


TI EINAI AOAHTIKH
YYXOAOI'TA;

Opiletal n €uueon BepartreuTikny dladikaaoia,
n otroia divel TN duvaTdTNTa OTOUG ABANTEG
Va YVWPIOOUV TTEPICCOTEPA OTOIXEIQ YIA TAV
TTPOOWTTIKOTNTA TOUG, TOV  TTPOCWTTIKO
TPOTIO AVTIMETWTTIONS TWV KATACTATEWYV, TIG
AeTTTOMEPEIEC TTOU  puBuiCouv TOCO TNV
Kaonuepivry 600 Kal TNV aywvVIOTIKI] TOUG
OUMTTEPIPOPA.

‘EXeEl WG KUPIO OTOXO TNV KOAAIEPYEIQ TNG
TIVEUMATIKAG KAl WuUXOAoyIKNG dlacTaong
TwV  aBAnTwv, TNV  &vOUVAPWON TNG
YVWOTIKNG Kal TIVEUMATIKAG TOUG
ETOINOTNTAG, WOTE va acglotroinBouv OTO
MEYOAUTEPO Ouvatd PBaBud ol IKavoTnTES
TOUG. (ZapwTtng, |.)




YYXOAOI'TA KAI HAIAI

2Tn onuePIvRy €1ToxX OAO Kal TTEPICOOTEPA TTaIdIA
OupueTéEXOUV Oe Old@opa opyavwpéva otrop. Ol
TOTTIKEG QKAONMIEG €XOUV QVTIKATAOTHOEI TO TTaIXVidl
NG yerrovidg. Map’ 6Ao 1Tou €xel aAAGEEl O TOTTOC
dleCaywyng TTaixvidiwyv pia aia TTapauével oTabepn
OTO TIEPACHO  TWV  XPOVWV: TOo TTaIdi  QvTAEi
euxapiotnon péoa amd 1O TTaIXViIOI/aBANTIONG KAl
KATOKTA  Oe€IOTNTEC  KOIVWVIKAG  MABNoNG  Kal
wpipavong.

2ToV 0aOANTIONO TO TTaIdi €PXETAl KABNUEPIVA OEF
ETTAPN ME TNV TIPOKANON TNG KATAKTNONG TOU
Kalvouplou Kal Blwvel To aicBnua Tng IKavoTroinong
Kal guxapiotnong Trou eTnpeddel 1n diabeon Kai
QUTOTTETTOIONOT) TOU.

To Tmaidi étav aloBAveTAl IKAVO va AVTATTECEABEI OTIG | .
TTPOKAACEIC TOU yNTTédou, £XEI TNV IKAVOTNTA VO R (e
OloxeTelel TNV gPTIOTOOUVN OTOV €OUTO TOU OTO | | = 2
OXOAEgio Kal 0TNV KoIVwvia. i ‘

https://gogoni.gr/sports/



YYXOAOI'TA KAI ITAIAI

To 1epIBAAAOV ( YOVEIG, TTPOTTOVNTEG, OXOAEI0..) €XEl
KATaAuTIKO pOAo yiaTi Bonbdel TTepPIccOTEPO TO TTAIDI
eav  emPBpafevel TNV TTPOOTTABEId KAl OxI  TO
ATTOTEAEC Q.

Eav emBpaBevouue ta maidid poévo Otav VIKouv o€
TTepITTTwON NATTag 11 yivetal, Kal ot AéEn A1TQ
MTTOPEITE va PBAAETE MO KoKy atmmoédoon o€ €va
dlaywVvIoNa | O€ HIa KOIVWVIKN dpaoTtnpidtnta n
OTIOATTOTE MdTTOPEl va €xel oxéon ME TN AEEN
‘atrotuxia”. Edv pévoupe pOvVOo OTO QTTOTEAECUA
TTEPVANE TO PAVUMA OTO TTAIdi OTI €ioal KAAOG POvVo
oTav atrodideIC Kal TNV «ATTA» PTTOPEl va TNV BIWOEl
ME BaBid atToyoriTeuon.

2uvoéeTal Kal kaBopiletar dnAadr n autoagia Kal
TQUTOTNTA TOU TraIdIoU HE TO atroTéAeocpa. loéoo
TTEPIOPIOTIKO Kal AdIKO €ival OPWG YIaTi TO TTaIdi €iTE
oTn Vikn €ite oTnVv ATTa £X€I TTPpooTTOBnROEl. Kal ye 10
va PNV Tou avayvwpifoupe Ttnv TTpooTTddela gival
oav va unv PBAémToupe TO TTaIdi PE QUTEC TIC
duvaTOTNTEG TTOU €XEl AAAG va PEVOUPE OTIGC OIKEG
MaG TTPOCDOKIEG.

https://gogoni.gr/sports/



YYXOAOI'TA KAI ITAIAI

2UXVA Ol YOVEIG utTaivouv oTnv TTayida TnG oUyKpIiong TTX. « O [Nwpyog TTHPE TTEPICCOTEPOUG
TTOVTOUG ATTO €0€VA» PE TO OKETITIKO OTI £€T01 Oa TTAPAKIVIIOOUV TTEPICCOTEPO TO TTAIdI TOUG. Kal
¢ OKEPTOUME Aiyo: OTav TO TTAIdI OTEVAXWPIETAI YIA TRV €TTIOOCN TOU, UATTWG O€ £va OEUTEPO
ETTITTEDO OTEVAXWPIETAI YIOTI Ogv BEAEI va aTTOYONTEUOEI TOV YOVIO UE TIGC TTPOCOOKIEC TOU, APOoU
OTO PATIO TOU yovIoU B€AEl va €ival TO ayarrnuévo Kal KAAOG Tou Traidi; To kaBe traidi gival
MovadIkO Kal €xel Ta OIKA Tou 1B1aiTEpa Xapiopata. O TTPOTTovNTAG, O YOVIOS, TO OXOAEIO TTPETTE
va BAETTEI TNV TTPOCTTIABEIO KAl VA KPIVEI TO ATTOTEAECHUA TTAVIA OE OXEON ME TO TTPONYOUNEVO
TTPOOWTTIKO ETTITTEDO.




