NPONOTIKO ZHMEIQMA
TQN ENIZTHMONIKON ENIMEAHT PICQN

A THN EAMHNIKH EKAOZH

H repiodog mg nmpdumg epnpeiog eivon yepdtn mpokiiosis, ahhayég kot avokoho-
yelg. Ta modid avtng g nhikiog KahoHvTal Vo S10yEPIGTOVV TN SLUVOLIKT TOV KOl-
VOVIKOV GYEGEDV KOL T0 GUVOISONUATA TOVE, VO AvOTTOEOVY GTPOTNYIKES OVTILETM-
TONG OTPEGOYOVOV KOTAGTAGEWDVY Kl VO KOAAMEPYNGOLV de£10TNTES IOV Bl TOVG EMTL-
TPEYOLV VO TPOGAPLOGTOVV GTIG OTOLTI|GELS TOV GUYYPOVOL KOGLOV.

H oepd Iouoie pe avtomeroiBnon g Apepucavikng Poyoroyumg Etanpeiog on-
Lovpynnke axpiPag yio avTdV TOV GKOTO: VoL TPOSPEPEL GE TOLOLY TTOV LOVOOLV TV
Tpon gepnPeio cupPoviéc avtofondetag TpokeEvou va avartoovy deElotteg (mng.
EmpeAnOnkope v eAMANVIKN £K006N 0VTHG TG ONUAVTIKNG GEPAC, MOTE TO TEPEYD-
LEVO VO EfVaL ETIOTNHOVIKG aKPIBES KO TPOGITO GTO EAAVIKO OVOYVOOTIKO KOWO.

H cepd amaptiletor amd técoepa Pifia, Ta omoio amoteAobv avtictoryo Mé-
pN T0V TaPOVTOG PLPALOV. ZUVOMKA, TPOKEITAL Y10 EVOL TOADTIHO EPYAAEID TTOV EMOID-
KEL VoL GUPPALEL oTNV KaTavONoT Kot TN Staxeipion OepeMwddv nTuydv g avlpm-
Tvng aAANAenidopacnc, oTidlovTag 6T SLVOIKN TG EE0VGI0G OTIG KOWVMVIKES O E-
OELC, TIG EVOALOYEG TG S1d0gomC, TN cVVIICOMUATIKY SoyElPLON KoL TV TPOGAPLO-
1. O 6ed106 UG TOL £ival amOTEAEGLO EVOEAEYODG £PEVVOG KO TPOTAGE®MV Y10, TPOL-
KTIKEG EQOPUOYES, DOTE VOL TPOGPEPEL OYL LOVO BE®PNTIKN YVAOGT, GAAGL KO GTPOTN -
YIKEG O1 OTTOIEG TTOPOVV VO EVIGYVGOVV TiG OEELOTNTEG TOV TALSIMV TOL S1AVOOLV TNV
mpdn epnPeia oty kabnpepwvn Tovg (on.

INa v eMnvicn ékdoon emhéxOnke o tithog Aelidtnres wng: Aiekdikntixdtn-
70, VOOTPOTIO. OVATTOENGS, GOVOITONUOTIK) pOOLIGN KOl 0DTOTPOTOLOPLOLOS, KAODG K-
0e Mépog emKeVTpOVETOL G€ £VaL S1OPOPETIKO aAAG eEicov Kpioylo (Tnua ™G Tpd1-
ung epnPeiog, kaAlepydvrag Paoucég de&lotnreg:

To [Ipwto Mépog avapépetat oTn dLayEipion TG E0VGINS OTIS KOWVOVIKEG
oyéoerc. Ot OIAleg Kot 01 KOWVMVIKEG GYEGELS OE QT TV NAKIO LTOPET VoL TEPIAQL-
Bavovv avicoppomieg duvaung. To Mépog avtod eényel Tmg o Tondid pmopodv vo, Ko-
TOVONGOLVV TN SVVOUIKT TG £E0VGTAG, VOl SLOXEIPIOTOVV TIG GLYKPOVGELS GTIG KOVM-
VIKEG OAMMNAETOPAGELS KoL VOL ovOTTOEOVY T1) SLEKOLKNTIKOTN T, SNANDT TNV IKAVO-
™mTo Vo eKQpAlovy TIG avVAYKES KOl T0. OP1d TOVG LE GOPNVELD KOl GERAGHO.
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H d01a0gon anoterei to Bépa Tov Aghtepov Mépouc. Ot evarlayég g didbeong
etvon ouyvéc og avt v nikia. To Mépog avtd d1ddoKeL TNV eveuveldntotnta, om-
A0d1 TNV TOPATPNOT], TOV TPOGOIOPIGLO KoL TNV 0T0d0)T TV cuvoicOnudtov. ITo-
POAANAO, LECO OO ETGTNUOVIKG TEKUNPLOUEVESG GTPATNYIKES, fon0det Ta mandid v
KOAMEPYNOOLV VOOTPOTTio, avamTuENGS, KOOI YDVTOG To Vo PEATUOGOVV TIG IKOVO-
TNTEG TOVG LLE OPOGIMOT) KOl GKANPT S0VAELd.

To Tpito Mépog avapépetal oto Bépa Tov oTpes. To oyoAeio, 01 KOWMVIKES Té-
GE1G KOt 01 VYNAEG TPOGOOKiES GLYVE dNLLLOLPYOLV GTPEG G€ ot TV NAkia. To Mé-
pOG AVLTO O1040KEL GTO TOOLE VO avaryvapilovv To o1adio. TOV GTPEG KoL VoL KOTO-
VOOV TIG avTIOPAGELG Tovg o€ avTd. [Tapdiinla, Tpokeévon va eooknbodv 6t
ovvoreOnpaTiki pYOpLIen, Tpoteivel TEXVIKEG YOALPOONG KOl GTPOTNYIKES EVITYL-
omng g aichnong erEyyov anévavTt 6Tig TPOKANGELS.

