EONIKO KAI KAMOAIZTPIAKO NANEMIZTHMIO AOGHNQN
IATPIKH ZXOAH
A" WYXIATPIKH KAINIKH

AevBuvtng: KAOHTHTHE X. X. NANATEQPTIOY

INPOAHYH KAI ANTIMETQIIIXH TOY XYNAPOMOY EITIAITEA-
MATIKHE EEOYOENQXHYX (BURN OUT SYNDROME) XE YI'EIO-
NOMIKO ITPOXQIIKO

To ksipevo smpedOnkov ou: AOavocio Maovpogdr), Megponn Kaidpviov,
®paykiokog I'ovidoaxkng

Ewsayoym

Eivar adwopeiopnmro 6t 1 epgdvion kot n e&animon tov Kopwvoiov COVID-
19 avédvel v mieon 6TO VYEWOVOUKO TPOCHOTIKO G€ TOALA emimeda (aENUEVES avh-
vkeg mepiBaAyng kot epoviidag acbevmv, amovcio evoederypuévav / Khvikd SoKio-
ouévov BepamenTiKOV HeBOd®MV Yo TNV OVTILETAOTIOT] TOV 10V, AvNnovyid Yo TV TPOo-
otacio TG O1KNG TOVG VYEING Kol TOV SIKAOV TOVG TPOCSAOTMY, TOADMPN OOIIKOTN EpP-
yooio, dlaxeiplon SLGAPESTNUEVOV AGHEVAOV Kl GUYYEVAYV, ALENUEVT] v oLyl Yo TO
dpeco péALOV K.4.). Ot cuvolsONUOTIKEG EVOALOYEG Eval LGIOAOYIKO Vo Elval £VTOVESG
KOl 0TOTOWES QT TNV TEPT0d0 Kot Vo av&dvetat To dyyoc, n avnovyia, o eopog Kat o
Bopude. Oheg o Topamdved cUVIIGOMUATIKES OVTIOPAGELS Elval amdALTA AOYIKO VO EL-
QOVIGTOVV Kot paAota avapevopevo. H ppovtida tg yoykng vyeiog, s0kd tov dpe-
00, EUTAEKOUEVOV ATOU®MV GE TEPLOOOVS KPioNG, GLUPAAAEL GTO VO SLULXEPICTOVLE TO.
évtova cuvalGOnLaTa, VO S1OTPTICOVLE TOV EAEYYO KOl VO TOPAUEIVOVE OTOTEAEGLO-
TIKOH.

Boaowkég Evvoreg

O 6pog emayyeipatikny e&ovBévmon ypnoyLoromndnKe TpdTN PoPA Yo TV TEPL-
YPOPT CUUTTOUATOV COUATIKNG Kot WYOYIKNG eEovbévmone. H emayyelpotikn eEovbé-
Voo™ £YElL TEPLYPOQEL EMIONG OC GVVOPOLO TOL TPOKAAEITOL Ad TNV OAANAETIOpaoT
TOV OTOHKAOV YOPOKTNPIOTIKAOV TNG TPOCOTIKOTNTAG KATOLOL HE TO EPYOCLUKO TTEPL-
Barlov. Amd épevveg mov €yovv yivel oe TANO0g emoTUOVOVY, £yve YVOGTO OTL TO
OUVOPOUO EMAYYEAUOTIKNG €E0VOEVMOONG Elval TEPIOCOTEPO GLYVO GE EMAYYEALOTO TTOL-
POYNG LINPESLDOV, OTWG O1 YLOTPOT KOt 01 VOOTAELTEG

