


Yndpxouv oTiopoL tou Sev paivovtat.

Elval oL oTtOpoL IOV (PUTEVELG HECT COU KAOE (popd TIOU GNKWVECAL,

TIOU OVELpEVEDL XWPLG va E€peLg av Oa eTUXEL,

TIoU padeVELG TO PWG COU CLWMNAQ, EMELSN) aKOpa S€v eival wpa va Pavet.
Elval ekeivol oL oTtOpOoL TTOU KPATOUV TLG TiLo BabLeg pileg cou.

Tig pideg o Sev xperadovtal va eEnyndolv, anAd va Viwaeouv.

Aev BLactnKeg. Agv GUYKPLONKEG.

Kpdatnoeg tov pubuo cou.

Kai péoa amnoé autod, avOLoeg, £0TwW KaL XWPLg va To SEL Kaveig.

KaBe avBog avBileL otov SLKO Tou Xpaovo.

Kau ka6e yuvaika, onwg kat KaBe AouAousL givat povasdikn.
PL{wvel BabLd, SLapopetika, ouxa.

ZTnv apxn, ot pileg pag Sev ayyifovrat.

‘Yotepa 6pwg, Kabwg Babaivouv, cuvavtiolvtal KATw ano tn yn.
‘EToL yevvioUvTaL OL KITIOL.
‘EtoL Suvapwvouv ta ddon.

‘ETOL HEYAAWVOUHE KL EMELG:

MadLi.

Xwpig ouykpLon. Xwpig eEnynoeLg.

Movo pe auBevtikOTNTA KaL TTapoucia.

H Q Femme Community €lvat autog o Kmog.
‘Evag xwpog 6mou n Kabe yuvaika:
e (ppovtileL tn pida tng
® TLYA TN OKLA TNG
e gpMVEEL XWPig va mEdeTaL
ESw, puteloUpE:
e amodoxn
e oUvéeon
e autoyvwoia
Mati motevoupe GTL 6,TL Eival auBeVTLKO,
avlideL otav €pBeL n wpa.
Kau KOs popd mou pLa yuvaika oTEKETaL aAndva
amEVavTL GTOV EAUTO TNG...
N KowotnTa SUVAHWVEL.
KaAwoopLoeg AoLTidv Kat E6U GE AUTH TNV KOLvoTntTa.
EcV eical to avBog. Mali, elpaocte to §acog.




Nopiknl AQAwon & Amonoinon EuBuvng

To tapov NUEPOAOYLO SnNULOUPYHBNKE PE OKOTIO TNV EUTIVEUOT, TNV
autoTapatrpnon, TNV TPOCWTILKN EVEUVARWON Kal Ttn oUVSeon PETAgL
YUVALKWVY, HECA aTO TIPAKTLKEG EVEELAC, yPATTH) EKPPAC Kal
OUMBOALKEG S5pacTnPLOTNTEG.

To TepLlexOpPEVO Tou Sev amoTeAEL Kal Sev UTIOKABLOTA o€ Kapia
nepintwon YuxoAoyikry, PuxLatpLkr, LatpLkr, BepameuTki N
SLatpoylkn utootrpLén, Stdyvwon f aywyr). Aev tpoopidetat yla tnv
QVTLPETWTILON YUXLIKWY 1] CWHATIKWY A oEWV.

OmoLadnToTE avaYopd O€ AOKNOELG EVOUVELSNTOTNTAG, AVATIVOEG,
autopovtida, Bétava, poYrRpaTa I} PUOLKEG TTPAKTLKEG yiveTal
QTIOKAELOTLKA YL EVINHEPWTLKOUG KaL EVEELAKOUG OKOTIOUG. OL TIPOKTLKEG
QUTEG eVEEXETAL VA PNV lval KATAAMNAEG yLa 6AOUG Kal PTopel va
TIPOKAAECOUV OANEPYLKEG AVTLEPACELG I QVETILOUUNTEG EVEPYELEG, LELWG
o€ Atopa Pe aAepYLEG, EYKUPOOUVN, XPOVLEG TTABNOELG ] PAPHAKEUTLKN
aywyn.

MpLv amod omoLaSATOTE EQapPHOyr, KATAVAAWON ) TIPAKTLKI TTOU
QVAPEPETAL OTO NUEPOADGYLO, O AVAYVWOTNG PEPEL TNV ATIOKAELOTLKI)
€uBUVN va cupBouAeUTEL TOV apuosLo emayyeApatia vyelag (Latpo,
(PAPHAKOTIOLO 1 AANO ELSLKO).

