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AuTé TO €pyo xpnuatodotBnke pe Tnv utrooTnpiEn Tng Eupwtraikrng EmTpotg oto mAaicio Tou
TTpoypduuaTtog Erasmus+.

H umrooTtApiEn Tng Eupwtraikng EMTPOTIAG yia TNV TTapaywyr authng Tng dnuoaicuang Ogv ouvioTd
EYKPION TOU TTEPIEXOMEVOU, TO OTTOIO AVTIKATOTITPICEl POVO TIG ATTOWEIG TWV OUYYPAPEWYV, Kal N
Emrtpot) dev ptmopei va BewpnBei utrelBuvn yia OTTOINOATIOTE XPACN TWwV TTANPOPOPIWY TTOU
TTEPIEXOVTAI OE AUTHV.



2XETLKA LLE TO £pYO

Avto 10 gyyepidro €xet avantuydei oto mhaicto tov €pyov Erasmus+ CONNECT: Cultivating
Outdoor Nature-based Education for Competence and Teaching. H k0pia opdda-ctd)0g T00
etvar o1 ekmadevtikoi mov gpydlovtar otn devtepofddo ekmaidevon, eved amevBovetar Kot
o€ EKTOOELTIKOVG TPpTORAbag exmaidevong kot umopel va ypnoipomomdei ota mTlaicla
KOTAPTIONG TOV EKTUOEVTIKAOV. To kePdAaro avtamokpivetan dpecsa oto Pfactkd Bépata Tov
gpyov: av&nom tov dyyovg HeTaEy TV ePNPav, aLEAVOUEVT KOWVOVIKY] OTOUOVMOT|, Lelmon
TOV KOWOVIKOV 0eEI0TATOV KOl EXELYOVGO OVAYKT) VITOCTNPIENG TNG WLYIKNG eunuepiog TV
padntav, evioyvovtog mopdAAnio v ocovpmepiAnyn kot 15 Pacikés KavotnTeG PECH
KOWVOTOU®V SOOKTIKOV TPOCEYYIGEW®V.

H pébnon pe Bdaon mm @Oon og amdvinon oTig TPEYOVGES EKTAIOEVTIKEG
TPOKANGELG

H épevva ka1t m mpoktikny oe OAn v Evponn odelyvouv 011 o1 onuepwvoi €pnpor
avtyetoniloov mpotopavelg méoelg. O vrepfolkdc ypdvog Umpootd oty 000vr, m
TEPLOPICUEVT] EMAPT HE TN QVOT], Ol OKAONUOIKEG TEGES, 1| KOWMVIKN] GUYKPIoN Kot 1
afefoardmra yio T0 pEALOV €YOvV EVIEIVEL TO AYYOG, TN GLVAICONUATIKY] KOTWGN Kot TNV
amootaclonoinon amd tn padnotakn owudikacio. Ta oyoieio KohAovvTon OAO Kot TEPIGOTEPO
Vo avTOToKplOoUV G€ QVTEG TIC TPOKANGELS P oILonotmvTag HefBddovg mov vepPaivouv v
TOPAd0C1oKN O1dacKaAio otV TAEN.

H vnaifpia Piopatiky pdbnon amotedel pio ovGIOGTIKY OTAVINGT GTIG TPOKANGELS OVTEC.
Metagépovtag 1 dackario EKTOC TG GYOMKNG aifovoac, ol EKTOOEVTIKOL uTopodv va
SWHOPOOCOVY TO SUVOIKEG, EAKVOTIKEG Kot avOpomokevipwkés eumepiec. To @uowkd
mepBailov  mpoopépel mAoLGo  gpebicpata, EVICYVOVTOC TOVTOXPOVO TN GOUATIKY,
cuvasOnuotikn kot Yoy gveéia. Onmg emonpaivetotl Kot 6Tov 6YedacUd Tov £pyou, N
EMOPN UE TN GVOT GLUPBAAAEL 0N PEI®ON TOV GYXOVGS, TNV EVIGYLON TNG AVOEKTIKOTNTOG KOt
oTNV TOVOON TOV KWWNTPp®V Yoo pdnon, wwitepa 6tav cuvovaletot e GUUUETOYKEG Kot
TPAKTIKEG OPACTNPLOTNTEG,.

Kévovtag v vraibpra pdbnomn coumepiinmrikn

H ovunepiinyn oamotedel kevipikn mpotepardtnta Tov Tpoypaupatog Erasmus+ ko
katevBovinpla apyn ovtod Tov €pyov. H pdbnon yopic amoxkieiopovg oe eEmtepikconc
Ydpovg oev onuaivel 6Tt aviyetonilovpe dAovg Tovg padnTéc pe Tov 1010 Tpdmo. Avtibeta,
onuaiver ™ ompovpyia cuvOnko®v O6mov kdbe padNTNC HIopel Vo CLUUETEXEL OVGLOGTIKA,
ave&hptnra amd Vv wavotnta, o vrdPadpo 1 T GVVAICHNUATIKY KATACTOC.

Ot dpaocTNplOTTEG GTO PLOIKO TEPIPAALOV €uVOOLV €€ 0pIGUOD TN GLUTEPIANYT, KOODOC
EMUTPEMOVY  MOAMOTAES HOpQEG pabnotlokng sumiokne. H mapatipnom, m «ivinon, 1
ONUOVPYIKN EKEPOGCT, T CLVEPYACIO KOL O OVOGTOYOUGUOS UTOPOVV VO GLVLTAPYOLV
opyavikd pécso otnv idla dpactnpotra. Avti n gveléia eivor Wwitepa moAHTIUN TN
devtepofdba exkmaidgvon, 6mov ot TEelg yopakTnpiloviol amd oVOUOI0YEVELD O TPOS TO.
pobnoctlakd Tpoeid, T0 TOMTIGCUIKO VTOPaOPO Kot T emineda avtonemoifnong Twv padnTov.
Ta vraifpro padnocrokd tepiPdriiovia teivovv va apAdvouy v mtieon yio VYNAES ETOOCELS
Kot vo eplopilovv T dkaunteg epapyies. Mabntéc mov evdeyonévmg dSLGKOAEDOVTOL GTO
aVoTNPE aKaONUiKO TANIGLO TNG GYOAMKNG aifovcag, cuyVa AvVAKOADTTOVY VEOLS TPOTOVG
GLVEIGQOPAG Kol SLAKPIoNG OTOVG £EMTEPIKOVS ydpove. H mpocéyyion avt) evbuypappileton
HE TOV OTOYO TOL £PYOV Yl TNV KOTOTOAEUNGN TNG OMOUOVMOONG KOl TOL KOWV®OVIKOD
OTTOKAEIGLOV TOV EPNPOV, EVIGYLOVTOG TIC KOWVEG EUTELPIES Kat TO aioOnpa Tov "avikew".




Yoot pi&n KOvmVIKO-GUVAIGOMNUATIKOV IKOVOTHTOV LEGH TNG EUTELPLOG

Baowog otoxog tov  épyov CONNECT eivan m  avémroln  eykapoiov Kot
KOWW®VIKO-GUVOLGONUOTIKOV IKOVOTHTOV OTMG 1) EMKOWVOVIA, 1 GUVEPYAGIQ, 1 AVTOYVEOGIO
Kot M avBekTikdTNTA. AVTEG O1 IKAVOTNTES OEV AMOKTOVTIOL LOVO HEGM TNG O1000KAAING OALA
HEG® TNG EUTELPLOG, TOV TPOPANUATIGHOD KOt TNG AAANAETIOPOOTG LE TOVS AAAOVG.

H vraifpio pabnon onpiovpyet puoikéc sukaipieg yio cuvepyasio, eniAvon TpofAnUaTOV Kot
Kown €vBivn. Opodikég epyocieg Ommg 1 €€epedivnon TOMIKAOV OKOGLGTHUATOV, 1|
ovppeToyn o€ dpaoels PrwotudTTag 1 0 TPoPANUatiopog pali Katd ™ dtdpkeln vraidpiwv
dpactnpotitOv evBappbvouy Tovg panTtég vo  okovv o €vag Tov  GAAOV, Va
dwmpaypatevovtal poAovg kot va  dwyepilovion cvvarcOnuoto. Avtéc ol eumelpieg
EVIOYOOVV TG KOWOVIKES 0e&l0tnTeg mov elval amapoaitnteg TOG0 YL TNV TPOCOMIKY|
eunuepia G0 Kot Yo TNV EVEPYH GUUUETOYT GTO KOWVA.

Eivar onpoviikd 6tt 1 pdbnon pe Paon mm @von vrootmpilel eniong tn cvvoicONUATIKY
pOOon. O ypdvog oV TEPVOUV GE £EMTEPIKONVS YDPOLS Hmopel va Pondnoel tovg pabntég
v emPpadvvouy, va enavocuvoedodv pe TIC OoBNCELS TOVG KOl VO OTOHOKPUVOLV TNV
TPOGOYN OO TN GLVEYN YNOLOKY O1EYEPOT]. ATAEG dpacTNPLOTNTEG OTMG GVUVTOLOL TEPITATOL
eveblag, awoOnmplaxn e&epedvnon M vraifplor KOKAOL TPOPANUATIOHOD pmopohv va
vrootnpiovy Vv avtodlayeipion kol T cvvousOnuatikn 1eoppomia, aviipetonilovtag
dpeca v avnovyio Tov £pyov yio T peimon g yuytkng eveéiog HeTasd TV epnPov.

Epyacio pe Opadeg Miktav Ikavotitov

Ot ekmandevtikol ¢ devtepofdbag exkmaidevons epyalovtal OAO Kol TEPIGGOTEPO E
OUAdES WKTOV 1KOVOTNTOV Omov 1 dtapopormompévn dwackaiio eival amapaitnm. H
vraifpla padnom evicyvet T S10POPOTOINGN UE UM GTIYUATIOTIKO TPpOTO. O1 dpacTnploTnTEG
UIOPOLV va. lval ovoLyToD TOTOV, EMTPEMOVTAG GTOVS LAONTES VO GUUUETEXOVV OVAAOYOL LUE
TIC SLUVATOTNTEG TOVLG KOl TOV TPOSMOTIKO Toug puOud. o mapdoetypa Evog pobntig propel
vo emkevIpwbel oV TapaTnpnon YEYOVOT®V, £vag GALOG GTN ONUIOLPYIKY EKPPOCT) Kot
£vag GAAOG GTOV GLVOIGONULOTIKO OVOGTOYOGLO.

O ekmodevtikol vBappvvovtar va e6TIAlovV 6N dadtKacio Kot Oyl GTO ATOTEAECLLOTO, KO
Vo EKTILOVV TNV TPpoomadela, T cuvepyacia kot Tov avactoyaud. H epyacia og (evydpia kot
LUKPEG OULADES EVIGYVEL TEPALTEPM TNV CLUTEPTANYN KoL TV KOW®OVIKY pabnomn, fondovrog
TOVG HOONTEG VO KOAALEPYNGOLY OWTOTTENOION O Kol SOTPOCOTIKEG OeE10TNTEG HECO OO TNV
AAANALOOOOKTIKY| SLOdIKOGICL.

XopunAobd k66ToVG, YoUnAoD Kivddvou Kot Bidotun papuroyn

‘Eva obvvnbeg eunddio oty vraifplo pabnomn eivor n avtiinym 0Tt amoitel oNUOVTIKOUG
nopovg, Ypovo N eEedkevEVN EKTTOLOEVOT). TNV TPOYUATIKOTNTO, TOAAEG OMOTEAEGLOTIKEG
dpacTNPLOTNTEG OTN PUOT Eivarl YOUNAOD KOGTOLE Ko €0KOAM €PapUOGIpeS. Ot avAég TV
oxoAel®v, TO YEITOVIKA TAPKO 1] Ol TOMIKOL YMPOL TPAUGIVOL UTOPOVV VO HETATPOTOVV GE
O0LGLUOTIKA TEPPAAAOVTO PLABNnoNG.

Ot ovvtopeg, TakTkég LTaifpieg dPAcTNPLOTNTEG £XO0VV GLYVE HEYAADTEPO AVTIKTLTTO OO TIG
HELOVOUEVEG HEYAANG KATHOKOG OpaoTnploTnTeS. AKOUN Kot d€Ka AEMTA GE EMTEPIKO YDPO
Umopovv va. gvicyvcovv v evetia tov padntov. [HapdAinia n dwyeipion kwvdvvov Ba
MPEMEL VO EMKEVIPAOVETAL OTNV  KOAMEPYEWD LTELOLVOTNTOC Kol Ol OTNV  OTOPVLYN
TPOKANGE®V, He BE0mIoN cap®V 0pimV Kot KOVOVOV oV £yyudvtal T0G0 TNV AGPAAELL OGO
KO TNV 0LTOVOLiO TV Lo tov.

EvBuypdppion g mpaxtikig pe tic mpotepardtnteg tov Erasmus+

Ot mpooeyyicelg mov mapovotdlovtal 6to Tapdv eYXEWPIO0 SLUPAAAOVY AuEeco OTIC
nmpotepodtNTeg TOoL Erasmus+ yio v eumuepio, ™V ovumepiAnyn kol TV ovOTTLEN



Bacwkav delottwv. Me v evoopdtoon g vraifplog pddnong pe Pdon m @von oy
KoOnpepvr S100KTIKN TPOKTIKT, Ol EKTOOEVTIKOL VITOGTNPILOVY TNV TPOCOMIKY| AVATTVED,
TNV KOW®OVIKY GLVOYN Kot TV TePBaALOVTIKY] evaucOntonoinon tov padntov. HoapdAinia,
Ol EKTOLOELTIKOL EVIOYVLOLV TIC OIKEG TOVG EMAYYEAUATIKEG 1KOVOTNTES LIOOETMVTAG
KOvOTOUES, Propatikés peboddovg MOV AVTOTOKPIVOVTIOL OTIG CUYYPOVEG EKTOMOEVTIKEG
OVAYKEGS.

Telkd, n vraiBplo pdbnon dev elval €va TpocHeto Papog aArd Evac 1YVPAOC TALOOYMYIKOG
nopog. Otav ypnoylonoleitol TPoGeKTIKA, Pondd Tovg EKTOISELTIKOVS VO ONUIOVPYHGOVY
YOPIC ATOKAEICUOVS, VTOGTNPIKTIKA Kol EAKVLOTIKG TepBdAlovta udbnong mov divouv
duvatdHTTO 6TOVS VEOUG Vo &eMyBoVV G aVOEKTIKOVG, KOWVOVIKA VOGN TOTOMUEVOLG Kot
nepPoariroviikd vreLOLVOVE TOAITES.



MEPOX | - BEQPHTIKEX BAXEIX

Kedbalawo 1: OL avBpwtoL, To cwpa KAt n eunuepia otov
KOO0 Twv TtatbLwy

Y10 pHeYOADTEPO HEPOC NG avOpOTIVNG 1oTopiag, 1M Kivnon OmOTEAOVGE QUOIKO Kot
avamTdOoTOoTO KOUUATL TG Kadnuepwng vmopéng. To mepmdtnuo, ot HETAPOPES, 1| EPYOCia
070 VIOBPo, KAOMG Kol 1 TPOSAPLOYN OTIS KOPIKES GLVONKES KOl TO OMG TNG NUEPAS, OEV
nrav OpacTNPIOTNTES AmOKOUUEVEG amd T udOnon M ™ (on: amotehovoav Tig 1d1eg TIg
oLVvOnKeG PHéEGO amd TIG OTOiEG Ol AVOPMTOL KATAVOOLGAV TOV KOGLO Kol TOV £00TO TOVG. [
TOVLG GNUEPIVOVS VEOLS, OVTN 1) OXECT] AVALEGO GTO GO, TNV Kivnon kot o meptBdAiov €xet
petafindet pillika. H eonPeio extviicoetor mAéov, oe peydho Pabuod, oe £0mTEPIKOVG
YOPOVG, o KOOty oTdon Kol pe TN OlapecsoAdPnon g oBovng. Q¢ amotélecua, M
COUOTIKN Kol Yoykn gvue&io S1opopedveTon OA0 Kol TEPLGGOTEPO amd KaOIGTIKEG GV DEteg
Kol ymoeakovg puipons, amopaKpuVOLEVN atd TV EVODUOTY EUTEPIO KOL TNV QUECT] ETOPT
LLE TOV PUGTKO KOGLLO.

[Thaioto 1: AvOpdmivn kivinion — Mo cOvToun €EEMKTIKY TPOOTTIKN
210 peyoAdtepo UEPOC TG avOpdTIVNG 1oTopiog, 1 HETaKivion O0gv Ntav €MA0Y] OALA
avaykaiotta. Ot TpOES avOpOTIVES KOWVOVIES, CUUTEPIAAUPAVOLEVOV TV KOWVOTHTMV
KUVIYOV-TPOPOCGVAAEKTAOV, ££APTIOVTAV OO TNV KOONUEPIVI] COUATIKY] OpaGTNPLOTNTA Y10
mv emPioon. Ot avOpwmol TepnatoVoay 6€ HEYAAEG AMTOGTACELS Y10 VO BPOVV TPOPY| Kot
vepo, mapoakoiovBovoav {ma, palevav @utd, okopeaiovov, Kovfoiovoav Kot
Tpocapprolovioy GuVEXMG GTa. ToTio. Kot TG Kapkég ouvOnkes. H avBpomoloykn Epsuva
delyvel OTL 01 KLV YOI-TPOPOGVALEKTEC GLYVE KAALTTOV OPKETA YIAMOUETPO, TNV NUEPO LE
T OO0, GUUUETEYOVTOG GE TOIKIAN, LETPLOG EVTOONG KiVIOT KATA TN SIUPKELD TNG NUEPOS.
Avty m «ivinon dev Ntav  dounuévn AGoknom, OAAG Asrtovpyikn  OpacTnPLOTHTO
evoouatopévn oty kadnuepivi {on. Ta copoata avéntuéay dvvaun, avioyr, GUVTOVIGUO
KOl 160ppoTio. UECH PUOIKAOV EPYOCIOV KOl Oyl ETOVOAAUPBAVOUEVOV 1] HEUOVOUEVOV
Kivioemv. Eivar onuovikd 6t 1 copotikny dpactnpldtra cuvoédnke oTeva [E TV
awoOnplokn entyvoon kot v mepBarlovtiky] ovvoeorn. Ot dvBpomor Euabov va
dwPalovv ™ N, vo mopatnpodv avemaicOnteg aAdayéc 610 £00.PpOG, TOLG NYOLS M TN
oLUTEPLPOPE TV (D®V Kol Vo TPOocaprolovy TIg EVEPYELES TOVG AVAAOYOL.
Me v mhpodo Tov YpoOvov, KaBMDS ot kowwmvieg &ywvav mo otabepés kol apydtepa
Blopnyavorombnkav, n copatikn opactnpdtnta otadiokd peiwdnke. H eicaywnyn g
YewpPYilag, TNG EKUNYEVIONG Kol TEMKGO TOV YNOLUKOV TEYVOAOYLOV LEIMGE TNV avayKn yio
KaOnuepwvr| petakivion. XTic cOyYpoveS Kowvmvies, TOAAEG PaciKEC epyacieg Hmopovv va
0AOKANP®OOUV evdd KAOOHOGTE Kot Ogv amotteital TAEOV COUATIKY TPOGTADELD Yol TNV
emBimon.
Avty 1 e€eMKTIKN avavTioTolyio. OVAUESH GTO avOpOTVO coOUe —T0 omoio &ivor
Bloloywd Soupopeopévo yuo dtopkn Kivnon— kol 6tov cuyypovo Tpomo (®Ng, Tov
Koplapyeitor omd v Kabotikny kabnuepvotnta kot T 006vee, eEnyel yoti n adpdvela
TATTEL TOGO TN GOUATIKT OGO Kot TNV Yuykn pog gveio.
To copo Kot t0 vevpwkd cHotua tov ovlpdmov eEeAlydnkav péco omd o otevn
aAAnAemidopaon pe v Kivnon Kot to euokd mepiPdirov. Otav avtd ta {oTikd ototyeia
amovslalovv amd v Kafnuepvotnta, tpokaieitan po fabid avicoppomio mov ennpealet
To. EMimeda EVEPYELAS, TN O1AOEST, TN GLYKEVIPOON KOl T YEVIKN VYEIQ TOV ATOUOV.
H «xotoavomon ovtod tov eehktikod mhoiciov Ponbd 1ovg  €KTOOELTIKOVG Vo
avayvopicovv Ot n avdykn yw kivinon dgv givor tdon M wpotiunomn, aArd OepeMddng




avOpomvn araitmon. H vraiBpio pabnon kot ot dpactnpidomreg mov Pacilovtar otn @von
umopovv va BewpnBovv ®g TPOTOL EMOVOGUVIESNC TNG EKTOIOEVONG HE TIG GLVONKES LTTO
TIC omoiec avamtHYONKE apyKd N avBpdmTvy udbnon kKot evnuepia.

H tonum oyodwkn xabnuepvotnto evog epnfov yopoktnpiletor omd mopatetopévn
KOO1OTIKY] GTAGN KOl TEPLOPICUEVEG HLETAKIVIOELS HETAED atBovomv, Bpaviov kat oBovav. H
pofnotokn ddikacio cuyva YIvETOl 68 EGMTEPIKOVS YDPOVS, OTOV TO copa dradpapatilet
eMdloto polo, meploplldpevo ot dlatnpnon TG OnTIKNG eotioong .Exktog oyoAikol
TAGiov, Ol YNOuKESG GLOKELES eEokolovBovy va povortolobv v kabnuepwvotnta. H
KOW®VIKT OAANAETIOpaoT, 1 yoyoywyio, N evUEP®ON, akOUN Kot 1 YOAAP®GOT, EE0PTMVTOL
OA0 Ko mepocdtepo amd o o86vn. ITlapodtt or ynowokés texvoloyleg mposeEpoLV
AVOUPIOPATNTO TAEOVEKTLOTO, ) COPEVTIKY TOVS EMIOPOCT EYEL OOMNYNOEL GE OPOUATIKY|
pelmon ¢ COUTIKNG dPASTNPLOTNTOS Kot TNG Kivnong, wiaitepa kotd v Kpicyn tepiodo
mg epnPeiag. To mopakdto oyédo katadeikvoel v pilikn petaforn g avOpdmivng
dpPaCTNPLOTNTOG LE TNV TAPOOO TOV ALOVAV.

Human Activity Levels Over Time
Average Hours of Physical Activity Per Day

~ Hunter-Gatherers Agricultural Era ;
R 8-10nrs 5-61nrs 13-4 e 1-2hrs

Hunting & Foraging Farming & Labour Factory Work Sitting & Screen Time

Avt 1 otpon mpog TV KoboTiKn (N £xEl ONUAVTIKEG GUVETELES TOCO Y1 TH COUOTIKN
0G0 KOl Yoo TNV Yuyxikn vyelo. Zopatikd, n peimon g kivnong ennpedlel 614N TOL
OOUOTOC, TN HLIKN dvvaun, Tov cuvtovicpd Kot ta enimeda evépyetag. [ToArol véotl Bidvouv
YPOVIOL KOO, £VTOOT, TOVOKEPAAOVG 1 dtatapayEs VITVov, aKOUN Kol OTOV OEV VTTAPYEL
Kamota wTptky dnon. To copa mov dnwg sinape eivor oyedacuévo yia kivnon, dtutnpeital
oe otatkég B€oelg yio mapotetapéveg mepldoovs. To mapakdtm oyéd0 mapovcidlel
GLVOAIKT| €M{OpaGT TNG OAAAYTG GTOV TPOTO LmNG TV avOpdTTV 61N d1dBECT TOVC.



The Physical Effects of Reduced Movement in Young People

Average Hours of Physical Activity Per Day

Posture Problems |
Slumped, Rounded Shoulders

Muscle Weakness
Reduced Strength & Energy
]
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Headaches
Tension & Digital Eye Strain

Chronic Fatigue

Constant Tiredness & Low Energy

Sleep Disturbances
Difficulty Falling or Staying Asleep

H yoywn evelio cuvoéetar otevd pe avtég v copatikny dpactmptotnto. Otav n kivion
elval meplopiopévn, 0 EAEYX0G TOVL GTPEG Kot TV cuvosOnudtomy pog yivetal mo 6VGKOAOG.
To copa ddpapatifel kabopiotikd poAo ot dwyeipton g €viaong, Tov evBoLclaGHOV,
aAAG Ko NG asOnnplakng vrepeoptmons. Otav amovsidlovv ot gvkaipieg yio Kivnon,
dwtaoelg, mepmdtnua 1 Pabiéc avamvois, ol GLVOIGHNUATIKES KATAGTACEL, GUCCOPEVOVTOL,
otepoEVEC KAOE 01EE000V amocvumieons. AvTi 1 E0OTEPIKT TECT EKONADVETOL GLYVE MG
evepediotdtTa, ovnovyio, dyyog M advvopio cuYKEVIp®ONS. Yo autés Tig cLVONKES, 1
padnolokn dadkacio yivetor E0MPETIKA AMOITNTIKY], EVO TO KivnTpa TV podntdv teivouv
va eEacBevoiv.

H ymoeonoinon g xabnuepvomrtog evieivel mepattépo avtn t dvvopkny. H dwpknig
éxBeom otig 000veg deyelpel v mpocoyn HE TPOTO KOTOLYIOTIKO KOl OTOCTOGHATIKO,
nepopiloviag dpacTikd ToV YMPO Yo TVELUOTIKY avAamavon 1 avaotoyacud. Ot éenpot
gevaArldooovtor taydtato PETad UNVOpdToV, EIKOVOV Kol TOAAUTA®OV Kadnkdvtwv, cuyva
xopig caen dwkprtd Opo N petafacels. Avti 1 adidrentn diéyepon emPapOvel To VELPIKO
oLOTNUO, KOOGTOVTOG EEUPETIKA SVGKOAN TNV EMPpadvven Tv puBudv, ) fabid ectioon,
OALG KOl TNV OVOYVOPLOT] ECOTEPIKOV COUATIKOV CNUATOV, OTT®OG 1| KOT®o™, 1| melva 1 To
dyyxoc. Me v mpodo Tov ¥PAVov, Ot VEOL KIVOUVEDOLV VO OTOAEGOVV TNV EMYVOGCN TNG
(QLOIKNG TOVG KATAGTAONG Kot va arocvvdeBodv amd Tig astnoeig exeiveg mov vroostnpilovv
TNV aVTOPPLOIOT KOl TNV E0MTEPIKT| IGOPPOTTIaL.



The Mental Impact of Constant Digital Stimulation on Adolescents
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Rapid, Fragmented Attention Mental Overload & Stress

Quickly Switching Between Tasks Constant Information Input

Difficulty Slowing Down

Hard to Find Time for Rest Harder to Detect Tiredness, Hunger, Stress

Weakened Body Awareness

210 eKTAOELTIKO TANIG10, GLYVE JOPEVYEL TNG TPOCOYNG TO OGO GAPPNKTU GLVOEOEUEVES
elvar M pabnon kot mn eumuepio pe TN ELOKN Katdotaon Tov podnti. ‘Eva copa
eEAVTANUEVO, VITEPIIEYEPUEVO 1) O KATAGTOOY] TOPOUTETAUEVNG OOPAVELNS, OVOKOAEVETAL VOl
vrootpi&el ™ pokpompdOesun mpooniwon kot T cvvousOnuatikny otabepdmra. Otav
KaAoOLE TOVG VEOLS va gpPadivouv oe cuvBeta (ntuata, 6TMG 1 PLOSLOTNTO, 1) TOYKOGHLO
€vhvvn kot 10 PEAAOV TOL TAOVNTN, Ol TPOGOOKieG aVTEG amevBHVOVIOL GE CAOMOTO KOl
TVELLLOTO, TTOV €VOEYETAL Vo PBpiokovion NoN o€ Katdotaorn kopespov. H cvvemarkdiovon
OTOCTOGLOTOINGT, 1] AVTIGTACN 1) 1] GLVALCONUATIKY] ATOGLPOT) TV LAONTOV OV 0pEilovTaL
amopoitnTo oe EAAELYT EVOLUPEPOVTOG, OAANL GTO YEYOVOS OTL 01 GOUOTIKOL KOl YUYIKOL TOVG
nopot £xovv eEavTAnOel.