O 06pog datapayn OTPEG UETE OO YLYOTPUVUOTIKY EUmEpio lvol amdppola &-
VOG YLYOTIESTIKOD YEYOVOTOG 1 OGS KATACTOONG UIKPOTEPNG 1| LEYOAVTEPG SLAPKEL-
0G, OTTEIMTIKNG 1 KOl KOTOGTPOPIKNG POGEMG, TOV TOAD MBavS gival vo TPOKOAEGEL
&vtov dvcspopio. 6TOVG EUTAEKOUEVOLS € avTh. Ta cvuntdpate cvvibwe apyilovv
HECO GTOVG TPEIS TPAOTOVS UNVES LETA TO TPAVUATIKO YEYOVOS, OV Kol WTOPEL va vdp-
Eel ko kaBuoTéPNON UNVAOV M Kl ETOV, TPV EUPOVIGTOVV. Q6TOGO, TO HLOKPOYPOVIO



otpeg €xel Ppedel 0TL ouoyetiletan pe ™V KaTtdOAnyn, TNV KOTMOOT GLUTOVING, KOl TNV
EMOYYEAUATIKY] E£0VOEVOOT TOV VOO AELTOV.

O 6pog «palikn KataoTpoPn» TPocdlopilel Lo Katdotaon enetyovsag avaykng,
e€ autiog ¢ omolag avaotatdveTol avomdvteya 1 kadnuepvn {on. ZTig palikés Ko-
TAOTPOPES GVYKOTAAEYETOL Kot 1) Tovonpio COVID-19.

To vysovopkd Tpoocomké kot n wovonpio COVID-19

To 10Tp1Kd Kol VOGNAEVTIKO TPOCMOMIKO, TOV GUUUETEYEL 0TI OUAOES AVTIUETD-
ToNG TOV LAlIKOV OTOAEIDOV VYEIOS, TPOCPEPEL TIG VANPEGIEG TOV KATW Ao avTiE0ES
ovvOnkeg epyacioc, PEYOANG mieong ¥pdvov, GLVOIGOMNUATIKNG GOPTIONG KO, GLYVA,
ENEYNG KOTOVONONG OO TOVG TOAITEG, TOL TANTTOVTIOL OO TNV EKAGTOTE KOTOGTPO-
oM. ZT1¢ PalIKEG KATAOTPOPES VILAPYEL, KATA KOVOVO, OLGOVOAOYIO LETAED OUTAOV TOL
yperdlovion Ponbeta Ko avt®dV ov eivan og BEom va v TpocpEépovy. Ot VOoNAELTEG
ovyvd vidmBovv wKavoroinon omd v mopoyn Pondelag oe avBpdTOVE TOV EYOVV PLd-
o€l e€apeTikd otpecoydva yeyovota. To otpec, OUmS, mov cuoyeTileTon te TIG O1KEG
TOVG TTPOOTAOEIEG AVOKOLPICEMG TOV TANYEVTOV, lval THovOe vo emdpd apvnTikd
o1ovg 10100G. To OEVTEPOYEVES TPAVNATIKO OTPES 1| KOTMON OCLUTOVIOG, OmOTELET
TNV QLGIKN GLVETELN TNG TAPOYNS PPOVTIONG GE AVOPDOITOLS TOL TOVAVE, VTOPEPOLV 1
elval TPOVUOTIGUEVOL KO OPOPA TO «KOGTOG TNG GPPOVTIONS» Y10, TOVG EMOYYEAULATIES
vyetog.

e ovvOnKeC kplong, EKONAMVOVTOL L GEPE amd OAAAYEG GTO ATOLO TTOV KOAEL-
TOL VO OLOYELPLOTEL TNV KPIoT KOl VO TPOCPEPEL GTOL ATOLO TTOV EYOVV TANYEL OO QTN:

o YvuvawsOnpoarta: To dyyog, o eoPog, n avnovyia, N aywvia, o Bopdc, n evoyn, N
OAlyn eivar avapevopeva cuvarsOnuata oe tepiodo £viovov otpeg Kot afefotdoTn-
TOG.