O €k80TNG KaL 0 SNPLOUPYOG TOU NUEPOAOYLOU SEV PEPOLV Kapia
€UBUVN yLa TUXOV APEDEC | EUPECEG OUVETIELEG TIOU UTIOPEL Va
TPOKUYPOUV amo TN XPron, EPUNVELA I EQAPHOYH TOU TIEPLEXOHEVOU.
Mg Tn Xprion Tou mapovTog NUEPOAOYLOU, O AVayVwWOoTnG amoSEXETAL OTL
N CUMPETOXI) TOU OTLG TIPOTELVOUEVEG TIPAKTLKEG YiVETAL EBEAOVTLKA, PE
TPOCWTILKA Kplon kat euBuvn.



MAPTIOXZ

Pillwvw yla va umopw va aveicw
Agv UTtApXeL AvBoc xwpic pida.
AgV UTTAPXEL DWC XWPIC vN.
Kat n yn oou sival tepn.




‘OAa yUpw oou sToludlovTal va avOioouv.
AANAA ecU dev xpeldleTal va BlaoTeic.
M1topeic va pllWOoELC TIPWTAL.

AUTOC 0 uAvac dev sival yia sEwoTpEdela.
Elval yla emtavaouvdeon e TIC pldeg
OOU,lUE TO CWMUA COU, UE TN YN TIOU OE
KpATA, e TN OLKA 00U AARBELa, aKOUN KL
av dev gival €TolN VA OLPAOTEL.

©a avbBioelg otav £pOeL N WpA.

AN TIPWTA, Xpeldlstal pida.

Mpd(o)KAnon Tou HRva:

Anuoupynoe evayv “lepd xwpo prlwpatocg”
OTO OTI{TL Cou.

Eva UKpO onueio OTtou UTtopEic va
ETIOTPEDELC OTAV VIWOELC va
"Mapacupeoal”.

Mrmtopel va TtepLlEXEL:

e £va AVTIKE{UEVO TTOU coU Buuidel TIg
pideg oou (Tt.X. TIETPA, OLKOYEVELAKO
oUuRBoAo, Udbaoua)

Mdpe Alya Aetttd KABe eBdoudda va
KOBOI(oELG EKEL KAl VA TIELC:

Eluat €dw. Elual otadepn. Eipat pida kat
omopog uadi.




MAPTIOZ
AT, T NNz | K

- J

8 MapTtiou - MNaykdoua Huépa tng Nuvaikac
25 MapTtiou - EOvIKNA Eoptri EAAADOC & EuayyeAlouoc
@eoTtdKOU

EpwTtRoclg Autoyvwoiag & EvOuvAapwong
TL LE VEWDVEL QWUTA TN OTLYMUA;
TiL dev €xel akOUN B€on oTNV KABNUEPLVOTNTA ooU; MOl KOUUATL
oou NTA XWEO Kal avayvwelon;
MNwe pe dpovTidel N yn — KAl TIG UTIOPW VA TN GPOVTIoOW KL EVW;
>€ TLVIWOW £Tolun va plldwow Badutepaq;




2 € TIOLEG OTIVMEG TNG CWAG UOU EVIWOA OTAOEPN KAl YELWMEVN;
Mol ECWTEPLKA HOU “Pwvn” UE KpATA THiow attd To va plliow;
Molwa oxéon otn dwn UOoU UE KAVEL Va VIWOw oav va Tiatdw o€
XWMA KAl TIold UE KAVEL va alwpoUudal;

Av gixa MAApPN eAsuBepia va pllwow eKel TTou e otnpidel, Tou
0a AUOUV CAUEPQ,




‘Ooo_Tue:BadIES oL pidec uou,
TOOO TILO EAsUBEPA UTTOPW VA AVOiEw TA DUAAA [LOU OTOV KOCUO.

Aocknon: Avanvon & Pillwpata

TEAETOUPYLKO 6 AsTtTWV - “Tvopuat '”

1.K&Bloe oto mAtwua A €€w, KE TA TIODLA COU VA AKOUMUTIOUV YUUVA
OoTN yN N OTO TIATWLAL.

2.KAsgioe ta pdtia. MNdpe 3 BABLEC AvATIVOEG, XWPEIG Ttieon.

3.davTdoou OTL amod Ta TTEANATA cou Byalivouv adpateg pilec.

4. Mg KABe eKTVOH, AUTECG ol pidec BaBaivouv pgoa otn M.

5.32tnVv KABe glotvon, aveRaivel amod To XWUA TIPOC TA TIAVW
otabepodTNTA, YOAARVN, artodoxn.