H wpocappoyn ot oyohkn {on ivar 1o 6épa tov Tétaptov Mépovg. H petd-
Boon and 1o dMPUOTIKO G6TO YLVAGLO UTopel va etvarl amattnTiky]. Avtd T0 MEpog
BonBdet Ta Todid vo KaTavoncovy o 6Tk Hafnong Kot va ovamtoEouy de&loTnTeg
AVTOOPYAVOOTC, GLYKEVIPMOGNG Kot Stayeipiong xpdvov, HEIOVOVTAG TNV avafAnTL-
KOTNTO, KO EVIGYVOVTOG TIV TPOCAPUOGTIKOTNTO 6€ VEX padnotokd meptBailovta
KOl TOV 0VTOTTPOGOLOPLGHO, SnAadr) TNV aicbnon eréyyov Kot emttuyiog.

Oha ta Mépn givar epmhovTicpéva e peaoTikd Topadsiypota, SpactnploT-
TEG OVO.GTOYUGHOV KO TPAKTIKES 6TPOTNYIKES. Molovott 1o BiPAio amevdiveton kv-
plwg o€ TOd1A TOL SlovhoVV TV TPMIUN epnPeia, amoterel Evav eEicov yprGIHo 0om-
vO Y10 YOVEIC, EKTALOEVTIKOVC, EMAYYELUATIES TNG WYOYOAOYIOG KO TNG EKTOISEVONG,
KoO®DS Kot GOITNTEG KO POLTNTPLEG TOL HEAETOVV GYETIKA OvTiKEipeva. Ot emotnpo-
VIKG TEKUNPLOUEVES YVDGELG KO TO, TPOKTIKA £pYOAEID TOV TOPOVGLALOVTOL UTOPOVV
vo. 0£tonoinBovv 1060 o€ aTOpIKO EMinedo OG0 Kol 68 EKTOOELTIKG TACIG10, EVIGYVO-
vtog oyt povo v enidoon TV Todidv, aAA Kot TV TPOCSOTIKY TOVG oVATTLED.

®a OELopE VO EVYOPLOTIIGOVUE:

Tovg Kaota kot ['dpyo Aapdoavd Tov avTidednkoy v avoyKaidTnTo mepov-
oloomng Tov pyov g Apepikavikng Yoyoroyng Etapeiog oty eAdnvikn yAdooo.

To €pyo éyve TPOyLATIKOTITO YAPT OTI GLAAOYIKN TPOCTADELD. LLoG OAOOG Ov-
Oponov otig ekdooelg Gutenberg. Tovg gvyapiotodpe yio T pebodikdTnTa Kot Tov
EMAYYEALOTIGUO TOVG.

Tig'Epin Kpntikoo kot AdeEdvopa Kpntiko, petappdotpieg tov fiiiov, yuo
TNV GPLOTI GLUVEPYOGIN KoL TNV TOLOTNTO TG OOVAELAG TOVG,.

Aixatepivy Baoiov EAévn Boaoildxn
Enikovpn xabnyntpio Mebodoroyikav Kabnymrpra I'vootikng Poyoroyiog
[poceyyicewv oty Exnadevtikny Poyoroyia, otV Exnaidevon, [Hadaymyud
Hodaywycd Tunpo Anpotikng Exnaidevong, Tufpa Anpotikng Exraidgvong,
Yyol) Emommuov Ayoyng, YyoM| Emompov Aywyng,

[Movemompio Kpring [Moavemotpio Kpring
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Bonnie Zucker, PsyD







INo v Emily: Oa éleya péhog g otkoyévetdc
LoV Kot Oyt amA®g o @iAn. H eiiia kot ) ai-
MInAeyybn cov glvar ToADTILA SDPO TOV ATTO-
AopPavo kabnpepva. £’ evyapiotd mov pe Oi-
daec v adio Kot to vonua g oAndvng ot-
Mog, TOL LLE oyamdg TAvTo Y10 aVTO TV ElpLoL.
Ye ayon® TEPIGGOTEPO A’ OGO UTOPD VOL TTE-
prypaym pe Aoy — BZ

211 LOUA KoL GTOV PEYAAO OV AOEAPO
Yo TNV oy ko Ty vroot)pién tovg — DH






ATANHTOlI ANATNQZTEZ
KAl ATANHTEZ ANATNQETPIEZ

(MHN TO NPOzNEPAZETE!)

ITwavotata Sev éxete axovoel Tov 6po 50v6ia 6TIG KOWOVIKES GYEGEIS LEXPL
Tdpa, aALG gipat ciyovpn OtL €xete Prdoel TOAAES eumelpieg ot (N GOG TOV
oyetilovtat pe ovTov. Ave&apTnTa LE TO oV EVOIL IGOTILA 1] AVIGOTILO LOIPOCHE-
1), 1 €£0VG1N OTIG KOWVMVIKEG GYEGELS APOPE TOGO TIC PIAIKEG GO OXEGELS OGO
KO TIG 6Y£0€1G e cuvopnAikovg mov dev givar kot oag. Otav n eéovoia oTic pe-
1a& 600G oYEGELG €ival IGOTILN LOIPAGUEVT KoL VTTAPYEL IGopPoTia, aicOiveste
VIEPOYO KAODC Lmopeite:

* Na e&ehybeite 6T0 TAOIG10 TOV PIMKAOV KOl TOV VITOAOIT®V GYEGEDY GOG.

* No yvopicete KaADTEPO TOV ENVTO GAG.

* Na yivete n KoAOTEPT EKOYN TOV EAVTOV GOG.

* No amoktnoete pua 1oyvpn aicbnon avtonenoifnong.

Orav dev emkpatel 1oopponia Kot Eva dtopo ackel | Tpoonadel va aoKnoeL
e&ovoia mve cag, dnpovpyeitor pio MH IZOPPONHMENH, ANIZH AYNAMIKH, e
AmOTELEG L0 VO VIOBETE GTPEC, ADTT, VIPOTN| 1 Va. 0loBdvesTE EVAAMTOL KOt 0Vi-
GLPOL.

