MENN TTOU
MAGve petall toug kat maudia xwpic emipreyn. H oulitnon,
akoOua Kt av dev AUoel auTd ta TpoAuaTa, urmopei va Bondnoel
TNV opdda va aloBavOei o CUYKPOTNUEVN ATTEVAVTI OE TETOLEC
KOTAOTACEIC.

O O pOAOC TWV EUMICTWV UTINPETWV

O OUVTOVIOTAC I O YPAUMATEAS TNG opAadag PUmopei va ena-
VaQépPel To KAiMa avdppwong o€ Ul CUYKEVTPWON, SIaKOTTO-
vTaG éva poipaopa f Eéomaoua mou dnuiovpyei mpoBAruata.
Ja@WE Kal EMTPETETAL O EUTTIOTOC UTINPEETNG TNG opddag va
QTTOKATOOTAOEL TO KA(A avAppwong O€ U0 CUYKEVTPWON ava-
KOIVWVOVTAC £va TIEVTAAENTO SIAAEIUMA 1} (NTWVTAC ATTO TA HEAN
va KAvouv oMol padi pia poaeuxn 1 €vOg Aemtou otyr. Ztnv
MPOCoTA0EId pag va ogactolpe Ta Sikalwpata KABe péAoUG
XWpPLoTd, KATolEG QOoPEG Eexvape va ogfaotolpe TNV opdda
0TO OUVOAO TNG. 2TO OVOUA TOU OEBacpol mPo¢ Ta AAAa PEéAN,
Oev pEmel va eMTPEMOULE O€ Kavévav va S10TapAcoel To KAipa
avappwong ¢ opddac.

O Ofpa cuyKEVTIPpWONG

Mia aA\n emAoyn gival N opdda va e€eTdoel To evOEXOUEVO
va eMKEVTPWOEL N ouykévtpwon oTo B¢éua Tou KAipaTog avap-
pwonc. Autd 1o Bépa Ba BonBoloe oTo va SlapopPwbei n ou-
veidnon ¢ opddag mavw OTIC TIVEUUATIKEG ApXEG TTOU ApOpPOUV
TO KAipa avappwaong, Omwc ival n evoétnTa 1 N METAPOPA TOU
MNVUMOTOC. 2TIC OHAdEeC TTou Ba SOKILACOUV AUTH TNV TIPOCEYYI-
on, Kahé Ba gival va amo@euxBouv avapopEg 0T CUPTTEPIPOPA
KATTOIOU CUYKEKPLUEVOU ATOUOU Kal, avTi yI' autd, n culATnon va
EMKEVTPWOE( 0TIC apyEC Kal 0TO KAipa avdppwon TnG opddag.

© Xu{ntnonotnv EYN

H ouada umopei emiong va @épel To B€ua 0Tn CUYKEVTPWON
¢ EYN, eAmmiCovtac 611 n oulrtnon mou Ba yivel Ba odnynoel
o€ Babutepn Katavonon tou TMPORANUATOC Kal 6Tl (oW Kamola
AAN opdada g meploxnc Bondnoel pe Tnv eumelpia TG,

O Mpooceyyilovtacg to péNog

O1 ouvBnkec Ba kaBopiocouv Tov KaAUTEPO SuvaTtd TPOTIO Yia
va pooeyyioel N opdda éva pélog mou dnpioupyei mpofAruata,
€AV Kal EQOOOV ATTOPACIOEL KATL TETOLO. 2.€ KATIOIEG TIEPUTTWOEIG
Hia Aoyikn mpocéyylon Ba umopoloe va gival va TIAel éva HENOC
va ou{nNTAOEL e ekeivov Tov AvBpwo. AuTd xpetaletal va yivel
ME aydrmn — Pe eMKpivela aAAd Kal Katavonon. XTnv mpoondbeid



