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ITPOXOXH

® 310 ELALGOIO avTO Bo daPAcelg OpIGUEVEG YPNOILES CLUUPOVAES OYETIKEC HE TNV
KOTAAANAN TposTopacio cov yio tic [avelddnviec EEetdioelc kot e TNV OVIILETMOTION
TOL AYYOVG TV EEETACEWMV.

® Ot ovpPovrég apopovv Kupiwg otnv 0pHn dtayeipion Tov xpovov Tov pecoraPel Emg
TIC €EETACELG KO, €V UEPEL, GTN CLUTEPLPOPA KATA TIC 101EC TIG e€gTdoelg. [ToAAEC amod
aLTEC TIG GVUPBOVAEG PaivovTol «TPOPAVEIGH 1 OTTAEG, OU®G KAT® amd TNV Tieon Tov
dyyovg Kot TG e&eTacTéENG VANG GLYVE ANGUOVOVUE aVTE To Pacikd TPOKTIKE. AKOUN
Kol €av «doncBdvecsary v 1oy0 opIoHEVEY amd avTéG, KOAO givol vo. TOVOVELS TNV
aicOnon ¢ mapoakorlovOnong g opbng mopeiag, kobdg Oo emPefordvelc ™
dlaicHnon mov avéntuéec.

® Tic cvuPovAég avtéc dTHTOGOY €101KOL OV aoyoAnONKay emi pokpdy pe TV
YUYOALOYIK] LTOGTHPIEN TOV HoONTOV Kol Spdpeocay Kotoémy ovlntnone ue
TOAOVE TOdAy®yovs, T®V OMOolmV Ol HoONTEC KOTd KAlpoUs OvEQEPOV TETOLN,
mpofAnuota Kot avédAoyn OLVGKOMA TPOGOPUOYNG. X& TOAAEG Omd OAVLTEG £YOLV
ocouneplAnefel to «pvotikd TG emTvyiogy, OnMC Ta gEoporoynOnkav  KoToOmTY
EMTUYOVG OOKIUOGIOG TPOTEVGAVTES KOl OPIGTEVCOVIEG TOVEAALOOIKAOSC HaONTEC TOL
oOAEIOV LG KATA TO TPOCPATO TOPEADOV.

® To @uALAOI0 TTapEyEL xPNOIUES GUUPBOVAES, Oyt WITPIKES 0OMYiES, YU OVTO KO TPEMEL
V0. TO TPOGAPUOGELS OTIG OIKEG GOV avaykes. Mmopeis va cuinthoelg Tta onueio mov o€
nwpoPAnuoatiCovv gite e TOVE YOVELG GOV gite e Tov Kabnynt cov.

® 310 e-mail Tov oyoAeiov pog pmopeic va VITOPAAELS TVYOV amopiec | EPOTHUATO, GE
EUMIOTEVTIKO €Mimedo, MOTE 0 OPUOOIOg Yio. To OEpa Kabnyntic vo GOv amavVINGEL
Oe0OVTOC.

THN EHITYXIA XYXNA KEPAIZOYN OI ATQNIXTEX KAI OI ®IAEPT'OI

Aniadn: Ztic [avednvieg EEetdoeig dev aglodoyeitan ko dev emPpoapedetal 1660 o
EEVLTVOC KO 0 YOPIOUOTIKOG LaBNTHS, 0G0 0 PLAOUAONG KOt 0 EPYATIKOG.

EAN OI XYMBOYAEX ITPOX TON YIHOYH®IO AEN XYNEIAHTOIIOIHOOYN,
TOTE ITAPAMENOYN OEQPHTIKA AITO®OEI'MATA KAI AEN AZEIOIIOIOYNTAI




MAGAINQ
NA ANTIMETQIIIZ
TIZ AYXKOAIEX MAOHXHX

H evoémta ot aoyoleiton Le TIC TEPUTTDOGELS EKEIVES, OOV 1) TEXVIKY TNG UEAETNG dev Pondaet amd
uovn g Melémn pe oxkomd 1n pdOnom onuaiver emefepyacio kamowov pabnolokod VAKOD,
avayvVOPIoT KOl KATOVONOT TV GUUEPOLOUEVOV KoL, TEAOC, KOTAKTNGN Kol KATOAAANAN ¥p1|oT TOV
VAKOU Tov gumeddbnke. Avti n dwdwacioc pdOnong pmopel vo emmpeactel amd mPOGOOKiEg
amoTLYIOG, OO TPOCOTIKA TPOPANUATO Kot omd TOAAOVG GAAOVG TAPAYOVIES. APYIKOG 0OG
TPocEYYiGovE TNV £vvola Kot TV aicOnon Tov dryyovg.

TO AI'’XOX

To dyyog oyetileton pe v dyvowr Tov PEAAOVTOC Kot e TO eminedo (OnAadr| v aSlomotio) g
TPpoeTOaciag. Av o ddok®mv ool egunvéel otabepdtnta, tOo AyYoc petprdleton kot Pobuaio
vroywpel. Avto dev onuaivel 6Tt 0 TapAyovtag «ayxoo» elvar mvtote apvntikod Kivntpo. AAA®oTE, TO
HETPLO AyYOC, OYL GTAVIN, EMOTEVIEL KAl GLVTOVILEL TV TPOGTAOELL OGS GE OTOLOONTOTE TOUEN TNG
Cong pog. 1dimg, kotd TV TposToasion LG Yo T OToleg EEETAGELS, TO AYXOG LOG TPOGYELDVEL GTO
Odoacpa Kot eVIoYVEL TV AMOPACICTIKOTNTA LG, OCTE Vo Tposmadncovpe vrevhouva Ko vo unv
empéyovpe oe tuyoiovg mapdyovieg vo Kabopicovv v emruyio 1 amotvyia pag. To dyyog twv
gEetaoemv ouvnBmg cvvoéetal e Tov PORo mov viwBovpe PNT®S royoNTEHGOVIE TOV ENVTO OGS KOt
LOTOLDCOVUE TIS TPOGOOKieg mov &yovv ot AAAor amd avtov (L. omolocdnmote emmpedlel v
OVTOOVTIAN WYY LG, OTTMG TO LEAT TNG OIKOYEVELNG [LOG Kot Ol GIAOL, Ol EKTONOEVTIKOL LOG, O1 EPYOSOTES
Kot GAAOL.

IMog Aertovpyet To dyxoc;

1. 'Eyovpe yopmAn ovtoektipmon Kot emBLUOVUE VO TV EVIGYVGOVUE HE TNV TPOGOOKID LL0G
KOANG EMIdO0NG OTIG £EETAGELG

— Ilpémel vo, ypayw Kola.
2. TlpoPaivovpe g apynTIKEG OKEYELG
— Aev Oa ypoyw 660 koAa Oélw
3. To dyyog pog peylotomoleiton HEG® TETOIWV CKEYEDV
— Ilpémel omwoonmote va ypay Kald,
4. O1poomafEelEC oG «OKIVITOTOLOVVTOL (Kot GUYVA OEV GUUUETEXOVLE OTIG EEETACELS)
— Aev EEpw 1 vo kdve yia va to. kotapépw. Tiroto oev eivar opkeTo

Omndrte, n enid0oN HOG LEIDOVETAL, 1 TPOSTAOEL LOG GYeTIKOTOEITAL —0vTl v avEnbei— Kot dtdpopa
YUYOGOUOTIKG COUTTOUOTA KAVOLV TNV EUPAVIGT] TOVG.



Ed® mpémet va AaPete v’ Oyv cag OTL:

H enidoon otic €€etdioelg 0ev aviumpoconedel Ty KavoTNTo Kot TV a&lo TOL ATOUOL OAAL TNV
npoondfelo mov katéfare onv cvykekpyévn mepiotacn. Ot apvnTikég okEyelg odnyodv ce €va
@aOAO KOKAO avOmapoy®yns Tov dyxovs, evad ot Betikéc okéyelg otnpilovy YuyoAoYIKA TO GTOHO Kot
eEao@arilovv Tig KaAdTepes Tpohmobicels yio T dokipacio mov Ba axolovdncet. Oco Mo peaAoTIKA
Kol yoypoipo avteTomilel Kaveilg omoladnmote oadtkacia aloAdynongs, 1060 mo TPOETOLUACUEVOS
elvan gite yo Betikd ite yuoo apvntikd anotedéopata. Tpitol mapdyovieg, un ereyyOUEVOL, UTOPOLV
KGAMOoTO Vo ennpedcovy to amotélecpa (T LY. KOmwon, 80pvPog, yuyoroyiky £viaot, COUATIKOG
TOVOS M| Katamodvnon K.4.).

AYXKOAIEYX XYT'KENTPQXHZ

Tic meprocoTepeg Popéc dev evBiveote eogic Yoo TIC dvoKoAieg panong. Ot dvokoAieg
aLTEG efvor EVOEIEEIS OGS OTOTUYNUEVNG OO0CKOALOG 1] LOG OVOTTOTEAEGLOTIKNG GTPOTNYIKNG LEAETNG'
Kamote o g ovykpovons. Efvor onpoviikd vo tomobetnbeite amévovit oty KoTdGTOGT TOV
Buovete (: TpOPANUA) KOL VO TNV OVTIUETOTIGETE.

B Ag 0VOAOYIOTEITE:

- [16te xupimg epeaviCovtal 01 SUCKOAIES; TN GLYKEVTPMOGT, 0TV £neepyacio TOV LAMKOV 1 KATA TNV
enoavainym; Otav dev givor katovontn 1 €VOTNTO GLVOAIKA 1 OTaV TPOYWPATE HE apyd puBud oto
dwPacpa; Otav dev €xete pehetnoetl eyKaipmg TNV VAN 1 Oty dgv €xeTe EMYUEIVEL OTIC AETTOUEPELES;

- TrawcBdveote; Anelmoia, Tapaitmon, oo arotvyiog, enPdpvvon, Bupod, viponn;

- T viwbBete; Katantmon, veupikdtnto, Tieon 6to KEPAAL, TOVOKEPAAO, GOIEILO GTO GTOMAYL KOl GTO
ot0og;

- T1 okéopteote and péca cag; («Aegv Ba to kataépm Totéy, «Agv a&ilel Tétola mpoomddeiay, «Kpipa
GTOV KOO oLy, «Ba Tatdow kot Oa yive pelidv ...)

