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OAHIEZ TNPOZ EZETAZTEXZ

L
__ _TMNEPIFrPA®H THZ EZETAZHZ ‘
O ZUVOAIK@, n TTpo@opIKA £¢ETaon diapkei 30 AeTrTd TG Wpag - ) )
yla Ka0e {elyog utrown@iwv 1ou katavépovral wg ¢Ag: 30
|
EPQTHZEIZ ESOIKEIQZHE ¥&{ MR 'C TN G [0]16)

L YTroBAAeTe AiyeEG TTPOOWTTIKES EPWTATEIS GTOUS UTTOWAPIOUG, OTNV EEvn YAWOaa, UETALU Twv OTTOiWV Kal TNV
) 3 £PWTNAN YIa TO GVONA TOUG, TO OTT0I0 YPAPETE GTO TIPAXEIPO BaBuoAdyI0, TNV avTiaTolxn GTHAN OTTWG TOUG
-1 ) BAEmeTe amévavti gag. Aev BaBuoAoyEiTe TIC ATTavIAGEIS TOUG, OI OTTOIE GKOTTO £X0UV VA 0ag BonBrigouv va
OIOUOPPWAETE pIa €IKAVA yIa TOV KOBEV Kal val ETTIAEEETE Ta EpwTANATA TWV SOKIACTIWY TTou Ba Tou BEeTe

péoa ota 30” TTOU TOU AQIEPWVETE.

AOKIMAZIA 1: ANANTY=H ANTIOETQN ANOYEQN {8 R CEEAT, (I [0]1)

Mpdkeiral yia va €idog debate emavw o€ éva koIvwvikd {ATNUA YIa TO 0TT0I0 01 aTTOYEIS auxvd dlicTavTal.

Iy I 21n d1apkeia TG dokiuaaiag ol e¢eTaldpevol avamriooouv apxIKA OTTOWEIS «UTIEPY 1} «kaTa» VOGS {NTAKATOG,

kabwg kaholvtal va utrooTnpiouv B1aQopeTIKEG BETEIS yia éva Béua, avamTiooovTtag 3-4 ETIXEIPAUATA UE

-8 V P Baon yparta epeBiopara Trou gival ETyPAUUaTIKG dIOTUTTWHEVA O€ «KaPTEAEG» OTO TeuyidIo Tou YTTowh@Iou.

Znueiwan: Exete umdyn Twg o EETadouEvos Exel TO diKaiwpa va SIaTUTTWOEI ETITTPOTBETWS Kal BIKA Tou

ETTIXEIPAMATA, APKET AUTA Va EVITXUOUV TNV «UTTEEY 1) «KaTG» BETN TTOU TOU £XEI avaTeBei Kal va unv EEmepaael

TOV XPOVO TToU ToU avaAoyei. AKOAOUBET Eva epWTNUa OXETIKO HE TNV ekaaToTe BepaTikr. O1 pwTATEIS yia Tn
dokiyaaia auth Bpickovtal, dTrwg Kai yia Tig utrdAoimeg dokipaaieg, ato uAAadio Tou E¢eTaoTn.

AOKIMAZIA 2: ZXOAIAZMOZ [ YHOZTHPIEH ANOWHZ (L3R R C LT (1T [0]T4)]

my H dokipaaia £xel éva epwtnua e d00 okEAN Kal ammooKOTIEI GTOV EAEYXO TNG IKAVOTNTAG TWV UTTOWN@iwv
b 3 va génynoouv éva {fTnUa Kal va avarTugouv Tr yVwn Toug OXETIKA WE auTd. Zuykekpipéva, pe epEBioua
-8 V ) éva | epIocobTEPA TTOAUTPOTTIKA Keipeva TTou BpigkovTal oTo Teuyidio Tou YTownglou, KaBe egeTalbuevog
katapxdg Aéel Ti Bpiokel aaTeio, £1pwVIKO, EEUTIVO, GOQO, K.0.K. OTO KEIUEVO TTOU EXETE ETTIAECEI yI' QUTOV, TO
0TT0i0 UTTOPE Va gival yeholoypagia, pnTd, ypaenua, agiod, Tapolyia. Xt auvéxela, {nTate amo Tov Kabéva
Va EKQPATE! aITIoAoynuévn Atroyn yia To {RTNUa Tou €xel TeBei ammod To Keipevd Tou. O1 EpWTATEIS yia TN

dokiyaaia autr BpigkovTal, OTTWG Kai yid TI UTToAoITTEG dokipaaies, aTo PuAAadio Tou E¢etaaT.

