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C1 DÜZEYÝ SÖZLÜ SINAVI

1. SINAV HAKKINDA TEMEL BÝLGÝLER

SINAV MALZEMELERÝ 

2. SINAV SÜRECÝ

Sýnav süresi: 25 dakika
Sýnava katýlým biçimi: Adaylar ikiþer olarak sýnava alýnýr ve birbirleriyle konuþur. 

Ýçerik:
a. Isýnma: Sýnav görevlisi her bir adaya birkaç ýsýnma sorusu sorar (yaþ, okul / iþ, hobiler) [Not veril-
mez. Her iki aday için 1 dakika]
b. Açýk uçlu yanýt: Aday, sýnav görevlisi tarafýndan sorulan tek bir soruyu belli bir konudaki fikrini 
ifade ederek ve savunarak yanýtlar. [Her iki aday için 4 dakika]
c. Baþkalarýna bilgi iletme ve açýk uçlu karþýlýklý konuþma: Adaylar Yunanca bir metinden bir 
girdiye dayalý soruyu cevaplamak üzere bir karþýlýklý konuþma yaparlar. [Her iki aday için 15 dakika] 

Sýnav görevlisinin / adayýn rolleri: 
1. etkinlikte (açý uçlu yanýt) sýnav görevlisi adaylarla konuþmaz; sadece soru sorar ve her aday yanýt 
verir.
2. etkinlikte (baþkalarýna bilgi iletme ve açýk uçlu karþýlýklý konuþma) sýnav görevlisi normalde aday-
larla konuþmaz; soruyu açýklar ve adaylar birbirleriyle konuþurlar. Ancak, eðer bir aday, konuþmayý 
yürütemezse sýnav görevlisi muhatap rolünü üstlenebilir. 

Aday Kitapçýðý aþaðýdakileri içerir:

Aday Kitapçýðý
· Sýnav hakkýnda bilgiler ve nasýl yürütüleceðine iliþkin bir kýlavuz. (s. 2 - 4).
· Sözlü sýnav deðerlendirme ölçütleri formu (s. 4-6).
· s. 7 - 16 arasý Yunanca metinler. Her sayfada bulunan baþlýklar, metinlerden belirlenen konuyu ve 
baðlamý gösterir. Aday Kitapçýðý’nýn ilk yarýsý (s. 7 - 11) Aday A’nýn bu etkinliði yapabilmek için 
okumasý gereken Yunanca metinleri içerir. Kitapçýðýn ikinci yarýsý (s. 12 - 16) ise Aday B’nin bu 
etkinliði yapabilmek için okumasý gereken Yunanca metinleri içerir.  

Sýnav Görevlisinin Paketi
Sýnav Görevlisinin Paketi’nde bulunanlar:
· Sýnav konularý (1. etkinlik ve 2. Etkinlik için sorular),
· C1 düzeyi sözlü sýnav için muhatap çerçevesi,
· Sözlü sýnav sýrasýnda oluþabilecek olasý sorunlar için bir hatýrlatma,
· C1 düzeyi için Deðerlendirme Ölçeði.

· Sýnav boyunca sýnavýn yapýldýðý salonda 2 deðerlendirici ve iki aday bulunur.
· Her iki deðerlendirici adayý deðerlendirir ve Sözlü Performans Deðerlendirme Formu’ndaki kendi 
bölümlerini doldurur.

· 1. Deðerlendirici rolünü üstlenen kiþi uzakta oturur ve sessiz kalýr. Dinler, gözlemler, notlar alýr ve 
her adayýn performansý için Sözlü Performans Deðerlendirme Formu’nu kullanarak not verir.

· Sýnav Görevlisi rolünü üstlenen kiþi ise iki adayýn karþýsýnda oturur, sýnavý yürütür ve adaylarla 
etkileþimde bulunur. Notlarýný, onlar sýnav salonunu terk ettikten sonra verir. Dolayýsýyla, sýnav 
görevlisi rolünden ayrý, 2. Deðerlendirici rolü de vardýr.

· Hangi adayýn istenen sorularý ilk önce yapacaðý sýraya konmuþtur. Buna göre, eðer 1. Etkinlikte 
sorulan soruya ilk olarak Aday A yanýt verdiyse 2. Etkinlikte, Aday B ile baþlanacaktýr. 
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· Deðerlendiriciler rollerini sýk olarak deðiþtirmelidir. Sýnav görevlisi ile 1. Deðerlendiricinin, her 2-3 
aday çifti ile sözlü sýnav yürüttükten sonra rollerini deðiþtirmeleri tavsiye edilir. Yine de rollerin 
deðiþim sýklýðý onlara baðlýdýr. 

· Sözlü sýnavý yürüten her iki kiþi de sýnavýn baþarýlý bir þekilde yürütülmesinde eþit derecede 
sorumludur. 

· En az 1,5 saat öncesinde sýnav için hazýrlýk yapmayý unutmayýn. Aday Kitapçýðý’ný ve Sýnav 
Görevlisinin Paketi’ni sizin için ayrýlan odada çalýþabilirsiniz.

· Diðer sýnav görevlisiyle birlikte çalýþýn, sorularý ve metinleri tartýþýn, her bir sorunun ne gerektirdiðini 
anlamanýz için birbirinize yardýmcý olun.

· Birkaç soruyu diðer sýnav görevlisiyle canladýrýn ve nasýl iþlediklerini görün.
·  Sýnav Görevlisinin Paketi’nde bulunan Muhatap Çerçevesi’ni çok iyi öðrenin.
· Sýnav görevlilerinin sözlü sýnav seminerleri için hazýrlanan broþürlerde yer alan bilgileri önceden 
çalýþarak kendilerini hazýrlamýþ olmalarý beklenmektedir. Yine de Sýnav görevlisinin Paketinde yer 
alan Deðerlendirme Ölçeði’ni, deðerlendirme ölçütlerini hatýrlamak üzere dikkatli bir þekilde okuyun.

Ayrýca:
· Sözlü sýnavý hangi sýnav salonunda yürüteceðinizi ve ortaðýnýzýn kim olacaðýný öðrenin.
· Kimin ilk sýnav görevlisi olacaðýna karar verin.
· Sýnav salonundaki sýralarýn düzgün bir þekilde yerleþtirildiðinden emin olun. Aþaðýdakilere dikkat 
edin:

· Adaylar yan yana oturacak,
  Sýnav görevlisi, adaylarýn tam karþýlarýnda oturacak,
1. Deðerlendirici’nin oturduðu sýra adaylardan biraz uzakta olacak, ancak onlarla görsel temas saðla-
masý mümkün olacak.
· Sýnavý yürütmek için gerekli olan malzemenin yanýnýzda olduðundan emin olun. Aday Kitapçýðý’ný 
ve konu ve sorularý içeren Sýnav Görevlisi Paketi’ni yanýnýzda sýnav salonuna getirin.

· Sýnav salonunda iki Aday Kitapçýðý’nýn daha bulunduðundan emin olun. Salonda üç adayýn 
bulunmasý gereken durumlarda ise üçüncü adaya ortaðýnýzýn kitapçýðýný verin. 

Sýnav Görevlisinin Paketi’nde:

1. Etkinlik  
· 1. etkinlik için, hem genç hem de daha yaþlý adaylara sorulacak sorular bulunmaktadýr.
· Aday hakkýnda bildiklerinizi göz önünde bulundurarak, her bir aday için farklý bir soru seçin.

2. Etkinlik
· 2. Etkinlik için, her bir çift Yunanca metinle ilgili kullanýlmak üzere en az iki soru bulunmaktadýr. 

Malzemeyi kullanýrken:
· 1. etkinliði yürütürken, soruyu deðiþtirmeyin ya da baþka bir biçimde ifade etmeyin. Eðer 
adaylardan biri tereddüt yaþýyorsa, soruyu bu kez daha yavaþ biçimde tekrar edin. Eðer aday isterse 
tek bir sözcügü açýklayabilirsiniz.

· 2. etkinlikte, konuþma durma noktasýna gelirse, ilerlemezse ya da adaylardan biri diðerinin 
konuþmaya katýlmasýný engelleyecek biçimde söz sýrasýný býrakmýyorsa konuþmanýn akýþýný 
kolaylaþtýrmak için müdahale edin.

· Eðer iki adaydan biri Yunanca metindeki bilgiyi yeniden iletemiyorsa, bu durum, karar verme 
sürecini imkânsýz hale getirir. Bu nedenle, adaya metindeki bilgiyi yeniden düzenleyerek ileteceðini 
hatýrlatmak üzere müdahalede bulunmak zorunda kalabilirsiniz.

3. SINAV GÖREVLÝLERÝNE ÖNERÝLER

Sözlü sýnav baþlamadan önce:

Sözlü sýnav sýrasýnda unutmayýn:

Kasým 2016



ÊÐÃ / Türkçe Sýnavý

5 Sayfa    4Düzey C1 / Bölüm 4 / Yönergeler

Kasým 2016

· Eðer iki adaydan biri 2. etkinliðin gereklerini yerine getirmekte tamamen yetersiz kalýyorsa diðer 
adayla konuþmayý devam ettirmek üzere muhatap rolünü sýnav görevlisi üstlenir.

· Genel olarak, 1. ve 2. etkinlikleri yürütürken verilen konu ve soruyu deðiþtirmemelisiniz, ancak belli 
bir iþte bir problemle karþýlaþan adaya yardým edebilir, onu cesaretlendirebilirsiniz. Sýnav görevlisi 
tarafýndan adaylara yapýlan herhangi baþka bir yardým, final notu verilirken göz önünde bulundu-
rulmalýdýr.

· Her aday çifti için farklý metin çiftleri seçin, metinleri seçerken adaylarýn yaþ, cinsiyet, eðitim durumu, 
toplumsal konumu ve ilgi alanlarý gibi özelliklerini göz önünde bulundurun.

· Konularý, sorularý ve metinleri adayýn profilini göz önünde bulundurarak rastlantýsal çeþitlilikle 
kullanmanýz beklenmektedir.

· Bütün konularý, sorularý ya da metinleri kullanmanýz beklenmemektedir ya da tümünü birden fazla 
durumda kullanmanýz gerekmemektedir. Örneðin, biri size göre uygun deðilse onu kullanmayýn. 

Ayrýca aklýnýzda bulunsun:

· Sýnavdan önce ya da sýnav sýrasýnda soru ya da sorunlarýnýz olursa Sýnav Merkezi Komisyonu’na 
baþvurun.

· Mola vermek isterseniz Sýnav Merkezi Komisyonu’na haber vermeyi unutmayýn.
· Sýnav salonunda SÝGARA ÝÇMEK, CEP TELEFONU KULLANMAK ve BÝR ÞEYLER YEMEK 
YASAKTIR.