H amovsio guowkng kivnong cvvemdyston o €vplitepn amocivoeon and to mePPdAlov.
[ToAlol épnPor &xovv mepropiopévn Kabnpepvny emaen pe to VTodpo, TG HETAPAALOUEVES
KOPKES cuVONKeC 1 10 avopaio £0agog. H gumeipio Toug yio tov KOGLO yiveTon oAogva Kot
O OPMPNUEVT, YAVOVTAG TOV oucONTNPLOKO YopoKTNpa TNG. ¢ amoTEAEGHA, EVVOLEG OTMG M
evomn, 1 Puwopwdmra N N wepParroviiky gvBOvn eovialovy pokpvEG Kot Bempnrikéc,
KaOdC dev vrdpyel avtiotoyn Propatikn eunepio oe peydio Babud. Opwmg, n kivion péoa
otn VoM elval cuVVEAGUEVT LE JPOPETIKOVG pLOLOVS. To mepratmua ce e£mTEPIKOVG
YOPOVG, M EVOPUOVION TOL PAUOTOC HE TO AVAYALEO TOL €JAPOLG KOL 1) OTOKPICT| GTOV
dvepo, t Beppokpacio 1 TOLS NYOLG TOV TEPPAAAOVTOG, OTALTOVV LUK LOPPT) TPOGOYT|G TTOL
glval TOLTOYPOVO GOUATIKY] KOU TVELUOTIKY. X& ovTifeon pe tn dounuévn Goknomn o€
ECMTEPIKOVS YDPOVG, M kivnon ot @von 0Ogv omockomel oty amddoon M NV
aroteleopatikdétta. H kivnon ot guon mpodyel TV €0OTEPIKN 1GOPPOTIO OVTL YioL TNV
TOPAYOYIKOTNTO, KO T GLVELOINTN 0EGHELON avTi Yo ToV avTaymvicpud. [ Tovg véoug mov
&youv €010TEL GE O OTOTIKA 1N YNOUWKA KoBOdNyoOUeEVN poLTIVO, OKOUN Kol 1) oA
petaxivnon oty dmabpo pmopet apyikd vo eavtalel EEvn, avadeikvbovtog o péyedog g
amopdKpLVONG TNG cVYYPOVIS KaONUeptvOTNTOG 0o TIG OEUEMMOELS COUATIKEG AVAYKES.



H gpnBeia amoteiel o kpicyun mepiodo yia tn S10pdpP®GT cLVNOELDV, TNV KOAMEPYELD TG
LTOYVOGIOG KOt TN dOUNoN NG GY£0MG TOV ATOUOV UE TO cdpa Tov. Elvarl ) emoyn mov ot
véor viobeTovy pOVIHD TPOTLTTOL. YOP® OO TN OPUCTNPLOTNTO, TNV CVATOVGT KOl TNV
avtoppovtida. Eav ce avt n edon kuplapyovv cuviBeleg e amovsio Kivnong, vOExetal va
¥0BoVV TOAVTILEG guKOpieg Yo TNV avAmTLEN WG VY0VE OYEoNG UE TN COUATIKY Kivnon.
AvtiBeta, 0TaV 1) EKTOOEVTIKT OUOIKOGIO ETAVOGVVIEEL CKOTILO T1) YVAOOT| LUE TN COUOTIKN
eunepio, pondd Tovg pabnTéc vo avakaivyouv Eavd Ty Kiviion o¢ Tnyn gunuepiog Kot oyt
O¢ (o akou” emPePANUEVN vIroypEwon).

Kovti: dvoikd pmc, puOuoi Hrvov Kot 1 EXidpacT TOL TEYVNTOD EMOTOC
O avBpdmivog puOudc VITVOV-aPLTVIETG PLOULETAL OO EVa KAAL GUVTOVIGUEVO BLOAOYIKO
oVOTNHO YVOCTO OC KIPKAGL0G puOUOS. AVTO TO £0mTEPIKO POAdL emnpedleTan EvTova amd
mv €kBeon o610 PLOIKO PG, WOHTEPO TO PMOC TNS NUEPAS TO TPMI Kol TO CKOTASL TO
Bpdov. Otav ta patio ektiBeviol 610 TPOWO MG TOL NALOV, O EYKEPAAOG aLEAVEL TNV
TOPAYWOYN GEPOTOVIVIG, EVOG VELPOSLOPIPacTn Tov oyeTilETON LE TNV EYPIYOPOT], T BeTIKN
duiBeon kot T cvvacOnuotikny otabepdra. Avtd Pondd to copa va EVTVNCEL, va
pvOuicel Ta emimeda EVEPYELOG KOL VO TPOETOLAGTEL Y10L TNV OMOLTOVLUEVT dPACTNPLOTNTA
KoTd TN S1dpKeLn TNG MUEPC.
Kabnhg 10 pwg ¢ nuépag e€acbevel to Bpadv, 0 eyKEPAAOG GTAOOKA LETATOTILETO TPOG
TNV TOPAY®YY LEANTOVIVIG, WLOG OPUOVIG TOV O1VEL GO GTO GMOUO VO, ETPPASHVEL TOVGS
pLOUOVE ToL Ko va TpoeToluactel yio vvo. H mapaywyn pelatovivig eivarl amopaitnm
Y10 TOV VIVO KO TY] GOUOTIKN KO TVEVUATIKY] OTOKATAGTOCT. € PLGIKEG CLVONKEG, AVTOC
0 KUKAOG ocuyypoviletarl pe TV OVOTOAN Kol Tn oLoN Tov NAiov, vrootnpiloviag pia
OLVOAIKY| gveéia.
>tov oVYypovo Tpdmo {mNG, avTtdg 0 PUOIKOS PLOUOS dlaTapdoceTal OAO Kol TEPIGGHTEPO
Ao TO TEYVNTO PG, O0UTEPO TO UTAE PMOG TOL EKTEUTETOL ad 000veg dmwg smartphone,
tablet kot vroroyiotés. H éxBeom oe 1eqvntd 0mg t0 PpAdv KOTAGTEAAEL TNV TOpAy®YN
pehatovivng, KaBLoTEPOVTOG TNV ETOWOTNTO TOV CAOUATOS Yot VIVO. UG OmOTEAEGUA,
moAAo1 vEor avTipeT®milovy dveKoAio GTOV VITVO 1 0 VITVOC TOVG ivat EAAPPHTEPOG OKOUN
Kot 0ToV acsHdvovTal GOUATIKA KOVPAGHEVOL.
EmnpocOeta 1 koK) mowdTnTa. VIVOL  CLUVOEETOL  HE  HEWOUEVY]  CLYKEVTPMOT),
ocuvasOnuotikny aotdbeto, avénuéva emineda Gyyovs Kol YOUNAOTEPT COUATIKY EVEPYELDL
Katd TN O1pKeEl TS NUEPAS. Me v TTApodo Tov ¥povov, 1 xpdvia daTapayn TOL VITVOL
UITOPEL VO AITOSVVOUMGEL TNV IKOVOTNTO TOV GMUATOG Vo puOpilet ) d1dbeon, 1o dyyog Kot
TNV GLYKEVIP®OT|, GUUPBAAAOVTOC GTNV KOG Kol 6T UELWUEVT EVEETAL.
H toktikn ékbeon 610 0o ™ nuépag, €Wd 10 Tpmi Kot katd ™ didpkelo vraibprwv
dpaoctnprotntev, Pondd oty amokatdotacn g Kipkdowg wsoppomios. O ypdvog mov
aPlEPMVETAL GE EMTEPIKOVS YDPOLG Ponddet T PLGIKY EVAALUY HETAED TNG TOPOYWYNG
CEPOTOVIVIG KATA TN SLOPKELD TNG NMUEPOS KOL TNG TAPAYMYNG HEAOTOVIVIG TN VOyTa. ATO
EKTAOEVTIKY  dmoyr, m pabnon oe emtepkovg ydpovg Oyt Hovo evioyLel v
OLYKEVTPMOT], TAPAAANAQ, OUMG, EVIGYVEL TNV LIOOBETNGY €VOG 1GOPPOTNUEVOL TPOTOV
Cong, M Betikn emidpacn Tov omoiov TNV guNUEPia TOV HOBNTOV eKTEIVETAL TOAD TTEPQ
amd T 0Pl TOL GYOAKOV ®PaPiov.
H xatavomon g enidpaong tov puotkoh pmTOg oVOOEIKVIEL TV TOPAUOVT GTO VITALOPO
®¢ OepeMddn Plodoyikn avaykn kot Oyl amA®G ®¢ pia dpactnpotto avayvynis. H
EMOVOCLVOEST NG HOONGLOKNG OdKaciog HeE TOVG QUOIKOVS pvORoLg upmopel va
AELITOVPYNOEL KATAUAVLTIKA, BoNODOVTOG TOLG VEOLG VO OTOKATAGTIICOVY TNV ECMTEPIKT TOVG
ooppomic. o€ Evav KOGHO TOV KUPLOPYELTAL 0OA0EVE Kol TEPICCOTEPO OO TO TEYVNTO PG
KO TNV OOLIAEUTTY YNOLOKT) O1EYEPOT).



Y716 avtd o mpioua, 1 ekmaidgvon yio TV aewpopio TposAapfPdavet i véa dtdotaot. Evo n
Buwopwdmra tpoceyyiletal cuyva pésa amd T0 TANIGIO LEAAOVTIKOV GUGTNUATOV, TOATIKOV
OYEQCLLMV 1 TOYKOGUI®V OEIKTMOV, GTNV TPAYLATIKOTNTO apopd IGO0V TOV TPOTO LE TOV
omoio ot GvOpwmotr Pudvovy TV KAONUEPIVOTNTA TOVG: MG KIVOOV TO COMUO TOVS, TMOG
Swyepilovron o amoBEpato TG EVEPYELNS TOVS KOl MG OLOTNPOVV TNV ECMTEPIKN TOVG
woppomia. Evag tpémog {mng mov mapaperel ™ copotikn gvefio eival, ek @Ooemc, un
Blodoog — 1000 6€ ATOMKO OGO Kol G€ GLALOYIKO emimedo. TVVENMG, 1 O00CKAAlNL TNG
aelpopiag mov TaPUPAETEL TNV EVOMUATY VTOGTACT] TOV VEMV, KIVOUVEDEL v, SIELPVVEL TO
ybopo avapeca otn Bempntikn yvoon kot ) Propévn eurelpia.

H avayvopion tov avtiktomov tov kabiotikod, ymeakod tpoémov (ong dev onuaivet
amoppyn TG TEYVOLOYiag 1 NG cLyypovns ekmaidgvong. Avtifeta amotedel (o gukaipio
enaveéloopponnong. Ot vraibpieg dpactnproTTES Kot 01 dpactnplroTnTeg Tov Pacilovrol ot
QUGN UTOPOVV VO ETOVAPEPOLY TNV KIVNON ©G PLGIKO HEPOG TG LeOnonc, Oyt og tpdcde
gpyocia oAAd ®g vmoomnpiktikd Oepéo. Anpovpymdviog gvkoupieg Yo mEPTATNUA,
e€epevivnon kot Topovcio oe eEMTEPIKOVS YDPOVE, Ol EKTAOEVTIKOL HTopohv va fonbricovv
TOVG VEOLG VA €MavacLVOEBOVV LE TO CAOMO TOLG KOl VO OTOKOTOGTIICOVV TNV aicOnon
COMOTIKNG KO YUYIKNG GUVOYNG.

AvT6 10 KEQAALO BETEL TIG PACELS YO Lol EVPVTEPT £EEPEVVIIGT] TOL TPOTOV LLE TOV OTOI0 N
vraifplo pabnon pmopel va vwootnpigel v evnuepio LEG® NG Kivnong, TG 1o0ppomiog Kot
™m¢ evoopatng epmepiag. Katavoovrag Tt ydveratl 6tav n kabnuepvi (o1 yivetal Kootk
KOl OTOGLVOEETOL Omd TN QULOIKY Kivnomn, ol eKmaldevTIKol glvarl og kaAvtepn 0éom va
oxedlocovy  pabnolokés Opaoctnplottec mov amokabiotovv TN {OTIKOTNTO KOl TNV
ovykévipworn. Avtd to Ospéha etvar amapaitnto Oxt pévo yio v gunuepia, oAAL Kot yio
TNV OVGLOGTIKY] EVOGYOANON UE TN Prociuotta o¢ Tpdmo vapéng oTov KOGLO.

Edv avtd to ovvoisOfupoato dev avayvopliotovy Kot O0EV OVIHETOTICTOVV, UTOpEl va
odnynoovv og dpvnon N cvvorsOnuatikn eEaviinon. Ot pabntég pmopet va asbavovtat o1t
Ol LELOVOUEVES EVEPYELEG OEV EXOLV VONULOL UTPOGTE GE TAYKOG L0 TPOPBANLOTAL, YEYOVOS TOL
pmopel va LEMGEL TO KIVITPO TOVG Y10 OpAGT KoL TNV EATION Yol £va KAAHTEPO HEAAOV.

Ot cuvaleOnpaTiKég avTIOPAcELS TV VEOV GTNV KMUOTIKY aAAayn dgv meplopilovion otnv
avnovyia 1 1o kivntpo ywo dpdon. ‘Evag avEavopevos dyKog ToloTikav epeuvayv deiyvel 0Tt
Yo moAAOVG epnfovg, M KMpoTik oAloyn €xer yiver mmyn Pabidg cvvoioOnupoatikng
dvucpopiog, amofdppuvons Kot ammAELng EATIONS. ZVVEVTEDEELS Kol LEAETEC TEPUTTAOCEWDY GE
SAPOPES YDPEG ATOKAADTTOVV TAOG 1 EvoNGHNTOTOINGT Yo TNV TEPIPAALOVTIKY| Kpiom pmopel
Vo SIHOPOAOCEL TNV KOooUoBempia, TNV TOVTOTNTO Kol TV KAONUEPIVY] CLUUTEPLPOPE TV
VE®OV UE 16YLPO TPOTO.

Ye o peyddn oebvn perlétn mov Paciotnke 6 cLUVEVTELEELS Kot EPEVVEG LE VEOLG NAKIOG
16-25 etV o€ 0éK0 YOPES, TOALOL CLUUETEXOVTEG TEPLEYPOYOY i O1dyvTr aicOnon edpov
kot ofefardtmrog vy to péddov (Hickman et al., 2021). Opwouévol, e&éppacav tnv
nmenoidnomn O0tL 1 mEPPAAAOVTIKY] KATAPPELOT NTOV OVOTOPELKTN Kot OTL 1] OLGLOCTIKN
noMTIKY] Opdon Ba epydtav mOAD apyd. Avt m memoiBNom HEPKES QOPEC 0OMYOVGE GE
cuvaloOnuotiky amdovpon Kot amodéopuevon mopd o akTiPiopd. Opiopévol epmtnBévTeg
AvEPEPAY OTL CKEPTOVTAY GUUPMVA LE TO «OEV VILAPYEL LEAAOV Y10, VO GYEIACOVVY, KATL TTOV
emnpéace 10 KiviTpd TOLG VO GMOLOACOVY, VO EPYOCTOOY M VA QOVIOGTOVV
noakpompdBecpovg otdyovg (Hickman et al., 2021).

10



[Tolotwkcég peréreg pe epnfovg otnv Evpdnn delyvouv mapopon aroteréopata. 'Epgvva mov
oeENyon ot Zoundia Kot o€ GAAeg oKOVOWVOAPIKES YDPES OMIGTOGE OTL oplopévol Epnot
avTETOTILOVV TO KAPATIKO (yX0G OMOGTOGLOTOOVUEVOL cuvatsOnuatikd and 1o Bua,
exppalovtag mapaitmon kot Oxt décpevorn yuw opdorn (Ojala, 2012; Ojala, 2023). Xg
OLVEVTELEELS, Ol LOONTEC TEPLEYPAYAY OTIYUES amoBApPVVONG GTIC OTTOlEg apPIoPToay TNV
a&lo TG TPOoSHOTIKNG TPOCTAOELNS, ONAMVOVTOG OTL Ol ATOUIKES EVEPYELES HOALOVY aVOVGIES
UTPOCTA GTNV TAYKOOULO 0OPAVELX. AVTH N LOPPT GUVOIGONLOTIKNAG OVTIETMOTIONG LEPTKES
Qopéc ekdnAdbnke ¢ epwveia, adeopia 1 eotiaon ot Ppoayvrpdbeoun oamndriavon,
OVIOVOKAGDVTAG TNV 7memoidnon o1t «ov 10 uéAAOV €xel Mom yoabel, eivor Aoyikd va
amoloppdvoovpe o Tapdv» (Ojala, 2012).

AAlec peréteg vmoypoppilovy mTmg T apvnTiKa cuvalcOnuata wov oyetilovtal pe 1o KAlpa
UITOPOLV VO, S1aoTOPp®mOoVV e euphtepeg EVTTADELES YVYIKNG VYEIG.

KegaAalo 2: Duan, kivnon kat YuxLkr LooppoTia

H copatikn dpacmmpiommra avoyvopiletor evpémg MG EVEPYETIKY Yo TNV Lyelo Kot TV
eveélo, wotOGOo 0gv emnpedlovy OAEG Ol KIVNGELS TO GMOWUO KOL TO HVOAO poG e TOV d10
1pomo. Mw Poita oe €éva ddoog, éva pdOnuo o €va mapko 1 pol GAAn vraibpo
dpacTNPLOTNTA GLYVE APNVEL TOLG VEOLS VO AloHAVOVTAL TTO T)PELOL KOL TTLO 1GOPPOTNUEVOL
oe OYE0M HE TNV Kivnon o€ €0MTEPIKOVS YDPOLS. AvTth 1 deopd dev givar Tvyoia.
Avadeikviel Tov TpOTo e ToV 0moio M avOp®OTIVY GUGIOAOYI, M KAVOTNTO CLYKEVTIPMOONG
Kot 1 cvvousOnuatikny pOduen aAANAETIOPOVV pHe TO PLGIKO TEPPAALAOV, EVEPYOTOIDVTOG
UNYOVIGHOUE TOL €ivoit adVVATOV VoL avamopoyfovy TANP®S GE ECOTEPIKOVS YDPOLG,.

Mia and 11g Mo Oepeldoelg dlapopég Eykettar oty aicOnmnplaxn eunepio. Ot ecwtepikol
YOPOL TEIVOLV VO TPOGPEPOVY  TEPLOPIGUEVO. KOl  emavaiapPoavopeva  oaeOntnplokn
epebiopata:  emimedeg emedveleg, TEYVNTOS QOTIGUOS, otabepn Bepupokpocio Kot
avapevopevol Nyot. Avtifeta, ol eEmtepikol ympot Tap€yovy TAOVG1N, TOIKIAO Kot SLVOUIKA
epebiopata. To avoparo €5apog, n évtacn Tov EOTOC mov peTaPdAreTor, O GvepHOS, Ot
allayéc Beppokpaciog, Kot ot Myot ™G eOoNG avaykdlovv 10 GO Vo, TPocupuoletat
ouveEYDC. AVTN M YOUNANG €VIOONG TPOGOPLOY EVEPYOTOLEL TOV GUVTOVIGUO Kol TNV
ooppomia dlymg cuveldnt) mpoomdbela, eUTAEKOVTOG TO GOUA UE TPOTO OPYOVIKO Kot OYL
emPBePAnuévo. Avtdg o st PLaKOc TA0VTOG OoKEL GUEST) KO EVEPYETIKN EMOPAOT GTO
veupikd cVOTNUA, TPOSPEPOVTAG epEBioUATO TOV NPEUOVY Kal TOLTOYPOVA SLEYEIPOVY TO
nvebpa. H mapovoio oe e£mteptkong ydpovg TelVEL Vo, LEIDGEL TO AYY0G, UELDOVOVTIOG TOV
KopOloKO puhuod, TV apInploky mieon Kot v €viaon tov pav. H kivnon oto dmabpo
xopoktnpileTar Guyva amd o ELGIOAOYIKOVS PLOUOVE KoL OYL OO UNYOVIKT EXOVAANYT).

"o Tovg eprfovg, Tov TEPVOLV TO PEYOADTEPO PEPOG TNG NMUEPOS TOVS GE £Vl TEPIPAAAOV TTOV
yopoktnpiletoar amd €vtovovg pvbpovg, M Emagn HE TNV VoM umopel vo eivor Pabid
OepamevTiny.
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Natural Environments Reduce Physiological Stress

¥

@ Relaxed Muscles
¥

To eminedo cvLYKEVIp®ONG AETOLPYEl JAPOPETIKA Kot otn @vorn. Ot gowtepikol ympot
amoITOHV GLYVAE OLOPKY] CLUYKEVTPMOT Yl HEYAAQ YPOVIKA OlOCTAUATO. AVTOC O TOTOC
OLYKEVTIPMOOTG €IVOL OPKETA OMOUTNTIKOC Kol UTOPEL Vo 0ONYNOEL GE TVELUOTIKN KOT®OT),
€0Kd 0tav ovvovdaletar pe €kbeon oe 000ves. Xe eEmtepkol ywpor avtibeta, o Pabuog
ovykévipoong elvar nmidtepog. Omtikd potifa O0mmg dévipa, vepd 1 cvvvepa Tpafodv To
EVOLOPEPOV, EMTPEMOVTOC GTOV EYKEPOUAO VO EEKOVPALETOL EVE TAPAUEVEL GLYKEVTPMUEVOG,.
H «ivnon oty @von aAidlel eniong Tov Tpomo e TovV 0moio avTilapPavopacte v doknon.
H copatikn dpactnplomro o€ £0OTEPIKOVE YDPOVG GLVOEETAL GLYVE UE TNV AmTdOOCN, T
pétpnon N m obykpion, eite péow abANUATOV gite HECHO AOKNCEOV PUOIKNG KATACTUONG. X
eEMTEPIKOVG YDOPOLS, M Kivnon ovyvad £€xel GAAo okomd: mepmatnuo Yo e&epedhvnon,
avappiynon vy va Bavpdcovpe po wpaio Béa, petapopd avikeévoy. H ntpocéyyion avt
meplopilel v mieon Yo €mid00T, KOOIOTOVIOG T COUATIKY (OKNOT 7O TPOGCITH Kol
EAKVOTIKT. AVTO glvar Wwaitepa onNUavTIKS Yo Lobntég mov evdéyetal va vimbovy dfoia 6to
TAOLG10 OVTAYOVIGTIKOV 1] ALGTNPE SOUNUEVOV 0OANTIKOV dpAcTNPLOTHTOV.
"Evag dALog onpavtikog mopdyovtog eivar ) oxéon kivnong kot cuvaicOnudtov. H copotky
OpaoTNPOTNTA GE EEMTEPIKOVE YMPOLG GLYVE EVICYVEL TN GCLVAICOMUOTIKY] 1G0ppOTio
TapEXoviag o euotkn 01é&odo Yo v évtaom kot v avnovyio. To copo umopei va
ameAELOEPOGEL TO AYY0G HECH TNG Kivnong yopic TV ovaykn £KEPAcng 1 CLVEWONTNG
eneepyaoiag. Tavtdypova, n @Oon teivel va mpokoiel aicOnpo npepiog, mepiépysag 1
o0éovg. Ta tovg véoug mov Pudvovv Ayyog, OVTOG O GLVIVACUOG Kiviione Kol NIV
cuvacOnudtov propel va ivot 1d1aitepa VEPYETIKAC.
To @uokd mepiPdAdov guvoel por LopPn dpacTNPLOTNTOS TOV AKOAOVOEL TOV TPOSMTIKO
pLOUO TOV KAOE aTOUOV. Xg avTiBeoT e TOVG EGMTEPIKOVS YDPOVG, TOL GLYVA SETOVTOL 0T
avoTnpd ypovodlaypdupato Kot tpokabopiopéva TAaiota, n Kivnon oto Ymaibpo emTpénel
™ SKOUAVOT TNG TaXDTNTOS, TNG £VTaonS Kot TG dtdpkelag. Ot épnpot xovv v evkoupio
VO «0KOOGOVVY) TO GO0 TOVG, TPOSOPUOLoVTaC TV TPOoTAOELd TOVG avAAOYA LE Ta ETITEO N
EVEPYELIG TOVG, TIG KOPIKEG GLVONKEG 1 TO avAYALPO TOv €dAEOVS. Avth 1 dredikacio
KaAMepyel por Babotepn oyéon He TO COMO Kol EVIGYVEL TIG 0e&10TNTEG OWTOPPHOLIIOTG, Ot
omoieg eiva BepleMdOELS Y1 T HLokpOoTTPOBESUT ELNUEPI TOVG.
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H dpopd peta&d copatikng dpactnplommrag o€ eEMTEPIKOVG KOl ECMTEPIKOVS YDPOLS £XEL
KOl KOWOVIKEG O100TAGELS. L& eEMTEPIKOVG YMPOLG, 1| Kivnon TelveL val lval TO GUVEPYATIKY|
Kot Aydtepo epapyikn. Ot opadikég opactnptotTeg ONMS T0 Tepmatnua 1 N eEgpedhivnon
evBappOvouv v aAlnienidopaon kat oyl Tov dueco avtayoviopd. H aAlnieniopaon péet mo
QLGOAOYIKA OTOV TO ochpo PpiokeTton oe Kivnon. Avtéc ot cvvOnkeg vrootnpilovv v
KOW®VIKT GOVOEST) Ympic Tieon.

Eivor a&loonueioto 611 0 LoKO mEPIPAAAOV TPocpEpel Lo aicOnon mTANpdTYTOS TOL
ovyva amovotdlel amd ta texvyNnTd TAaiclo. H xivnon oto vmaubfpo cuvdéel 10 cmpa pe Tov
TOTO, TNV EMOYN KOl TO €VPVTEPO OtKooVoTNUa. Ot padnTéc avTiAapPavovtal Tig Kapikeg
GLVONKEG, TO PGS KL TO OVAYAVPO TOV TOTIOL MG OVOTOCTACTO CTOLYELN TNG OPUCTNPLOTNTAC
TOVG, GUVELONTOTOLDVTAG TMG ATOTEAOVV UEPOC EVOG eVPHTEPOL TANGIOV. ALTN 1 PLOUATIKA
ovvdeon KoAlepyel o aicOnon mpoomtikng, Ponbdviag Tovg VEOUG Vo VEEPPOLV TIG
TPOCOTIKES TOVG OVI|GLYIES.

70 eKToOEVTIKO TAOIG10, Ol SLOPOPOTOMGELS AVTEG EYOVV AUEGES TPAKTIKES TPOEKTACELS.
Otav 1 copatikn 0pactnpldTnTo EVOMUATOVETOL TNV VItaifpia pdnon, evieydet v eveéia
Oyt poévo pécw g Kivnong kabovtng, aAld Kuplog péow ™G moldTnTag TG PUOUATIKNG
eunepiog mov mpoopépel. H wkavdtta cuykévipwong PertidveTor, To EXimedn TOV AyXOUG
VIOYWPOVV KOl Ol LAONTEC EMOTPEPOVV GTIG EKTAOEVTIKES TOVS VITOYPEMCELS UE AVENUEV
TVELULATIKN Oladyeld. Avtd Kabiotatal 11aiTepa KPIGIHO GTNV EKTOUIOEVON Y10 TNV OEIPOPia,
OmOV 1 OVLCLIOTIKY Oécpevon TPobmobétel cuvalcsOnuatiky 1coppomic, GToYAoUd Kot
KavOTNTO Ol0XEIPIoN S GVVOETWV EVVOLDV.