- Tr poPocaocte yevikd; Tnv amotvyia, T vIpom N TIG KOWOVIKEG EMITOGELS (0Tl O yeholomomOeite);
m [lowot Ba pumopovoav va gival ot Adyot;

- YynAo eninedo amontnoemv, Un peolotikol podnotokoi 6tdyot, apviTiKn TOTOOETNON GOG AmEVAVTL
670 Odfacpa.

- Avtiotaon, younAd kivintpo pdOnonc, @o6fog (Wwitepa o @OPog G amoTvying), TPOCOTIKA
TPOPANUATO KOl GUYKPOVGELS (EVOOOIKOYEVEINKES OVOKOAMES, cuvatcOnuatiky actdfewn), eAlmei
KAVOTNTEG Y10 TIC GTTOVOEG TOV EMAEEATE.

Enedn n amovsio tpofAnpdtov ivol teptocdtePo pior eE0AVIKELUEVT] KATAGTAGT, Oa Tpémet
Kaveig vo pabet oty Kabnuepwvn tov {on va moapapepilel GLVEONTA T0. TPOPANUATA TOL KT TN
dldpkela ¢ peAdng (.. aenpNUada, oTaUdTNUe TS oKEYNGS, K.4.). ['o pepikd mwpofAnuato ovtd
umopel vo glvar e0koha €Qktd, Yoo KAmolo GAlo OpmC, ta omoia givor Waitepa cuvosOnpoTiKd
QOPTIGUEVA (OTTMOC TPOPANUATO OTIC OOTPOCHOTIKEG OYECELG 1| TPOPANUOTO LE TNV OIKOYEVELD), OVTO
glvar duoKoAOTEPO €PIKTO. Xuyvd, Yperdletor vo EMALOOVY TPOTA UEPIKES GLYKPOVOELS, Yo Vo
anokataotadel 1 kavoTnTa Yoo PEAETN. Z€ avtd umopel va Pondncovv ot culNToELS Le TOVG PIAOVG
KOl TOLG YOVELG 6aG, aAAd Kot 1) KATAAANAN cuvalcOnpatiky] vTooT)PIEN-cVUPBOVAEVTIKY.



YMIIEPIOOPA AIIOOYTHX

[Tpoxeywévovr va amo@uyel Kaveig v emPdapuvon omd TN GLYKEKPYEVN HoONCLOKY|
KOTAGTOGT, VILAPYOVV EVYAPLOTEG EVOALAKTIKEG ADoElg apKketd dedeaotikés: «IIpdta Ba dwpdow v
epnuepida kot petd Bo mbow T pEAET» M «Xnuepa Oev mepdlel, aAld avpro Ba apyicw TO
dapaopon N «Oa Bym o forta Ko petd o dovue...» 1 «Kdtoe va ThNAEQOVIO® GTN YVOGTH LoV, Vo
Eedmom Alyo, kot votepa Ba To piEw 610 dtdPacpa». Me avtd Tov Tpdmo 0dnyeitan kavelg oe avaBorég
™G UEAETNG TOV, GLVETELN TWV OTOI®V Eivail LYVA Ta AGONOTO EVOYNC, O1 TOYELS, 1| TTopaitnon N M
avtoemBetikdTTa. Omotlog apebel va vioBetnoel cupmeppopd amouyns Ba tpémet va Aapet v’ Gy
TOV KOl TIC GUVETEIES QTG TNG CLUTEPUPOPAS, Y10 VO NV YEVVTOEL TOYELS.

m Ac¢ avaloyioteite:

- Tl ekdnhavete cuumeprpopd amropvyng;

- ®ofocacte 0TL Oev Ba Ta KatapEPETE, VIDBETE OTL 01 AAAOL £Y0VV VITEPPOAKES ATOUTCELS OO £GOC;
- Z0oC AEITEL TO EVOLOPEPOV V1O TIC GTTOVOEG, 1) IKOVOTNTO 1) TO KivnTpa,;

- Amogelyete TV mpoomdela e TNV EATION OTL UTOPEL VOL TOL KATAPEPETE KL YWPIG QLT V;

- Iow deleaotiKy] KOTAGTOON TPEMEL VA OAMOQVYETE CLOTNUATIKE (7). TNAEdpaAcT, TOAVWPQ
TNAEQOVILOTOL, OTEAELMTOVE TEPUTATOVS, CKEOACTIKN TAPEQ, VEAVIKA CKIPTNLLOTA);

ANTIZTAXH XTH MEAETH KAI APNHXH

AVTd To SVO EAVOUEVO dNUOVPYOVVTOL OTd TNV 1oYXVPY e&ApTNnoT amd TPOSHOTA-0VOEVTIES,
otav ot emBupieg Kot o1 TPoGdoKieg TOLV OlyvOoLV Ol AAAOL Y10 EUAG KATEYOLY TN CNUAVTIKOTEPT) BEoN
ot {on poG, VO 0 HOVAOIKOS 6MTEPIKOS GTOYOG £ivorl va unv tkavomomBovv og Kapio TEPITTMOT)
OVTEG 01 TPOGOOKIEG TV AAL®V, Kol £Totl va (am)apvnBel To dtopo Tov 1010 Tov Tov €0vTd. Me avtdv
TOV TPOTO 01 TPOSOMIKOL 6TdY0l (mng kabiotavtar Arydtepo onpavtikoi. I[ToAlol pabntég oe téroteg
TEPUITAOGELS Prdvouy Evav évtovo dyyacpd: And ™ pio mhevpd BEAOVY va PLEAETGOVY, OO TNV GAAN
TAELPE OUMOG KAVOLV 0,TL UTOPOVV YLl VO OITOPUYOLV TNV EMTLYIO GTIS GTOLOES TOVG. Metapopikd
WADVTOG, CLUTEPIPEPOVTAL OTMOG Ol 0dNYyol 7OV OVTIOPOVV OVTIQATIKA: €V TOTOVV TO YKALL,
GLYYPOVOS TPAPOVV KoL TO YEPOPPEVO.

B Ag avoAoyloTEiTE:
- [Towot elvar o1 Tposmmikoi otdyol 6N LN GOC KOl TL KAVETE Y10, VO TOLG EMITVYETE;
- Ty motebete 611 01 dALOL avapévouy amd £64G;

- [log pmopeite vo amoktoete PHeYaAHTEPT VOVYN YO TOV E0VLTO GO,

- [log mpémer emtélovg va avorapete Tig evBVVEG oag;



[MIEZH I'TA EIITIAOZH KAI [IOAY YWHAO EITIIIEAO AITAITHXEQN

Edv vrdpyer n memoibnon o6t 1 a&la kdmoov eaptdror and v enidoon Tov, TOTE KO
mBovn amotuyio powalel Wwitepa omEANTIKY. Q¢ €K TOVTOVL, UmOPel vo PNV TOAUG KOVElG KATL
Kavovpylo, va dtaKatExetor omd eoPo yua Tig e&eTdoelg Kat va avafdiet Tig eEETAGELS, L OTOTEAEG LA
va odnyeitoar otV mapdtocn g ayoviag tov. Eivar onpovtikd va cuveldntomomost koveilg ot ot
e€etaoelc a&loAoyobv animg Vv enidoon Kat oyt v a&ia Tov atdpov!

B Ac avaloyioteite, Aowmdv:

- 2o TPOGEYOV KOl GG EXOVOVCAY LOVOV OTAV TOPOVCIALOTE KAAEG EMOOGELS;
- Eiyate AOym TV KoA®V emd0cedV Gog o iaiteprn B€om oty owoyévela;

- T1 Ba pmopovoe va €xel copPei, av eiyote o péon enidoon;

- [Tiotevete GT1 01 AALOL GOg EKTHOVV AOY® TV VYNADV EMOOGEDV GOC;

- Mg mowov dAdov TpoTo Bo LTopoVCATE VAL TOKTHGETE TI GLUUTAOELN TOV GAAWDV Kol TNV aVAyVAOPLIoN
TOVG;

[TPOZAOKIEX KAI ©OBOX AIIOTYXIAX

Zuyva Tpo&evohvtal apvnTIKEG TPOGOOKIES, Ol OTOTES OEV EMTPEMOVY GE KATOIOV TOV UEAETA
va oVYKeVTPpmOEL 6 aVTd TOV KAVEL, YIOTL TNV TPOGOYN TOL ATOGTOVV CLUVEYMG PUCAVIOTIKEG GKEYELS
avikovotntog kot amotvyioc. ‘Etot, ke dvokoria mov to dropo cvvavtd, emPefaidvel ) Pabitepn
avTianyn tov: «Agv Ba Ta KoTapépm, o Tpdypata dev Ba mave kald, moA Ba Eavamotvywy». Otav
Kovelg avapével v amotuyia, n mlavoTTa va cuumeppephel pe tpdmo mov odnyel oty amotvyio
glvon peyoldtepn, €101 MOTE 1 AmOTLYIO VO ETEADEL TPOYUATIKA Ko KOT' EMEKTOOT Vo emiPefoatmbel n
Babvtepn memoibnomn tov.