AOKIMAZIA 3: AIAMEZOAABHEH (R L et )

.\ H dokipaoia auth aTox0 Exel Tov éAeyxo TG BlapECOAABNTIKAG IKavOTNTAG Tou uTToWwn®iou, apou To {nToUpEvo

=10 ‘/ ) eival ol eEETafOpEVOI VO ETOPEPOUV TIPOPOPIKA OTNV EEVN YAWaaa TTANpo@opieg TTou TrepIAaUBAve Eva eAMANVIKO
Keilevo, aUPPWVa HE TO EPWTNHA-EVTOAR TTOU Ba Toug dWAETE. ZTn dIAPKEID TNG DOKILATTOG UTTODEIKVUETE OTOV

k@Be eCeTalouevo ae Tolo Keipevo Ba oTidael. Ta Keiyeva dlapeaoAdpnang Tou Bpiokovral aTo Teuyidio Tou
Ymowneiou gival aTnv EMnVIKA YAwaaa, evi Ta OXETIKA epwTAuaTa Bpickovtal ato PuAAddio Tou EEeTaaTh.

(N KATAXQPIZH BAOMOAOTIAZ

Iy

V Metd 10 T€AOG TnG €€6TAONG KAl AQOU OTTOXWPNAOOUV 01 UTIOWN®IOl, AQIEPWVETE 3 TIEPITTOU AETTTA YIa
TV Karaxwpian g Baduoioyiag, agol cupBouleuteite To TPOXEIPo BabuoAdyIo —Ti¢ BabuideS kal TIg
ONMEIWOEIG TTOU £XETE KPATAGEI yia TOV KABE UTTOWRAPIO TToU EEETAOATE.
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— AZIOAOINHzH THZ NAPAIrQrHz nPO®OPIKOY AOIoy

H emidoon Twv egetafouévwv agiohoyeital ue faon 9 ouvoAIkd KPITAPIA, OTTWS autd TTapouaiddovial aTov

Tapakatw mivaka. To kdbe kpimpio ouvodeetal amd BaBuideg TG KAipakag Likert amo 10 1 éwg 10 5 (BA.
0e§1a 0tAAN). O1 révte autég Babuideg AEN EINAI BAOMOI. ZnpeiwvovTtag éva ammé Ta TTEVTE KOUTAKIO EKPPACETE TNV
a&iohoyiki oag kpion yia kABe KPITAPIO TToU £xEl 5 duvarég Babuideg:

o 1 = «kaBAAoU IKavoTTOINTIKA»

o 2 = «Aiyo IKQVOTIOINTIKG»

o 3 = «uétpia»

* 4 = «1oAU IKavOTTOINTIKA» KOl

[
4 5 * 5 = «TI\f 5
a2 «TTAPWG IKOVOTTOINTIKG»

|
2 3
O O

Ta Tpia TTpWTA KPITAPIO aPopolv Tnv KABe pia amd TI¢ guvohiké 3 dokiyaagie aTig omoieg uTofaAlovTal ol
UTTOWNQIOI Kl ECEIC ONUEIWVETE, kKABE Popd TTOU aTTAVTA OTA EpWTANATA TG doKIyaaiag, Tnv aflohoyiki aag Kpian (oTnv
KAipaka Likert 1-5). Kpivete edv avtamokpinke o egeTalduevos ato {nroluevo TG doKIJaaiag kal «moéao KaAdy Ta TIye
oTnv k&b TepiTTwan.

AOKIMAZIA 1

D_\
ar
0 w
(IS
0o

(Zuvohika, MO0 KaAG avtaTrokpidnke;)

AOKIMAZIA 2

w
N
(&3]

. . N 1 2
(Zuvohikd, MO0 KaAG avtaTToKpiBnKe;) s

AOKIMAZIA 3

12 3 45

(Xuvohikd, TT600 KOAG avTaTTOKPIBNKE;) s

Ta €61 KPITAPIA TTOU AKOAOUBOUV QOPOUV TA ETTIPEPOUS TIOIOTIKA XAPAKTNPIOTIKA TNG YAWTTIKAG TTapaywyng Tou
efeTalOpuevou Kal e0€ic onUEIVETE TNV agloAoyIKr) 0ag Kpion OXETIKA We TV TToIdTnTa (TNv aKpiPeia Kai kataAAnAdTnTa)
70U Adyou TToU Traprjyaye Kai yia Ti¢ 3 dokiyacieg ouvolika. Kpivere, dnAadn, eav av n Tpogopd Tou KaBe egetalduevou, 10
Ae§IAOYI0 TOU, 01 aTPATNYIKEG ETTIKOIVWVIAG TOU, KTA. ATAV IKAVOTIOINTIKEG YIa TO €TTITTEO TTOU £CETALETA.

Moi16TNTa TTPOPOPAS KAl ETTITOVIOHOG
ApBpwvel kabapd kai Tovilel CWOTA TIC PEOVWHEVES AECEIC, 12 3 45
OAAG Kall TIG TIPOTATEIG WG GUVOAO; OoOooooQ

EUpog kai katTaAAnAGAnTa AegiAoyiou
XpnoiyoTolei ToooTIKA £TTAPKES ACINGYI0, dedopévou Tou eTITTESOU, 1 2 3 45
kal yaAigTa dtrou/dtav TRETE; O o o o o