Asy akobygrar K oAl wpalo, {rer dev elvay;

Y1dyo¢ avtov Tov Mépovg eivar va cag Tpoopépet Borbeta. Oa cog kabodnyiow
(MOTE VO KOTOVOTGETE TL EIVOL 1] ££0V010L GTIC KOWVMVIKEG GYEGELS KO TAG OVOSVE-
Tat, VO Tapaiinia Oo cog delé® mTdg va aviene&épyeote OTAV TPOKVLITOVY GL-
ykpovoelg eEovaiag 1 dTav daTAPAGSETAL 1] IGOPPOTTICL.

Kabng pabaivete v kodvtepn mpocéyyion yio va dwyelpileote {nuota
e&ovoiag oTIC KOWMVIKEG OYEGELS, Oa avantdéete apketés Pactcég 0e&10TNTEC TOL
Ba oag fondncovy va elicceote 610 TAAIGLO OVTHG TG SUVOLLKTS, AAAE Kot Ba
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c0g opeMoovy pakporpdbespa kabng Ba mincialete mpog o Téh0g TG enPeiog
Kot v evidkioon. Ot cuykekpiuéveg d0e&10TTeg apopovv To, ENG:
* No pdbete nog va gépeote pe AIEKAIKHTIKOTHTA.
* Na delyvete AYTOMNENOIOHZH.
* No emtkevtpaveote 610 g OA AMAZETE TON TPONO NOY BIQNETE KAGE
KATAZTAZH.
* No avtidpdre oOpeava pe to MPOZQMNIKO 2YZTHMA AZIQN ZAZ kon Oyt pe
Béon ta cuvasOpoTd Gog.

I'vopilm 611 o1 Odnyoi, 1 ta PipAiia avtofondetog 6nmg To cuykekpiévo, mida-
VOV gV 0mOTELOVV KATL TOV 0VUTTOOVEITE Vo Sl doete oTov eEAeHBEPO Gag ypo-
V0, 0AAG GOG VTTOGYOMOL OTL TEAKE dev Bal TO peTavidoeTe, apol Ba Exete d1da-
y0el Vv T0 amoteLeGATIKN TPOGEYYIoN Yo va yelpileote v e€ovoia 6TIC Kol
VoOVIKEG og oyéoels. o va givatl 660 To duvaToOV T EAKLGTIKO To PiAio avTd,
QPOVTIOO VO GUUTEPIAAP® OPKETEG EIKOVES, YPAPLOTIKA KOl GALD EVOLOPEPOVTA
YOPUKTNPLOTIKG. AG EEKIVIGOVLLE, AOITOV, DGTE VO, KUTAPEPETE GTOSIOKA VOL OVTL-
petonilete pe emdesdmTo kabe (o e£0VGING OTIS KOWVMVIKESG GOG OYECELS.
Ko toym!

—Bonnie Z.



ZHMEIQMA
A TOYZ ENHAIKOYZ

ETH ZQH 2AZ

Téo0 otV enayyehpaticii 660 kot oty TposOTIK Hov (of, TpopAnuatilopat
€00 KOl YpOVIa GYETIKA e TNV e&0vain GTIG KOWmVIKEG oyécelc. Eipot umtépa
V0 ayopidv Kot updpiot T HEPa oL 0 HEYAADTEPOS Y10G LoV, 0 Aok —0 0mT0i0g
myove T0te oty A’ Anpotikov— yopioe amd To GYoAeio kot fov PAnoe yio éva
ayopt, Tov N1y, Tov omoio gthikpvéa Bavpale: ekeivog, OUMS, TOV AMEKAEITE OKO-
O 0o TO o Viot pe Tov gido tovg tov Tloptl. Mrpootd otov Aok, o Ntwv
otpaoenke otov Tloptl kan gime: «Agv Oa aprivovpe Tov Aok va moilet poli pog,
vl etvan kakdgy. I'vopilovrag 6Tt 0 Aok dev Nrav kadolov kakd moidi, Kivo-
ue éva pabnua mepi eEovoiag oTIg KOWOVIKEG GYEGELS. XPTCULOTOUGOLE ETOVEL-
AMupéva to oty vidt porv Yo va Tov SEIE® TOG Va XEPIOTEL TNV KOTAGTACT) £XO-
VTOG GTOV VOU TOV TNV €£0VG10 OTIC KOWVWOVIKEG GYEGELS, TMG VO OVOKTIGEL TOV
€LEYY0 KOl VO VITEPACTIGTEL Le ovTomemoifnon tov eavtd Tov. 'Exave Ola oo gi-
YOLLLE TPOETOLUAGEL. X1 S1APKELD, TOV StAEIUUaTOG, 0Tav 0 NTv emavérafe Tnv
Ot ppdion, o Aok otabnke avdpesa otov Ntwv kot otov Toptl, pe 10 Tpdcm-
76 10V oTpappévo anokAelotikd otov Tloptl, ko gime: «Tloptl, o NTwv givar o
KOKOG TG vtobeong. Av cuveyicel £tot, sueis ogv Oo mailovpe poli tovy. O Nty
dAloEe apéome otdon Kot andvinoe: «Mioo Aento, pumopovpe va tailovpe 6ot
palil».