· HÝÇ KÝMSE ÝÞÝNÝZE MÜDAHALE EDEMEZ. Sýnav salonunda hiç kimse yanýnýzda duramaz, sizi ya 
da adaylarý rahatsýz edemez.

· Adaylarla yalnýzca Türkçe iletiþim kurun.
· Zamanýn sýnýrlý olduðunu unutmayýn, bu yüzden her bir adayýn her etkinliði için orantýlý zaman 
ayýrýn.

· Sýnav sona erdiðinde adaylara teþekkür edin, ancak performanslarýnýn kalitesi konusunda hiçbir 
fikir vermeyin.

· Adaylarýn ayrýlýrken ADAY KÝTAPÇIKLARINI YANLARINA ALMADIKLARINDAN emin olun. 

· Adaylarýn adlarý ve kod numaralarýnýn ilgili formlarýn üzerinde olduðundan emin olun.
· Her iki deðerlendirici, sütunlardaki kutucuklarý siyah ya da mavi tükenmez kalemle iþaretler.
· Adayýn performansýný deðerlendiren ilk kiþi, 1. Deðerlendirici (sýnavý yürüten deðil, yan tarafta 
sessiz oturan kiþi), formun sol tarafýndaki sütunda bulunan kutucuklarý iþaretler. Ýkinci notu 
verecek olan kiþi (sýnavý yürüten kiþi), 2. Degerlendirici, adaylar salondan ayrýldýktan sonra sað 
taraftaki sütunda bulunan kutucuklarý iþaretler. Her aday için genel deðerlendirme - sýnavýn 
toplam notu - elektronik olarak hesaplanýr, bu yüzden formda bunun için ayrý bir alan 
bulunmamaktadýr.

RESMÝ DEÐERLENDÝRME FORMUNUN KULLANIMI 
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· Not verirken aþaðýdakileri unutmayýn:

  - sözlü sýnav için olasý en yüksek puan 20’dir, 
  - 0 (sýfýr) yalnýzca hiçbir þekilde Türkçe bilgisi olmayan adaylara ya da yanýt vermeyenlere deðil, 
ayrýca 
   C1 düzeyi beklentilerine uygun yanýtlar veremeyen adaylara da verilir. (Deðerlendirme Ölçütleri’ne 
bakýn.)

· Deðerlendiriciler notlamalarýný ayrý ayrý yaptýklarý için deðerlendirmeleri farklý olabilir.
· Vereceðiniz nota iliþkin son kararýnýzý vermeden formu iþaretlemeyin.
· Deðerlendirme Formu’nu nasýl iþaretleyeceðinizi bildiðinizden emin olun. Herhangi bir þekilde 
buruþuk ya da hasarlý olmamasý beklenen form üzerinde yapýlacak düzeltmeler kabul 
edilmemektedir. Ancak, eðer bir hata yaparsanýz ve düzeltmeniz gerekiyorsa, formu Sýnav Merkezi 
Komisyonu’na götürün, orada sorununuzla ilgili size yardýmcý olacaklardýr.

· Her ölçüt için uygun kutucuðu “      ” þeklinde doldurun.

· Aday kitapçýklarýný, Sýnav Görevlisi Paketlerini ve Sözlü Performans Deðerlendirme Formlarýný 
Sýnav Merkezi Komisyonu’na TESLÝM EDÝN.

· HÝÇBÝR SINAV BELGESÝNÝ MERKEZÝNDEN DIÞARI ÇIKARMAYIN. 

Sýnav görevlisi olarak görevlerinizi tamamladýktan sonra “KPG Sözlü Sýnav Geri Bildirim Formu”nu 
doldurun ve Sýnav Merkezi Komisyonu’na teslim edin. 

Sýnav gününün sonunda:

Sýnav Merkezinden ayrýlmadan:
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0 1 2 3BAÞKALARINA BÝLGÝ ÝLETME BECERÝSÝ (ÄÉÁÌÅÓÏËÁÂÇÔÉÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)

Yunanca metinden ilgili bilgiyi seçer ve / veya özetler.
Bilgiyi durum baðlamýna göre yeniden tartýþýr.

Ýlgili bilgiyi yeniden iletir (yorumlayarak, çevirerek ya da orijinal kullanýmýndan farklýlaþtýrarak).

0 1 2 3ETKÝLEÞÝM BECERÝLERÝ (ÓÕÍÏÌÉËÉÁÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)

Uygun karþýlýklý konuþma stratejilleri kullanýr (konuþmayý baþlatýr, sürdürür, müdahale eder). 
Fikir ve kiþisel görüþleri tartýþýr.

Etkileþimi yönetir (gücendirmeden söz keser, açýklama yapar, doðrulama talep eder).

Muhatabýyla etkili biçimde uzlaþýr.

0 1 2 3BAÐLAÞIKLIK, BAÐDAÞIKLIK VE AKICILIK (ÓÕÍÏ×Ç, ÓÕÍÅÊÔÉÊÏÔÇÔÁ, ÅÕ×ÅÑÅÉÁ ËÏÃÏÕ)

Ýyi yapýlandýrýlmýþ, tam baðdaþýk konuþma.

Baðlaþýklýk araçlarýnýn etkili biçimde kullanýmý.

Akýcý ve spontane bir konuþmada konular açabilme.

0 1 2 3DÝLBÝLGÝSEL DOÐRULUK (ÃÑÁÌÌÁÔÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ)

Dilbilgisel yapýlarýn doðruluðu ve istenen anlamýn aktarýmý.

(Gerektiðinde) Karmaþýk tümce yapýlarýnýn kullanýmý.

0 1 2 3UYGUN DÝL (ÊÁÔÁËËÇËÏÔÇÔÁ ËÅÎÉÊÏÃÑÁÌÌÁÔÉÊÙÍ ÅÐÉËÏÃÙÍ)

Durum baðlamýna uygun dilbilgisel yapýlar ve söz varlýðý.

Uygun kesit dili kullanýmý ve (gerektiðinde) kesit dil deðiþimleri.

0 1 2 3SÖZLÜKSEL ÇEÞÝTLÝLÝK VE DENETÝM (ËÅÎÉËÏÃÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ ÊÁÉ ÐÏÉÊÉËÉÁ)

Doðru sözcük biçimi ve anlam.

Geniþ bir sözcük daðarcýðý kullanýmý.

(Gerektiðinde) Deyimlerin ve konuþma dilinin kullanýmý.

1 2SESBÝLÝMSEL EDÝNÇ (ÐÑÏÖÏÑÁ ÊÁÉ ÅÐÉÔÏÍÉÓÌÏÓ)

Doðru sözcük vurgusu ve seslerin doðru sesletimi. 

(Anlamýn ince ayrýntýlarýný vermek üzere) çeþitli vurgu ve ezgi.

C1 DÜZEYÝ SÖZLÜ SINAV DEÐERLENDÝRME ÖLÇÜTLERÝ FORMU

DÝL KULLANIMI (1. VE 2. ETKÝNLÝK)
(×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 1 & 2)

DÝL KULLANIMI (2. ETKÝNLÝK)
(×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 2)

0 = C1 düzeyi için yetersiz
1 = Yetkin
2 = Tam Yetkin

Not: Deðerlendirme Ölçeði 0-2:

0 = C1 düzeyi için yetersiz
1 = Düþük Yetkin
2 = Orta Yetkin
3 = Yetkin

        Deðerlendirme Ölçeði 0-3:
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Ìåôáêüìéóç: Ôá êüëðá ôçò... êïýôáò

1-) ÌåôáöïñéêÞ åôáéñåßá Þ ü÷é; Áí ìðïñåßôå íá áðáíôÞóåôå «ü÷é» óôï ðáñáðÜíù äßëçììá, 
óçìáßíåé üôé Ý÷åôå (Þ êÜðïéïõò ößëïõò ðïõ Ý÷ïõí) áõôïêßíçôï ìå åõñý÷ùñïõò áðïèçêåõôéêïýò 
÷þñïõò êáé Ýðéðëá Þ çëåêôñéêÝò óõóêåõÝò ìéêñïý ìåãÝèïõò Þ ðïõ áðïóõíáñìïëïãïýíôáé êáé 
ìðïñïýí íá ÷ùñÝóïõí óå áõôü. Óôá ðëçí, öõóéêÜ, óõãêáôáëÝãåôáé ç êïýñáóÞ óáò, êáèþò èá 
÷ñåéáóôåß íá ðáêåôÜñåôå, íá áìðáëÜñåôå êáé íá êïõâáëÞóåôå ìüíïé óáò ôá ðÜíôá, åíþ óôá 
óõí, Ýíá ìåãÜëï ÷ñçìáôéêü ðïóü ðïõ èá óáò ìåßíåé óôçí ôóÝðç.

2-) Ç óáâïýñá, ôá Ýðéðëá êáé ïé óõóêåõÝò: ¼ëï ôï ðáñåëèüí óáò èá ðåñÜóåé ìðñïóôÜ áðü 
ôá ìÜôéá óáò êáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôùí ðñïåôïéìáóéþí ôçò ìåôáêüìéóçò. Åßôå ìå ôç ìïñöÞ ðáëéþí 
öùôïãñáöéþí, ó÷ïëéêþí åíèõìßùí, Ü÷ñçóôùí åããñÜöùí êáé ðéóôïðïéçôéêþí, ðáëéþí 
ëïãáñéáóìþí êáé öïñïëïãéêþí äçëþóåùí åßôå ìå ôçí ìïñöÞ äþñùí áðü ôïõò ðñþçí ðïõ 
åß÷áôå êáôá÷ùíéÜóåé óôçí íôïõëÜðá åßôå ùò ïôéäÞðïôå Üëëï, èá åêðëáãåßôå ìå ôï ðüóá 
ðñÜãìáôá êñáôÜôå ÷ùñßò êáí íá ôï èõìÜóôå. Ç ìåôáêüìéóç åßíáé ç éäáíéêÞ åõêáéñßá íá 
îåöïñôùèåßôå ôç óáâïýñá: Óêåöôåßôå üôé êÜôé ðïõ äåí áíáæçôÞóåôå ãéá ôüóï ÷ñüíéá, ßóùò äåí 
Þôáí êáé ôüóï Üîéï äéáôÞñçóçò üóï ðéóôåýáôå. ÌÞðùò Þñèå ç þñá ãéá áíáêýêëùóç;

3-) Ïé êïýôåò êáé ç ëßóôá: Öñïíôßóôå íá åßóôå åöïäéáóìÝíïé ìå ìðüëéêåò ãåñÝò Üäåéåò êïýôåò 
êáé äõíáôÞ ìïíùôéêÞ ôáéíßá. Èá âñåßôå Üöèïíåò óôá êïíôéíÜ óáò óïýðåñ ìÜñêåô: óõíÞèùò ôéò 
óõãêåíôñþíïõí óå åéäéêü óéäåñÝíéï «êëïõâß» óôçí åßóïäï. ÐñïôéìÞóôå ôéò ìåóáßïõ ìåãÝèïõò, 
þóôå íá ìçí åßíáé õðåñâïëéêÜ ìåãÜëï ôï âÜñïò ôïõò üôáí ôéò ãåìßóåôå (ìå áðïôÝëåóìá íá ìçí 
ìðïñåßôå íá ôéò êïõâáëÞóåôå) ïýôå õðåñâïëéêÜ ìéêñÝò óå ìÝãåèïò, ìå áðïôÝëåóìá íá ìçí 
÷ùñïýí ðïëëÜ áíôéêåßìåíá.