H BaBotepn katavomon tov Ady®v ylo TOUG 0TO10VG 1] COUATIKY dPAcTNPOTNTA GTN GUOT)
EMOPA KATOALTIKA OTNV ELNUEPIN, EMTPEMEL GTOVE EKTMALOELTIKOVG Vo TpoPaivouv Ge Mo
OLVEIONTEG KOl OTOYELVUEVEG emAoYEC. H vraifplo pabnon dev amotedel amddg o aAloyn
OKNVIKOV, OAAG o Oepelmon petafoAr] 6Tov TpOTO OAANAETIOPOGNC TOL GMUATOC, TOV VOU
Kot Tov  mepPdAlovioc. Avayvopilovtog kot aElomoldVIOS ovTH TN OLVOUIKY, Ol
EKTOOEVTIKOL LITOPOVV VO, GYESIAGOLY HOONUATO TOL TPOAYOLV TNV VYEiD, TNV E0CMTEPIKT
ooppomio. Ko o mo Puooiun otdon (ong, n omoilo exteiveton mEPA omd TO. OploL NG
OYOAIKNG EKTTAIOEVOTG.

To mopaxdteo Odypappo ocvvoyilel OCLYKPITIKE TO TAEOVEKTNMOTO TNG VEoibplog
dpaoTNPLOTNTOC GE GYECT LE TOV YPOVO TOV OLPLEPDVETUL GE EGMTEPIKOVE YDPOVC.

Aldotaon Ecwtepicéc / Teyvntég  @uowd  Elwtepikd  Emmtooels oty
PvOuiceig [TepiBarrovta gonuepio
AwoOnTnproxn [Tepropiopéva, [TAovoo, mowcida | Evepyomotel oV
gumepia enovoroppovopeva epediopota GLUVTOVIGUO KoL TN
epebiopata  (emimedeg | (avOpOAO  €00pOC, H COUOTIKY| EMiyvmon
EMPAVELEC, TEYVNTO | QLOIKO QG, GveNog, | ywpls TpoomadeLa.
QOe, otafepn | petafaridpevol HELDVEL mv
Beppokpaocia, NYOL, VPES, KALPOG) acOnploxn
TPoPAEYLLOL T)O1) VIEPPOPTMOON
Amékpion 1oL  Xuyvad  Oleyeptikd M | XoAopoTiko. XopnAotepog
VEVPLKOD AYYOTIKO. vrootnpilet ™mv | Kapolokog puluog,
GUOTNHNATOG TOPOTETAUEVT 1Goppomia petalh | petopévn
gypnyopon EVEPYOTOINONG KOl | OpTNPloKy  mieon,
YOAAPOONG petopévn poikn
£vtoon
Xuykévrpoon Amortet ovveyn, Ymootmpilel omadn,  Mewdvel mv
KatevBuvopevn afioot TVELLLOTIKT
gotioon. YUYIKE | GLYKEVTPOON KOT®oN.
OToNTNTIKO ookaO1oTd, mv
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eotioon Ko 1M
oty
Yyéon pe TV | Xvyva Mn aviayovietikog |H  kivnon  givan
npoonaderln TPOGAVOUTOMGUEVOL TPOGCIT Kot
otV amodoon, evydprotn. Aydtepn
UETPNOLUOL n mieon
OVTOYMVIGTIKOL
YovareOnpatikn | [epropiopéveg  €€odor | Kivnon oe  AmelevBepmvel v
puOIoN Yoo TNV oneAevBEépmon | cuvOLaCUO e NPEUO | EVTAOT (QLOIKA.
TOV OTPEG nepairov vrootnpilet ™
CLVOLGOMUOTIKY
1o0ppoTia
PoOpég Ytabepd wpdpo,  Metafintog pvbudg  EvBappovet ™mv
OLOOHOPON £VTaoN OV OLOLOPPMVETOL | OKPOOOT TV
amd 10 £0000GC, TOV  COUATIKOV
Kopd, To  emimeda | ONUATOV Kol TNV
EVEPYELOG avtoppvOuion
Kowovikng Zoyva dounuévn, | Zuvepyatikn Evioyoet ™m
aAlnieniopaon lepapykn, Poaciopévn oLVOEDT Yopig
GTNV amOd00 mieon. vmootnpilel
TO OVNKELY
AioOnon 10V  Aopnpnuévn, Evoopotopévo otov | Ipowbet mv
VON1aTOg ECTIOOUEVT oTNV  TOMO, TNV EMOYN KOl  TPOOMTIKN Kol TN
gpyacia T0 MEPIPAALOV obvdoegon  pE 1O
ovotuota (ong
MoOncraxn Mmnopet va. avénoet v | Evioydet m | BeAtuovet mv
gToNoTNTO KOT®OoN Ko mv | dwpdveln Kol TN | €TOUOTNTO Yo
OEUTAOKN déoevon naonon Ko
TPOPANUATICHO
Xovoeon Yoyva  Bsopntikés 1 | Buopévn, fuopatiky | H Blrooiudmra
ProwocpnétnTog YVOOTIKEG yivetal aioOnt) Ko
OVLGLOGTIKTY), oyt
aeNPNUEVN

KedaAalo 3: MNpoowTkr) avantuén péow TtpokAnonc, puBpou
KaL autoppuBuuonc

¥10 ToPadOCloKd EKTAOEVTIKO TAMIGIO, N TPOCHOMIKY avATTLEN TOVTICETOL CLYVA LE TO
emredypata, TV Tpdodo Kot To PeTpn o amoteAéspata. Ot padntéc mbovvral 61 cuvern
BeAtiwon TV emOOGEDV TOVG KAl TNV EMITELEN GTOHYWV OV ATOSEKVHOLV TNV KOVOTNTA
TOVG, oLYVA LEca amd TN GVYKPLoN HE TOVG cvppadntég touve. [lapdio mov ol Tpooeyyioelg
QUTEG EXOLV TN YPNOWOTNTA TOVS, EVOEXETAL TAPAAANAQ VO TPOKAAEGOVV THEST, GyXOS Kot
anofdppuvor, Wloitepa 6 VEOUG TOV OLGKOAELOVTAL VO, AVTOTOKPIOOUV OTIS EMTEPIKES
npoodokiec. H vmaifpio pabnon mpoteivel por evoAroktiky dtadpopun yuow TV TPOCOIIKY|
e€EMEN: wa mopeion mov Poacileton oty Aueon gumelpic, TOV TPOSHOTIKO pvOUd Kol TV
aVTOPPUOLLGT, OTOOECUEVUEVT] A0 TN AOYIKN] TOV OVIOY®VIGHOU Kol NG OopKovg
a&loAoyNnomnG.

Ot vraifBpieg SpacTNPOTNTEG PEPVOLY TOVG VEOLS OVTLLETOTOVS UE TPOKANGELS OV Eivat
avfeviikég Ko Oyl kotaokevacuéves. Ot petafoiég tov Kopov, 10 dVoPato £50gog, ot
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OTOCTAGELG KO 1 €yYeV§ afefatdtnta Tng VoG ETPAALOVY TN GLUVEYN TPOGAPLOYN. AVTEG
ot doKluacieg dgv amoTeAoVV TeXVNTA epyareia a&loAdynong, aAdd Tnydlovv amd to id1o to
nepPdAlov. Katd cuvémeia, ot padntég o100cKovTal va ovTamokpivovtal 6Tl GuvOnKeS ovTi
amAdc va "amodidovv" Bdoet mpotinwv. Mabaivovv va pvBuilovv tov fnupatiopd tovg, vao
Swyepifovron Ta amobEpata TG EVEPYELAS TOVS Kot Vo, AAUPAVOLV OTOPAGELS LLE YVOLOVOL TN
COUOTIKY KOl YOYIKT TOVG KaTdoTaon T dedopuévn otypn. H dwadikacio avty evioyvel mv
QVTOYVOGTN Kot TNV ovOekTIKOTNTA, KaOMG 01 VEOoL eEnckovvTal 6To va. avayvopilovv ta dpid
TOVG Ko va, To, dtayelpilovtal pe TpOTo ETOKOSOUNTIKO.

Ot vraifpieg OpacTNPLOTNTES PEPVOVY TOVS VEOUS OVTIETMTOVS LE TPOKANCELS ALOEVTIKEG.
Ot kapkég HeTafoAég, 1 TPaYVTNTA TOL €6GPOVE, Ol ATOGTACELS Kol 1) €YYEVNG afefotdtnTa
TOL PLGIKOV KOGUOL KOOIGTOOV TN dtopKN TPocapuroyn emPBEPANUEVT. AVTEC Ol DOKILOGIES
OEV GLVIGTOVV KOTOGKELOOSUEVA epYaAeio agloldynong, aALd ovadVOVTOL OPYOVIKG OO TO
1010 10 TEPPAALOV.

Q¢ ek T00TOV, Ol UAONTEC OIOGKOVVTOL GTO VO OVTOTOKPIVOVTOL OTIS TPAYIOTIKES CLUVONKEG,
avili vo avoiovovtolr oe po. oteipa "amoddoon" Pdoel mpokaOOpICUEVOV TPOTOLT®V.
MoBaivovov va puBuilovv tov Pnuoticpd Ttovg, va Stoyepiloviol To. EVEPYEINKA TOVG
amofépato Kot va AQUPAVOLV OmOQAGEIS HE YVAOUOVO TN COUOTIKY KOl WYUK TOVG
etolpdmra. H ddikasio avty Bwpaxiler v avtoyvocio kKot v avOekTikdTTd TOVC,
KaBmdg o1 véolr ekmaldevovtal va avayveopilovy To TPOGHOTIKA TOVG OpPloL KOl VO TO.
dwyelpifovror ETOKoSOUNTIKAL.

Méow tov vraifpiov dpactnplot)tomv, ot uadntég apyilovv va Pidvovy v avtoppbucn
®¢ TPoKTIKNY de&dtrTa Kot Oyt g aenpnuévn évvotla. MabBaivovv mote va emiPpadvvovy,
mOTE Vo KAVOLV TTahoN Kol mOTE vo cvuveyicovy. o mapddetypo, kotd T SLOPKEW HL0G
peyoAvtepng PoAtag M pog vmaibplog epyosiog, €vag pobntig pmopel vo mopatnpnoet
OOUOTIKY KOTMGT 1 TVELUATIKT VILEPPOPTMOOT KO VO TPOSAUPUOGEL OVAAOYO TOV pLOUO TOV.
Me v mépodo TOov YPOHVOL EVIGYVETOL 1 KAVOTNTO SLXEIPIONG TNG EVEPYEWNG, TMOV
oLVOICONUATOV Kol TNG CLYKEVIPMONG, T Omoin €lval omapaitnTa Yo TNV gunuepio T0GO
€VTOG OG0 KOl EKTOC GYoAElOL.

Eivor onuovtikd o0tt o1 vaifpieg mpokAncelc dev Pacilovionr oe mpokabopiopéva TpoTLTTQL
emrtuyiog. Agv vdpyel £vog HoVadIKOG COGTOC TPOTOS Y10, VO TEPTOTHCOVL £VOL LLOVOTTATL, VO
TOPOATNPCOVUE £VOL TOTLO 1) VO CUUUETACYOVUE GE Uio opodkn epyacio. Kébe pabntmg Exet
Tov dkd TOov TPOémMO Kol puhud. AVTO HEWDVEL TN GUYKPIOT KOl ONUOvPYeEl YMdPO Yo
TPOGMOTIKN aAVATTUEN OV £XEL E0MTEPIKE KivnTpa Ko Oyl e€mTepikd. Ot pabntéc mov pmopel
vo aedvovtol avacpaAelg o £va avToy®VIGTIKO TEPIPAALOV GUYVE OmOKTOOV PeYOADTEPN
avtomenoifnomn étav o1 OpaSTNPLOTNTES VAOTO0VVTOL MG KOWVES EUTTEIPIES Kol OYL OG TEOT.

H avBektikdétn o avonticoetal 6Tadlokd HEcm TG EMAVEIAUUEVIG £KBeoNC GE dlaelpiotpla
emimedo dvokoAiag. H pdbnon oe eEmtepikoic ydpovg vroompilel avt) ™ dwdwkacio. H
OVTILETMOMION TOV HETOPOAALOUEVOV KAPIKAOV GLVONK®V, 1| ££EPELYVNON AYVAOCTOV YOP®V 1 M
dltpNon TG MPOoTADEng PeE TNV TAPOOO TOV XPOVOL O10ACKEL GTOVG HoONTEG OTL [
duokoAia dev onpatodotel amapaitnta amotvyio. Avtifeta, yiveTar péPog g eKUAONoNg Mg
va Tig avipetonilovy, va Tig Tposapuolovv Kot vo cvveyilouv. Avtég ol eumelpieg Bonbovv
OTNV OKOJSOUNGY| AVOYNS oTNV afePotdTNTO Kot EVIGYVONG TNG EMUOVAG, WOIOTNTES TOV givat
OAO KO TTIO GNUOVTIKEG GE EVOV TAXEMG LETARAAALOUEVO KOGLLO.

O avactoyaopog dadpopatifel kaBoplotikd poAO 61N peTovcinomn g vraibplog epmelpiog
0€ TPOCMOTIKY] OVATTLEN. ZTIYMEG MPEUNS Topatipnons, Kabodnyolduevov O1dAdyov 1
TAPNONG OTOUIKOD TMUEPOAOYIOV EMTPEMOVY GTOVG HOONTEG VO GUVOEGOLV TN GOUATIKY
dpdomn pe ) cvvausOnuatikn evopaon. Epomuata énwg "TIdg avtarokpivoétay T0 GO LoV
Katd T JObpkela g dpactnprotntag;” N "[lov Pprka to kivintpo va cuveyicom mopd TIg
dVoKOMeG;" TaPOTPOVOLV TOVG VEOUG VO eEMTEPIKENGOVV ECMTEPIKES OlEPYNUCIES TOL
ocuvnbwg Topaykwvifoviol oTnV TopadoctoK EKTOIdEVOT). AVTH 1) AVOGTOYOCTIKT TPOKTIKY
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EVIGYVEL TNV OVTOYVOGIK KOt O1EVKOADVEL TN HeTaopd TG amoktndeicag yvmong oe AAleg
expdavoelg g Long.

Mo dAAn onuovTikn oy e pdbnong oe e€mTepkong YM®Povg elvar 1 amovsics GuveyovS
a&lordynong. Xmpic fabpods ot pabntég eivar eredbepol va emikevipwbovv oy gumeipio
Kot Oyl oto amotérecpa. Or padntéc pobaivouv va gumictedovial tn Sk Tovg Kpiom, va
aKoOV TO COUO TOLG Kol Vo AauBdvouv amoedcels pe Pdon v evnuepia kot Oyt v
eEotepkn €ykpion. Avti 1 ovtovopio omotelel axpoywviaio AlBo NG TPOCOMTIKNG
avATTLENG Ko TNG HLakpoTtpOBecung avOekTKOTNTOC.

O vraiBpieg dpactnprotteg vIoypaupuilovy emiong ™ OcHVOEST UETOED aLTOPPLOUIONG
kot Procyomtoag. To va pabet kaveic va puBuilet, vo c€Peton tar 6plo Kot TV 160ppomio
alwov aviikotontpilel T1¢ apyéc ¢ Prooyng {onc. AxpPodg OTMC To OIKOGLGTHLOTO
ATOLTOVV 100PPOTIRL Yio Vo EVJOKIUNGOLVY, T dtopo yPedleTOL VO 1GOPPOTOVY UETAED
Tpoomadelog Kol avamovons. Biovovtag avtég Tig apyéc couaTikd, ot LobnTég amokTovy o
ewova Y10, T Proctudmra oG Plopévn TPOKTIKY Kot Ol O 0PN PTLEVO 1OAVIKO.

Outdoor Learning Supports Personal Growth

fn)
WPFrss <. 4

Presence ——p Coopération — Balanced Engagement

Kat’ ovtéov 1tov 1pdmo, m vmaibpio pdOnomn mpodyst MV  TPOCOMIKY  avATTULEN,
petatomilovtog TV €0Tioon 0md TNV €NI00GN GTNV TOPOLGIN KOl 0O TOV OVTAYOVICUO OTN
ovovepyacio. Méco amd 1t Propatikny TPOKANGY, TOV €0MTEPIKO pvOUd KoL TNV
aVTOPPVOLLGT), Ol VEOL GLIAEHOVV TNV OVOEKTIKOTNTO, TNV OLTOYVMOGIO Kot (Lo auTOTTETOifnom
otépea Oepehopévn oty gumepio. O1 1O10TTEG AVTEG SAPOPPDVOLY Eva 1YVPO LITOPadpo
eunuepiog, mPoeTtondloviog Tovg HobNTég Vo TPOoEYYiGouV TN YVOOoN, TIG ovOpOTIvE]
OY£0ELG KOl TIC aPYEG TNG AELPOPLNG LE TPOTO O GLYKPOTNUEVO, GUVELONTO Kot BLdCILO.
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MEPOX Il - TIPAKTIKA TIAPAAEITMATA ATllIO OAO
TON KOXMO

Evd n Bewpia Bonda oty e€nynon g oxéong petald kivnong, evnpepiog kot Procuotntog,
pécw G Propévng eumelpiog avTEG Ol GLVOECELS YIVOVTOL ONTEC KOl OVGLUOTIKEG. X€
SAPOPES YDPES KO EKTALOEVTIKG TAAIG10, EKTOLOEVTIKOL, GYOAEID KOl KOWVOTIKOL OPYOVIGHOL
EYouv  avOmTUEEL  TPOKTIKOLG  TPOMOLG  YpNonG  vmaibpiwv  SpacTNPOTATOV Kot
dpactnpotitov mtov Pacifovtal oty @VOT Yo TNV VIOCTNPIEN TG CMUATIKNAG LYELNS, TG
YUYIKNG 160pPOTiaG KOl TNG TPOCMOMIKNG avATTUENG TV VE®V. AVTEC 01 TPWTOPOVLAIES
delyvouv g 1 pabnomn pmopel va emavacuvoedel e To GO, TOV pLOUO KoL TNV Kobnuepv)
eumepia, TPOooEEPOVTOG 6TOVS MadNTEG vkapieg va KivnBovv, vo tpofAnuatictodv Kot vo
acyoAnBovv pe 1 Prwcyotta pe tpdmovg mov vrootnpilovy TV gunuepio Kot Ol TV
VIEPPOPTMOT).

Ta mapadelypoata mov mapovotdlovtal ce LTV TNV gvOTNTo delyvouy oG M vraibpla
uébnon pmopet va ypnopomombel yioo TNV OTOKATAGTOCT) TNG 1GOPPOTIG GTIV OA0EVA Kol
Mo kafoTkég Kor ymolokd Kvplopyovpevn Lon poc. Agiyvouv TAOC 1M COUATIKY
dpacTNPLOTNTA GTO0 PLGIKO TEPPAALOV VITOGTNPILEL TNV GLYKEVIPWOGT, TN CLUVAICONUOTIKY|
pOOIoN Kot TNV OVOEKTIKOTNTA, VO TOPAAANAQ EVIGYVEL TN GHVOEST TOV HOONTAOV e TOV
OO KOl TO TEPIPAALOV. ATO amhovg TepumdTovg gveliag Kot TpoOTOLG pnddnong pe faon v
kivnon émg peyolvtepa vraifplo Tpoypappata, oVTéG 01 TPUKTIKEG LITOYPAUUIloVY TOV pOAO
™G eHONG O VITOGTNPIKTIKOV TAALGIOL Y10 Pldciun pabnon kot vym ovoamTudn.

Ot peléteg mov mepthapPdvovtal €d® dev mpoopiloviol ™G HOVTEAD TPOS OVOTOPAYWYT.
Avtifeta, Tposeépovior g mNyES EUmvevong kot TpoPAnuaticpov. Kabe mapdostypa detyvet
TAG Ol EKTOOELTIKOT £X0VV TPOCAPUOCEL TNV LITaiBpla PAONoT TG TOTMIKES TOVG GVVONKEG,
d0VAEVOVTAG IE TOVG SOEGILOVG YDPOVE, TIG TOPASOGELS TOVG KOl TNV KOONUEPIVI] GYOMKN
npaypatikdéTre. Madll, amodeucvoouy 0Tt 1 vrraifpio ekTaidevon e EriKEVTPO TNV eunpepio
umopel vo AdPel TOAEC popeES, omd CUVTOUES, YOUNANG £VTOoMG OpacTNPOTNTEC TOV
EVOOUATMOVOVIOL GTO GYOMKO TPOYpope £m¢ mo cOVOETEG dpacTnplOTTeS €€ Omd TNV
TAEN. AlEpELVAOVTOG OVTEG TIC TPOKTIKEG, Ol EKTOOEVTIKOL KAAOVVTAL VO TPOPANUATIGTOVV
OYETIKA HE TO OKO TOVG TAiGL0 Kot vo €€eTdcovy g Ba pmopohoav va £QopULOGTOVV
TOPOUOIES OPYES Yo TNV VROSTNPEN TS eunpepiog, TG TPOCMOTIKNG avATTLENG Kot TNG
Budoiung evacydAnong tov padntov.

@wAavbia

>m dwhavoio, n Becpobétnon epyaoctnpiov yuoo véovg pe BAcn Tn QUOT ATOTEAEGE LA
CLYKPOTNUEVT ATAVINGT OTIG AVENVOUEVES AVNGLYIES Yo TNV gunUEPia TV VE®OV, Ol 0TOioL
ouv oe mepifdArovta ohoévo Kol To KOOIOTIKE, KLPLOUPYOVUEVE OO TNV YNELoKN
TEYVOLOYiCL

O TpwtoPoviieg avtéc, OV UEAETNONKOV GTO TAOIGIO TNG KOWMVIKNG EPYOCIOG KOl TNG
EKTTAIOEVONG, OYEOAOTNKAV 0Py Yt VEOLG TOL PploKoviov €KTOG EKTOOEVLTIKNG
dwdwoaciog M amoacydOAnone. Qotdco, 1 doun Kot ot pebBodoroyiec TOLG TPOCEPEPOLV
TOADTILO CUUTEPACUATO KOl Y10 TO TUTIKO GYoAKO mhaicto. Ta epyaosthipia aglonoincav
TPOYPOUUOTICHEVE TO QLOIKO TEPPAAAOV ®¢ Tedio kabnuepvig pabnong kot opdong,
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avayvopilovtag Ott 1 toxTikny kivnom, m otabepr] povtiva Kot 1 €mOEN HE TN QUOM
Owpakilovv T cOUATIKY Kol Yoyikn tooppomia, 2023).

Ot dpactnprOTTEC MOV VAOTOMONKAY GTO TANIGIO AVTAOV TOV EPYACTNPIOV GYENACTNKOV
OYOAOOTIKA, MOTE VO GLVOVALOVY TN COUATIKY KIvNoN KOl TV OVGLOCTIKY EUTAOKY LE TNV
KOW®VIKY] 0GAANAETIOpaOT, amopevyovtog Kabe otoryeio mieong 1 avtaywvicpov. Kevipikd
d&ova amotélecav ot TaKTiKol, kabodnyoduevol mepimator Kot ot melomopie 6€ KOVTIVA
(QULOIKE OIKOGVOTHHOTO, OTTMOC OACT, TAPOUMUVIEG TEPLOYEC I TAPKA.O1 EEOPUNCELS QVTEG OEV
opyavankay ¢ SOKIHUGIEG QUOIKNG KATAGTOONG, OAAL G gvKoupleg Yo Mmio, GUVEXN
kivnon kot aiwcOnmplokn euPfabovvon. Ot coppetéyovieg evBappuvOnkav va Padilovv pe
dveto pvOUO, Vo TaPUTNPOVV TO TEPPAALOV KO VO TAPUUEVOVY GE ETAPT LLE TOL GNUATO TOV
OOUOTOG TOVG, OTMG 1 KOTMOT), 1 £VToon 1 1 Y0AAP®ST. AVTi 1 TPOGEYYIoT| GLVEPBAAE GTNV
EKTOVMGN TOL OTPEG KOl EVIGYVOE TN cuvausOnpatikny pHOon, divovtag TPOTEPAUOTNTA GTOV
pLOUSG Kol TV mopovsion Evavil TG evTatikng mpoomdbelog (PvAavOoIKeEg HEAETEC Yia TV
eunuepia tov vémv, 2023).

[MapdAinio pe 11g melomopikés €EOPUNCELS, Ol GUUUETEYOVTEC EVEMAAKNGOV GE PLOUATIKEG
gpyaoieg 010 PLGKd mEPPAAAOV, Ol omoieg Tovg TPocEéPepay Ui aicOnorn mtpocseopds. Ot
opdoelg avtég meplEAduPovoay TNV KNWOLPIKY|, NmEG ToPEUPACES TEPPAAAOVTIKNG
dTnpNoNg, TN PPOVTIdH YOPWOV TPAGTVOL Kol BaCIKEG OIKOAOYIKES EPYOCIEC.

Této10V €100V OPAGTNPLOTNTES EMETPEYOV GTOVG VEOUS VO 0ELOTONCOVV TIC CMUATIKEG TOVG
JUVAUEIS e TPOTO OLGLACTIKO, PAETOVTOG TO OMTé OmOTEAEGUHATA TOV TPAEEDY Tovg. H
OOUOTIKY OANAETIOpacn HE TN QUON AETOLPYNOE ®OC OVTIOOTO O©TO GLVOLGOM AT
ToONTIKOTNTAG KOl OTOEEVMGNC TOV GLYVA ATOPPEOLY OO TNV AOPAVELD KOL TV LITEPPOAIKY
xpnon g 006vng, evioydoviag TOVTOYPOVO TOV OECUO TOVLG HE TO TOMIKO OIKOGVUGTILLOL
(a&oroynoelg epyaotnpiov véwv pe faon ) eoon, 2023).

To epyootipa mepleddupovay emiong OpactnplotTeg OovAmTLENG OgloTT®V MOV
oyetiCovtor pe v vraifpro {1 Kot TV KoTovonorn Tov TepBAaiiovtog. Ot GUUUETEXOVTES
éuabov va avayvopifovv tomkd @utd kot dypia (o1, vo ¥pNGLOTOI00V oAl epyareio
e€MTEPIKOD  YDOPOL KOL VO KATAVOOLV Pooikég owoAoywkég oyéoelg. H  pdonon
TPAYUATOTOMONKE HECH TOPATNPNONG KOl TPOKTIKNG EUTEPIOG Ko Ol HEC® TULTIKNG
ABUCKAAING, EVIGYVOVTOG TV GLTOTETOION O™ Kot TNV IKOVOTNTO HES® NG TPAENGS. AVTEG Ot
OpaCTNPLOTNTEG LIOCTNPIEAY TNV TPOCMOMIKN OVATTUEN EMTPEMOVIAG OTOVG VEOLS VO
AVOKOADYOLV TKOVOTNTES TTOL GUYVE ayvoovoay, Wwitepa ekelvoug mov elyov SLGKOAEVTEL
oe mo mapadoctokd mepiBdAiovta  pddnong  (PwAaVOKY]  €QUPUOGUEVN  €pgvval
nepPaAlovTIkng ekmaidevong, 2023).

E&icov onuaviikéc ftov o1 avosTOYOoTIKEG KOl KOWVOVIKEG CUVICTMOGCEG TOV TPOYPALUATOC.
O1 opadikég ouinTNoELS Kol Ol ATVTTEG GLUVESPIEG AVAGTOYUGHLOD TPOYLATOTOLOVVTOV TOUKTIKE
o€ e£MTEPIKOVG YDPOVE, GLUYVA UETA Omd KOWESG OpaoTnplotnTeS. Ot GLUUETEYOVTES KANONKOV
Vo LIAOOoVY Y10l TO TAG EVIMBaV KATA T1) SEPKELN TOV dPUCTIPLOTHTMV, Tl TOPUTPTOAV Yo
TOV €0VTO TOLG KOlU TG O YPOVOG MOV TEPVOVCAY GE EEMTEPIKOVS YMDPOLG EMNPEACE TN
dudBeom kar v evépyeld Toug. Ot oTIYHES AVasTOYOCHOD TTOL 0KoAOVON GV VTooTNPIENY T
oLVOICONUOTIKY  EMLYVOON TO®V GULUUETEYOVI®OV, Ponbdviag Tovg va KOTAvONGouv TN
BabOtepn ovVOEON aVAUESH GTN COUOTIKY OpAom Kot TV Yok Tovg evetio (ToloTikd
eupNUATO OO PIVAOVOIKA EpyacTnpla veoraiag, 2023).