FpappaTikoTnTa / OpO6TNTA AdYyOoUu
Xpnoiyotolei owatd T yAwaaa, dnAadr akoAoubei 12 3 4 5
TOUG KQVOVES op@oAoyiag Kal guvtagng; OoOooooQ
Euxépeia / Por Abyou
Mapayel Adyo e Tov amaitoUevo pubud kai auBopunTioud avaioya 1 2 3 4 5
HE TO €TTiTTed0 GTO OTToI0 ECETAlETAN; i T s O o o
ZTPOATNYIKEG ETTIKOIVWVIOG
Xpnaoiyotoiei Tpdmoug Tapakauyng duakohiwy, agiomoinang Tou Adyou 1 2 3 4 5
TOU GUVOIANTH, KTA., 6edopévou Tou eTTITTédOU OTO 0TTOI0 ECETALETAN; OO0OoOoO
ZUVvOoxH KOl OUVEKTIKOTNTA Adyou

Zuvdéel aTolxeia Tou AGyou ag Aoyikr GEIpd, WOTE va yiveral dueoa KaravonTdg 1 2 3 4 5
amo Tov GUVOUIANTY Tou, avdAoya e To emtitedo e¢Taong; o O e e |
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Eival pavepo 611 o1 BaBpideg Likert (a1rd 10 1 wg 10 5) Sev gival Badpoi. O nAekTpovikdg uoAoyIoTAG
Trou Ba «diapdoer» 1o Eviuto 4 Ba epapudoel ouvteAeaTEG BapUTnTag yia va YetaTparei n agioAoyikA kpion Tou
ekppdaoarte oe fabuoloyia.

XPHZIMEXZ ZYMBOYAEZ IN'A THN EZETAZH

>
>

>

XpnaiyotroifaTe amokAeIoTIkG TV &vn yAwaoa ag 6An Tn didpkeia Tng eEETaang.

EmAECTe To Bépa Tou Ba amraoxoAjoel Tov KaBe utowneio, AauBdvovrag urrown To TPo@iA Tou (ekTTaideuan,
evdlagpépovTa, KTA.) Kal Kupiwg v nAiKia Tou.

MNa k@B dokipacia, UTTOPAAETE TIC EPWTACEIG GOG OTOUG dUO UTTIOWNGIOUG EVOMGE Kal ekeivol amavTouv
ameuBuvopevol ag aag.

E@ooov {nrate amo Toug egeTaddpevous autou Tou emMTTESOU YAwooouabeiag va aviamokpiBoly aTa epwTAuaTa
TIoU Toug BEteTe, pe epebiopara Keipeva atnv &Evn ) (oTnv mepimwon g dlapeaoAdpnong) oty eMnVIKA
yAwooa, Tpémel va Toug dwaeTe Tov avaidoyo xpdvo va SiaBAcouy To KEieVo Kal va oKePToUY TNV aTTavinan
TOUG.

KaBuwg o ¢eTalbevog dIATUTTWVEI TIS ATTOWEIS TOU, ACIOTTOIRGTE TOV XPOVO VO GNUEIWOETE OXOAIO OTO TTPOXEIPO
BabuoAdyIo KaTw atmd 10 VoA TOU, XWPIS BUWG aUTG VO ATTOaTIA TNV TIPOCOXT aTO Tov €EETACOLEVO ) va
TOU divel TV eviuTiwon 6Tl dev €xel «GUVOUIANTAY. Ta oxOMId oag utmopei va agopouv AdBn A otroiadrjmoTe
TAnpogopia ou Ba oag Bondroel va PabBuoloyoeTe Tov KABe eEETAOUEVO IO TNV TIPOPOPIKT TOU IKAVOTNTA
emmédou M&I2.

Aev Tapeppaivere otV amavnon Tou £¢ETalopeEvou, kTOG Qv 0ag {nTAOEI va eTaVOAABETE TV EpWTNOT), va TOU
ebnynoete pia AEEn, 1 kdmi rou 6ev KaTAAape.

Mropeite va XpnoIUOTToINOETE Ta epeBiopara / keigeva kal Ta epwTApara e kAbe dokipaaiog TepIcOdTEPES
amo uia eopd, aAAa eivar GKATTIHO va XPNOIUOTIOIEITE TTOIKIAIQ KEIPEVWY, EIKOVWV KAl EQWTNHATWV.

Ze TePITITWON Tou 0TV aifouca eCETaong EXETE Kal TrapatneEnTr, aglotoicioTe Tov. Mmopeite va {ntioTe T
BonBeid Tou IV I0éABouv o1 uTrown@Iol oTnv aiBouaa kai &kivhoel n dladikacia g e¢ETaong, aAA Kupiwg
otav n diadikaaia £xel oAokANPwOE kal £xouv aTTOXWPACE! Ol UTTOWAPIOI. Z€ TIEPITITWGT TTOU QVTIMETWTTIOETE
kamolo poRAnua atn didpkeia TG egéTaang, dneioTe amod Tov TTapaTnenTA va ameuBuvBei aTnv EmiTpot Tou
Kévtpou yia va emAUoel 1o TpdRAnud oag.

