AvtomtemoiOnon oe Apaon - KaOnpuepveg
IIpokANGELC
H AvtomtemoiOnon Xti{eton pe Apdon | 7 Hpuépeg Ipaktikng EEdoknong

© 2025 IInveAonn Kapoyikvvn | exelissomai.gr



ITw¢ AerTovpyel 1)
AvtomtemoiOnomn oe Apaon
H ®dulooco@ia: H cvtomemoibnon dev eivat Bewpio - elvat mpdEn. Kabe

HEPX B0 CVTILETWTIIOELG PLX GUYKEKPLUEVT) TIPOKATION TTOL Bx o€ PydAeL
atto TNV {0V KVEST|C OOV HE XGPUAT KL TIPOOSEVTIKO TPOTIO.

To mpdypoppa avTd Paociletal oty WX ATL 1) VTOTIETIOION 0N
QVXTITUGGETOL LECK KTIO OVYKEKPLUEVEG, KXOMNUEPIVES SPAOELS TIOV GE
wBovv va EemepdaoelC Ta OpL& oov pe aoaAela. K&bBe mpokAnon el
OXESLHOTEL YL VX EVIOYVOEL SIPOPETIKES TITVXEC TNG AXVTOTIETOION 0T Gov.



Yvotnpo BaOpoloynonc

@ EmineSo Apydplov
1-3 BaBpol SvokoAiog

I80VIKO Lo 060VG Eekvovy To TaEiSL TG vToTENoiBNOoNC

) Meoaio Emintedo
4-6 BaBpol SvokoAiag

Tl 600VG £YOVY KATIOLX EPTIELPIX KL BEAOVV VOl TIPOYWPTICOVVY
TIEPLOCOTEPO

@ IIpoywpnpévo Eninedo
7-10 BaBpoi SvokoAiog

Tl 660VC Vot ETOLUOL VO XVTILETWTIIOOVY PHEYXAVTEPEC TIPOKAT|OELG

Aldhe€e To emimedo oL o€ TMPOoKaAel aAA& &€ o€ cLVTPIPel!




HMEPA 1:
AYTOIIEIIOIOHXH
EIIIKOINQNIAXZ

"H ®wvi) pov 'Exet A"

@ Ztoyxo¢ Hpépog

No EKQPAOELG TT] YVWT) GOV € COPTVELX KXL XVTOTIETIOIBN O o€
SLPOPETIKK TTEPIBAAAOVTOL.

H mpo1n nuéEpa €0TIXIEL GTNVY KVATITLEN TNG LV TOTIETTOIONONG TNV
ETIKOLVWVIX GOV [E TOVC XAAOVG. O e€ExoKNOEIC 0TO vV EKPPELELS TIC
OKEPELG KOIL TIG AVXYKEG OOV LE CAPTVELX KXl XVTOTIETIOOMOMN.




@ IIpokAnoeic Apydplov
— 00— — o0 —

Na ek@pdaaoelg Tnv IIpoTipnor cov Kd&ve KopmAtpévto (3/10)

(2/10)

e Xe €va E0TINTOPLO N KXPETEPLX, (TNOE
OVLYKEKPLUEVT XAAYT) OTNV TTXPOYyYEAit GOV

e TTap&Setypa: "Mmopw va YW TOV KAPE POV XWPIg
Gaoxopm;”

e Métpo Emtvyiag: ‘Ekoveg Tnv aitnon pe
oTaBEPY] PV

K&ve €va yvNolo KOUTTALLEVTO G€ KATIOLOV TIOV SEV
YVwpilelg kaAk

[Tap&Setypo: Ze ouvaSeA@o, yeltova, 1] TTEAXTT

Métpo Emruxiag: To KOUTALLEVTO 1TV
OUYKEKPLUEVO KL OYL YEVIKO

AUTEG OL TIPOKAY|GELC XPYXPLOV ETITTESOV VoL OXESIXOUEVEC VO G€ BO1OTICOVY VX EEKIVIOELC VX EKPPALELC TIG
TIPOTIUNOELG KL TIG BETIKEC OKEPELC GOV e AV TOTIETOIOMN 0. Elvort Kp& aAAG ONUOVTIKA HOTA YL Vo apXIoELS val

XPNOLLOTIOLEIC TN PWVY|] GOV TILO ATTOTEAECUATIKA.



) IIpokMoelc Mesaiov EmuméSov

No ek@PpAcelg Ala@opeTIKT) Aoy
(5/10)

e Xg ov{Tnon pe Qilovg, va eEKPPAGCELS
SLHPOPETIKY) &moYN e oEPAOUO

e Zekivnoe pe: "EXw SIpOopETIKY) OTITIKY)..."

e Métpo Emrvyiog: [Tapovoicoeg Tnv &moyn)
00V YWPIC va YIVELS eTIOETIK

Zntoe BonOewx (6/10)
e 7Zntnoe Pondelx o€ KXTL TOL SUCKOAEVESKL KTIO
KATIOLOV TTIOV G€PEcnL

e Métpo Emrvyiag: 'Hoouv cuyKkekpLLEVT) OTO TL
XPeL&leoan

Ol TIPOKAY|OELC LECNIOV EMUTESOV ATIAUTOVV TIEPLOGOTEPO
Bd&ppoc kat avtomemoibnom. ESw Ba e€aoknBeic oTo v
EKPPALELC SLOPOPETIKEG HTTOYELS Kol var {NT&¢ forBela -
800 8ELOTNTEC TTOV ATIXITOVY VTOTIETIOIBT|ON KL
QUTOEKTIUNO).



@ IIpokinoeic Ilpoywpnpévov EmmeSov

EmowkoSopunTiki) Atx@wvia (8/10)

Alipvnoe EVYEVIKA e KATIOLOV o€ BEaT eCovaiag (PeVTIKO, KB yNTY), TTPOIGTALEVO)
e Xpnowomoinoe: "Katavow Tnv 0OTTIKY) 00¢, woTdoo..."

e Métpo Emtvyiag: Alati)pnoeg ToV 0efAOUO eV eEEPPUOES TN Slopwvic

H pOKANGT TPOYWPNHUEVOL ETIMESOV ATIXITEL ONUAVTIKY] cvTOoTIETOION 0N Kot SITAWPaTioe. To Vo SLoi v oeLg pe

KA&TIOLOV o€ BEo1) e§ovaiag e GEPACIO KOl OXEVELX EVOL LK TIPOTYLEVT) SEELOTNTA ETIIKOWVWVIXG TTOV SEiYVEL
TIPOYLOTIKT] QUTOTIETIOOOM).



BpoS1vo¢ XTOY0GLOC
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[TwG EVIWOEC TIPLY TNV TTPOKANOT); TTolEG OKEPELC Kt
oLVALCOT T ELYEG;

Kot ™) Stdpkela

TL mapot)pnoeg katd T SL&pKeLo TG TPOKANoNG; ITwg
QVTESPUOE TO O OOV;

MeTd

IToto M) Tav 1) avtidpaon Twv dAAwY; Tt B EKoVES SLaPopPETIKK
TNV EMOMUEVT] POPK;

O BpadLvog 6TOYOGHOC Eival Eva KPIoLO PHEPOC TNG SLaSIKaGiG. Zov
ETTPETIEL VX ETIECEPYATTEIC TIC EUTELPIEC GOV, VA AVXYVWPICELS TNV TIPO0SO
OO0V KO VX EVTOTICELG TIEPLOXEC YLO TIEPUUTEPW OXVXTITUL).