O mpoypappoationds evoopotddnke otpatnyikd ot doun tov mpoypdupatog. Ot
dpaoctnproTTeg deEdyovtayv o€ TaKTIKN PAom, cvyva TIC 101G MPES Kol G OIKEI PLGIKA
neptPdAlovia, dapopemvovtag Evav puBud mov gvioyve T otabepdtrTa Kot TV aicnon
Tov avikew. o Toug VEoug TV OmoimV 1 KOONUEPIVOTNTA GTEPOVVIAV OPYAVMOONGS, M
emovolopPovopevn evacyoAnon pe v VmoBpo mpocEeepe ol mOALTIUN aicOnon
ovvéyelng. Me v mdpodo Tov ¥POVOL, Ol GUUUETEXOVTEG OVEQEPAY EVICYLUEVA KivnTpal,
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BeAtiopévn yoykn odbeom kot Evav 1oyvpdtepo deoid TGO Le TNV OpAda OGO Kol LE TOV
TOTO (S1OPOVIKES TAPOUTNPNOELS OTIC PIVAAVIIKES TapeUPacel yio T veolaia, 2023).

AVTO 10 EWVANVOIKO Tapddetypa dgiyvel TS 1 vraifpla pdbnon pumopet va ypnoyomon el
Yol TNV OTOKATAGTAOT TG 100PPOTiag 6T (0N TOL SLUHOPPAOVETOL OO TNV AOPAVELL KOl TNV
YNPLOKT VITEPPOPTOOT).

Yvvovdlovtag TV Kivon Kol TOV OVOGTOXOOoUO, TO EPYOCTHPLO. OVTO TPONYOYOV THV
eonuepia yopig va ompilovior oty mieon g emidooNS, OTOV AVTOY®VICUO 1 TNV
TEYVOLOYICL

H mpocéyyion avty mpoceépel  TodaywylkéG apyEG mTov UTopovV Vo, TPOGOPHOGTOOV Yid
KGO GYOAIKO KOl EKTOOEVTIKO TAOIGIO TTOV EMOIOKEL VO ETAVOGVVIEGEL TOVS VEOLS LE TO
OO0 TOVG, TOLG PLOIKOVS PLOLOVE Kol TO TEPIPAALOV, e TPOTO VTOGTNPIKTIKO, PIOGILO Ko
OVLGLAGTIKO.

Entintebo EE

To mpdypappa «Wellbeing in Naturey» amoteAel pio mpmtofoviio emoyyeALOTIKNG AVATTUENG
oL ypnuotodoteiton amd to Erasmust kot amwookonel oty VTOGTPIEN TOV EKTAOEVTIKAOV
YL TNV EVeOUATOON TPAKTIKOV gvuekiac, e Baon ™ @bon, ot oyoiwkn (on. To cepvdplo
&xel viomomBel oe molvdpBueg evpomaikég yopes, O0nwg M lomavie, m Ioptoyaiio, n
YhoBevia, n Kpoatia, n Aavie kot n Itaiio, mpoc@éPovTag GTOVG GLUUETEYOVTEG TN
dvvatotto vo Piocovy v vraifpla pddnon oe mokilo ToOMTICUIKA Kot TEPPAALOVTIKA
oo, AvT 1 YE@YPAPIKY] S1GTOPA KATAOEIKVIEL OTL OL €V AOY® TPOUKTIKEG UTOPOVV VL
TPOGOPUOCTOVV  OTOTEAEGUOTIKA GE  OPOPETIKA  KAIHOTO, TOTL KOU  OYOAIKEG
TPOYUATIKOTNTEG: OO AOTIKA TépKa Kol POTOVIKOVG KNTOVG £m0C TOPAKTIO KOl NHLPUGIKAL
OKOGVLGTHLOTOL.

To mpdypappa oeldyetoan cvvBwg ce dwotmua piog efdopddag kot Béter v dpeon
gUmelpio. 6To EMIKEVIPO TG pabnolokng dadikaciog. Avti TG AmOKAEIGTIKNG £0TINGNG 0N
Bewpla, o1 CLUUETEXOVTEG TEPVOLV TO UEYOADTEPO UEPOS TOV TPOYPAUUATOS GTO VITOBpPO,
CUUUETEYOVTAG O OPAGELG TOV GTOYEVOLV GTNV YULYIKN 10OPPOTIa, TN COUNTIKY EMLYVMOON
Kot Tov avactoyoopd. Ot dpastnptoTnTeS TEPIAAUPAVOLY KABOOTYOUUEVOLS TTEPITATOVS GE
(QUOIKEC TEPLOYEG, AOKNGELG ooONTNPLOKNG avTiAnyng mov £6TalovV GTOV NYO, TO PMG KoL
mv Kivnom, kabd¢ Kot TPOKTIKEG omANG mapatipnons. Méow ovtdv, ot ekmodevtikol
Buovouv amd TpmdTO XEPL TAOS TO PLGIKO TEPIPAAAOV Umopel v amoKa1oTd younAd nineda
GyYovg Kol Vo Opa. EVEPYETIKA GTI CLYKEVTPMOT), EVD KOAOVVTOL VO, OVOGTOYOGTOVV TAVE®
ot Ok1| tovug Tpocwmikn evnuepia (School Education Gateway, £10¢).

[TapdAinia pe ™ Propotikny pddnon, to Gepvaplo TEPIAAUPAEVEL TPUKTIKG EPYOUCTIPLOL TOV
OLEVKOADVOVV TN UETOPOPE OVTOV TV HEBOd®V otV KabBnuepvi] oyoAkn mpoktiky. Ot
EKTOOEVTIKOL GVVEPYALOVTOL Y10 VO SIEPEVVIICOLY TPOTOVE EVOMUATMOONG TOV VIaifpiwv
JpaCTNPOTATOV OTN O0ACKOALN, OTO SLOAEILUATO KOl OTIG EVPVTEPES GYOMKES POLTIVEG.
Evdektikd mopadelypato amroteAodv o1 GUVIOUEG OTIYIES OVOOTOYOGHOV 6TO EEKivnua 1 ™
MEN ™G oYoMKNG NMUEPAS, N LABNoN Héo® TG Kiviong 6€ YDPOVG TPAUGIVOL KOl Ol OTAES
TPOKTIKEG eveklag otV avA] T0v oyoAeiov. Ot ovuuetéyoviec evbappvvovior v
TPOcapUOLOVV TIC dPACTNPLOTNTES GTO OIKO TOVG EKTAOEVTIKO TANIG10, AAUPAVOVTOS VITOYT
TOVG SLOEGIUOVE YDPOVE, TOVS YPOVIKOVS TEPLOPIGLOVG KO TIC AVAYKES TOV UaONTOV TOVG
(VA6 padnpatog Teacher Academy, £10¢).

Ot dpyavoTtég ToL TPOYPAUUATOS dtabétovy eEgdikevévo vtoPabpo otnv vraifpila
ekmaidevon, ™ Plopatiky pabnon kot v wawdayoyky g eveéiag. Ymootnpilovv tovg
OLUUETEXOVTEG OTN OUVOEST NG PLOUATIKNG EUTEPIOG HE TOV TOUOAYWOYIKO OVOGTOYXOGUO,
Bonbdvtag tovg Vo mPOGdlopicoVY TMOG Ol TPOKTIKEG OVTEG WTOPOLV Vo EVIGYOGOLV TN
cuvaloOnuotiky puOUIoN Kol TV KOW®VIKY aAAnAenidopacn tov podntov. Ot cuinmoelg
€0TIALOVV GLYVA GTOV TPOTO LE TOV OTTOI0 M EMAPN LE TN VO UTOopel va apPAOVEL TO AyYOg
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OV TPOKOAAEl 1 OKAONUOIKY TEST KOL 1] YNOLOKT] LIEPPOPTWGT, TPOLYOVTOS TOVTOYPOVA
Eva GLUUTTEPIMNTITIKO TTEPIPAALOV LdOnoMg Tov wEeAEL TO GUVOAO TNG UAONTIKAG KOWVOTNTAG
(evpomaikég ekBEoEL KOTAPTIONS EKTOOEVLTIKMV, £T0C).

> A\oPBevia

To mpoypappa «Resilience for Children with Outdoor Pedagogics» otn ZAoPevia amoteiel
o Tpwtofoviio emayyeAUATIKNG ovamTuéng oto mAaiclo tov Erasmus+, n omoio diepevvd
OGS o1 TodaymYlkég péEBodor mov oyetilovrar pe T OO UmOpovV va. EVIGYOGOLV TN
cvvalcOnpotikn avantuén Kot v ovlektdtta Tov toddv. To cepvapro dehyston €&
OAOKANPOV GE PUOIKE TTEPIBAALOVTA, OOV Ol EKTTAOEVTIKOL TEPVOVV TO UEYAAVTEPO LEPOG
0V YPOVOL TOVG TNV VIToBPO, AAANAETIOPMOVTAG AUEGO [LE TO OIKOGVGTNLO KOL TV OO
Avti yuo Tic mopadootakeg Swhégelg oe aiBovca, ta pabnuota dopovvtal YOp® amd
KaBodnyovpeveg dpactnplotnteg ce ddomn, APadio Kot AL QUGIKE ToTio, TPOSPEPOVTOG
OTOVG GCUUUETEXOVTEG TNV eVKaLpia Vo fudcovv TN eHoN 1060 WG PLGIKO TEPIPAAAOV 0G0 Kot
®G £vaV SQLVOLKO Ty YK YDPO.

Katd ™ o1dpkeia 1o mpoypdppatoc, ot Guppetéyovies epfadivovy oty évvola Tov evvéa
TUAOVOV TNG ovOeKTIKOTTAG, 01 0moiol TePAaPdvouy T cuvaIcHNUATIKY 1G0ppOTia, THV
KOWOVIKY] oOvoegon, v mopovcsio, v eveMia, v ovtoyvocio, TNV VTOUOVI, TN
ovvepyacia, T OMNUOVPYIKOTNTA Kol TV 6ToY00ecia. AVTOL 01 TLAMVES SEPELVAOVTUL LEGM
pG oelpdg vraifpiwv aoknoewyv, oxedlaouEvov va Bondfcovy Tovg EKTAOELTIKOVS Vol
avTiineBodv TOS T0 ELOIKO TEPPAAAOV VIooTNPilel T cvvarcOnpatiky pvOuion Kot TV
TPOGMOTIKN EVOLVAU®OT TV VEV. o mapddetypa, ol aoKNoelg evouveidonTov Padicpotog
GLUUPAAAOVY GTOV GUVTOVIGUO LE TNV OVOTTVOT] KOl TIG COUOTIKES AGONGELS, EVD 01 cuvedpieg
OVOOGTOYOCTIKNG APNYNONG GE PLGIKA TOTOoT O, EVOappLVOVY T GLVAGONUATIKY EKEPOCT
KoL TV KOAMEPYELX OEELOTNTOV EVEPYNTIKNG OKPOAOTG.

Ot opadiKég dpacTNPLOTNTEG OMOTEAOVV OVOTOGTAGTO KOUUATL TOL HOOAIOTOG, GTOYXEVOVTOG
oV gufdOuvvon g KOW®VIKNG GLVOYNG KOl TNG GLVEPYATIKNG emilvong mpofAnudtwv. Ot
EKTTALOEVTIKOL KOAOVUVTOL VO GUVEPYOGTOVV Y0 TNV KOTOOKELT OTAMV KATOALUATOV, TNV
nepumynon o€ povomdtio katd {evyn N ) dnuovpyic OpAdIK®OV YALTTOV and UOIKA VAIKE
(Land Art). Xe k60e dpactnpiotra, | Epueaoct petatoniCeton omd v enidoon 1 1o enitevyua
OTN CLVEPYNGIN, TNV KON EUREPia Kol TV OAANAETIdpaoT pe oefacud mpog To TeptBdAilov
KOl TOVG GUVOUNAIKOvG. MEG® avTOV T®V 0OKNCE®MV, Ol EKTAOEVTIKOL pobaivouv va
KaAMEPYOHV TOV avVaGTOXOGHO GTOLG MadnTEG Tovg, Ponddvtag Tovg va avayvmpilovv Tig
CLVOLGOMUOTIKEG TOVG aVTIOPAGELS Kol Vo €£aoKOVV TNV SLVATOTNTO TPOGAPUOYNG OTEVOVTL
o€ anpOPAENTEG AAAAYEG — GTOLYEID TOV ATOTEAOVV TOV TUPNVO TNG AVOEKTIKOTNTOG.
[MopdAdnio, ot ekmodevtés ocvvtovilovy GLINTNOEIS OGYETIKA LE TNV TPOCOPLOYN TMV
Vaifplov TudayOYIKOV HeBdGdwV ce dlapopeTikd oyolkd mepipdiiovta. Ot ekmondevTiKol
AVTOAAAGGOUY 10€€G Y100 TNV EVOMUATMON TOKTIKMOV GLVEIPLOV GTI QUCT GTO GYOAKA
wpoyphupata, amd efoopadiaio HobNUATE GE KOVTIVO TApKO £mG TN Habnon mov amoppéet
amd v vAomoinomn evog épyov (Project-Based Learning), mov amattel and toug pobntég vo
TOPATNPOVV TIG EMOYOKES OAAOYEG 1 va. @povTilovv oYoAIKOOG KNmovs. To mpoOypappa
TAPOTPOVEL TOVG EKTOUOEVTIKOVG VO EEMEPAGOLVY TN AOYIKN TOV TEPICTACIOKMV EKOPOUDV KOl
Vo ETOVOTPOGOlopicovy TV vraifplo nabnon g Eva GuVEXES, GKOTILO CYESIOGUEVO LEPOG
™G EKTOOEVTIKNG dtadikaciog, to omoio vrootnpilel e€icov ™ cvvaicOnuatiky sunuepio
KO TNV 0KOOTUATKT OVATTUEN TOV TOLODV.

Ot ovppetéyovteg ovyvd vmoypoupitovv 0Tt N PIOUHOTIKY] QOGN TOL TPOYPAUUATOG —
TOPOUTETOUEVT] TOPAUOVT] GTO VTOOPO KOl O OVOCTOYUGUOS TAVE® OTIC TPOCMTIKEG TOVG
avtpdosic— tovg Ponbd vo avayvopicovv T @von ®¢ o Ospelddn  mnmyn
ocvvaloOnuotikng pddnong. Ot eKmodeVTIKOl EMOTPEPOVY OTIC GYOMKEC TOLG HOVAOEG
EYOVTOGC OMOKOUIGEL TPOKTIKEG OTPATNYIKES Yo TNV KOH0dINYNon TV ToddV UHECH
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OPACTNPLOTATOV TOV OWKOOOUOVV TOV OVTOEAEYYO, TIG KOWVOVIKEG OeE10TNTEG Kal Lid GYEOT
oefocpod pe oV QUOIKO KOGHO. Avoyvopilovv, Tehkd, OTL Ol KOVOTNTEG ALTEG elvarl
aropaitnteg yw T Swyeipton tov dyyovg kot g afefordmrag oty kabnuepwvn {om
(meprypapég LabnUATOV Kot 0VOCTOXOGOT GUUUETEXOVIMOV).
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MEPOX Il - XXEAIA MABHMATOX & XPHXI
APAXTHPIOTHTEX

Xyé010 padnpatog 1
The Detective's Trail (Kuwjyt iotopi®v 610 10vi)

Oépa: frowoyotta, evevvaictnon Kot avikew
Oépa: [epparroviikn Exnaidevon / dvowkég Emotueg, Bliooyia, Zévn M'uocoa,
HOum, Zrit, MA®oca kot Aoyoteyvia
Hlxwokn opdda: 10-18 etov
Awdpkera: 60 Aentd (o eEmTeptkong Y®povg) + 30 Aemtd (avactoyaoudg
TOPOKOA0VONONG)

e TomoOeoin: 0m0106ONTOTE Y1OVIGUEVOG EMTEPIKOC YDPOG (AT GYOAEIOV, TAPKO 1
d060¢)

e TI'A®cca dwdaokariog: Mntpikn yAoooo 1 EEvn YAOGo

e T'lwoowo eninedo: mpocapuocipo (A1-C1). Enkevipwbeite 610 meptypopikd
Ae&noY10, 610 Ae&IAOY10 TOV oyeTileTON pE T (OO KO GTY YADGGO Yol TV 0P1ynon

g woropiog (aprynon).

To Movondtt Tov NtetékTip etvon éva pabnua 90 Aentav pe Baon t @oon (60 Aentd o
e€mTEPKOVS YDPOVG, 30 AeTTd GE EGMTEPIKOVS YDPOVG) GYESUGUEVO Y10, Lo TEG NAKioG
10-18 etcdv. MeTapope®VeL £va YLOVIGUEVO TOTO GE AP YNLATIKO KOUPA, d10UGKOVTOG GTOVG
poOnTég OTL aKOUN Kot TO oSt amd T VLo €VOG TOLALOD 1 o AACTOUEVT PUTTOTO £XEL Lol
otopia wov ailel va emmbel. Me Vv Topatipnon avTtdV TGV TPOCOPIVAV 1YVAV, Ot
HoONTég petaTpémovToL amd TadnNTIKoVS TaPATNPNTEG OE EVEPYOVS EPEVVITEG TOV
nePPAALOVTOS TOVG.

MaOnocwexoi 6toyol

Emokénnon: Me 1o pdbnuo avtod, ot pabntég onpiovpyohv pio LOVIUT avEpvnon LG
TPOCOPIVIG GTIYUNG. AVTO TOVG SOACKEL OTL KON KO O1 IO HUKPES AETTOUEPELEG OTN
@O, T0 oNUAdt amd To VYL EVOG TOVALOD 1 TO OITOTVTTMLO, LG UTOTOC, £XOVV UL 1IGTOPia
nov a&ilel va emmbel. Metatpénel Tovg pobntég amd madnTikong Tapatnpntég o€ EvePyon
EPELYNTEC TOL d1KOV TOVG TEPPAAAOVTOC. AVTN €lvar 1) KOPALd TNG PLOCIULOTNTAG: 1)
TOPOTPNON, 1] EKTIUNGCT KOL 1] TPOCTOGIO QAIVOUEVIKA OCT|LOVTOV TPOYULATOV.

o Ileprfariovrikég YpappaTiopnog: mpocsdlopiopids 0Tt LolpalOUacTE YMDPO LE
dtapopeTikd £10M (PromowiidTnTa)

e EvouvaicOnon & Mjyn TpoomTiKiG: «TEPTATNLO OTO TATOVTSLO» TOV GALOL

e Evouveldntotnra: avantuln «evepymdv HoTidv» Yo vo Bpeite TV opopeld o€
LUKPEG, GUYVE OO LOVTEG AETTOUEPELEG.

e Kowaoviki 6ivoegon: ytilovtog (o Kown aeynon HEG® OLOOIKNG EPELVIG
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o AQPNYNROTIKY IKAVOTNTO: XP1OT ONTIKAOV £VOEiEe@V Yia TN Onovpyia pog totopiog
He Aoy Kot cuvaicOnpua.

e OwocvoTnuIKI) ENiyvOGN: GLVEWONTOTOINGN OTL 1| AVAT TOL GYOAEIoL glvat Evog
Brotomoc, Oy amAmg Evag avOpOTIVOG YDPOG.

o  ZUVOLeONpROTIKY] AOVOEKTIKOTTO: PO TOV KULGTNPIOV» TNG PVONG Y10 VO
TLPOdOTHGEL Yopd Katl Bavpacud, Tov Agttovpyel ¢ ovTidoTo 6TO AyYOG.

e A0Y0006i0: GHVOEST TOV PUGIKOV KONUAOIOV» GTO YLOVL [LE TNV £VVOL0L TOV
COTOTLTMLOTOG AVOPOKO.

®don 1: To vraifpro KoviyL
Apacstyprotnta 1. H «oromnin agién» ko i yeioon

Q¢ opdda KAveTe Evav KOKA0. ZNTNoTE amd Toug Lontég va kAeioovy To LdTior Toug Kot vo
OKOVGOVV TOV «1YO TOV XLOVIOLY.

e X10y0c: No peidoete ta emineda dyyovg Kot va 0EVVETE TIC aucnoelg mpv Eekivioet
TO KUVNYL.

Apastyprotnta 2. To kuviyr Oncavpov: «Ilowog rav e0m;» (30 Aemta)

Xwplote Toug pabntég oe pikpég opddss (3-4 dropa). H amoostoAr toug etvor va
«KLVIYOOLV» KOL VO POTOYPAPIGOVY TOVANYIGTOV TEGCEPLS SLOPOPETIKOVS TOTOVS LYVAV.
YnevOopiote otovg padntég va nepmatodyv dimia o povondria, Oyt dve oe aVTd, Yo VoL
APNGOVY TNV J1KT TOVG «10TOPIo, T OKA TOVG {yvn.

Ipotervopevy "Aiota Kovnyov':

"Eva cuvolo yvedv mov améyovy Heta&d Toug 1 £va LELOVMUEVO 1XVOG
"Eva onpeio cuvavtnong S10@opeTik®y 1vav

"Eva iyvoc mov dev pumopel va avaryveopiotel apéowmg

"Eva «Babb iyvocy

Ynueimon 006KGAov: ZNTNoTE ad TOLG LoONTES VO TPOGTOOGOVY VO, EVTOTIGOVY TOV
«OMUOLPYO» TOV YVOV (LTOPOVV VO YPTGLLOTOWGOVV TO d1AOTKTLO Y1 VoL TO KAVOLV aTd).
«BAémeig onuadio amd viylo/nddw; Etvan ta ixvn coppetpikd; [Toco Pabv gival to
OTOTOTOLOL)

EvBappivete tovg padntég va avalnmmoouvv pukpég 1otopieg mov mbovmg vo Ppickovrol Ticw
ano ta iyvn mov moapatnpnoav. «To movAl monée N tétae; O oKVLAOG ETPEYE N TEPTATOVCE;)
AvT06 ¥1iler ™MV KPITIKY OKEYN Kol TNV TEPIEPYELOL.

Apastyprotnta 3. O «<KOKAOG GVALOYIOHOS»
ZVYKEVTIPMGTE TNV OUAO0 YOP® amd £VOL 110HTEPA EVILAPEPOV GHVOLO LYVAV (TL.). v,

HOVOTTATL EAOPLOD, TO TyvN EVOG OKIOLPOV TTOV TPEYEL TAVE® GE £va. OEVTPO 1| £VOL AKATAGTOTO
GUVOAO OO AUGTIMOT OVOPOTIVO, ATOTVTTMLOLTOL).

23



Emroma cviftnon:

o «Koutd&re avtd ta tyvn: ¢ Evimbe avtd to TAdcopa; Bialovtav; Tlov myoawve;
‘Eyoayve vy ooynto;»

e «ITov cuvavtovv avtd Ta iyvn, dAia ixvn; Ta (da 1 Ta TovMd Eraiav, ToaKk®ONKay
N ATADG TEPACAV;»

o «Ildg vimBelg va EEpelg OTL eV NUACTOV HEGH GTNV TAEN, OAN TO TOPOTAVE®
ouvEPavay £dm £Ew;»

Apastyprotnta 4. Mraivovrag otn 0€on T0V GAAOV

Oépa: «Ileprnatdvrag oto iyvn tov dGAlovy.

Yroyog: O1 padntég va avantvfovv evouvaicnon kot apnynuatikés 0e£10tnTeg
petafoivovtog omd pio avOp®TOKEVIPIKN GO GE L0 OIKOKEVTPIKT GAToyn).

Xe auTn TN PAoT), O1 LOONTEG LETATPEMOVTOL OO KVTETEKTIPY GE KTPOTOYDOVICTED.
Xpnotpomotovv Tig puotKkéS evoeielg mov Ppickovion 6Tig ApacstnptotnTes 2 Kot 3 yio va
OMUOVPYNGOLV O QPN YTOT| GE TPAOTO TPOCMTO.

Inueioon: Avt 1 dpactnpiotta sivor e€opetikn yio EAoknon EEVOV YAMGGOV.
EvBappiOvet tn xpnon Tou «TpdTov TPocdTOLY (Eiptat, aiehavoal, Tyoive) Kot Tov
TEPLYPOUPIKDOV PTUATOV TOV GLVOICONUATOV.

Emoyég vihomoinong

Emioyn A: O 66ho apnyntic (To kaivTepo 1o opadeg pe woyvpt] avtonemoidnon)
‘Evag pofnmg otéketon otnv apyn evog Lovomatiol Kot «yivetow to TAdcpo. Mropet va
TEPTOTA 0Py KATE KOG TOV YPUUUOV KAB®G LAGEL 1] UTOPEl ATADS VO GTEKETAL TTAVE® OO

TG TOTNLOGLEG.

THopdooeryuo.: «Eipon odemod. To yovi givon Babv ko n kot pov ddeto. Mopilm katt
KOVTA GE OVTOV TOV KAJO OTOPPLUUATOV...)»

‘O@ghog: Anpovpyet pio GTIyUn mov UTopEL voL TopatnpnoeL OAN 1 opdda.

Emloyn B: H ocvvepyatikn aginynon (To kehdtepo Yo copmepiinyn Ko opadikn
gpyocia)

H opdda otéketat yopm amd €va iyvog kot kébe pabntng tpochitel o tpodTocn otnv
totopia, cuveyilovtog amd To ATOUO TOV EXEL UTPOGTH TOL.

Topdoeryuo:

e MoOnmg 1: «Eipot éva pikpd omovpyitt Kot LOAG TPOGYEIDMON KA £5MH.

e MoaOnmg 2: «N1wbw tov Avepo Kat® omd o pTeEPA LoV, KAVEL TTOAD KPHOY.

e MoaOnmg 3: «BAémm éva yixovAo KOVT 6TO AMOTOTMMA THG UTATOG EVOG
pnoOnT...»

‘O¢erog: Arydtepn mieon o€ TO AmOPOVEOUEVOLS LaONTEC. EVOapPPHVEL TV EVEPYNTIKT
aKpOOoT) KOl TN GLVEPYOGTaL.
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Odonyieg Yo padntég

EmléEre o «iyvooy cag: EmléEte pia and 116 10T0pieg MOV «Kuvnynoatey vopitepa.
AweOnmproxdg éheyyog: Tlpwv pidnoete, kieiote To pdtia cag yio 10 dgvteporenta.
davtaocteite 011 €loTe MO KOVTA GTO KPVO £SAPOG.
e O kavovag Tov TPAOTOL TPos®OTov: [lpénel va ypnoiponoleite HOVO To «EYd». Mnv
neite «To movAl éviwoe...». meite K Eviooa...»
e IlpoonaOnote va amavtioeTE:
o Amo mod npba;
o Tiyoyvew;
o Tiyvaun éw yra avtd ta pueyaio ovBpamiva. iyvy mov uoig oiéayioa,
o llwg paivetar 0 KOGUOS UETO. OO TO. LUATLO, O,

Apastyprotnta 5. To amotvnopd pov (Biwowotnta)

Kowtd&re 11g 01kég oag pmoteg. Meilvere axivnrot yia 30 devtepOLenTa Kol LETE KAVTE £Vl
Bua ticw. Tpapnéte o poToypapio TV ATOTVTOUATOV GOC.

e AvooToyacpoc:

e Eivor 10 anmotommpd cog faddtepo 1 wo pnyd amd ta avtictorya txvn Tov
Lowv;

e Il6c0 kKapd Ba draprécel To AMOTHTOUA GOG TPV TO KAADWEL O AVELOG I
nep1ocdTEPO (1OVL; To yeyovdg Ot elvar mpocwpivo, To kabiotd TeplocOTEPO N
AMyOTEPO OMUOVTIKO;

e H peragopd:

e XM GYOMKY KOWVOTNTA, Tl £100VE «ATOTHTOUIO OELETE VO QPN OETE CNUEPQL;
(1m.x., éva amotdTOUO. KOAOGOVHG, Eva amotommwue. fonbelag, Eva amotdmwuo.
Ol1OTHG)

e Edv 1o amotdnopd cag eivar AaocTopEVO 1| aKATAGTOTO, OEl)VEL OTL £XETE
dVOKOAEVTEL [LE TO £00(POC. XTO «TEPIPAAALOVY TNG TAENG HOC, TAOG AVTIOPOVUE
OTaV KATO10G ALPNVEL £VOL «OKOTAGTATO» OMOTOTMMUA ETELON| £XEL L0 SUGKOAN
pHépas

e Kottd&te micm 6T0 GHVOAO TOV OTOTVIOUATOV TOL APNCOTE EPYOUEVOL EOM.
Av kdmolo¢ akoAovBovoe To «povordtt g LoMg» cag pe faon pHovo Tig
evépyelég oag avtr v gfdopdda, mov Oa voule 6t Tnyoaivere;

e Eav 1o y1ovi avtimpocwmedel pia véa apyn, oo eivar po cuvibeia Tov
BéleTe va apnoETE TIOW GTO TOALO YLOVL KOt TTOL0L EIVOL 10, VEQ KEKTOTTMGT»
1oL OEAetTe va KAVETE;

Apastyprotnta 6. Etakorov0eg epotiosis Yo Tpofinpatiopno

Ynueimon oackdriov: Meivete clionmniol. Ztn pabnon pe Pdon ™ @von, uepkég Popég o
7o Babic avactoyacudg cvppaivel ota 30 devtepOLENTA NOLYING LETA TNV LTOPOAN HLOG
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gpmTONG. AvTn elvarn pa Lopen cvuvasOnuotikng pHouong: d18doKovTas Tovg LadnTég va
a1e0AavovTaL AVETO LE TNV OKIVNGLO KO TN OKEWT).

