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EC 0moGTAcEMC EKTAIOELOT)

» TPOGEPOPO EPYOAEID Yol VAL LT PTICOVY LOONTES Ko
EKTTOOEVTIKOL UL ETOLPT) LUE TNV EKTOLOEVTIKT)
OL0OIKOGTOL

» TPOGPEPEL LU0 LOPPT) KKOVOVIKOTNTOC) GTIC TOUPOVGEC
OVOKOAEC GLVONKEG

» 0EV OMOGKOTEL GTO VO VTTOKATAGTNGEL T 010 (DOMG
EKTTOLOELON KOl VO, KAADWYEL TN OL00KTEN VAN




EC amooTtioemc EKTALOELOT

» Meyain n wieon
» ‘EALeyM €E0KEIMONC

» AAhoyn) TPOTOVL, TEPIEYOUEVOL KOL OTOUTGEDVY TNG
O0oKOAMOG ==

VYNAEC OTTULTICELS (G TTPOG TOV YPOVO OEKTEPUIMGCTG
TOV EPYUCIOV == OOKIUALEL TIC AVTOYES KO TNV
VTTOLLOVT] LB TOV, YOVIOV Kot Kadnyntomv




[ToAAoTAOl pOAOL-TTNYEC (LY YOLG

» ITBovn ekonimon acOEveLac
» H ovvatdtnto eKTANP®GCTS OIKOYEVEIOK®OV VITOYPEDGEWDV
» 1 OAlyn ko n avia
» 1 aicOnon meploplonon TNC TPOGMOMIKNG Lo EAELOEPTOG
» 0l 0AAOYEC OTIC OLOTPOPIKEC oG GLUVNOELES
» 01 0VVATOTNTEC EEKOVPACTIC N (KOO KOl O VITVOG

\ 4

EKONAMOTN €VIOVOL GyYOLG KO ovnGLyiog




Avnouylo-oyyog

» OLVVATOTNTO VO, GKEQPTOUAGTE LEAAOVTIKAL

» dpo umopovue va TpoPArEyoovue eumoota 1) TpofAnuata

KOt oG Otvel Ty eukoupio vol 6Y€0LAGOVUE AVGELC
wWOoTOOO

» TO VO GKEQPTOUAGTE TO LEALOV GLYVA LOG KAVEL VO
asOavouacte ayyog 11 @0fo. Otav avnovyovue
vePPOMKA, GLYVE GKEPTOUUGTE T YEPOTEPU GEVAPLOL
Kol Tietevove 0Tt 0gv Ba eipacte o BEomn va T
AVTIUETOTICOVLE




IToc Brwovoovue tnv avnovyia

» AA0Gio0 GKEYEMV KUl EIKOVOV

» AveCElEYKTN Ko KAONAMTIKY), OTOV 0OMYEiTal GE
KOTOUOTPOPIKEC Kol amifavec KatevOuvoeLg

» 'Exom movoképaro... Tiyivetal av givon Kopovoiog;
» Tomc 10 LETEOMGH GE OAOVG GTT dOVLAELN YOEC. ..
» Ba 10 KOTOEEP®;. . . ELLOL APKETA VYN, ...V OYL; ...

Kafévog umopet vo GuUTANp®OGEL T1 01K TOL VTOOETIKT)
GUVEYELL. ..




2OUOTIKG COUTTOUOTO OVNGLYLOG KOl AyYOLC

» Mvuikn Eviaon 1] TOVO

» Avnouyia Kol 0dvvouio YOAAP®GNG
» AVGKOMO GLYKEVTPMOTG

» AvokoAlo GTOV VTTVO

» AlotapayEC otny Opeen

» AlcOnuo KOTmong



Ti Tvpodotel TRV avnovyio Kot To Ayyog;

Kataotaoeic

» AcOQEIC - aVOLYTEC GE OLLPOPETIKEC EPUNVELEG

» NEeC Kot OLPOPETIKEC - OTOTE OEV £YoLUE Kouia
eumepio Yoo vol aELOTOTNCOVLLE

» AmpoPientes - acapeic 610 TOC Oa e€eAryBovv Ta
TPOAYLLOTO




TOmol ayyoug

» AELTOVPYIKO 1 UN

P (TPUYUATIKA TPOPANUOTOY EVOVTL «OTOOETIKOV
TPOPANUATOVY

P TPAYUATIKA TPOPANLOTO TTOL ATOUTOVY AVGELC OUTH TN
GTLYH)
» voOeTIKd TPOoPANLUAT: GKEYELC Y10 XEWPOTEPH GEVAPLOL




XTtilovtac TNV YUYk avoeKTIKOTNT

» O1001K0GI0 KOANC TPOGOPUOYNG GTT OLAPKELDL
CNUOVTIKOV YEYOVOT®V TOL EXNPEACOVY TNV (O1) LOC

» weprtlauPdvel TOGO TNV EMAVOO0 ATO OVTES TIG OVGKOAEC
eumelpiec 060 Kot TNV aElomoinon NS EvKopiog yio
TPOCMTIKY] OVATTUET LE APOPUT] OVTES TIG KOTAGTAGELS

» mepAauPavel GKEYELC, GUUTEPLPOPEC KL OPACELS TOV
UTOPEL KATO10C VO ATOKTNGEL KO VO EEEAEEL




Yoy avOextikotnra

2NUOVTIKOL TOPAYOVTEC Y10, TNV EVIGYLGT TNG

> 20voeon

» Mnv anopovoveote. AlatnpnoTe TIG ETAPES GG UE TNV KOVOVid
Kol TOLG AAALOVG avOp®TOVGS, LUE OO0V TPOTO EIVOL CTIUEPA AVLTO
EQIKTO

» EmAécte avOpdmoug e YVIGLO EVOLOPEPOV Y10 EGAG,
AELOTIGTOVE, UIGLO000E0VE, OPAGTIPIOVGS, LE KOTOVOTGT KOl
amwoooyn. Znmote Pondeia 6Tic OVCKOAEC GTIYUES GOGC.