Kat étot éhafe téhog 1 amomelpa tov Ntwv va exifdrel v eéoveio tov. H
Kotdotaon eEedlynke pe uvoikd tpomo — o Aok e&éppace ta cuvarsnuatd
ToL kot pov e€oporoynonke ta mavta, £TuyE Vo lpLon TOdoWVYOAGYOS, EVM O GU-
Cuy6g pov avtinednke v agio TG GTPATNYIKNG TOL TPOTEVO KOl GUULETELYE
670 oy vidl poAwv. I'a ToAAE Todid, avTod Tov €idovg 1 Suvapikn propet va
GLVEYLOTEL Y10, 0PKETO SIAOTNIO LEYPL VO KATAPEPOVY VO AVTILETOTIGOVY TNV KOl
TAGTAGCN, KATL TOV UTOPEL VO TPOKUAEGEL TATYLLO GTIV OVTOEKTIUNGN TOVG, (Y-
YOG KoL LEPTKEG POPES VO 0dMYNOEL o€ ekdpopdtiorn. H molvmiokotta g dvva-
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HIKNG TNG £E0VGT0G OTIS KOWVMVIKES GYEGELS 0EAVETAL OGO T TOUdHL [LOG LEYOL-
AdVovv. Av oKeQT®O OAEG TIg NAIKIES TOV TAUSIDOV LE TO OTO10, GYOAOVLAL, STl
GTMOVO OTL TO GLYKEKPIUEVO (TG TPOKVTTEL TTLO GLYVA OG0 T, OO Ppicko-
vtol 6TV Tpmiun eenPeio.

H dvvapukn g e€oveing 6TIg KOWmVIKEG GYEGELG EKONADVETOL TOGO OTIG (1-
MKEC oY€oelg G0 KOl OTIC OYECELS LLE GUVOUNALKO GTOLLO TOL OEV GLYKOTAAEYO-
VTl 6ToV KOKAO TV ¢iAmv. AQopd TEPITTMOELG KOTA TIG OTTOIEG KATO10 ATOWO
npoorobel va emPairel v eE0VGiA TOV KO LEIMVEL, 0yVOEL, VTOTIUE, OTOKAELIEL
N mpocPdAdet To Toudi cog. Mmopet va gtval ToAD erdOVVO Yo To Todi (Ko yiol
€00,C) Vo £pOEL VTIUETMOTO UE Hiol TETON KOTAGTAGT, KAOMG oV OgV OVTILET®TL-
GTOUV QLEGH TETOLOV £I00VG LOTIBO GLUTEPLPOPAG, EIVOL SOLVATOV VO ETUEIVOVV.
Evandkettat 6to moidi oog vo vIepacTIGTEL TOV EVTO TOL KO VO AUOIGPNTHCEL
aVTN TN SUVOIKT. AEV UTOPEITE VOL TO KAVETE EGEIC Y10 AOYOPLAGLO TOV, OKOLLOL
KL oV T0 0éAete (qTO onuaivel 6Tl OV UTOPEITE VO TNAEPOVNCETE GTOVS YOVEIQ
TOV GALOV TGV Y10 VoL TPocTadnoeTe va AOGETE TO TPOPANLUQ).

Ykomog avtov ToL Mépoug eival vo, fondnoetl 6dc Kot To Todl cog vo dte-
pevvnoete 1o {INpo TG £E0VGING OTIE KOWMOVIKEG GYECELG e aVTOTEMOifnoT Kot
¥6pN. XT0)0G LOL Eival VoL TOPOVCLACH L0 GaPT| EYNON TG £E0VGIOG GTIC KOL-
VOVIKEG OYEGEIC KO GUYKEKPILEVES OTPATNYIKES OGOV APOPE TO TL TPEMEL VAL KA~
vete 0Ta KatovepeTal avicotipa. Ot de€totteg Tov amattovvtot Bo cuppdiovy
ONUOVTIKG TN SLOUOPPMGN TG TOVTOTNTOS TOV A0V GOG GTIV TPMLUT EQN-
Beia ko v epnPeia: de€10TNTEG OTWOC 1) H1EKOIKNTIKOTNTA, 1] QVTOTETO1ON oM, N
E0MTEPIKT £0Pa. EAEYYOL KO 1] TPOANTTIKT dPAGT), Ol 0T0ieg Bor SOV eEmmMAEOV
™ duvatdmTo 610 Todi cog va e&edydel oe Eva emtTyMUEVO, avOEKTIKO EVIAL-
KO GTOLO.

H vrootpi&n kot 1 epydymon tov Toudiov Gog 6Ty TpoeenPeio 1 v epn-
Beia etvor avektipntn. Zuyvd, @EPVOLLE GTOV VOL LG TOVS YOVEIC LG VoL oG Aé-
ve 1660 a&ilovple, OGO ONUAVTIKOL Kot TOAVTIHOL AvOpwTol elpaoTe. Av Ta 6Y0-
Mé Tovg eivorn emkpitikd 1 okAnpd, tote avtd Tpénel va dopbwbel. Eva amd ta
KOADTEPO TPAYLLOTO TOL UTOPOVV VoL KAVOLV 01 YOVELG eival vo petadidovy Oeti-
KO UNVOLOTO 6TO TOSLE TOVG Y10l VoL VoG TNPiE0LY TV a&ia TOG, E101KA KATA TN
SIGPKELD TOV GUVOPTUGTIKMY AAAG Kol E00PUVGTOV GYOMKDY YPOVOV.

To va evBappivete 10 Todi 60c, Vo TIGTEVETE OTL LTOPEL VOL TOL KATOPEPEL KOLL
V0, TOL TOPEYETE TPAKTIKN VTOGTNPIEN YPTOILOTOIMVTAG TOL LIVOLLOTOL KOl TIG OTPOL-
TNYIKEG TOL TEPLYPAPOVTOL G€ 0LTO TO BIPAio eivar 1) GuvTayn TG emtTvyiog.

