





Yndpxouv ciépoL mou Sev paivovtat.

Eival oL omopoL mou PUTEVELG HEGA GOU KAOE (popd IOV GNKWVECOL,
TIOU OVELPEVETL XWPLG va E€PeLg av Oa TeTUXEL,

ToU padeVELG TO PWG OOV GLWMNAQ, EMELS aKOpa Sev eival wpa va
pavei.

Elval ekeivol oL omtépoL TToU KpatouV TG Lo BabLeg pideg cou.

Tig pideg o Sev xperadovtal va eEnynbolv, anAd va VLwaoouv.

Agv BLaotnkeg. Aev GUYKPLONKEG.

Kpdtnoeg tov pubpuo cou.

Kai péoa anoé autod, avlLoeg, £0Tw KAl XWpPLg va To SEL Kaveig.

KaBe avBog avBileL otov SLkO Tou Xpaovo.

Kau ka6e yuvaika, onwg kat KABe AouAousL givat povasdikn.
Pulwvel Babrd, Stapopetika, nouxa.

Ztnv apxn, ot pideg pag Sev ayyifovrat.

'Yotepa 6pwg, kKabwg Babaivouv, cuvavtiolvtal KATw ano tn yn.
‘EToL yevvioUvTal oL KNToL.

‘EtoL Suvapwvouv ta ddaon.

'ETOL HEYAAWVOUHE KL EHELG:

Madi.

Xwpig cuykpLon. Xwpig eEnynoeLg.

Movo pe auBevTiKOTNTA KaL TTapoucia.

H Q Femme Community €ivat autog o Knmog.
‘Evag xwpog 6mou n Kabe yuvaika:
e (ppovtileL Tn pida tng
® TLPA TN OKLA TNG
e gpmMVEEL XWpPig va mEdeTaL
ESw, puteloUpE:
e amodoxn
e oUvSeon
* autoyvwoia
Mati moteoupe ATL 6,TL Eival auBeVTLKO,
avlifeL otav €pOeL n wpa.
Kau Ka6e popd mou pLa yuvaika cTEKETaL aAndwva
amévVavtL GToV £AUTO TNG...
N KowotTnTa SUVAHWVEL.
KaAwoopLoeg AoLmdv Kat E6U GE AUTH TNV KOLvotnta.
EcV gical to avlog. Mali, elpacte to §acog.




Nopikr) AMAwon & Amomoinon Mowvikng fj Actikng EuBuvng

To mapdv NUEPOAOYLO SNULOUPYNONKE PE OKOTO TNV €UPTIVEUCH, TNV
auToTIapatripnaon, TNV MPOCWTILKY EVSUVAUWGN Kal T cUvSean Yetagu
yUvalkwy, pé€oa amod TPOKTLKEG eueflag, ypamtr Ekppacn Kal
OUUBOALKEG 5pa0TNPLOTNTEG.

To TEPLEXOPEVO TOU &V amoTeAEl Kal Sev umokablotd o€ Kapia
nepintwon  Yuyxoloyikr, Yuxlatplkh, LATPLKA, Bepameutikn N
Slatpoylkr umootnpLEn, dtayvwon f aywyr. Agv mpoopiletal yla tnv
QVTLPETWTILON YUXLKWY 1] CWHATIKWY TTABrCEWV.

OmoLadnmote avaWopd O€ AOKACEL( €VOUVELSNTOTNTAG, QAVATIVOEG,
autoppovtida, Bdotava, poYnUATa I PUOLKEG TIPOKTLKEG YiveTtal
QTIOKAELOTLKA YLA EVNHEPWTLKOUG Kal EVEELAKOUG OKOTIOUC. OL TIPAKTLKEG
QUTEG evdEXETAL va PNV €lval KAatdAnAeg yla OAoug kKat prmopel va
TIPOKAAECOUV OAAEPYLKEG AVTLEPACELG 1] AVETILOUUNTEG EVEPYELEG, LELWG
o€ ATopa PeE AANEPYLEG, EYKUPOOUVN, XPOVLEG TIABNOELG 1] PP UAKEUTLKN
aywyn.

