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ÏÄÇÃÉÅÓ ÐÑÏÓ ÅÎÅÔÁÓÔÅÓ

1. ÄÉÁÄÉÊÁÓÉÁ ÔÇÓ ÅÎÅÔÁÓÇÓ

ÄéÜñêåéá: 25 ëåðôÜ

Ôñüðïò åîÝôáóçò: Ïé õðïøÞöéïé åîåôÜæïíôáé óå æåýãç ÷ùñßò íá óõíïìéëïýí ìåôáîý ôïõò.

ÌÝñïò åîÝôáóçò:

�   Äïêéìáóßá 1: ÄéÜëïãïò ìåôáîý åîåôáóôÞ êáé õðïøçößïõ. ÊÜèå õðïøÞöéïò êáëåßôáé íá áðáíôÞóåé óå ôÝóóåñåéò (4) åñùôÞóåéò ðïõ áöïñïýí ôïí 

ßäéï êáé ôï ðåñéâÜëëïí ôïõ (äýï åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 êáé äýï åðéðÝäïõ Â2). Ç äïêéìáóßá äéáñêåß 6 ëåðôÜ ôçò þñáò óõíïëéêÜ (3 ëåðôÜ ãéá ôïí êÜèå 

õðïøÞöéï). Ï åîåôáóôÞò óõíïìéëåß ìå ôïí êÜèå õðïøÞöéï ÷ùñéóôÜ.

�  Äïêéìáóßá 2: Ìïíüëïãïò. ÊÜèå õðïøÞöéïò êáëåßôáé íá áðáíôÞóåé óå äýï åñùôÞìáôá ðïõ Ý÷ïõí ùò åñÝèéóìá ìßá Þ ðåñéóóüôåñåò åéêüíåò. Ôï ðñþôï 

åñþôçìá åßíáé åðéðÝäïõ Â1 êáé ôï äåýôåñï åðéðÝäïõ Â2. Ç äïêéìáóßá äéáñêåß óõíïëéêÜ 8 ëåðôÜ ôçò þñáò (4 ëåðôÜ ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï). Óôçí 

ðåñßðôùóç áõôÞ, ï åîåôáóôÞò äåí óõíïìéëåß ìå ôïõò õðïøçößïõò. ÈÝôåé ôá åñùôÞìáôá êáé ïé õðïøÞöéïé êáëïýíôáé íá áðáíôÞóïõí.

�  Äïêéìáóßá 3: ÄéáìåóïëÜâçóç. ÊÜèå õðïøÞöéïò êáëåßôáé íá áíôáðïêñéèåß óå äýï åñùôÞìáôá ìå âÜóç Ýíá åëëçíéêü êåßìåíï. Ôï Ýíá åñþôçìá åßíáé 

åðéðÝäïõ Â1 êáé ôï Üëëï åðéðÝäïõ Â2. Ç äïêéìáóßá äéáñêåß óõíïëéêÜ 10 ëåðôÜ ôçò þñáò (5 ëåðôÜ ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï). Óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ, ï 

åîåôáóôÞò äåí óõíïìéëåß ìå ôïõò õðïøçößïõò. ÈÝôåé ôá åñùôÞìáôá êáé ïé õðïøÞöéïé êáëïýíôáé íá áðáíôÞóïõí.

ÅðéóçìÜíóåéò:

�  Ïé äýï åîåôáóôÝò, êáè' üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò, âñßóêïíôáé óôçí áßèïõóá ôùí åîåôÜóåùí. 

�  Ïé äýï åîåôáóôÝò áîéïëïãïýí âÜóåé ôùí êñéôçñßùí áîéïëüãçóçò ôçò åîÝôáóçò ðñïöïñéêïý ëüãïõ (óåë. 4-5) êáé óõìðëçñþíïõí ôïí âáèìü ôïõ êÜèå 

õðïøçößïõ, ìåôÜ ôçí áðï÷þñçóç êáé ôùí äýï áðü ôçí áßèïõóá, óôï ̧ íôõðï Åíüôçôáò 4.

�  Ï Ýíáò åîåôáóôÞò, ðïõ Ý÷åé ôïí ñüëï ôïõ ÁîéïëïãçôÞ 1, êÜèåôáé óå êÜðïéá áðüóôáóç áðü ôïõò õðïøçößïõò êáé äåí óõììåôÝ÷åé óôçí åîÝôáóç. Áêïýåé, 

ðáñáôçñåß, êñáôÜåé óçìåéþóåéò êáé âáèìïëïãåß ôçí ðñïöïñéêÞ ðáñáãùãÞ ôïõ êÜèå õðïøçößïõ.