o Ykéyelwg: H mopatetapévn mopapovny Tov atdpov o€ cuvOnkeg avénuévov otpeg
umopel va £xel 6OV GUVETELN VAL ALEAVOVTAL Ol OPVNTIKEG GKEWYELS, Ol OLGOIMVES
TPoPAEYELS Y100 TO LEAAOV, 1| VITEPEVACYOANOT LE TNV KATACTOGT Kol To TPOPAT-
LaTO, Ol OKEYELS OVETAPKELNG, 1 0OVVOUIN GLYKEVIPMONG KOl 1) OVOTOPOGIOTIKO-
mrto. Mo Bacikn yvootikny aAlayr Tov dievepyeitol o€ mepiodo kpiong elvar M
oAAayT TOV £0¢ TOTE TEMOIONGE®V Y10 TOV KOGUO KOl TOV £0VTO, Ol OTO1EG EMTPE-
TOLV GTO ATOMO VO, VIOBEL acParég oto epPdAiov Tov (gl Kol GE OXEOT LLE TOVG
dAAovg.

o Xvumeprpopd: o va AVTILETOTIGEL TO TOPOUTETAUEVO GTPES KO TNV KOTWON, TO
dTopo Pmopel v KATovaA®VEL HEYAAN TOcHTNTO KOPEIVNG, Vo Kamvilel mepLoco-
TEPO amd O,TL GLVNOWGC, Vo PNV TPEPETUL GOOTA, VO TOPAUEAEL TNV POVTIdN TPOG
TOV £0VTO TOV, VO ATOLLOVMVETOL.

o Xopoatikéc ekonrooeig: Tayvmoipio, poikn évtacn, duGKOAMO GTNV avamvon,
abmvia, evepediotdtTTO, HEIOUEVN I AVENUEVT OPEEN.
Ot ahhayég auTég evieivouy Ta apvnTIKA GLVOIGOTHLaTO Kol TO ATopo eykAmPile-

Tol 6€ £voL AOA0 KOKAO, LE omoTéEAECTHO VO €£0V0EVOVETAL COUATIKE, WYOYOAOYIKA Kol
EMOYYEALOTIKAL.



MMpoinyn Tov cVvOPOpOL TNG Ty YEARATIKNG £E0V0EVMOOTN G

O pnoévog TpdmTOG Yo TNV ATOPLYN KoL TV UEIMON TOL KIVODVOL TNG EMOYYEALOTL-

KNG e€ovbévmong lval n £yKapn avoyvapion TOV GCUUTTOUATOV KOl 1] OVTILETMOTION

TOL GLVOPOLOV, TPV 1 CLVAIGHNUOTIKY EEAVTANGTY, 1] OTOGTOGLOTOINGT KOl 1) 0dpd-

VELOL EXNPEACOLV T AELTOVPYIKOTNTO TOV VYELOVOUIKOV TPpoowmikov. Opiouéveg omd

TIC TPOKTIKES, TOL UTOPOVV VO GLUVEIGPEPOLY GTNV TPOANYT, EIVaL O1 TOPOKATO:

Avtogpovtioa: H evBdppuvon tov atdpov oty auto@povtida eivar £vog onpa-
VTIKOG TapAyovTag, TOv GUVIEAEL GtV PLOUICT TOV (AYXOVG: 1GOPPOTNUEVT Olo-
TPOPN KOl EMOPKNG TOGOTNTO TPOPNG, OGO Elval EPIKTO TEPIGGATEPOG YPOVOGS Ee-
KOUPOONG KOl IKOVOTOUTIKOD VITVOL, COUOTIKY Goknor (akopo Kot Alyo Aemtd
£VIOVOL TEPTATNIOTOG 1/KOL OGKNGELS TeEVTONATOG (stretching) pmopel va £xovv
EVEPYETIKT EMOPOOT)), LEIOOT TNG KATOVIAMGTG OVGLOV, OTMG 1| KAPEIVN, TO Kd-
TVIGLLOL KOL TOL [T GLUVTOYOYPOPTLLEVO PAPLLOKOL

ApaotnproTnTeS TOv avéavouy Ta OBeTIKd Tov cuvaisOparta: Axopa kot péca
otV €VTOon TG TOvONIaG Kol TV TOADOV OpdV epyacioc, [ CEPA amd oV-
VIOUEG EVYAPLOTEG OPOCTNPLOTNTEG UTOPOVV VO LELOCOLV CNUOVTIKE To. £VvTOovol
apynTiKd cuvousOnuaTa