B Ag avoAoYIoTEITE:
- T ewcdva mapovotdlel 1 cu{NTNOT TOL KAVETE LE TOV EAVTO GOG, O ECOTEPIKOS GG O1AA0YOC;
- 'Eyete o 1don mpog v anoicrodosio;
- T1 Bo umopovGaTE VoL KAVETE Y10 VO OTOKTIOETE TEPIGGOTEPT ALTOYVMGIOL
- ZUYKPIVETE TOV E0VTO GOG TAVTA e AVTOVS TOL Bewpeite KaAVTEPOLS amd £GGG;
Xe televtaio avdivon:
- [I660 motevete ot Lomn;

Mo wo aAoyn ot ovumepreopd pog eivar amopaitnt n Pertioon g avtoektipnong pog. H
gEdoknon oe BeTikég avtoavagopés («Ba Ta KaTaPEp®», «edv amothym, Ba 1o EovadBdcm») Kat,
eVOEYOUEVMC, oL EEACKTON Yo TV 0OENGT TNG AVTOTENOIOMONG HOG HTOPOVY VO 0ONYNIGOLV GE [l
BetcoTEPN oThomn (one. Bacel MOAAOV EMGTNUOVIKOV GTATICTIKOV (VEVPOLOYIK®V KOl YUYOAOYIKOV
KEVIPWV) KO EWOIKOV EPOTNUATOAOYI®V TOL CLUTANPOOINKAY KOTE KAPOVS amd TOVG EMTLYOVTES (7T
VITOYNPIovS), N CLUUETOYY| o AatpevTikn {on g ExkAncioag (mpoceuyr| Kot ekkAnoclacuoc) fondet
KaBOPIoTIKA GTNV EVIGYLON TNG TOTNG GTNV EMLTLYIO LLOG.



MAGOAINQ NA BEATIQNQ
TA KINHTPA KAI TH XTAXH MOY
I'TA TH MAOGHXH

O podmobécelg emTuynuévng pabnong tepthapfavovy cuvosOnuatikobs Tapdyovies, ot
omoiot ennpedlovv ™ pabnon Kot wailovv onuaviikd poéoro oty enitevén tov padnolakov otodyov. H
TPOGOYN, N OLYKEVIPMOTN Kol 1 €movr emmpedloviar amd to kivnrpo pddnone. Otav kdmolog
evOlaQEPETOL Yo KATL, Kot gpyaletar €xoviag £va dokpitd o100, £YEl KOAEG TPOOMTIKES VO TOV
emrtoyel. Avtifeta, o OPog g amotvyiog N 1 emdiwén uddnong xwpic v vmapén evorapépovtog dev
avopéveTol va @Epovy Kald amotedéspata. Omolog motevel GTOV £0VTO TOV Kot GTIS SOLVATOTNTEG TOV,
£xel ONladn vynia kivtpa, pabaivel ypnyopdtepa kot amodidel KaAvTEPO.

Mepika mopoadetyuoro:

IIpocavatoiopdg 6TV amoTvyic IIpocavatoiopdg 6TV emtvyio
Avaykn yo amo@uyn TG aroTuyiog Avaykn v vymAn enidoon
Avapovn amotoyiog Avapovn gmtoyiog
Ddo6Pog amotvyiog EAntida emroyiog
ApvnTikn cuvolsOnuaTikn Kotdotoon Oetikn cuvalcHNUATIKY KATAGTOON
H emruyia yivetor avtianmm og toyn H emruyia yiveton aviianmm og
KOl GOUTTOCN OTOTELEC O IKOVOTITOG.
H amotvyia e&nyeitar oc emPePaimon H amotvyia yiveton aviiAnmey| g atvyia
NG OVIKAVOTNTOG N ®G GLUTTOON 1| WG KATL TOV UTOPEL VAL
o10pHmOel

XTAXH AIIENANTI XTH MA®HXH

OMlot pag &govpe cLALGPEL TOV €0VTO HOG VO KAVEL SLIAPOPES OKEYELS, EKTIUNCELS Kol TPOPAEYELS
VO popeN cVVTOU®V TTPoTdcewv. Otav avtég ot kpioelg emavalappdvovior cuyvd, 0tav dniadn to
ATOUO TIG OVOPEPEL OTOV EAVTO TOV TOAAEC POPES, ALTEG TEIVOLV Vo YIVOLV TPAYUOTIKOTNTO VIO TN
HOPON OGS «OWTOEKTANpoLUEVNS TtpognTeiag». Eivar onpoavtikd va pdbel kaveic va oavayvopilet
OUTEG TIG OPVNTIKEG KO, TOAAEC (POPEG, TOPAAOYEC OKEYEIG-TPOTAGELS, ONANON OVTA TOV AEEL GTOV
€0VTO TOL, VO TOL OVOAVEL KOl VaL TPOSTTAOEL VOl TAL aVTIKATAGTHOEL e GAAQ, TTov Ba eivar o BeTikd Ko
7o peoMotikd. Emdinén eivoar n oamdktnon peaMoTIKIG QVTOEKTIUNONG Kot VY100 EUMIGTOCVVNG GTOV



eavtd pog. Efvar emiong onuovtikd va avaddpovpe tv €vBivn Tov 0vtov pag, 1 omoia yiveTot opatr
HEGM TNG LTELOLVVATNTOC KO TG TPOCWMIKNG VTOVOLLNG:

«Zépw 11 Oélw. O1 omovdeg oo givar oikn pov vrobean. To eumooio to aviloufavouat ws TPoKANGeLS
KOl O€V EMTPETW OE TITOTO, VO IUE KAVEL VO. TOPEKKAIV® OO TO a10)0 [ov. 1o va Tethym ouws ovto 1o
oT0)0, EUOL ETOLOG VO, BDOLATW KATO10. TPAYUOTO. »

H advvapio va avaldapovpe tnv €00V 100 €0VTOV HOG 00N YEL TNV AVTOADTNGT, GTNV ATOUAKPVVOT
amd TNV TPAYUATIKOTNTA, GTNV AVAIPEST KOl GTNV TOPOLTON:

«llpémel, aida oev uov apéoet va eCavaykalouor. Tpénel va owafaow. Apod dev Exwm kouia opeln, yiati
V0. TOLOITWPD TOV EQVTO LUOD, »

Mepixa mopadetyuoro:

ApvNTIKEG TPOTAOGELS OeTikég TpoTaOEIS

[Ipénel va avaykdom tov eavtd pov va.  Exym évav EekdBapo otdyo Kt BEA® va
dwPdoet ToVv TETOHY®. MOVo 1 pedétn Ba kdvel 1o
6TOYO OV TPAYUOTIKOTNTA

Edv dev kdvo timota, gipot évog Exo ™ o) pov a&ia, doyeta amd o Tt
drypnotog Bo kaTaeépm TOpa
[Ipénetl va dwoPdow Oé\m va dafdcm

Mepiro. mopoadeiyuato Tov Uag O10pmTICOVY GYETIKG. LUE TIS OTATELS OTEVOVTL 0T

ualnon:
[ModnTikéc oTaOELS Evepynrikég otdoseig
Amopuyn YuvEmEL
ABefaromta Befardtmra
[Mapaitnon AyovieTiKOTNTo
I'cpivia Atcrodoéia
[Ipénet Oéhm

O1 Beticég ecmtepikég otdoelg dev ennpedlovv povo t dwdikasio g pédnong,
0ALG pmopolv va aAAGEOVY Kot OAN T (o1 Hog HEC® EVOG OLPOPETIKOD TPOTOV
oKEYNG.



2YNOIITIKH 2YI'KPIXH

ApvnTi podnorexi otdaon

Aroioi1000én:
«Agv pe Bep®d TOGO IKOVO»

Aoxonn, yootikiy:
«Aev EEp® TMOS»

Haouozirny:
«Edv pedetnom v VAN pa gopda,
apKel Yo va TNV KatExm»
Me afeforotnro.:
«Agv EEpo av Ba Ta KaTapEP® VoL To
LaOw»

Nevpixn, ywpis ovykévipwon:
«O1 6KEYELS OV TPEXOVY KATOV
0AAOD, £X® KOANGEL
Hopaitnon:

«Agv Bydlet movbevay

Aovvéreia:
«Znuepa 0ev Exm Opesny»

«Eto1 k1 aAM®g dev Oa TaL KATOPEPDH

«Me mepruévouy ta xepoTEPON»

«Agyv yiveton timoten

«Olo teELel@OOVY

Ozt podnowoxn otdon

Me avtoremoibnon:
«Me Bewpd 1060 KAVO»

Evovveionty:
«EEpm T BELDY

Peationiy:
«Emavoriapfave v 0An puéxpt va
LaOw»»

Me avtoremoifnon:

«BOa o KaTapEp® vo Labm TV VAN

Hpeun kou ue ovyxévipwon:
«AgV 0QNVOLLOL VO ATOGVYKEVTPOOM)

Ayovierikotnto.:
«Ayovifopot va emtdHy® TOVG GKOTOVG
LLoL»

2vvéreio:
«Oa dafdow akoun Kot av 0V Exm

open»
«BEAm va TaL KOTOPEP® KO, OV
Tpoomabnom, o Ta KaTaPEP®Y
«Ta kaAdtepa etvor umpootdy

«Ta mévta givarl 6T0 YEPL LOLY

«Oha apyilovv»



MAGAINQ
QX NA MEAETQ

Yroomnpixtixés ooviikes epyoaiog:
Xopog epyaoioc:

m Eivol mpotipndtepo vo emAéyeton o 910G mhvtote xdpog yio T pHeAétn, pe otabepn Bepuokpacio
nepairovtog (n vepPoikn (ot Tpokalel Vvo, To VTEPPorikd Kpvo eEovBevmver kot ekvevpilet).

B Xto tpaméll / Opavio / ypapelo TPEMEL VO VIAPYOLV OMOKAEIGTIKA KOU HOVO OVTO TOV givon
amopoitnto Yo to OdPacua Tov ocvykekpiuévov podnuatos. Ola to GAAa AElTOvPYOLV MG
TEPICTAGLOL.

m Koatd to dwkeipparta gtvor amapaitnto va yivetoar adlloyn Tov xdpov (aAlayr TopacTtdcemy).

m  H okpoéaon povowov epebopdtov dev ocuviotd amd pévn g ovte apvntikd ovte OeTikd
mopdyovto OpOpe®OONG TG KATAAANANG atpoceopoc. To avoikelnw Tpayodd mTEPICCOTEPO
QTOCGTOVV T GLYKEVIPMON TAPO TOVAOVOLV GUVOLGHNUOTIKA TNV TPOCNAMCYN GTOVG GTOYOVLS TNG
peAég pog. H katdAAnin KAacikn povsikn cuvnlmg Tovavel T cuykEVTIp®oTn —ouvnime, oyt OGS
TAVTOTE.