YYXOAOI'TA KAI ITAIAI

EmimtAéov €xel peydAn didakTikn agia n ATTa Kal To AdBo¢. Méoa atr’autd Ta TTaidid TTpoAnuaTiCovTal Kal
Waxvouv va Bpouv evaAAaKTIKOUG TpoTToUuC dpdong, emmegepyddlovTal, diaxelpiCovial TNV AatToyonTeuon —
TNV QVTEXOUV Kal WPIMAlouv.

Mépa atmd TN dOGUNON TNG QUTOTTETTOIBNONG KAl AUTOEIKOVAC O aBANTIONOC TTPOCPEPEl £DAPOC Kal YIa
KATAKTNON KOIVWVIKWY O&EIOTATWY, agou étav 1o TTaidi avhikel o€ OPAda OuvAVAOTPEQPETAlI UE TOUG
OUUTTAIKTEG TOU Kal TOV TrpoTrovnTr). Eival pia eukaipia va €GEUPEVIOEI TOV EYWKEVTPIOUO- TIOU
XapakTnEiCel Ta TTaIdId — Kal va TTael TTpog TNV opadikotnta. Na volddeTtal yia tov GAAov, va KaTaAdpel
OTAV KAl O OCUUTTAIKTNG €ival KAAG TOTE augavovTal o1 TTIBavOoTNTEG YIA PIa KAAR EJQAavion,.




YYXOAOI'TA KAI ITAIAI

Na pdber va otnpilel Tov dAAov kal va oTnpileTal.
MaOaivel Tnv aia Twv Kavovwyv TTou €CUTTNPETOUV
TNV KOAN AgiToupyia TNG ouAdaAg, TOV AQUTOEAEYXO, TOV
oeBacpd (TTX. aTTayopeUEeTal N XPNON AEKTIKAG KAl %
owUaTIKAG Biag) T ouvimapgn, TNV avaAnyn & W
eubuvng péoa atrd 10 POAO TTOU £xEl 0 KaBEvag péoa
oTnVv ouada, TNV avdamTu¢n NBIKAG CUUTTEPIPOPAG.
Méoa otnv opdda diveral n duvaroTnTa oTO TTAIdI va
MGBel TTWG va ek@pAoel Ta cuvaliocOnuaTd Tou, va
akouo€l KaAUTEpa TOuG GAAOUG KOl VO QOKOUOTEI,
OKOUO KOl TIWG VO  OUYKPOUOTEI PE  TPOTTO
ETTOIKOOOUNTIKO KAl TTAPAYWYIKO XWPIG va KATNYOPEi
TOoV GAAOV.

A6 Ta TTapaTTAvw BAETTOUME TN OTTOUdAIOTNTA TOU
aBAnuartog otn (wn Tou TTaudiou. Eival évag Xwpog
TTOU YUPVAZEl owpa  Kal  Wuxr, Tou TO  TTaIdi
TTEIPAUATICETAI, KATAKTA, XQipETAl, ATTOCUMTTIECETA,
OTEVOXWPIETA, OUVUTTAPXEI, OIEKOIKEI Kal
AAANAeTTIOPA. OAa auTtd Kal GAAa TTEPICOOTEPA Eival

n ¢wr). Eival évag xwpog (wng.

https://gogoni.grispe s/‘



INoTl To Moo 6TEMATOVY TOV 0OANTIGHO;

1) O a@AnTIONOG TTaUEl va gival S100KEDAOTIKOG

Auon: Oco 1o kKaAd Ttepvave T1a mmaildid, 1600 KaAUTEpa Ba TraiCouv Kal TOOO
okANpPSOTEPA Ba douAsuouv. OTav To ABANUA OTAPATAEl va gival dIOOKEDAOTIKO, TTPETTE
va BpeBei TPOTTOC N TTPOTTIOVNON VA YiveTal TTI0O EAKUOTIKE, aAAILOG 0 aBANTAC oTadiakd
Ba dloKOWYEl.

2) ‘Exouv mayel va voiwBouv OTI N EYTTEIPIA AUTHA TOUG AVHAKEI

Auon: MNpétrel o1 yoveig va atrodexBouv Toug aTOXOUG TOU TTaIdIOU TOUG OTO ABANUA Kai
va 10 BonBrioouv va Bpel To TTAB0G Tou avti va TTpooTTabouv va 10 kabopifouv. OTav
TTaPaKOAOUBOUV €vav aywva Tou r) TTPETTEI VA TO XEIPOKPOTACOUV Kal va TOU dWOoouV
ouyxapntipla. Noté dev TTPETTEl va dIAPAPTUPOVTAI O€ Evav KPITH.

3) ®ofouvral va Kavouv. Adln

Auon: lMNpétrel o1 yoveig va aykaAidouv Tnv atroTtuxia kal v Tdon Twv abAnTwv va
TTaipvouv pioka. Avti va emaivouv  POVO TO QTTOTEAEOPA  dia  €mmITUXNMEVNG
TTPOOTTABEING, va cuyxaipouv Ta TTAIdIG auéoCwWS META aTto éva AdBog. Ogeilouv va
dnMIoupyAoouv Eva ac@aAég TTepIBAAAOV OTTou TO TTaIdI OE POPBATAI VA ATTOTUXEL.



INoTi To Mool oToMatovy ToV 00ANTIGHO;

Auon: Tpétrer o1 TTpoTTOVNTEG, 10iIWG OTIG VEAPOTEPEG KATNYOPIiEG, va divouv TN
duvaToTNTA 0 BAOUG TOUG ABANTEG VO CUMPETEXOUV OTOV aywva.