6.Meive kel yia 6 Aetttd.

7.TeAeiwoe e TNV IpodOeon:

Eipal owua. Eipatl yn. E{uat pida.

OdEAn:

e Bonbd otn pUBbuLon Tou VEUPLKOU CUCTAIATOG

* EvioxUel TN CWUATIKNA TtIapoucia Kal Tnv aiobnon aocddAslag

o XT(lEl EOWTEPLKA OTABEPOTNTA XWPIC €EAPTACELS ATIO TO €EWTEPIKO
TEPIBAAAOV

Fil - »
BT




ANMoupyw TA SIKA HOUTPOIOVTA TIEPLTTOINCNC YIA TO TIPOCWTO MOV, ME AydTn.

Mapadooiakil Zuvtayn: Kuntpiaké Poul pe PodométaAa & Mavtddapt

YAWka:

- 5-6 BloAoyIKA podoTieTaAd (KATAAANAQA VIAL KAAAUVTIKA Xprnon)
- 2 MIKPEG dETEC Bpaouevo TtavTlAapl

- 1/2 Ky. AAdL KApudag | ApuydaAEAALo

- 2 OoTAYOVECG XUMO AsuovioU (TIPOALPETIKA, yia otabepdTnTA)

- 1/2 KYy. KEPL UEALoOAC (TIDOAUPETIKA, YLIa TILO oTABepPn udn)

EktéAeon:

1. MoAtoTmoinoe ta podottietaAa padl pe to mtavtldpl UEXPL

va dnuoupynOei ula artaAn duotkn Badn.

2. MNpodoBeoe to AAdL KAl avaKATEWE KAAA.

3. Av B€Aclc TIo oTtaBepr udn, TipodoOece Alyo Kepi LEALICOAC.

4. DUNAEE TO O UKPO KABapo YUdAlvo BaldklL oto Yuyeio.

Xpnon: Eddpuooce uikpr toodTnTad oTad JUYWUATIKA ME TA OAXTUAA
N UE TIVEAO.

Awatipnon: Alatnpseital oto Yuyeio Ewg 48 WPEC.

Mpoocoxn:

- Xpnotluottoinoe povo Kabapd UALKA Kal KaBapod BaldkL.

- Kdve doKlu o€ UKPO onuUeio dEPUATOC TIPLY TN XPHoN.

- ATtoduye TN xpnon o€ Tiepimtwon aAAepyiag, evalcOnoiag n depuatikoU
gpeOlopoU.

- ATtoduye TNV eTtadn PE TA UATLA.

TeAsToupyikd AutodpovTidag

KaBwc amAWVEeLG To dUCLIKO poud, KNV TIpooTIaBE(C va KaAUuWpelg Tirtota.
AyylEe To TIPOCWTIO cou cav va Bupidelc otov eauTtd Cou:

«Eluat dwvtavn. Elpal edw. Kat aveidw amd peod Tipog ta €€w.»




®lon w¢ Oeparmeia

Bétavo tou Mnva: MikpaAida (Taraxacum officinale)
ZTNV KUTIPLOKN Ttapddoon: «padikL Tou aypou»

Pi¢a ou AvtéExeL

H Tiikpaida Sev ¢nta poooxry. Aev KaAALepyeital yla va uttap&el. PUTPWVEL Hovn
NG, BabLd pLllwpévn oto xwpa. H Uvapn tng Sev pailvetal otnv EMUPAVELQ.
KpuBetal otn pica. Kat autdg elvat o Mdptiog. ‘Oxt avbion. Pidwua.

OéAn (mapadooLakn xprion)
Mapadootlakd xpnotuotoLeital:

-yla uttoothpLén tng mEYNS

-yla AmLa aroto&ivwon Tou opyaviopou
-yla evioxuon NG E0WTEPLKAG LooppoTILag
(Aev UTTOKABOLOTA LATPLKT) CUPBOUAN.)

Mpdétacn XpRong

‘Eyxupa Pidag MikpaAidag

1K.y. anto&npapevn pila og 1 @A. {e0TO vepO Apnoe yLa 8-10 AETtTd.

Mieg to apyd. OxL yLa va ‘kabapioelg’. ANAG yLa va BupnBeig mwg To owpa oou &EpeL
va puBpiletal.

MwkpO TeAeToUPYIKO PiZag

Kpdta to pAtddvt ue ta dUo XEpLa.
WiBuplos:

«O,TL xpeldletal va pldWoel UETA UOU,
ac pllwoel. OTtL xpetddletal va dUVEL,
ag dUyeL NpPEUAL.»