Qpeg gpyaociog:

B O xaBévog mpémel vo avaKaADYEL TOEG MPEG €lval YU aTOV 01 O ATOd0TIKES. ZVVNBmG 01 MPES
TOV TPOIVOV TPOGPEPOVTAL Y10, TPOTUPYIKT UEAETN Kol TOV OTOYELHOTOS Y10, EMavAANYM. To molvy
TPOWO daPacpa OPeAEl, EVD To EEVOYTIO KOVPALOLV avaiTiol Kot TPOKAAOVY TO BloAoyikd Hog poAdt.

m  Eivol mpotipndtepo va vrdpyovv mpokabopiopéves apeg owofacpatos. Kabe arlayn cvvnbeiog
amortel Kot avaroyo xpovo mpocapuoyns. Eod, n dmapén mpoypaipotog amrodeikvietal kKabopiotikog
TOPAYOVTOG EMTLYING. XNUEIOOTE O KAMOW0 YOpTi, OVOPTNUEVO GTO OMUATIO GG, TO TPOYEPO
Tpoypappo peAétng coc. Na 1o axoAovbeite Kot va 10 mapakolovdeite kabnuepva pe BpnokevTikn
guAdPeta.

Awleippora:

m To dwAsippota glvar anapoitmrta kot fondovv ™ pdonon.
m H dibpkela tov doAeippotog mpénet vo mpokabopiletor Kot va tnpeitat.

B O dpactnprotreg katd to OoAeippate TPEmel va SopOPOTOOVLVTOL amd TN OdIKAGio TOV
dwpacpatog.

B  Kotd ta ocoviopo owAisippota omo@Oyete TIG OpacTNPOTNTEG MOV OLOKOTTOVIOL OVGKOAM
(TnAedpaot, NAEKTPOVIKE oy vidle, TNAEPOVILOTO).

Xopotiki gveia:

m KoatdAAnin dwatpoon.

B Xvotveto 1 Kivnon o¢ avtiotafotikog mopdyovtog (Yio Tapadety o, Katd To OlAEIUpIaT).
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m Eivor amopaitmrog apketdg vmvog yia v avalmoyovnon tov copotoc. Otav mapafialovue 1o
Bloloywkd pog poAdL (pe T yvwot) OkowoAoyia, Ot «Eevuythue oto dafacuo, dpa poaboivovpe
TEPLGGOTEPAY), AVTO (ONA. M POoN) ekdikeitan Tpochétovtag Wtaitepn KOTwon kot EAhenym d1d0eong
otav akpPmg Ba ypelaotel vo vmofAnbovpe o 1Wwaitepeg Buaieg.

YXEAIAXMOZ ATABAXMATOZ

I'evikog oyed10on0g pe 160 Yo 6Aov TOV Ypovo

Avaioya pe TO TPOYPOULO TOV LAONUATOV, APlEpOV® Alyn dpa kdbe uépa N Alyeg dPEC 6TO
téhog NG efodounadag yoo v EavadwPdow to podnuata (ITowo Bépa oavamtoydnke; Tt onpoviied
emaoinke;). Zuykevipove kot dwPalo ta dpbpa, ta keeaiaio Tov PPAiov N TIC oNUEUDOES TOV
poteve 0 OWdokmv. H oyolactikny THpNon ONUEMCE®V amd TIG TPOPOPIKES TOPAOOGELS TOV
O1040KOVTOG ATOOEIKVVETOL GLYVE OC 0 KVPLOG TOPAYOVTOS ETLTUYING.

XpoOvog Kot ympiopog Tng VANG Yo po. ouyKeKpLpévn €étaon:

m [IpounBeia O ®V TV arapaittov BiPAiov Kol oNUEOCE®V.

m Aoxootikn pdonon: 3-5 nuépeg:
- [16ceg dpeg pumopd va daPalm nuepnoing
- [160eg oeAideg Katd Héco 0po KaTaPEpvm Vo dtafacm;

B ZUYKEKPYEVOS GYESUGHOG:
- [T6oeg dpeg yperalopan yio va dofacm pia @opd OAN TV OAN;
- [T6oeg dpeg yperdlopan yro TNV EmOVEANYN VTG TG VANG;
- [16c60¢ xpovog ol givar amapaitnTog Yo TNV TEAKY ETOVIANYN;

B Ampoonta yeyovota: Dpovtilw vo cvuvumoloyic®m kot Tov xpoOvo Yo TuxOV OmpPOGUEVES
VIOYPEDGELS;

B  Asntopepng oxedaopnoc: O gfdopadiaiog oxedloonos TeEPAAUPAVEL Evo PEOAIGTIKO TPOYPOLLLLLOL
peAétng yio o fdopdoat.

m 'Eyxet amoderyBei 611 10 mpoivo (7 w.p—12 p.p.) eivor o0 mAéov mopaymykog xpovos oA aToS, EVHD
0 amoyevpo (4 pp—7 W) mpooeipeTal Yoo emOVOAYELS. To adikotoldoynto Eevoytt povo yuo
EexapPaimpa Kol TEPIGGT KOVPAOT). ..

Ad0On oo oYedLOGNO

Otav to nuepnotlo mpdypappo 0ev umopet vo ekmAnpmBel, mpénet vo tebel dueca to epodTHUAL
edv 10 KeVO avTO Tpémel v koAveOel pe ekovola pelmorn Tov gAedBepov xpoOVOL. e mEPIMTMON
EMOVEIANUUEVNG OTOTLYIOG OTNV EKTANP®OT] TOL TPOYPAupatos, o mpénel vo avalntOei dueca o
AOY0G, €161 MOTE VO amoPevyBel LEALOVTIKY] ETOVAANYN TOV GOAALATOS KOl VO KATOPTIGTEL VOIS VEOS
GYEOOGLOG TNG HEAETNG.

Mé00d0og paOnong
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Omnowog evovveidnta, amo@acioTikd kot pe memoibnon Eekwvd to dbPacua, Exel KOAEG TPOOTTIKES
emruyiag. H pébooog «PQ4R» sivon £vac kadlog tpdmog mov deiyvel mmg mpémet vo yiveton 1 udbnon
evog KeQOAOiov N HOG EVOTNTOG TG VANG Tov Ttpémetl va agopotwdet (Preview - Questions - Read -
Reflect - Recite - Review).

Andadn:

1. Preview - Ilpoemiokonnon:
['evikdg mposavaToMoog (d1dpOpmon Kepaiainy Kot EVOTHTOV).

2. Questions - Epwtnoeig:
T Aéve o1 emkepalides; [Toto givor To avapevopevo mepieyopevo; T paivetal va givon
ONUOVTIKO;

3. Read - Midfacuo:
Evepyntikn avdyvoon pe okond tnv Kotavonon Tov KEWEVOU.

4. Reflect - Aiadoyiouog - 2iéyn:
[Tog «dévouvy avtd mov didfaca topa pe avTd Tov NoN Yvepilo;

5. Recite - Amédoon:
0,11 aPaco Tpénet va LTopd Kol VoL T0 omod®e® eLevBepa. AV SOMIGTOCH OTL VIEPYOLV
KeVE, TOTE TPEMEL VAL AVOTPEE® GTO KEIPEVO, VO EAvVOOLOPAC® KOt VO amodDc® eAeVBepa TO
TEPLEYOLEVO.

6. Review - Avaoxonnon:
Oépvw 6T0 LVAAO LoV TN dopn Tov Kepaiaiov. Emonuaive ta facikd onueia, 06tm otov
€0VTO LLOV EPWOTNCELG KL TIC OTOVT.

Mepikol KavOoveg Yo va pny EgvoOpe YpNyopo Kot EVKOAA

Ymapyovv Atyor yevikoi Kavovec mov va 1oybovy yi 0Aovs. O kabévog pog mpémet va Ppet
KOl VL KOTAPTIGEL 0VTOVS TTOL 1GYVOVV Y10, TOV £0LTO TOV. AKOAOVOOVV pepkol a&lompdGeKTOL.

m Ta nepiocdtepa T Egyvodpe apéoms Hetd to odPacpa, YU avtd TPEmEL Vo EEKIVOVUE QUECMG LE
TNV EXOVAANYN TUNUATOV TG VANG TOL £Y0VUE VA SLoPAGOVLE.

m Oco mo vopig Eekvovpe v enavaAnym, TG0 mo Ayes emavaAnyelg etvor amapaitnTes.

B Axépo ko ghv Eeydoovpe kdtt mov pdbope kodd oto mopeABov, o emovainym Bo o
EMOVEVEPYOTO|OEL.

B Oco meplocoTeEpEG AETTOUEPELEG TTEPLEYEL ] VAT], TOCO TO TOAAEG ETAVOANYELG EIVOL ATOPOITNTES.
m Ooco ypnyopotepa dwofdoovpe kdtt mov dwaydnkape kord (A.x. av dwpdcovpe v Tpit to
amoyevpa 1M, to apyotepo, v Tetdptn 10 mpwi, 0,11 dwdoydnkaue to mpwwd g Tpitng), 1000

Mybtepo draPacua xperaletor Kot T060 evkordTepa pafaivovpe («ovykpatodue») TNV eEETOGTEN VAN.

m Oco neprosotepo mpoonAmbole otnv VAN Hog, TOG0 Mydtepo Ypovo xpelolOUOCTE.
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m Ooco mepiocdtepeg popég emyeivovpe 610 ddfacpo pog SOVGKOANG evOTNTOS, TOGO TOAVOTEPO

KaBioTOTOL VO EVTOTIGOLLLE T1 OLGKOALN TNG KO VOL TNV TPOCTEA

ANAKEDPAAAIQXH

H padnon

Avoyepaiveron:
Edv pobaivoope péom mabnrikon

dwpdopatog kot tpocmafolpe va
arootnBicovpe

Ed&v nviyopaote otig AemTOpEPELES

Edv amopedyovpie T1g EMOvVaAYELg

Edv anddg avayvopilovpe tnv OAn

Edv mapovcidlovpe coumeprpopd
ATOPLYNG

Edv dafalovpe yopic ypovikd kot
nofnolokd TAoiclo

Edv eykataieimovpe v 0peén,
d1abeomn Ko EMTPETOVLLE OTA
TEPLOTACIOKE YEYOVOTO VO EMNpedlovV
10 oTE B EEKVIIGOVE TO S1dfacio