HMEPA 2: KOINQNIKH
ITAPOYXIA

"Yrapyw kot Metpaw oe K&Oe Xwpo"

@ Xtoyoc¢ Huépog

No cvamTOEELS TTOPOVGIX KL YXPLOUO GE KOLVWVIKK
meplBaAAovTa.

H Sevtepn NuEPA E0TIXIEL 0TV AVATITLEN TN KOWWWVIKTIC GOV TIOPOVGING -
TNV IKOVOTNTA VX VIWBOELG AVETA KXL VX XKTIVOPOAEIC avToTiemoibnon oe
KOWWVIKKX TTEPIBAAAOVTA. Oa eE0OKNOEIC 0TO Vo SMLOVPYEIC CLVEETELS KOl
VO PVELG BETIKO QTMOTOTIWHX 0TOVC YWPOLE TIOL Pplokeoal.




@ IIpokAnoeic Apyaplov
S W —

0 Kavovag Twv 5 ATopwv (2/10) Eekivnoe Avemionun Xv{ntnon (3/10)

e  Kd&ve oTIKN ETTOQY) KOL XXLOYEAXOE GE 5 o Eekivnoe mePLoTAOIOKT) GL{TNOT) HE KKTIOLOV
AYVWOTOVG OTNV 0VPX, HOAVGEP, T) VKOV

e Métpo Emtvyiag: TovAdylotov 2 e Métpo Emrvying: H ov{ntnon kp&inoe mévw
QVTOTIOKPLOMKOY BETIKK amd 30 SevtepOAET T

AVTEG OL TIPOKAY|GELC XPYXPLOV ETIIITESOV 0€ PonBovY Vo apXioELS Vo X TILELG TNV KOWWVIKT) GOV TIAPOLGIX LEGH ATTO
ATTAEC XAAKX OVOLXOTIKEG AAANAETIIOPAOELC. H OTITIKY| ETTOQT), TO XXUOYEAO KL Ol GUVTOUEG GLLNTNOELS elvat BepeAlwdn
OTOLYELN T1G KOWWVIKTG orvTOTETOIONONC.



IIpokAnoeic Meooiov Emumédov

Mmeg oe Opada (5/10)

MreC 6€ Op&S™ IOV GLINTA KoL KAVE
OLVELOPOPA 0TY) ol TNoN

Xpnotpomoinoe: "Zuyyvwpun Tov SIaKOTTwW,
dkovoo OTL JUAKTE yLa..."

Métpo Emrvyiag: Eyweg 8ekt oty opada
yloe 5+ AemTX

Nootpomia OkoSeamovag (6/10)

X.€ KOLWWWVIKT] GUYKEVTPWOT), GVOTNOE 2 KTOUX
Tov 8ev yvwpilovtat

Métpo Emrvyiag: Anpodpynoeg véx obvdeon
HETOED ATOPWV

Ol TIPOKAY|OELG LECNIOV EMUTESOV ATIAUITOVY TIEPLOGOTEPT)

TPWTOROVAIX Kol KOWWVIKO B&pp0og. To Vo PTTaveLS o€
oV(NTNOELC KOL VX GUGTNVEL avOPpWTIOVC LETAED TOVG
Seiyvel avENUEVT KOWWVIKY) UTOTIETTOIOM oM KoL TNV
IKOVOTN T VO ST)ULOVPYEIC ol 0€ KOWWVIKK
mepPGAovTOL.



@ IIpokinocelg
IIpoywpnpevov Emmedov

Kvplapyio atov Xwpo (9/10)
o Y& HEYAAN OLYKEVTPWOT), TTNYKIVE GTO KEVTPO KoL LOLPKGOV LK
loTopio/&moym

e Métpo Emrvyiong: TpdPncec tnv mpoooy) ylo 2+ AemTd

H mpokAnoT MPOYWPNHEVOL EMIMTESOV KTIXITEL OCNUOVTIKY] XLTOTETOIOOM
Kol dveo e Tnv tpocoXn. To va TpaPrEelg Tnv mpocoxn 6€ X LEYKAT
OLYKEVTPWOT) KXL VX LOLPXOTEIC KXTL OVGLXOTIKO Selyvel vPNAS emtimedo
KOLWWVIKNG XVTOTIETOIONOMG Kl TXPovoiag.



| e——

"EAeyyoc Kowwwvikng
Evéepyelag

== -

Evépyewx mov '‘EAafeg Evépyelx mov 'ESwaeg

IToleg aAANAETIISPAOELC GOV E6WONV IToleg aAANAETIIOPAOELG
EVEPYELA KL O EKAVV VA VIWOEL  XTIOPPOPTIOXV TNV EVEPYELX GOV KOl
o {wvTtovn); 0€ XPNOOV EEVTANUEVT);

O €\eYY0C KOLWVIKTG EVEPYELAG EIVAL EVA ONUOVTIKO EPYAAEID YL VX
KOTO(VOT|OELG TIOLEC KOLVWVIKES XAANAETILEPROELG OE EVOSLVALWVOLY KXL TIOLEG
o€ eEavTAoLY. AvTn 1) eMiyvwor o BonB& va SLaxXElPLOTEIC KAADTEPX TNV
KOLVWVIKT] GOV EVEPYELN KOL VX ETIIAEEELG TIC AAANAETILOPKOELC TIOV O€
EVIOYVOLV.

kéPov emiong: IIOLEG TEYVIKEG AELITOVPYNONY KXAVTEPX YLK GEVQ;
Avaryvwploe TIC CTPUTNYIKEG TIOV 0€ BOoT|ON0oOY VX VIWGELS TILO KVETH KL L€
QVTOTIETIOION 0T 08 KOWWVIKK TTEPLBAAAOVTAL.



HMEPA 3:
EIIAITEAMATIKH
AYTOIIEIIOIOHXH

"Eipot A§LoAoyn EnayyeApoatiog”

@ Z16y0o¢ Hpépog

No eEKQPAOELG TNV ETTOYYEAUNTIKY) 060V a&lx e avTomemoiOnon.

H 1pitn nuépa €0TI&LEL GTNV XVATITVET TNG EMAYYEAUNTIKIIG GOV
QUTOTIETTOIONOMG - TNV IKOVOTNTA VO XvoryvwPiels ko v ek@PAaels Ty
a&lo 60V 0TOV EPYAOLOKO XWPO. Oa eExoknOelc 6TO Vo TPOPAAAELS TIG
SeLLOTNTEG G0V, va v AP AVELS TTPWTOPOVALES Kot vor SlekSIKeiG T B€om
OOV OTO ETTXYYEAUXTIKO TIEPIBAANOV.



