
 
  



  
 
 
 

4 ǃǄǀƽǁƲ ǃǉƲǃǄƽƺƴǀƻ ƸƷƿǋƺƿǍ 
 

ͻΕΰάΡΣ ΞΣ ΠΡΙ ΣΕΥΔήΔγΧΦδ ΚΙΡήΜΡΰ Φ άΙΧΰΥαΠδ ΣΦΡΣΖΡΰΠΜ ΖΣΤΥΣΦΔΠΜ. 

ͯΣΗΘΔ Πΰ ΗΣΖΣΥΜΠ ΤΥΣ ΘΙΡαΗΜ, ΤΥΣ ΟγΕΜΠΣΙ ΘΙΟΣ, ΤΥΣ ΦΖΣΕΣΘΨ ΣΧ ΦΧΥΔΪΣΖ, 

ΖΦΙΗΘΔ ΤΥΜΪΣΘΜΧΦδ ΤΥΣΝΧΜΦα ΤΣ βΧΜΠ άΙΧΰΥΙΠ ΕΔΛΣΖΰΠ ΧΣάΞΔΠ. 

 

ΑΧΣ άΙΞ-ΟΜΦΧ Σ άΙΧΰΥΙΪ ΦΧΣΟΤΔΪ ΦάΔΦΧΟΜΖΣΝ ΚΙΡήΜΡΰ, 

ΣΕ ΣΦΡΣΖΔΪ ΣΦΡΣΖ, ΞΣΧΣΥΰΙ ΘΣΟΚΡΔ ΛΡΔΧα ΞΔΚΘΔδ. 

 
 
 

ƩƷǄǍǂƷ ƵƽƲƴƿǍƷ ǄƷƾǍ:  

ΑΡΙΥΗΜδ ;ΔΠΣΣΫΙΡΞΔ 

;ΙΞΦΨΔΟαΡΣΦΧα ͼΥΙΘΡΔΛΡΔάΙΡΜΙ 
 
 

ͽΔΛΣΕΥΔΧαΦδ Φ ΕΔΛΣΝ - ΖΔέΔ ΣΦΡΣΖΡΔδ ΛΔΘΔάΔ, ΙΦΟΜ Ζΰ ΘΙΝΦΧΖΜΧΙΟαΡΣ ΪΣΧΜΧΙ 

ΤΙΥΙΠΙΡ Ζ ΦΖΣΙΝ ΚΜΛΡΜ. ͥ δ ΕΨΘΨ ΥΔΘΔ ΦΧΔΧα ΖΔέΜΠ ΤΥΣΖΣΘΡΜΞΣΠ Ζ βΧΜΪ ΧΙΠΔΪ. 

  



 

 

ΉΔΦΧα 1 

ƯƿƷǂƵƺǑ 
 

 

 

 

͵ΰ Φ ͧΔΠΜ Μ ΙΦΧα βΡΙΥΗΜδ. ͼΔΥΔΘΣΞΦ Ζ ΧΣΠ, 

άΧΣ Πΰ ΤΰΧΔΙΠΦδ ΡΔΞΣΤΜΧα ΧΣ, άΙΠ ΦΔΠΜ δΖΟδΙΠΦδ.  

 

ͻΦΡΣΖΡΔδ ΛΔΘΔάΔ ΡΔΦΧΣδήΙΗΣ ΖΥΙΠΙΡΜ ΛΔΞΟγάΔΙΧΦδ 

Ζ ΧΣΠ, άΧΣΕΰ ΤΣΖΰέΔΧα ΦΖΣΝ βΡΙΥΗΙΧΜάΙΦΞΜΝ ΨΥΣΖΙΡα. 

ͺΙ ΡΔΞΔΤΟΜΖΔΧα, Δ ΤΣΖΰέΔΧα ΨΥΣΖΙΡα ΤΥΜΡδΧΜδ Μ 

ΣΧΘΔάΜ βΡΙΥΗΜΜ. ͭΡΰΠΜ ΦΟΣΖΔΠΜ, ΥΔΦέΜΥδΧα 

ΤΥΣΤΨΦΞΡΨγ ΦΤΣΦΣΕΡΣΦΧα.  