Aot teg emkowvovias: To dropo, mov Pudvel Eviovo oTpeg Kot TapdAAnia dev
Exel avamtuypéveg deE10TTeg emKOVmVIG, 16mG avTeTOnilel emmpdobetn mie-
on v mepiodo avtr. H emkowvmvia e Toug cuvadéApovg Kot 1 VTooTNPEY LLe-
1a&0 Tovug Bewpeital mg Evo amd To PacKOTEPO KOUUATIOL GTNV OVTIULETOTION V-
OKOA®MV KATOGTAGEWV, OTWG GTIV CLYKEKPIUEVT TTEPITTOON €V UEGH HLOG TTOLVOT)-
piag

"Eykoipn avalntnon pondsroc: H anopdévoon tov epyalopévev duoyepaivetl tnv

YUYOAOYIKN] TOVG KOTAOTOCY, YEYOVOS TO Omoio £YEl OPVNTIKO OVTIKTLVTTO GTNV
TPOGMOTIKN TOVG LN 0AAL Kot otnVv gpyacio tovs. H éykaipn avalntnon Pondet-
0G, O€ MEPIMTMOT OV TO ATOUO OVOYVMPIGEL CLUTTONOTA OATYNC, peAayyoAiog,
EVTOVIG KOTGON Ol COUATIKNG aAAd yoykng, Ba fonbovoe onuavtikd oty mpod-
ANy TG EmayyEAUATIKNG eE0vBEvoNg

Mépwpva amd tn owikner): 'Evag tpémog TpoAnyng e enayyeAUaTIKNG £60V0E-
vOoNG €lval, oV VITAPYEL PVGIKE 1) SOLVATOTNTA, TO TPOGMOTIKO VO KAVEL EVOAAAYES
0écewv. Emiong, ta pukpd dwodeippoto otig molbdmpes Papdieg, av eival epikto,
umopovv va Bonbnicovy 1o TPocwmKd Vo avacLYKpoTnOel Kot va gpovTicel Tov
eavtd Tov. EmmpocHétwg, oto tedeiopa e Papotag, Ba ftov Bondntikd pa ov-
VIOUTN ATLTN AVATPOPOSOTNON/GLLNTNON HE TOV VITEVBVVO TG PApdiag N TOV emL-
pHeANT/01evBuvty Yo To GuvocOpate Tov VINPEAY Katd TV dtdpkela TS Pdp-
o, okéyelg kot mavdg 0VOKOAES GTIYHEG OV GLUVEPNCAV Kot £pEpAy GE OV-
oKoAN B€om 10 TpocwmKo. Avtd Ba fonbovoe 6To Vo VTTAPYEL P LElOT TG Yo-
KNG EVTIOGTG TPV TNV EMGTPOPN GTO OTITL



Puyoroywn mapéppaon oto cvvopopo exayyelpotikig £o0v0Evoong

Baouol otoyor g mapéppoonc ot dwyeipion g kpiong eivon n amoxotdoTo-

o1 NG TOTNG GTOV €AVTO KOl TOVS AAAOVG, 1) KIVNTOTO{NGT) TOV ATOUOL VO 0ELOTOMGEL

OAOVG TOVG JLBEGILOVG TOPOVE (ECMTEPIKOVS KOl EEMTEPIKOVS) KO VO, OTPEPEL TNV

TPOGOYN ToL o€ O,TL To 1010 pmopet va eAéyéetl. Emiong, n evBdppuvon g Tpopopikng

EKQpoong Twv cuvaloOnuatwv, mov oyetiloviol Pe TV eUmEPio TOV OTOUMV, Kol M

YUYOAOYIKN EVIGYLOT TOVG.