@ IIpokAnoeic Apyaplov
S W —

ITxpovoiace TI¢ AeEL1OTNTEG Gov (2/10) IIpoAnmtikn Emkowwvia (3/10)

e  Molp&oOV L0 EMOYYEAUNTIKY ETIITUYIO PE e X1elle email evnUEPWOTNC yLA KXTIOLO €PY0 YWPIG
oLVVASEAPO Vo 0T0 {nNTMoovv

e Meétpo Emtvyiag: To Holp&oTnKeS Ywpig PevuTikn e Métpo Emrvyiog: 'ESelfec mpoANTTIKY) 0TAO
HETPLOPPOCVVY

AVTEG OL TIPOKAY|GELC OPYXPLOV ETITTESOV o€ BoNBOOVY VX 0pXIoELC VX xvayvwPIleLS Kol va EKPPATELS TNV ETTXYYEAUNTIKN
oov aéia. To va polp&lesal TIC ETITUYIEC 0OV KOL VX TIXHPVELC TIPOANTITIKEG TIPWTOPOVALEC elvat Bepellw b oToyelx TG
ETIOYYEAUATIKNG QVTOTIETTOIONOMG.



) IIpokMoelc Mesaiov EmuméSov

Xuvvels@opa ae Xvvavtnor (5/10)
e Y€ OUVAVTNOY), TIPOTELVE LX GUYKEKPLUEVT] ADOT)
o€ TMPOPBANU

e Métpo Emrvying: H mpotaon cov ovlntonke
coBopd

ITpwtofovAia AikTvwon g (6/10)
e EmKOWW®WVYNOE e KATIOLOV GTOV KAKXSO GOV yLor
KOX(PE/GUUPBOVAT)

o Métpo Emrvyiag: EkAeloec povtefov 1 EAaxpeg
BeTkn amdvinon

Ol TIPOKAY|OELG LECNIOV EMUTESOV ATIAUTOVY TIEPLOGOTEPT)

TPWTOPROVALX Kol emayyeApoTiko 6&ppog. To v
OVVELCPEPELC EVEPYX GE GLVAVTIOELC KXL VXX ETILELWKELG
ETIOYYEAUATIKT SIKTUWOT) SelYVveEL QLENUEIT
EMAYYEAUNTIKT UTOTETOIOTOT KL TNV IKOVOTNTA VO
TPOWOEIG TNV KAPLEP GOV.



@ Ilpokinoeig Ipoywpnpévov EmméSov

XTiypn Hyeoiog (8/10)
e TIpdtewve va nyndeic k&olov £Pyov 1) TPWTOROVAING

e Métpo Emtvyiag: IINpeg Ty €vOUVN 0€ KATL OTUAVTIKO

H mpOKkANoT TTPOYWPNUEVOD ETIITESOV KTIXITEL CUXVTIKT ETTOYYEALNXTIKY] XVTOTIETIOIOTOT KL NYETIKEC IKXVOTNTES. TO
VO TIPOTEIVELG VO MyNOEiC VG €pYoV Kt vor v AXBeLS TNV evBVVN Seiyvel VPNAO emimeSo EMAYYEAUATIKNG
QUTOTIETTOIONOMNG KoL TNV IKAVOTI T VX XVAAXUBAVELC T)YETIKOVG POAOVC.



IMoapoakolovOnon EmTayyeEANOTIKNG

Avamtoéng

AvTiISpaoeLg

[Tw¢ avTESPUOOV Ol AAAOL OTNV ETTOYYEAUATIKY)
oov avtomenoiOnon; [axpatpnoeg aAoyn
OTOV TPOTIO TIOV GE KVTILETWTII{OVV;

Emopeva Brijpata

ITolx elvat T EMOPEVH PUOTX YL TNV
ETIOYYEAUNTIKN GOV av&TITLEN; TTWG PTTOpPEIS Vo
a&LOTIOWNGELG TNV VENUEVT] XVTOTIETOIONOT) GOV;

Evkoupieg

IToleC VEEC EVKALPIEG OXVOLYTNKOV WG
QTTOTEAECUA TG AXVENUEVNG ETTOYYEALXTIKYG
OO0V O(VTOTIETIOIBNONC;

H mapakoAovOnon ¢ EMoyYEAUATIKIIC GOV AVATITUENC €Vl EVA OTJUOVTIKO EPYXALIO YIX VX KOTOVOYOELS TTWC 1)
QVENLEVT KVTOTIETIOIOT 0T 00V EMMPEXRLEL TNV EMTOYYEALNXTIKY) GOV TTOPEla. AVTY) 1) EMiyvwon o€ BonB& v avayvwplioelg

TIG EVKALPIEG TTOV CrVOIyovTalL KOL VX OYXESLAGELC TX ETTOEVX BIILXTX COV.



HMEPA 4: XQMATIKH
AYTOIIEIIOIOHXH

"To Zopa pov Ek@pdalet Avvopn"

@ Ztoyxog Hpuépog

No XPNOLLOTION|OELS T YAWOOGXK TOV CWHATOC YIX VX VIWGELG KO
vo TPOPAAELG xvTOTIETIOIOON.

H tétoptn nuéPpa e0TLALEL OTNV XVATITVEYN TNC CWUATIKTG GOV
QUTOTIETIOIONOMG - TNV IKKVOTNTA VO XPTOLLOTIOLEIC TT) GTAGOT) TOV CWHUNTOC
OO0V YLX VX VIWBELG KL VO EKTIEUTIELS XV TOTIETOION oM. O eExoKNOE(C 6TO VXX
XPTOLLOTIOLEIG TN YAWOOX TOV CWHATOC YLO VO EVIOYVOELG TNV
QUTOTIETOION0Y) 6OV KL VO TIPOPXAAELS LA EIKOVA SUVOUTIG KOL GLYOVPLKC.




@ IIpokAnoeic Apyaplov

— ) ————

ITeprtatnpa pe Avvoun (2/10) KataAnyn Xwpov (3/10)

e Ilepmanoe pe okomo ylx 10 Aemtd: opOia, e Xe OMnUOcLo YwpPo, K&BLoe 1) 6TAo0V e KVvEDT)
ypnyopot nuatiopol, kel YAk YwpIc va "kpvpecat”

e Meétpo Emtvyiag: K&molog mapati)pnoe e Métpo Emrvying: 'Eviwoeg dveta va
Slpop& 0T GTAON GOV KOTAAQUPAVELG YOPO

AVTEG 0L TIPOKAYGELC aPYXPLOV ETIITTESOV 0€ BonNBOoVY Vo PXICELC VX GUVELSTTOTIOLEIG KOl VO XAAKXLELS TT) YAWOOGX TOV
OWMUATOC 60v. To MEPTIATNA LE KVTOTIETIOIOTON KL 1] KXTXANPT YWPOoL elvat BepeAlwd) oTolelX TNG CWUATIKNG
QUTOTIETOIONOMNG TTOV PTTOPOVY VA AAAGEOVY TOGO TO TTWC G BAETTOVY Ol XAAOL OGO KoL TO TIWC VIWOELS €0V 1) (S1a.



) IIpokMjoelc Meoaiov EmumédSov

AvBevtikn Xepopia (5/10)

e Kd&ve 5 Suvateg, oTaBEPEC YELPOPIES LE OTITIKY)
ETIOPT)

e Métpo Emrvyiag: OAeg oL xelpopieg jTov
olyovpeg KL OXL XOAXPEG

Xtdon IIaxpoveiconc (6/10)
e Xe omolxdnmote mapovsicon (EoTw avemionun),

o0TAo0oV OpOLX Yl 5+ AemTX

e  Métpo Emtvyiong: Alxtr)pnoeg oiyovpn otdon
OAN TNV WP

Ol TIPOKAY|OELG LECNIOV EMUTESOV ATIAUITOVY TIEPLOGOTEPT)

OLVELSNTT) TIPOOTIAOELD KOl EAEYXO TNG YAWOGAG TOV
owpatoc. H otaBepn) yelpopia kot 1 Storrjpnon
olyovpng ot&ong Katd TN SLAPKELX TTAPOVCLECEWY
Selyvouv VENUEVN CWHNTIKY) XVTOTIETOIOMON KL TNV
IKOVOTN T VX TIPOPBXAAELC LA EIKOVA AV TOTIETTOIONOMNG
QKOO KL O€ TILO XTIOUTYTIKEG KATHOTHOELG.