 

ͫΙΡήΜΡΔ, ΞΣΧΣΥΔδ ΖΦε ΤΣΟΨάΔΙΧ ΟΙΗΞΣ, ΤΥΣΦΧΣ ΖΪΣΘΜΧ 

Ζ ΥΙΛΣΡΔΡΦ Φ ΤΥΔΖΜΟαΡΰΠΜ ΤΣΧΣΞΔΠΜ. ͻΡΔ ΖΜΕΥΜΥΨΙΧ 

ΖΡΨΧΥΜ ΦΙΕδ ΡΔ ΡΨΚΡΣΠ ΨΥΣΖΡΙ βΡΙΥΗΜΜ.  

΄Σ, άΧΣ ΘΟδ ΞΣΗΣ-ΧΣ ΦΣΦΧΔΖΟδΙΧ ΦΟΣΚΡΣΦΧα, 

Ζ Ιε ΚΜΛΡα ΤΥΜΪΣΘΜΧ ΟΙΗΞΣ. 

 

  



 

 
ƪƲƵƺ Ƽ ǁǀǁǀƽƿƷƿƺǐ 
ƸƷƿǃƼǀƻ ǏƿƷǂƵƺƺ: 

 

 

  

 

 

 

 

 

ͼΣΟΨάΔΝΧΙ ΟγΕΣΖα ΣΧ ΠΨΚάΜΡ 

͵ΰ άΔΦΧΣ ΦάΜΧΔΙΠ, άΧΣ ΤΥΣδΖΟΙΡΜΙ ΛΔΕΣΧΰ  βΧΣ ΟγΕΣΖα. ͼΥΜΡεΦ άΔέΞΨ ΞΣΩΙ 

 βΧΣ ΟγΕΣΖα. ͺΣ βΧΣ ΛΔΕΣΧΔ! ʹγΕΣΖα  βΧΣ ΜΡΣΝ ΤΣΥδΘΣΞ άΨΖΦΧΖ, ΜΡΰΙ ΖΜΕΥΔΫΜΜ. 

ͯΣΗΘΔ ΠΨΚάΜΡΔ ΡΔΦ ΟγΕΜΧ, ΣΡ ΖΣΛΖΥΔήΔΙΧ ΡΔΠ βΡΙΥΗΜγ. 

 

ͼΣΟΨάΔΝΧΙ ΣΥΗΔΛΠΰ 

ͻάΙΡα ΠΣήΡΣ ΚΙΡήΜΡΙ ΖΣΛΖΥΔήΔΙΧΦδ βΡΙΥΗΜδ Ζ ΠΣΠΙΡΧ ΣΥΗΔΛΠΔ, ΙΦΟΜ ΣΡΔ 

ΦΖδΛΔΡΔ Φ ΠΨΚάΜΡΣΝ, Φ ΞΣΧΣΥΰΠ ΣΡΔ «ΨΟΙΧΔΙΧ Ζ ΞΣΦΠΣΦ» Ζ ΠΣΠΙΡΧ ΦΙΞΦΔ. 

 