H didpkela g e&étaong eival TEPIOPICUEVN, OTTOTE GPOVTICETE va TNPEITE ToV XpOvo TTou avahoyei o KaBe
UTTOWR®IO Kal TOV GUVOAIKO XpAvo eCETaong.

EuxapiaTeite Toug urowngioug 6tav TeAeiwvel n egEtaon, aha AEN Toug evnuePWVETE Yia TO aTTOTEAEGUA TNG
€mido0NG TOUG.

O1 umroyngior dev emiTpémeral va Tapouv padi Toug 1o Teuyidio Tou Ymown@iou, 1 TIC GNPEIWOEIG TTOU TUXOV
kpdtnoav.

Na éiauaptupn6eite oty Emtpot| av kamoiog NMAPAKQAYEI TO EPIO ZAZ ue olovormote 1pdmo. Mnv
EMITPETIETE O€ OTTOIOVOITTOTE VA EVOXARTEI GG f} TOUG UTTOWNPioug.

210 T€AOG TG e&taong, emaTpéyte atnv EmTpoti Tou E¢etaoTikou Kévipou ta Teuyidia twy umown@iwy,
70 QUANGDIO Tou Eetaot, Ta oupmAnpwyéva Eviuma Agiohdynong Mpogopikou Adyou kai Ta Tpdxeipa
BabuoAdyia.

PAGINA 4
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ACTIVIDAD 1: Argumentacion

Afavor

TAREA

1 TARJETA 0

e Motor de accidn
e Asumir retos y riesgos

e Exito personal y profesional

A favor

TAREA

2 TARJETA e

e Compensacién en experiencia y
contactos

e Aprendizaje sin presion
e Forma de completar la formacion
académica

A favor

TAREA

3 TARJETA e

e Representacion igualitaria en la vida
publica
e Menos prejuicios

e Mujeres en altos cargos

En contra

TARJETA 6

e Frustracion y enfado
e Falta de integridad

o Aislamiento social

En contra

TARJETA o

e Autofinanciacién de gastos
e Forma abusiva de trabajo

e Falta de garantia de un empleo
seguro

En contra

TARJETA e

e Falta de meritocracia

o Amenaza hacia la libertad

empresarial

e Gesto simbdlico

Nivel C (C1&C2) / Modulo 4 / Actividad 1
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ACTIVIDAD 2: exposicion / justificacion

‘ "’ ‘

Soy sensible,
no debil.

Yo lloro cuando
quiero.

PAGINA6 Nivel C (C1&C2) / Modulo 4 / Actividad 2
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No me estoy
rmdignd.o

sty
descansando

Mientras te preguntas si estas haciendo lo suficiente,
alguien se pregunta como puedes hacerlo todo.

Nivel C (C1&C2) / Médulo 4 / Actividad 2 PAGINA7
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Todas las escaleras

no son para todas
las personas.

Si has decidido
que tu camino es
por aqui, ole tu.

» //////////////////JJJ%
p il =
I
i

X
X
X
X
X
N
N

. pero eres tierno

N
\
N
N

7070

T ””,,,////,/////// e,
- " =
= X

5 psqueestoyen
. campoiia electord. ;
X |III
:__: I’”I”

———,’///// //”//III

i 2 /”’//////////

PAGINA 8

Nivel C (C1&C2) / Modulo 4 / Actividad 2



Ky / Certificado Estatal de Lengua Espafiola 2026 A

ACTIVIDAD 3: Mediacion oral
Beneficios de escuchar el canto de los pajaros

https://a8inea.com/gia-emas-kelaidoun-ta-poulia/

Mapia Zmavouvdkn

[ha Epdc Kehanoovv ta lNovAid!

Yag €xel tuxel va Eunvate to npwi 6xt pe to unvntrpL, aAAd pe xapolupeva ttfiopata; Edv
vat, gavtalopadl NwG CUPYWVEITE padi pou: npdKeLtal yla €va unépoxo &ekivnua tng nuépag!
Mati, 6pwg, keAandoUv ta NOUALd;

Kelandiopa!

Onwg yla Toug avBpwnoug, €101 Kal yla Ta NOUALd, To avéueAo tpayoudt eival tpdnog Ekppaong. Kehandouv waote va
oploBetioouv TNV NEPLOX) TOUG, vVa NPosldonolioouv yia Kivouvo, aAAd Kal yla va npoceAKUCOUV £pWTLKA To Taipt
TouG. Ta pikpd ttBidouv 6tav newvdve, eved ta eviAlka KeAandouv «npwi-npwi Ye tnv auyoUAa» yia va dei&ouv nwg
eivat vy kat duvatd. Xuxvd, dpwg, ta NouAld Tpayoudolv eneldr) anAwg to dtaokedddouv! Opwg -6nwg AL Kal 1o
naAté ekeivo tpayoudi- ta NouAd keAandouv Kat yla epdg! TouAdxiotov o€ autd 10 cupnEPacpa odnyouv dU0 JEAETEG
nou dnUocLelTnKav NPOc®ATa Kat dNAWVOUV NWG To TPayoUdl Twv NOUALDV KAVEL KAASG oTnV YUXLKI pag uyela.