4-) Ïé ößëïé óôá äýóêïëá öáßíïíôáé: Åíçìåñþóôå ößëïõò, ãíùóôïýò êáé ëïéðïýò 
åíäéáöåñüìåíïõò ãéá ôçí íÝá óáò äéåýèõíóç Þ ôï íÝï óáò óôáèåñü ôçëÝöùíï, ìå Ýíá áðëü 
email. ÆçôÞóôå üðïéïé áðü áõôïýò ìðïñïýí íá óáò âïçèÞóïõí, áöéåñþíïíôÜò óáò ëßãï 
÷ñüíï êáé áñêåôÞ åíÝñãåéá.

www.in2life.gr

Áí ìðñïóôÜ óáò Ý÷åôå ìåôáêüìéóç, èá ðñÝðåé íá éäñþóåôå, íá 
êïõñáóôåßôå, íá áãáíáêôÞóåôå, íá êëåßóåôå êïýôåò, íá áíïßîåôå 
êïýôåò êáé íá åðéìåëçèåßôå ü,ôé ðáñåìâÜëëåôáé ìåôáîý ôïõ 
ôåëåõôáßïõ îåêïýñáóôïõ ôåíôþìáôïò óôïí êáíáðÝ óôï ðáëéü óáò 
óáëüíé êáé ôïõ ðñþôïõ óôï êáéíïýñéï óáò. Ìðïñåß üëç ç 
äéáäéêáóßá ôåëéêÜ íá êñáôÜ ëßãåò çìÝñåò, áêüìç êé áí ôçí 
ðåñéóóüôåñç äïõëåéÜ ôçí Ý÷åôå áíáèÝóåé óå åéäéêü ìåôáöïñÝá. 
ÅðåéäÞ üìùò æïýìå óå åðï÷Ýò ðïõ åêáôïíôÜäåò óðéôéêÜ 
ìåôáöÝñïíôáé ëüãù áíáæÞôçóçò öèçíüôåñùí åíïéêßùí, ç 

ðñáãìáôéêüôçôá ðåñéëáìâÜíåé êáé ôçí áíÜãêç ãéá üóï ôï äõíáôüí ëéãüôåñá Ýîïäá. Áêïëïõèïýí 
ïé äéêÝò ìáò óõìâïõëÝò ãéá íá ãßíåé üëç ç ðáñáðÜíù äéáäéêáóßá ëßãï ðéï åýêïëç, ç 
åãêáôÜóôáóç óôï êáéíïýñéï óáò óðßôé ðéï ïñãáíùìÝíç êáé ïé êïýôåò êáé ôá íåýñá óáò ëéãüôåñï 
åýèñáõóôá. 

Taþýnmak Kolay Deðilmiþ Meðer!
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Elektrikli Bisikletin Faydalarý

1-) Ìå Ýíáí äéáêüðôç... «áíïßãåé» ï çëåêôñïêéíçôÞñáò!
Ôï çëåêôñéêü ðïäÞëáôï ðñïóöÝñåé ìéá Üíåôç ðïäçëáóßá óôçí ðüëç Þ ôá ìïíïðÜôéá ôïõ âïõíïý. Áñêåß ï 
áíáâÜôçò íá «áíïßîåé» ôïí äéáêüðôç óôï ôéìüíé üðïôå ÷ñåéáóôåß êáé ïé áíçöüñåò ìïéÜæïõí ìå êáôçöü-
ñåò... ìå ôï ðåôÜëé íá ãßíåôáé ðéï åëáöñý êáé îåêïýñáóôï! Ìðïñåß íá æõãßæïõí ðåñéóóüôåñï áðü Ýíá 
êëáóéêü ðïäÞëáôï, äçëáäÞ ðåñßðïõ 23-25 êéëÜ, áëëÜ ç çëåêôñïâïÞèçóç åîáöáíßæåé ôç äéáöïñÜ âÜ-
ñïõò. 

2-) Ôá «áôïý» ôùí çëåêôñéêþí ðïäçëÜôùí: 
Äåí ÷ñåéÜæåôáé ðéá íá êáôáíáëþíåôå âåíæßíç, íá éäñþíåôå ãéá íá ðÜôå óôç äïõëåéÜ êáé íá óêÝöôåóôå ôéò 
áíçöüñåò êïíôÜ óôï óðßôé óáò. Áêüìá êáé ïé áíáâÜôåò ìåãÜëçò çëéêßáò ìðïñïýí íá ðáôÞóïõí ôçí çëå-
êôñéêÞ õðïâïÞèçóç êáé íá äéáíýóïõí áðüóôáóç áêüìá êáé 20 ÷ëì, åíôåëþò áíÝîïäá. Åßíáé öéëéêÜ ðñïò 
ôï ðåñéâÜëëïí, êéíïýíôáé ãñÞãïñá ìÝóá óôçí êßíçóç êáé ç ìðáôáñßá ðñïóöÝñåé åðéëïãÝò... åíüò ïéêï-
ëïãéêïý scooter! 

3-) ÂÜëôå Ýíá çëåêôñéêü êéô... óôï ðïäÞëáôü óáò!
Ðïëëïß ëÜôñåéò ôïõ ðïäçëÜôïõ åðéëÝãïõí íá åíóùìáôþóïõí Ýíá çëåêôñéêü êéô ðÜíù óôï êáíïíéêü ðï-
äÞëáôü ôïõò! ¸ôóé, ìåôáôñÝðïõí ôï óõíçèéóìÝíï ðïäÞëáôï óå Ýíá ü÷çìá ìå çëåêôñéêÞ õðïâïÞèçóç! 
Ôá êéô åöáñìüæïíôáé óôïí ìðñïóôéíü ôñï÷ü êáé ïé ìðáôáñßåò óôçí ðßóù ó÷Üñá, þóôå íá õðÜñ÷åé éóïññï-
ðßá óôï âÜñïò êáé áóöÜëåéá óôçí ïäÞãçóç. Ðñüêåéôáé ãéá ìéá åðéëïãÞ ðïõ óôïé÷ßæåé 3 ìå 4 öïñÝò ëéãüôå-
ñï áðü ôçí áãïñÜ åíüò Ýôïéìïõ çëåêôñéêïý ðïäçëÜôïõ. 

4-) ÓõìâïõëÝò ãéá ôçí áãïñÜ ôïõ éäáíéêïý çëåêôñéêïý ðïäçëÜôïõ
Óêåöôåßôå ôé áêñéâþò èÝëåôå áðü ôï ðïäÞëáôü óáò, þóôå íá åðéëÝîåôå ôçí éäáíéêÞ ìðáôáñßá êáé ôïí ôýðï 
ôïõ ðïäçëÜôïõ ðïõ èá êáëýøåé êÜèå áíÜãêç óáò.
ÁãïñÜóôå Ýíá ðïäÞëáôï ìå ÷åéñéóôÞñéï êáé ïèüíç LCD, ðïõ èá óáò ðñïåéäïðïéåß ãéá ôá áðïèÝìáôá å-
íÝñãåéáò ôïõ ðïäçëÜôïõ êáé ôçí ôá÷ýôçôÜ óáò.
Âñåßôå êïéíÞ êëåéäáñéÜ ãéá ôïí óêåëåôü êáé ôçí ìðáôáñßá, þóôå íá ìçí êïõâáëÜôå äõï äéáöïñåôéêÜ 
êëåéäéÜ ìáæß óáò.

Çëåêôñéêü ðïäÞëáôï: Ðñáêôéêü, ïéêïëïãéêü êáé ïéêïíïìéêü

Ìå ôçí ôéìÞ ôùí êáõóßìùí óôá ýøç, ôéò áõîÞóåéò óôá åéóéôÞñéá ôùí 
ëåùöïñåßùí êáé ôçí áíÜãêç ãéá õãéåéíÞ æùÞ, ôá ðïäÞëáôá åðéóôñÝ-
öïõí äõíáìéêÜ êáé óôïõò åëëçíéêïýò äñüìïõò. Ìéá åíäéáöÝñïõóá 
ðáñáëëáãÞ ôïõò åßíáé åêåßíá ìå çëåêôñéêÞ êßíçóç! Ôá çëåêôñéêÜ 
ðïäÞëáôá èåùñïýíôáé ìéá éäéáßôåñá «Ýîõðíç» ëýóç ãéá ôéò ìåãÜëåò 
áðïóôÜóåéò ôçò ðüëçò êáé ôéò áíçöüñåò ôùí åêäñïìþí, áðïôåëþíôáò 
ôï üíåéñï êÜèå ðïäçëÜôç. 

www.flowmagazine.gr
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Su Tüketiminde Dikkatli Olalým

Ìå áðëïýò ôñüðïõò ìðïñïýìå íá ìåéþóïõìå ôçí êáôáíÜëùóç íåñïý óôï ìðÜíéï, óôçí êïõæßíá êáé óôïí êÞðï.

Ðñáêôéêïß ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý

1-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôï ìðÜíéï: 

á) ÅëÝãîôå ãéá äéáññïÞ ôï êáæáíÜêé ôçò ôïõáëÝôáò ìå ôçí ðñïóèÞêç ÷ñþìáôïò 

æá÷áñïðëáóôéêÞò. ÅÜí õðÜñ÷åé äéáññïÞ, ôï ÷ñþìá èá åìöáíéóôåß ìÝóá óå 30 ëåðôÜ. 

ÅëÝãîôå ôçí åãêáôÜóôáóç ãéá öèáñìÝíá Þ äéáâñùìÝíá ìÝñç. Ôá ðåñéóóüôåñá 

åîáñôÞìáôá åãêáèßóôáíôáé åýêïëá êáé åßíáé Üìåóá äéáèÝóéìá ìå ìéêñü ïéêïíïìéêü 

êüóôïò. 

â) Ìçí ðåôÜôå äéáöüñùí åéäþí áðïññßììáôá óôç ëåêÜíç ôçò ôïõáëÝôáò, 

÷ñçóéìïðïéþíôáò ôï êáæáíÜêé Üóêïðá. 