MAC VA QVTIMETWTTICOUE TO TIPOBANMA, KaAd Ba Ttav va mpooé-
Eoupe va un Béooupe kavévav o€ Kivouvo. Z& AANEC TTEPITITWOEIC
{owg va eival kaAuTepo SVO A Tpia éumelpa pPéEAN TNG opddag va
€xouv amd Kovtd autod 1o péNog kdBe popd ou Ba pmaivel oTo
Xwpo. Ta péAn autd pmopouv va Tov/Tn Bonbrjoouv va katavo-
No&l TWC AelTtoupyei N opdda kat o11 n Biain cupmnepipopd dev
eival amodektr). Mia aA\n AVon €ival, evw ouvexileTtal n CUYKE-
VIPWOon, Kamola péAn va ouvodevoouv auTtov Tov avBpwro é€w
aro 1o SwudTio. AUTH N TPOCEyyLon OeV €XEL OTOXO Va eKPOBioel
TO HENOC 1 Va Aok ol emdvw Tou e€ouaia, aAAd va To gumodicel
va SlakéYPel Tn ouykévTpwon. Ta YéAn TnS opadag umopouyv va
Tou/TnG EekaBapioouv OTI £xel SiKaiwpa va PEiVEL APKET va pnv
evoy\ei Tnv ondda, aMwg, og avtiBetn mepintwon, 6a Tou/TNng
{ntnOsi va Byel £€w. Kal og autr TNV mepimtwon n eNKpivela Kal
n katavonon BonBave. Xpetaletal peydAn mpocoxn yla va pnv
KIVOUVEUOEL Kavéva PENOG KAl YIa VA NV EXOUHE TTapaTpdyoudal.
Ot opddeg ag £xouv KATA Vou OTL pid TETola TapépBaon pmopei
va Xpelaotel va emavaineOei apketéc @opéc. QoTO00, av Hid
opada e€akolouBei va avtipeTwmiel TNV KatdoTtaon Pe aydrnn
Kal armo@acioTIKOTNTA, auéavovTal ol mMOaVOTNTEC TO ATOMO TTOU
Onulovpyel acapieg va ogfacTel TIC avayKeg OCWV TTOPAKOAOU-
BoUv Tn cuykévtpwon.

O lMpoowpivi S1GKOMA TNG CUYKEVTPWONG

Y & KATIOIEC TTEPITTTWOELC, N CUUTIEPLPOPA EVOC ENOUC UTTOPEI
va yivel 160 Biain 1} oo evOoXANTIKA TTou N opada va xpela-
oTei va SlakOY el TPoowpeIvd Tn cuykEVTpWOn. Autd pmopei va
onuaivel éva ouvtopo Stdlelppa i TN AEN TNG CUYKEVTPWONG
yla eKeivn TNV nuépa. Me autov Tov TPOTo avTIUETWTTI(OUUE TO
PSPANUA Kal SlacpaliCoupe OTI N CUYKEVTPWON TTIAPAMEVEL
€vag ao@aing Kat IANOEEVOC XWPOG yia OAOUC.

O Mpootacia tng eunuepiag Tng opadag

TéNog, av éva péNoc sival Biato 1 amellei pe Bia o€ pia ouykE-
vipwon tou NA Kal kapia pocéyylon Sev €ixe AmOTEAECUQ, TOTE
N opada UImopEl va amo@aciosl va KaAéoeL TNV acTuvouia. To
Baoiko {nToupevo ival n ac@diela dSAwv 6ool TapakoAouBolv
Mia cuykévipwon. MNMapolo mou Béloupe va cefactolpe TNV
avwvupia tou kaBe péhouc, étav KAMolog aokei Biain cupme-
plPoPA OTEPEL Ao ToV €auUTO TOU TO SIKAIWUA OTNV avwvulia.

‘Otav KIVOUVEUEL N CWHATIKY OKEPAIOTNTA KATTOIOU, EVOEIKVUTAL
va {NTrocouUE TNV MapéUPaon Twv ApXwv.

Ot mpoTdoelg autég okomd €xouv va BonBnoouv TIG ouddeg
va e6palwaoouy Kal va dlatnprioouv éva KAipa avappwond. Asv
Sivouv 1o SIKaiwpa OTIG OPASEG va eTIXEIPHIOOUV Va eAéyEouv
Ta péAN touc. Eotidlovtag otnv evéTnTa KAl TOV TIPWTAPXIKO
pag okoTo, Ba pmopéooupe va SleubeTriooupe KOAUTEPA TUXOV
TTPORAAHATA 1] AANEC TIPOKANCELC.

Otav ovvavtiduaote, avalntoUue TNV mapousia Kai Thv Ka-
B6obnynon uiac otopyikrc Avwtepnc Abvaunc. Autr n Kateu-
Buvon eivai o6nyoc uag o€ 6,Ti KAVOUE.
It Works: How & Why,
AgUtepn MNapadoon

Metagppaon BiBAloypagiag umnpeciwv
EYKEKPIUEVN amo To Maykoouio Zwpa tou NA

Ta puAAddia mou agopoUV TIC UNTNPETIEC MpoTeivVeTal

va xpnoiuormrolouvtal amd ta UéAN, Tic OUASEG Kal Ta OW-

HaTa UTTNPECIWY oav TNy mAnpooplwy, mapd va diafalovtal
OTIG OUYKEVTPWOELG.
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