@ Ilpoknoeic
IIpoywpnpévov Emmedov

Xopotikn IIpokinen (7/10)

e Kd&ve k&t Tov o€ poPilel cwpaTikd (Yopogs, aBANTIOHOG, K.ATL.)
HTIPOOTX 6€ XAAOVG

e  Métpo Emrvyiog: OMOKA|PWGCES TNV TTPOKAN O TP TN
Svogopio

H pOKANGY) TTPOYWPTNHEVOL ETIMESOV ATIHITEL OTLAVTIKY] CWHATIKY)
QUTOTIETIOIONOM KL TNV IKAXVOTNTX Vo EETIEPVAG TOVG (pOPoVE cov. To va
KQXVELG KATL TTOV € POPilel CWHUTIKE PTIPOOTE 0€ AAAOVC Selyvel LPNAO
eMimeSo aVTOMEMOIONOMG KoL TNV IKAVOTNTAX Vo Byaivelg amod T {wvn
&veomg oov.




HpepoAoylo Xowpotikne Emiyvwonc

AvTtoavtiAnyn 1

[Twg dANXEE 1) CVTOXVTIAMPY) GOV 0TV XAAXEEC
™ ot&on cov; ITapatipNoeC SLoPoP& 6TO TTWC
EVIWOEC YL TOV EXVTO GOV; 9

AvtiSpaoeilg AANA WY

ITw¢ cvTESpaoov oL XAAOL 6TNV ANy TNG
VYAWOOOG TOV CWUKTOG 60V; [TaXpaTPNOES
Xpnopeg Teyvikeg 3 SLX@op& 0TOV TPOTIO TTIOL € AVTIUETWTTIL0;
[Tole¢ GVPPOVAES YAWOONKC CWUATOC B
KPOTYOELG; TTOLEC TEXVIKEG AELTOVPYN OOV
KOXADTEPX YL GEVQ;

To NUEPOAGYLIO CWUATIKIG ETIYVWONC EvaL EVA ONUAVTIKO EPYAALIO YL VX KATOVOYGELC TIWC 1) YAWOONX TOV CWUNTOC
00V eMMPEXLEL TOGO TNV XLTOAVTIANYPY| 6OV OGO KL TOV TPOTIO TTIOV 0€ AVTIHETWTICOVY oL dAAOL. AvTi) 1) EMiyvwon o€

BonB& vor cvayvwpIoELS TIC TEXVIKEC TIOV AEITOVPYOUV KXADTEPX YL GEVX KL VO TIG EVOWUXTWOELG OTNV
KOXONUEPWATNTK GOV.



HMEPA 5: AHMIOYPI'IKH
AYTOIIEIIOIOHXH

"OuLI8€é€e¢ pov Atilovv va Motpaatovy”

@ Xtoyoc¢ Huépog

Na ek@PAGELG TN SNULOVPYIKOTNTE G0V YWPIC oo kpiong.

H mépmtn Nuépa €0TLELEL 6TV AVATITVEN TNES SNULOVPYIKYC GOV AVTOTETOIONOMG - TNV IKOVOTNTA VX EKPPALELC TIG
L8E€EC KoL T SNULOVPYIKOTNTA GOV XWPIC POPO KPITIKNG. Oa e€aokn Ol 6TO Vo POLp&{eTal TIG STULOVPYLIKEC GOV OKEWELG
KOL VO EKPPALETOL KHANTEYVIKK e vTOTIETOION 0.



f @ IIpokAnoeilg Apyaplov
".

Motpdoov pa I6€a (2/10)

e  Molp&oov Pl STULOVPYIKT) IBEX e PIAO 1) GLVASEAPO

e Métpo Emrvying: To polp&otnkes ywpic Sikatoloyieg ("M&AAov
etvat YAl oAAK...")

—

Anpocio Anpovpyia (3/10)

e Anpooievoe KXTL IOV SNULOVPYNOES (PWTOYPAPIX, KEILEVO, K.ATL.)
online

e Métpo Emrvyiag: To Snpoocicvoeg Ywpig viepPoAIKES ENyTOELS

AVTEG OL TIPOKAYOELC apY&PLov eTESOL ae BonbBovv va apXioeLS va
Holp&leoat TIG STULOVPYIKEG GOV LEEEC KL €pya e avToTEMOiBNOT). To Vo
Holp&leoat TIG L8EEC 0OV YWPIG SikaloAoyieg Kol Vo ST)UOCLEVELC T
SNULOVPYIKE oV €pya elval BepeAlwET) oTOLYEX TNG STULOVPYIKTG
avToTEMOIONONG.



) IIpokAnoeig Meoaiov Emmédov

INMO\/AWE SOLUTIONS
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Ol TIPOKAY|OELG LECNIOV EMUMESOV ATIAULTOVY TIEPLOGOTEPO
SNULOVPYIKO BEPPOC KAL TNV IKKVOTNTX VX EKPPEleoal
UTTPOOT& 6€ XAAOVG. TO Vo TIPOTEIVELS U] CUUPATIKEC
AGELG KOL VO EKPPALESOL KAAAITEYVIKKX UTIPOCTA G
GAAovg Selyvel avENUEVN SNLOVPYIKT) L TOTIETOION oM
KOL TNV IKOVOTTNTA VX EETEPVAC TO POPO TNG KPLTIKTG.

Anpovpykn Enidvon MpofAnpétwv
(5/10)

o TIIpoTewve Pun cVPPATIKY) AVon o€ TTPOPANH 01N
SovAeld/omit

o Métpo Emrvyiag: H 16¢x oov eEeTRoTNKE
cofopd

KaAAeyvikn 'Exk@poaon (6/10)
o Kdve KATL KOAAMTEYVIKO UTIPOOTE 08 AAAOVC
(Tpaxyovdl, okitco, K.ATL.)

e Métpo Emrvyiog: OMOKANPWOES TNV EKPPAOT)
TTOPG TNV opNYavia



@ Ilpokinoeig Ipoywpnpévov EmméSov

Anpovpywn Hyeoia (8/10)
e  Opy&vwaoe SMULoVPYIKT SpaoTNPLOTNTA Yl opdda (brainstorming, epyaoTtrpLo)

e Métpo Emtvyiag: Evémvevoeg GAAOVC VA GUUUETEYOVV

H mpokAnomn TMPoYwPNUEVOL ETITESOV KTIXITEL CTUXVTIKT STULOVPYIKY) KVTOTIETIOIOTON KoL NYETIKEG IKOXVOTNTEC. To var
OPYXVOELG KXL VX NYNOEIC LLaG STULOVPYIKNG SPAOTNPLOTNTAC Yo OpdSor Selyvel vPNAO eTITIESO SMULOVPYIKTG
QUTOTIETIOIONOMNG KoL TNV IKAVOTI T VX EUTIVEELC KL VX KarBodnyeic XAAOVE 0T SnULovpylkn StaSikaoior.