ã) ÅÜí ôï êáæáíÜêé óáò åßíáé ðáëéü, áíôéêáôáóôÞóôå ôï. ÅÜí äåí åßíáé åýêïëç ç áíôéêáôÜóôáóç, ôïðïèåôÞóôå 

ìÝóá óôç äåîáìåíÞ Ýíá ðëáóôéêü ìðïõêÜëé, ãéá íá ìåéùèåß ï üãêïò ôïõ íåñïý ðïõ ðáñï÷åôåýåôáé. 

ä) ÅÜí ôï êïõìðß óôï êáæáíÜêé äåí åðáíÝñ÷åôáé óôç èÝóç ôïõ ìåôÜ ôç ÷ñÞóç, áöÞíïíôáò ôï íåñü íá ôñÝ÷åé 

óõíå÷þò, áíôéêáôáóôÞóôå ôï Þ ñõèìßóôå ôç ñïÞ. 

å) Åëáôôþóôå ôç äéÜñêåéá ÷ñÞóçò ôïõ íôïõò. ÁíôéêáôáóôÞóôå ôï ôçëÝöùíï ôçò íôïõæéÝñáò ìå êÜðïéï Üëëï, 

÷áìçëüôåñçò ñïÞò. Óôï åìðüñéï êõêëïöïñïýí âñýóåò üðïõ ìðïñåß íá ñõèìéóôåß ç ñïÞ, ÷ùñßò íá åðçñåáóôåß ç 

áíáëïãßá æåóôïý êáé êñýïõ íåñïý. 

2-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôçí êïõæßíá: 

á) ÔïðïèåôÞóôå Ýíáí ôá÷õèåñìïóßöùíá óôï íåñï÷ýôç ôçò êïõæßíáò óáò, þóôå íá ôñÝ÷åé Üìåóá ôï æåóôü íåñü. 

Áõôü èá ìåéþóåé ôéò äáðÜíåò åíÝñãåéáò. 

â) Åßíáé ðñïôéìüôåñï íá Ý÷åôå êñýï íåñü óå ìðïõêÜëéá óôï øõãåßï, ðáñÜ íá áöÞíåôå ôç âñýóç íá ôñÝ÷åé êÜèå 

öïñÜ ðïõ èÝëåôå Ýíá äñïóåñü ðïôÞñé íåñü. 

ã) ÐñïóðáèÞóôå íá ÷ñçóéìïðïéåßôå ôï ßäéï ðïôÞñé ãéá ôï ðüóéìï íåñü êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò. Ìå ôïí ôñüðï 

áõôü åëáôôþíåôáé ï áñéèìüò ôùí ðïôçñéþí ðïõ ðñÝðåé íá ðëõèïýí. 

ä) ÅðéëÝîôå ôï êáôÜëëçëï óêåýïò üôáí ìáãåéñåýåôå. ¼óï ìåãáëýôåñá åßíáé ôá óêåýç, ôüóï ìåãáëýôåñç åßíáé êáé 

ç êáôáíÜëùóç óå íåñü. 

3-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôïí êÞðï êáé ôï áõôïêßíçôï: 

á) Ìçí ðïôßæåôå õðåñâïëéêÜ ôïí êÞðï óáò. ÊáôÜ ãåíéêü êáíüíá, ïé ÷ïñôïôÜðçôåò ÷ñåéÜæïíôáé ðüôéóìá ìüíï êÜèå 

5 Ýùò 7 çìÝñåò ôï êáëïêáßñé êáé êÜèå 10 Ýùò 14 çìÝñåò ôï ÷åéìþíá. Ìéá éó÷õñÞ âñï÷Þ éêáíïðïéåß ôéò áíÜãêåò óå 

íåñü ãéá äéÜóôçìá äýï åâäïìÜäùí. 

â) Ðïôßæåôå ôïí êÞðï óáò íùñßò ôï ðñùß, üôáí ç èåñìïêñáóßá êáé ç ôá÷ýôçôá ôïõ áÝñá åßíáé ïé ÷áìçëüôåñåò. Áõôü 

ìåéþíåé ôéò áðþëåéåò íåñïý áðü ôçí åîÜôìéóç. 

ã) Åßíáé ðñïôéìüôåñç ç åãêáôÜóôáóç áõôüìáôïõ ðïôßóìáôïò. Âåâáéùèåßôå üôé ëåéôïõñãåß óùóôÜ êáé äåí 

õðÜñ÷ïõí äéáññïÝò êáôÜ ìÞêïò ôïõ äéêôýïõ. 

ä) Áðïöýãåôå ôçí õðåñâïëéêÞ ÷ñÞóç ëéðáóìÜôùí, ç ïðïßá áõîÜíåé ôéò áíÜãêåò ãéá íåñü. 

4-) Ìðïñïýµå íá åîïéêïíïµÞóïõµå íåñü óôï óðßôé;

ÓõíÞèùò èåùñïýµå üôé ôï íåñü ðïõ öôÜíåé ùò ôá óðßôéá µáò åßíáé Üöèïíï êáé äåäïµÝíï. Ôï íåñü üµùò óôéò 

óýã÷ñïíåò ðüëåéò óðáôáëéÝôáé áëüãéóôá êáé äå èá åßíáé ãéá ðÜíôá Üöèïíï, áí äåí ðñïóÝîïõµå üëïé. Áñêåß íá 

Ý÷ïõµå óôï µõáëü µáò ôéò ðáñáêÜôù åñùôÞóåéò: ×ñåéÜæåôáé íá ÷ñçóéµïðïéÞóù íåñü;

Ãéá ðáñÜäåéãµá, ÷ñåéÜæåôáé íá ðëýíïõµå ôï ðåæïäñüµéï Þ ôçí áõëÞ µå êáèáñü, ðüóéµï íåñü; Èá áñêïýóå Ýíá 

êáëü óêïýðéóµá… 

www.deyakozanis.gr
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1-) Ïé ößëïé áëëÜæïõí áëëÜ êáé ìáëþíïõí: ÓêÝøïõ ðùò äåí åßóáé ôï ßäéï êïñéôóÜêé ðïõ 
Þóïõí óôï äçìïôéêü êé áí ïé ðáéäéêÝò óïõ ößëåò äåí Ý÷ïõí áêïëïõèÞóåé ðáñüìïéá ðïñåßá ìå 
åóÝíá ðéèáíüôáôá íá ìçí õðÜñ÷åé êÜôé ðïõ íá óáò óõíäÝåé ðëÝïí. Ç êáñéÝñá, ç ìçôñüôçôá Þ 
áêüìç êáé ç éäåïëïãßá ìðïñïýí íá ðñïêáëÝóïõí ðñüâëçìá óôç ó÷Ýóç óáò, äß÷ùò áõôü 
áðáñáßôçôá íá óçìáßíåé ðùò öôáßåé êÜðïéá áðü ôéò äýï ðëåõñÝò. Áí, ùóôüóï, óå èëßâåé ôï 
ãåãïíüò üôé ÷Üíåóáé ìå êáñäéáêïýò ößëïõò åîáéôßáò áëëáãþí óôç æùÞ óáò, ôï êáëýôåñï ðïõ 
Ý÷åéò íá êÜíåéò åßíáé íá îå÷Üóåéò ôï ðáñåëèüí êáé íá êÜíåéò ìéá íÝá áñ÷Þ, ïéêïäïìþíôáò ôç öéëßá 
óáò áðü ôï ìçäÝí!

2-) ÏñéóìÝíåò öéëßåò åßíáé óáí ôïí Ýñùôá Þ êáôáëÞãïõí åðéæÞìéåò: Ìåãáëþíïíôáò 
ìáèáßíåéò åðßóçò íá äéþ÷íåéò áðü êïíôÜ óïõ ößëïõò ðïõ óïõ êÜíïõí êáêü, üóï êé áí áõôü óå 
èëßâåé. Äåí åßíáé ìüíï ïé å÷èñïß ðïõ óå âëÜðôïõí áëëÜ êáé ïé ößëïé ðïõ ðáñïõóéÜæïõí ôïîéêÝò 
óõìðåñéöïñÝò. Ç æÞëéá, ï áèÝìéôïò áíôáãùíéóìüò, ç ìéæÝñéá êáé ç óõíå÷Þò Ýíôáóç åßíáé óßãïõñá 
óõìðåñéöïñÝò ðïõ áñãÜ Þ ãñÞãïñá èá óïõ ÷áëÜóïõí ôç äéÜèåóç Þ èá óå öÝñïõí åêôüò åáõôïý. 
¢ëëùóôå, ìåãáëþíïíôáò áðïêôÜò ïëïÝíá êáé ðåñéóóüôåñåò åõèýíåò êé Ýãíïéåò êáé ôï ìüíï ðïõ 
äå èÝëåéò áðü ôïõò ößëïõò óïõ åßíáé íá óïõ ðñïóèÝôïõí Ýíá áêüìç âÜñïò. 

3-) ¢ëëï êïëëçôüò, Üëëï ößëïò: ¼óï ìåãáëþíåéò äéåõñýíåôáé ï êïéíùíéêüò óïõ êýêëïò êáé 
áðïêôÜò ïëïÝíá êáé ðåñéóóüôåñïõò ãíùóôïýò. ¼ðùò åßíáé öõóéêü áíáãêáóôéêÜ êáôçãïñéïðïéåßò 
ôïõò ößëïõò êáé ôïõò êáôáôÜóóåéò óå äéÜöïñá åðßðåäá. Îåêéíþíôáò áðü ôïõò ãíùóôïýò, 
ðñï÷ùñþíôáò óå áíèñþðïõò ìå ôïõò ïðïßïõò ðïõ êáé ðïõ èá ðéåßôå Ýíá êáöÝ ìÝ÷ñé ôïõò ößëïõò 
êáé ôïõò êïëëçôïýò ìåóïëáâïýí áñêåôÜ óôÜäéá. ÊÜðïéïé èá áíÝâïõí êëßìáêá, Üëëïé èá 
êáôÝâïõí êé Üëëïé èá åîáöáíéóôïýí áðü ôï êÜäñï ôùí ößëùí. Óå êÜèå ðåñßðôùóç ðÜíôùò åßíáé 
óçìáíôéêü íá ãíùñßæåéò óå ðïéá êáôçãïñßá áíÞêåé êÜèå Ýíáò þóôå íá åìðéóôåýåóáé ìïíÜ÷á 
üóïõò áîßæïõí íá åìðéóôåõôåßò!