Me exriymen
Bonnie Zucker, PsyD



Kegaawo 1

O OPIZMOZz THz EzOYz|AZ
£T12 KOINQNIKEZ 2XEZEIZ

H Méyo fyrav éva svyeviéd ko yapodpevo kopitot to omoio, katd to peyakite-
PO SLACTIHO TOV GYOAMKDV XpOVOV 6T0 ANUOTIKY, £lxe 000 KOAANTES Gileg, TNV
Aocei kot v Tailoo. Ta tpia Kopitolo tepvovsay cuvéyela ypdvo pali, Ekavay
TOJNANTO KO TOTIVICL GTY YELTOVIAL Kot Ta. TEPLGGOTEPA Ppadta. avTAANIGGAY YPa-
TTo uvopaTa. X116 tehevtaieg TaEelg Tov ANHOTIKOD, To TPAYLOTO APYLEAY VO
aAldCovv. Eywvav @ileg pe dhia 600 kopitoia, T Xdoa kot T Aflo, L Tig omoieg
Etpoyav peonueptavo kabe pépa. Ta mévte Kopitoilo 6TV apyn To TyOLVOY KO-
A& kot Oa Edeye kaveig 0tL Mdyio éxave Eva Pripa Tpog TV opudTo, Kobhg
OVIKE TAEOV GE L0 LEYOAVTEPT) TTOPEQL.

"Yotepa Opmg amd Alyovg Piveg Eva oo To VEN KOpITola TG TapLas, 1) Xd-
oa, apytoe va viobetel pia tepiepyn otdon amévavtt ot Mayuo. Kdmoteg popég
oyoMale apyNTIKA TNV ELGAVIOT TG Y10 TAPASELY L, pOTNGE T Mdyla oo oy
ayOPOoE TO TOTOVTOLO TNG YOPIC VO, YUUOYEAAGEL 1} VO TTEL KAUTL BETIKO, KO Lo
A Qopd avépepe 6T Mdyio acyoAovvToY LTEPPBOAIKA LE TO POVYO. TTOL Bol
(POPOVGE GTO GYOAELD.
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Aev ékave mapopota ool oty Aciei | v Taioa. H 6An wotopia Eexivnoe pe
SLOKPITIKEG, IIKPES TPOCOTIKEG GTOVTEG, KOl L0 LEPQL LETA TO GYOAEl0 N Xdoa
kdAece TV AcAiel kat v Taioa oto omitt e 'Eeriagav dAeg pali éva Pivteo
oto TikTok kou éByaiav pia potoypaeio v omoia 1 Zdoa avéface oto Instagram.
H Mdywo ars0avnke kdmog afolo poiig eide Tig avaptioels kot dtomictmoe up-
Vikd 61t ot 600 kaAvTEPES PIAEG TNG deV NTaV TAEOV HOVO SIKEG TG,

' Zas txer 6upbel ’

) KA avé)ob*o;

O Tl nrav and kébe aroyn éva e&apetivd maidi. Tov dpece to oyoleio kot &i-
Y€ APKETOVG GTEVOLS PiloVG, AALE pavoTay KAmws vipomaAds. Extdg oyoleiov,
émonle o€ o TOS0GPUIPIKT OUAS0 TTOL GUVOVTIOTAV Y10 TPELS TPOTOVIGELG Kol
vav aymvo, tnv efdoudada. Ao darho ayopla oty opdda, o OA kot o0 Adykav,
NTov pdALOV avToymvioTikol Tomot kot cuvidmg peimvay tov TCEL

Tt

Aéb‘Kav

Av acTtoyovce o€ kdmolo 6out, Tov Yibvplav «Amotuynuéve!» 1 «Eioat doye-
to¢!» N Khotsovoav enitndeg TNV pumdia téve tov. O TLE Tovg éBrene va Tov
Kottalovv kat va yeAouv" gite k€pdile eite Exave 1 opada, mavta iyov KATL va
oLV Y10, Vo, virofabdpicovy Ty amddoon Tov.

O TCé dpyioe va ydvel Tov evOOLGLOGHO TOV Y10 TO TOSOGPALPO, EVD TOVTO-
POV TOPATHPNGE OTL deV EMO(E TOAD KAAG KO deV £PLYVeE TOAAG SVGKOAN GOVT.
Yr€PTNKE VO, TEL KATL, GALA dev BeLe 00TE va TOVg (NTGEL VOL GTOOTIIGOVY OV-
T€ VO, WA GEL GTOV TPOTOVNTY, Yloti Bedpnoe 6Tt KTt TéTo10 Bat Exave Ta TPay-
poto yeypoTepaL.

INati teprypdom avtég Tig dfoies kKataotdoelg; H Mdaya ko o TCE, eEGA-
Aov, etvor e€anpetikd mondid. Kovévog amd toug 000 dev EKove KATL KOKO KOl KO-
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vévag amd Toug 600 Ogv PTALEL Y10 TNV KOTAGTACT e TNV omoia Ppébnke avtipé-
TOTOC. A&V AGYOAOVVTOV LE To AARD TodL Kot oTAmS amordpPoavay n (N Tovg
UEYPL TTOL KATTO10 dTopo (1 6TV mepintwon Tov TLEL, dVo aydpla) omopicioe vo
TOVG AMOKAEIGEL KOl VOl TOVG LEMTEL. ZapViKd, Bpédnkav umieypuévor og pua du-
vapukn e€ovaiog.

ObAere va palbere 11 enpaiver ‘
tfovsla 6T1s Korvuwvikes 6x%6%1s;

Yo pio évvota, 1 €£0061i0 0TI KOIVOVIKES GYEGELS 0POPA TNV TPOCTAOELD EVOC
atopov vo emPAndei- va eivot to apeviko 1 va tpootadel va ivar apynyodc oe
pio opdda Toudimv ™G nhkiog tov. H Zdoa, o Ot kot o Adykav Ttpocmabovcav
va acknoovv e&ovaio ot Mdayia kot otov TCEL [Tapodio mov 1 Zdoa peiove )
Maya ko v anékiete, Kot o Ol kat o0 Adykav avopeifoio kaxouetoyelpilo-
vtav tov TCEL, dev NTov anaportitog kokd todd. [Tibavotata tpocstadovcav
VoL KOTOAGPOVY TOV £0VTO TOVG Kot €l TOAAG va pabovv akodpa. O TeipapoTt-
olOG e TNV e€ovoia 6TIG KOWVOVIKEG oYéaelc pmopet va BempnBel pustoloyikd
KOUUATL TNG OVATTTVENG, 0V KOl 0UTOG O TPOTOG GKEYT|S dev aag Ponddet kafolov
VO OVTILETOTICETE TETOEG KATAGTAGEL!