O1 yoveig TTPETTEl va pwTOOUV TO TTAIdi TOUG AV gival SUOAPECTNUEVO KAl UOVIPA
OTEVAXWPNUEVO KAl AV Eival va €pOouUV o€ AUEDN ETTAPI UE TOV TTPOTTOVNTH.

5) NoiwBouv 611 dev £XOuVv TO OEBACHO TWV TTPOTTOVNTWV TOUG

Auon: EmBAaAAeTal o1 TTpoTTOVNTEG VA OEBOVTAI TNV TTPOCTTIABEIQ, TN CUYKEVTPWON KAl
TO KOUPAYIO TTOU XpPEIadeTal Eva TTaIdi YIa va aywVIOTEN o€ éva ABANUA OTIG HEPEG MOG.
Na divouv Tov oegBacpud TTou €xouv Kepdioel €1Teldr) atTAG eival oTnv apEva Kal va
@epOoUV pe Tov id10 oeBaocud TTou Ba atraIToucay yia TOV EaUTO TOUG.

AUon: @a nTav ageAéc va uttoBEooupe 0TI 0 aBAnTIONGG ival To TTav yia Ta TTaIdId
Kal OTI OevV £XOUV KAl AAANEG TTPOTEPAIOTNTEG. ['1 AUTO TTPETTEI N EvAOXOANON TOU
TTaIdI00 PE TOV aBANTIOUO va XOapaKTnNPIieTal KUPiwg aTrd TO OTOIXEIO TNG dIaoKEDAONC.



TI EINAI AOGAHTIKOZ WYXOAOI'OZ;

O ABANTIK6G WuxoAdyog cival o WuxoAdyog TTou €xel €IOIKEUTEI 0TO ABANTIKO TTEPIBAAAOV
Kal Oa TTpETTel va O1a0£TEl AdEIa aoKACTEWG eTTayyEANaTog YuxoAoyou.

O1 Baoikég Tou oTToUdEG eival otnv WYuxoloyia kal n €CeIdikeuon TTPAYUATOTIOIEITAI E
METATTTUXIOKO TiTAO otroudwv oTtnv ABANTIky WYuxoAoyia. H ABANTIky WuxoAoyia cival n
ETTIOTIUN TTOU MEAETA TN CUPTTEPIPOPA TWV AVBPWTTWY TTOU A0XOAOUVTAl JE TRV AOKNON Kal
ToV aBANTIoPO.

2 UYKEKPIMEVA, ATTEUBUVETAI OTOUGC ABANTEG, TOUG TTPOTTOVNTES, TOUG YOVEIG TwV aBAnNTwy,
Toug OdlaTnTég, TOoUug KABNYNTéC DUOIKAG Aywyng, evw TTapAdAAnAa ouvepyddleTal ue
PUOI0BEPATTEUTEG EPYOUETPIKA KEVTPA Kal OIaITOAOYOUG.




POAOX AOAHTIKOY YYXOAOI'OY

EKpabnon

WUXOAOYIKWY.

5 .
2B MECOAABNON Kal

dl1EUKOAUVON TOCO TOU
aBAnTh 600 Kal Tou
‘ TTpOoTTOVNTA OTNV
agioAdynon ETMTENECN TOU £pYyOU
NG TOU JE ATTWTEPO OTOXO
GuvaIGBnHaT TN PEYIOTOTIOINGN TNG
KNS ammédoong

KOTAOTOONG
TOU aBANTH

idealpsychology.gr/



ATAYXTAXEIX AOAHTIKOY YYXOAOI'OY

Karaypa®r] Twv WuXoAoyIKWV
XAPAKTNPIOTIKWY TOU O€
OUVONRKES TTPOTTOVNONG KAl
AYWVWV.

Zuvepyaoia PE
TTPOTTOVNTN

Karaypa®r], evnuépwan Kal
QVTIMETWTTION TTPORBANUATWY KATA
TN OIAPKEIA TNG TTPOTTOVNONG KAl
TWV QyWVWV.

Zuvepyaoia pe
yovio

AVTIUETWTTION YEVIKOTEPWV
TTPORANUATWY TTOU OXETICOVTAI HE
TN CUPTTEPIPOPA TOU TTAIBIOU TOUG
EKTOG TNG aBANTIKAG dladikaaiag,
OTTWG €ival TO OXOAEIO.

idealpsychology.gr/

idaalnevirhnlAany Ay



ITPOI'PAMMA YYXOAOI'TKHX
MMPOETOIMAZXIAY / ®AXEIX

ouvéVTEUENG, AQWN 10TOPIKOU OAAd Kol XpAon £yKupwv Kal

‘ Evnuépwon kar agioAéynon tou aOAnti pe TR Ol1adiKacia TNG
OTOOUIOUEVWV WUXOMETPIKWY EPYUAEiwWV

MoapéuBaon Kal €KPABNON Tou AOANTH CUYKEKPIMEVWYV TEXVIKWYV

‘ KAl TPOTTWV XEIPICHOU TwV TTPORANUATWY TTOU TOV ATTAOXOAOUV
(Tr.X. aywvVvIOoTIKO AyX0G, XOUHMNARN QUTOCUYKEVTPWON K.0.)

O aOAnTAG KaAgiTal va £QAPHOOCEl OTOV aywva R Kal OTnv
MPOTTOVNON OaUTA OTa oOTroia OdoUAswe oOTOV TOMEA TNG
YuxoAoyiag Tou

EtravagioAdynon Kal 0 ETTavaTpoodIopIouog TWV OTOXWYV

‘ TIPOKEINEVOU VA doUHE TN BeATiwoN R YN Tou aBAnTH aAAd Kai
va TEB0UV véa dedopéva OTN CUVEPYAOTia.