4-) Ïé ößëïé óôçí áíÜãêç öáßíïíôáé: Ðüóåò öïñÝò óïõ Ýôõ÷å íá èåùñåßò ðùò êÜðïéïò åßíáé 
ößëïò áëëÜ óôçí ðñáãìáôéêüôçôá åðåäßùêå ôçí åðáöÞ ìáæß óïõ ãéá ôçí åðßôåõîç êÜðïéïõ 
óôü÷ïõ, ìéêñïý Þ ìåãÜëïõ; Ìéêñüôåñç äåí Ýäéíåò éäéáßôåñç óçìáóßá óôá êßíçôñá ôùí áôüìùí 
ðïõ óå ðëçóßáæáí. Ôá ìáèÞìáôá üìùò õðÞñîáí óêëçñÜ, ïðüôå ìåãáëþíïíôáò ôï ðÜèçìá Ýãéíå 
ìÜèçìá êáé óõíåéäçôïðïßçóåò ðùò ìåñéêÝò öïñÝò ôßðïôá äåí åßíáé üðùò öáßíåôáé. ¸ôóé ëïéðüí 
Ýâáëåò áõóôçñÜ êñéôÞñéá ãéá ôçí êáôÜôáîç ôùí áíèñþðùí ðïõ óå ðåñéâÜëëïõí óôçí êáôçãïñßá 
"ößëïé". 

tro-ma-ktiko.blogspot.gr

Ïé åðï÷Ýò ôçò ðáéäéêÞò ÷áñÜò, ôçò áíåìåëéÜò êáé ôéò ðáéäéêÞò áèùüôçôáò 
Ý÷ïõí ðåñÜóåé áíåðéóôñåðôß åíþ ìå ôçí ðÜñïäï ôùí åôþí Üëëáîå êáé ï 
ôñüðïò ìå ôïí ïðïßï áíôéìåôùðßæåéò ôç öéëßá. Ïé åìðåéñßåò, ç ùñéìüôçôá 
áëëÜ êáé ïé óõíèÞêåò ôçò æùÞò óïõ äßíïõí ìáèÞìáôá öéëßáò... êÜíïíôÜò 
óå íá áíáèåùñåßò óõíå÷þò ôéò ðñïôåñáéüôçôÝò óïõ áëëÜ êáé ôçí áîßá 
üóùí Ý÷åéò äßðëá óïõ. ÐïéÜ åßíáé üìùò ôá ìáèÞìáôá öéëßáò ðïõ 
ðáßñíïõìå óôçí åíÞëéêç æùÞ ìáò; 

ÌáèÞìáôá öéëßáò ðïõ ðáßñíåéò ùò åíÞëéêáò:

ÐñÜãìáôá ðïõ ìáèáßíåéò ãéá ôç öéëßá ìåãáëþíïíôáò

Dostluk Ýliþkilerimizi Güçlendirelim

Kasým 2016
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1-) ÏñãÜíùóå ôçí æùÞ óïõ âÜæïíôáò öñáãìü óôïí êáôáíáëùôéóìü: Ôï ðéï ðéèáíü åßíáé íá 
Ý÷åéò Þäç ðåñéïñßóåé ôéò êáôáíáëùôéêÝò óïõ äáðÜíåò åßôå áðü áíÜãêç åßôå áðü öüâï. Áõôü åßíáé 
êáëü, áëëÜ ÷ñåéÜæåôáé êáé êÜôé áêüìá: íá Ý÷åéò ìÝóá óïõ ôçí ðñüèåóç êáé ôçí 
áðïöáóéóôéêüôçôá íá ëåéôïõñãÞóåéò åðéëåêôéêÜ áðü óôÜóç æùÞò, ü÷é áðëþò åðåéäÞ äåí 
ìðïñåßò íá êÜíåéò áëëéþò.

2-) ÓôáìÜôá íá ðñïóðáèåßò íá ìáíôåýåéò ôç óêÝøç ôùí Üëëùí: ÓôáìÜôá åðßóçò íá åßóáé 
êñõøßíïõò êáé áðñïóðÝëáóôïò. ÌÜèå íá åðéêïéíùíåßò ìå ëüãéá, ñþôá, ìßëá, óõæÞôçóå. Äåí 
õðÜñ÷åé ðéï áíüçôç óðáôÜëç åíÝñãåéáò êáé ÷ñüíïõ áðü ôï íá åéêÜæåéò ôé Ý÷ïõí óôï íïõ ôïõò ïé 
Üëëïé êáé íá ëåéôïõñãåßò âÜóåé óåíáñßùí. Áí Ý÷åéò áðïñßåò, êÜíå åñùôÞóåéò. Áí Ý÷åéò íá äþóåéò 
áðáíôÞóåéò, ðÜñå ôïí ëüãï. Ìå çñåìßá êáé êáëÞ ðñüèåóç.

3-) Öñüíôéóå ôçí êáèçìåñéíüôçôá êáé ôçí õãåßá óïõ (óùìáôéêÞ, øõ÷éêÞ, ðíåõìáôéêÞ) üóï 
êáëýôåñá ìðïñåßò: ÁóêÞóïõ, ðåñðÜôá, ôñïöïäüôçóå ôïí ïñãáíéóìü óïõ ìå õãéåéíü óðéôéêü 
öáãçôü, ìçí áñêåßóáé óôéò åýêïëåò ëýóåéò, êïéìÞóïõ Ýíá ãåìÜôï ïêôÜùñï ôç íý÷ôá. Íá ôñùò 
üôáí ðåéíÜò, íá ðßíåéò íåñü üôáí äéøÜò. Ìçí áñíåßóáé ôçí îåêïýñáóç. Ôá ðáéäéÜ óïõ ìÝóá áðü 
ôç óôÜóç óïõ èá ìÜèïõí êé áõôÜ íá öñïíôßæïõí êáé íá ðñïóÝ÷ïõí ôïí åáõôü ôïõò.

4-) Íá Ý÷åéò ðíåõìáôéêÞ åõåîßá: Öñüíôéóå êáé èñÝøå ôçí øõ÷Þ óïõ ìå üìïñöåò åéêüíåò, ìå ôç 
ìïõóéêÞ ðïõ áãáðÜò, ìå ôá âéâëßá ðïõ óå ãåìßæïõí, ìå ìéá äñáóôçñéüôçôá ðïõ óå êÜíåé íá 
îå÷íÜò ôï ÷ñüíï, ìå óôéãìÝò óýíäåóçò ìå ôïõò áãáðçìÝíïõò, ìå ü, ôé óå êÜíåé íá íéþèåéò 
ðëïõóéüôåñïò óå óõíáéóèÞìáôá. Äåßîå ôçí áãÜðç óïõ, ðñüóöåñå ôï ÷áìüãåëü óïõ, áãêÜëéáóå 
ôïõò áíèñþðïõò óïõ... ¼óï áðáó÷ïëçìÝíïò êé áí åßóáé, üóåò äõóêïëßåò êé áí ðåñíÜò, ç æùÞ 
áðïêôÜ Üëëï íüçìá  üôáí êñáôÜò æùíôáíÞ ôç óýíäå-óç êáé  ìïéñÜæåôáé ìå áãÜðç!

“Ç æùÞ äåí åßíáé ðïëýðëïêç. Åìåßò åßìáóôå ðïëýðëïêá üíôá. Ç æùÞ åßíáé áðëÞ êáé ðÜíôá ôï áðëü 

åßíáé ôï êáëýôåñï” (¼óêáñ ÏõÜúëíô). ¼ìùò, åìåßò ïé ìåãÜëïé êÜíïõìå ü,ôé ðåñíÜåé áðü ôï ÷Ýñé ìáò 

ãéá íá äõóêïëÝøïõìå ôç æùÞ ìáò, ÷ôßæïíôáò ìéá üëï êáé ðéï óýíèåôç êáèçìåñéíüôçôá. ÐÝñá áðü 

ôá “õðï÷ñåùôéêÜ” (ôç öñïíôßäá ôùí ðáéäéþí, ôç äïõëåéÜ, ôéò áõôïíüçôåò ãéá ôïõò ðåñéóóüôåñïõò 

åõèýíåò) åðéäéäüìáóôå ìå æÞëï êáé ó' Ýíáí áãþíá íá éêáíïðïéÞóïõìå øåýôéêåò áíÜãêåò, íá 

åõ÷áñéóôÞóïõìå ôñßôïõò, íá ðñïëÜâïõìå êáôáóôÜóåéò êáé íá óçêþóïõìå ôï âÜñïò ìéáò ïëïÝíá 

áõîáíüìåíçò áñíçôéêüôçôáò. ¿ñá íá áëëÜîïõìå êÜðïéá ðñÜãìáôá.

www.newagemama.gr

Ôñüðïé ãéá íá áðëïõóôåýóåéò ôç æùÞ óïõ!

Hayatýnýza Renk Katmak için Neler Yaparsýnýz?

Kasým 2016
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Ìåôáêüìéóç: Ôá êüëðá ôçò... êïýôáò

1-) ÌåôáöïñéêÞ åôáéñåßá Þ ü÷é; Ãéá íá åðéëÝîåôå ìåôáöïñéêÞ åôáéñåßá, èá ðñÝðåé íá êÜíåôå ìéá 
ìéêñÞ Ýñåõíá áãïñÜò, ãéá íá âñåßôå ôçí êáëýôåñç äõíáôÞ ôéìÞ. Óå êÜèå ðåñßðôùóç, áðïöýãåôå 
íá áíáèÝóåôå ôçí äïõëåéÜ óôïí ðñþôï ôõ÷üíôá, ôïí ïðïßï «åß÷å áêïõóôÜ ï êïõìðÜñïò åíüò 
îÜäåñöïõ» êáé ôïí ðñïóëÜâåôå ÷ùñßò êáí íá ñùôÞóåôå ôéìÞ. Åäþ, ôá «ìçí áíçóõ÷åßôå, èá ôá 
âñïýìå óôçí ôéìÞ» óçìáßíïõí Ýíá ðñÜãìá: ¼ôé èá âïãêÞîåé ï êïõìðáñÜò óáò! 