H g&ovoia 6TIC KOWVOVIKEG GYEGELS TEPTYPAPEL LLOL SVVOLIKT] OVALESH GE
€004¢ Kot o€ €va Ao atopo (Tapopotag nAakiag). Otav dev emkpatel 1lGoppo-
wio —0ToV T0 GALO dropo mpoomabdel va acknoel e£ovoia Tavm Goc 1 Vo Gog
oTEPNOEL TNV €E0VGio— 1 petatdmion s eEovaiag pmopel va elvot o v Go-
Bapn 1 kéwov oto péso Tov paopatog. Otav ivar HMIA, kdmotog pmopel va 6og
amokAglel, vo 6OG 0yvoEl, va oag amoppintel 1} va, oag dlokonTel. Baoikd, dev
o0 amodidet Wiaitepn aia 1 dev GEPETAL TO YEYOVOG OTL OVIKETE GTNV TOPEA.
Y10 MEZO 10V PAGIOTOG, KATOLO0 ATOUO GOG VITOTIL, GOG TPOGPAAAEL N} GaG EML-
KpiveL

Orav n petatomion g e€ovoiog eivar ZOBAPH H AKPAIA, £va dropo pmopet
va oog ek@ofilet, vo 6o¢ TPOUOKPATEL KOVOVIKA (AEKTIKG 1] KOUT] KOl GMLOTL-
KG) M va ToipveL TPAYLATE TOL GOG VKOV, X& OAEG QVTEG TIG TEPUTTMOGELS, TO
dropo ovtd Tpoomadel vo Gog PELMOEL 1 VoL 0ALAEEL TN SUVOLIKTY TG £E0VGTag
TN GYE0MN VIEP TOL OMOKTMOVTAG LeyoAvTepo EAeyyo. Otav kdmolo dtopo mTpo-
onabel va emPdiet v €ovcia TOL TAVO GOC, GLUTEPIPEPETAL KUPLUPYLKEL KoL
divel 6TOV E0VTO TOL TNV AOELD. VO PEPETOL LE VTOV TOV TpOTO. Eeldn opmg emi-
TPEMEL GTOV E0VTO TOV VO PEPETAL ETCL, OEV ONLLIVEL OTL £0€IC €10TE LTOYPEDLE-
Vo1, 1] TPEMEL, VO ATOOEYTEITE QLT TI CLUTEPIPOPA.



AYNAMIKH

— Aporbalos schacpds

— Aporbala bﬁwmoiwp{a

— Mo £0KoAo va tleTe 0 cauTds 6as

— Mo £0KoAo va Xadapuwvers, ka1 va NaeksdAleTs

— Eviexvsr ™ Snmou%tkémra



THZ EZOYZIAZ

—Anovela a{notﬁa{ou 62646{40(5
—Anovela aporbalas b'iwmoﬁ'wpias
—Mo §06KoNo va eleTs 0 cavTéds 6as ‘ :

—Epnodiler T xadapn haektdaen

—TeproptTer 7 Impmovpyik evépytra
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43;31}» EKDOBISTHS EINAI ENA ATOMO
o [10Y ENIAIQKE] £YSTHMATIKA NA BAAWEI
H NA EKDOBIZEI AMA ATOMA, KYPIQS
NAIAIA TA ONOIA GEQPEI EYAAQTA.

Ta meprocdTepa TOd1E, KATOLO GTLYUN, TPOGTOOOVV VO JLOYEPIGTOVV KATAGT-
GEIg N PLAeg aoK®VTOG e£0VGTN GTIC KOWMVIKEG TOVG 6YEaels. Mmopel vo pépo-
vtat 6L Yo VoL oioBavBouv kaAdtepa 1] ETEON VIdBoLY avac@alela. XTIg TePL-
GOTEPEG MEPITTMGELS OEV EEPOLV KOV OTL GUUTEPLPEPOVTAL UE AVTOV TOV TPOTO.

Mepikég @opéc 6A0 avTd EEKIVAEL 0O KATOL0 GITOUO KOl GTN GUVEYELD TTO-
pacvpeTaL EVa GALO ATOLO TO 0010 TEAKH UTAEKETOL 6TO EE0VGLUGTIKG Oy Vi-
St Ave&dptnta and to yioti cvupfaivovy, to (ntipata e£0V6ing OTIS KOVMVIKES
OYECEIC UETOUTPEMOVTUL GE TPOPANLUA TTOV TTPETEL VAL AVTIHETOTIoETE. MOAOVOTL T
Méyo kon o TCEL dev mpokdresay To TPOPANLLA, EXPETE VO, TO AVTILETOTIGOVV
KAl NA AQZOYN Ol |AIOI TH AYZH.

H dvvopikn g e£ovciog oTIC KOWVOVIKEG GYECELS EKONAMVETOL TOGO LE Oi-
Aovg Kot PIAec GOG OGO KO LE GTOUN [LE TO OTTOL0L OEV £YETE PIMKY| GYEon — N
axopo Kot e dropa mov dgv oag yvopifovv. H mpocéyyion mov npémet va ako-
AOVONGETE Y10l VO AVTILETORICETE [LL0L TETOLN KATAOTOOT vt TOAD dl0popETL-
K1 0V TPOKELTAL Y10 £vav OIA0, (o, @IAn 1 Y10 KATO10 ATOHOo TO 0moio dgV Ovi)-
KEL GTOV KVKAO T®V Qil®V cag. Xg kabe mepintwon, ypeldleote OVIMG U0 TPO-
GEYYIOT, KOl OGO O YPIYOPQ OVTIOPEGETE GTNV TPOSTADELD TV GAA®Y VO, 0OKN-
60ovV €£0V010 TAV® GOG, TOGO TO KAAVTEPO. APYIK(, TPETEL VO KATOVOT|GETE TAN-
POG TMOG EKONADVETAL 1] EE0VGT0 OTIC KOWVWOVIKES OYEGELS KO TL TPOLYUATIKE O1)-
pLoivet.