1. EpoT)0£€15 6YETIKA PE TO «OVIKELY/KOLVOYPNOTOG YDPOS»

«Av 0vTO TO TAPKO EIVAL EVOL «KOWVOXPNOTO GTITL», TO10L EIVOIL O1 TLO CTUAVTIKOL
kdrowot;, Eipoote o1 1010KtNTEG 1 01 KOAECUEVOL)

«Eidape tyvn va dactavpdvoviotl HeTa&d Toug. Me motovg GALOVG TPOTOVG
cvvoéovtor ot (W pag pe autd ta (da, aKoua Kt 0Tav 0V o PAETOVLE;»

«IIdg vidBelg va cuveldntomoleic 0Tt 0gv lco TOTE TPAYUATIKA «UOVOSH OTO glcait
¢Em oM PVOM;»

2. Epotiogig oyeTIka pe TNV «eveuvvaicOnon kot Ty Tpoomtiki)»

«Orav «umfkate oo Tod» Tov (Hov, T0 KpHo To VimBate cav £x0pd 1| amAdg HEPOG
g Cwnfg oag»

«Av vt To {Oa LIropovcaV Vo, aprGovV £VOL «UIVOLLO Y10, EULAG GTO (1OVL, Tt
vouilete 6TL B NBeAaY va TOVVY Y1 TO TMOG AVTILETOTILOVUE AVTOV TOV YDPO;»

«Ildg dArae T 0160e0m GaG vo KOTdTe TOV KOGUO atd TOAD Yo pumAOTEPO (1)
VYNAGTEPO) VYOG amd TO GLVNOIGUEVO;»

3. Epotiogig oyeTika pe T «BrooipdtnTa Kot T0V avTiKTUTo)

«Mmopolpe va dovpe Ta tyvn pog 6to x1ovi moAd kabapd onuepa. IToa givar pepikd
«adpata {yvn» ToL APNVOLE GTN PVGN TOL OEV UTOPOVLE VO JOVUE TOGO EVKOANL;
«To yovi Ba Maoet kKot avtd Ta iyvn Ba eapaviotodv. [Towa pépn g onuepvig pog
eunepiog Oa «petvouvy pali cog akopa Kot apov GUYEL TO YLOVL;»

«I'vopilovtag 0Tt £va TovAl 1 po alemoV pmopel va kotpdror akppmg exel mov
OTEKOLOOTE, OALALEL TO TOG Pmopel vo cupmep1pepheite €0 OPLO;»

4. EpOT10€15 GYETIKA PE TV «TPOSOTIKY avaTTuén Kot gunpepion

«Topa mwov gineg v 16Topiot AL TOH TOV TAACUATOS, AVTO TO KOUUATL YLOVIOV GOV
eaivetal Stapopetikd; Etvatr amlmg «idvvy 1 etvar «omitvr;»

«ZIMV apyn, tepratnoate ciwnnAol. ' Htav n clon «adston 1 frav yepAatn fyovg Kot
1otopiec mov dev glyate TPocEEeL mpiv;»

«H eotioon o€ éva pkpd amotummpa cag Bornoe va Eeydoete Tuxdv dyyn M
avnovyieg mov eiyote mpv Pyovue EEm;»

«ITowo glvat éva mpdrypa mov Bo propovoe va O18AEEL GTOVG AVOPDOTOVG TO «TAGGLLOY
OV VTLOOVONKOTE GYETIKA LE TO VAL Eivar ovOEKTIKOT 1] VITOLOVETIKOT;»

®aon 2: H eomtepikn avravakiaon (30 Aemtd)

AvTo umopet vo, ooufel auETms UETA TNV 16000 UEGO 0TO KTIPLO VL. EVO. (EGTO TOGL 1] OTO
EMOUEVO UGONUO YPHOYOTOIDOVTAS TIS PWTOYPOPIES TOV TpOfNyTHKOY. MTmopel emiong va
OPIOTEL G EPYOOILA. Y10, TO OTITIL.
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1. Mikp1] wropia

XPNOUOTOLDVTOGS TIG PMTOYPAPIES , O1 HaONTEC EMAEYOLV Lo EtkdVa Kt YPAPOVY Hia
«ukpn wotopion (3-4 TPOTAGELS) AmO TNV OTTIKY| YOVIK TOV S1ovpyol TOL GLVOLOL TOV
YvoOVv. Oa uropovce aKOuT Kot va YIVEL Vo GOVIOUO ToinLLo.

o [lapaoeryua (iyvn moviiov): «E0OTVNCOA Kol 0 KOGHOS NTay Aevukog. Ta ddyTuda Twv
oDV HoL givat Kpva, aALL PAET® €va KOKKIVO Hovpo 610 BABoc. Xopomndam
TPOCEKTIKA.

2. Ba0vg wpopinpatiopoc: Ta tyvn mwov apijvoope
EvBd&ppuvon tov pontodv va oKeQToHV HETAPOPIKA Y10, TO YLOVICUEVA, TYVT).

o 70 laomwuévo evavtiov tov kabapod: ToinToTe TAC To «AUCTOUEVO/AACTMOON TV
AVTITPOSHOTEHOLV TOV «PapD» avVTIKTLTO oG 6TOV KOGUO (amoPAnTa, pOmavon), Evo
TOL KEAQPPLESH TV AVTITPOSMOTELOVY Lol Pradotun (o).

o Avixev: «Eidape {yvn mooAmv, ELQLOV, YOTOV Kot avOpdrwv. Avijkovue OA0L G
aVTO TO TAPKO; AV VO, TAG TPETEL VO, COUTEPIPEPOLOGTE GTOVG KGVYKATOIKOVG» LLOG
ot evon;» «EioPdiape otov xdpo dofimong Toug 1} EMGKEQTNKAY TO TEPPAALOV
dwaPiwong pag:»

o Anumovpykn ypaoei: To pivopa amd to 2046

Avt m gpyacia givol po AoKNGT GVTOGTOYOGOD KOl O1KOOOUNONG OPANOTOS. XPNGULOTTOLEL
TO PLGIKO ATOTVTTMLO TTOV APIVETOL GTO YLOVL MG PETAPOPE Yo TV Topeia g Cong Tov
paOnT Ko Tov HaKpompoheso avtikTumo.

e Ilowog ypager; Ot pabntég ypapovv mg 0 Merrovtikog Eavtog tovg (og 20 ypdvia
and TOpa).

e Xg mowov; O pantég ypagpovv otov Eanté toug 610 mapdév (o padne mov otéketon
07O Y1OVL CUEPQL).

e To évavopa: 0 LeALOVTIKOG TOVG E0VTOC LOMG BPNKE oL pmTOYPAPio TOV
OTOTLTTONATOC TOVG TO 2026 G€ Eva ymelakod apyeio.

H epyacia

davraoteite 0TL elvar to £€10G 2046. Kottdte ) pwtoypapio mov tpafnéate onjuepa Le T0
amoTOTOWE cog oTo Yovi. ['pdyte Eva ypaupo and Tov Merrovtiké cag Eavto mticw otov
Topwvo cag Eavtd. Xpnoyonomaorte ) gotoypagio g onpeio exkkivnong:

«Ayomnté veotepé pov,

MoMg Bprka ot T @OTOYPAPic. TOV ATOTLIMUATOS GAG ATO TOV YEWUDVO ToL 2026.
Kottdlovtog avtd to povadikd onpddt 6to x1ovi, BEA® va cov Bupicm o T1 Tioteveg akdpo

TOTE...

Nuepa, 20 ypdvia apydtepa, avtd TO «omoTuTay £xel e&elybel otn {on mov (o Topa. Ot
dvBpomol £dd oe Bupodvtar yuo... "
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2TV €MOTOM)] GOG, AVOQEPETE Ta £ENG onpeia:

e Mze Bdon ta {yvn mov denoec 6to oyoreio avth TV EfOOUAdA, TL E100VE «LOVOTATL
ComMo» apyroes va ytilels;

e ’'Hrov 10 amotvmopd cog «ehagpd kot kabopo» (Prdoipo kot evyevikd) 1 nTav «Bopv
KOl AOCTIOUEVOY ETMELDT OVOGKOAEVOGAUGTOV LLE TO £30POC;

e Ilow givor n pévn svvnbeta mov o Melhovtikdg Eavtog cag yaipetatl mov apnoote
ToW 600G 6TO «TAALD YLOVLY;

e Anuovpyikn ypaei: M pépa otn Lo Tov...

Ykomog: Ot pobntég eackovv Ty eveuvaicHnomn Kot TNV aenynUOTIKN TPOOTTIKY,
«yivovtow 1o (o 1) To AToOo oL APNGE TA TYVT).. APNYOVUEVOL Evav ay®dva Yo eTioon 1
{0 GTIYU Tonyvidlov 6to kpvo, ot pabntég eneepydlovtar ta dikd Tovg GuvalcHnuaTo
aVOEKTIKOTNTOG KO OVIKELY.

O exmodevTikdg epoviler TIc poToypapieg TOv TPAPXTNKAY KOTA TN OIGPKELD TOV
Vaifplov KuvN YU (oKkiovpoc, GKOAOC/IOKTATNG, EAAPL, YATA, TOVAL, LUCTNPLONG
dadpoun, AACTMOELS TATNUACLES, Papléc pmoTes K.AT.). Ot padntéc mpénetl va emAiéEouvv
eoToypaeio pe TV onoio aicBdvovtal Ty woyvpdTepn cvvoeot. ['pheovv Eva duynua pe
Baon avTovg ToVg KaVOVEG:

Mpoontucy: I'pdyte poVo OG «ey®» (T.). «Eiuar o 6kiovpog...»).

O o16y0g: Ti yayvel o Tpotayoviotg cag; (Payntd, (eotactd, Evog Yapévos eilog;)

To gpmdodo: Tldg to Pabdd yovi 1 0 kpHOg aEpag SLGKOAEVOVY TO TaLid1 TOVG;

H ovvavinon: leprypdyte t otrypn mov dtacyilete o GAAN aKoAovdio amoTuTOUATOV.
[Todg vimBete Yo Tov «EEvo» Tov Moy exel TPV amd £64G;

Ot padntég daPalovv Tic 16Topieg TOVS G LUKPES OUAOES.

Epdmnon mpoPinuaticpod: «To va ypaeeis og avtd 1o mTAdopa dAAace 10 TG VidBels yo
1oV «{OTIKO YDPO» TOL LOPUCTIKOLE GTIUEPDL;

AvVaoTOYOONOS HETA TO HAON A Y10 EKTALOEVTIKOVS

Avtn n evotnra el oyeolaatel yio vo, oog fonbnoel vo. alloloynoete v Taidoymyikn ExIToyio.
TV OPATTHPIOTHTWV UE PATN TO Y10VL K01 TOV POLO TGOS WG O0TKAAOD.

Inueiowon: Xt pabnon pe Péon t eHon, o mo Pabic avactoyacudc supPaivel cuyva og

oTypég axwnoiag. Emtpéyte otov e0ntd Gog Vv it «o1onr oKEYNGS» TOL dOCATE GTOVG
poontég oag.
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1. Avaotoyoopnog yio Tovg padntéc Kot To yroviopévo mepipdaiiov

Hapatipnon évavt dpaong: [log yepiomray ot padntéc v npodKAnon g
COTANG TOPOTHPNONGY TOV LYVAOV YXOPIG Vo TPOCSTHONGOLV OUECHOS VO TO
«010pBdGoLVY N va Ta aAAGEOLV;

H dvvapn g tpoorttikic: [Towa «pun avOpdmivny TpoonTikn (7). TO TOVAL 1 N
OAETOV) 00N YNGE OTIC O EKTANKTIKEG 1] ONUOVPYIKES 10€eG ProotudtnTag;
YvvareOnpatikn ovvoeon: H eotioon og Eva povo, pikpod anotvmopo fondnce toug
aYYOUEVOLS 1] aVvIIoVYOVE LaONTEC Vo EeYGooVV TIG 0vI|GLYIEG TOVG Kot Vo fpovv
«Badpoy 6To HLGTHPLO TS PVOTG;

Kowoég protomog: Ta oyoia tov pobntodv vrodnimvouy 0Tt Topa fAETOLY TO
YIOVIGUEVO TTAPKO/OAGOC MG VOl «KOWVO OTHTYY Kot Ol ATAMG WG Evav avOpOTIVO

XDPO;

2. AvaoTOY0ONOS GYETIKA NE TIS TULOAYOYIKES EMOOCELS

Awyeipron g «or@mg okéyno»: Enétpeya tovddyiotov 30 devtepdienta novyiog
Yo VoL ETMTPEY® T cuvalcOnuaTiky pvouon;

Argvkolvvon g evevvaicOnong: [106co amotelecpatikd enéPaia Tov «kavova
TPMOTOV TPOGSAOTOLY (YPTOLUOTOLDOVTOS TO KEYMY» AVTL Y10l TO «TO TOLAD») Y0 VoL
eEaocparicom pa fabdid aAlayn evouvaicOnong;

Mpogtowpacia g apiynong: O «acOnmploxdsg Ereyyosy (Hdtio KAgoTd, TOOO
ooV TOO10) TPOETOILUCE AMOTEAECUATIKA TOVG LoONTEG Yo TNV Epyacia «Mmaivovtog
ot Béom tov dAlovy;

H petapfaon: [16co emtuydg cvuveédesa £vo pUOIKO OTOTOTMUO UTOTOG GTO (1OVL IE
™V aenpnrévn évvota Tov tyvous (g 1 TOV aTOTLIOUATOS AVOpaKa;

3. AvaoToyaopnig Yo TNV TPOCHOTIKI] AvATTUEN KUl TOV OVTIKTLTO

Alhayn avtidnyng: [log dAlaée 1 d1kn pLov dmoymn yio ovTd To «iXVOog GTO YOV
POV AKOLGA TIG 16TOPiEG TOV dNUOVPYNGAV Ol LaBNTEG Hov;

H a&ia Tov mpoocmpivov: H cuveldntomoinon 6t 1o y1ovi Ba Midoet ko to {yvi Oa
e€apaviotovv dAlace Tov TPOTO pEe TOV 0moio eyd (1] ot padntég) amotipunca
onuocio g OpacTnplOTNTaG;

H «xa0apn) rhaxo»: Av 10 Y10V avTIpocOTeDEL 1o, vEL apyr, Toto lvar puo
ocvvnBela mov BEA® va «aPNG® TCW GTO TAAMO YOV GYETIKE [LE TOV TPOTO
dwaockoMMag pov;
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YXXEAIO MAOGHMATOX 2
ONnoovpol KAT® 0o TO TOOLN RO KOL TAVE OO TO KEQAALY pog
Oépo: Oepamevtikd LTA Ko Peimon Tov oTpeg pe Pdon ™ evon
Oépa: Blohoyia, Dvowkég Emotipeg
Hlxwokn opdda-otoyos: avotepn devtepoPfdbua ekmaidoevon (nikieg 14—18)
Awgpkewa: 2 x 45 dentd

Xpovoordypoppa: AeEdyetor kKadvtepa v avoilén (Ampiiioc—Mduoc) katd tnv mepiodo g
avBopopiagc.

PyOpwon:
o Elotepikig yopog: avin oyoleiov, kovtivo mépko 1 oxOn motapod yo
aoOntnplokn e€epevvnon
o  Ecotepikidg ydpog: téén yio v eneEepyacio TV VAIKOV Kot Y10l 0VOGTOYOGUO

AvvoTétnTo TPOSUPNOYNG:
e Mmnopel vo TPOGOPLOGTEL Y10 TIC TEAEVTOLES TAEEIS TOV OMUOTIKOD KO TIG TPADTES
TAEELG TOV YOUVOGIOV amAOTOIMVTOC TN BOTOVIKT 0poAOYin Kot €6TiOOT.
e Mnopei eniong va TpocappocTtel yio dtdpopes yodpes. To madaywywd miaicto (To
«ITMG») TOPAUEVEL TO 1010, AAAG TO POTAVIKO TEPIEXOUEVO (TO «T) Elval EVEMKTO.
e Mmnopei va die€oy0el oe 0mO1dNTOTE YADGGA.

MoaOnocraxoi ctoyon:

e EvawscOnrtomoinon ywa tnv agrpopio: O padntég katavoodv Tov ooroyikd poOro TV
«Qlaviov» kot ) onuacio Tovg ot frorotkiloTnTa.
o E&aoknBeite ot Prdoiun cuykopudn—oviiéyovtag povo 0,1t eivar amapaitnto
Yo xpnon.
o Avoyvopiote v alo TOV TOTIKOV, KOWVOYPNOTOV YOPOV TPAGTVOL MG KPVGIKA
Qappoxeion.

¢ Kowoviko-cuovaisOnpatiki pddnon (KXM) kot evnpepia:
o Nontkn emiPpdovvon péocw acinmmplokdv acknoewv (dpacn, Nxos, 6Gepnon,
aen).
Meimon Tov GTPEC LE TNV EMAVOCVVIEST] LE TN GUOT).
ANYN TPOOTTIKNG LECH KOWVMV OVOLVIIGEMY KOl TPOCOTIKAOV GUVOECEWDV LIE TN

Qvo.

e  Kowovikng évraén: YLonoinomn opadikng epyaciog (GUALOYY, POTOYPAPNON,
aVayVOPIoN 1] TPOETOLUACTNL).
o Extiunon mg tomKng yvodong Kol TV OIKOYEVELLK®MV TAPUdOGEMY (TL.Y. «TGHL TNG
YLOYLAG ).
(Tomwkn yvon: mapadociakéc Oepomeieg ko mapatnpnioelg mov Pacilovtal ot
(@VOT OV UETAGIOOVTOL LEGM TMV OUKOYEVELDV 1] TNG TOTIKNG KOWVOTNTOC.)
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Eyképora avantoln seromrov:

o Ilopatipnon: Avantuén acOnoe®V Y10 TOV EVIOTICUO GUYKEKPIUEVOV
YOPOKTNPLOTIKMOV TOV GUTOV (7). SN0 GVALOV, APOLLOL, VOT).

o Kprtu) okéyn: Amodounon tov otepeotimov TV "avemniBountov Qloviov" kot
AVAYVOPLON TOV QLTOV MG AVUTOCTACTMV HEPAOV EVOS GUVOETOV Kot dVVALLKOD
O1KOGVLGTNUOTOC,.

e Emkowomvia ko cuvepyacio: Zuvepyatikég OpAGELS Y10l TOV EVIOTIGUO "QUGIKAOV
Oncavpadv", TNV avToaAloyn EPNUATOV Kot T GLAALOYIKY| TOPACKELT] PUTIKOV
TPOIOVIMV.

e Anuwovpyiki erxilven apofinpdrmv: Xpron yneoKkov epyaieiny Kot Epgvva yio
N HETOTPOTN TV TPATMV PLGIKAOV VADV € TPAKTIKEG Bepameiec 1} TPOQILLAL.

Baowkég tkavotnTeg mov avartiyOnkay:

o Ileprfarrovri) W0ayévera: Avamtuén aeOnuatoc evBuvng Yoo v Tomkn YAmpida
KOl 0VOyvVAOPLoT TG UOTG MG TOPOL Yo, TNV VYEiaL.

e EvouvaicOnon kot kowvoviki gvateOntomoinen: Evioyvon e cuvoyng g
OLAdOG LECH KOWVMV OGO TNPLOK®Y KOl GUVOICONUATIKOV EUTELPUDV.

o Xvotnuiki) okéyn: Katavonon tov tpdmov e Tov omoio ot dvOpmmot, Ta Eviouo
(6m¢ 01 TETAAOVOES) Kol TO. PLTA (OTTMG 01 TEOVKVIOES) OAANAETIOPOVV GE £Va TOTIKO
OlKOGUGTN LA

YAKd (yopnAiod KO6TOVS Kol YMPIS ATOKAELGHOVC):

o Kit mediov: Epsuvnrikéc kdpteg pe pmtoypapies, Toavtes/Koldadio GALOYAG Kot
YAVTIO. KNTOVPIKTG.

o  WYnouwkd epyadeia: Smartphone yio QapLOYES VIO OVAYVAOPIGT QLTOV (TT.Y.
PlantNet).

e Epyokreio- Yka: Hiektpikol Bpactipeg, avBextikd otn Beppdtta Bdlo, cavideg
KOTNG Kol BaG1KE GVGTOTIKG GOAATOG.

o Ilpoocomka avrikeipeva: Ot podntéc PEPVOLV TIC OIKES TOVG KOVTTES Y10l VOL
TPowONGovV T PLOGILOTNTA KOt VO LELOGOVY T AOBANTAL.

Y UVOTTTIKA

To «Treasures Under Our Feet and Above Our Heads» ctoyevel va petatpéyet ta
«aopatoy Qlavia o€ TOAVTIHOVS 01KOAOYIKOVS Oncavpolc, evioybovtag Ty yuyikn evesia
Kot TN PLocoTnTo HEGM TG AUECNG EMAPNG LUE TNV TOMIKY| GUON.

Ot podntég ocvppetéyovy og €va taciolr Vo HePOV Omd TNV AVAKAALYT TOV AIONCE®Y G
eEMTEPIKOVS YDPOLG EMG TN LOYEIPIKN GE ECOTEPIKOVS YDPOLS. Apyikd, eEACKOVV TNV
«emMPPAdvLVEN» € Eva TAPKO 1| GTNV QLAY TOL GYOAEIOV, YPNCLUOTOIDOVTOC TAPTIPN O Kol
YNOLOKES EPAPLOYEG Y10 VO, AvayVOPIcovV BEpamenTIKA QLTE OTWG 1| TCOLKVION Kol 1
eAapovpld. Epmiékovrog Tic aeOnoelg Toug, LEMVOLY TO aKOOMUOIKO Ayyog Kot xtilouv o
ocuvalcOnUoTIK 6UVOEoN UE TO TEPIPAALOV TOVC. XT1 deVTEPN PAOT|, Ol LaONTEG
ovvepyalovtat o éva mepiPairov "Tea House" 1} "Salad Bar", epappoloviog yvooels yuo va
eneEepyacToHV TA EVPNUATE TOVS GE TG KO GaAdTES. AvTh 1 peTdfacn and v
TOPOTIPNON GTNV OPACT] OVATTOGGEL EYKAPGLES O£E10TNTES, EVD O1040KEL GTOVS HadNnTéG vau
BAémovv 10 TOMIKG 0KOGVGTNIO O {MTIKG, KOO TOPO Yo TNV VYELX Kot TV 0VOEKTIKOTNTAL.
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APAXTHPIOTHTEX

MaOnpa 1: H Avakdaioyn (e eE@Tepkoig yopovs — 45 Aemtd)

Eotiaon: AwcOnmploxn eunelpio, LeEl®ON TOV GTPEG, TAPOTIPNON, OLLAOIKY| EPYACIA.
Y1oy0g: AoOnplaxn eumepio, avoyvmpion QUTOV Kol VONTIKY ETPpdovvon.

Amortovpeva VAKG:

o Kapteg épevvag: [TAaoTiKomomuévo QUAAN LE POTOYPOPIES KL YOPOKTIPLOTIKA
AVAYVOPLONG EXTA CTOXEVUEVOV PLTOV (TGOVKVIdA, TIKPOASM, TAAVTOVO, AOLOVPLA,
axokio, oteAAapia, koyéAia) — 1 6eT avd opdda.

o Aoyeio/ocakovres 6VALOYNG: XAPTIVEG CAKOVAES 1] KAAGO1 Y10 T GLAAOYY
OEYUATOV QUTOV.

o IlIpootatsvtikég eomhopog: T'dvtio knmovpikng (e101Kd Yo TEOVKVIOES) Kot
YoAioto KAOSELOTOG,

o  Pnouwkéc ovokevég: Smartphone Yo @OTOYPOPIES KOL EQAPHOYES OVOLYVDPLONG
euvtov (m.y. PlantNet).

Yika ypaonig: Tetpddia kot GTUAS Yio TNV KOTOYPOPT| TOV TOPATPCEDV.
Kovti mpatov fondsidv: Avtiodiepyikd gApUOKO, OTOAVUOVTIKO, EMIOEGLOL.

I. lIpocappoyn (10 Aentd)

Ytoy0g: Meiwomn Tov dyyovs, emaen e T eOon, evesia.
E&adoxnon: Znmote and toug podntég va kieicovv to tNAEP@VE TOVG.

o  AwoOnTnprokoc kKokrog: Ztabeite og KOUKAO. ZNTNHOTE Amd TOVG LoNTEG Vo KAEIGOLV
TO PATIO TOVG V1o 1 Aemto.
Tuv axovg? Iapadetypoto: TovAld, GvVELOG, AVTOKIVITA OO LLOKPLYL
T popilerg? Mopadelypota: yOUA, APOUUTE AOVAOLILOV

o Tivim0Oseig 610 déppa oov; [opaderypa: nMokd s, aepdKt, EVIOUQ

Aonynon daokdrov: «H @oon dev elval amAdg éva oknvikd, aArd éva (oviavd cuoTnua
TOV 0TO{OV EIPOCTE HEPOC. ZNUEPQ, WYEYVOVLE Y10 QLT TTOL TPOCTEPVALLE KOOMNUEPIVA KOt TOL

Aépe «Qlavion, mapdio mov givor Oncavpoiy.

I1. Opodké Koyt Oncavpov — «Onoeavpoi amé T yopunig pracTnon £0¢ TS KOPLPES
TOV dévipovy (25 Lentd)

XToy0g: Xvvepyacio, KPLTIKN GKEYN, YVAOT QUTOV.
o Xynuotiote 7 opddec twv 3-4 pobntov n kabepio. Adote og kdbe opdda Eva GET

EPEVVNTIKOV KAPTMOV. AVTEG Ol KAPTEG TEPLEXOVV EIKOVEG KO GOVTOUES TTEPLYPOUPES
TOV QLTOV TOL TPETEL O LoBNTEG Vo Bpovy oTnv TTepLoyn.
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o Koatdroyog uT®V (e0K0AO avayvmpicipo £ion):
o Toeovkvidoa: O «gxBpdc mov TomdeLy TOL ElVaL GTIV TPAYUOTIKOTNTO
VIEPTPOPN Kol AVEAVEL TNV ALLOGPOLPTvT).

o IMkporida: H «xatdpo» TV KNToV, 0AAd Ta @OALS TG £ival KATAAANAL Yo
ocaldTa, ot pileg Y10 VTOKATACTOTO KOPE Kot TO. AOVAOVILNL Yo HLEAL.
MAdvtavo: O «emidespog otV dKpn TOL OPOLOLY.

Dlapovpra: Apopotikd dvon, yalap®dver Kot plyveL TV 0pTNPLOKT TECT).
Axkoxio: Apopatikd dvon, npepuctiky dpdon.