2-) Ç óáâïýñá, ôá Ýðéðëá êáé ïé óõóêåõÝò: Ôï «âáñý ðõñïâïëéêü» ìéáò ìåôáêüìéóçò åßíáé 
ôá ïãêþäç Ýðéðëá êáé ïé çëåêôñéêÝò óõóêåõÝò, ðïõ ÷ñåéÜæïíôáé éäéáßôåñç ìåôá÷åßñéóç. Áí ôá 
ÝðéðëÜ óáò åßíáé óõíáñìïëïãïýìåíá, öñïíôßóôå íá åíôïðßóåôå óôá êéôÜðéá óáò ôéò ïäçãßåò 
óõíáñìïëüãçóçò þóôå íá ôéò áêïëïõèÞóåôå... áíôéóôñüöùò êáé íá ìåéþóåôå ôïí üãêï ôçò 
ïéêïóêåõÞò. ¼óï ãéá ôéò çëåêôñéêÝò óõóêåõÝò, öñïíôßóôå íá âñåßôå ôá áíôßóôïé÷á öõëëÜäéá Þ 
íá åðéêïéíùíÞóåôå ìå ôéò êáôáóêåõÜóôñéåò åôáéñåßåò ãéá ðëçñïöïñßåò ðïõ èá ðñÝðåé íá 
ãíùñßæåôå. Ãéá ðáñÜäåéãìá, óôçí ðåñßðôùóç ôïõ øõãåßïõ, ìåôÜ ôçí ìåôáöïñÜ ôïõ èá ðñÝðåé 
íá ôï áöÞóåôå åêôüò ëåéôïõñãßáò üñèéï ãéá óõãêåêñéìÝíï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá ãéá íá «êáèßóïõí» 
ôá õãñÜ ôïõ, ðïõ ìåôáêéíÞèçêáí êáôÜ ôçí ìåôáöïñÜ.

3-) Ïé êïýôåò êáé ç ëßóôá: Áðü ôçí óôéãìÞ ðïõ áðïöáóßæåôå íá ìåôáêïìßóåôå, ïëüêëçñï ôï 
«âéïò» óáò èá âñßóêåôáé óå êáôÜóôáóç ÷Üïõò. Åäþ, ëïéðüí, ç ëßóôá åßíáé êÜôé ðïõ óþæåé æùÝò. 
Êáôáñôßóôå ìå ôçí óåéñÜ ôéò äïõëåéÝò óáò, üðùò ãéá ðáñÜäåéãìá ôï íá áìðáëÜñåôå ôá ãõáëéêÜ, 
íá ðáêåôÜñåôå ôá ñïý÷á óáò, íá öñïíôßóåôå ãéá ôá åýèñáõóôá áíôéêåßìåíá, íá ôáêôïðïéÞóåôå 
ôá ãñáöåéïêñáôéêÜ ðïõ áíáöÝñáìå ðñïçãïõìÝíùò ê.ï.ê. ÁíÜëïãç ëßóôá èá ÷ñåéáóôåß íá 
êÜíåôå ãéá ôéò äïõëåéÝò óáò êáé üôáí ôá ðñÜãìáôÜ óáò öôÜóïõí óôï êáéíïýñéï óðßôé, þóôå ìå 
ìéêñÜ âÞìáôá, Ýíá-Ýíá ôç öïñÜ, íá îáíáóôÞóåôå ôïí ÷þñï üðïõ èá æåßôå óôï åîÞò. 

4-) Ïé ößëïé óôá äýóêïëá öáßíïíôáé, ãé' áõôü êáé äåí èá óáò áöÞóïõí íá ðåñÜóåôå ôï 
«ëïýêé» ôçò ìåôáêüìéóçò ìüíïé. ÐñïôéìÞóôå íá êñáôÞóåôå åóåßò ôá óêÞðôñá ôçò ïñãÜíùóçò, 
ãéá íá ãßíïõí üëá üðùò åóåßò èÝëåôå êáé æçôÞóôå ôïõò íá óõììåôÜó÷ïõí óôï ðáêåôÜñéóìá, ôï 
áìðáëÜñéóìá êáé ôï êáôÝâáóìá ìÝ÷ñé ôï ìåôáöïñéêü ìÝóï. Ôá ðáñáðÜíù éó÷ýïõí óôçí 
ðåñßðôùóç ðïõ äåí Ý÷åôå áðåõèõíèåß ãé’ áõôÞ ôç äïõëåéÜ óå ìåôáöïñéêÞ åôáéñåßá. 

Áí ìðñïóôÜ óáò Ý÷åôå ìåôáêüìéóç, èá ðñÝðåé íá éäñþóåôå, íá 
êïõñáóôåßôå, íá áãáíáêôÞóåôå, íá êëåßóåôå êïýôåò, íá áíïßîåôå 
êïýôåò êáé íá åðéìåëçèåßôå ü,ôé ðáñåìâÜëëåôáé ìåôáîý ôïõ 
ôåëåõôáßïõ îåêïýñáóôïõ ôåíôþìáôïò óôïí êáíáðÝ óôï ðáëéü óáò 
óáëüíé êáé ôïõ ðñþôïõ óôï êáéíïýñéï óáò. Ìðïñåß üëç ç 
äéáäéêáóßá ôåëéêÜ íá êñáôÜ ëßãåò çìÝñåò, áêüìç êé áí ôçí 
ðåñéóóüôåñç äïõëåéÜ ôçí Ý÷åôå áíáèÝóåé óå åéäéêü ìåôáöïñÝá. 
ÅðåéäÞ üìùò æïýìå óå åðï÷Ýò ðïõ åêáôïíôÜäåò óðéôéêÜ 
ìåôáöÝñïíôáé ëüãù áíáæÞôçóçò öèçíüôåñùí åíïéêßùí, ç 

ðñáãìáôéêüôçôá ðåñéëáìâÜíåé êáé ôçí áíÜãêç ãéá üóï ôï äõíáôüí ëéãüôåñá Ýîïäá. Áêïëïõèïýí 
ïé äéêÝò ìáò óõìâïõëÝò ãéá íá ãßíåé üëç ç ðáñáðÜíù äéáäéêáóßá ëßãï ðéï åýêïëç, ç 
åãêáôÜóôáóç óôï êáéíïýñéï óáò óðßôé ðéï ïñãáíùìÝíç êáé ïé êïýôåò êáé ôá íåýñá óáò ëéãüôåñï 
åýèñáõóôá. 

www.in2life.gr

Taþýnmak Kolay Deðilmiþ Meðer!
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1-) Ìå Ýíáí äéáêüðôç... «áíïßãåé» ï çëåêôñïêéíçôÞñáò!
Ôá çëåêôñéêÜ ðïäÞëáôá äåí ðáýïõí íá èåùñïýíôáé ðïäÞëáôá. Åßíáé êáôáóêåõáóìÝíá ãéá íá áõîÜíïõí 
ôç äýíáìç ôïõ ðåôáëéïý êáé ü÷é íá áíôéêáèéóôïýí ôïí áíáâÜôç. Ç «ìç÷áíÞ» åíåñãïðïéåßôáé åßôå ìÝóá 
áðü ôï ãêÜæé óôï ÷åñïýëé åßôå ìÝóá áðü ôï ðåôÜëé, ìå áðïôÝëåóìá íá äçìéïõñãçèåß åíÝñãåéá, üðùò êáé 
üðïôå åðéèõìåß ï ðïäçëÜôçò. Ç ìðáôáñßá âñßóêåôáé óõíÞèùò óôïí ìðñïóôéíü ôñï÷ü êáé ç äýíáìç ôçò 
ìç÷áíÞò ìðïñåß íá öôÜóåé ôá 25 ÷ëì/þñá... áêüìá êé áí êÜíåôå ðïëý ÷áëáñü ðåôÜëé. 

2-) Ôá «áôïý» ôùí çëåêôñéêþí ðïäçëÜôùí: 
ÁðëÜ öïñôßóôå ôçí ìðáôáñßá óôï óðßôé, ñõèìßóôå ôï åðßðåäï ôçò âïÞèåéáò ðïõ ÷ñåéÜæåóôå êáé îå÷Üóôå 
ôçí êïýñáóç óôï äñüìï. 
Ôá çëåêôñéêÜ ðïäÞëáôá ìðïñåßôå íá ôá âñåßôå óôçí áãïñÜ áðü 1000 Ýùò êáé 3000 åõñþ, áíÜëïãá ìå ôçí 
ðïéüôçôá ôùí ðåñéöåñåéáêþí, ôá öñÝíá êáé ôçí áíôï÷Þ ôçò ìðáôáñßáò. 

3-) Ç ìðáôáñßá ëéèßïõ åßíáé ç éäáíéêÞ åðéëïãÞ!
Ïé ìðáôáñßåò óôá çëåêôñéêÜ ðïäÞëáôá åßíáé åðáíáöïñôéæüìåíåò êáé ÷ñåéÜæïíôáé ãéá ôçí ðëÞñç öüñôéóÞ 
ôïõò 4 ìå 8 þñåò, áíÜëïãá âÝâáéá êáé ìå ôçí áíôï÷Þ ôïõò. Ôá ðåñéóóüôåñá ðïäÞëáôá ÷ñçóéìïðïéïýí 
ìðáôáñßá éüíôùí ëéèßïõ, ïé ïðïßåò æõãßæïõí ðåñßðïõ 4,5 êéëÜ, Ý÷ïõí ðéï ìåãÜëç äéÜñêåéá êáé öïñôßæï-
íôáé ìÝóá óå 30 ëåðôÜ. Ùóôüóï, åßíáé éäéáßôåñá áíáëþóéìåò, áöïý ðñÝðåé íá áëëÜæïíôáé êÜèå ðÝíôå 
÷ñüíéá. Åéäéêüôåñá, öïñôßæïíôáé üðùò áêñéâþò êáé Ýíá êéíçôü ôçëÝöùíï, áöïý åßíáé áðïóðþìåíåò êáé 
óõíäÝïíôáé óôçí ðñßæá. Ç ðñþôç öüñôéóç ðñÝðåé íá äéáñêÝóåé áðü 8 Ýùò 10 þñåò, þóôå íá ðåôý÷åôå ôç 
ìÝãéóôç äéÜñêåéá æùÞò. 

4-) ÓõìâïõëÝò ãéá ôçí áãïñÜ ôïõ éäáíéêïý çëåêôñéêïý ðïäçëÜôïõ
Áí óêïðåýåôå íá áãïñÜóåôå ôï ðïäÞëáôï ãéá íá êáôåõèõíèåßôå ðñïò ôçí áãïñÜ Þ ôç äïõëåéÜ óáò óå êá-
ëÝò êáéñéêÝò óõíèÞêåò, ôüôå Ýíá öèçíü çëåêôñéêü ðïäÞëáôï èá óáò êáëýøåé!
ÁãïñÜóôå Ýíá ðïäÞëáôï ìå ôïõëÜ÷éóôïí äõï ÷ñüíéá åããýçóç óôá ìç÷áíéêÜ ìÝñç êáé óôçí áðüäïóç ôçò 
ìðáôáñßáò, þóôå íá ìçí ðÝóåé ìåëëïíôéêÜ êÜôù áðü ôï 70%.