433‘;% MNOPEITE NA ENIAYSETE T15 £YTKPOYSE|s
o EZOY51As 5Tls KOINQNIKES sXESElS.

Mmopei va éyete mhpet e€otpetikd pobnpoto omd yovels, S0oKAAOLS Kol TPOTO-
VNTEG OGOV 0POPE TO, GLVOLGONLLOTO KoL TO TTMS Vo Ta dtoyelpileote. Mmopet emi-
O1G VO £XETE AKOVGEL Y10 TPOTOVC AVTILETMTLGTG TOV GTPEG 1) TOV OITOYONTEVGEWDV,
va £xeTe PAOEL TMOS VOL YOAOPDVETE KL VoL EQAPUOLETE TNV TPOKTIKY| TNG EVOLVEL-
dntotTag N vo éxete deytel GLUPOVAES Y10l TO TAOG VAL OPYOVAVETE KOADTEPO T1)
oyolkn cag Lon. AAAA... umopel va, un oag £xovv d10a&et Timota Yo Ty e€ov-
Glo OTIG KOWVOVIKEG GYEGELS LEXPL GNLLEPOL.
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le), MAZYMBOYAEZ ZXETIKAMETO NQE
AN NAANTIMETQNNIZETE TO £TPES, NA ANOKTHZETE
ENZYNEIAHTOTHTA, NA XAAAPQNETE,
KAGQZ KAI TO Q2 NA OPTANQOEITE
KAAYTEPA £TO £XOAEIO, ANATPEZTE
£TAYNOAOINA MEPH TOY BIBAIOY |

Az ZEKINHZOYME ME TA BAZIKA. H eEovoia og i oyéon etvon potpacpévn 160tt-
po i avicdtya. Otav etvar 1odtipa potpacuévn, vedpyst AMOIBAIOZ ZEBAZMOZ
Kot AMOIBAIA TENNAIOAQPIA, to omolo onuaivetl 61t o évag céfetat kat’ apydg Tov
GAAoV Ko Kot 6EVTEPOV TO GLVULGONLATO, TIG TPOTIUNGELS, TIG OTOWELG KOL TO. J0i-
POKTNPIOTIKA TOV GAAOV. Enpaivel eiong OTL Kol 01 300 EVOLOQEPOVTUL VOL TPOGHE-
POLV 0 €VaG 6TOV AAAOV, TPOSTaBoUY Vo PEPovVTaL dikata, ETIAEYOLV dpaCTPLO-
TNTEG EK TEPLTPOTNG Kol 00T® kabe&ng. Otav 1 e€ovaia eivat 1G0T LOPAGUED,
T0. Pooikd oag dikaimpata cuvidwg Tpoctatedovtat. Otav eival avicdTio pHotpa-
ouéVN, vTtapyet EAdeym apotPaiov ceBacpon kot EAdenym yevvalodwpiag: yio mo-
padELyLa, KATO0 (TOHO UTOPEL VO GG VTOTIUE AOY® TMV ATOWYEDY GOUG, VO [UT] ACL-
Bavet vTOYN TIG TPOTWNOEIS GOC KOL VO, ETUEVEL VO KAVEL TOL TPEYLOTO LLE TOV Ol
K06 10V TPOTO YWPIc va cuvumoroyilel Wiaitepa o Thg ccbhveste. Otav 1 e€ov-
olo gtvar ovicOTILO PopacuéVT, oLy VE TapaPiilovtol To Bactkd Gog STKUMUTOL.

Qﬁ” SYMDQNA ME TON XPY20 KANONA
. (NA DEPESTE sTOYS AMOYE ONQs OA GENATE
NA 242 GEPONTAI), ONA EXOYN NA KANOYN
ME TON AMOIBAIO £EBAZMO KA
THN AMOIBAIA TENNAIOAQPIA]

Ocov apopd Tov 6efacpd Kot T yevvalodwmpia, To 1010 1oyHEL Kot Y10, TO. GTOLLO.
mov Ogv givar eihor M pikeg cac. Otav éva moudi oty T4En oG mov dev yvmpile-
T€ KOl [IE TO OTO10 deV E£XETE PIMIKY| GYECT) GAC PEPETAL GMGTE, OEYVEL GTOYELDIN
oefacpd. Otav katevdhveote kot ot dHo Tawtdypove Tpog to Bpavio yio vo md-
PETE £va PUALASL0 KOl divel TPAOTO G€ £66G TO PLAAADL0, ) GUUTEPLPOPE TOV EK-
@palel 6ePUCHO KO YEVVALOdWPI.

[ToALG moudid ivan kaAd, evyevika Kot Efovtat Tovg yupw Tove. Kdmowo
odd etvar adtbpopa Kot amAmS TeipyouV To GUALASLO KoL ETGTPEPOVY OTr| O-
o1 TOVG — TPOKELTOL Y10l Lo, 0VIETEPN Kivnom Kot eivor amdAvTa amodektn. Otav
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oG Kamoto mandi olg maipvel T oepd 1 o0g piyvel Eva dyplo PAELLA yopic Ad-
Y0, T6TE TOoTO0ETEL TOV E0VTO TOV GE AVATEPO EMIMEDO —LADVTOG LE OPOVG EEOV-
GlOG— € TO VoL ELVOIL ETIKPITIKO KOl VO GOG DTOTILA. AV OgV avTIOPACETE, OTMG 1
Mdaywo kot o TEEL Ba maydevteite og pio ANIZH AYNAMIKH EZOYZIAZ, povo Kot
uovo emeldn KAmolog 1 kamola cog vrotipnoe. [pokeital yuo éva (o e&ov-
Gl0g OTIC KOWMVIKEG OYECELS.