Edv dev dwapalovpe pe cvotpa kot
KOAMEPYOVLLE VTOTATES

Edv moapanéumovpe to Sdfacud pog otig
CEAMVIKES KAAEVOESH

Edv avalnrodpe dAAoO1 yia Tig O1KEG pog
amoTLYiES
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AlgvkoArvveTon:

Me v gvepyntikt| pabnon:
B£TOVTOGC EPOTNOELS GTOV E0VTO LLOG KO
avalNTOVTOG TIC OTOVTIOELS

Me 1o va pumopovpe vo Eeympicovpe To
ONUOVTIKO OO TO ACT|LOVTO

Me 115 cLYVEG EmOVOAYELS TNG VANG OE
K6@0e otdo10 duPdopatog

Me v ghevBepn amddoom TG VANG

Me Vv avayvaopion TV oaropuyaV Kot
TN GLVELONTH TPooTdbeln avTicTaoTG

Me v enelepyacio evog pLobncloko
KOl YPOVIKOD TPOYPALLOTOS KATA TN
JLIPKELLL TOV EEQUNVOV KOL TPV TIG
eEeTdoelg

Edv Eexvovpe to ddfacpa axoun Kot
OTOV OVTO LG POIVETOL TPOCOPLVA, KO
Kupimg otV apyn, OVGKOAO

Edv dwapdlovpe ovotpatikd Kot
BéToupe PEOMOTIKOVG GTOYOVG

Edv xotadudoovpe Kot TNV mopoptkpn
ouabeom avapintikdTnTog

Edv emkevipovopaote ota 01KA pog
oQAALOTOL



MAGAINQ
NA ANTIMETQIIIZ
TON ®OBO TQN EEETAXEQN

®OBOX TI'TA TIX EZEETAXEIX

Edv o oPoc yia tic e&etdoeig etvar vrepPorikds, pmopel va S1aTapdEel K TOV TPOTEP®V, TEPIGSOTEPO
N Ayotepo, T HEAETN TOL ATOHOL. AVIL VO GUYKEVIPOVETOL KAVEIG 6TO HaBNGLokd VAKO, TN oKEWT
TOVL HOVOTIOAOVV OA0. OG0 UTOPOVV Vo «Ttdve oTpaffdy oTIC EETAGELS, LE GLUVETELN VO IGYVPOTOLELTAL O
@oPog Y t1g e€etbioec. O eOPog mpwv 1N katd T Odpkeln oG e€€taong etval PLUGLOAOYIKOS Kot
umopel péca og Kamowo OploL va EVIGYVCEL TNV EMIO00N («KAAO, EVEPYOTOINTIKO AyY0c»). O dfog yia
T1G e€ethioelg yivetal TpOPANUa OTav PAATTEL OVGLOCTIKG TNV KAVOTNTA Y10l EMIOOCT) KO TPOKOAEL GTO
dtopo mieon Kat Gyyog Tov To KAVOLV VO VITOPEPEL (KKATAGTPOPIKO (yY05»).

Otav 0 poPog yia T1¢ e&eTdoelg eivar peyahog, WTOPEL Vo TPOKAAEGEL:
*  Avootoln g okéyng Katd tn dtdpkela g eEETOONG.
= IIpopfiquota ot perémn mpv v e&étaon.
= ZOUmEPLPOPA OTOPVYNG, 1| OToio, LITOPEL VoL 00N YNOEL GE GLUYVEG avaforég TG eE€TaoMG.
*  Yyoyocouatikd TpofAnuoToL.

H eAnida mov pmopet va £xel kaveig va pun Prooel kaBoAov eofo yia tig e€etdoelg eivol pn peaAIoTIKN.
Emumiéov, givar moAd onpoavtikd vo pabet kavelg vo oviipetonilel 11g eEetdoeig map' 6o Tov pofo
ToV. Agv TPOKEITOL OVCACTIKA Yoo POP0o Yo Tig e€eTdoetg, aAAd Yoo OPo piag mhavig amoTuyiag OTIG
eEetdoelg. H didotaon mov amodidel kaveig otnv amotuyio TepKAEiEl dSapopeTkovs POfovg:

e O6Pog mwg amoyontevtel 0 EETAGTNG.
e ®o6Pog mbavng yeELolomoinoNGS UTPOGTA GE AALOVG.
e Do6Pog yio TV avtidpaon TV YOVEWV.
e Do6Pog ylo TNV TPOCOTIKY) LTOTIUNON.
[1QY MITOPEIZ NA ANTIMETQIIIZEIX TOYX ®OBOYX TON EEETAZEQN
1."ELeyyoc Tov pofnoiokov vAikov
D®oBo dmpovpyet to yeyovog 6tL 1 VAN TV egetdocmv dev givar duvatov vo avakAnbel. H Bedtioon
OTIG TEYVIKES LABNONG UTOopEl Vo Letdoet To Ofo.
2. AAhayf TG TPOOSMAIKNG 6TAONG

Ot TpocOTIKEG Lo 6TACELS Ko TEMOONGELG EMNPEALOVY TNV KATAGTOGT TOL dNUovpYEiTUL YOp® amd
T1¢ e€etdoels. Omolog eAmilel og pia emtvyio, oA acVLVEIONTO OPATOL 1] KO OVOUEVEL L0 ATOTLYIO,
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EVIGYVEL PE OVTN TOL TN OTACT O TPAYUOTIKY OmoTuyic. ALTN 1 TPOCMOTIKY CPVNTIKY] GTAGN
ekppdletar ovyva péoa amd apvnTikég avtooavoapopés. Tlpokeévor va peiwbel o eoOfoc yu Tig
e€etdoglg, ol apVNTIKEG aVTOOVAPOPEG TTPEMEL Vo, avTiKatactafobv amd Betikés, yotli o Kabévog
umopel va aALAEEL TV Aoy TTov €Yl Yo TOV €00TO TOL. Ot BeTIKEG (ALTOOVOPOPIKES) OKEWYELS TPETEL
va glval pEOAICTIKEG KOL VO, OVTATOKPIVOVTOL GTV TPOYLLOTIKOTNTOL.

3. Exnaidogvon 6TV YoyoroyiKi] OVTIHETOTLON
Baoukég apyég yioo v youyoAloyikY] avTILETOTIOT TOL POPOV TOV EEETAGEWV:
e Ooco mo cvyvd pavtdlopar Tig €eTdoelg, T000 MO OIKEIEG POV YivovTal.

e O, xotapépved o©TN QOVIOCIO HOVL, HTOP® VO TO OVIIUETOTIC® EVKOAOTEPA OTNV
TPAYUATIKOTTAL.

4. Anapaitnteg mpoimo0ioerg

Yéyvo éva novyxo pEPoc, 6Tov pumop® va cuykevipwd®. Encita apyilo ko pavialopot mog Oa ivor
OTIG EEETAGELS: TOV EEETACTIKO YMPO, TOVG EMTNPNTES, TOV KON yNTH, TOVG GLUUAONTEG Hov, TTdS Ba
K@Bopat, Tt gpmTNOoN Ba oL KAvouv, Tt B oKeEPTH, TL B amavIo®... Me autdv ToV TPOTO UTopd Vo
KOV To o1Keieg o gpéva Tig ovvinkeg eEétaonc. Emiong, kavovtag emavdinyn oty e€etaotikn AN,
€Y TN SLVATOTNTA VO TPOGAPUOLOHOL Kol OTIG EEETAGELS.

5. Exnaidogvon 6€ ApaypaTiKES KOTUGTACELS

Av10g mov vVIoEépeL amd OPo yia Tic e&eTdoelc Ba TPEMEL ek TV TPOTEPWV Vo ekTeDEl € OGO TO
SVVOTOV TEPIOCOTEPES KATUOTACELS, Ol OMOiEC Vo, HOLALOVV LE TNV KOTAGTOOT 7OV ETIKPOTEL OTIg
eketdoelg. Mia kaAn evkaipio sivor va cvvavinBet koaveic pali pe dAlovg cvveletaldpuevovs Kot o
£€vog VoL poTA TOV AAL0. AVTO OV KATAPEPVOVLE VO, EENYNCOVUE GTOVG AAAOVLG oMuaiveL OTL TO £XOVLE
KOTOVONGCEL. AV dgv KoTapEPVOVLE Vo EENynoovpe 6Tovg GALOLG KATL, onpaivel 6Tt ypeldleTal va to
EavadaPacovpe. Me avtd tov 1poémo umopel Kaveig va e&aoknbel kodd yio ti¢ egtdoeis. 'Eva aAlo
BonOntikd péoo eivar  axpdoon oe eEETACELS, OTMG Kot TO Vo VITOPAALEL KOVEIG GTOV €0VTO TOV
EPWOTNOELS A0 TPONYOVUEVEG EEETAGELC.

6. Ztpotnyikéc avTipeT@mMIoNS £VTOVoL POPov

Yg TEPTAOCELG EVTOVOL OPOV gival ONUOVTIKO VO £YEL KOVEIG 0T S1A0E0T) TOV KATOEG GTPATNYIKES
OVTILETOTIONG:

o «Eav apyioco va tpépm, vo 10pmvouy Ta YEPLO LoV, VO XTUTAEL 1] Kopdld Lo dvvartd..., Oa mhpwm
Babiéc avaoeg kot dev Ba YAom TV Yuxpoio Lov.»

e «Eav Bpebd oe advvapia va cvykevipmbo, Ba tpoonadnom va kepdicw ypovo (Ntovag ard
tov e€etaotn va enavaAdfel TNV epdtnon 1 NTOVTOS TOL XPOVO Y10 VO GKEPTM.)»

e «Ed&v dev pmopécw vo amavinom oe plo gpotom, 0o mTpoomabno®m va GLYKEVIPOO®
TEPIGGOTEPO GTNV EMOUEVT] YOPIG VO CKEPTOUOL TNV ATOTLYI0.»

e Ba peivo og to TéAog TG e&€taong cuyKeEVTpUEVOS Kot dev Ba Ta eyKatodeiym, Oo TaAéym
LEYPL TO TEAOG.»
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Mepixa mopodeiyuazo:

ApvNTIKES A VTOOVAPOPES

Agv mpoympdw e to ddpaciio

AmoxeieTon va To, KOTOPEP®

Av pe méogt ofog, Oa amotHy®

Eépm OTL glplat €vag amoTuynUEVOG

Edv anotdym, &xm «mécen Kol oto piTio
TOV ALV

BOa ftav AdOog...