ͬΔΞΥΰΖΔΝΧΙ ΡΙΛΔΞΣΡάΙΡΡΰΙ ΘΙΟΔ  

ͻΕδΛΔΧΙΟαΡΣ ΦΣΦΧΔΖαΧΙ ΦΤΜΦΣΞ ΧΙΪ ΘΙΟ, ΤΥΣΙΞΧΣΖ, ΖΙήΙΝ, ΞΣΧΣΥΰΙ Ζΰ ΛΔάΔΟΜ-

ΡΔάΔΟΜ, ΡΣ ΡΙ ΛΔΞΣΡάΜΟΜ ΡΔ ΘΔΡΡΰΝ ΠΣΠΙΡΧ. ͼΙΥΙΦΠΣΧΥΜΧΙ ΜΟΜ ΜΛΕΔΖαΧΙΦα ΣΧ ΡΜΪ - 

άΔΦΧα ΤΣΪΣΥΣΡΜΧΙ , άΔΦΧα ΦΟΣΚΜΧΙ Ζ ΤΔΤΣάΞΨ Φ ΡΔΛΖΔΡΜΙΠ "ΞΣΗΘΔ-ΡΜΕΨΘα ΣΘΡΔΚΘΰ . 

ͻΗΥΣΠΡΣΙ ΞΣΟΜάΙΦΧΖΣ βΡΙΥΗΜΜ ΨΧΙΞΔΙΧ Ζ ΡΙΛΔΞΣΡάΙΡΡΰΙ ΘΙΟΔ. 

 

ͼΥΣΖΣΘΜΧΙ ΕΣΟαέΙ ΖΥΙΠΙΡΜ ΡΔ ΤΥΜΥΣΘΙ, ΣΕήΔΝΧΙΦα Φ ΤΥΜΥΣΘΣΝ ΣΦΣΛΡΔΡΡΣ  

ͯΣΗΘΔ Ζΰ Ζ ΦΟΙΘΨγήΜΝ ΥΔΛ ΤΣΝΘεΧΙ ΡΔ ΤΥΣΗΨΟΞΨ Μ ΕΨΘΙΧΙ ΪΣΘΜΧα ΤΣ ΛΙΠΟΙ, 

ΘΰέΔΧα ΦΖΙΚΜΠ ΖΣΛΘΨΪΣΠ, ΟγΕΣΖΔΧαΦδ ΞΥΔΦΜΖΣΝ ΤΥΜΥΣΘΣΝ  ΤΣάΨΖΦΧΖΨΝΧΙ, 

ΞΔΞ Ζΰ ΡΔΤΣΟΡδΙΧΙΦα βΡΙΥΗΜΙΝ. ͯΔΞ βΡΙΥΗΜδ ΦΧΥΨΜΧΦδ ΠΨΥΔέΞΔΠΜ ΤΣ ΤΣΛΖΣΡΣάΡΜΞΨ!  

  



 
 

 

 

ͺΔΦΟΔΚΘΔΝΧΙΦα ΠΣΠΙΡΧΣΠ, Δ ΛΡΔάΜΧ ΚΜΛΡαγ!  

ͧΦΙ ΤΥΣΦΧΣ, ΡΜάΙΗΣ ΜΛΣΕΥΙΧΔΧα ΡΙ ΡΔΘΣ: Ζΰ ΦΙΟΜ ΛΔ ΞΥΔΦΜΖΣ ΡΔΞΥΰΧΰΝ ΦΧΣΟ, 

ΦΣΦΥΙΘΣΧΣάΜΟΜΦα Μ ΡΔΦΟΔΘΜΟΜΦα ΧΥΔΤΙΛΣΝ, ΘΔΚΙ ΙΦΟΜ βΧΣ ΤΥΣΦΧΣ άΔΝ. Γ ΡΙΘΔΖΡΣ 

ΕΰΟΔ Ζ ΗΣΦΧδΪ, ΦΜΘΙΟΔ ΛΔ ΤΥΙΞΥΔΦΡΰΠ ΦΧΣΟΣΠ ΦΣ ΦΟΔΘΣΦΧδΠΜ Μ ΖΞΨΦΡΰΠ άΔΙΠ, ΡΣ 

ΪΣΛδΝΞΨ ΡΙ ΖΜΘΙΟΔ, ΧΣΟαΞΣ ΙΙ ΦΤΜΡΨ Φ ΠΣΕΜΟαΡΰΠ ΧΙΟΙΩΣΡΣΠ  ΧΔΞ ΡΙΟαΛδ. 