XaAdpwon!

OuAxol twv NOUALY dpouV XaAapwTLKA o€ MOAAOUG avBpwnoug. Anuloupyouyv elpnVLKn atudo@alpa Kat
oupBdaAAouv otnv aioBnon npepiac kat euegiag. Paivetat Adotndv 6Tt €xouv TNV LOLOTNTA VA HELOVOUV
10 OTPEG, TO AyX0G, aKOUN Kal Kdnota cupunt®pata KatdBAldng, endpwviag NPEPLOTIKA OTO VEUPLKO
pag ouotnua. Eniong, n puBuikA Kat katanpalvitkr @UON TwWV TPAyoudlwv TwV NouAlwv BonBd oxt
MOVO va XaAapwooupe, aAAd Kat va EEKoupacToUpe Kal va BEATLOOOUHE TNV NotdTnTa Tou UNVou Wag.

dudage pov to Kepi!

To keAANdLOpa TwWV MOUALKV €XEL TNV LKavATnta va aveBddel tn d1dBecor pag Kal va BEATLAOVEL TN
ouvalteBnuatikr) pag katdotaon. Ot xapoUpeveg HEAwS{EG pNOpoUV va NPOKAAEGOUV BETIKA ou-
vaioBrpata sutuxiag Kat xapdg. EntnAgov, ta nouAld cupBoAidouv tnv avepeALd Kat Tnv eAeuBe-
pia. Etol, akoUyov1dg ta, autépata pag dnyioupyouvial eANdo@opeG Kal atolddoeg OKEYPELG.

A®po yia To Mualo!

Mpdypatt, n €kBeon o€ YUOLKOUG XOUG, 6NWG Ta KEAANS{ONATA TwV NOUALWY, EVIOXUEL TIG YVWOTIKEG HAG LKAVOTNTEG.
la napddetypa, pnopei va BeATLOOEL TNV NPOCOXH, TN CUYKEVIpwON Kat tn pvAun. ‘Etol, €va dieyeptikd, akouaTiko
neptBdAiov entdpd BeTika atn dNULOUPYLKOTNTA Kal oTLg Oe&LOTNTEG yia TNV eniAucn npoBAnudTwy.

Yovéeon pe ™ Pvon!

To kKeAdNdLopa TwV NOUALWYV PAG OUVOEEL AUECO PE TOV PUOLKO KOGUo. H akpdaaon tou notkiAou
NXNTLKOU @Acpatog Twv dla@opwv 0wV pnopei va pag BonBroel va vidooupe Kovid otn guaon,
akopun Kat 6tav Bplokdpacte o aotiko neptBdAiov. H alvdean Pe Tn UGCN €XEL CUOXETIOTEL HE
TN BeAtiwon tng euegiag, tnv av&non g {WTLKATNTAG KAl TNV aioBnaon Tou avrKeLy.

KaAutepn Atpoodpaipal

Ta xapwnd ttpiopata BeAtldvouv thv atpéo@alpa yeViKOtepa. Anploupyolv €va «OTP@HA» QUOLK®V AXwV, To onoio
pnopel va kaAUuel duadpeatouc BopUBoug, dnwg xoug KukAoopiag, pnxavnudiwy, K.An. Etot, @tidxvetal pla nio yaAivia,
Loopponnuevn atgdo@aipa, Nou wPeAei 1600 TN WHATIKA 600 Katl TNV YuxikA pag eueia. EntnAgov, ta npwivd kehandiopata
pnopoUv va Xxpnolpedoouy wg Quotké &unvninpt, Eunvaviag yag anaid yla va EEKVAooUpE TNV nuEpa BeTKA.

lpooappoyn amo: a8inea.com
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Cocina y bienestar

Mayelpgeuovtag... AAALWG

ZTOUG GUVEXWG AUEavopevoug pubpoug tTng {wWNG pag
€ivalt dUCKOAO va BPOUME TOV XPOVO VA HAYEIPEWPOUHE,
€101KA €AV NPOKELTAL VA HAYEIPEYOULE yia Hia OAGKANPN
olKoyévela. Q6T000, N HAYEIPLIKA, EI8IKA dTav yivetal yia
AAAoug, NPOoGPEPEL NOAAA YUXOAOYIKA NAEOVEKTHMATA.

H payepwkn) eivar npadn avtoppovrtidag

Ta o@€An TNG HAYEIPIKAG EKTEiVOVTAL and TN BEATIWON TNG CUYKEVIPWONG €W TN MEIWON TOU OTPEG Kal TNV evOdppuvaon
€vog uylelvou tpdénou {wng. H payelpiki eival pa pgBodog eEAoknong evouveldntétntag, evw, NapdAAnia, Aertoupyei
OepaneuTIkA 0TV NVEUMATIKA Uyeia.