Ta Eépw A

®a emtHy® Glyovpa

Agv B pofnbo

Eipot étoyog yio mwav evoeyodpevo

H VAn eivon movedoAn kot e0KoAa
TPOGTELAGIUN
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OeTIKEG QVTOAVAPOPES

Oa Kave TOALEG POPES EMAVAAN YT Yot
va KoTaAdBo v OAn kot £t Ha
TPOYWPNC® LE TO ddPaciio

O\ va To KoTapépom Kat Ba kdve 6,1t
UTOP® Y10l VO TEPACH TIC EEETACELS

Agv Ba tpopoxpatndm. [Tapd tov pofo
HOV UTOP® VO OVTATOKPIO® GTIC
e€etdoelg

Avt) ™ @opd o ToAEY® PEYPL TO TEAOG
TIC e€eTdoelg. O TIc TEPAGM

Edév amotoym, ot dAlot Oa pe
KataAdBovv kot Bo pov
CLUTAPAGTAOOVV

KoAvtepa 00 fTav...
Eipot koAd TpoeTtoltacévog Ko Propm
va otnpd® GTIC YVADGELS LoV

Bao Kdvo 0,TL Elval SuvaTov, Yo Vo
emTHY® oTIG e€ETAOELS

Axopa kot ov eofndm, Ba to
OVTIUETOTIC®

[Tiotevm Ot pe Ayn TOYM Kol KOAN ToT
Oa avtipeTOTicm KAOe evoeyOuEVO

‘Exo okeptel k4B mbovn mayida otnv
aEOAOYNOT TOV YVAOGEDV OV



Ta ovv Kol 10 TANV oTIC €€eTdOEG

T dvoyepaiver Tig e€etdoec; T drevkorvvel Tic eEETAGELS;
AToQUYN OKEYE®V TOL GLOYETILOVTOL [UE YuyoLoyIKn OVIILETOTION TOV
T1G e€eTdoElg e€etdoemv Kl Tov Thavov
EPOTINCEDV
AToQuyn EAEYYOL TOV YVDCEWDV Apoiaiog ELeyyoc TV YVOGEWV LE

dAAoVG cuVEEETALONEVOLC.
Avtoglétaon Le EpOTNGELS Ao
TPONYOVUEVES EEETACELG

[Ipoomadeta katdamviEng Tov eOfov yia SKEYELS Y10 V1I0BETNON GTPATNYIKAOV
T1G €€eTdoEIC QVTILETOTIONG TOL POPoV TV
eEetdoewv
21dom améVavTl OTIC EEETACELS: Ytdom anévavtt oTic eEETACELS:
«IIpémel va emtiym» «OEA® Vo EMTOYW»
Epunveia g emruyiog otig eE€TAGELS Avayvapion g enttvyiog oTig
®G TOYNG KOl GCOUTTOCNG e€e1doelc MG AmOTEAEGUATOS TNG

TPOCMOTIKNG EMIOOONG

Biwon g arotuyiag o¢ katotepdétag  Mdabnon and to Aabn mov £yvay kotd
TN GAGCN TNG TPOETOLUACTOG

S

I'ENIKO XYMIIEPAXMA

Ooc0 meptocdTEPO GLUPIMADVESAL [LE AVTO TOV AVTILETOTILES, 0G0 0pBATEPO GLUVELONTOMOLELG
OTL 1 emTuyia €ivol AmOTEAEGHA TIHOV HOXOOL Kol OGO AMOTEAECUATIKOTEPA LAOELS VO LEAETAC, TOGO
7o oAV Ba Eemepvag To dyyoc Tov eEgtdoemv kot Ba wpiudlelg pobnotokac. o va cuvoyicovpe, ot
mOavOTTEC EMITVYIOG GOV ivat GVVAPTNON TOV EENG TAPAYOVIMV:
HeBodKOTNTOS TPOETOUAGIOG
amotelecpaTikOTNTOS StoPAcHOTOG
COOPIKNG KOl KPLTIKNG TPOGEYYIONG TNG EEETAGTENS VANG
WYOYOAOYIKNG OTOKVPLOPYIOG KOl CUVOLGONUOTIKNG 1GOPPOTTiG
KOTOvONonG Kot £YKopnG AVIIHETMTICNS OTOPLAV KOt SUCYEPELDV GTNV EUTEOWCT TNG VANG
OKOAVTNG EMKOIVOVING LE TOV O100GKOVTO Y10, TO €V AOY® SOUKTIKO OVTIKEIILEVO
BovAnong yia mpdodo Kot emtvyio
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MAGAINQ
NA ITPOETOIMAZOMAI
I'TA TIX EEETAXEIX ME XQ>XTA BHMATA

[Tpogtopdoov eykaipwg. Mnv TEPUEVELS TNV TLEGTN TOV XPOVOL (TNV «TEAEVTOLO GTIYUN» TOL
Aéel 0 Aadg pog) yuo va Aettovpynoels. O 6opog Aadg Hog TOTE KAVEL AOYO Y10l «TTUGOAETLLOTON
KOl OVOIKOKVPELTY €pYyacio. Apyloe TNV EMOVAANYN GE KATOAANAO YPOVO TPV OO TIC
gketdoeg. Av pdaioto dev ta «apmdlelr» (Katovoeic, eUmEdMVEIS) KOl TOAD €OKOAO, M
KOTOGTOTAANGT TOVL ¥POVOL GOV Kol 1 avePoAn TNG ETavaAnymg elval piot ToAD KaAn cuvtaym
ywo 10 dyyoc. H extédean g Sovieldg cov amattel Arydtepn Tpoctadeio amd Vv mepiokeyn yio
TNV EKTEAEOT) TG OOVAELNG GOL!

Opybvoce tov y®PO HEAETNG GOV. TKEWOL 7oh UeAeTdS. DpoVTIGE VO Sy ®PIGES TOV YDPO
oL otafaleis amd tov YOpo mov cexovpaleoar. Otav avtd to dvo cvppaivovy Kat’ avayknv
oToV 1010 YDpo (.. o€ €va PIKpo SwUATo), ETIAEE pia eotia epyasiog (YOpw and éva tpaméll-
yYpopeio;) 6mov vo BpicKovIol CLYKEVTIPOUEVE Ol CUEIDMGELS GOV, T TETPASLA GOV, K.T.A. Kol
YEVIKOG 0TIONTOTE Ype1dlecar yio T HEAETN GOV. ATOpdKpLVE KABE ApOpUN TEPIOTAGHOD OTd
TOV YMOPO EPYNCIOG OOV — EIKOVEG, PASOPMOVO, TNAEOPOCT — KO TOTOHETNGE TAL GTOV YDPO
Eexovpaong cov. Opota pdVTIcE VO KPOTNOELS HOKPLY TN HEAET GOV amd TOV XDPO OTOv
Eexkovpaleoal, ®OTE Vo UV EIGRAAAEL TO O1APACUE GOV GTOV IOOUTEPO YMDPO KOAVOVYTS» COV.
2uvnOue va dtaPalelg otov ympo HEAETNG GOV Kot va. EEKOVPAlecal LOALG OMOHOKPOVEGHL O
ToV ovykekpyévo ympo. Evag té€toloc @guoikdg dwoympiopdc Bo oe Ponbnoet kot otov
OLoVONTIKO LY ®PLGUO.

Opydvmoe tov gpdvo cov. Ot avBpomotl doeépovpe PeTAEd HOG OTNV AVIYETMOMION €VOG
amotTuyMUEVOL oyxediov emavaAnync. Otav tétoln oy€din «mive TEPITUTO» — Kot cLuYVE Thve —
avtd cLVNBS OPEILETOL OTNV ATOLGIN EVEMKTOV GYEOIGLOV: TO. GYESOL OTOLTOVV OPKETOV
eAeVBEPO YPOVO TPOG AVTILETAOTIOT ATPOCOOKNTOV e€EAiEewV. 'Exovtag katd vov v gveMéio
TOV GYEOIOV PPOVTIGE VA KOTOPTIGES TO OO cov gfdopadiaio mpoypappe LEAETNG, aPoD
Katoyphyelg OAa 0co TPEMEL VO YWPEGOVY GE OLTO: HoONUATO, QPOVTIOTPL, EEMTEPIKEG
OO0VAELEC, AOWTEG OpaCTNPOTNTES, KOl 0QOL GLVVTOAOYIcES TOV Olbéoiuo ypdvo Yy
EeKovpaon Kol O100KESAOT). AVIIUETOTICE PEOMOTIKA TOV O1BEGILO XPOVO TPOG ETAVAANYM.

"Exe vmoyn cov 01t 0 kapog mepvdiel ypryopa Kot meg ogv etvan yuo métapa. Peidov ypdvovu!

[Ipoypoppdtioe eykaipmg TIG EMAVOAYELS GOV. AV, Yo TOPASELY L, OLUPECELS TNV Efdoudda
o€ Ypovo peAéng 21 dwoktikdv evotntov (1 avd mpmi, peonuépt Kot amdysvpua), TOTE TPEMEL
va otoxevoelg oe 15 mepinov evdtteg, KaOMOS amodekvieTon oTnV TPA&n OTL N IKOVOTNTA Vi
neketds amoteleopatikd yuo pio mopotetapévn nepiodo cvvnBmg vroywpel Kot ALTAV TNV
avaroyio. Emouévag, Ba vrmoAoyicelg 6t éxelg 6 dwotuata (m.y. 2 oAdkAnpeg nuépec M 1
NUEPA Kot 3 amoyeuLOTAL) Y10 GALEG OPACTNPLOTNTEG.