To Bacwd onueio Tov tpénet oty Evapén g tapéuPaong va eéetdoovpe glvat:

[Towo givar To kOpro aitnpe Tov aropov; H emayyelpotikny eEovbévaoon; O @b-
Bog uMmm¢ KOAAGEL TOV 10 Kot TO HETAPEPEL oTa otkeln Tov Tpdomna; H mposfo-
M tov and tov 10; H amopdveon; H emdsivoon enayyeipoatikdv oxécemv; H die-
PEVLVON TOV GULTNHHOTOS TOV OTOUOV, APEVOS, EIVOL GNUOVTIKY Y10 TNV ETAOYN TOV
KOTdAANA®V TopepPacemv, apetépov, ival GNUAVTIKO Vo £(EL KOTAVONGEL O €101~
KOG TL Ao oAl TO ATONO, YWPIG VO VIEIGEABOVV 01 TPOCMTMIKES TOL VTOBETELS,
KaOdG Kot 0 1d10g givar mbavd va Prdvel avdrloyo cuvolcONUATO LLE TO GTOUO TOL
avalntd vrootpi&n

Iow givan Ta cvvarcOpota Tov Prodver 10 GTORO, 6€ TL EVTOON KO OLAPKELX;
ExonAover ko copatikd copntopata; [Toleg etvar o1 okéyelg tov;

[Towovg TPOMTOVG EYEL EMOTPATEVGEL TO GTOUO YO VO ETAVGEL TO TPOPANNa;
Eivar amotehespoticol 1 £xovv evieivel 1o TpoOPANLa (xpnor ovoidV, VTEPPBOAIKT
Mym kaeeivng, ovénon M peimon oy katavilmon eayntov, avafintikotnra,
VIEPEVACYOANOT| LLE OPVNTIKEG CKEWYELG)

IToweg givan o1 draBéopeg mnyéc, mov pmopel va a&lomonjcer 10 GTopo (VTooTH-
pEN omd cuVadEAPOLS N AL GTOO, ETIKOWV®VIL e ayamnuéva TpOS®TMO, oo
THPNON MG POVTIVOG VTTVOV, KOAN Kot ETOPKY STpo@Y|, EvacydAnon oto Paduo
OV €lvoil EPIKTO LE EVYAPLOTES OPOACTNPLOTNTEC)

Avaloya pe 1o xpovo mov £xel SBECIO, 0 EO01KOG TNG YVYIKNG VYeiog pmopel va

epapproocetl d1dpopeg TeVIKES mopEuPacns. Mo evOEIKTIKN TAEIVOUNGT TOV TEYVIKOV

TOPOLGLALETAL GTOV TOPOUKAT® TIVOKOL.

Enineoo nopépfaocng | Méoog ypovog Teyvuen

1o emimedo 10-15 Aentd Koafnovyaopog

20 £mimed0 30-45 Aemtd To 1° eninedo, TAPATHPNOT KOL TPOTOTOINGT TG OKEYNG
3o emimedo 60-90 Aentd To 1°, 2° exinedo, YOAAP®OT KOl AVTOETIKEVIPOOT

4o eminedo 120 Aemtd To 1°, 2° kou 3° eminedo kou exilvon TpoPAfuatog




Ta Bacucd onpeio e mapépuPaong ivar to TopokiTm

KoOnovyoopoc: Befoaiwote 10 dropo 6t 10 suvansOnpata mov Pudvet givor ova-
pevopeva og mepiodo kpiong. AToTEAODV L0 PLGIOAOYIKT AVTIOPOCT) TOL OPYOVL-
OOV HOGC OMEVOVTL OTNV OMEIAT. Xe TEPLOO0VS Kpioels, Kabhg mpoomabovue va
avtameEEAOoVE G O AMEIANTIKY] KATAGTOGT], TOGO T cLVOLGHNUOTO OGO Kot Ot
OKEYELS LOG OGS EVEPYOTOLOVV, (MGTE VO OVTILETOTICOVE TV OTEIAN LE TOV K-
Atepo dvuvatd tpdmo (o1 avBpwmor pofovivtal Tov 10 Kot akoAovBovv Tig 0dnyieg
OV TTOPEYOVTOL KOl Ol ETICTILLOVES, OVICLYMVTOG Y10l TNV TOVON LN, EVTEIVOLV TIG
TPOGTAOEIEC TOVG VAL BPOVV QOPUOKEVTIKN oywyn 1 ELPOAL0)