YTOYNOHOC ANMLOVPYLIKNC AvTOTETOLONONC

IIpw

[Twg TV 11 6XECT) GOV e TT1) STULOVPYIKOTNTX
TPV XTIO KVTEG TIC TIPOKANOELG; Tt o€ eumoSLle
VO EKPPACTEIC SNULOVPYIKE;

MeTX

TToleg SNULOVPYIKES TIAEVPEC GOV XVAKKXAVEG;
ITw¢ B ouveyioelg v ekPpalecal SNULOVPYIKK;

1

Kotd tn Sukpkero

ITw¢ GAANKEE 1) GXECT) GOV HE TN
SNULOVPYIKOTN T KOTA T1) SLAPKELX TWV
TIPOKAT0EWV; TL TP ATI)PYOEC YLX TOV ENVTO
oov;

O 0TOXOGUOG STLOVPYLKTG VTOTIETIOIBMONC Elval EVA OTIUAVTIKO EPYXALIO YIX VX KATAVOTGELG TIWC 1) GXECT) GOV HE TN

SnUovpYIKOTNTX 0 AAKLEL Kol e€ehiooeTal. AvTT) 1) emiyvwon o€ BonB& Vo cvayvwpIioeLs TIC SNULOVPYIKES 6OV SUVXELS

KO VX OUVEYIOELC VO eEKPPALETaL [IE XVTOTIETOIONOT).



HMEPA 6:
AYTOIIEIIOIOHXH OPIQN

"XéBopot kot IIpootatevw TNV Al pov”

@ ZXtoyog Hpépog

No B€0€e1C KOl va SLXTNP1OELG LYLY) OPLY LLE AV TOTIETOIOM 0.

H ekt nuépa e0TI&{EL TNV AVATITLEYN TNC AVTOTIETOIONONG 0T B€0TIoN
0PLWV - TNV IKOXVOTNTH VO cvayvwpPIlelg, vor OETELS Kol var SLTnpeic vy
OPLX OTIG OXEDELS KL TIG XAANAETIISPAOELG 00V, O eEOKNOE(C 0TO VXX AEC
"OYL", Vo BETELG YPOVIKK OPLX KXL VX TIPOCTHTEVELS TIC OEIEC KL TOV XWPO
OO0V e avToTEMOiON o).



@ IIpokAnoeic Apyaplov

— ) ————

To Evyeviko 'Oyt (3/10) Xpoviko ‘Opro (3/10)

e TIeg "OYL" o€ k&TL OV S€V BEAELC YWPIG e ©¢oe YPOVIKO Oplo o€ SpaotnplotnTa ("Eyxw 15
VTIEPPOAIKEG EENYNOELG AETITA Lot v TA")

e Métpo Emtvyiag: Eimeg oyt pe koehoovvn aAA& e Métpo Emrvyiag: Tr)pnoeg to dplo mov €0g0eg
oTaBEPOTNT

AVTEG OL TIPOKAYGELC aPY&PLOV ETIIITESOV o€ PonBovY Vo apXioelC v BETELG PaCIKK OpLO GTNV KXONUEPWVOTN T Gov. To
Vo AEC "OxL" pE gvyEvela aAAK oTaBEPOTNTA KAL VX BETELC KL VX TNPEIS XPOVIKK OpLa eivat BepeAlwdn otolxeio TG
auToTIETOIONONG 0TN B€0TTIoN OplwV.



) IIpok\ijoelc Meoaiov EmméSov

ArekSiknon Atwv (6/10)

ALXP®VT|OE PE KATL TTOV TIAEL EVAVTLX OTIC O&leg
oov

Métpo Emrvyiag: EE€ppaoeg T Slxpwvia e
oToVS XA TN T

IIpootocio Xwpov (6/10)

Kp&tnoe ToV TTPOCWTIKO GOV YWPO GE
OLVWOTIGPEVO TIEPIBXAAOVY

Métpo Emrvyiog: Aev emétpeeg oe dAAOVG VX
o€ "oTIPWYVoLY"

Ol TIPOKAY|OELG LECNIOV EMUTESOV ATIAUITOVY TIEPLOGOTEPT)

QUTOTIETTOION O KOl ATTOPUOLOTIKOTNTX 0TY) B€oTTLoN
opiwv. To va Slekbikeic TIC agieg oov Ko var
TIPOCTATEVELC TOV TIPOCWTIIKO GOV YwPO Selyvel
aLENUEVT) VTOTIETIOIOT)OM 0TN BECTILOT) OPIWV KL TNV
IKOVOTN T VX VTIEPACTII(EG KL TOV EXVTO GOV KL TIG KELEG
oov.



@ Ilpokinoeig Ipoywpnpévov EmméSov

AvokoAn Xvrtnon (9/10)
e Avol&e SUOKOAN cLITNON YLX KETL TTOL 0€ EVOYAEL E6( KO KXLPO

e Métpo Emrvyiag: H cv{ftnon €ywe pe cePaoHO Kol oo@1veLd

H mpokAnon MPoYwPNUEVOL ETITESOV KTIXITEL CTJUXVTIKT] XVTOTIETOIONOT KOl ETIKOLVWVINKEC §€EL10TNTEC. TO Vo
avoiEeLg Pl SUOKOAT GLITNON YL KATL IOV 6€ EVOYXAEL €81 KO KXPO Selyvel vPNAO emimeSo avToTENTOIONONG 0T
BE0TILOT OPIWVY KOL TNV IKXVOTNTH VA AVTIHETWTILELC SUOKOAN OEHOTH e CEPUCUO KXL GRPNVELCL.



"EAgyyoc Yyetag Oplwv

AVOKOALEC 1

IToto OpLa 1) Tay 1o SUOKOAN Vo BEGELG KL YLOTi;
Tl o€ eumodiIle v BE0ELC VT TX OPLX OTO

mapeAIOV; 2 AvTiSphoeig
IMw¢ cvtéSpaoav oL kAot 0Tav €0eaec opLa; Tu
TIPOT)PTOES YL TIG OYECELC OOV);
AvTtoekTipnon 3

ITwG AAANXEE 1) CVTOEKTIUNOY) OOV PETH TN
B€omion opiwv; ITWC VIWOELS YL TOV EXVTO GOV
TWPQ;

O €\eyyoc vyeiag oplwv eival Eva ONUAVTIKO EPYAALI0 YL VX KXTOVOY)GELG TT) GXECT) GOV HE T OPLX KOIL TIWGE 0V
EMMPEXCEL TNV KVTOEKTIUTOT GOV KL TIG OXECELS 6OV. AVTT) 1) €Miyvwon o€ fonB& v cvayvwpioeLs TIC TIPOKAY|OELG KL
TX OQEA TNC BEOTILONC OPIWV KL VX GUVEYICELG VX VXTITUGOELG OrUTY| TN ONUXVTIKNY S€ELOTNTOL.



HMEPA 7:
OAOKAHPQMENH
AYTOIIEIIOIOHXH

"Eipot H KaAvtepn EkSoyn Tov Eaxvtov pov”

@ Xtoyoc Huépog

No eEVoWPATWOELG OAES TIC 8€E10TNTES TNC ELSOUASNAC OE PLx
OAOKANPWHEVT] EUTELPIQL.