Opoviice va gloal GLYKEVIPOUEVOG OTAV UEAETAS. AVApEso OTOVG avOPOTOVE LIAPYOVV
TEPAOTIEG O10POPEG OGOV APOPE BTNV ALTOGVYKEVIPM®GT, 6TV £viaon kot otov Badud g, [V
aVTO KAAO €IVl VO TEPAUATICTOVUE [LE YVAOUOVO TIG OVVAUELS LOG KOl TNV 1010GVYKPOGIo LA,
AOGTOV VO OVOKOADWYOLLLE TNV TPOCMOTIKY LG XPVOT TOUN. ZuVNO®G Ta SEKIAETTO OlAEILLOTAL
avl dpo LEAETNG EXOVV EVEPYETIKA OMOTEAEGUATO GTNV €VTOON TNG TPOoNA®oNS pog. Edv
Tapd ToOTe 6oL PAVTALEL SUGKOAD VO, GLYKEVIP®OEIS 6TO JdPacd GOv Kol €lG0L GLVEXDG
aeNPNUEVOG, 1000 pepkéc 10éec yw avakapyr: 1) Kpdto onueidvoeic kabmng dSwpalets.
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To vo emTpémels oTOV €0VTO GOV Vo ACoYOAEiTOL pe TNV amopaitntn Eexovpaon (m.y. &vag
VYIEWOG TEPIMOATOG, YLUVACTIKY], OlICKEONOTN KOl KOWMVIKN] GLUVOVAGTPOPY, OAL™ Oyt
eEelnmuéveg dpaotnproreg) oe Ponbdet va ocBdvecor mePIooOTEPO AVETOG Kol Vo
OVOVEDVELS TIG OVUVALELS GOV Y10 TNV EMUOVY] OTN UEAETN oOv. Agv mPOKELTAL EMOUEVOS Y0,
YAGILO ¥POVOL, OAAG Y10, EVOLVALMOT TNG ATOTEAEGLATIKOTITOG OTNV EPYAGIN GOV.

[TpoypopdTIoE [l AETTOUEPELD TIV KOTOVOUY| TOV ¥POVOL EPYOCING GOV KATH TNV TEPIOO0 TV
emavoAnyewv. Amopiunce ko epdpynoe to podnuoto Kot TG €EETAOTEEG EVOTNTES, KOl
VTOAOYIOE TOV OTOLTOVUEVO Yl TO KaBEva xpovo. Na ETUEVEIS LE VDTOUOVN KOl OVGTNPN
mpoonAwon oto mpdypapud cov. Edv ev 10 peta&d mopovcslactodv vED TPOCKOUUOT,
epapynoe TG epyacieg cov Pacel tov e&ng epotmuatov: Ilow eivar ta onuavikodTepa
kepaiata; Tt Mo katéyelg KaAd, 1 umopeic evkoAa vo Buounbeis; Ymdpyetr kTt TpoatpeTikd
omv efetactéa VAN ocov; [ mol tuipota g VANg cov dwbételg MoM  debovo
vAMko/onuewwoetg; Tu elvar exetvo 1 ekelva mov dev kotaiofaivelg; Kald eivar va €xelg
ONUEIDCEL EYKOIP®G TIG Amopieg GOV Kol VoL UTOPELS va TIG GLENTAGELS LE TOV O1000KOVTO.

To daPacud cov dev mpémet pe Kavéva TpOmo va yivel mantikd (ki €00 GPovAog dEKTNG TG
VANG) Kol vo kotaAngel ayyopeio kor yoxoeBopo. I' avtd Ppeg teyvdouato TOv TO
OLELKOAVVOLV: GNUEIDCELS LE TPOKTIKES TEYVIKES, OMOUVILOVEVTIKA TEYVATHATO (A.). TEXVNTA
APKTIKOAEEM 1 OPKTIKOCVAAAPO To YVOOTA ¢ trigger words), 1] EIKOVOYPAPIKOVG TIVOKES Kol
ocvykekpiéva eOAnmTo mopadsiypota. Inpeiove oto meplBdpla tov Pifiiov cov, av Kt
TETO0 GE OLEVKOAVVEL, Kol pnv &exvag 1o Aativikd pntd yoo T untépa g pabnoemg, v
enavoinyn. Kdave Aowmdv 10 dbPacpd cov evepyntikd: opupo omnv e€etactéa VAN Kot
apopoiwce v kpitikd! Mvupicov Tic mbaveég Tayideg kot e£01KEIOTOL APoPa LE TO SOUKTIKO
OVTIKEILEVO.

E&doxnon! Aocknoov pe KatdAAnio JSwupoppopéva Bépata, cvyva Kol TOIKIAOTPOTMG.
Avalmoe o mponyovueva Bépata Tov €EETACEMV Kol OTOXAOOL TIG TAYIdEg Kol To
TpoPAfLaTO TOV EYKPUTTTOVTIOL GE 0VTA. Mnv @ofdcot tnv mbavotnta va Kavelg Aabn: oty
TPAYHOTIKOTNTO €lval 1 KOTEAANAN oTiyun vo KAvels AGOn, ®ote vo TpoAdfels vo To
oopbmoelg eykaipmg. Opoviice va SoymvioTelS TOAALEC Popég o BEpaTA TPOcOUOimONG Kot
o€ 101KA Oy OVIoUATO [LE OVTIOTOLYN -16OTOCN- ££€TOGTEN VAN).

EEacpdioe kaADTEPO KOl TOOTIKOTEPOV VMVO. Mio dpa TOo peonuUéPt OomodekvhETUL
gvepyetikn. Na Bupdoat 011 6to kpePdtt pag dev dafalovpe, To KpeRatt eivat yia Tov HTVO Kot
uoévo. Aocidcoov o€ €va otabepd wpdplo kotdrkAiong ko Eyepons. To aAKoOA, 1 aAdyloT
KOTOVAA®ON TPOPNG Kot 1) OTEPNCN TPOPNG OV gival Kohoi cOUPOVAOL YLYIKNG LYElng Kot
TVELUOTIKNG SLOVYELOG.

[Mopapovég efetdoemv amdOQeVYE TOLG EVOYANTIKOVS, TOVG YOUCOUEPNOES (KOWMG TOVG
apyOcYOAOVG) KOl OGOVG €xouV €mimedo Ayy®oNG TETOWO TOL VO KATOVIQ UETOOOTIKO Kol
QTOGVVTOVIOTIKO.

Tnv opa tov eéetdoemv: AwPace kaAd ta Oépata péyxpt va PePaiwbeig 6TL katdiafeg Ta
dedopéva kot Ta {nrodueva. Apyloe va omaviag Tpdta omd 0ca givor edkoAa. Mnv onataldg
Tov ¥pOdvo Gov Kot pnv YaleVELS. XVYKEVIPOOOL OTIS EPMTNCELS KOL OTNV OLGIO TV
anavinoewv. [Ipoéyel n ovolaoTiky, Ol 1 TOGOTIKY omdvinon. Mnv ypdeelg pryokivovva.
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o Télog, ydproe 6To Ypamtd cov pic TEAELTOLN ETOVAANYT), OTOV TEAELMGELS e OA T OEpaTaL.

e Mnv Anopoveig ) cooia Tov Tpoyovav: «Zvv AOnva kot yeipa Kivew.
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	Το άγχος των εξετάσεων 
	και η αντιμετώπισή του
	ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗ ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΩΝ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ
	Επιμελήθηκε και παρουσιάζει ο φιλόλογος 
	Νικόλαος Α.Ε. Καλοσπύρος