Çëåêôñéêü ðïäÞëáôï: Ðñáêôéêü, ïéêïëïãéêü êáé ïéêïíïìéêü

www.flowmagazine.gr

Ìå ôçí ôéìÞ ôùí êáõóßìùí óôá ýøç, ôéò áõîÞóåéò óôá åéóéôÞñéá ôùí 
ëåùöïñåßùí êáé ôçí áíÜãêç ãéá õãéåéíÞ æùÞ, ôá ðïäÞëáôá åðéóôñÝ-
öïõí äõíáìéêÜ êáé óôïõò åëëçíéêïýò äñüìïõò. Ìéá åíäéáöÝñïõóá 
ðáñáëëáãÞ ôïõò åßíáé åêåßíá ìå çëåêôñéêÞ êßíçóç! Ôá çëåêôñéêÜ 
ðïäÞëáôá èåùñïýíôáé ìéá éäéáßôåñá «Ýîõðíç» ëýóç ãéá ôéò ìåãÜëåò 
áðïóôÜóåéò ôçò ðüëçò êáé ôéò áíçöüñåò ôùí åêäñïìþí, áðïôåëþíôáò 
ôï üíåéñï êÜèå ðïäçëÜôç. 

Elektrikli Bisikletin Faydalarý

Kasým 2016
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1-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôï ìðÜíéï: 

á) Ìçí áöÞíåôå ôç âñýóç áíïé÷ôÞ üôáí âïõñôóßæåôå ôá äüíôéá óáò, üôáí îõñßæåóôå 

êáé üôáí ðëÝíåôå ôá ÷Ýñéá óáò.

â) Âïõñôóßóôå ôá äüíôéá óáò üóï ðåñéìÝíåôå íá æåóôáèåß ôï íåñü êáé êáôüðéí 

ðëõèåßôå Þ îõñéóôåßôå. 

ã) Åðáíá÷ñçóéìïðïéåßóôå ôéò ðåôóÝôåò óþìáôïò êáé ðñïóþðïõ. Ìå ôïí ôñüðï áõôü 

ìåéþíåôáé ï üãêïò ôùí Üðëõôùí ñïý÷ùí êáé ôåëéêÜ ïé ÷ñÞóåéò ôïõ ðëõíôçñßïõ. 

ÅðéìÝíåôå óå áõôü êáé üôáí ìÝíåôå óå îåíïäï÷åßï. ÆçôÜôå íá áëëÜîïõí ðåôóÝôåò Þ óåíôüíéá, ìüíï üôáí ôï 

êñßíåôå åóåßò. 

ä) ×ñçóéìïðïéÞóôå ôï ðëõíôÞñéï ñïý÷ùí ìüíï üôáí öïñôþíåôáé ðëÞñùò Þ ñõèìßóôå êáôÜëëçëá ôç óôÜèìç 

íåñïý ãéá ôï ìÝãåèïò ôïõ öïñôßïõ ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôå. 

2-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôçí êïõæßíá: 

á) ÊáôÜ ôï ðëýóéìï ôùí ðéÜôùí ìå ôï ÷Ýñé, ãåìßóôå ôï íåñï÷ýôç Þ ìßá ëåêÜíç ìå íåñü êáé ôï áíÜëïãï 

áðïññõðáíôéêü. ÎåâãÜëåôå ãñÞãïñá ìå ÷áìçëÞ ñïÞ. Ãéá áêüìá ìåãáëýôåñç åîïéêïíüìçóç íåñïý, 

÷ñçóéìïðïéÞóôå ôïí Ýíá íåñï÷ýôç ãéá ôï ðëýóéìï ôùí ðéÜôùí êáé ôïí Üëëï ãéá ôï îÝâãáëìá. 

â) ÁöÞóôå ôá ëåñùìÝíá ðéÜôá êáé óêåýç íá ìïõëéÜóïõí óôï íåñü, áíôß íá áðïìáêñýíåôå ôá áðïöÜãéá êÜôù áðü 

ôñå÷ïýìåíç âñýóç. 

ã) ×ñçóéìïðïéÞóôå ôï ðëõíôÞñéï ðéÜôùí ìüíï üôáí ãåìßóåé ðëÞñùò. 

ä) ÐñïôéìÞóôå íá ðëÝíåôå ôá öñïýôá, ôá ÷üñôá êáé ôá ëá÷áíéêÜ óå ìßá ëåêÜíç íåñü, áíôß êÜôù áðü óõíå÷þò 

áíïé÷ôÞ âñýóç.

å) Ìç ÷ñçóéìïðïéåßôå ôï ôñå÷ïýìåíï íåñü ãéá íá îåðáãþóåôå ôï êñÝáò Þ Üëëá ðáãùìÝíá ôñüöéìá. Îåðáãþóôå ôá 

ôñüöéìá óôáäéáêÜ, ôïðïèåôþíôáò ôá óôç óõíôÞñçóç ôïõ øõãåßïõ áðü ôï ðñïçãïýìåíï âñÜäõ êáé áöÞíïíôÜò ôá 

óôç óõíÝ÷åéá åêôüò øõãåßïõ ãéá ëßãï. 

3-) Ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý óôïí êÞðï êáé ôï áõôïêßíçôï: 

á) ÅðéëÝîåôå öõôÜ ôá ïðïßá åßíáé áíèåêôéêÜ óôï êëßìá ôçò ðåñéï÷Þò óáò. 

â) ÔïðïèåôÞóôå óôçí Üêñç ôçò ìÜíéêÜò óáò âñýóç, þóôå íá ðñïóáñìüæåôáé ç ñïÞ óôéò áðáéôÞóåéò óáò êáé íá 

áðïöåýãïíôáé ïé óðáôÜëåò. 

ã) Ìçí áöÞíåôå ôïõò øåêáóôÞñåò Þ ôéò ìÜíéêåò áöýëáêôá. Ïé ìÜíéêåò êÞðùí, ìðïñïýí íá óðáôáëÞóïõí ðÜíù 

áðü 2,5 êõâéêÜ ìÝôñá íåñü, ìüíï óå ìåñéêÝò þñåò. ×ñçóéìïðïéÞóôå Ýíá ÷ñïíüìåôñï êïõæéíþí ãéá íá èõìçèåßôå 

íá ôï êëåßóåôå. 

ä) Ãéá ôïí êáèáñéóìü ôçò áõëÞò óáò ÷ñçóéìïðïéÞóôå óêïýðá, áíôß ãéá ôñå÷ïýìåíï íåñü. Áðïöýãåôå ôá 

óéíôñéâÜíéá, åêôüò áí ôï íåñü áíáêõêëþíåôáé. Åíôïðßóôå ðéèáíÝò áðþëåéåò ëüãù ôçò åîÜôìéóçò êáé ôçò 

äéåýèõíóçò ôïõ áÝñá. 

å) ÐñïôéìÞóôå ôá ðëõíôÞñéá áõôïêéíÞôùí, ôá ïðïßá áíáêõêëþíïõí ôï íåñü. ÅÜí ðëÝíåôå ïé ßäéïé ôï áõôïêßíçôü 

óáò, åðéëÝîôå ðåñéï÷Ýò ìå ãñáóßäé. 

4-) Ìðïñïýµå íá åîïéêïíïµÞóïõµå íåñü óôï óðßôé;

Ìðïñïýµå íá ðëÝíïõµå ôá öñïýôá êáé ôá ëá÷áíéêÜ óå µéá ëåêÜíç µå íåñü, áíôß íá ôá ðëÝíïõµå µå ôñå÷ïýµåíï 

íåñü µå ôç âñýóç óõíå÷þò áíïé÷ôÞ. Ôï íåñü ðïõ µÝíåé óôç ëåêÜíç, µðïñåß íá ÷ñçóéµïðïéçèåß ãéá ôï ðüôéóµá ôùí 

öõôþí Þ êáé ãéá Üëëåò áíÜãêåò ôïõ óðéôéïý, áñêåß íá µçí Ý÷åé óáðïõíÜäá. 

www.deyakozanis.gr

Su Tüketiminde Dikkatli Olalým

Ìå áðëïýò ôñüðïõò ìðïñïýìå íá ìåéþóïõìå ôçí êáôáíÜëùóç íåñïý óôï ìðÜíéï, óôçí êïõæßíá êáé óôïí êÞðï.

Ðñáêôéêïß ôñüðïé åîïéêïíüìçóçò íåñïý

Kasým 2016
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1-) Ïé ößëïé áëëÜæïõí áëëÜ êáé ìáëþíïõí: Áêüìç êáé ïé êáñäéáêïß ößëïé ìáëþíïõí !
Ï ôóáêùìüò åßíáé äåßãìá õãéïýò ó÷Ýóçò. Áõôü äåß÷íåé ðùò êáé ïé äýï åîùôåñéêåýåôå ôá 
óõíáéóèÞìáôÜ óáò äß÷ùò öüâï. Óßãïõñá Ýíáò êáõãÜò äåí åßíáé üôé ðéï åõ÷Üñéóôï, áðü ôçí Üëëç 
üìùò åßíáé ðñïôéìüôåñïò áðü ôï íá ìÝíïõí áðùèçìÝíá ðïõ áñãüôåñá èá îåóðïýóáí óáí âüìâá 
åðéöÝñïíôáò ïñéóôéêÞ ñÞîç. ¢ëëùóôå, Ýíá êáõãáäÜêé ìå ôïí/ôçí êïëëçôÞ äåí åßíáé êáé ôï ôÝëïò 
ôïõ êüóìïõ áí êáé ïé äýï ðëåõñÝò Ý÷ïõí äéÜèåóç íá ôá îáíáâñïýí. ÂÝâáéá, èá ðñÝðåé ðÜíôá íá 
Ý÷åéò óôï íïõ óïõ ðùò üóï èõìùìÝíç êé áí åßóáé êáëýôåñá íá ìçí îåóôïìßóåéò áôÜêåò ãéá ôéò 
ïðïßåò áñãüôåñá èá ìåôáíéþóåéò.

2-) ÏñéóìÝíåò öéëßåò åßíáé óáí ôïí Ýñùôá Þ êáôáëÞãïõí åðéæÞìéåò: ¼ðùò êáé ìå ôéò 
åñùôéêÝò ó÷Ýóåéò Ýôóé êáé ïé öéëßåò Ý÷ïõí áñ÷Þ êáé ôÝëïò. ÊÜðïéåò öéëßåò åßíáé óýíôïìåò êé 
Ýíôïíåò, Üëëåò ìáêñï÷ñüíéåò êáé Üëëåò îáíáñ÷ßæïõí ìåôÜ áðü óêáìðáíåâÜóìáôá êáé ðáýóç 
åôþí! Áðü áõôÝò, åëÜ÷éóôåò èá äéáñêÝóïõí ãéá ðÜíôá. Ïðüôå üðùò êáé ìå ôïí Ýñùôá ôï çèéêü 
äßäáãìá åßíáé Ýíá: ¢äñáîå ôç óôéãìÞ êáé ðÝñíá êáëÜ ìå ößëïõò ãéá üóï êé áí äéáñêÝóåé.