Yredhdpra: ‘Eva poiokd xoAl 6to £80¢0¢ - o mhovoto og Prrapiveg Baon
COAQTOC.

o Kayéhra: Aofol oe oynua kapdidc, £l OLOGTATIKT OPACT).

o O O O

e Epyacia: Avayvopiote ta gutd, cuAléETe pikpd delypata (LOvo 0ca ypetalovTal yio
™ 21 ®po — apyn Procuodtntog) Kot tpafnéte po potoypagia.

I11. Kieioipo dpactnprotntoc Katm omd £va dévrpo (10 Aemtd)

Y1oy0g: ZuvaioOnuatiky vonuooovvn, vootadyio. Kabiote oto ypaciol | kdto and Eva
HEYAAO OEVTPO (T.Y. PAALOLPLA).

Epoton: «Mvpiote ta uTd 1 To. AOVAOVO1A TOL 0EVTPOL ToL GLAAEETE. TTotec avapvhoelg
OULVOEETE LE OVTO TO APOLLOLY.

Kown ypiion: Emitpéyte to0¢ va Buunbovv 1o 1ot g y1oy1dc, Tig KOAOKUPIVEG O10KOTES 1
TIG GTIYUEG TTOV KATO10G TOVG GPOVTILE EVO NTOV APP®MSTOL. AVTO EVIGYDEL TN GLVOYT| TNG
oudoag kot o aicOnuo aceaiElag.

MaOnpa 2: Epyoacti)pro mopackevis T60y100 Kol cardtas (Epyacsia oty
TGEN - 45 hemtd)

Eotiaon: Xnuiko/froroykd vndfabpo, dnpiovpyia, woyikr| yornvi.
Ytoyog: Encéepyacio vikdv mov cuAAExONKay, opadikn epyocio.

YMka:

Agilypato wov £xovv ovrieyOei: Ppéoxa utd oto Tponédio.

AvTikeipeva yio TNy mapaoskev)g tToaylov: Hiektpikol Bpaotipeg, 5 avBektikéc ot

BepuoTnTa YudAIveg KOVATES, GIATPO Kol TPOCMOTIKES KOVTES Y10 KAOE padntn (Ot

TAOGTIKG ToTp1al).

o Elomhopég epyaotnpiov: Meyebuvtikol gakoi yio v £ETA0N AETTOUEPEIDV TV

QLTOV (T.Y. TPiYeS ToOLKVIONG).

e  Ylka mopaokev|g:

o Em@dveieg komng kot poyaipio yuo T GoAdTo, UTOA Yio TAVGIHLO Kot oepPipiopa,
HIKPA TATO KO (Lo OPOTTEPOVVA Y10, T YELGLYVAGTa.

o  MéM, Aepdvy, amoénpapévo avBog pAapovpilds, arosnpapévo avog axokiog,
AmoENPOUEVT] KOWELAD Y10l TOL TGAYLO.

e EAaiorado, EH01, Aevkd mmépt, aldtt, avnbog, ppéoka eOALN TIKPAAOAG,
epéokio oTEAAAPLa, £va LATCO PATOVAKLO KOV (KOUUEVE OE IGopEyyapa), 1-2
QpéoKka Kpeppvoakio (koppéva o podéreg), 4-5 dkg nuickAnpo topi oe KOHovg,
YOO Aepoviov kat Badcdpiko VL Yo TIC GOAATES.
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e ¥Ynouwka péoa: IpoPoréas yio mpofori] pOTOYPAPIOV TOV TPAPNYTNKAV GE
eEMTEPIKOVS YDPOLG.

I. ®appaoxeio g Vo (15 Aenta)

X16)0c: No 6mdcovpE TO 6TEPEATLTO TOV «AYPNGTOL QloViovy, ATOKTOVTOG EMOYYEALOTIKEG
YVOGELC.

Epyacia: Athdote ta putd mov éxete cLALEEEL ota Tpamtéla. Zulntnote o¢ tdén: Ti
ovopalovpe Qlavio; Tlowog etvar o poAOG Tovg TN PVOoN;

o T Aéne Qiladvio; Me kaBnpeptvohc 0povg: LeEYOADVEL EKEL TOV OeV TO BEAOLLLE.
Broroyikog opropog: Dutd e evpeia avoyn amd TOALES ATOYELS, TOV TPOTILOVY
VIOPaOUIGUEVOVG OIKOTOTTOVG, £XOVV GUVTOUES KAAMEPYNTIKES TEPLOSOVG, YPIYOPN
avAmTLEN Kot GLYVE KupLopyoHV. AvarnTHGGOoVTaL KUPIOE 68 KOAMEPYNUEVES TEPLOYES
Kot OV UTopovV va eMPLOGOVV 68 PLOIKEG Prodoyikég kowvotntes. (IInyn: eyyxepidto
OH-BIO1112E; Exknoudevtikn Apyn, 2021)

e Ilowog givar 0 owkorhoykdg ToVg porog; Ta Qildvia mailovv emiong onuavtikd poro
o1 olatnpnon g Prorokirdmroc. (Mo Tapdderypa, n Toovkvida eivor Putd
EEVIOTIG Y10l TIG KAUTIEG TOAADY TETAOAOVI®V: o€ VItoPabuicuéve meproyés, fonda
0T 0EGLEVOT] TOV £0GPOVE KOl GTY PLGIKT OVOYEVVIOT).)

Epyoacia: To gutd mov cuAldéyovtal eivan emiong pappoakevtikd fotava. O pobntég npémet
va pdBovv yia Tig OepamevtiKé toug W0t Tec. Kdbe opdoa Oa mpénet va oxedidost pia
KAPTO TANPOQOPIOV LE VA OO TOL EXTA GVTA TOL GLAAEYOVTOL. XPNGILOTOIDVTAS TIG
TANPOQOpies oMV KépTa, 1 opddo Ba Tpémel va GuINTNCEL TA YOPUKTNPLOTIKAE TOV
GLYKEKPIUEVOL PUTOV Kol TIG TOAVEG YPTOELS TOV MG PappakeLTIKO Botavo. Eva pérog kébe
ouadag Ba TPEmEL VoL TAPOVGIAGEL EV GLUVTOUIO AVTES TIG PUPUAKEVTIKES YPTOELS OTNV
vrdéroun 1aén. Ev 1o peta&y, mpofaiete Tic pmtoypapieg mov tpafrytnkay amd o puTd
YPNOLOTOLDVTAG VAV TPOPOAEQ.

I1. Anpovpyké epyactipro (Opadikn epyoacio - 20 Aentd)
Y1oy0g: ANpovpykoTTo, ETIALGT TPOPANUATOV, TPOKTIKY EUTEPIA.
Epyacia: Ot opddec emAéyovv €va €pyo Yo va ETOLUAGOVY £vaL TGAL 1] Lol COAATO OO TO.
epéoka N amoénpopéva SEIYUATA TOVS YPTCILOTOUDVTOG CLVTAYEG TOV EXOVV PPel LEGM
smartphone.

e "Drink of the Brave' — npoctoytocio toaylot and @pécKa @OAAL TCOVKVIOAS.

e "Spring Energy" — npogtopacio cardtog omd epécka GUALL TKPAAIDOC.

e "Guardian of the Throat" — npoctolacio Toaylo0 and TAGvTavO.

e "Honey Embrace" — npoctoipacio tooytov and avon eAapovpidc.

o "Néktap veprdug' — mpoetouacio Tooylov amd AEvko aviog aKakiog.

e "Emerald Salad" — npoctolpacio cardtog amd gpéokia oteALdpLaL.
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e "Drink of Green Hearts" — npoctoipacio Tooylov amd 1o Koyl

III. I'evoryvooio Toay100 Kot 60AGTOS (AVOGTOYOOGNROG Ko KAgiopo - 10 Aentd)

Xr1oy0c: Meimwon tov dyyovg, epumeipia, E0YVOUOGHVY.

Tehetovpywko: Olot Lappdvovv €va pikpd ToThHpL TeAL 1)/KoL Eva TATO GOAATO.

E&aoknon porokov degromrov: Evo tpove/aivovv, dhot popdlovtal éva Tpdrypa mov
CTOPATHPNOAVY Y10 TPATY OPA CTIUEPQ (10 AETTOUEPELD GVTOV, TN CKEWYT EVOS GLUUOONTA
N TN 61O KATO and TO SEVTPO).

Mnvopa: «Xtn evon, 1 Oepaneio kot n yoAnvn eivol dopedy. amAd Tpémel vo To
napatnpnocte. Av glote ayyopévol, Pyeite E€m avapeoa ota dévtpa yio 10 Aemtdy.

AvVOoTOYOON0S HETA TO pAONuo

Avti n evotnra Eyel aoyedlaotel yia vo, aog fondnoer va alioloynaete thv Toidaywyiky ExITuyio.
TV OPATTHPIOTATOV e POON TO. PVTE KAL TOV POLO TGOS (OGS OLOUETOAGSNTH aTNY ETAVATOVOETH
TV HOONTOV UE TOV KKPVUUEVOY PDOIKO KOGO.

Ynueimon oackdiov: X1 padnon pe Paon m von, ot mo Pabdiég aviavakAdoelg
ocuppaivovv cuyva og oTiypés akivnoiag. Emitpéyte 6tov €0ntd cag TV 1010 «GLmm)
OKEYNG» TTOL ODGOTE GTOVG LOONTES GOG KATA TN SLAPKELN TOV AloONTNPLOKOD GUVTOVIGLOV
TOVG.

1. Avaotoyoopnog yio Tovg padntéc Kol To Quoko mepifdaiiov

o Ilapatipnon: [log yepiomrav ot padntég v npdxinomn va dovv va «Qldvion
(6mwg M Toovkvida) ®G ProAoykd Oncavpo Kot Oyl ¢ KATL TOL TPEMEL va. KoBaploTel
N va ayvonOei;

e H dvvapui) g mpoortikng: [Towa putikn «Broypaion (Yo mapdaderypa, n
AvOEKTIKOTNTO HI0IG TIKPAAIDOS TOV PUTPADVEL GTO TGLUEVTO 1) O TPOGTOUTEVTIKOS POAOG
LG AOLOVPLAC) TUPOSOTNGE TIG O AVOTAVTIEYEG GUVAICONUATIKES ATOKPIGELS 1] TIC
TO KOVOTOUES 10€€G YOP® amd T Prociudtna;

o AwsOntnprokn cvvoesn: Me ooV TpOTO 1) €6TI0GT GTA APDUATO KO TIS VOES
Aertovpynoe mg epyareio yelmong yio Toug padnTéC pe VYNAQ enineda oTpEC,
BonBdvtag Toug va avaKaADWOoUV EVOL «YUYIKO KATAPDYI0» EVTOG TNG GYOAIKNG OUANG;

e Kowdypnotor mépor: O1 avotpo@odoTHoelg TV HabnNTdv Kotd T S1dpKeLn TNG
YELGLYVOGIOG (APEYNUATOV 1] TOPACKEVOCUATMV) VITOINAMVOLY [0l LETAPOAN GTNV
avTiAnyn Tovg: TALoV TPoceyYilovV TOV TOTIKO YDPO TPAGTVOL MG £V «GVAAOYIKO
eoppokeion, avoyvopilovtag v TPOSOTIKY TOLG EVOVLYN Yo T EPOVTIOA KoL T
dlatnpnon tov;

2. AVOoGTOY0ONOG OYETIKA NE TIS TULOAYMYIKES EMOOGELS
o Awyegipion g empPpadvvens: Apnoa apketd ypdvo novyiog Katd tn didpkelo Tov
«AoOnmpraxod Koukiov» yia va diacpaiion 0Tt ot padntég petokivndnkay ard my
KON UATKT VOOTPOTLO TOL YP1YOPOL PLOLOV TOVS L0 KOTAGTAGT ENLYVMONG TTOV
Baocileton otn Qvon;
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Argvkérvven g arhayng: [16co anotedespatikd Kabodnynoa tn petdpaon and
TNV KEMGTNUOVIKT OVOYVAOPLIoT] TOV GUTOV (XPNCUYLOTOLOVTOS EPAPUOYES) OTN
«OLVOLCOMUATIKT avayvdpion (Kown ¥pon avapViCE®V Kol 0PpOUAT®V);

H aponympatuc] yépupa: [1660 enttuydg yepupmaoa 1o Ydopa petadd evOg GLUGKOD
QLTOV «KAT® OO T TOSL LOCH KOL TNG OPNPNUEVNG EVVOLAG TNG TPOCWOTIKNG
avATTLENG Kot 0VOEKTIKOTNTAG;

Alevkéivven g dpacng: Ot TPaKTIKES SpacTNPIOTNTEG LETETPEYOV
OTOTEAEGUATIKE TOVG HOONTES 0md TOONTIKOVG TOPATNPNTES GE EVEPYOVG
IMULOVPYOVG TNG SIKNG TOLG EVTUEPTOG;

3. AvaoToyaopnig Yo TNV TPOSOTIKI] AvATTUEN KOL TOV AVTIKTLTO

o Allayn avrinyng: Ilog dAra&e 1 S1k1 LOV ATOYN Y10 TIC «TOPOUEANUEVES YOVIES)
TOV GYOAEIOV/TTAPK®V 0LPOH KOV, TIG OLVOLVICELS KO TIG IOTOPIES TOL GLGYETIGAV Ol
pnaOnTéG pov pe ta eutd ov Ppédnkav exel;

H a&ia Tov kowvov: H cuvedntonoinon ot avtoi ot «Oncavpoi» givar dwpedv Kot
pocPacipol oe OAOVS AAAAEE TOV TPOTO LE TOV OTTOI0 EKTIU® TNV VIaibpio pdbnon oe
GUYKPLON LE TOVS TAPOOOCIOKO LABN O 6TV TAEN;

«Egroptapracpo» Tg 01d0cKaAiag 60g : AKPPng Ommg petatpéyape To «Qlavio
o€ «ONooPovE» oNUEP, TOLES OO TIG HOAKTIKES GO GLVNDELES TPEMEL VAL apopefovV
v vo dnpovpyn et yopog yro ket Kadvtepo; ITotog etvar 0 vEéog «Gmdpocy oG 10€ag
mov BéleTe va pépete 6TO EMOUEVO PAON UG GOg;

Ytéheyog: Terpdmievpo
(TeTpAy®VvO), GKOUTTO Ko

Leyoddver 6pBio. Avayvopion: O picyog Kot

1. Toovkvida (Urtica T @OAAG KOAVTTTOVTOL OO
dioica) dvAro: Ze oyfua avyod LUKPOGKOTIKES, SLOpAVELS

(00e1d£c) pe 0d0vVIMTEG TPiYEG TOV TOIUTOVV.

(tprovmtéq) dxpec.
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2. IIikporioa (Taraxacum

officinale)

AovAovdt: Pwtevn Kitpivn
ouvOeTn KEQOAN
AOVAOLOLDV.

®OAAO: AlateTaypéEVO OE
poléta. O dicpeg eivan
000VTMOTES Kot potdlovv pe
dovTIO.

Avayvaopion: Edv ondoet,
drappéet Evag Aevkodg
YOAOKTOONG YOUOG (AATES).
Otav opdoet, oynuotilet
éva AevKo TUNUO CaY
«GPOMATOY .

3. I avravog (Plantago
lanceolata)

®vAAO: Makp?, 6teV0,
Aoyyogidn, Tov
OVOTTTOCGETOL GE PAGIKN
poléta.

3-5 mpoe&éyovoeg
mopdAINAeg PAEPEC
STPEYOVY TO PUNKOG TOV
(@OALOV.

Avayvaopion: Ta goAAa
aykoAalovv 1o £0apos. Ta
avOn etvon Kopg, KOAVOPIKEG
o UéG o€ LaKpLovg,
ApUVALOLG HioYOVGE.
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4. Mkp6o@urin @rapovprd
(Tilia cordata)

dVAL0: XapoKTNPIETIKO
OYNHO KOPOLAG LLE 00OVTMOTES
OKpEC.

Aoviovdt: Kitpivomd-Aevko
KOl APOUOTIKO.

Avayvopion: H cuotada
AovAovdidv gtvar
TPOGOPTNUEVT GE Eval
avolyTo TPAGIVo PPAKTO GE
OYNUO YADCOOG
(e€edikevpévo PLALO).

5. Agvkn axaxio / Madpn
akpidoa (Robinia
pseudoacacia)

Kopudédg: Babid
QLAOKOUEVOS, YKPLLOKAPE
QA010G.

Avayvaopion: Zebyn
oy unpav oykadimv
Bpiokovtal cuyvd ot Pdon
TOV GOV TOV QUAAOV.
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AovAovdt: Agvkéc,
HLPWOIATES GVOTASESC TOV
KPELOVTOL TTPOG TOL KOT®.

6. Xredhapra (Stellaria
media)

Zéleyxoc: Xouning
avATTUENG, EKTETAUEVO, LLE
pio povo ypopurn
HUIKPOCKOTIK®OV TPLYDV TOL
TPEYOVV GT1 pio TAELPAL.

AovAoVSL: MIKPOGKOTIKA,
Aevkd avOn oe oynua
0OTEPLOV LUE TEVTE TETOANL
(Bab1d yopiopéva, mote vo
potalouvv pe déKaL).

Avayvapion: Zynuoatilet Eva
amoAd, Aapurepd TPAGIVO
oM. Ta @OAAa elvar pikpd
Kol OBGA.

7. Kayéhha (Capsella
bursa-pastoris)

2téheyoc: Aentod, 6p0o,
AOKAOOIGUEVO GTNV KOPLON.

Avayvaopion: Mo Bacikn
poléta and eOAAL 6TO KAT®
UEPOC. EVOLAKPLTO KAEIOTA
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Kaprodg: Tpryovikoi eninedot KOTA PWNKOG TOL OV
AhoPoin AoPoi og oynua OTELEYOVG.
KOpOLAC.

TUNLLOTO GE GO KOPOLAG

2OvoEGOL avaQopPas (TNYEQ)
Papooyopto Plantain:

https://naturland.hu/gyogynovenytar/landzsas-utifu/

https://www.szenzaciooo.hu/a/landzsas-utifu-a-termeszet-gyogyito-kincse

Mukpo@uiin @ropovpra:
https://www.magozz.hu/termek/kislevelu-hars-tilia-cordata-20db-mag/
http://erdokostolo.blogspot.com/2021/06/a-kislevelu-hars-tilia-cordata.html
Agvkn] akokio (pavpn axpida):

https://www.magozz.hu/termek/feher-akac-robinia-pseudoacacial 0db-mag/

https: w.dunaipoly.hu/hu/tudasanvag/feher-akac

Yrehrapra:

https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/eheto-mar-a-tyukhur/
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https://naturland.hu/gyogynovenytar/landzsas-utifu/
https://www.szenzaciooo.hu/a/landzsas-utifu-a-termeszet-gyogyito-kincse
https://www.magozz.hu/termek/kislevelu-hars-tilia-cordata-20db-mag/
http://erdokostolo.blogspot.com/2021/06/a-kislevelu-hars-tilia-cordata.html
https://www.magozz.hu/termek/feher-akac-robinia-pseudoacacia10db-mag/
https://www.dunaipoly.hu/hu/tudasanyag/feher-akac
https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/eheto-mar-a-tyukhur/

https://www.agrarszektor.hu/kiskert/20201106/tyukhur-gyogynoveny-es-gyomnoveny-egyben
-tyukhur-csepp-tyukhur-tea-hol-kaphato-25814

Kayéhhra:
https://herban h noveny/pasztortaska-capsella-bursa-pastori

https://ezerjofu.hu/pasztortaska-gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj_TtbDtGIL1mTNgOQpd9gb
ohVGW 1bEb3z41LO0mZ5SRbrMPDgNS5c

Iepreyopevo ya TG KAPTES TANPOPOPLAV TOL 20V HOOMRATOS
1. Toovkvida (Urtica dioica) — «O «KOPLOS» TOV TOIUTNOTOS)

o Tati eivor kado; [apd To Toipnmua Tov, £xet eEopetikn Bpentikn adia kot givat o
KaAOTEPOG PIAOg TG Proroyikng Yewpyiag.

e Buwloyia: IToAvetéc T TOL gVdOKINET GE €64 TAOVGLN o8 AlmTo. Tor PUAAN Ko
01 LioY01 TOV KOADTTTOVTOL OO KPOCKOTIKES TPIXES TOV TGUUTOVV.

o Xnueia/ypnon: [epéyetl popunkikd o&H (1o Toiummua), cuv LYNAEG TOGOTNTESG
onpov, payvnoiov kat Prrapivng C. Mapadosiakd ot GvOpmmot xpnoLomolovcay
QPECKLA TGCOLKVION Y10l TOVS PEVHATICHOVS. Q¢ TOdiL, aVEAVEL TNV ALLOGPOLPIVY KOt
gtvan dtovpnTikod. To exyvcpa pilag Tov YPNGLOTOLEITOL GE CAUTOVAV Yo TNV
eVioyLOT TOV HOAM®Y Kot TN pelmon g tpydntmong. Xtnv kovliva,
ypnoonoteital mg yAdotpa 1 o avol&latikeg covmec. Mmopetl eniong va
ypnoporombel og AMmaopa 1 ¢ onpét kotd (ovepimy.

o Evelio: Mog d1ddoket 0Tt Tiow amd Eva «aykafwtd» eEmteptkd KpLPETOL LEYAAN
a&la.

2. IIwcparidoa (Taraxacum officinale) — «To copPoro g empefaimong g Cone»

o Torti sivan kad); Kabe pépog (pica, @OAL0, AovAOVSL) glvat xprGLuo.

e Buwloyia: H pila tov mnyaivel Babid, Bertidvovtag ) doun tov eddpovg. Eyet
ouvBetn tagiavdia, Kot kapmodg Tov Elval T0 YVOOTO «QTEPMTO» ayaivio (to blowball).

o Xnueia/ypnon: Eva i1oyvpo Potavo yia tn Aettovpyio TOV HIatog Kot TG YOANdOY 0
KOGTNG, 10YVPO dovpNTiKd Kot arotovmtikd. Ta veapd @OAAa elvar e€apeTikd yio
cordtes. Ta provumovkio avOEwy Tov drtnPovVTOL GE AAdL YPTCLOTOLOVVTOL Y10,
eAeypovég. Oryntég pilec amotelovV LTOKATAGTOTO TOV KAPE. Ol TKPEG EVOGELS OTN
pila ko Ta @OUALQ OleyEipoOVY TNV TEY.

o Evelio: Xopporo avBektikdomtog: avlilel axdpa kot o€ poypés ond toipévto. To
KITPIVO XpOUA PEPVEL KEPL, EVD TO PVCTLLO TV «POVENELOVY ival O10.0KESAGTIKO.

3. IAavravog (Plantago lanceolata) — «Emidgopog T @vong»

o Tworti sivan kard; [Tapéyel dueon fondeta Yoo LIKPOTPOVUATIGLOVG.

e Buwloyia: ®utd mov oynuatilel poléta e YopakTPloTikd OAAY pe TapdAANAES
QAEPeg, mOL KaB1GTOVY TOAD EVKOAN TNV AVAYVMOPLGY| TOV.

o Xnpueio/ypion: To KO0 dpacTIKO GVGTATIKO TOV gival To aucubin (avTifoakTnplokd).
To ot and amonpapéva eOALL ypnoponoteitat yio tov Kabopiopod g AEvvag,
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https://www.agrarszektor.hu/kiskert/20201106/tyukhur-gyogynoveny-es-gyomnoveny-egyben-tyukhur-csepp-tyukhur-tea-hol-kaphato-25814
https://www.agrarszektor.hu/kiskert/20201106/tyukhur-gyogynoveny-es-gyomnoveny-egyben-tyukhur-csepp-tyukhur-tea-hol-kaphato-25814
https://herbanyus.hu/gyogynoveny/pasztortaska-capsella-bursa-pastoris/
https://ezerjofu.hu/pasztortaska-gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj_TtbDtGIL1mTNqQpd9gbohVGW1bEb3z4IL0mZ5RbrMPDqN5c
https://ezerjofu.hu/pasztortaska-gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj_TtbDtGIL1mTNqQpd9gbohVGW1bEb3z4IL0mZ5RbrMPDqN5c

ToV Pryxa kot TG eAeyYHoviGS. 'Eva opdmt and ppéorka guAha kot péEA etvan Eva
e&apeTid kataoToAtiko Tov Priya. Ta epeckobpvppaticpéva @OALa fonbodv otnv
EMOVAMOT| TOUTNUATOV EVIOU®V KOl LIKPDV TANYOV.

Evegia: Zvpporiler m ppovtida. Mag vrevBopiletr 6TL 01 Aoelg eivarl cuyva mo
KOVt amd 660 vopilovpe.

4. Mkpoguiin @ropovpra (Zilia cordata) — «To dEvTpo TNS KOWVOTNTOG KL TI|G NPERIAS

TNl eivon kado; To dpopd tov Bopilel dvoriEnckaiokaipt. ZopPoiikd, eivat to
KEVIPIKO JEVIPO TMV YOPLDV KO TOV KOWVOTHTMV.

Buwoloyia: Maxpdpio 6évipo pe eOAAa 6e oyfua Kapddc. To Bpdkto mov cuvoetan
HE TN oLOTAdN AOVAOLIIBV PonB& TOV KapTO VO O10.GKOPTIGTEL [LE TOV AVELO.
Xnpueta/ypion: Hepiéyer pAafovoedn kot abépra Edata. To todn Tilo mpokaiel
ePiOpmOoM, €ival KATAGTAATIKO TOV Priya Kot £ivot KATAAANAO Yio TO KPLOAGYNLLOL.
Emiong ypnotiponoteiton og NpepoTikd e 6TpecoyOveg mteplddovs. Bonba emiong
6ToV VIVO.

Evegia: To apopd tov £xel amoderyBel 6T peidvel 1o dyyos. Ta @OALL 6e oynuo
Kapdlig supPorilovy Vv aydmn Kot Ty Ep1vN.

5. Agvkn Akaxia (Robinia pseudoacacia) — «O apopatikog emiov»

=)

TNl eivon kado; Etvan {oTikng onpociog ylo v mopay@yn LeAoD Kot T Ak
WOLTPIKT).

Buwoloyia: ‘Ewot yoyoavoéc pe Baktipila mov decpevovy to almto otig pileg tov. Ta
AOVAOVOOL KPEUOVTOL GE GLGTAOEC.

Xnpueta/ypion: Ta avon eivar mhodoila oe plafovoetdn kot abépia Eata. To Todn
etvar avtio&vo kot fonbd oty kaovpa kot v TaAvopounon. Eivatl kaid
KOTAGTOATIKO TOV Priya. Ta AovAovdia eivar Bpodoipa: Bovtnyuéva o€ KOLPKOVTL Yl
yaviteg etvon puo AMyovodtd. (Enpeimon: dAlo LEPN ToV 0EVIPOL givarl TOEIKAL.)

Evetia: To dpopd tov épvet pia aicOnon elevbepiag oto T€AN TG Avoigng.

. Zredhapra (Stellaria media) — «To 6TOAidL TOV K|TOVY»

TNl givar karo; TToAlol 1o Bewpodv evoyintiko Qlavio yiati eEamidveTon ypnyopa,
aALG glvar €va amd Ta o VOO TIHO (ypLo QUTA.

Buwodoyia: E€opeticd avBektikd, tkavo va aviicel OA0 TO YEIUOVA TIC TTLO NTLES
HEPEC.

Xnpueia/ypion: Meuwvel ) yoAnotepoAn, fondd otn Aettovpyio TG YOANG Kot TV
veppav. 'Exet vynin mepektikdtta o€ Prrapivn C ko pétaira (KaAo, acBEcTio).
KaAbtepo opd oe cordteg (€xetl yehon ocav Tpueepd apoKad).

Evetia: 'Exet éva amalod dyyrypa cav yol. To dyyrypa glvar eyyevdg npepiotiko.

7. Kowyérho (Capsella bursa-pastoris) — «®oppokeio TS guono»

TNoti givol karo; To modid Aatpehovy Tovg AoPovg 6TOP®VY GE GO GAKOVANG,
OV TO KAVOLV GUECH OVOYVOPIGLO.

Buoloyia: Ot «cakovAegy £xovv oynpo Kopolds.