	ΠΡΟΣΟΧΗ
	ΤΗΝ ΕΠΙΤΥΧΙΑ ΣΥΧΝΑ ΚΕΡΔΙΖΟΥΝ ΟΙ ΑΓΩΝΙΣΤΕΣ ΚΑΙ ΟΙ ΦΙΛΕΡΓΟΙ
	ΕΑΝ ΟΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΠΡΟΣ ΤΟΝ ΥΠΟΨΗΦΙΟ ΔΕΝ ΣΥΝΕΙΔΗΤΟΠΟΙΗΘΟΥΝ, 
	ΤΟΤΕ ΠΑΡΑΜΕΝΟΥΝ ΘΕΩΡΗΤΙΚΑ ΑΠΟΦΘΕΓΜΑΤΑ ΚΑΙ ΔΕΝ ΑΞΙΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ
	Προσανατολισμός στην επιτυχία
	Τα συν και τα πλην στις εξετάσεις
	 Προετοιμάσου εγκαίρως. Μην περιμένεις την πίεση του χρόνου (την «τελευταία στιγμή» που λέει ο λαός μας) για να λειτουργήσεις. Ο σοφός λαός μας τότε κάνει λόγο για «πασαλείμματα» και ανοικοκύρευτη εργασία. Άρχισε την επανάληψη σε κατάλληλο χρόνο πριν από τις εξετάσεις. Αν μάλιστα δεν τα «αρπάζεις» (κατανοείς, εμπεδώνεις) και πολύ εύκολα, η κατασπατάληση του χρόνου σου και η αναβολή της επανάληψης είναι μία πολύ καλή συνταγή για το άγχος. Η εκτέλεση της δουλειάς σου απαιτεί λιγότερη προσπάθεια από την περίσκεψη για την εκτέλεση της δουλειάς σου!
	 Οργάνωσε τον χώρο μελέτης σου. Σκέψου πού μελετάς. Φρόντισε να διαχωρίσεις τον χώρο που διαβάζεις από τον χώρο που ξεκουράζεσαι. Όταν αυτά τα δύο συμβαίνουν κατ’ ανάγκην στον ίδιο χώρο (π.χ. σε ένα μικρό δωμάτιο), φτιάξε μία εστία εργασίας (γύρω από ένα τραπέζι-γραφείο;) όπου να βρίσκονται συγκεντρωμένα οι σημειώσεις σου, τα τετράδιά σου, κ.τ.λ. και γενικώς οτιδήποτε χρειάζεσαι για τη μελέτη σου. Απομάκρυνε κάθε αφορμή περισπασμού από τον χώρο εργασίας σου – εικόνες, ραδιόφωνο, τηλεόραση – και τοποθέτησέ τα στον χώρο ξεκούρασής σου. Όμοια φρόντισε να κρατήσεις μακριά τη μελέτη σου από τον χώρο όπου ξεκουράζεσαι, ώστε να μην εισβάλλει το διάβασμά σου στον ιδιαίτερο χώρο «αναψυχής» σου. Συνήθιζε να διαβάζεις στον χώρο μελέτης σου και να ξεκουράζεσαι μόλις απομακρύνεσαι από τον συγκεκριμένο χώρο. Ένας τέτοιος φυσικός διαχωρισμός θα σε βοηθήσει και στον διανοητικό διαχωρισμό.
	 Οργάνωσε τον χρόνο σου. Οι άνθρωποι διαφέρουμε μεταξύ μας στην αντιμετώπιση ενός αποτυχημένου σχεδίου επανάληψης. Όταν τέτοια σχέδια «πάνε περίπατο» – και συχνά πάνε – αυτό συνήθως οφείλεται στην απουσία ευέλικτου σχεδιασμού: τα σχέδια απαιτούν αρκετόν ελεύθερο χρόνο προς αντιμετώπιση απροσδόκητων εξελίξεων. Έχοντας κατά νου την ευελιξία των σχεδίων φρόντισε να καταρτίσεις το δικό σου εβδομαδιαίο πρόγραμμα μελέτης, αφού καταγράψεις όλα όσα πρέπει να χωρέσουν σε αυτό: μαθήματα, φροντιστήρια, εξωτερικές δουλειές, λοιπές δραστηριότητες, και αφού συνυπολογίσεις τον διαθέσιμο χρόνο για ξεκούραση και διασκέδαση. Αντιμετώπισε ρεαλιστικά τον διαθέσιμο χρόνο προς επανάληψη. Έχε υπόψη σου ότι ο καιρός περνάει γρήγορα και πως δεν είναι για πέταμα. Φείδου χρόνου! Προγραμμάτισε εγκαίρως τις επαναλήψεις σου. Αν, για παράδειγμα, διαιρέσεις την εβδομάδα σε χρόνο μελέτης 21 διδακτικών ενοτήτων (1 ανά πρωί, μεσημέρι και απόγευμα), τότε πρέπει να στοχεύσεις σε 15 περίπου ενότητες, καθώς αποδεικνύεται στην πράξη ότι η ικανότητα να μελετάς αποτελεσματικά για μία παρατεταμένη περίοδο συνήθως υποχωρεί κατ’ αυτήν την αναλογία. Επομένως, θα υπολογίσεις ότι έχεις 6 διαστήματα (π.χ. 2 ολόκληρες ημέρες ή 1 ημέρα και 3 απογεύματα) για άλλες δραστηριότητες.   
	 Φρόντισε να είσαι συγκεντρωμένος όταν μελετάς. Ανάμεσα στους ανθρώπους υπάρχουν τεράστιες διαφορές όσον αφορά στην αυτοσυγκέντρωση, στην ένταση και στον βαθμό της. Γι’ αυτό καλό είναι να πειραματιστούμε με γνώμονα τις δυνάμεις μας και την ιδιοσυγκρασία μας, ώσπου να ανακαλύψουμε την προσωπική μας χρυσή τομή. Συνήθως τα δεκάλεπτα διαλείμματα ανά ώρα μελέτης έχουν ευεργετικά αποτελέσματα στην ένταση της προσήλωσής μας. Εάν παρά ταύτα σου φαντάζει δύσκολο να συγκεντρωθείς στο διάβασμά σου και είσαι συνεχώς αφηρημένος, ιδού μερικές ιδέες για ανάκαμψη: 1) Κράτα σημειώσεις καθώς διαβάζεις. Σχημάτιζε ερωτήσεις στον νου σου καθώς μελετάς. Διάβαζε φωναχτά, 2) Ανακάτευε συχνά τις ενότητες, βατές και δύσκολες, ενδιαφέρουσες και λιγότερο ενδιαφέρουσες, 3) Προσπάθησε να εργάζεσαι σε άνετο περιβάλλον (όχι ιδιαίτερα ζεστό, κρύο, θορυβώδες) και απομάκρυνε όλους, ει δυνατόν, τους περισπασμούς από τον χώρο εργασίας σου.
	 Το να επιτρέπεις στον εαυτό σου να ασχολείται με την απαραίτητη ξεκούραση (π.χ. ένας υγιεινός περίπατος, γυμναστική, διασκέδαση και κοινωνική συναναστροφή, αλλ’ όχι εξεζητημένες δραστηριότητες) σε βοηθάει να αισθάνεσαι περισσότερο άνετος και να ανανεώνεις τις δυνάμεις σου για την επιμονή στη μελέτη σου. Δεν πρόκειται επομένως για χάσιμο χρόνου, αλλά για ενδυνάμωση της αποτελεσματικότητας στην εργασία σου.   
	 Προγραμμάτισε με λεπτομέρεια την κατανομή του χρόνου εργασίας σου κατά την περίοδο των επαναλήψεων. Απαρίθμησε και ιεράρχησε τα μαθήματα και τις εξεταστέες ενότητες, και υπολόγισε τον απαιτούμενο για το καθένα χρόνο. Να επιμένεις με υπομονή και αυστηρή προσήλωση στο πρόγραμμά σου. Εάν εν τω μεταξύ παρουσιαστούν νέα προσκόμματα, ιεράρχησε τις εργασίες σου βάσει των εξής ερωτημάτων: Ποια είναι τα σημαντικότερα κεφάλαια; Τι ήδη κατέχεις καλά, ή μπορείς εύκολα να θυμηθείς; Υπάρχει κάτι προαιρετικό στην εξεταστέα ύλη σου; Για ποια τμήματα της ύλης σου διαθέτεις ήδη άφθονο υλικό/σημειώσεις; Τι είναι εκείνο ή εκείνα που δεν καταλαβαίνεις; Καλό είναι να έχεις σημειώσει εγκαίρως τις απορίες σου και να μπορείς να τις συζητήσεις με τον διδάσκοντα.
	 Το διάβασμά σου δεν πρέπει με κανένα τρόπο να γίνει παθητικό (κι εσύ άβουλος δέκτης της ύλης) και να καταλήξει αγγαρεία και ψυχοφθόρο. Γι’ αυτό βρες τεχνάσματα που το διευκολύνουν: σημειώσεις με πρακτικές τεχνικές, απομνημονευτικά τεχνάσματα (λ.χ. τεχνητά αρκτικόλεξα ή αρκτικοσύλλαβα τα γνωστά ως trigger words), ή εικονογραφικούς πίνακες και συγκεκριμένα εύληπτα παραδείγματα. Σημείωνε στα περιθώρια των βιβλίων σου, αν κάτι τέτοιο σε διευκολύνει, και μην ξεχνάς το λατινικό ρητό για τη μητέρα της μαθήσεως, την επανάληψη. Κάνε λοιπόν το διάβασμά σου ενεργητικό: όρμα στην εξεταστέα ύλη και αφομοίωσέ την κριτικά! Μυρίσου τις πιθανές παγίδες και εξοικειώσου άφοβα με το διδακτικό αντικείμενο.   
	 Εξάσκηση! Ασκήσου με κατάλληλα διαμορφωμένα θέματα, συχνά και ποικιλοτρόπως.      Αναζήτησε τα προηγούμενα θέματα των εξετάσεων και στοχάσου τις παγίδες και τα προβλήματα που εγκρύπτονται σε αυτά. Μην φοβάσαι την πιθανότητα να κάνεις λάθη: στην πραγματικότητα είναι η κατάλληλη στιγμή να κάνεις λάθη, ώστε να προλάβεις να τα διορθώσεις εγκαίρως. Φρόντισε να διαγωνιστείς πολλές φορές σε θέματα προσομοίωσης και σε ειδικά διαγωνίσματα με αντίστοιχη -ισόποση- εξεταστέα ύλη.
	 Εξασφάλισε καλύτερο και ποιοτικότερον ύπνο. Μία ώρα το μεσημέρι αποδεικνύεται ευεργετική. Να θυμάσαι ότι στο κρεβάτι μας δεν διαβάζουμε, το κρεβάτι είναι για τον ύπνο και μόνο. Αφοσιώσου σε ένα σταθερό ωράριο κατάκλισης και έγερσης. Το αλκοόλ, η αλόγιστη κατανάλωση τροφής και η στέρηση τροφής δεν είναι καλοί σύμβουλοι ψυχικής υγείας και πνευματικής διαύγειας.
	 Παραμονές εξετάσεων απόφευγε τους ενοχλητικούς, τους χασομέρηδες (κοινώς τους αργόσχολους) και όσους έχουν επίπεδο άγχωσης τέτοιο που να καταντά μεταδοτικό και αποσυντονιστικό.
	 Την ώρα των εξετάσεων: Διάβασε καλά τα θέματα μέχρι να βεβαιωθείς ότι κατάλαβες τα δεδομένα και τα ζητούμενα. Άρχισε να απαντάς πρώτα από όσα είναι εύκολα. Μην σπαταλάς τον χρόνο σου και μην χαζεύεις. Συγκεντρώσου στις ερωτήσεις και στην ουσία των απαντήσεων. Προέχει η ουσιαστική, όχι η ποσοτική απάντηση. Μην γράφεις ριψοκίνδυνα. Ξαναδιάβαζε συχνά τα γραφόμενά σου και διόρθωνε τις αβλεψίες σου. Αν παρουσιαστεί πανικός, ηρέμησε, κλείσε τα μάτια και χαλάρωσε. Τα συμπτώματα πανικού είναι περιορισμένης χρονικής διάρκειας και υποχωρούν σύντομα. 
	 Τέλος, χάρισε στο γραπτό σου μία τελευταία επανάληψη, όταν τελειώσεις με όλα τα θέματα.
	 Μην λησμονείς τη σοφία των προγόνων: «Συν Αθηνά και χείρα κίνει».
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