Mpoooxn

- ATtOPUYE TN XPNON OE TIEPITITWON
aAAepyiac.

- MNV KATAVOAWVETAL XWEIC LATPLKA
OUMBOUAN o€ eykuoouvn A Xpovia
mdenon.

- XpAon UE UETPO.




Av fjuouv Pida, tou 6a R6sAa va putpwow;

MpdéokAnon MpPadng

Av Aouv duTo, TL eidoug pidec Ba sixa; > Ttolo
€dadog Oa eviwba aohAAELa va AvATITUXOW;

Tt onualivel yla Heva «Xwpocg»; Tt onuaivel «oTtAPLEN»;
MNoleg AE€elc e Tteplypddouy OoTtav siual otabepn;
MNoleg Ag€elc e Teplypddouy dTav VIwBw OTL
Xpeldlopal TtePLoocOTEPN OTAPLEN;

Aev UTIAPXEL CWOTO | AdB0C. AV UTIAPXEL LOAVIKA
artdvtnon.

Aoce TIc Ag€elg va og odnynoouyv. Mpdwe xwpig
Aoyokploia. pdye ocav va UAA n pida cou.

Xepotointn Aoknon

«To P1Z1k6 pou MotiBo»

AnuoUpynoe WA ULIKPR OTITIKA avarnapdotaon Twy
TIPOOCWTILKWY oou pLlwv. OxL yla va sival TeAsta. AAA
via va gival aAnduvn.

AwdAe€e évav Tpomo:

o Zwypddloe pideg TTOU ATIAWVOVTAL OTO XAPTL UE
EAEUOEPEG VPAMMEG. ¢ pAYe 0TO KEVTPO ULla AgEN-pida
(TL.X. «AAABELO», «ACDHAAELOY, «ATIODOXN»). * Mpdocbeos
vUPW TNG UKPEC Ag€elc TTou os otnpidouv. « KOAANoE
dUAAQ, TIETPEC N MIKPA OTolXela duong, av To
eTuOUpE(C. * 'H dnuioupynoe éva kPO KOAAAL UE
Ag€elg Tou ekdpddouv auToO TIOU O KPATA.

< Mwkpn Ynievluuion

ToTtoB£Tnog To KATIOU Ttou Ba To BAETIELG cuxVA. ‘OXL
oav uTtevouulon otoxou. AAAA oayv uttevouuion oTL n
avolon Eekvd tavta ano peoa.




'0,TL pLLWVEL HEoA [IOU, Ba avOiosl oToVv Kaipo Tou.

Aegv xpeldletal va amodeifelg Timota. Asv xpeldldsTal va €EnyNOELg TiTtoTA.
Agv xpeldldetal va TpEEelg via va aidelc.

O MdpTloc dev oou ZnTd va avlioslc ypriyopad. >ou ZNTd va VIVEIE oTaOepn.
Mati rpv atd KABs AvOOC... UTIAPXEL XWUA. YTIAPXEL olwTtr. YTIAPXEL pida.
Kal n pida cou dev daivetal tavta. AAAA doUAeUEL.

AouUAegUEel oTtav uevele. Otayv etiiotpedelc. Otayv dev EYKATAAEITIEIC TOV €aAUTO
OOU OTIC OUOKOAEG UEPEC.

Towg va unv €kaveg OAa 6oa £I(XEC OTO LUAAO oou. lowc va uttip&ay OTLYUEC
TIOU EVIWOEC TIWC OEV TIPOXWPAC. Towg va YUPLOEG THiow O TIAALA OXAMATA.
KL duwc... av eical akoun €dw, €xelc NdN pLllwoesL.

Kal auto sival to 1o BappaAéo pdyua art’ oAa.

Awpo otov EauTto pou

DduTtePe eva UKPO oTIOPO (KUPLOAEKTLKA I CUBOALKA). BAAE ToV og €va UKpO
KEPAULIKO TIOTNPAKL i} YAAOTPAKL.

KdBe dopd mou Tov ToTidelg, TIEC ATIO UECA COU:

«Mgvw. Pldwvw. AvBidw pe aydarn.»

AeV XPelAZETAL VA TO KAVELG TEAEL0. APKE( va TO KAVELC aAnOwvo.

1 AemTO ME TOV EAUTO MOV

KAegioe ta udtia. MNMdpe ua apyrn avarvon.