H €BSopn nuépa e0TLdeEL 6TNV EVOWPATWOT OAWV TWV TITUXWV TNG
QUTOTIETIOIONOMG TTOV EXELC EENOKT|OEL KATX T1) SL&pPKeELX TNG EBSop&SaC. O
OLVSVAGCELG TNV VTOTIETIOION O GTNV EMKOWVWVIN, TNV KOWWVIKT)
TIOPOVOIN, TNV EMAYYEAUNTIKT) UTOTIETTOION O, T1) CWHATIKY)
QUTOTIETOION O, TN SMULOVPYIKN XVTOTIETIOIB O Kol TNV vToTEMOION 0N
011 BE0TILOT 0plWV GE L OAOKANPWHEVT] EUTIELPIQL.




@ OlokApwon ApxdapLov

H ITAnpn¢ AAAnAemtiSpaomn (4/10)
K&ve puoe aAAnAeni§paon mov cuvSuadet:

e  KabBapn emkowwvia

e AvvoTn YAWOON COUNTOC
o Xefaopo opiwv

e ANULOVPYIKN OKEYPM

Métpo Emrvyiag: Olo To oTolyeio NTav mopovto

H mpOKANOT 0pY&PLOV ETUTESOL YLt TNV TEAEVLTIO NUEPX OE KOAEL VX
OLVSVAGOELG OAEC TIC SEELOTNTEC TIOV EXELG EEAOKYOEL GE L OAOKAT|PWUEVT
AAANAETTIISPOOT). AUTO ATTOUTEL TNV IKAVOTNTX VX EQUPUOLEIS TTOAAXTIAEG
TITLXEG TN VTOTETOIONONC TAVTOYPOVA, SEXVOVTAG TTWC KVTES OL
S€€L0TNTEG AEITOVPYOVVY POl YLor vor SULOVPYTIOOLY LO OAOKATPWHEVT)
ELKOVO AVTOTIETIOIOMNOMG.




OlokAnpwon Meoaiov Emumedov

XTiyun Hyeoiog (7/10)
Hynoov pLog KATdkoTaong oV XTXITEL:

e EmoyyeALOTIKY) cvTOTIETOIOOM

e  KowwvikY) mapovoia

e Xapn oplo

e AnNuovpykY) emiAvon mpofAnUETwY

Métpo Emrvyiag: AAAolL og akoAovONoov eBEAOVTIKK

H mpokAnon peoaiov eMmESOL YLor TNV TEAELTAIX NUEPK 0€ KAXAEL VO VOXAKBELS NYETIKO POAO GE HLX KATAOTOGT) TTOV
QTTOUTEL TTOAAXTIAEG TITUXEC TNG AVTOTIEMOIONOMNG. AVTO KTTXITEL TNV IKOAVOTITA VX EUTTVEELG KL Vo KaeBodnyeic dAAovg,
SelYvovTOC TIWE 1) VTOTIETIOIOT 0N UTTOPEL VX PLETATPATIEL € ATIOTEAECUATIKT NYECIX.



OAokAnpwon Ipoywpnuévov EmméSov @

H MeydaAn IIpoontdBeix (10/10)

:Kdve k&L tov mpv e efSopddSa Bax povotoy advvato
[Tapovoioon o€ HEYAAT OGSO ©

AVGKOAT LT OT) HE KPEVTIKO/TIPOIOTAUEVO o
ANLoVPYIKO €PYo L EkDeOT o

KolmvikY| ek8NAwao 0TIov 5ev yvwpilelc Kovévay e

IMétpo Emtvyioag: To ékoveg Kot 6T&ONKeS 6T0 VPOG GOV

H TTpOKANGT TTPOYWPNUEVOL ETITESOL YL TNV TEAEVTHIO NUEPX OE KOAEL VX KKXVELC KXTL IOV TIPWV OXTTO ptor €BSop&Sa Bar
EXVOTOVY 0SUVHTO. AVTO XTTOUTEL TNV IKXVOTNTO VO AELOTIOLEIG OAEC TIC SEELOTNTEC XV TOTIETIOIONONC TIOV EXEIC AVATITVEEL
YL Vo EETIEPATELG EVX OTUOVTIKO TIPOCWTIKO EUTIOSL0, SEIYVOVTAC TTOCO EXELG avamTLYOel peoa o€ o efSopada



XTOXUOHOC OAOKATPWOTC
EBSopado¢

1 MeyaAvtepn AAAoy)

ITolx 1) HEYOADTEPT) XAAXYY) TIOV TP ATY)PT|OEG OTOV EXVTO
oov; [T €xel aAAGEEL 1) cUTOXVTIANPT) GOV;

2 Xpnopeg Teyvikeg
IToteg TEXVIKEC B ouveyioel va ypnoloToleis; IToteg eiyov
™ HEYXAVTEPY EeMiSpaon;

3 Emopeva Bijpota

IToto eivot 1 emopevn (v Gveong oV BEAELG VoL OTIXOELG;
ITw¢ B oVVEYIOELS VO AVATITVGGELG TT)V XVTOTIETOIO10T) GOV;

O 0TOXOGUOG OAOKATIPWOTG TNG EBSOUASAC elval Eva OTUXVTIKO EPYXAEiO
VLX VX KXTOXVOT)GELG TNV TTPO0SO TTOV EXELG KAVEL KOl VX OXESIAOELS T
ETOUEVA PUATE cov. AVTN 1] ETiyvwo o€ PonOd& va avoyvwpicelg Tig
AAAQYEC TIOV €YOVV GUUPEL, TIG TEYVIKEG TIOV AEITOVPYN OOV KXAVTEPX YLX
OEVN KOIL TIG TIEPLOYEC TIOV DEAELG VO GUVEXIOELC VA VXTI TVUOGELC.




" YYXTHMA BAGMOAOTHXIHX
AYTOIIEIIOIOHXHX

KoOnpepwn BaBpoAoynon EBSopadixio Eminedo Emrvyiag
ITApnG OAokMpwon 10 movToL ¥ Zekwvovtoc pe O&ppoc (60-70
TOVTOL)

Mepiki) OAokApwon 5 TtovTOoL
Exaves T mpaTa yevvala Pruarta. Eioal oc mopeia

Amomelpa A& OXL 2 TTovToL EVSWVAUWOTC.
oAoKANpwoN
Kopia Spion 0 TtovToL

Y Awdpopn EvSvvapwong (71-85
TTOVTOL)

Avamtvooeoat e otaBepotnta. EXels apyiost va
BAEmelc aAdayn.

¥ Exg@poacpévn AvtomenoiOnon (86—
100 tovTou)

Aktvofoleic avtomenol@non otnv npdén. Eicat 10
{wvTavo tn¢ mapdSeyuc.

To cVvoTNUa BaBPOAOYNONG XVTOTETOIBNOTC GOV EMITPETEL VO TTXPXKOAOVOEIC TNV TTPO0SO GOV Kol Vo v yvwpilelg T
ETITEVYHOTK 00v. H kKaBnpepvr) fabpoArdynon oe Bonb& va topapévelg vrtevbov, eve ta efSopadiaio emimeda
emTvYiag oov Sivovy Eva LEYXAVTEPO OTOYO VA ETILSLWEELG.