AAMWOTE, N HAYEIPIKA KAl N EAAEWYN CUYKEVTIPWONG dev cuvdudlovtal. EAv n npocoxn cag eival oTpappévn, €0TwW Kat
yla Aiyo aAAou, Ta npdypata pnopoulv eUKOAA va NAve otpafd: anopakpuveeite yia €va Aentd Kal UNopei va KAYETeE ta
KPEMUMUDLA.

«H payelpiknl cuvdudZel Tn cuppeToX OAwV Twv AloBACEWY, Kal N aiocBnon Tng 6oPPNONG CUVIEETAL OTEVA UE TN UVAUN.
To payeipepa evog gayntol UNopei va pEPEL TNV avduvnon evog nailou Npoownou A piag epnelpiag. Ot dvBpwnol pno-
PoUV €UKOAQ va EMNOTPEYOUV OTIC AVAUVACELG AUTEG KABWG payelpeUouv. H enavacuvdeon e AUTEG TIG AVAUVHOELG, E10L-
KA €dv gival euxdploteg, HNopei va eivat eEalpetikd euepyeTikA. MNa tov Adyo autdv, n payelplki pnopei va eivat 1dlaitepa
Oepaneutiki» avaAuel Julie Ohana, kKolvwVviKA AelToupyodg kal Bepaneutpla.

H payeipiki) ywa al\oog npoo@epet moAa poxoloyikda nAeovektparal

1. To va payepevelg yra aAoog givat npadn aAtpooiopov Kat Oxt povo

H payelpikn eival npd&n npoc@opdg otov cuvavBpwno. O aAtpoulopndg Bonbdel 0To va VIWOBOUE MNIO EUTUXIOMEVOL KAl ouvdEe-
OeUEVOL e TOUG YUPW Hag. «H ektédeon piag npdéng onwg n Hayelpikry, 6tav autr npoopidetal yia KAanolov AAAov, evioxuel TNV
autonenoibnon, TNV AUToeKTIKNon, AAAA Kal TNV epniotoouvn» €€nyei n Ohana. <Etol, BonBdel YuxoAoylkd To Atopo divovtdg
TOU TNV €UXapioTnon OTL KATApepPE KATL KAl EVIWOE KAAd yla autd» CUMNANPWVEL N Bla.

2. To va payepederg yua al\\oog ponbdaet otn @povtida tovg

«To va NPocPEPOUUE OTOUG AAAOUG Hag YeUIZeL ue MOAAOUG Kal SlapOPETIKOUG TPOMOUGH
e€nyei o Michal AviShai, eniong €181kdg BepaneuTnG. «...Kal IOIKOTEPA OTAV NPOKELTAL yid
N payelplkn ylati n dpaoctnpiétnta auth eEunnpetei Hia BloAoyikr avdykn. Ztnv nepintwon
auth, N Ikavonoinon €pxetat oxt Hévo anod tnv NPd&n NPoo@opdg, aAAd kat and tnv NPAgn
BonBelag kat ekNARPWOoNG KIAG AvAYKNG» NPOCHETEL.

3. To va payepeverg yia aA\oog dnproopyei @ihieg

«Otav payelpelelg yia kanotov, akéua kat edv autdg dev Bpioketal otnv Koudiva ekeivn In
OTlyMr, OTNV NPAYMATIKOTNTA SNMIOUPYEIC eyyUTNTA KAl EKPPACEIC aydnn Kal ppovTidar,
dnAwvel o Matthew Riccio, ntuxlouxog Epeuvntig tou Auepikavikou I1dpupatog Enotnuwy.
21n Ouvexela, avaAuel TNV UNooTiAPLEn, TNV aydnn, Tnv eunuepia, tn BTk avantugn twv
OXE0EWV KAl TNV yyUTNTa, KAl TN OXECN AUTWY TWV ALV Pe pia NPAgn onwg N HAyeLpLKA.
Twpa to uévo nou opeiloupe va KAVOUE gival va Bpouue Tov XPOvo yid VA EVOWUATWOOoU-
ME TN MAYELPIKA OTNV NOAUACXOAN {wH HAG.

lMpooapuoyn amo: www.apostoloschronopoulos.gr
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5 razones para abrazar mas

https://www.healthview.gr/agkalia-i-eyergetikes-idiotites-tis-stin-ygeia/

H aykalia kai o1 ugpyeTikég

1816TNTEG TNG oTNV UYEIa

H aykanid eivar ka@npepivé koppdu ins Twns. Aykanialoupe ¢i-
nous, ouyyeveis, cuvadéneous... H aykanid €ival pia ékppacn
aydmns, IPUPEPOTNTAS, OTNPIENS Kal TITAPNYOoPIAS TIOU Pas KAVEI
va viwBoupe kanutepa. QOTO00, APKETOi PTIOPEI va pn yvwpi-
Couv 6u n aykanid amodedelyyéva pas diatnpei Uyieis kal pas
KAVEI TIO EUTUXIOHEVOUS.