Mpw amd oTmoLaSATOTE €@ApUOyN, KATAVAAwWOoN 1 TPOKTLKA Tou
QVAPEPETAL OTO NUEPOAGYLO, O AVAYVWOTNG PEPEL TNV ATOKAELOTLKN
€uBbuvn va ocupPouleutel tov appddlo emayyeApatia vyeiag (Latpo,
(PAPHAKOTIOLO 1] AANO ELSLKO).

O ek80TNG KaL 0 SnULOUPYOE TOu nuepoloylou Sev pEpouv Kapla
€UOLVN yla TUXOV AUECEG I EPPECEG OUVETIELEG TIOU MTOPEL va
TPOKUYPOUV AT TN XPron, EPHUNVELA I EQAPHOYH TOU TIEPLEXOHEVOU.

Me tn Xprion Tou apovTog NpePoAoylou, 0 avayvwotng anodexeTal OtL
N CUMHETOXI TOU OTLG TIPOTELWVOUEVEG TIPAKTLKEG YiveTal €BEAOVTLKA, HE
TIPOCWTILKA Kplon Kat euBuvn.



IANOYAPIOZ

APXH ME NOHMA

>Tiepvw - EuBuypaupuidopat - Apxidw pe >uveidnon

«Otav yvwpeilelc To yiati cou, TO TTWC ATTOKAAUTTTETAL ATTO

UOVO TOU.»
. -_—

— Viktor Frankl

A




Mevw ue O,TtL a€idel, yia va cuvavTnow Tola ial aAnowa.

O lavoudplog sival pla sukalpia va omeipelg, oxt
va TIeEoTE(C.

Aev xpeldletal va aAAAEELC TOV EQUTO OOU, LOVO
VCl TOV AKOUOELG.

Mttopeic va EekivAoelc amd TNy avAaoa ocou,

aro uia AE€En cou,

arod TNV TILO APEUN OKEWN cou.

O lavoudplog dev cou ZnTd va TPe€elg umpooTa.
>ou Zntd va otabeic.

Na avarmnveuoelg.

Na akouUoelg TtoU Bplokeoal Tipay ATKA.

Na Eeklvnoelg xwpic ©6puLBO, XWPIC UTTIOOXEOCELG,
Xwplic tieon.

Autn dev sival apxn dpdongc.

Elvat apxn pe vonua.

Aoknon Avanvong 4-7-8 yia
EowTeplki Hpeuia
Mepwpadn:
H doknon autry Bon®d to cwua va
XAAQPWOEL KAl TOV VOU va cuvdebesl
LLE TNV TTAPOUCA OTLYLN.
MT1topeicg va Tn XPNOLLOTIOINOELC
TPV ToV UTtVo N OTavV VIWOELC Ttieon.
Odnyiec:
1.EKTtVEELG aTTaAQ.
2.Elomvéelg amnd tTn potTn via 4
OEUTEPOAETTTAL.
3.Kpatdg tTnv avartvon cou yia 7
OEUTEPOAETTTAL.
4 EKTVEELG apyd aTtd To oTtoua yia 8
OEUTEPOAETTITA.
5.EmmavaAapuBaAvelg tov KUKAo 4
dopEc.
H vaArvn EekivA e Lo avartvon.




MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:

AlAdAe€e pia Ag€n via to 2026.

‘OxtL otdxo. Oxt poAo.

Mia A£€€n TTou va o€ KPATA EUOUYPARLULOEVN.
MNapadsiypata:

Eumiotoouvn - Pon - ®povTida - Mapoucia - TOAUN
Modade tn Ae€N ocou o€ €va UKPO XAPTL.

KpdAtno€ tn Kovtd cou.

Aev xpeldlstal va Tn KOoLPAOTEIC.

ApKel va Tn Bupdoal.

Yoo TnPIKTIKOG Wibupog

Agv xpeldldeTal va KAVW
TieploocoTEPA Yia va a&idw.