» AdPete copUETOYT) GE OUAOES, TOTTIKES KOWVOTNTES KOl
0PYOVIGUOVC TOV 60¢ TatpldCovv. H gumeipia tng GuUUETOYNC OE
KATL EVPUTEPO TOPEYEL VITOGTNPLEN, OKOTO, YOPA KOl artokoO1oTd

NV eATida.




Eveéia

» Alotnpnote po KaAn vyeio Le o1dpopous TpOTOVg
» Opovtiote TO GOUA GO UEGH TNC OITPOPNG, TNG
EeKOVPOOTC, TNG ACKNONG

» Efaoknbeite og aoknoeic dioloyiopov (meditation),
cvvedntotntoc (mindfulness), yoldpwong

» Kpatote nuepordylo. Ectidote ota Betikd tg nuépac, o€
aVTA Yo o 0TToia aiCel va VIMBETE gVYVOUOGUVN

» Koalocopicte 10 dyyog ko 10 otpec. Katt 6 ovv va poc
TOVV Y10, TOV TPOTO TOL OOYEPLLOUOOTE TIS KOTAGTAGELC. ..
K Bpeite tpoOmO va Pyeite omd TV meEmaTNUEVD. ..




Nonua

» YwolOemote €va okomd mov Ba Gog yeUoeL.

» T'ivete €Behovtéc. H mpospopd otoug dALove poag otvel Eval
aicOnuo 6komov, evioyvel To aictnua g avtoasiog, Log KAVEL
va vimBooue kaAvTeEpQ.

» Amodeybelte ta OuGApPEGTA Kol OVCKOAN cuvoucOuata.

» AvoAldPete opdon, mapte mpwToPOovAi, EEKIVOVTUC UE TNV
epwtnon : [loc umopw va emAvom Eva TpoPANUa ot (o1 Hov;
2TACTE TO TPOPANUO GE PriLaTo, OVIILETOTIOTE TO HE EVAV
O1aPopPeTIKO TpOTOo. H 10100 6Ttdon, oonyel anid o€
enavaAlaUPavOLEVEC KOTACTAGELS.

» Yi00etnote peaAoTikoVC 6TOYOVE Kol Kivn0eite mTpog avtovg,
Kdvovtac Eva ukpo Prua kédbe popd. Avapwtnbeite : Iloio eivor
EVO, TPOYUO, TOV CEP@ OTL UTOP®D VO, KAV CHUEPQ. KO e Pondd
vo. K1vhOd mpog v emBounty katsvOovon,



Yyi¢ 1pOmog oKEYNS

» H epunveia mov otvoovue 6TIC KOTOGTAGELC, EMNPECEL TO
cuvalcOnuota Kot T cvumepLpopa poag. Mnv AapPavete Tic
OKEYELS 6o ¢ Yeyovota! Agv mavel va givor amAd po epunveio
avtov!!!

» Ilpocmabnote va eVIOTIGETE TIC UM PEOAICTIKES, TIG
vePPoMKEC OKEYELS. Aev UTOPOLUE VOL AAAACOVLE TO YEYOVOTO,
aALG LTOopOoVUE VO OAAAEOVUE T GTACT] OGS OTTEVOVTL GE OVTA.

» Kpatmote o 0etikn odbeon. Opapatioteite owtod mov
emBopeite. Avayvopiote akOUN Kot TIC O WKPEC GTLYUES, OOV
N owdbeon cog €xel PeAtimOed.

» MdbOete and 10 maperbov Gac. Xxe@Oeite TPONYOVUEVEC
TEPLOOOVC OVGKOMOC : oo moD Eyete aviAnoel ovvoun oTo
ropelbov kai T1 udlote amo OVTES TIC EUTELPIES,



Mikpec GLUPBOVAEC QVLTOPPOVTIONC

» Am000YN GLVONKOV, OVGKOAWDV, OLCAPECTOV
cuvalcOnudtmyv

» Ilpocapuroyn otnv KadnueptvoTnTQ

» ITAnpo@opnon amd £YKVPES TNYEC
» Ilepropiopndc éxkbeonc ota M.MLE

» OpovTidod GOUOTIKNC/ YUYIKNG VYELOC




Mikpec GLUPBOVAEC QVLTOPPOVTIONC

» Awotrpnon uog kobnueptvic povtivac
» Evydprotec opaostnploTnTeg

» ApacTnploTnTeC TOL LoC Oivouy uo aicOnon emitevéng
» AVTIKEILEVIKT] OCIOAOYNOT TOV GKEYEDV

» Avalntnon artioc dyyoug




Attiec ayyoug

» EKEIVEC Y10l TIC OTOIEC LTTAPYEL AUEST AVGT, B) ekelveg
mov Ba PeATI®OOVV HE TNV TAPOOO TOV YPOVOL KUl Y)
EKEIVEC Y10 TIC OTTOIEC OEV UTOPOVUE TPUYLLOTIKA VL
KOVOLLLE KATL

Qoeelel va, ovGLYOVUE Y10 KATL, TO 0010 0V €CUPTATOL
oo EUAC;




OeTIK Yuyoroyio

» EMIKEVTPOGOT GTO TMPO, GTO TOPOV

> Ty miye xodd cipepa;
» Na o wpaypne viddw

SVYVOROGUVYS
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