1. O1 ayxaAiés HEIWVOUYV TO Ayxos

‘Otav évas ¢inos N HENOS TNS OIKOYEVEIAS AVIIPETWTLITEI KATI 0dU-
vnpo n duodpeoto otn Twn tou, pia aykanid BonBa otnv avi-
pewwTon tou mpoBinpatos. O1 €MOINUOVES ETICNPAIVOUV OTI
n umootnpign evos dnnou atdpou PECW TNs APns PTIOPEi va
MEIWOEI TO AyX0S TOU ATOPOU TIOU UTIOQEPEI, EVW TAUTOXPOvVa
UTIOPEI VA PEILWOEI KAl TO AyX0S TOU atOPouU Ttou tov aykanidtel.
Erumiéov, n aykanid Nertoupyei Betikd otn diatnpnaon tns Yyuyi-
KNS uyeias.

2. 01 aykali€és mpootareUouv amo acbéveles

2 € pia mpoceain penNétn e Tepliocotepous amnod 400 evniikes,
0l epeuvni€es diamiotwoav Ol N aykanid PYTIoOPEi va PEIWCEl TNV
TI0avOoTNta va appwotnaoel éva dtopo. O CUPHETEXOVIES TIOU
SE€xTNKAv aydmn, IPUPePOTNTa, Banmiwpn kai pia Teotn aykanid,
€ixav Niyotepes miBavoinies va appwothoouv. Kalr 6col ano
TOUS OIKEIOUS TWV CUMPHETEXOVIWY appwaotnoayv Ttapouciacav
NIyotepo 0oBapd CUNTIIWHATA aTIO EKEIVOUS PE eNAXIOTN N Ka-
0o6nou untootnpIgn.

3. 01 aykaAiés SnpioupyouUv aicOnpa evtuxias
210 oWPAa pas UTIAPXEl Yia opPOvN TIOU Ol ETUCTALOVES ATIO-
KanoUv PEPIKES ¢pOPES «opudvn aykanids». H ovopacia autn
560nke eTeIdn 1a enimedd 1ns aveBaivouv otav aykanidToupe,
ayyiCoupe n kKaBouaote kovid o€ kamolov dino. H oppovn auth
ouvdEéetal Pe éva aioBnpa eutuyias kal, TapdnNAnna, PEIWVEI
10 dyxos. O1 emiothpyoves avakdnuyav 6t autn N oppovn €XEl
IoXUPN €MiIdPACN OTIS YUVAIKES.

4. 01 aykali€és BonBouUV oth peiwon
TOU TTIOVOU

2Upowva e 1a amnotenéopata mPoceaINs EPEU-
Vvas, OPICHEVES HOPPES APNS, AKOPN KAl PIa TIDOCE-
KTIKN aykanid, YTIOPEi va €ival IKaveés va PJEIWTOUV
TOV TIOVO. 2 € ATOUAa PE PUTKOUS TIOVOUS TIPOCPEP-
Onkav €1 Bepameutikés Oeparmeies aens pe Oe-
apaukn emiuyia. KabBe BOepameia mepienauBave
eNaepu ayylyua oto déppa. Ol GUULETEXOVIES QVE-
¢epav aufnon otnv Tol0TNtad TwnNs Kal PEIWPEVO
Tiévo. H aykanid eivar pia annn pop¢n agens mou
pTIoPEi va BonBnoel otn peiwon tou TTOVou.

5. O1 aykalhiés BonBouUv otnv
E€TMKOoIVWYVia e ToUS AAAoUS

H avBpwTivn emikolvwvia yivetal —ts TIEPICCOTEPES
POPES— TIPOPOPIKA N PHECW EKPPACEWYV TOU TIPOCW-
Tiou. AANG n aykanid pe 1o dyylyda eival eévas an-
Nos onpavikos TPOTIOS PE TOV OTI0I0 01 AvOpwWTIOI
puTIopoUV va otéNvVouV pnvupata o évas otov dnno.
H aykanid eival évas monU avakoueioTIKOS Kal €Tt~
KOIVWVIAKOS TUTIOS ayyiypatos, Hia €Kepacn cuvai-
ocOnudtwy, 1a oToia evioxUouVv Tous deCUOUS.

Mooes aykaliés xpeilalopaore;
2Upowva peE TNV OIKOYEVEIaKN BOeparmeutpla
Virginia Satir: «XpelaTouaote 1€00€pPIs ayKani€s
TNV npépa yia va eniBiwooupe. Xpelatouaote 8
aykani€s tnv npé€pa yia ouvinpnon. Xpelatopa-
ote 12 aykaniés tnv npépa yia va avamtuxbou-
pe». Av KAl aKOUYETAl KATIwS UTIEPBONIKO, Ol €I-
dIKoi onueiwvouv Ou ol ToNNEs aykani€s eivai
KaNUTEPES aTIO TS PN APKETES.

lMpooapuoyn amré: www.healthview.gr
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Adiés a la perfeccion

https://vita.com/antio-teleiotita

4 / /
H alyxpovn {wh Pag €xel 0dnyrael ato va Bewpoupe 0TI Jovo To TEAEIO PeTpdel, OTI 0 KAAUTEPOG TPO-