IANOYAPIOZ
T | njz

EpwTtRoeslg Autoyvwoiag & Evouvauwong

MoU VIO W €CWTEPLKA NPEMIA AUTH TN OTIYUNA;
TL B€AW va KAVW TILO CUVELDNTA,;

Mou xpetdlopal Alydtepn Tiieon;

Tt a€idel va cuvexloTel £Tol OTIWC slval;




Agv xpeldleTal va YVwpiZele Tov TEAKO TIPOOPLoUO,
apKel va eurioteleoal To ETIOUEVO BAMA.




Eubuypappidopal He autd TOU Eial Twpa

Agv EeklvoUuv OAA TA KOUMMATIA HOU HE Tov Do pubuod. Karmola xpstdlovtal
nouxia, oxt wnon. Kdmolwa sival €tolua va TIPOXWPENOOUV UOVO AV TOUG
ETUTPEWW VA TO KAVOUV NPEMA. TN VEA XPOVLIA deV XPEIAZETAL VA KOUBAAW TA
mavTa. Mmopw va adnow Tiow O,TL Bapaivel, oxtL emedry dsv A&ls, aAAd
emteldr) dev Wou Talpldlel Tia. YTAPXouv onueia péoca pou tou dntouv
TIEPLOOOTEPN AANRBsla Kal AlydTepn TpooTiddela. AlyOTEPO “va avTeEW” Kal
TIEPLOOOTEPO “va gipal”. Av dpovTida ToV eaUTd HOU OTIWG ival ocAPEPA, XWPIg
va toV Tiedw va yivel KATL AANO... N KABNUEPLVOTNTA LOU Ba UAAAKWVE.

Kat amd autr tTh HAAAKOTNTA, Oa UrmopoUce va YeEVVNOEL a apxn e vOnua.

Av £ekivouoca auTh Th Xpovid dpovtidovrag epéva Onwe sipat,
nweg 0a Eviwde To cwua Kat n Yuxn Hou;

EPQTHZEIZ AYTOINQZIAZ:

e [lola ATAV N TiLo GWTELVA OTLYUA LOU TO
2025, TL TNV €Kave PWTELVA;

e [lolo £ival TO LEYAAUTEPO UOU «OEAW»
via PETOC;

o WG UTIOPW VA €lual TILO AUBEVTLIKNA UE
EUEVQ;

e Av £3lva ua oUpBOUAr otn 10xpovNn
€KOOXN LOU, TL Ba TNG EAEVQ;




H aAAayn.&ekiva otav adouykpaoTeic tn pida cou.

H eue€ia otnV apxn TNG XPOVLIAG OV £PXETAL ATIO TO “TIEPLOCOTEPO”.
‘Epxetal arnod To va EeKvAC owoTA.

Oxt yprivopa.

‘Oxt duvatd.

AAANA pE sTTiyvwon.

3TAoOU OTNV avAoa Cou.

>TO WA COU.

>TO onueio Otou dev UTIAPXOUV aKOUN OTOXOL, LOVO Ttapouaia.
O lavoudplog dev cou ¢NTA va AAAAEELC TOV €AUTO COU.

>ou ZNTd va ToV OKOUOELCG TIPLV TOV 0ONYHAOELG OTIOUDATIOTE.
Kal otnv apxn AUuTAg TG Ttopsiag,

dev xpeldletal va kéyelc deououc.

APKEL VO XOAAPWOELG TO KpATNUAL.

Modye ua cuvtoun €TlotoAn (3-5 poTdoslg), EekvivTag amd th dpdon:
«Ayaminuévo Hou _ , dev og Xpelddoual Tid yia va EEKLVACW.»

Mriopel va adopd Lo okePn, Evav poAo N ULa TtpoodokKia TIou o€ TtieoE.
Aegv xpeldletal va to €EnNYAOCELG.

OuUTte va To JIKALOAOYNOELG.

ETUTpETTW OTOV
EQUTO MOU Va
EeKILVAOEL TN VEQ
Xpova ME
nPepia.