TIGC N0 NOAAEC opeG To aiwpa Tou apyxnyou TNG
opadag nailet TOo pOAo "avtapoIBAg"  via
TNV Npoo@opd TOU OCUYKEKPIMEVOU abAnTh oTnv
opada kaTtda To napeABov. Katd cuvéneia, o poAog

TOU apxnyou O& XpNOIYOMOIEITAI Cav avayvwpion ..". ; o
OUYKEKPIMEVWV NYETIKWV XAPAKTNPIOTIKWV. Vg .u'..
'OTav oupPaivel autd, noAAoi mpomnovnTeG Xavouv -'-.\'.'_. SO
hia  KaAn eukaipia va dnuioupynoouv gvav NN

npaypaTikd nyern ortn B€on Tou apxnyou. 'Evag .'.‘.’.‘.‘.‘;
apxnyoc Je aicbnon eubuvng yia Tn B€on Tou Npenel :
va kartaAdaBelr OTI undapxouv MNOAAG npaypata rnou
MMopEi va KAavel, EKTOC and To va anoAauPavel Tov
TiTAO TOU.

Me owaoTn €vepyonoinon kKal cwoTn kabodnynon Tou
10iou kal Twv ouvabAnTwv Tou Oa npener va
onMioupynosl kal  va "unnpetnoel"  kAnoloug
OUYKEKPIMEVOUG poAoug, va EXEI KAMOIEC
OUYKEKpPIMEVEG  €ubBlveg kal  va  avanTu&el
KAMoIEG OonuavTikeg oxeoelc. O nponovnTng 6Ba
npenel va PBonbnoesl Tov apxnyo OTIC napanavw
EVEPYEIEG ETOI, WOTE OAol padi va dnuioupynoouv Hid
KaAUTEPA opyavwuevn opada.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm



APXHI'OX OMAAIKON AGAHMATQN / POAOX

O1 €ubuveg evog apxnyou €ival OnNUAVTIKEG, XPEIAZOVTAlI NYETIKEG IKAVOTNTEG KAl odnyouv Tnv Oopada o€
KaAUTepn TTopeia Kal emmiTuxies. O poAog TTou Ba "TTaicel" e€apTdaTal Kal atrd TNV TTPOCWTTIKOTNTA TOU, atrd TIg
IOIUTEPATNTES TWV ABANTWY Kal A1Td ToV TPOTTO OpYyAvWong TNG OPAdac.

O apxnyog Ba trpéTTel va gival TTapAdelyua TTPOG Winon yia Tov TPOTTo TTPoTTévNOoNG, TTEIBapxiag Kal BETIKAG
0160eonc. KaBnuepiva Ba TpéTTel va TTpooTTabei Ta JEYIOTA YIa va atToTeAE TO "CwvTavo" TTapddEelypa yia TOUG
ouvaBAnTéG Tou. H TTeIBapyia Kal OUVETH) CUPTTEPIPOPA TOU apxXnyou d€ Ba TTPETTEI va TTEPIOPICETAl HOVO OTOV
aBANTIKO TOMEQ, OAAG VO ETTEKTEIVETAI KAl OTNV KOIVWVIKI (W) TWV aBANTWV.

O apxnyoég civai n "o1movouAikr) oTHAN" TNG opAdog Kal Ba TTPETTEN va deXOEei Kal TIC avAAoyeg eUBUVEG TTOU EXEI
AUTOG 0 POAOG. 1B1aiTEPa 0€ BUOKOAEG OTIVUES TTOAAOI OTTO TOUG aBANTEC Ba oTNPEIXBOUV OTIC CUPBOUAEGS Kal TIG
TTAPAIVECEIG TOU apXNnyou. To TEAIKO CUUTTEPACHA €ival OTI O apXnyog OnUIoUpPYEi Eva €id0OC TTPOCTATEUTIKOU
QPACPATOC YUPW aTTO TIC OXECEIC TWV ABANTWVY PE TNV dI0IKNON Kal TOV TTPOTTOVNTH TTPOCTTAOWVTAG TTAVTA VO

€ival 0 1I00PPOTTIOTAG KATAOTACEWV.
4
/ -

Oy
”

. www.ea.gr/ep




APXHI'OX / POAOX ITPOIIONHTH

O poAog TOU TIpOTTOVNTH €ival TTOAU onuavtikdG oTn dnuioupyia Tou pPOAOU TOUu apXNyou Kal
oTNV opIoBETNON TWV EUBUVWYV Kal TWV KABNKOVTWY Tou. ‘Evag TpotrovnThG Ba TTPETTEI TTAVTA va BEATIWVEI
TIC YVWOEIS TOU KAl TIG EUTTEIPIEC TOU O€ BEpaTa NnyeTIKAG KaBodriynong. O yVWOEIG QUTEG PTTOPET va
TIPOEABOUV ATTO TTPOCWTTIKEG EMTTEIPIEG, EMTTEIPIEG GAAWV TTPOTTOVNTWY KOI QUOIKA OTTO ETTIOTNHOVIKA
EQPAPUOOUEVA dnUOCIEUUATA.

duoikd o TTpoTTovnThG Ba TTPETTEI va atto@aacioel Tl poAo Ba TTaigel oTnv €1mAoyA Tou apxnyou TnG ouddocd.
Eteidf) o apxnyog Oa 1rpétrel va €ival Kal o nyETnNg NG opadog Ba Trpétrel va eTTIAEXOEi €iTe BAOEl Twv
NYETIKWY TOU XAPOKTNPIOTIKWY €iTe BACEI TNG NYETIKAG TOU TTapouciag otnv oudda. Puaoikd attoTéAeoua
givar n mOav €TmAoyr] KAtrolou TTou ¢ Ba gival atmapaiTATa Kal 0 KOAUTEPOG ABANTAG - TTAIKTNG TNG
ouadog. Opiopévol TTPOTTOVNTEG DIOAEYOUV TOV apXNyO MOVOI TOUG KAl OPICPEVOI A@VOuV Toug aBANTEG va
eKAECouV KkaTTolov. OTtroladnitrote PEBOdO Kal €av OIOAECEl O TTpOTTOVNTHG, Ba TTPETTEl va KaBopioel pia
dladikacia EKAOYAG-ETTIAOYAG ME TN dNIoUpYia Kal XPAon KATTOIWY KPITNPIWV.