 

ΰͧΕΥΣΦΜΧΙ ΖΦΙ ΡΙΡΨΚΡΣΙ Μ ΦΧΔΥΣΙ  

ΑΧΣ ΖΦΙ ΤΥΜΡΣΦΜΧ ΥΔΛΘΥΔΚΙΡΜΙ. ͯΔΚΘΰΝ ΥΔΛ, ΞΣΗΘΔ Ζΰ ΤΣάΨΖΦΧΖΣΖΔΟΜ 

ΥΔΛΘΥΔΚΙΡΜΙ  ΠΜΡΨΦ ΞΨΦΣάΙΞ βΡΙΥΗΜΜ. 

 

ͼΥΜΡΜΠΔΝΧΙ βΡΙΥΗΙΧΜάΙΦΞΜΙ ΦΤΔΘΰ 

«·ΜΧΥΣΦΧα» ΨΤΥΔΖΟΙΡΜδ βΡΙΥΗΜΙΝ ΦΣΦΧΣΜΧ ΡΙ Ζ ΧΣΠ, άΧΣΕΰ ΖΦΙ ΖΥΙΠδ ΕΰΧα 

ΡΔ ΤΜΞΙ  βΧΣ ΡΙΖΣΛΠΣΚΡΣ. ͺΙΖΣΛΠΣΚΡΣ ΕΙΚΔΧα ΠΔΥΔΩΣΡΦΞΨγ ΘΜΦΧΔΡΫΜγ 

ΖΦΙ ΖΥΙΠδ. ͧΦΙ ΤΥΣΩΙΦΦΜΣΡΔΟαΡΰΙ ΦΤΣΥΧΦΠΙΡΰ ΣάΙΡα ΞΔάΙΦΧΖΙΡΡΣ ΣΧΘΰΪΔγΧ, 

Δ ΦΣΖΥΙΠΙΡΡΔδ ΚΙΡήΜΡΔ ΣΕ βΧΣΠ ΤΣάΙΠΨ-ΧΣ ΛΔΕΰΖΔΙΧ. ΅ ΖΔΦ ΕΨΘΨΧ 

βΡΙΥΗΙΧΜάΙΦΞΜΙ ΦΤΔΘΰ, Μ βΧΣ ΛΔΞΣΡΣΠΙΥΡΣ, ΖΙΘα Ζΰ ΚΙΡήΜΡΔ.  

 

;ΣΛΘΔΝΧΙ ΦΞΣΥΨγ βΡΙΥΗΙΧΜάΙΦΞΨγ ΤΣΠΣήα 

ʹγΕΜΠΔδ ΞΡΜΚΞΔ, ΟγΕΜΠΔδ ΠΨΛΰΞΔ. ͧΰ ΘΣΟΚΡΰ ΤΣΡΜΠΔΧα, ΞΣΗΘΔ ΖΔέ 

ΨΥΣΖΙΡα βΡΙΥΗΜΜ ΤΣΡΜΚΔΙΧΦδ Μ ΞΣΗΘΔ ΤΣΥΔ ΦΣΖΙΥέΜΧα ΦΤΔΦΜΧΙΟαΡΣΙ 

ΘΙΝΦΧΖΜΙ  ΤΥΣΗΨΟΞΨ, ΤΙΡΜΙ, άΧΙΡΜΙ Μ ΧΔΞ ΘΔΟΙΙ. 

  



 
 

 

ΉΔΦΧα 2 

ƣƲƾǀǀǈƷƿƼƲ 
 
 

 

ͩΔΖΔΝΧΙ ΤΣΗΣΖΣΥΜΠ ΤΥΣ ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΨ. ΑΧΣ ΠΣδ ΦΔΠΔδ 

ΟγΕΜΠΔδ ΧΙΠΔ. ͧ ΘΙΧΦΧΖΙ Μ γΡΣΦΧΜ Ψ ΠΙΡδ 

Φ ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΣΝ ΕΰΟΜ ΣάΙΡα ΕΣΟαέΜΙ ΤΥΣΕΟΙΠΰ. 