Aev xpeldleoal va Adulelg. Apkel va siocal kabapn amnd ueoa TIPog Ta €Ew.

dOYTO TOY MHNA:
Mavtloupdva

H uavtloupdva npeuei xwpic va Bapaivel.
dpovtidel xwpic va sTiBAAAETAL.
Eyxumna apxnc:

e 1KY. navtloupdva

e 1A ZeoTd vePOD

o Adnog to 5-7 AsTtTd

Mieg To apyd.

‘OxL yla va “dlopbwbeig”.

AANA yla VA UAACKWOELG.

> € meplmttwon aAAgpyiag  eykupoouvng, cUUBOUAEPOU
viatpo.

Mnv EexvAC va apLEPWVELIC OTOV EAUTO COU XWPEO.
XWPOo yla va VIWOEL
Na va kataAdpet.
a va ouveldNTOTIONOEL.
Movo Alya Aemttd aAnOwvng mapouaciag.
MONO INA EZENA
Kal autd sival apketd.



Av Nuouv devtpo pEToC, TL eidoug pidec Ba NBsAa va xtiow;

AockKnon:

ZwypAddloe | KEVTNOoE TN AE€EN cou. XpNOLLOTIOINOE XPWUATA R
udpdouata Tou os ekdpAlouV.

ZToX0G: Na ouvdeOeig UE KATL TIPOCWTILKO KAl GULBOALKO.

Aev xpeldletal va aAAd€elc Ta TIAvTa yia va aAAdéel n {wr cou.
AvayvwpLlos aUuTd Ttou AON EXELC.

Avarveele. Yridpxele. Eiocal edw.

Kat auto eival to 1o duvaTtod oou Eekivniua yia Lla dwWTELVA XpoVLd.
>UVEXLOE |LE AUTA TIOU KPATAC UECA OOoU, €ival NdN apKeTA.

To HeEAAoV gival aBeRalo.

AV OUWC EEKIVNOOUE ATTO UL
adetnpla yeudtn okotd, onuaoia,
AKOMA KLl Ol TIPOKANOCELG UTIOPOUV
va nag odnynoouv O UOVOTIATIA
Katavonong Kal avarntuénc.

AG AYKAALACOUME TNV KABE OTIYUN
E EUYVWOOoUVN KAl EUTloTOoUVN,
TIPOXWPWVTAC UTIPOOTA UE
avolxtn kapdld.




=ZeKlVW arto ekelmol ElUCL, OXL ATIO €KEel TToU Vouidw OTL TIPETIEL.

Kumtplakd Bétava yia Opopdia & Evueia

e AeVvTPOAIBAVO - OEPUAVTIKO, AVTIYNPAVTIKO, EVEQYOTIOINTIKO

e XAapoMAAL - AVTIDAEYUOVWOES, KATATIPAUVTIKO VLA TIPOCWTIO KAl OWA

e AAON - svUdATIKN, LOAVLIKN YA UETA ToV NALO ) o EnpodtnTa

Na unv dokipdlovtal o< Tepimtwon aAAepyiag. ZUUBOUAsUTE(TE TOV YIATPO OAG.

dpovTtidovtag Tov eautd oou, deixvelg Ttnv a&ia cou.

ducikl Opopdid: Eyxupa yia Aapnepn Emudepuida

Botavo: Hypericum triquetrifolium (Kutiplako oTta®oxopTo)

o OdeAN: HItla avTloEEIOWTIKA, KATATIPAUVTLIKO, KABAPLOTIKO.

e Xpnon: MNeg pédnua | XPNOLUOTIOINOE TO £YXUO OOV TOVWTLIKO VIA TIPOCWTIO.
e [Ipostdotoinon:

Mnv Tto doKIMAZETE o€ TtepITTTWon AAAEpyiag A Xwpic TtTh cUUMBOUAR ylaTpoU.