APXHI'OX / POAOX ITPOIIONHTH

O TTpoTTOVNTAG KAl 0 apXNYOS Ba TTPETTEl va KaBopioouv TIG euBUVEC TOUG Kal TOUG pOAoUG TTou Ba TTai¢ouv pEoa
oTnv opada katd tn didpkela TNG xpovids. O1 ouvaviioeig autég Ba TTPETTEl VO OUVEXIOTOUV ME OTaBEgpn
ouxvoTnTa Kal Katd 1n SIAPKEIa TNG XPOVIAS, TTPOKEIMEVOU VA OAANAOEVNEPWVOVTAI YIA TIG TPEXOUOEC UTTOBEDEIG
NG opadag. O TrpoTtTovnTAS Ba TTPETTEl va BonBd Kal va TTpooTaTelel ToV apxXnyo 1I81aiTepa OTav N oudada TTPOKEITal
va TTEPACEl HEOA ATTO TTPOLRANPATIKEG KATAOTACEIG.

2TNV  OUVEXEID, O apxnyog Ba TTIPETTEl va Kavovioel ouvavinoelig he OAoug Toug abAnTéc Tng opadag yia
va oulntioel hadi Toug To POAO Tou Kal TIG euBUveG Toug. O apxnyog Ba TTpéTTel TTAVTA va TTPOTEIVEI AUCEIC Kal
TPOTTOUG CUUTTEPIPOPAC TTOU Ba TTPodyouV T BETIKA aTNOo@aIpa TNV oudda.

Oa 1péTTel va 000¢i TTpoooXH Kal 0TOug AAANOUG TTAIKTEG KATA T DIAPKEIA TNG XPOVIAG, YIaTi JTTOPEi va atrodei¢ouv
EUTTPAKTA OTI DIONOETOUV XAPAKTNPIOTIKA NYETIKAG CUPTTEPIPOPACS, OTTwGS duvaTh €mBudia yia okAnpr OOUA&Id 1
éva TOAEVTO €vePYOTTOINONG Kal dnuioupyiag uiag euxdplotng atuéo@aipag otnv oudda. O tpotrovnThg Ba
TIPETTEI VA E€ival APKETA EUEAIKTOC VIO VA PTTOPECEl va CUMUTTEPIAGREI Kal auTd Ta ATOPO O€ NYETIKOUG POAOUG TTOU
Ba BonBroouv oTn dnuioupyia evog KAAUTEPOU KAiuaTog oTnV oudda.

H agia Tng ouppeToXNg o€ pia aOANTIKR) opdda gival TTOAU 1TI0 oTroudaia aT1rd To id10 TO TraIXVidl.




O POAOX TQN XYMITAIKTQN

To yeyovog OT1 Ta TTaidia Traifouv 1oV
TTEPIOOOTEPO  XPOVO TOUG XWpPiG TNV
TTAPOUCia TwV eVNAIKWY Pag TTANPOQYOPEI
yia T onuavrtikoTTa TToU £XOUV Ol
YVWHEC KAl Ol OgIOAOYACEIC TWV @PiAwv
KAl TWV CUUTTAIKTWY TOUG.

2TOV  aBAnTIoNG  dnuioupyeitar  éva
TTEPIBAAMOV  aAAnAegdpTnong  TETOIO,
WOTE Ol QVETTOPKEIC EUQAVIOEIG KAl TN
AGON Ta oTTOIa £XOUV ETTITITWOEIC KAl O€
AGANOUG  TTPETTEI  ATTAPAITATWG VA
eCetalovial  ME  €MMIEIKEIAD  OTTO  TOUG
OUUTTQIKTEG.



O POAOX TQN I'ONEQN

O1 oxéoelg yovéwyv - TTadIwyV gival €vag a@aving TTapayovtag o
oTroiog e€mnpEedlel TNV AVvATITUEN TNG TTPOCWTTIKOTATAC TWV
mTaidiwyv. H BeTIKA Kal n apvnTik avatpo@oddtnon E€ival 1o
Kpioluo oToixeio otnv diadikacia TnG avaTpo®ns Tou TTaidiou.
Ta Tadid 10 OTToid AVATPEPOVTAI HE EPPAVEIG AOUPPWVIES
(O1a@opeTiKG pETPA Kal 0TaBUA) KaTtd TNV emPBpdpBeucn Kal Thv
TIHwWpPIa  TOUG, TEIVOUV  va  CUMTTEPIPEPOVTAl  avAAoya.
2upTTEPIPEPOVTAl OANOTTPOCOAAQ, €TTEION BeV gival BERala TToIOl
gival ol KavOVeEG PE TOUG OTToioug Traidetal 10 "traixvidl" tng
Cwnc. Autr} n SUCKOAIO TOUG JETAPEPETAI KOl OTOV aBANTIOWO.
Ta TTaudid Ta otroia avaTpé@ovTal Pe pIa ouvexny 01abson yia
TIMWpPIa atrd TOUG YOVEIC TOUG yivovTal avaiodnta atmévavTl OTIG
TIMWPIEC Kal dnuioupyouv TTpoBARuarta TreiBapxiag. Ta TTaidid
TQ OTIoid  AvVATPEPOVTAlI ME  MIa  I0OPPOTTNMEVN  avaloyia
emPBpaBeuong - TIHwWpPIOG aTmd TOUG YOVEIC Toug yivovral
IKOVOTEPQ KAl QAVTETTECEPXOVTAl QATTOTEAECUATIKOTEPA KAl OTOV
aBANTIONO Kal OTIG KATAOTACEIG TWV «TTAIYVIOIWV» TNG (WNG.