T0G Y10 va TTETUXOoUE KATI €ival n TeAelopavia. MATIWG ApBE n wpa va aTauatiooupe va Kuvnydaue
TNV TEAEIOTNTA KAl va aTTodEXTOUWE TO EVOEXOUEVO OTI UTTOPET Kal VA ATTOTUXOUHE Kal KATToIa (opd;

ZUPowva pe Toug €181KoUG, OAo Kal TTepIoadTepol xoupe eupovh pe TV TeAeidTnTa. MNa Ty eupovA
auTn, onuavtikd poAo Traifouv n amaitNTIKA Kal aviaywviaTiKe ayopd epyaaiag, aAAd kai o Bop-
Bapdiouds amd Ta péoa evnuépwang, T dlagAuion, To AladikTuo. Mag amagyoAei Guvexws TTwg
Ba pmopoloape va éxoupe 6Aa 6oa emBupolue Kal TWG Ba ETPETe va Ta kavoupe OAa dyoya,
OTO OTITI Pag, TNV OIKOYEVEIG pag, aTn BOUAEId pag, TNV TIPOCWTTIKE KAl TV KOIVWVIKA Hag {wH.

/ /

7/7»/ va Wgw;

O onuavTikGTePog Adyog eival va diapuAdgoupe Tn oxEan Yag pe Toug AAAoug, ol otroiol SuakoAeUovTal TTOAU va Hag EUXOPICTACOUY,
EVW TTPOOTTaBoUV GUVEXWS VO pag avexTouv. EmimAéov, 0,11 dnuioupyoUpE Pag QaIVETAI KATWTEPO TwV TTPOCDOKIWY HAG Kal, 600 Kal £av
TpoaTTafoUe, TiTToTE OEV Eival TEAEIO, e OTTOTEAETUA VO UNV EXOULE pIa xapouevn {wr.

O TeAeiopavig gival aviaywviaTikeg, dUOKAUTITOG, ETIKPITIKOG, BUGKOAOS GUVEPYATNG, EXEI EUUOVN HE TIG AETITOPEPEIES KAl TOUG KAVOVES
10U, Bpiokel OAoug Toug GANOUG aveTTapkeic, v o id10g eivar apvnTikdg o€ kGBe €idog KPITIKAG. AvTi va TTpoaTabei va BeATiwBEi, waTe
va yivel KaA0Tepog yovidg, irog, alvipo@og, TTaidi, cuvepydrng, UTTAAANAOG 1 aQevTIKG, TTapauével Evag avOpwTTog TTou SUGKOAEUETAN
va guvuTtapgel e aAAoug, Trou Ogv eKTING Ta KOAG TTou £xel 0T (wh Tou, eaTialovtag aTo 1% tou miBavwg ival AdBog, avi yia 10 99%
IOV €ival owaTo. Zuvemwg, EmBaAAeTal va mpoomadnooupe va aAAAgoupE Kal va avadiaTuTTwaoule TNV amown Jag yia Ty TeAeidTnTa.

/

Na 6£xoua0ﬂ: ™mv £1TOIK050|.II'|TIKI] Kai kaAotrpoaipeTn KPITIKA. Na un Bewpolpe OTI 6TaV Pag Kpivouv pag
emmiBevial Kal va avapwrnBoUpe v uTapxel aABela 0TV KPITIKA TTOU YOG OKEITal.

Na katavofgoupe T diadabuion Tng amdédoong. Acv utdpyel pdvo 1o 0% kai 10 100%, aAAG kai Ta eviidueoa
T0000TA BEiXVOUV OTI KATI KATAPEPQILE.

Na {nrape Bondeia. Kald eivai Tou kal TTou va deixvoupe atoug GAAoUG OTi iuaaTe euGAwWTOI Kal BPICKOHaACTE
o€ dUoKoAn kardaTtaan. Mmopei va ekrhayoue dtav doupe 611 Ba pag deifouv ouuTTapdaTaon avti va Pag eipw-
VEUTOUV, OTTWG TNBAVWGS TTIOTEUOULE.

Na arodexopaoTe Kai va HeAETAPE TPOTEKTIKG TNV amroTuyia. KaBe amoTuyia pag pabaiver kari.

Na avaAoyioToUpe T pag wlei va BEAoupe va gipaate TéAelol. EipaaTe guykevipwrikoi; @éAoupe va yivovral
Oha téheia; Em¢nToUpe Tov TTARPN EAeyxo; @éAoupe va aTTodEiEoUpE OTI TA KATAPEPVOULE OAQ;

Na Bagoupe peaAioTikoUg aTOXOUG Kai va KateBaocoupe Aiyo Tov TAXN. Z€ auté Ba pag BondrAael emiong n
oUyKpPION WE TO TI KAVOUV 01 UTTGAOITTOI, WOTE VA OOUNE PATTWG EUEIC UTIEPBAANOULE.

Na cup@iAiwBoupe pe Ta AdBn pag. Na emTpémoupe aTov autd PJag va kavel Aadn. Eivar avBpwivo kai i
TAéov paBaivoupe amd autd.

lMpocappoyn amo: vita.gr
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