MuoTikd Opopdlag
anod tTh duon

EK®OPAZTIKH AZKHZH
To XaptTi tTng Eubuypduiong
TpravtdaduAio - [daviko via Mdpe éva KOUPATL XaPTi N pa oeAida amd to TeTpddid cou.
guaiocdnTto depua. ATUOAOUTPO [EENLYNeh{cRel iel)leRopd) Vel
|LE POBOTIETAAA. oav va dNUIoUpYEig dUo XWPOoUG — OXL avTiBeToug, aAAd
. . OUVOMIANTEG.
XQHOHW\L - Podm’ua Kat ZTAAN A - «ATIO TIOU EEKLVWO»
KOMTIPECEC YIA HaTLa Kal ModWwe A€elc N WKPEC DPACELC TTOU TIEpLlypAdouV TIWC loal
XaAdpwon. wpa.
‘OxL g 6a RBeAeg va eioal.
Nal LN XONOULOTIOOUVTAL XWPIG . Mr[op?i va glvat pa aiodnon, pa avAaykn, hia aAnBela tng
OTLYMNG
Mapadsivua:
e, «Xpelalopal nouxia»
STAAN B - «TL LOU ETUTPETIW»
AITAa 0 KABe AEEN, ypAWwe uia A€En-oTtnpLyua
) ddnoe Kevo, av dev xpeldleTal Tirmota.
Mapadeiypa:
«Xpetadopal nouxia» —> «Xwpog»

TEOT OE AAAEPYIKA ATOUA.

Aegv xpeldletal va yeuioouv OAa.

Agv xpelddetal va ByYeL KATL “OwoToO”.

AUTO To XapTi dev dloPOWVEL

S e TomoOeTel AMmaAd oTo onueio ekkivnong.

AiTAwoe 1o £avd Kal KOATNOE TO UECA OTO NUEPOAOYLO.
Eival n eowtepikn ocou TUEda yia Tov lavoudplo.



Me ayamnw oTwcg siual oRuepa.
Me Ta KaAd JouU Kal e Ta OUCKOAA |UoU.
Kal eTutpenw otnv €€€AEN va €pOel xwpig Ttieon

Zxéon pe Tov Eautd
Mabaivw va JHE ayanw yla va Umopw va ayannoéw

Av dev otaBeic socU dimAa cou,

Kaveig dev UTtopEel va TO KAVEL yla CEval.

H aydmn dev Eskivd amd To €€W.

ZeKlvA Attd TN OTLYUA TIOU OTAMATAC VA TIOAEUAC TOV €aUTO COU.
‘OTav HABELC va O KOLTAC XWpPIc okANnpoTNTA,

OTAV XWPEOCEIG KAl TA GWTELVA COU Kal Ta OUCKOAA cou,

TOTE XWPIg pooTtidBela ol AAAoL apxidouv va og cuvavTouv
AAALWC.

‘OxL ylati AANa€ec.

AANA yiaTi €ylveg aocdAAAC yia ToV eauTO COou.

Aoknon - To BA€upa tou aAAddel

>TACOU UTIPOOTA O€ €vav KABpedTN.

‘OxL yla va Kplivelg.

Na va delLc.

Meg (amd péca oou N WIBUPLoTA):

«Xe BAETIW.

> € arnodéxoual OTwe slocal oAUEPA.

Kal auto sival apkeTod via va EEKIVACOUUE.»
Meive via Alya deutepOAeTITA.

Mnv dlopBwoelg TimoTa.



O lavoudploc ZnNTd va EeklvNoelg Ttapouod. AANBLvA. Xwpeic vTpotA.

Mviiun Tou MAiva:
H apxn dev xpetdletal 66puRo.
Xpeldletal aAnBela.

Awpo otov Eautod
AWoe oou Adsla va UnV E€pElc akoua.
AUTO sival To TIo yevvaio Eskivnua.

Av TO £eXAOCELG, OUNROOU...
Aev EsKlvAc yla va artodei€elc.
=eKIVAG VIa va sioal.

MetdBaon:

‘O,TL OTIEPVELC TWPA,

ToV €TOUEVO pHARva Ba apxiosl va ¢ntd
dpovTida.