ITPOXOXH KAI AYTOXYI'KENTPQXH

0] 0eCIOTNTEG G TTPOOOXNG Kal g
QUTOOUYKEVTPWONG £XOUV I0IAITEPN ONUACia o€ TTOANEG
EKONAWOEIC TNG avOPWTTIVAG OCUPTTEPIPOPAS. 2TOV
abAnTIopud o1 OECIOTNTEG TNG TIPOCOXNG Kal  TNG
QUTOOUYKEVTPWONG KaBopifouv Kal TIG UTTOAOITTEG
WUXOAOYIKEG OECIOTNTEG KAl TAUTOXPOVA ETTNPEACOUV
KATaAuTIKA Tnv atmrodoon. Eival yvwotd 611 0 abBAnTtrg
XWPIGC augnuéveg TIC OECIOTNTEG QUTEG EXEl MEIWMPEVN
atrédoon.

H "mrpoooxn" cival n dladikaoia TTou KATEUBUVEI TNV
TTPOCANWN TTANPOPOPIWYV KABWS QUTEC QTAVOUV OTIG
alo0noeig pag. Méow Twv aloBNoEwy pag deXOUAOTE
TTANPo@opieg aTrd TO TTEPIBAAAOV.

H autoouykévipwon opifetal wG 0 TTEPIOPIOUOG, N
TTPOOAAWON TNG TTPOCOXNAG O CUYKEKPIUEVO EPEBIOUA
Kal N d1atipnon TNG OTO EPEBICUA TTOU ETTIAEXONKE.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm



ITPOXOXH KAI AYTOXYI'KENTPQYXH

MapdAo TTou ouxva avapEePOUOOTE OTNV TTPOCOXN Kal TNV
QUTOOUYKEVTPWOTN oToV aBANTIOUO Ogv gival TTAVTA EKABAPO TI
EVVOOUE.

MoAAEG popéc atTodidouE OTIC EVVOIEG AUTEG TN ONUACia:

A) T™¢ groIpdTNTAC KAl TNG SKdpKElag.

Eival o koAupBnTt¢ o€ eTOINOTNTA YIA va avTIOPACEl OTO ONA
TNG EKKiVNONG;

5) TN IKAVOTATAUC TAUTOYPOVNC EMECERYATIAC
TTOAAWY EPENTUATWY.

MTTopei 0 aBANTAG TTOU APUVETAI OTO XAVTUTIOA va
ETTECEPYAOTEI TNV TAUTOXPOVN Kivnon OAWV TWV ETTIBETIKWYV Kal
va avTidpdoel KATAAANAQ;

) emAskTIkOTNTA EPEOICUATWV.

MTTOPEI O AUUVTIKOG OTO XAVTUTTOA va €TTIAECEI T CWOTA
epeBiopara atrd Tnv Kivnon Tou avTITTAAou, WOTE va PNV OEXTEI
TNV TTPOCTTIOINON;




ETOIMOTHTA & AIAPKEIA

AUO onPavVTIKOi TTAPAYOVTEG Ol OTTOIOI ETTNPEACOUV TNV
ETOINOTATA  TWV aBANTWV KAl Twv aBANTpIWY va
avTIOPAOOUV OCWOTA 1 VA EKTEAEOOUV OWOTA dIa
TTpooTaBela, e€ivalr n  ocwpartikl OlEyepon Kal Ol
APVNTIKEG OKEWEIG.

H oAU augnuévn owpartiky diEyepon givalr ouvhBwg
KATAOTPOYIKN YIa TNV KATAAANAN €0TiaoN TNG TTPOCOXN.
Meipapatika euprparta deixvouv OTI:

Ta ATOMO  €XOUV  TTEPIOPIOMEVN  duvaTodTnTa
dlaTAPNONG ng TTPOOOXNG TOUG yia
TTAPATETAMEVA XPOVIKA dIAoTAMATA

O€ QOKNOEIG avixveuong epeBIOPdTWyY n armmodoon
MEIWVETOI KaTakOpu@a MeTd atmd 30 Aemrtd. Eival
@avepd OTI €ival TTOAU OUOKOAO yia Toug aBANnTéC va
MEIVOUV OUYKEVTPWHEVOI O aBANUATA T OTTOIa TTOAANEG
QOPEC OIOPKOUV WPEC OTTWG TO TEVIG, TO PBOAEl 1 TO
MTTAOKET.




ETOIMOTHTA XE IIOAAA EPE@IZMATA

2UxVva ol aBAnTEG Oe XpeIAdeTal va ETTIKEVTPWOOUV O€ &
éva JOVO pEBIoPA, aAAG TTPETTEI Va £TTEEEPYACTOUV '
TauTdxpova TTOAAG epebiouara.

evika €xel atrodeIxOei OTI N TTapdAANAN ekTEAEON dUO 1
TEPICOOTEPWYV DECIOTATWYV BEATILOVETAI PE TNV
e¢doknon.

MNa TNV eTTiTEUEN TOU OTOXOU AUTOU TTPOTEIVOVTaI OUO
OTPATNYIKEG:

* Aug¢nuévn empBdapuvon Pe epeBiopata

TTEPIOTTAONG OTNV TTPOTTOVNON.

* Mpooopoiwon TNG €EAoKNONG YE TIC OUVOAKES TOU
aywva.

O1 aio0noei1g pag Boupapdifovral atrd XIAIGdEG epediouarTa.
Epeig Opwg KABe popd SIaAEYOUHE KAl TTPOCEXOUME EVO TTOAU
MIKPO apiOué atrd autd. H IkavoéTnTa auTh €ival TTOAU

ONMAVTIKE YIa TOUG aOANTEG, YIaTi MOVO SIOAEyovTaG TA TTIO

OnNMAVTIKA epeBiopaTa Ba Exouv owWOoTEG avTIOPAOTEIG.




2XTYA ITPOXOXHX

¢ Ot1av n TPoCoXN MAG gival OTEVI VA ETTIKEVIPWVONOOTE O€ £€va JOVO €pEBICUAL.