[Mopatipnon: [lpoonadnote va avayvopicete TIG apvnTIKES GKEYELS TOL OTOWOV,
OV aPOPOVV TNV UN omodoyn TG KoTAoTaons («yati 68 euévars, «yati vo €xel
ovuPel avtd», «Ba Enpene va elyav Topbel pétpa vopitepa»), TIG OKEYELG OVETAP-
Kewg («dev Ba Ta KaTaPEP®», «ot AAAOL €ivor TTo tKovol / WYOypaLot / TPOETOLa-
opévol / duvatol omd guévar), v avnovyio yo To péALoV («Ba koAom Kot Oa
KOAANO® Kot GAAOVG», «1 Katdotoon Oa emdevobei», «n {on moté Eava dev Ba
etvar 1 1010»), TIC KOTAGTPOPIKEG CKEYELS TOL VITOONAMVOLY TNV PHEN NG EUmL-
0TOGVUVIG TPOC TOVG GAAOVG Kol TOV KOGHO («KOVEIG eV EVOIAPEPETAL TPOLYLLOTL-
KG», «01 AvOpwmot givarl avevBuvor»)

Tpomomoinon ¢ okéyng: Ztpatnykés mov Ba fonbnoovv 1o dropo vo dtayet-
PLOTEL TIG U1 ATOTEAEGUATIKEG CKEWYELS Elva:

o) M ovoyvoplon g oxéone Hetald okEYnG-cuValcHNUOTOG Kol GUUTEPLPOPAC
KO 1) QvVATTUEN TG EMIYVMOONG OTL 01 GKEWYELS LLOG OV TTEPTYPAPOVV TAVTO, [LE PEQL-
MOTIKO TPOTO TNV TPAYHATIKOTNTA («OeV EEpm TL Bal yivel 6To HEAAOV, aKOpO Ko
av TeTEL® OTL TO TPAYHATo Oa TAVE YAALO»),

B) N oTPOPT TG TPOCOYNG GTO OEGOUEVA TOV «EOM Kol TOPA» («Ol OKEYELG AL~
Bavouv ta dedopéva Tov Exm;», «gipon oiyovpn/og 0Tt avTd givor ta dedoUEVAL;»,
«TO1EG NTOV Ol TTNYEG A0 TIG OTOIEG T AVTIANCQ;»),

v) n €€doxnon omv anodoyn. To dtopo yperdletol vo Katavonoel OTL amodoyn
dev glvon  mapaitnon aAAd 1 avayvoplon TOV TEPIOTACEDV £T01 AKPPDOG OTMC
elval, avayvopilovtog 0Tl o1 LVIOKEWEVIKEG Hog Kpioelg Yo avtég («avtd oev Ha
énpene va. cLUPEl», «etvar Adko») Oyt HOvo 0ev aALALOVY TNV TPAYHATIKOTNTO
oAAG pag amodvvapmvovy. H amodoyn Pondd oty avayvodpion kot a&lomoinon
oAV TV THOVOV TNYOV (EEMTEPIKMY KOl ECOTEPIKMOV) Kal, £(OVIOG EMYVOON
TOV «E0M KOl TOPO», LWTOPOVUE VAL OPAGOVLE LE TIO OMTOTEAECUOTIKO TPOTO.

Xorapoon: Mo chvroun eEdoknon 3 AenT®V oL GLUTEPIAAUPAVEL TN PLOUIKY
OVOTTVOY| KOl TNV HVTKT YoAGpwon eivor 1 eENg:

o) Kabdg kabeote, toekdpete 10 cOU GOg Yo onpeia to omoia Bpickovtal og é-
VTooT).

B) XaAap®oTE TOLG HOEG TOL TPOCSHTOV KoL avoiETE EAAPPE T YVvAbo cag.

v) APNoTE TOLG MUOVS Kot TOVG Bpayioves Vo TEGOLV TPOGS TO KATM.