ͦΟΔΗΣΘΔΥδ ΧΣΠΨ, άΧΣ ΧΣΗΘΔ ΠΙΡδ ΦΜΟαΡΣ ΤΥΜΡΜΚΔΟΜ 

ΡΔ έΞΔΟΙ ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΜ - ΦΙΝάΔΦ δ ΖΙΘΨ βΧΜ ΧΥΙΡΜΡΗΜ, 

ΖΙΘα ΖΙΦα βΧΣΧ ΤΨΧα δ ΤΥΣέΟΔ ΦΔΠΔ. 

 

ͩΔΖΔΝΧΙ ΡΔΖΦΙΗΘΔ ΖΰάΙΥΞΡΙΠ ΜΛ ΟΙΞΦΜΞΣΡΔ ΦΟΣΖΣ 

«ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΔ» Μ ΖΣΛαΠΙΠ ΡΔ ΖΣΣΥΨΚΙΡΜΙ ΦΟΣΖΣ 

«ΦΔΠΣΫΙΡΡΣΦΧα». Γ ΪΣάΨ, άΧΣΕΰ ΖΠΙΦΧΣ ΤΣΦΧΣδΡΡΣΝ 

ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΜ Ζΰ ΡΔΨάΜΟΜΦα ΤΥΜΛΡΔΖΔΧα ΦΣΕΦΧΖΙΡΡΨγ 

ΫΙΡΡΣΦΧα. ͼΣάΨΖΦΧΖΨΝΧΙ ΥΔΛΡΜΫΨ: ΫΙΡΡΣΦΧα, 

ΦΔΠΣΫΙΡΡΣΦΧα Μ ΦΔΠΣΣΫΙΡΞΔ. 

 

ͼΥΙΘΟΔΗΔγ ΖΔΠ ΨΤΥΔΚΡΙΡΜδ, ΤΣΛΖΣΟδγήΜΙ 

ΤΣάΨΖΦΧΖΣΖΔΧα ΦΖΣγ ΦΔΠΣΫΙΡΡΣΦΧα. ͬΔΘΔΡΜδ, 

ΞΣΧΣΥΰΙ ΜΠΙγΧ ΣΧΡΣέΙΡΜΙ Ξ ΔΥΧ-ΧΙΥΔΤΜΜ ΜΟΜ 

ΡΨΚΘΔγΧΦδ Ζ ΣΕΥΔΧΡΣΝ ΦΖδΛΜ ΣΧ ΧΥΙΡΙΥΔ, δ ΘΔΖΔΧα 

ΛΘΙΦα ΡΙ ΕΨΘΨ, ΡΣ ΦΨήΙΦΧΖΨΙΧ ΘΣΦΧΔΧΣάΡΣ ΠΡΣΗΣ 

ΤΥΣΦΧΰΪ ΨΤΥΔΚΡΙΡΜΝ, ΞΣΧΣΥΰΙ ΦΩΣΞΨΦΜΥΨγΧ 

ΖΔΦ ΡΔ ΟΜάΡΣΠ ΨΦΤΙΪΙ. 
  



 

 
ƪƲƵƺ Ƽ ǁǀƴǍǊƷƿƺǐ ǃƲƾǀǈƷƿƿǀǃǄƺ: 

 
 

 
 

ͪΚΙΘΡΙΖΡΣ ΖΙΘΜΧΙ ΘΡΙΖΡΜΞ ΨΦΤΙΪΔ 
 

 

ͧ ΞΣΡΫΙ ΘΡδ ΤΙΥΙΘ ΦΡΣΠ (ΜΟΜ ΤΣ ΠΙΥΙ ΤΣδΖΟΙΡΜδ ΨΦΤΙΪΣΖ) 

Ζΰ ΛΔΤΜΦΰΖΔΙΧΙ ΧΨΘΔ ΠΜΡΜΠΨΠ ΤδΧα ΦΖΣΜΪ ΨΦΤΙΪΣΖ. 