Xnueia/gpion: loyvpd apootatikd (GTAUATE TV QUOPPOYIN, YPTCLUOTOEITOL
Tapad0cLoKd 6 TANYEG). Qg TG, YPNCILOTOLEITOL Y10 LVTKOVS TOVOLG 1) pLOLLIOT) TG
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aptnproKkng mieons. Xpnoomoteitan eniong ya Papeig eppumvoppoikons khkAovg kot
pwvoppayies.

MaOnna 3
Yrai0pro epeLVNTIKI] TEPLTETELN GTO V|Gl
™¢ Mapyopitog
Oépa: E€epedvnon Bromoildtnrag Kot ovamTuEn euGIKNAG avioyng oTn eUoT
Oépa: dvoikny Ayoyn, Puvoikéc Emotpeg, Biokoyio

Aventtoypéves tkavotnteg: Iepiarlovtikn evaisOntomoinon, nyesioc opadog, GLAAOYH
YNOLIK®OV 0EG0UEVOV, GUVTOVIGUOG Kiviong

Opdda-otoyos: Hukisg 14-19 (SevtepoPdduio exmaidsvon)

Tomo0eoia: Nricog Mdpykapet (Great Meadow kat kabopiopéveg epgovnrikég (HVEQ)
Awapkera: 2-3 x 45 Aentd

Xpovog: AvoiEn 1 pOwvoémwpo

IxavotnTo Tpocappoyns:
o Hlwoxi opdoa: [pocapudletar evkora yio podntéc Twv tehevtainy Taewv Tov
ONUOTIKOD KOl TV TPOTWV TOV YOUVAGIOV.
o Xpnon og aireg yopes: H mapatnpovpevn ylopida Kot mavida propel va eivar n
avTioToyn TOL TOTIKOV TEPIPAAAOVTOG
o TI'l®coa: Acldyston 6T UNTPIKN YAOGGA, OAAG Eival KOTAAANAO Y10 S1O0CKOATNL
EEvng YAwooov

MoOnowokoi otéyoL:

o EvaweOnrtomoinon ywo v agi@popio: Ot pabntég amoktovv Gueon eman Ue To
01KOGUGTN L0 TOL VIGO0V KOl KOTOVOOUV T ONHAGio TNG BLOTOIKIAOTNTOS GTOVG
G TIKOVG YMPOVS TPOGIVO.

o Kowmviko-cuovarsOnpotikn padnon (KXM) ko gveia: H copatiky
dpactnpoTTa o€ VITAiBPLOVg YDPOLS GLUPAALEL SPACGTIKA GTNV ATOUEIDCT) TOV
GYOAMKOV Gyyovs. [TapdAiinia, n evouvaicOnon Kot n oVToyvVeGio KOAAEPYOLVTOL
0pYOVIKA HEGO OTd TN GLALOYIKN AVAANYT KAONKOVT®V Kol TOV ETUEPIGUO EVOVVOV.

o Kowmvikn évraén: Awgpopeticoi pohot emttpémovv og kGBe pabnti va cuvelspépet
avdAioya pe Tig Suvapelg Tov.

MaOnocrokoi ctoyor:

o Ilegprfarrovriki) ekmaidgvon: Lefacog Kol TPOGTOGION TOV PUGIKOV 0EUDV
o Elepeivnon aliag: Avayvopion mepBarllovIiK®V Kol TPOCOTIKAOV OVVAUEDV
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e EvouvaiocOnon: Yrnoompilovrog o évag tov GAAOV Kot divovTag Tpocoyr| 6To
nepPaAlov
Teyvikég 0e&r1oTNTEG: ZVVEdNT Yprion smartphone Kot EQapUOYDV Yo EpEVVA
YrevOuvotnra: Avainyn nyeciog kot epyoacio o opddeg
Yovoyn opdoag: Evovvapmon g ocuvoyng e LobnTikng Kowotntog Héso amd
GUULETOYN G€ GLALOYIKA PLOUATO KO KOWVEG EPTELPTEG

XToyol eKmaidogvong
e Buopoatuki padnon: Apeon evacyOoAnon Le TNV TOTIKN Tavido
o Enéxktacn g yvoong: Eeappoyn g Poloyikng kot meptBaAlovIiknig yvaons oty
Epevva
AVTOYVOGia: Avayvdpion COUATIKOV Kol VONTIK®V 0e&l0TNTOV
MaOnon péocm Tov waryviowov: Evooudtoon g yvoong oe matyvidw

Eyxdpoieg oe€r0tnteg

o IMapatipnon: Avayvopion e0GV pe ynelokd epyoieio

o  Kprtui okéyn: Katavonon mg oxéong peto&d mepiBoaAloviikdv aSlidv Kot
TPOCHOTIKNG VOVLVNG

e Emowovia & cvvepyacsio: Aviailoyn TANPOQOPL®OV VTOG OpadwV (opdoa
Messenger)

o Anuwovpyiki exidven apofinpdrmv: OLOKANP®GON COUATIKOV TPOKANGE®V (TT.Y.
avOpOTIVN GKAAML)

Boaowkég ikavotnTeS TOL avamtOyOnkay
o IleprfarirovTiKd GUVELONTOTOUUEVOL TOAITES
o Hysetikég ikavotnTeg
e XvoTNMIKI] OKEYT)
[ ]
Yhké (yopnriot KO6TOVS KOl YOPIS ATOKAELGHLOVS)
e Epevvnmiké xitr: Xaptng tov vnorod g Mapyapitag, ypopatiotd yihéka yio Kabe
opada
o Ynoukd gpyoieia: Smartphones yio v avoyvdpion Tov 10OV Kot TNV ETKOVOVIO
™G OHAd0GC
o  A0MTIKOG e€omthopdg: 10 métpec (mpdKAnon vo oynuaTiotel TOPYog), eE0MMSIOG
Y10 TOSOCPULPO, BOLET, PPIGUTL, UTAVTUIVTOV

2 VVOTTTIKA

H «Epgvvntukn eputéteion oto Nnoi g Mapyapitag enekteivel 10 Topadocstokd padnua
010 mAaicto Tov £pyov CONNECT. Ot pafntéc evepyodv wg Emetipoveg, xoptoypoeovtog
™ PlomoiAdTNTA TOV VIIG100 EVD OAOKANPOVOLY KaToleg TpokAnoels. To pabnua Baciletot
07O Oy VioL Kot TN PLOpOTIK) LAONoN: OTOYPAPIoN PLTOV, EVIOU®V Kot (DOOV, KOTOUCKELN
TETPIVOV TOPYWOV Kot TOToHETN O™ KopoeA®V o€ VyYos. H telkn aloAdynon evieyvovy ta
gyyevn kivtpa ko TV aicOnon tov avikew.
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INPOOEPMANXH

1. Aoxnoeig yopvaotiknig (4 Aemtad)

Yroyoc: [Ipogtotpacio Tov puov Kot tov apbpmcemv, advénon g

aop Qp
] b{? 2{6 o0 KukAoQopiog Tov aipotog, acknoels Tpobépuavong (fadicua,

@®o0 604 erappb Tpé€ipo, dapata)

el . o 4 Odnyiec ekmadevTIKOV: «Zynpatiote KOKAOLG Kot OeiETe EVOAAAE

po doknon tpobéppavong oty opdda coc. Ot dArol Tpémet va o
pipunBovv 660 1o duvatov akplPEcTepa

2. "AkolovOnote TOV 0pyNYO0" (4 AemT()

R__ -7 | Zaoyog: ITo «duvapkécy aoknoels
o " | Odnyieg ekmodgvTIKOD: «Oa KOVETE (ECTAO TEPTOTOVTAG,
o9 02 | TpEYOVTAG Kot TNODVTOS, AeVBepQ, kKaTd BovANnoT. Oa emALE® TOV
o TPAOTO apyNYO. Agiyvel Hia AGKNOM EVO TPEYEL, HETE LE TO CRUPTYLLAL

LETOKIVEITOL 0TO Tio® PEPOG TNG YPOUUUNG Kol avalapPaverl o
EMOLLEVOOY.

3. Emloyn apyny®v opadov

Oonyieg ekmardevTikov: «To TpdTO GOC oNuavTiKd KabnKov eivar va emAiégete Evav apynyo
opadag! Opiote kdmowov and v opdoda cag. Edv dev pmopeite va Gupupwvnoete, yneiote —
TO ATONO LE TIG TEPIGCOTEPES YN POLG YIVETOL 0PN YOO,

EPTAYIEX XYAAOI'HX ITONTQN

Yroyou: IlepiBariovtikn eknaidgvon, avakdAvyn TG TOmKNG dypilog {mng, Opadikn epyacia,
gmKovavia. Amartovpevo
gpyareio: Xdaptng g Nnowod g Mapyapitag
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Ewayoyn yio v gpyacio (2 Aentd)
Odnyieg ekmanrdevTiKoV: «XMjuepa o 0OAOKANPOGETE TOAAEG EpYOGies VD e€epevvite TNV
dypro Lom Tov Nnoov e Moapyapitac. Kabe epyacio dwapkel 20 Aentd. Metald tov

gpyaciav Ba Exete ¥pOvo va EeKovpacTeite N va cuveyioETE KATOWL AAAN EpYOGTio.

I. vAroyn vtV (20 Aemttd)

dwtoypapicte 060 TO SVVATOV TEPIGGOTEPO, SLUPOPETIKE PUAANL
QeVTOV péca og 20 Aemtd. Ot emike@aing kdbe opddog Aappdvet Evav
YOPTN Kot TPETMEL VO, SNUIOVPYNOEL [l opada 6to Messenger 0mov Ta
péAN avePalovv Tig pmtoypapies Toug. Metd and 20 Aentd, o apynyods
TOPOVCIALEL TIC POTOYPAPIES TTOL GLYKEVTIPOOMKOAV.

BaOporoyia: Kdébe drapopetikd €idoc putod = 1 Babuog. H opdda pe toug mepiocdtepovg
ndvtoug Kepdilet.

log: 1 movtoc / 206: 0.5 moévrog / 3og: 0.25 movtog / 4o¢: 0 mdvtot

I1L. IIpoxinon kotaokeV)S TETPLvoL TOpyov (10 Aemtd)

Yroyog: looppomia, Aentég KivnTiKEG 0€E10TNTES, ONUOVPYIKOTTO
Epyacia: O apynyog g kdOe opdoag emiéyet Evav pobntn amd v
opdoa Tov. Ot padntéc v opddmv Exovv 60 devtepOLETTA Y10 VOL
yticovv évav mHpyo ypnoonowwvtag Tig 10 métpec. O mopyog mpemel
Vo TEPLEYEL OGO TO dLVATOV TEPIGGOTEPES METPES KOl VAL TTOPAUEVEL

otabepdc.
BaOpoioyia: 1og: 1 movrog 20g: 0.5 moévrog 3og: 0.25 movtog 4o¢: 0 mdvtol

II1. XvAiloyn evropov (20 Aenta)

Y1oy0g: Epyoacio o€ opddes, opyavmTikég deE10TNTESG

Oodnyieg daokdrov: «Topa Exete 20 Aemtd yio va @TOYpOoPiceETE
évtopa kKot Lovea. Ot kavdveg etvar ot 10101 OTmg GTOV YOPO TOV
ovtov. Etowot, eyete!» «O ypdvog tereimoe! Apynyoi opddwv,
TOPOVCIACTE TIG POTOYPAPies 6ag. Evd eléyym T1g Babuoloyieg, Ha
OAOKANPAOCETE 0L AKOUT| OpacTNPLOTNTON.

BaBpolroyia: 1og: 1 movtog 20g: 0.5 movrog 3oc: 0.25 ndvtoc 4oc: 0 mdvtot
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IV. llowog pmopet va gtdoel 6to vynrotepo; (10 Aemta)

X1oyoc: Anpiovpykdtnta, opadtko mvevpa, Bdppog

Ot opdoeg emAéyovv 3 yevvaio péEAN. Kébe opdda maipvel puo ypopotiot)
KOPOEAX Yol VO, TNV TOTOBETNGEL 65O TO duvaTOV YNAdTEPO GE Evay KOopUod
dévtpov. Ot pobnTéC HmopovV va GYNUOTICOLV o avOp@TIVY] 6KAAL Y10
va fondncovv tov padnt mov Ba tomobetnoet v kopdéra. Kepdilern
opdoa mov Ba Tomobetoel TNV KOPIEAL TG 6TO VYNAOTEPO onueio. Ot
opnadeg EeKvovy e T oelpd ™S KaTATaENG TOL glyay TP amd avTh TV
dpacTNPLOTNTO.

BaOpoioyia: 1og: 1 wovrog/ 20g: 0.5 ndévrog / 3og: 0.25 movtog / 4og: 0
novTOoL

Métpa ao@areiog

Méyioto Vyog Kopodérag: 2,5-3 pétpa

H epyacia Eexva povo pe v £ykpion kot Tnv exifpieyn Tov d06KGA0L
OrvmooTpikTég TS Pdonc otékovion o€ Eva oTafepd Papodv EMImEDO.

O1 pofntég dev GTEKOVTOL GTOVG MUOVG CLUUAONTAOV TOVG . MTTOpovV Vo TATHGOVY
HOVO GE xépla 1 Unpovg

AAlo péEAN g opadog oynpatifouv Evav KOKAO acQareiog

Mmopovv va ypNCIHLOTOI0VVTOL LOVO VY, GTOOEPE 0EVIPQ.

Amotobvtat KAEIGTA 0OANTIKA TomovToio

Omo10GOMTOTE GUUUETEY®V UTOPEL VO CTAUATACEL TNV TPOoTADELD v TAGH GTIYUN

V. Zviroyn Loov (20 Aemtta)

Xroyoc: [epiParioviikn ekmaidevon, avakaioyn g dyprog (ong, avtoyn, Epyacia oe
OUBOEG

Odonyieg ekmardevtikov: «Topa £xete 20 Aentd Y100 VoL QOTOYPAPIGETE GTOVIVAMTA
(InAaotucd, TovAd, epretd, apeipia). Towot kavoveg pe mpwv. ‘Etoyot, uyete!» «O xpdvog
teleiwoe! Evo eléyyo tig Babporoyiec, pmopeite va @dte peonueptavo yeopa N va naiete
erevBepa. [apte poll cag pmarec, ppioumt | pakéteg!».
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KAEIZXIMO - AZEIOAOT'HXH (3 Aenta)

O ekmadevTIKOG aloroyel T GOVAELL TV OHAS®V KOl OVOKOLVAOVEL TO ATOTEAEGLOTO.

Amo@avnon: «OLot givar ToAvTIHOL Kot OA0L efvan kKadol og kdTl. Zpepa pdbate oyt povo
v TV dypro. {on Tov vIo1o0, 0ALY Kot 0 £VAG Yo TOV GAAOV — TTO10G SLOTPETEL GE T KOl
MG 0 KaBEVOS amd 604G CLUPAAAEL TNV EMLTVYIO L0 LKPTG OULAONG.

H ocvAloywm oag avtapopn sivoar éva tagidl tééng oto EGvukod IMaprko Duna—Drava,
ocvumeptrappovouévng pog Eevaynong te TooMANTO Kol KovO, Kol Lo EMICKEYT GTO 1GTOPIKO
pvnueio Mohécs, mov onpatodotei mv 500m enéteto g péymg tov 1526».

AvVaoTOY0ON0S 00GKALOV NETAE TO naONpa

Avtiy n evomnra oag fonba vo, okepteite TOGO TO UAONUO. TETVYE TOVS TTOYOVS TOV KO TOGO
OTOTELETUATIKG VTOTTHPICOTE TOVS UaONTES oTNY £Cepedbvnan TS poNS weaw THS KIVHONS, THS
OUOOIKNG EPYACLAS KL TWV OPOTTHPIOTHTWV.

1. Avaotoyoopnog yio Tovg podntéc Kol 1o Quoiko mepifdaiiov

o Tapatipnon évavt eridoong: [og dwyepiomray ot padntég v TpoOKANoN TG
eElooppomNoNG TG Taxeiag Kivnomng (Ypovikoi TEPLOPIGHOL, OVTAYOVIGTIKO TANIG10)
LLE TN GLUGTNUATIKY] ETIGTNOVIKT TOPOTPNOT), KATA T1) SIEPKELN TG POTOYPAPIKNG
ATOTOTMONG TNG TOTIKNG YA®PIOaG Ko Tavidag;

e Alhayég mpoomTikig: [lown and T1g Katnyopieg Epevvag (putd, Evoua 1
OTOVOLAWTA) TPOKAAEGE TIG IOYVPOTEPES AMOKPIGELS KO TIG TTLO EVOLOPEPOVCES
avakooyels; Yanpée Kamowo oTiypn 1 KAmolog 0pyYovIGHOS TOV AEITOVPYNGE MG
KATOADTNG Y10 TV KaAMEPYELD EvauvaiocOnong Tpog To TePPAAiov 1 Yo TV
KATOVONOT TV apY®V TG 0EWPOpiag;;

e Avvopikn ™G opddog o€ avoryté mepifdirov: [1660 Kald cuvepydotnkay ot
opades o€ évav peydao vraibplo ydpo ywpig cuveyn aueon emifieyn; AvadvOnkov
avBOpUNTA GLYKEKPIUEVOL POLOL (TTAOTYNONG, TEKUNPI®MONG, TOPpOTPNONG N NYESTNG)
HeTall TV HEAMVY TNG OULAdNGC;

o Xvlhoywki wepfariovtiki] €00V Me Bdon ™ otdon Tovg Kotd T drodikacio
GLALOYNG OEOOUEVAV, ATOTVTTMONKE GTOVG LOONTEG Evag aENVOIEVOS GERUGILOG TPOG
TO 01KOGVOTN O, ZVVERAAE N PLOHOTIKY VT EUmEpio 6TO Vo avTIANEOovV T0 VNGl
®G £va, KOO UOIKO ayafd, Yo TNV TPOoTAGIO TOL 0010V PEPOLY GLALOYIKN
evbvvn;

2. AVooGTOY0ONOG GYETIKA NE TV EMITEVEN TOV TALOAYOYIKAV GTOYMV
e Opydvoon kol ac@aierla 6710 TEdI0: AEI0LOYEITOL G EMTLYNG N CLVOTTAPEN TNG

KIVNTIKNG ehevBepiog e TNV TpNnomn Tov Kavovev ac@EAELng Kot TS SoUnpévng pong
KATA TNV DAOTOINGT TOV EPYACIOV;
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o Xagnvern 0dnylav: Ot podntég Katavonoayv Eekdbapo Tovg GTOYOVS Kol TOVGS
Kavoveg Kabe epyaciag; O avtaywviopog mov Pacileton og fabporoyia Tovg
TopaKivnce e vy Tpono;

e  Yrmootypiin ¢ vootpomiag «kEmetipoveg Ioritney: [1660 anotelespotikd
Koo yNoOTE TOVS LOONTEG TPOG L0 GTACT) TPOCAVATOMGUEVT OTNV EPELVA,
SoUTEPIPEPONKAY GOV TAPUTNPNTESG KOl GUALEKTEG OESOUEVMV 1] KLPLAPYNOE M
OVTOYOVIGTIKY) TTTUYT;

e ALEVKOAVVOT COUUTIKOV KOl SNUIOVPYIKAV TPOKA6E®V: 1060 KaAd
VIOGTNPIENTE TIC OUAOES KATA T OEPKELD TNG KOTAOKELTG THPYOL KOl TG EPYACING
«PTAGTE 6TO LYNAITEPO onpeion; Ot podnTég akohovONCAVY [LE GUVETELD TOVG
KAvOVEG AoPOAELNG;

3. AvaoTOo)0op1OG Y0 TNV TPOSMTIKT] AVATTUE]] KOl TOV OVTIKTUTO

o Metapopemon Tov poLov eKTadEVTIKOV: [1dO¢ Prdnke | petdPaon amd v
TaPad0C10KT OO0CKAAID GTOV POAO TOL ELYLYWTY] Kot 001 Yo0 o1 evo); [Toteg
EC0MTEPIKEG OVTIOTAGELS 1 OLEVKOAIVGELS TPOEKLY OV KOTA TNV AmEAEVOEPWOT TOV
aVGTNPOV EAEYYOL TNG TAENG;

e Emavampoodropilovrag ) @Oon o¢ yopo pddnone: I[og avadiapoppmdnke n
otdon oag anévavtt 6to Nnoi g Mapyapitag wg yopov dackariog; IToteg
duvaTdTNTEG OLOPAETETE Y10 TN LEAAOVTIKY EQOPLOYT VITOUOpLV pobnclokmy
dpdoewv;;

e H dwaxktikn oag mpaxtikn: [Towo verotdpevn o1doktikn pébodo Ba emiéyate va
TEPLOPICETE, MOTE VO EVIAEETE MO OMIOVPYIKE Kol OVGLUGTIKG GTOLXElD TNV
KON UEPIVY] GYOAIKT] TTPOLYLOTIKOTN T,

EPTAXZIA TIEAIOY XTO AOYNABH

1. Emwokonnon

Av106 10 GY£010 PaOUOTOC TAPOVGIALEL Lol TANPT) EXIGTNIOVIKT EPYACIO TPIOV GUVEDPLDV TOV
€0TIACEL OTNV OLKOAOYIKY], Y1LUKT KOl LGIKT £PEVVO TOVL TOTOLOV Aovvafn. Xto pddnua
ouvovalovtal emLTOTIN EPYOTia, EpYUOTNPLOKT OVAAVGT), TEPIPAALOVTIKT epunvein Kot
OVOOTOYAGUO,G AKOAOVOMVTOG Lol Sounuévn Tpoceyylor mov PacileTol oty Epevva.

I'vootiké avrikeipevo: Ovokég emotiueg (Xnueio — Biooyio — ®vown — [epifarloviikég
2movdég)

Opaoa-otoyos: Madntég Avkeiov
TomoOesio: OyOn motapod Aodvapn (Letpioelg Tedion) Kat GYOAKO EPYASTHPLO

Avdprero: 3 x 2-3 pobfpota (repimov 6-9 pabnuato cuvorkd)
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Xpovoordypappa: Iepiodog dvoiEng 1 Owvomtmpov (1Bavikn o otabepn otdOun vepod Kot acpareig
ocvvOnkeg mediov)

IkavétnTto Tpocappoync:
e Hlwwoxi) opada:
Me amhomompuéveg nebodoovg LETPNONG, LITOPEL ETIONG VO TPOGUPLOCTEL Y10 VEOTEPOLG
pobntég.
o AgOvijg dwdoTaon:
H dpaotnpiotro pmopel vo viomon0el o€ 0mo10dMmote Lot 1) Aipv.

® [\ococa:
Mmopei va yproomoindei  untpikn yAmooo 1 1 ayyAn. [dwitepo KatdAAnio yo v
avdamruén Ae&ihoyiov EEvav YAOGG®V Y10l GUYKEKPILEVO BELLAL.

2. MaOnowekoi Xtoyor kot Ikavotnteg
* Katoavoneon deiktdv moldtntag vepoi: dtoAvpévo o&uyovo, Opentikd cvotatikd, pH, ayoyudtnra.

* Extéleom vopoduvaikav kat BLOAOYIKOV LETPHCEMV GTO TEDO.

* Epappoyn avaivtikdv pebddwv (oykopétpnon Winkler) kot avayvdpiorn tov poAov g pOmavong
070 LUKPOTAUGTIKA.
* Avantuén neptPalAovTiKNG GLAAOYIOTIKNG Kot OEEIOTNTAOV ETIGTNUOVIKTG ETIKOVMOVING.

* OvBeon dedopévmvy Ko eEorymyn TEPBUALOVTIK®Y GUUTEPAUCUATMV.

EvaweOnromoinon yio v agwpopia

O1 pofntég avayvapilovv Tov avtiktumo TV avipOTIVOV SPACTNPLOTHTMV GTNV TOOTITA TOV VEPOL,
KOTOVOOUV TIG GUVETELEC TOV EVTPOPIGLOV Kol TNG POTAVONG OO UIKPOTAACTIKG KOl GUVELONTOTOLOVV
T 01k1 Tovg eVOVVT TNV TPpocTacia Tov vepoL. To uadnua evioyvel v TepParlovTikn vOHVN Kot
™ PLdoiun coumepipopd.

Kowaovikny ko ZvvorsOnpotik Madnen (KXM)
* AvaAnym gvBovng oto TAaiG10 TG OpadIKTG epyacioce OkodOUNOT EUTIGTOGVVNG Kol
ouvvepyaoiag og TePIPAAAOV epyaciog mediove AvATTUEN ALTOYVAOGING KOl 0VOGTOYUGTIKNG
oKkéyMce ZuvousOnuatikn chvoeon e T QUOT LECH TEPPALAOVTIKOV EPYUCIDOV

Yopatikny — Popkn — XovaieOnportikn gveio

H pébnon oe puoikd meptfarliovia PEIOVEL TO GyY0og, 0LEAVEL TNV EGTINGT KOL TNV GUYKEVTPOGT KOl
EVIOYVEL TNV €6MTEPIKT] 1ooppoTia. To vepd mg cupPorikd otoryeio (kabapdtnta, por, ovavémaon)
vrootnpilel TNV avamTuén oKoAoYIKN G GLVEIONONC.

Kowamvikn évraén

To pabnua Baciletor otnv opadikn epyacio oty onoio oe Kabe pabntn avatibeton Evag
GULYKEKPIUEVOG POAOG (Ynueia, PLGIKY, Ploloyia, avaivor IKPOTAAGSTIKMV). Ot S10(pOopOTOINUEVEG
EPYOCIEC EMTPEMOVY TNV GUUTEPIANYN LAONTOV e SUPOPETIKEG SVVATOTNTES, EVIGYVOVTOG TN
ouvvepyooia kot v apoPaio amodoyn.

50



Avartoln eykdpolov 0eE10TTOV
* [Tapatipnon: Zoveldntn Kot SOUNUEVT] TAPATIPTOT] PLGIKMV POIVOLEV®V, OPYAVIGUOV
Kot amotelecudtov petpnoenv.s Kprtukni okéyn (ailayi vootpomiag): ZHykpion
dedopévav pe Proroykovg SeikTeg, EVIOTIGUOC TNY®V GOAALATOC, EVEOUATOCT] TOAAUTADY
* Emkowvovia Kol ovvepyacio: Zyedloopog EpEVVAS, GUVTOVIGLAOC eSOV, EpUnvein
O€JOUEVMV KOl GUVTOEG EMIGTNUOVIKEG TTOPOVCLAGELS.* ANHovpyIKi] emilvon
npofinpdrov: Awyeipion tpokincewy PETpnong oto nedio, S1atdinwon vTobEcemV Kot
avaliTnon EVOALOKTIKGOV EPUNVELDV.

Boowkég 0£E10TNTES TOV GVUTTUGGOVTAL
* Emompovikég kat teyvoroyikég oeglotntece Mabnuaticég de&lotnteg (vmoAoyiopol,
povadeg puétpnong, avoroyieg)e Pnolakés deEiotteg (epyaieio pértpnong, eneepyacio
dedopévav)e Erkovovia otn untpikn yAdooa kot o€ EEveg YAdooege Kowvamvikn de&iotntege
MoaBaivo va pobaiveoe [epiforioviicd vrevbuvn otdon g moAlTNG

3. Aop1) cuvedpiog

Yoveopia 1 — [lpoetorpacio, MEBooor, Xyeowaopog Epevvag

O1 pabntég evnuepdvovtan yuo texvikég pétpnong o&uyovov (Winkler, DO-meter, ypopatikés
SoKIEG), ProAoyikolg deikTeg Kot TOTOVE UiKporAaoTik®v. H cuvedpia mepreddpufave tov
TPOYPOUUATICUO TOV POAWDV GTO eSO, TOV EVIOTIGUO GNUEI®V SEIYUATOANYING KoL TV TOPOVGCiaon
TOV 00NV 0cQaAELngG.