LYMBOYAEX EINITYXIAX

(1=

ITpw oo KaBe IIpokAnon 1
1. 3 BaBLEC XVATIVOEG YIX KEVTPAPLOHX

2. OETIKOC E0WTEPLKOC SLEA0YOC: "MTOPW VX

TO KAVW" 2 Kotd ™ Avpkera g Ipokinong
3. Opapaticov v emrvyia yia 30 1. Eotixoe oty epmetpia, oL 070
SevtepOAeTT XTOTENEOHL
2. Na eloot POV - |11 OKEPTESAL TL O
Metd tnv IIpokAnon 3 TIOVY oL &AOL
1. AvoyvwpLoE TO KOVPAYLO GOV - TO EKXVEC! 3. TOPTHOE TIC PUKPEC VIKEC - T1) OTLYUY

2. M&Og amo TN epmepia - 1L SovAePe;
3. Xyxebiooe TNV orvpLavi) KvAmTLEN - TTWS O
TIPOXWPNCELG;

AVTEC Ol GUIPBOVAEG ETIITLYIXG GOV TIXPEXOVVY TIPAKTIKEG CTPATNYIKES YLO VX TIPOETOLUXOTEIG, VO SLAYELPLOTEIC KL VX
H&BelC oo K&BEe TPOKANOT) KVTOTIETIOIONONC. AKOAOVOWVTHC VT TA PY)UOT, PTTOPEIC VX LLEYLOTOTIOLCELG TX OPEAT
aTo K&BE ePTELPIO KOL VO ETIITAYVVELS TNV AVATITLEN TG AVTOTIETOION 0T Gov.



KaOnuepwa Boosters AvtonenoiOnonc

,»,'2, IIpwuwn Ekkivnon - ZQZ MeonpuepLavo @ Bpadivog
Power Pose Affirmation AVXOTOYXOMOG
K&ve yla 2 AeTT& piot 0Téo EmovaAafe Svvatd: AvapwTtnoov: "Tl Ekava
SVVAUNG UTTPOOTH GTOV "TIpoywpw LE ONUEPA TIOV UE KAVEL
KaXOpEPTN (XEPLx oTN pEOT, avtonemnolfnon’". repnavn; " Kathypope to.

AT (oto, PAEUPO YAG).

AvT& T KaOMpEePLV& boosters avTomemoiBNoNG elval OYESIXOPEVX YLO VO SLXTT)POVY TNV XVTOTETOIONO1) GOV EVEPYT)
KaB' OAN TN SLEpPKELA TNG NUEPKC. EVOWUATWVOVTHG KVTEG TIC GUVTOHEC TIPOKTIKEG 0TV KAONUEPLVT) GOV pPovTiva,
MTTOPEIC VO EVIOYVOELC TNV KVTOTETIOIOT0T) GOV GLYEYWE KAL VX STLLOVPYTOELG pLor 0TaBEPT) PAOT YIX TTEPAITEP W
QVXTITLEN.



Emergency Confidence Kit

1 2 3
Square Breathing ®pdaon Evéuvdpwong Muwkpn) Nikn
(Terpaywvn Avamvon) "Eiuai tkavn kot déa’”, K&ve KXTL TTOAD LIKPO TTOV EEPELG
Elomvon — 4", kp&tnuo — 4", OTL UTTOPEIC — €V TNAEPWVTNULCL,
ekTIvoT| — 4", KpXTNHoX — 4", éva e-mail, g Alotor.

EmovaAafe yix 1 Aemto.

To Emergency Confidence Kit €ivat oXeSIXGUEVO YLX TIG OTIYUES TIOV 1) VU TOTIETIOIONOY) GOV TIEPTEL KoL XPELA{ETOL Lo
YPNYopPT EVioYvoT). AVT To EPYXAEIN GOV TIXPEYOUV KILEGT] XVAKOVPLOT] OTT0 TO (yXOG Kol TNV ap@lBoAia,
ETIITPEMOVTAG GOV VX XVAKTYGELC TNV XVTOTETOIB1OT) GOV KL VO GLVEYIOELS E TIC TIPOKANGELG GOV.



Kowwvikn Yrootnpén
@

Accountability Partner

Molp&oov TIG TIPOKAT|GELG LE GLVOSOTOPO ECEALENC TTOL B o€ KPOTX
vmevBuvn kot B og evBappuVEL

7,3
o

Online Kowotnta

T'lve pelog o€ online KOWOTNTX EVSLVAPWONC YL GLVEYY] VTTOOTYPLEN KoKl
EUTTVELOT).

=

T'optn Emroyiwov

Toptooe K&OE VikT, HIKPY) 1) LEYEAN, HE @iAOVG TTOV o€ oTnpPifovy Kot
avoyvwPidovy TNV mPOodo cov.

H kolwvikT) bTTOoTNPLEN €ivat Evar KPIOLO GTOLYED YLt TNV AVATITVEN TNG
avtomenoibnong. ‘Exovtag avBpwmovg mov e otnpilovv, 6€ KPATOOVY
VTTEVOLYT KL PLIOPTELOVV TIG ETIITVYIEG OOV, PTTOPEIG VA SLXTTPY|OELS TO
KIVNTPO KAl TNV QPOGiwoT) GOV TNV AVATITVEN TNG AVTOTETOION 6T oov.



MoakpompoOeoun Avamtoin
AvtomemoiOnong

EBSopadiaieg IIpokAncelg 1

Mix vex Spdon k&Be efSopdSa oL o€ WOEL v
Byelg amd 11 {wvn Gveong 0oV Kal v

QVXTITUEELG TNV U TOTIETTOION 6| GOV. 9 Mnvt ol EmarveEéta on
ITov Bplokeoal TWPO GE GYEON LE EVAV UV
Tpw; ITowo TPO0S0 €XELC KAVEL KOL TIOLEG
Tpipunviatot Xtoyot 3 TIEPLOXEC XPEL&LOVTAL TIEPLOCOTEPY) TTIPOCOXN;

BaAe peEyaADTEPOVG OTOYOVE TIOV XTIXITOVV
TOAUY KO VXTI TUET), KELOTIOLW VTG TNV
aVENUEVT LTOTIETTOIOT O] GOV.

¢« H avtomemoi@non Sev elvat yapaktnptlotiko — elvat Se&iotnta. Kat kB Likpo Briua elvat emevévon atov

L4

SuvaTo ooV EXVTO.

H pokpompoBeoun avAmTLEN TNG AUTOTIETOIONONG ATaUTEl GUVEXT) TIPOOTIABELX KOl X(POGIWOT). ME TAKTIKEG
TIPOKATOELG, EMAVEECETAOELG KOl OTOYOVG, UTTOPEIC VO GLVEYIOELS VA AVXTITUGGELG TNV XVTOTIETOIOOT) GOV Kol HETK TNV
0AOKAY)PWOT) KLTOV TOV TIPOYPAUUATOC, SIULOVPYWVTAC JLo SLXPKY) cAAoryn) 6Tn {w1) oov.