¢ AvTiBeTa OTAV N TTPOCOXN MAG €ival TTAATIA TTPOCEXOUNE TAUTOXpova TTOANG epebiouara.

¢ Ot1av n Tpocoxn Hag gival ECWTEPIKA TTPOCEXOUNE EPEBICUATA ATTO TO CWUA I TIC OKEWEIC MAG.

¢ AvtiBeta OTaV N TIPOCOXN MOG E€ival €CWTEPIKN, TIPOCEXOUME €peBiouaTa aTTd TO ECWTEPIKO
TTEPIBAAAOV.

O1 TpoTToVvNTEG TTPETTEI VA dIBACKOUV Kal va KaBopilouv 1Tolo atmd Ta 4 OTUA TTPOCOXNAS OTTAITEITAI VIO
KABE pia atrd TIC eVEPYEIEC TWV ABANTWY TOUG, va £LACKOUV TOUG ABANTEC OTO va €XOuV TO KATAAANAO
OTUA TTPOCOXNG YIa KABE TTepITTTwon Kal va aAAGlouv To OTUA TTPOCOXNAG, OTav auTd aTTaITEiTal.




ANTATQNIXTIKO AT'XOX XTOYX AGAHTEX

Ayxog ovouadoupe €va apvnTikG cuvaiodBnua TTou
TTPOEPXETAI aTTO UTTEPPOAIKNA DIEYEPON KAl avnouxia.
2.€ KABe ATOPO UTTAPXE! Mia TTPOdIABEDN YIa AyXOG.
To ayxog Trou TIPOEPXETal aTrd TOV QBANTIKO
AVTAYWVIOUO aTToTEAEI £Eva aTTO T ONUAVTIKOTEPA
TTPOBAANATA TTOU AVTIMETWTTICOUV OI VEQPOi ABANTEG
yiati Bacikd aioBavovral 1o OB0o TNG aTToTUXiac.
Eivar avau@iofntnto yeyovog OTI 0 aviaywviouog
onuIoupyei Ayxog 101aiTepa ota Taudid. Otav T1a
TTadId aiocBdavovrtal 611 KiIvduvelouv va NTTNOouv N
va agloAoynBei apvnTiK& N aBANTIKA TOUG EU@AvION
Kal TEAIKA va XAoouv TOV QAUTOOERAOHO TOUug
KupleuovTal aT1ro Ayxog.

To ayxog AOyw QviQywvIOPJOU  MTTOPEI  va
TTAPOUCIOCTEI OTTOTEDNTTOTE, Aiyo TIpIV, KATA TNV
OIAPKEIA I APECWG PETA TOV AYWVA.
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AT'XQTIKEYX ANTIAPAXEIX

AAANayég OTIG OUVNBEIEG TOU UTTVOU, TNV Opegn Kal
TV TEYPn N ava@opég "veupwv" gival Qaivopeva
TToU TTPpoodiopifouv TNV UTTAPSEN Kal TO PEyEBOG Tou
dyxoug.

Augnuévol o@uypoi, 1I0pwTag Kol OoAAayEG TOU
OUTOVOMOU VEUPIKOU OCUCTHMOTOG Eival QAIVOMEVA
mmou Tpoodiopifouv egmmiong TNV UTTAPEn TOU
Ayxoug.

2UVROWG HE YypOTITA TEOT OTTOU ETMIOIWKETAI O
O1aXWPICHOG TNG KATA KATTOI0 TPOTTO TTpodiddeong
dayxoug Tou aOAnTA amrdé TO AyXo§ TNnG
OUYKEKPIMEVNG KATAOTAONG.




ANTATQNIXTIKO AT'XOX XTOYX AGAHTEX

O 71pdéTTOC TTOU AVTIAAPBAveETal TNV
TTPOCWTTIKI TOU IKAVOTNTA aT1Tddoong
KGBe aBANTAG cival uia  digpyaacia
ouykpIonGg ME ouvabAnTéG TOU TTOU
CeKIvd 0€ TIOAU MIKPA nAKKia  kal
ouvexietar  PEXPI TO  TEAOG NG
aBbANTIKNG Tou KapiEpas. H ouykpion
auUTA AVOTTOPEUKTA dNMIOUPYEI Kal TNV
apvnTikn €vraon (&yxog).

H smituyia opilsTal d1a@oOpPETIKA ATTO
olapopeTika daroua. Emiruyia givai
va kepdifeiC yia uEPIKOUS, EVW
EmMITUXia gival va amodideiS KaAa yia
dAAdoug. MNapoAa aura n mpoodokia
EMITUXIAag TOU £xel 0 aBAnTng sivai
OnNuAvrTiKO OTOIXEIO avraywvIOTIKOU
dyxoug.

https:/Amww.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.ht



KINHTPA XTON AOAHTIXMO

Ta kivnTpa mou wBouv Toug véoug Kovrda orTov aBAnTioud sival ra
&ne:

‘ AvAykn KOIVWVIKAG évTagng

() ®oBog povagiag

‘ Emdritnon afloAdynong

‘ Avayvwpion - €KTipnon atré Toug AAAoUg

' AvAykn cwpaTtikAG doknong yia AGyoug uyeiag

Kara ysvikn opoAoyia 1o UEYAAUTEPO KivnTpo yid
TOUC EuTTAgkOougvouC &givar n  OlaokEdaon.

2& AQUTO CUNQWVOUV OAOI OI EpEUVNTEC, TTAIOAYWYOI
KaI Ol TTPOTTOVNTEC ME TTOAUXPOVN TIEIPA.

https://www.ea.gr/epl/tfl/gr/training-gr/0933.htm



AI'XO0X KAI EEETAXEIX

Ti1 pTTOPOUV VA KAVOUV 01 HaBNnTEG yia va SIaXEIPIOTOUV TTIO
OTTOTEAECHATIKA TO AYXOG TOUG;

2TOOT CWHNATOG
KOl CWHOATIKN
0OKNon

KETOG UTTVOG

NONTIKN
OVATTOPOCTOK

2UVEIONTEG
OVOTTVOEG




THN HMEPA TQN EEETAXEQN..