Yovedpia 2 — Epyocio mediov: Xvrihoyn dedopévov

O petpnoeig mediov meperdpufavav: Oepuokpacio vepod, ToydTnTa pone, dtapdvela Secchi,
otepémon Winkler, pH, EC, géAéyyouc viITpik®V Kot pooQopIK®V, PIOAOYIKES TOPATPNCELS KO
dmbnon wkporiactik®mv. Ot pabntég cupuminpooay ta NUEPOAGYLH TOVS Kot EToipacay delypata yio
EPYACTNPLOKN OVAALOT).

Yvveopia 3 — Epyaotnproxn Avaiven ko Eppnveia

O epyaotnplaxég epyacieg meperdpupavay tithodotnon Winkler, kabopiopod derypdtmv
pikpomAactik®dv (méyn Ha0:, enimievon adotiod) kot pkpookomik| eEETaon Ploloyikdv delypdToy.
O1 pabntég vToroYIGAY TN CLYKEVTP®GT 0EVYOVOV, EPUNVELGAY OTKOAOYIKOVG JEIKTEC Ko
emeepyAoTKAY TO EVPNLOTE TOVG,

4. Y K6 Ko TOPOL TOV YP1GLULOTOLOVVTOL
* Avtidpaotipro. Winkler kot yvdlva oxedn

* Metpntig DO, pHpetpo, petpntig ayoyyotntog
* Epyaieio pétpnong (nefovpa, ypovopetpo)
* E&omAondg 01Bnong LUKPOTANGTIK®Y

* KAe1d1d4 Prodoyiknic tavtomoinong Kot pikpookomio
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5. AT0d€IKTIKG oToryeio padnong Kol amoTEAEGRATOV
o ZOUTANPOUEVO UEPOAOYLO LOONTOV TOL TEKUNPLOVOVY OAEC TIG LETPTOELS KOl TIG GUVETELEG,

* Epyootnplokd @OALS TITAOSOTNONG LLE VTOAOYIGHOVC TNG SLYKEVLTOONG O,
* [Tivokeg LKPOTAQGTIK®V TOV GuVOWiouV TOVG THTOVG KOl TO YOPAKTNPLOTIKA TOV COUTIOMV.
* BloAoyikd okitoo kot TovTomoinon lav.

* Tehkég ypamtég okéyelg oyeTkd Le TIG TEPPAAAOVTIKES GUVETELEG OTd TIG AVOPDTIVEG
SpaCTNPLOTNTEG.

6. Avo.6TO)00N0G KOl CNUELMOCELS EKTOULOEVTIKOD

To mpdypopLLe TETVYE TNV OVCLOCTIKT EUTAOKT] TOV LoNTAOV 68 Eva TANIGL0 JEMGTNHOVIKNG
€peuvag, eVIGYVOVTOC GLVOLAGTIKE TN LeBOOOAOYIKT KOl TV EVVOIOAOYIKT TOLS KATAPTIoN. Ot
GUUUETEYOVTES OVETTLENY 1oYVPES OEEIOTNTEG CLVEPYATTOG Kol ETESEIENV LVYNAO Pabpo
evacinTomoinong avaPopiKd e To OKOAOYIKA CNTALLATA TOV ATEIAOVY TO OIKOGVGTI LKL TOV
Aobvafn.

Ot perhovtikéc BeATIDOoELS TEPIAAUPAVOLY TNV EXEKTACN TNG TEPLOYNG OELYLATOAN YIS, TNV
eveopudatwon epyorlov Il'eoypagpikov Zvotudatov [TAnpopopiov (GIS) kot v evooudtoon kotd
SLOGTNHOTO CLVOA®V JESOUEVAOV TOLOTNTAS VEPOD Y10 GUYKPLOT).

7. lMopaptiporto
- Zyé010 pobnpotog

- Hpepoloyio pabntm
- ®vAO gpyaciog

- OdNyog ekToUdELTIKOD

SYNOETO OAOKAHPOMENO
EIIETHMONIKO EPTO — £XEAIO
MAG®HMATOZX 3x(2-3 QPEX)

Ocua: OlokAnpouévn e€€tacm g TOOTNTAG TOL VEPOL TOL Aovvafn
(ymuelo-Proroyia-puoikn-nepparioviikn gvaicOntonoinon).

1. Xvvedpia (2-3 opeg): Hpoetorpaocia, MEBoooL, Xycoraopnds 'Epeovag
Ytoyoc: Katavonon pnedddwv. stapdpemon epeuvnTikod EpMTNUATOA0YIOV * TPOYPUUUATIGHOC PONG
EPYACLOV TEGIOV KOl pOAWDV.
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Ae&10TNTEG: EMOTNUOVIKOG GLAAOYIGHOG, OYESOOUOC TEWPAUATOV, TPOPAEYT, ETIKOVMOVI,
cuvepyacia.

ApaotnploTTes:
* Ewoayoyn yuo o vepd — kabaplotnta — vrevbovotna.

* Emoxomnon tov pedodwv pétpnong Os: Winkler, petpnig DO, dokipég ypodpatog (NOs/POLF),
pH, EC.

* Enidei&n amnod tov daockaro g pebddov Winkler (kpicipa onueio: euoaiideg, andAeio 10diov).
* Broloyikoti deikteg Kot THmoL pikpomAastik®v (tveg, Opavcuata, pepppdaves, oearpiow).

* Zyedl0GOG EPEVVAG: CYNUOTIGHOG Opadog (ynueia/Broroyio/puotkn/KpomAasTikd), onueia
detypatolnyiog, Aloto eEomhopov, davoun nuepoAoyiov.

2. Xvveopia (2-3 opec): Emroma Epyoacio — Xvrlhoyn Agdoopévev
Y1650G: AKPIPBNG Kot AGQPAANG OELYLOTOAN IO VIO TPUYUOTIKEG GUVONKES. KOTOYPUPT TPDOTOYEVAOV
OEOOUEV@V.

Ag&iotnreg: Xpnon opydvav pétpnong, akpipelo pétpnong, TepPaAlovTiKni CUUTEPIPOPD, ETLYVMOON
NG KATAoTUOoNC.

ApootnploTTes:

* Eviuépwon yo mv acodiela. EmPepainon porov kot evbuvav.

* ®vown: v = s/t (1020 m), Oeppoxpacio vepov, drapdavela Secchi, TeEPBAAAOVTIKEG TOPATNPOELS.
* Xnueio: Xtepéwon Winkler, pH, EC, mpoaipetikr| dokiun ypodpoatog NOs /PO .

* BioAoyia: cuAlhoyn/tovtonoinen opyovicpdv KaTm and tétpeg. Katdioyog e0dmv.

* MikpormAaotikd: giktpapicpa S0-100 L. Tavtomoinon detypdtov.

* Kataypa@r] 6e00UEVOV GTO NUEPOADYIO LOONTH. LETAPOPA SEIYUATMV GTO EPYACTNPIO.

3. Xuvedpia (2-3 opeg): Epyaotipro, Yroroyiopoc, Epunveia, Kiciowpo
Y16y0¢: Extédeon vmoloyiopmv. Zovleon amoTeleopaTOV: ZOUTANP®GCT NUEPOAOYIOV Kot
avaoTOXAGHLOG.

Ag&16tTNTEG: aVOAVTIKT GLAAOYIGTIKY], VTOAOYIGUOC, EPUNVEIN KOl KOTOYPOET) OESOUEVAV,
EMIOTNLOVIKY] EMKOVOVIA.

ApootnploTTEG:
* Tithodotnon Winkler (o&ivion — Iz, Og100eukd, teAid onueio: ayvpoxitpvo + GULAO — AypwOUO).

* [Ipoetopacio pukpomhactikdv detypudtomv: H0: téyn (24 wdpeg), enimievon NaCl. pikpookomikn
kartapéTpnon (enideitn eav o ypovog eival TEPLOPIGUEVOC).
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* Mikpookomikn] Proroyikn e£€T00T. Y€/ POTOYPAPIES, CUVTOLN GYOALN.

* Yroloywopoi: O2: mg/L kot kopecpdg (%), cOYKpLon Ue TIg TIES ovapopds Tov Aobvapn.
EVTOMIOUOG TOV TNYDV COAALOTOC.

* Tuvépyeleg: TaxOTNTo <> Oz <> KATAVOUT KPOTAUGTIKMY OPYOUVIGUAV <.

» KAeioyo: opiotikomoinen tov nueporoyion: Ouadikog avacstoyaspog (2—3 tpotdcels).

A&lohoynon Kol AToTEAEGROTO,
* ALOHOPPOTIKT]: THPTON TOL TPMOTOKOAAOV TEGIOV, aKpifela POAALOV dESOUEVOV, GUUUOPPEOOT) LUE TNV
0oQAAELOL.

* ZOUTEPACHATIKY: TOOTNTA UEPOLOYIOL (Gapveld LeBOdOV, VTTOAOYIGLOL, EPUNVELD, CUUTEPAGLLAL),
TPOULPETIKT] GOVTOUT OLLOOIKT TAPOLGINGT).

Oonyoc Exmoogvtikon

1. ITAaiowo padpoatog kot padNcLEKoL 6GTOYOL

[Miaiclo: Avto to mapdpmue vrootpilel Eva chHVOETO HaAbNUa PLOIKOY ETIGTNUOV ddpkelag 3x45
Aemtddv OV GLUVOLALEL dpaoTnPLOTNTES TEdiOV Kot epyactnpiov oto Aovvafn. Kdpiot otdyot:
TPocdloplopdg dtoivpévou o&uydvov (Winkler, DO-meter 1) €yypopn dokiun). epunveio vitpikov,
PoPoptk®v, pH kot ay@yudtrag: vdpoduvapkés facikég LeETPNoELg ANYN PLOAOYIKOV dEYHATOV
KoL 0viVELOT| IKPOTAUGTIKGV: 6OVOeST dedopévmv Kot aElohdynon e TePBAAAOVTIKNG
katdotaons. As&iotnreg: akpifela uétpnong, epunveio dedouévav, poaproyn o&edoavaymyne,
OIKOAOYIKT] GKEWYT, evatcOnTonoinon o€ BEpaTa acParelog.

2. Emoyn ¢ nedodov yra to dtaiopévo o&vyovo

A) MéBodog Winkler: 1o o&uyovo otafepomoteitan ynpikd, To 1do10 anerevbepmverot Kot
Tithodoteiton pe Ogio . TTodd akpipnic; amartel enttdonia otepémaon. B) Ynolakdc petpneng DO:
YPYOPOS, KOTAAANAOG Yo cOYKplom PdBovg/ypdvov. I') Xpopatikés S0KIHES: 0oPOAEIS, PIAMKEG TPOG
TOLG HaBNTEG, KATAAANAES Yo epyacieg otnv 6xO1 TOL TOTAWOV.

3. Twéc avapopag yia gpunveia (Aovvapng)

O:: 8-12 mg/L Bértioto; <4 mg/L kpicipo. Nitpwd: [Mpotipdton <10-25 mg/L. pH: 7,8-8,4.
Ayoyomra: 300-600 pS/cm. Apyn Proroyikng cvvépystag: advvaun ynueio — éleyyog AMbwv. H
mopovoia BOEAAe/yypovopideg emiPePardvel T yaunAn woldtnTa.

4. IIpooodropiopdg o&vydvov Winkler — Aemtopepng 001y0¢ 00.6KGA0V
Avtidpactipia: MnSOs, adkaiiko Ki, copumokvopévo H2SO+/HsPO4, Na:S:0: (0,01 17 0,0125 M),
Gpvro 1%. E€omhopog: Orakeg Winkler (100-250 mL), mméteg, mpoyoida, ¢ioin Erlenmeyer, MAIL.
Alotnpovvtat ynuKéc Elomaels: otepéman, 0&ivn didAvon, Tithodotnon. Ilpocsoyn detypatoinyiog:
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ATOPUYETE TIC PLOAAIdEG agpa. KAeglote To pmovkdi kbto omd to vepd. Emitomov: névo otepémon
(I+11)- oto gpyaoctiplo: o&ivion Kot TITAOSOTNON AUECHC.

5. Yopoovvapkn pérpnon — «péBodoc mini-boat»

Epyoieia: pelovpa (10-20 m), xpovOoUETPO, OLOPOVIEVO OVTIKEIEVO. MeTpriote s Kot t — v = s/t.
Inuewnote avotapaiels Ko divec. Zuvépyeta: tayvtepn por = vynidtepo Oz; Ot apyol kdATol
GLOCOPEVOLY LKPOTAUGTIKA Kot AeTTA ot

6. MikporAooTika Kat froloykn £voein

Agtypatoinyia: eiktpapete S0-100 L vepov (30-50 um). Epyactmpio: H2O: wéyn, enimievon NaCl,
pkpookomo. Aokiun pe Bepun Perova yuo ID. Eidn-deixteg: poyo/caddis (kabapd), apeinoda/yeipa
TOV vEPOL (AVEKTIKG), Y1pOVOLid10/BOEAA (LOAVGUEVO).

7. EW01kég onuer@oels yuo tov 1émo — Szazhalombatta

Avapevopeveg ouvinkec: otabeponoinom vyning pong Oz; Ta Opentikd cuoTaTiKd AVTIKOTOTTPILOVLY
T Apata g Bovdanéomc. Aentd ilnua; ooun HeS kovtd og avaepdPiec {mvec. Agikteg piip
Ad100: YOOAGS OVPAVIOL TOEOV. EXNPEACUEVT TAVION TOV eEQPTATOL ATTO TV EXLPAVELNKT TAGT).

8. Ac@aielo Kol VAIKOTEYVIKT] VTOSTPIEN
Xeproteite 0&ea/Pacelg povo pe v enifieyn tov dackdiov. LvAAEETE Ta yNUIKd ardPAnTa
Eeyoprotd. Ilepuévete tovddyiotov 10 Aemtd petd To KOpATO TOL TAOIOL TPV Ao TN SELYHATOAN YA,

9. Oonyoc a&rordynong
Toyvnta: 0.5-1.2 m/s Tomikn. Kopeouodg Oq: 90—110% eEarpeticd; >110% vrepropeospog. <50%
kpioun. MikpomAooTIKG: KOVTA G 0GTIKEG TTEPLOYES, KLPLOPYOUV O TVEG.

10. Excaymyiko keipevo

To vepd dev etvan amhdc H20. ZvpPoiiler v ayvotnra kot tnv avavéwon. To Boro vepo kpuPet Lo,
Omm¢ aKPPOS Evag aviiovyog voug dev umopet va oke@tel kabBapd. Katd tnv e&€étaon tov Aovvafn, ot
pabntég PAETOVY oL avTavakiaot Tng GLAAOYIKNG vBOVNG. «MbOvo ot kabapég Tnyéc divouv Kabapd
VEPOY.

EPTAXZIA TIEAIOY XTO AOYNABH —
OYAAO EPTAXIAX

I. ZTO ITEAIO (vroypemtikd)

duoikég mopapetpot: Oeppokpacio vepov; v = s/t (10-20 m); Awpdveia Secchi; Enpeidoeig
KOLPIKOV GUVONKOV.
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Xnpeta: Ztepémon Winkler (MnSO. + aixaiucd K, evtog 1-2 demtodv), pH, EC, mpoaipetikn
ypopotikn doki] NOs /PO,

Buoloyia: XvAAéEte/avayvopiote opyavicpois kdtm and métpeg (Loya, caddisfly, apepimoda, yeipa
vepov, chironomid).

Mikponhaotikd: Dktpdpete vepd 50—100 L péoa and mAéypo 30—50 um (amotteiton emonuoven).
II. XTO EPTAXTHPIO (peto-enelepyocio)

Tithodotnon Winkler: O&ivion — [z; Tehicd onueio Oeukov: ayvpoxitpvo + Gpvlo — Gypouo
(TithodoteiTon ApEc®G).

Miukpomrootikd: H:0: méyn (24 dpeg), enimievon kopesuévov NaCl, pikpockomikn pétpnon, SoKiun
pe Bepun Perova.

Biloloylo/mhayktov: Mikpookomio, oyEdio, OToypaeiss, Mot e00V.

III. Tpryopog vroroyiopdc Winkler: 100 mL deiypa + 0,0125 M Ogro0eucé — 1,00 mL = 1,00 mg/L
Os:.

I'evikd: mg/L O: = C_thio x V_thio(mL) x 80 (pe deiypo 100 mL).

IV. Twég avapopdg yio tov Aovvapn: Oz 8—12 mg/L Bértiot: <4 mg/L kpiowo. pH 7,8-8,4. EC
300-600 pS/cm. NOs™ [Tpotpudron <10-25 mg/L.

Bioloywcoi deikteg: Kool — mayfly/caddis; Métpio, — apeinoda/yeipa vepod. Moivcuévo —
chironomid/BdéAra.

V. Yépodvvapuky : Tayvtepn/topPddng pon — vynAdtepo Oq. apyoi KOATOL — LUKPOTAUGTIKO +
evandfeon Aemtdv WKnpdTmy.

VL. Acopdieta: yoolid, yavtio. o&Ea/Pdoeig povo vrd enifreyn: To ynuikd amxdfinta dStaympilovton
(moté otov Aovvafn). [lepyévete 10 Aemtd petd v KLKAOQOPIO TOV CKOQOV.

HuepoAdyro pabntn — Epyacia mwediov 6to
Aovvafn

I. Baowég minpogopieg
OUASGO/OVOLLOL wvveenvreeereeereerreesreesreesreesreesveessneas

Tomo0eG10 (GPS): .vvieiiieeeceeeeeeeee e
Huepopmvio/Qpol EVOPENG: .vveveeieeieeiieieeie e see e neees

Kapdc (°C, GVEHOG, VEPOKAADWT): weveereeereeerreeereerreesereessreesreenseesseens
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II. ®vown kon Yopoovvauikn) Métpnon

Metpnuévr omdoTaon S (M): ..oveeneeneene
MetpoOpevog xpovoG t (S): eveeveennen.
Y moloyiopévn emQOvELOKN ToXOTNTA V = S/t (M/S): ...vveeeeenee. (x3,6 = v km/h)

Hopatnpoel (TV), "AEUKO VEPO™): c.eiiiieiieieeiieteett ettt

1. Xnpukég Metprioeig
MébBodoc pétpnong O:=: L Xpouatiky dokwur ueTpnt) DO-meter [1 Winkler [

Bepuoxpacio vepov (°C): .............

Awdvopévo o&vyovo (mg/L): .............

O:2 xk0pec oS (%0): vvevevenene (Bdoetl vopoypdupatog/mivaka ovapopic)
pH: oo, EC (uS/cm): .............
Nutpkd NOs™ (mg/L): ............. doceopucd POS (mg/L): .............

IV. Broroyikéc mapatnpnosig (mrétpes, Protomog axtoypappc)
DOTOYPUPNUEVA/COYPOUPITUEVE EIOT: wveerreerrrireereerieieetesresresresresnessressressnesnnensnes

Avayvopion: L TIpovopen L1 Mayfly ITpovouen [ Caddisfly Apeirodog L1 Nepowyeipa, [l
ITpovouen Chironomid BdéAAa [

SOUTEPOAGLO GYETIKA UE TNV TOLOTNTA TV VOATOV (Katnyopio [-V):

V. Avaivon pikporAaoTIK®OV (pueTa anod gritpapiopa S0 L)
Tomog eidtpov/péyebog potiov (um): .............

[Moapatipnomn S0KIUNG PE OEPUN PEAGVOL ouvvieereeereeerie e eiee e eive e svee e

Tomog Extywopevog apduog | Kuvpiapyo ypdpa Inueidoelg (oynpa,
gveM&in)

Tveg s e ] e,
(KA®GTODQOVTOVPYIKG)

Opadouoto. o i ] e

MepuBpaveg (Aemtés | vovvvvveceeeee | e e
GLOKEVOGIEC)

[TEARET (POounyYovik® | vovveeveceeeeee | vveiieiiee ] e
oo

VI. ®vrho vroroyiopov Winkler
Ovyxog deiypatog V_sample: 100 mL (cuviotdron)
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Yvykévipwon OBgrobeuov C_thio: 0,01 M/ 0,0125 M
Katavaiwon Bgtofeucov V_thio (mL): ............. mL
Tomog: mg/L O: = (C_thio x V_thio(mL) x 80) [y deiypa 100 mL]

I'piyopog kavévag: pe 0,0125 M — 1,00 mL 2 1,00 mg/L (v detypo 100 mL)

VII. Xvuvontikéc epoTNGELS
U Tdg oyeriCetat n ToyydTnTO TOL VEPOL UE TO dlaAvpévo 0&uyovo; — ATdvtnon:

U Ta ynukd amotedéopata (Oz2, NOs™, PO+, pH, EC) tauptdlovv Ue TIG avAYKEG TOV OPYOVIGUOV
OV BPEOMKOV; — ATTAVINGT: -eeevieiieieeieeieeie et

L] TTov ko yati mapoatnpioote HeYaADTEPT) CLGCHOPEVOT KPOTAACTIKMOV; — ATAVINON:

[ Toteg givon 01 vTOOEGELS GO GYETIKA UE TO OIKOGVOTNLLOL KO THV TOLOTHTA TV VIAT®V 300
YMOUETPO YOUUNAOTEPO T PO TOL TOTANOD (PaVOUEVO BEPOD VEPOD, PLOUNYOVIKT ETPPOT); —
ATTOVTINOM: coeveeeiieeriree ettt ettt et

VIII. Aiota eAEYY0V 0.6QPALELOG

U Tvohd ko yavtio
U Xopiot cuALoyn ynukev arofAntov
U Emofjpavon detypdtov (torobeoia, dpa, opdade)

Hopaptnpa: ®OAL0 Y10 avayvOpLet] BloloyiKOV SELYHATOV

Z®o XopoKINPIoTIKO YVOPLGLOL ouBovin oyedioonc

[Ipovouen Mayfly 3 ovpaio VAROTO, TAEVPIKE Tpeig Aentég ypappég oto
Bpayyto OKPO TNEG KOIAAC

[Mpovouen Caddisfly BotoaAo/@utd "Onkn" S OANVOELING, KOKK®MONG 01K

Appimodag [T evpikod memhatvopévo Kaopmdin ypopun pe moAld
oynuo "koéuua” piKpd Tooo

Nepoyeipa Ao néve memhatucpévo, Eninedn tpunpotomomuévn
apyo TAGTN

[Ipovopen Chironomide "Evtovo kokkwvo, AETT TUNUOTIKY YPOLUN
TUNUATOTOUEVO ""GKOVANKL"

AvoGTOYOGUOGC LETA TO LaOnuo —
KoaBoonyntikéc epmtoelg

1. AvaoTtoyacspog yio Tovg padntéc Kot 10 Quoiko nepipdariov
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* Yvoyetilovrag peTpnioseic Ko fropata:

[Mog eravanpocsdiopictnke 1 onUocio TOV Epyastnplak®dv mapanétpav (pH, o&uydvo,
ay@ydTTo) OTOV 01 HoBNTEG TIC GLVEDSESAV LE TN (OVTavn EOVO Kot TIG OGUES TOV
TOTAULOV OIKOGVGUGTNLOTOG;

* A6 70 0pOTO GTO OVOLMOES:

[Tdg dayepioTroy o1 LodnTéG T YVOGOTIKY GOYKPOVOT) OVAUEGH GE U0 POLVOUEVIKE
"kaBapn" €KOVA KOl TNV EMGTNUOVIKN TPOYUATIKOTNTO TNG PUTOVONS (ULIKPOTANGTIKG,
YNUKN emPapovvon), 1 omoia, ov Kot pun opatr, eivon {OTIKNG onpaciog yo 1o teptBdAiov;

* MaOaivovtog amé to peopa:

H pon tov motapod Asttovpynoce og Lovtavd epyastiplo, 6mov N "oAiayn" kot
"tooppomia Emayav va givon Oempnrtikoi opiopol Kot petapopeddnkay ce antés, PLopoTiKeg
TPOYUOTIKOTNTEG;

* O wotapog MG KOO aya0o:

H epevvntikn dpdon Aertovpynoe g KOTaANTNG, MGTE ot LadnTég va avTiinebovv tov
Aovvafn oyt o¢ Eva amAo TepPAALOV GUAAOYNG OESOUEVAV, OAAL OC £VOV KOVO TOPO TOL
oLVOEETOL APPNKTA LE TO aicON O TG GLAAOYIKNG cLVVTTELOVVOTNTAG;

2. AVa6TOY06NOG ETTL TG TOLOUY MYIKIG OLOOIKOGLOG

* E€io0pponnon eMoTHOVIKNG EYKVPOTNTOS KOt SLEPEVVTIKNG EAeVOepiag:

[T6c0 amotehespatikd dwatnpnOnke n woppomia petald g pebBodoroyikng nelbapyiog
(akpiPera petpnoewv, TpoTOKOALL acPaleiog) Kot TNG eAevBepiag Yo avBOpunT
e€epevivnon katd T ddpkeLn NG epyacioc mediov;

* A6 TNV TOGOTIKI] RETPN O GTNV TOLOTIKY] EPUNVEIQ:

[T6c0 emtuync rav N KaBodyNoN TV HobNTOV 6T LETAPAOT) Ad TNV OTAN KATOYPapn
aplOuMTIK®OV dedOUEVOV 0TI CUVOEGT OLGLACTIKAOV TEPIPAALOVTIKAOV QPN Y GEDV Kol GTIV
€1G PdBog epunveia TOV OIKOAOYIKDOV QOLVOUEV®V;

* H epoton ¢ gpyalreio mhonynong:

[Toteg amd T1g KatevBuvnpleg EPOTNCELS AELITOVPYNOAY OG KATAADTES Y10 TV KAAMEPYELL TNG
OLOTNIKNG OKEYNG (.Y M AAANAEEAPTNIOT POT|G, 0EVYOVOGNG KOt BLOTOTKIAOTNTAG) KO TTOES
amodelyOnkav vrepPorikd KatevBuvtikés, mepropiloviag TV avTevEPYELD TOV LadNTOV;

* Evioyvon ¢ padntuic dpaong:

H xatavoun e&edikevpévav polmv (ynuikn avdivon, foloyio, HEAETN LIKPOTAAGTIKMY)
Aertovpynoe BeTikd Tpog TNV KatevBuvon g avtovopiog Kot T vtevhuvoTnTag, N UNTMG
[0 To EVEMKTN EVaALayT KaONKOVT®V Oa evicyve Tepattépm Tn GuumepiAnY;

3. Illpocmmkiog Avaotoyacpuidg ko ErayyeApatikog AvTiKTUTOS

* O TOTONOS MG EKTALIEVTIKOS ETAIPOS:

Me mo1ov TpOTO £MAVATPOGIOPIGTNKE 1 GYEom Hov pe Tov Aovvafn; Tldg petatoniomke n
OTTIKY LLOV OO TNV OVTIUETOTICT] TOV OG AmA0D "oKMvikoD" ddackaiiog, oV avayvopion
TOV MG €VOG gvepyol pabnotakod cuvepydtn;
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* Epmotoovvn 6t podnowoki avasvon:

Y& oo Pobuod Evimoa £TOHog/M Vo amoKAIVD omd Tov Tpokafoploévo GYedacI Kot VoL
EUMGTELT® 1) dOLVOULKN TNG opddag; [lmdg ot awbdpuNTEG TOPATNPNGELS KL TOL EPMTHLLATOL
TOV LonToOv nNpodpyncav vées, anpoPAenteg aALd TOAVTILEG HaONCLOKES SLOOPOUES;

* To avOpdmvo TpdcsmTO TNG EMOTNUNG:
Av16 10 £pyo pe Bonbnoe va dm v emoTHUN AyOTEPO MG £vay Kabapd TEXVIKO KAGJO Kot
TEPLOCOTEPO MG Ui avOp®TIVY, NN Kot vIeHOLVI TPAKTIKY;

* Négg 10éeg Yo pehhovtikd podfpora:

[Towo ororyeio avtg ¢ epmelpiog o EVOOUATOVO TOKTIKA 6T O1O0KTIKT LOL TPOKTIKN (T.).
oLALOYY| dedopévav mediov, avacToXaoTIKO NUEPOAOYLO, o apy mapatpnon); [owa eival
po GUYKEKPUEVT aAAayT| oL Oa epdppola 6To ETOUEVO LAOMUA OV Y10 VO KOAAEPYTOM TN
Babvtepn padnon;
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