0) XoAop®oTe TN TOAGUN Kol OQNOTE TO OGKTLAM HE WIKPY amOoTOon UETOSD
TOLC.

€) AKovumoTE Kot To dVO TEALOTO OTO TATOUW, oicOavOeite ToLg PUNPovg Gog va
BovAldlovv TNV KopEKAL Kol PNOTE Ta. TOJ GOG YOUAAPD.

o1) Nidvote ™ Bapotta va cog Tpafdel Tpog ta KAT.

0) [lapte o1yd oryd po Pabdid avamvor| Kot EKTveEDGETE apyd Kot oTafepd HEYPL va
Bydrete 6Xo ToV 0€pa (n doknomn £xel Tpocapprootel and Vv 1otoceAida Tov Har-
vard health publishing).

Mo akOpa To chVTOUT EKO0YT Elvar KAVEL KATO10G Yo éva Aemttd pdvo 1o onueio (§)
NG TOPOKATO AGKNONG

e Avtosmkévipoon: H e£doknon omv avtoemikévipwon Bonba 1o dropo va avao-
TToEel T JeE10TNTOL TG TOPALOVIG GTO «E0M KOl TOPOL», OKOLOL KO 0V KOTOKAD-
Cetal amd apvnTiKa cuvaloOnuota 11 OKEYELS, KOl Vo GTPEYEL TNV TPOGOYN TOL
0ToVG dtaféaipong Topovg, MoTe va gival arotedecuatiko. Kabog o ypovog eivan
TEPLOPIOUEVOG KOl OEV UTOPEL VO YIVEL EKTOUOEVOT GTNV AVTOEMIKEVTPMOT), UTOPEL
va 000el 6T0 ATOpO o GOVTOUN ACKNOT) EMOAPNG LUE TO «EOM KO TOPOL»:

a) Evtomoe yopw cov mévte mpdypata mov umopeic va deig,

B) [Moapatnpnoe 4 Tpaypoata yOp® GOL TOL UTOPEIS VO AKOVGELS,

v) [opatnpnoe 11 propeic va popicelg yopw Gov,

) [Mopatnpnoe t1 KAVELS,

€) OAokANpwoe TV doknon, divovtag OAN GOV TNV TPOCOYY| GE ALTO TOL KAVELC.

e Enilvon mpopinpartoc: Ta PApata mov akorovBodvtol otnyv enilvon tpofAnua-
T0G €lval To TOPOKAT®:

o) Avayvopion Tov TPoPANLOTOS e GVYKEKPIUEVO Kot EeKABapo Tpdmo. Xpetdle-
Ton va gvtomileton éva TpdPAnua ™ @opd. To mTpdPAnpa tpémetl va pmopet va emt-
M0el and 1o dropo (OTav TO ATOLO OVOPEPEL GOV TPOPANUA: «EX® TOAD GyY0g Kot
KOVPOOT Kot OV UTOP®d VoL KAVE® TImoTa Yo, avtd», yperaletal vo to fondncovpe
va KataAngel o po SlTHTmON OIS M TOPOUKATO: LLE TOLOVG TPOTOVG HTOP® VoL
LELOV® TO GyY0G LoV KOTA TN S1APKELD TG SOVAELAG LLOV;»).

B) ArapiBunomn mboavov Avcewv.

Y) TO GTOUO EMAEYEL TNV KOADTEPT duvath AVGN, ol £xel e£eTdoEL TOL VIIEP KoL
Kot kaBe piog amd avTéc.

0) Epappdler  Adon mov enéhele, xoviag oke@Tel kot mota Prjpata Bo akoAov-
Onoet yuo va v papuoOGEL.

€) A&oroyel v NTav emttuynpévn N Oy, €av eMALONKE TO TPOPAN L.

oT) X mepintwon mov dev £xel EMALOEL, emAdyel po AN M emaveEeTdlet véeg mi-
Bavég Aoels.