Mol kdmoto dtopo anomelpadel va 0okNGEL ££0VGT0 TAVEO GOC, ONIOVP-
Yel aQUESMC oL AvioT), LOVOTAELPT SVVOULKY (TOTOOETOVTAG TOV EXVTO TOV GTNV
KOPLON Kol €64 6TOV TAT0). TOTE MPEMEL VL VIEPACTIGTEITE TOV EAVTO GOG KO
va dtopbdcete ot T SVVOUIKT — va EEPOEiTE e FIEKIKNTIKOTNTO, VO OLULPL-
ofntioete Vv eovaia Tov Kot va ovePeite 6To 1010 EMimedo LE TO ATO[O aVTO.
"Etot, n e€ovaia popdleton idtye. Mepikéc popég pmopet va katafalete vep-
BoAwkn mpoomadela Yo vo. 510pOMGETE TO TPAYLLOTO, LE OTOTELEGLLO VO, ETPAA-
AeoTE £0€1G GTOVG AAAOVG, ATOKTMVTAG LEYUAVTEPT £E0VGT0 Kol SNULOVPYDVTOG
Lol KOTAGTOON aVIGOTNTOG TTOV givat Tpog 0peAdS cac. To vao peidcete ovg di-
Aovg emeldn oag UEIMoV VoL EVOEYOUEVMG UL OTOTEAEGLOTIKN KIVI|ON TPOGM®-
pwvé doTe v avaKToeTe TNV e€ovcia oag Kot vo arokataotadel TeEMKd 1 1op-
pomia. Agv cuvnBilo va dive avtn ™ GVUPOLAN GE TAOLR oTNV TPDIUN PN PEia
Ko TNV gpnPeia ektdc Kot av To {Tpe eivan vo pabovv g vo wailovv 1o mot-
yvidt g e€ovcing oTig KovoVvikég oyéoels. ['evikd, To va pépeate e guyévela,
vo. 6€Peate, vo Ponddre kot vo £xete KaAoDS TPOTOVS OMOTEAE] TTLO GMGTY GLUTE-
pLpopd, Kot ovtalopat 6Tt avTd TpooTadeite va Kavete. QoTdG0, Siywe apet-
BoAla épyetan Ko oTryun ov mpémet pepheite S1ekdIkNTIKA!

Orav kdmoto dtopo mpoonabel orOTI VO GG LEIDCEL, TPENEL VAL E1GTE GE
0éon va vrepacmicteite Ta cuvalcnpatd cog. Eivat araicto to 6t kdnoto mot-
18 PEPOVTOL TOGO ATYM O OTOVG AAAOVG, e aoEPELD Kot ayEVELD, OTL TOVG KO-
POT1dEVOVY KoL TOLG VTPOTIALovy Kot HAALGTA VimBouV OTL £Y0VV TO SIKOIWLL VoL
GUUTEPIPEPOVTUL £TGL, EVO TO ATOWO TOV JEXETOL [0l TETOLOL PLETAYEIPIOT] VIDDEL
dpoio vo avTWIAGEL Kot va. Toug PBadet ot B€om tovg,

2uyvd, To ATOLO TT0V SUGKOAEDOVTOL GE TETOLEC KATAGTAGELS EIVOL TO TTLO K-
A& mondid. TO NA YNEPAZNIZTEITE TON EAYTO 2A2 KAl NA ANTANANTHEZETE ME
ANODAZIZTIKOTHTA MNOPEI NA £A2 KANEI NA NIQZETE ABOAA. Xpetdletan 64
oKnon. Av Opmg &yete amopacicsl vo OgiEete yevvaldTnTa Kol VO, VITEPAUOTIOTEL-
TE TOV £0VTO G0G, 00t GTEIAETE TO MO GNUAVTIKO UIVOLLA.

%;lfb AN ENA ATOMO TA BAAEI MAZI ZAZ KAl 242 MEIQZEI,
o MHN YNOXQPHZETE KAl MHN ANOMAKPYNOEITE:
YNEPAZNIZTEITE TON EAYTO 2AZ KAl NPOZTATEWXTE TON.
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%ﬁ‘b YNEPAZNISTEITE TON EAYTO 2As.
& AMOIZBHTHETE THN EZOYZIA TOYS |
AYTO sHMAINE| NA DEPESTE
ME AIEKAIKHTIKOTHTA!

N
YNEPAZNIZTEITE

TONEAYTO 2A2! AEIZTE
AIEKAIKHTIKOTHTA!

Oa avapEPOVLE TEPIGGATEPN. GTO EMOUEVO KEPAANLO TOV EMIKEVIPDOVETOL
o1 S1EKOIKNTIKOTNTA, OALY TO ToUdIE GLUYVEA avnoLyobV uimeg Oewpndel otL @é-
povtot doynpa otay vepactiloviat Tov e0vtd Toug (Kot Bupnbeite méG0 e1pw-
VKO €lvor To 0TL 10 GTopo oV TPooTadel va aokNoel EE0Vaia TAvm Gog dev £xel
7oTé Té€TolEg avnovyieg!). Aev Ba amavticete pe embeTIKOT T 0 GTOYOG Eival va
ovuneplpepheite pe dekdknTikdTTa 68 AoYKd Badpo.

QR MHN ANHETXEITE MHNQS GEQPHEOYN
= OTI GEPESTE ASXHMA. AEN I5XYEI KATI TETOIO!



1ZOTIMA MOIPAZMENH

AMOIBAIOZ ZEBAZMOZ:

:

M’ Apestl
noAd v et1pa

Wanda Vision.

AMbaa; Ty elda
Kar p’ eKave va
VIW6W KAMWS

nipfi()b'a.

) {

Na, karadabaivw
71 evvols. Ndaapa EvreAws.
noAAa napageva Bivaun bpws
npaypara. Smypnovpy K

681 Pa'..
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