3-) ¢ëëï êïëëçôüò, Üëëï ößëïò: ¼óï ìåãáëþíåéò åßíáé äõóêïëüôåñï íá áíáðôõ÷èåß ìéá 
äõíáôÞ öéëßá ìåôÜ ôçí åíçëéêßùóç áëëÜ üôáí ãßíåé óßãïõñá ðñüêåéôáé ãéá êÜôé ïõóéáóôéêü! Ïé 
åõèýíåò êáé ïé ãñÞãïñïé ñõèìïß æùÞò åíüò åíÞëéêá üðùò åßíáé öõóéêü äçìéïõñãïýí äõóêïëßåò 
óôï ÷ôßóéìï ìéáò íÝáò öéëßáò. Óôï ó÷ïëåßï êáé óôï ÐáíåðéóôÞìéï ïé óõììáèçôÝò/óõìöïéôçôÝò 
ðåñíïýí áñêåôÝò þñåò ìáæß åíþ ôá êïéíÜ åíäéáöÝñïíôá êáé ïé ðñïâëçìáôéóìïß ôïõò äÝíïõí 
ãñÞãïñá. Äõóôõ÷þò, áñãüôåñá ïé åõèýíåò ðïëëáðëáóéÜæïíôáé êáé ï åëåýèåñïò ÷ñüíïò ãßíåôáé 
ëéãïóôüò åíþ åêôüò áðü ôçí åñãáóßá äåí õðÜñ÷åé êÜðïéïò ÷þñïò üðïõ ìðïñåßò íá ãíùñßóåéò 
ìåãÜëï áñéèìü íÝùí áíèñþðùí. 

4-) Ïé ößëïé óôçí áíÜãêç öáßíïíôáé: Ïé ößëïé äåí öáßíïíôáé ìüíï óôá äýóêïëá Þ óôá 
åõ÷Üñéóôá áëëÜ êõñßùò óôçí áíÜãêç. Óå ìéá ëýðç ïé ðåñéóóüôåñïé èá óå ðáñçãïñÞóïõí êáé óå 
ìéá ÷áñÜ üëïé èá óïõ åõ÷çèïýí. Ôï æÞôçìá üìùò åßíáé ðïéïß èá óïõ óõìðáñáóôáèïýí 
ðñáãìáôéêÜ êáé ðïéïß èá äåßîïõí ôç ÷áñÜ ôïõò ìå èÝñìç êé Ýìðñáêôá. Ðïéïß ðñïóöÝñèçêáí íá 
óïõ öÝñïõí öÜñìáêá Þ öáãçôü üôáí áññþóôçóåò êáé ðïéïß Ýôñåîáí ìáæß óïõ óôéò åôïéìáóßåò 
åíüò óçìáíôéêïý ãéá åóÝíá ãåãïíüôïò üðùò ãéá ðáñÜäåéãìá Ýíá ðÜñôé Þ Ýíáò ãÜìïò;

tro-ma-ktiko.blogspot.gr

Ïé åðï÷Ýò ôçò ðáéäéêÞò ÷áñÜò, ôçò áíåìåëéÜò êáé ôéò ðáéäéêÞò áèùüôçôáò 
Ý÷ïõí ðåñÜóåé áíåðéóôñåðôß åíþ ìå ôçí ðÜñïäï ôùí åôþí Üëëáîå êáé ï 
ôñüðïò ìå ôïí ïðïßï áíôéìåôùðßæåéò ôç öéëßá. Ïé åìðåéñßåò, ç ùñéìüôçôá 
áëëÜ êáé ïé óõíèÞêåò ôçò æùÞò óïõ äßíïõí ìáèÞìáôá öéëßáò... êÜíïíôÜò 
óå íá áíáèåùñåßò óõíå÷þò ôéò ðñïôåñáéüôçôÝò óïõ áëëÜ êáé ôçí áîßá 
üóùí Ý÷åéò äßðëá óïõ. ÐïéÜ åßíáé üìùò ôá ìáèÞìáôá öéëßáò ðïõ 
ðáßñíïõìå óôçí åíÞëéêç æùÞ ìáò; 

ÌáèÞìáôá öéëßáò ðïõ ðáßñíåéò ùò åíÞëéêáò:

ÐñÜãìáôá ðïõ ìáèáßíåéò ãéá ôç öéëßá ìåãáëþíïíôáò

Dostluk Ýliþkilerimizi Güçlendirelim

Kasým 2016
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1-) ÏñãÜíùóå ôç æùÞ óïõ âÜæïíôáò öñáãìü óôïí êáôáíáëùôéóìü ìå ãíþìïíá ôçí 
åîïéêïíüìçóç ðüñùí êáé ôçí åõêïëßá: ÖôéÜîå ìÝóá óôï Óáââáôïêýñéáêï Ýíá åâäïìáäéáßï 
ìåíïý êáé øþíéóå ü,ôé ÷ñåéÜæåôáé ìßá öïñÜ ôçí åâäïìÜäá. ÐëÞñùóå Ýãêáéñá ôïõò 
ëïãáñéáóìïýò. Áðüöõãå ôéò ðéóôùôéêÝò êÜñôåò. Ìïßñáóå äïõëåéÝò óå üëá ôá ìÝëç ôçò 
ïéêïãÝíåéáò, ðïõ èá ãßíïíôáé óôçí þñá ôïõò ìÝóá óôçí åâäïìÜäá.

2-) ÓôáìÜôá íá ðñïóðáèåßò íá ìáíôåýåéò ôç óêÝøç ôùí Üëëùí: Ìåßíå óõóôçìáôéêÜ êáé 
áäéÜëåéðôá ìáêñéÜ áðü üëïõò áõôïýò ðïõ óôñáããßæïõí ôçí åíÝñãåéÜ óïõ êáé óôáìÜôá 
óõíåéäçôÜ íá áíáðáñÜãåéò ôï ñüëï ôïõ èýìáôïò, áíáìáóþíôáò êáôáóôÜóåéò ôçò æùÞò ðïõ óå 
ðëÞãùóáí. Ôåëåßá êáé ðáýëá. ÊÜôù áðü ôéò äýóêïëåò óõíèÞêåò ðïõ æïýìå, ç èõìáôïðïßçóç 
åßíáé åðéêßíäõíç êáé ãéá Ýíáí áêüìá ëüãï: óðáôáëÜ ðïëýôéìï äõíáìéêü óå áäéÝîïäåò 
êáôáóôÜóåéò.

3-) Öñüíôéóå ôçí êáèçìåñéíüôçôá êáé ôçí õãåßá óïõ: ¢ñ÷éóå íá îõðíÜò êáèçìåñéíÜ ìéóÞ 
þñá íùñßôåñá. Áõôü ôï ìéóÜùñï êÜíåé èáýìáôá ãéáôß óïõ åðéôñÝðåé íá åôïéìáóôåßò êé åóý êé üëç 
ç ïéêïãÝíåéá ôï ðñùß üìïñöá êáé ÷áëáñÜ, ÷ùñßò åêíåõñéóìïýò êáé  êáèõóôåñÞóåéò. Äßíåé åðßóçò 
ôç äõíáôüôçôá íá  ðñïëÜâåéò ôçí êßíçóç êáé ôï óôñéìùîßäé ôçò ôåëåõôáßáò óôéãìÞò óôá ìÝóá 
ìåôáöïñÜò. Ãéáôß üëï áõôü åßíáé ôüóï óçìáíôéêü; Ãéáôß áí îåêéíÜò ôç ìÝñá óïõ ìå ôçí áäñåíáëßíç 
óôá ýøç, Ýôóé èá óõíå÷ßóåéò, êáé ìÝ÷ñé ôï ìåóçìÝñé èá Ý÷åéò Þäç åîáíôëÞóåé ôçí åíÝñãåéÜ óïõ.

4-) Íá Ý÷åéò ðíåõìáôéêÞ åõåîßá: ÁíåîÜñôçôá áð' ôï áí ìéá êáôÜóôáóç åßíáé êáëÞ Þ êáêÞ, 
êÜðïéá óôéãìÞ èá áëëÜîåé. Ç áëëáãÞ åßíáé ï öõóéêüò íüìïò ôçò æùÞò êáé Ý÷ïõìå íá ìÜèïõìå íá 
ôç äéá÷åéñéæüìáóôå. Áí áíçóõ÷ïýìå üëç ôçí þñá ãéá ôï ðþò, ãéáôß êáé áí èá áëëÜîåé êÜôé, áðëþò 
ìáôáéïðïíïýìå. Êáëýôåñá íá äéï÷åôåýïõìå óõíåéäçôÜ ôï äõíáìéêü ìáò óå äçìéïõñãéêÝò 
ëýóåéò, üóï êé áí Ýíá êïììÜôé ôïõ åáõôïý ìáò ðÜíôá èá áíçóõ÷åß ãéá ôï Üãíùóôï.

www.newagemama.gr

“Ç æùÞ äåí åßíáé ðïëýðëïêç. Åìåßò åßìáóôå ðïëýðëïêá üíôá. Ç æùÞ åßíáé áðëÞ êáé ðÜíôá ôï áðëü 

åßíáé ôï êáëýôåñï” (¼óêáñ ÏõÜúëíô). ¼ìùò, åìåßò ïé ìåãÜëïé êÜíïõìå ü,ôé ðåñíÜåé áðü ôï ÷Ýñé ìáò 

ãéá íá äõóêïëÝøïõìå ôç æùÞ ìáò, ÷ôßæïíôáò ìéá üëï êáé ðéï óýíèåôç êáèçìåñéíüôçôá. ÐÝñá áðü 

ôá “õðï÷ñåùôéêÜ” (ôç öñïíôßäá ôùí ðáéäéþí, ôç äïõëåéÜ, ôéò áõôïíüçôåò ãéá ôïõò ðåñéóóüôåñïõò 

åõèýíåò) åðéäéäüìáóôå ìå æÞëï êáé ó' Ýíáí áãþíá íá éêáíïðïéÞóïõìå øåýôéêåò áíÜãêåò, íá 

åõ÷áñéóôÞóïõìå ôñßôïõò, íá ðñïëÜâïõìå êáôáóôÜóåéò êáé íá óçêþóïõìå ôï âÜñïò ìéáò ïëïÝíá 

áõîáíüìåíçò áñíçôéêüôçôáò. ¿ñá íá áëëÜîïõìå êÜðïéá ðñÜãìáôá.

Ôñüðïé ãéá íá áðëïõóôåýóåéò ôç æùÞ óïõ!

Hayatýnýza Renk Katmak için Neler Yaparsýnýz?

Kasým 2016
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