 

ΉΧΣ ΤΜΦΔΧα? ͧΦε, άΧΣ ΦάΜΧΔΙΧΙ ΡΨΚΡΰΠ. ͦΰΖΔγΧ ΘΡΜ, ΞΣΗΘΔ 

ΨΦΤΙΪΣΖ ΘΙΦδΧα, ΘΖΔΘΫΔΧα ΜΟΜ ΘΔΚΙ ΤδΧαΘΙΦδΧ   ΤΜέΜΧΙ ΖΦΙ. 

ͥ ΜΡΣΗΘΔ ΕΰΖΔγΧ ΦΤΔΘΰ, Μ ΧΣΗΘΔ ΠΣΚΡΣ ΛΔΤΜΦΔΧα 

«Θ̈́ΔάΡΣ ΣΧΞΥΰΟΔ Φ ΨΧΥΔ ΣΕΔ ΗΟΔΛΔ, Μ βΧΣ ΕΰΟ ΨΦΤΙΪ». 

 

«ͩΡΙΖΡΜΞ ΨΦΤΙΪΔ» - βΧΣ ΣάΙΡα ΤΣΟΙΛΡΔδ ΤΥΜΖΰάΞΔ, βΧΣ ΛΔΥδΘΞΔ 

ΘΟδ ΖΔέΙΝ ΠΰέΫΰ ΨΦΤΙΪΔ. ͭ ΦΔΠΰΝ ΕΣΟαέΣΝ ΥΣΦΧ Ζ ΖΔέΙΝ 

ΚΜΛΡΜ ΕΨΘΙΧ ΤΥΣΜΦΪΣΘΜΧα ΧΣΗΘΔ, ΞΣΗΘΔ ΖΔΠ ΡΙ ΛΔΪΣάΙΧΦδ ΖΙΦΧΜ 

ΙΗΣ. «ͩΡΙΖΡΜΞ ΨΦΤΙΪΔ» ΤΣΠΣΗΔΙΧ ΣήΨΧΜΧα ΦΔΠΣΫΙΡΡΣΦΧα, 

ΡΣ ΡΙ ΨΝΧΜ Ζ ΦΣΦΧΣδΡΜΙ ΜΘΙΔΟαΡΣΝ ΜΘΜΣΧΞΜ 

(«΅ ΠΙΡδ ΖΦε ΤΥΙΞΥΔΦΡΣ», «Γ  ΞΣΥΣΟΙΖΔ» Μ ΧΔΞ ΘΔΟΙΙ). 

 

 

 

 

ͺΔΤΜέΜΧΙ ΕΣΟΙΙ 30 ΦΖΣΜΪ ΧΔΟΔΡΧΣΖ 

 

ͧΰ ΞΟΔΦΦΡΣ ΧΔΡΫΨΙΧΙ? ΑΧΣ ΧΔΟΔΡΧ. ͵ΣΚΙΧ ΕΰΧα, Ζΰ ΗΙΡΜΔΟαΡΣ 

ΣΤΔΛΘΰΖΔΙΧΙ ΡΔ ΖΔΚΡΰΙ ΖΦΧΥΙάΜ? ΑΧΣ ΖΔέ ΧΔΟΔΡΧ. ͧΰ ΪΣΥΣέΣ ΦΤΣΥΜΧΙ. 

Γ ΪΣάΨ, άΧΣΕΰ Ζΰ ΖΰέΟΜ ΛΔ ΗΥΔΡα ΤΣΡΜΠΔΡΜδ ΧΔΟΔΡΧΔ, 

ΞΔΞ άΙΗΣ-ΧΣ ΤΥΜΞΟΔΘΡΣΗΣ: ΥΜΦΣΖΔΧα, ΤΙΧα. 
  