DEpe TNV TIPOCOX COU OTA TIEAMATA OOU. ZAV VA AKOUUTIAG OTN YN, AKOUN KL
av Bplokeoal pgoa.

Me KABE eKTTIVON, VILWWOE TO CWLA cou va Bapaivel artaAd. Na
oTabepoTIolEiTal.

Kal Teg uéoa cou:

«Efnal edw. Asgv xpeldletal va TpexXw. OTL pldWwVel Yeoa ou, Ba avbiosl otov
Kalpo Tou.»

AvolEe Ta HATIA. ZUVEXIOE TN UEPA COU Alyo TIlO APEUN.

Tl va KpatiRoelg anod Tov MdpTtio

- Tnv uttevOuuon ot n duvaun dsv KAvel B6puRo.
- Tnv TEAEN TNG veiwonc, €0Tw via Alya Asmttd.

- To journaling Twv pllwv cou.

- TO ULKPO OOU TEAETOUPYIKO auTodpovTidac.

- Tn A€€n Tou og KpATnoes dpdla.

- Tn oTyun Tou eimeg: «Eiual apketn.»




Ztaon Piag

Aev xpeLaletal va paivetal N poodog cou. ApKEL va UTIAPXEL.

H pila &gv {ntd xelpokpotnua. Aev cuykpivetal. Asv Braletal.
Am\wvetal aBopuPa. Ztabeporolel. Kpatd.

KL otav €pBeL n wpa tng avbiong, kaveig v Ba S€L Tov KOTIO TNG.
Ma oV Ba Egpelg.

Auto Kpatw

Aev xpeLldletal va tpexw. Agv xpeladetal va amodeLKVUW.
Xperaletal va pevw.

'O, pLlwveL peoa pou, Ba avBioel otov Xpovo Tou.

MvAun Mnva

Pllwvw pe TOV O1KO HOU
PUOMO. HpeMa.




O, pldwoe peoa pou, Ba avbioel otov Kalpo tou.

KAEIZIMO TPIMHNOY
lavoudplog - ®eBpoudplog - MapTioq
Znopoc. Kapdia. PiZa.

TPEIG MAVEG...
Tov lavoudplo dev £Tpe€ec. XTABNKEG.
‘Eotmielpeg vonua avti yia Blaouvn.

Tov ®eBpoudplo dev aredeléec. AYKAALAOECG.
EmtéotpePec otnv Kapdld cou Xwpic 6poud.

Tov MdpTtlo dev AvBlosg via va dpaveic.
Pidwoec via va peivelc.
Kal autd aAAAleL Ta TIAVTA.

Aev dalvetal TtAvTa Tl €Xel AAAAEEL LEoa oou. Agv
XELPOKPOTEITAL N EOCWTEPIKA UETAKIVNON. AEV UETPLETAL N
olwTNAR otabepdTNTA.

AAA UTTAPXEL

YTIAPXEL OTOV TPOTIO TIOU AVATIVEELC. XTOV TPOTIO TIOU AEC
«OX». ZTOV TPOTIO TIOU dEV EYKATAAE(TIEIC TOV €QUTO COU.
To TpwTo TPiNVo dev ATAV Via va artodeifelg.

‘Htav via va BsueAlwoslc.

Kal Twpa, KATw armod tnv stiidavela, KATL €xet AON pldWwoel.
‘OxL TEAsLA. ‘OXL OAOKANPWMEVA. AAAA aAnBvdA.




O, pldwoe peoa pou, Ba avbioel otov Kalpo tou.

TUEXTIoOO 08 AUTOUG Toug Tpelg MAvVEG

‘Extioa:

e uLa Ag€EN ToU e suBuypapuilet
e LA OXEON TTILO ATILAL UE TOV EQUTO |LOU
e ula pida mou dev dNTA €€ENYAOELG

EnaBa ot

Agv XpeldsTal VA (LAl UTIPOOTA VIA VA TIPOXWPW. AgV
XPeldleTal va AQuUTw via va a&idw. Aev xpeldletal va
Bidlouaut yvia va sipat duvatn.

TeAstoupyikd KAswoipatog TpyuRvou

MApe Lo Asukn oeAida.

Modwe tpelg ppdoslc:

lavoudplog nou €uade...

deBpoudplog Lou BUULOE...

MdpTlog ue yeiwoe os...

AlMAwoe TN oeAida. ToTtoOETNCE TN LECA OTO NIUEPOAOVILO.
Aev sival otoxoc. Eival pida.

Zdpayida TpiuRvou

Pllivw e Tov OIKO ou pubud. Hpeua. Kal autd sival
APKETO.