Ogpoatikn Aoun EBSopadocg

Hpépa 2
Hpepa 1
Kowwvik1) ITapovaoio & Ek@poon
Avtomenoifnon otnv Emkovwvia

Hpépa 3

if)
4

Avtomenoibnon otov

Hpépa 7 Emoryye MIaTIKO POAO
, , Y
Evowpatwpevn Avtomnenoidnon
(oTNV KABNUEPVOTNTX) Hpepa 4
dvolkr) Avtonemnoibnon (otéon,

ﬁ © TIPOVGIX, PPOVTISH)

Hpépo 6 Hpépo 5
Avtomemoifnon ota Opla Anpovpykn Avtomemnoifnon

(ékppoon, projects)

H Oepatiky) Sour TG eBSopaSaC eivat oYeSLGHEVT] Yo VO KXADPEL OAEC TIC PACIKEG TITUYEC TNG VTOTIETTOIONONG,
ETIITPETOVTAG GOV VX XVATITUEELC L0t OAOKANPWHEVT] KL LOOPPOTINIEVT) TIPOGEYYLOT. K&Be nuépa e0TIdlEL o€ Lo
SLXPOPETIKT TTTUYY), XTI{OVTOG OTASLOKK LA TIAT)PT) EIKOVX XVTOTIETIOIBOMG TTOV UTTOPEIS VX EPAPULOTELS GE OAOVG TOVG

TopeElc NG {wng cov.



Gamification & Motivation

rootnpa BaBpoioynong/Kataypa@rg

Kp&ta €va tracker — mOoeg NUEPEC OAOKAT)PWOEC, TIOLEC
OOKNOELG 0€ KlvnTomoinoov. H omtikomoinon g
TPOOSOVL GOV UToPEL Vi elval LoYVPO KIVNTPO yla v
ovveyioelc.

Achievements & Milestones

TOpTHOE OTOV GUUTIANPWVELG 3, 7, 14 NUEPEC 1) OTOV
EEMEPVAC TIPOOWTIKK EUTIOSIA. AVyvwPLoE KL
EMIPPAPEVCE TOV EXVTO GOV YIX KKOE EMITEVYUX, HIKPO 1)
peyd&Ao.

Confiduar Home Insights Settings

Confidencce Tracking
Apgarest App

Thoowy attep

First Step

[ 2]

P

78%

Keep building momentum!

Positive Affirmation Streak

>

Mindfulnnes Challenge
Completed

i ]

-
o

About Us Privacy Policy Terms of Service

To gamification eivat €va¢ XTOTEAEOUATIKOC TPOTIOC YL
Vo SLXTNPTCELG TO KIVITPO KL TNV APOGIwOT) GOV TNV
QVATITVUEN TNG XVTOTETOION TG 60V. METATPETOVTAC T1)
SlaSikaoio og Eva ei8o¢ Tty viSLov e TTOVTOoUG,
ETIITEVYUOTN KOl OPOCTX, PTTOPEIC VO KAVELS TNV
guTELplor IO SLOKESAOTIKT) KOL LKOVOTIOLNTIKT).



IMpokTIKOTNTX & PEXALGHOC

‘OAEC Ol QOKTOELG EVOL PEXALOTIKEG KO EQPUPHUOCLIES GE TIPAYUATIKEG CUVONKEG — SV XPELXLETOL VX XAAKEELS TN
(w1 o0V, AAG vor ETTLAEYELG e Bppog K&Oe pépa.

H mpaKTIKOTNTO KAL 0 PEAALGHOC Eival KEVTPIKX GTOLXEIXX AUTOV TOV TIPOYPXUUATOG. Ol TIPOKAY|GELC Elval OYESIXOUEVEG
VO EVOWUXTWVOVTOL 6TV KABNPEPLVT 60V (W), XWPIG Vo atattody SPOHATIKEG AAAXYEC 1) VTIEPPBOALKO XPOVO. AVTO
KOXOLOTK TO TIPOYPAHUX TIPOGCITO KAL BLWCLHO, KLEAVOVTAC TIG TILOAVOTNTEG ETMITUXING KOl LOUKPOTIPOOEGUN G OXAAOYTG.

H €U@oon oTIC KAONUEPIVES ETILAOYEG BAPPOVE aVoYVWPILEL OTL 1) KVTOTIETIOIBTON YTICETAL OTASIOKK, LECK KTIO MUKPES
aAA& ovvemeic pdEelg. KaBe @opd mov emAgyelC va Byelg amd tn {Wvn &VESTG 60V, AKOUX KL LE PIKPOVC TPOTIOVG,
EVIOYVELC TNV KVTOTIETOIOT 01 00V Kol XTILELS Lo LoYVPOTEPT) PAOT) VLA LEAAOVTIKEG TIPOKANOELG.



AlKTVO YTTOOTNPLENC

Emergency Confidence Kit

Y€ OTIYUEG VTIEPPOPTWATG, XPTOLLOTIONGE TIG TEXYVIKEG XVXTIVONG, TIC
PPACELG EVOLVAUWONC KAL TIG IKPES VIKEG YLX VO VXK TT|OELG TNV
auToTIETTOION 6| GOV.

Power Phrase

ETtovdABe TNV TTPOOWTIKY) 60V PPACT) SOVAUNC YLX VX EVIGYVCELG TNV
QUTOTIETTOION0Y) 60V 0€ SVOKOAEC GTLYMEC.

Opé&da Yrootnpéng

ETILKOWVWVNOE PE TNV OUASK 6OV 1 OTEIAE PVUX VTTOGTNPLENG 0TV
YPELXLean EvOAPPLYOT] KOl KXTXVOT o).

Eloat nén apketn. H avtonenol@non eivat 1o Swpo mov GVVeEXIELS va
YTlEL.

To SikTvo VTTOCTNPLENG elval Eval KPIOLO GTOLYEIO YLt TNV XVATITVEN TNG
QVTOTIETOION MG, BLXITEPK OE PEPEC TIOV VIWOELG VTIEPPOPTWON 1)
ap@BoAia. 'Exovtag epyaAeia kol avBpwTovg oV PTTOPEIG VX OTPAPEIC Yl
VTIOOTYPLEY, UTTOPEIC VO EETTEPATELC TIC SUOKOAEC OTLYHES KL VO GUVEXIOELG
TNV TOPEIX GOV TIPOG LEYXAVTEPT) XV TOTIETTOION 0.



TeAko MMvopa

KaOe pikpn mpaén evevveidbntng
QUTOTETOLONONG, YTI(EL Evay ueyaio,
oTaOep0 eavTO.

Xvvéyioe. Mmopeicg. To k&velg én.

To To&idtL TNG avTomemoiBNnoMG elvat o ovvexT G StadSikaoio xvaTTLENG Kot e€EAENC. K&Be pukpn tpaén B&ppovg, k&be
QPOPA IOV ETAEYELC VX ByeLC oo TN {0V GVECTIC GOV, XTILELS Evav LoYVPOTEPO KL TILO 6lyovpo exvTto. H
auToTemoiONo” 6V elval Evag TPOOPLGUOC TTOV PTAVELS LA POPE, XAAKX pLa SEELOTNTH TTOV GLVEYILELC VX KXAALEPYEIS
KaO' OAn ™ Stdpketa TG {wNg cov.

Noa Bupdoat 0tL eioat )61 0T0 SPOHO, KAVOVTHC T BIHATA TTOV YPELXLOVTAL PO VX XVATITUEELS T1)V XVTOTIETOION0T) GOov.
LUVEYLOE VX TIPOYWPKC, VO LB AVELS KOL VO VOTITOOGEGNL, KX B0 ovaK ot ALVPELG PLat SOVAUT) LEGK GOV TIOV (0W¢ SeV
N&epeg OTL VTTAPYEL.
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