® ®OpovTiCoupe va EUTTVACOUNE KAl VA ETOIMACTOUME EYKAIPWG, VIO VA NV €XOUME Kal TO €TTITTPOCOETO
ayxog av 6a TTpoAdpoupe. ANMwOTE Blaouvn Kal EKVEUPIOUAOS BAATITOUV TN CUYKEVTPWOT.

*To diaBaocua TNG TEAEUTAIAG OTIVMNG TTPIV PTTEI KAVEIC 0TV aiBouoa ) To TTpwi Aiyo TTpIv @uyel atrd 1o
OTTiTI augdvel To Ayxocg. '’ autd Kal TO ATTOPEUYOUNE, OTTWG KAl TOUG CUMMOONTEC TToUu PETAdIdouV
OTPEG. [NpoTIHOUUE NPEPa Kal XaAapa aToua.

® Otav 1Tdpoupe Ta BEuata PTTPOOTA MAG, EEKIVAPE OTTO QUTA TTOU PAG @aivovTal TTI0 €UKOAQ.
Alapadoupe 10 KABE BEPA TTPOCEKTIKA, UTTOYPAMMICOVTAG TIG AECEIG-KAEIDIAL.

® Av Cexdooupe KATTola AEEN 1) KOANNOOUPE KATTOU, AQriVOUPE KeVO Kal ouveXiCOUUE, PE OKOTTO va
eTaveABoupe peTd (apkei va BadAoupe éva onuadl, yia va 1o Buunboupe). Epdoov 1o E€poupe, Ba pag
€pBel autOuaTa apyoTepa.

® ApoU QTTaVT)OOUYE O€ KATTOIO €pWTNMA, OlaBdaloupe GAAN dia @opd Tnv eK@WvNOon, yia va
OlYOUPEUTOUE OTI ATTAVTIOAKE O° AUTA TTOU PWTAEI 1 OTI OEV TTAPAAEIYAUE KATI.

® Av dev TTpoAafaivoupe, Ogv €ipaoTe ciyoupol yia KATTOIO atTdvTnon 1 Eépouue Aiya poévo TTpayuara,
ypdgouue 6T yvwpilouue. Eival oiyoupa TTPOTINGTEPO ATTO TO VA PNV ATTAVTACOUNE KaBOAOU.



THN HMEPA TQN EEETAXEQN..

® [NpooExouue TNV EPPAVION TOU YPOTITOU
MOG, YPAPOVTAG €UAVAYVWOTA KOl TOKTIKA.
‘Eva kaAoypapuévo ypatto avefaivel otnv
EKTiuNoN Tou BaBuoAoyntr).

® Teheiwvovtag, OlaBaloupe TGN JE
TTPOCOX TO ypaATTO MAG TIPIV  TO
TTaPadWOOUNE, ViaTi OAo Kal KATI Ba Bpouue
va OI0OPOWOOUE.

® EkuetaAAeuopaote OA0 TO XPOVO TIOU
Exouue oTn 0100y oG,  Ze  KApia
TTEPITITWON OEV €ival PHayYKIA va TEAEIWOOUUE

ypAyopa. Maykid eival va To TTOAéWoOUpE m,"""'m""']m
MEXP! TO TEAOG KaI VO KAVOUME OTI KAAUTEPO ____W

MTTOPOUE. f




THN HMEPA TQN EEETAXEQN..

® Av katd Tn diIdpkela TNG e€ETaong ailocBavBoupe OTI TO
Aayxo¢ pag aveBaivel o€ TOAU uwnAa  emiredaq,
EQPAPPOCOUNE TIGC OUVEIDNTEG AVATIVOEG KAl KATTOIEG ATTO
TIC TEXVIKEG XaAdpwong (Bonbdel va €xoupe KAVEl
e€oOKNON ATTO TIPIV OTO OTIITI, WOTE VA LEPOUME TTWG
AeIToupyouv).

® Apou TeAsiwoel n KABe e¢ETaon, KAvouue éva dwpPo
OTOV €aUTO pOG T.X. Mia BOATa Y €vav  @iho.
EmTpEéToupe oTov €aUTO PAG va XOAApwaoel yia Aiyo,
TIPIV APXIOOUME va TTPOETOINACOMAOTE VIO TNV ETTOMEVN
MEPQ.

® Na BupouaoTe TavTa OT1 Ol OIKOi pag avepwTrol pag
QAyaTTouV £101 KI AAAIWG Kal gival TTEPPAvOI yia Pag, yid
TNV TTPOCTTABEIa TTOU £XOUME KAVEl, AOXETA ME TO
QTTOTEAEOHA TWV ECETACEWV!




POAOX I'ONEQN XTIX EEETAXEIX

* Na gival Kahoi akpoaTég ASIEN
* Na otnpifoupe TIG ETTIAOYEG TWV TTAIDILV [ MaveraBinic
* Na petagépoupe aiolodogia ¢ ‘ = PRgraons

* Na TTpoo@EPOUNE NPEMIa '
* Agv €ival ol yoveic auToi TTou e¢eTacovTal
* Na atro@euyouvV TIG OUYKPIOEIG

* Na atro@€eUyouV TNV UTTEPTTPOOTACIO

* Na pnv yivovrai TTeoTIKOI

* Na diaxelpiCeoTe To OIKO 0AG AyXO0G

YTtrevBupifoupe oT1o TTaIdi Jag OTI gueic Ba To ayatrdue Tavta Kai OTI EiNaoTE

UTTEPAPAVOI VIO TNV TTPOCTIABEIa TTOU £XEI KATABAAAEI, AOXETA ATTO TO
QATTOTEAECOUA TWV ECETACEWV