�  Ï äåýôåñïò åîåôáóôÞò, ðïõ Ý÷åé ôïí ñüëï ôïõ ÁîéïëïãçôÞ 2, êÜèåôáé áðÝíáíôé áðü ôïõò äýï õðïøçößïõò êáé èÝôåé ôá åñùôÞìáôá. Ìðïñåß íá êñáôÜ 

óçìåéþóåéò, áëëÜ âáèìïëïãåß üôáí Ý÷åé ôåëåéþóåé ç åîÝôáóç êáé Ý÷ïõí áðï÷ùñÞóåé ïé õðïøÞöéïé áðü ôçí áßèïõóá.

�  Ï åîåôáóôÞò/ÁîéïëïãçôÞò 2 èÝôåé åíáëëÜî ôá åñùôÞìáôá óôïõò õðïøçößïõò. ÄçëáäÞ, åÜí áñ÷ßóåé ôçí åîÝôáóç áðü ôïí ÕðïøÞöéï Á ãéá ôç Äïêéìáóßá 1, 

óõíå÷ßæåé ìå ôïí ÕðïøÞöéï Â ôá åñùôÞìáôá ôçò Äïêéìáóßáò 2 êáé åðáíÝñ÷åôáé óôïí ÕðïøÞöéï Á ãéá ôá åñùôÞìáôá ôçò Äïêéìáóßáò 3.

�  Ôïí ñüëï ôïõ ÁîéïëïãçôÞ 2 áíáëáìâÜíåé, ìåôÜ ôçí åîÝôáóç 2-3 æåõãþí õðïøçößùí, ï Üëëïò åîåôáóôÞò.

 

2. ÏÄÇÃÉÅÓ ÐÑÏÓ ÔÏÕÓ ÅÎÅÔÁÓÔÅÓ

2.1. Ðñéí áðü ôçí Ýíáñîç ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò:

�  ÐñÝðåé íá Ý÷åôå ðñïåôïéìáóôåß ãéá ôçí åîÝôáóç äýï (2) þñåò ðñéí áðü ôçí ÝíáñîÞ ôçò. ÌåëåôÞóôå ôï Ôåõ÷ßäéï ôïõ ÕðïøÞöéïõ êáé ôï ÖõëëÜäéï ôïõ 

ÅîåôáóôÞ óôïí ÷þñï ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ ðïõ Ý÷åé ðáñá÷ùñçèåß óôïõò åîåôáóôÝò åéäéêÜ ãéá ôïí óêïðü áõôü.

�  Ðëçñïöïñçèåßôå ðïéïò èá åßíáé ï óõíåîåôáóôÞò óáò êáé óõíåñãáóôåßôå ìáæß ôïõ: óõæçôÞóôå ôá åñùôÞìáôá ôùí äïêéìáóéþí, ôéò åéêüíåò Þ ôá êåßìåíá.

�  ÁðáíôÞóôå óå Ýíá Þ äýï åñùôÞìáôá ãéá íá áðïêôÞóåôå ôçí åìðåéñßá êáé íá åîïéêåéùèåßôå ìå ôéò èåìáôéêÝò êáé ôá åñùôÞìáôá.

�  Ðëçñïöïñçèåßôå óå ðïéá áßèïõóá èá êÜíåôå ôçí ðñïöïñéêÞ åîÝôáóç óõíáðïöáóßóôå ìå ôïí óõíåîåôáóôÞ óáò ðïéïò èá áíáëÜâåé ðñþôïò ôïí ñüëï ôïõ 

ÁîéïëïãçôÞ 2.

�  Âåâáéùèåßôå üôé ôá èñáíßá óôçí áßèïõóá ôçò åîÝôáóçò åßíáé ôïðïèåôçìÝíá óùóôÜ, Ýôóé þóôå:

     - Ïé õðïøÞöéïé íá êÜèïíôáé ï Ýíáò äßðëá óôïí Üëëïí.

     - Ï åîåôáóôÞò/ÁîéïëïãçôÞò 2 íá âñßóêåôáé áðÝíáíôé áðü ôïõò õðïøçößïõò.

     - Ôï èñáíßï ôïõ åîåôáóôÞ/ÁîéïëïãçôÞ 1 íá âñßóêåôáé óå êÜðïéá áðüóôáóç áðü ôïõò õðïøçößïõò (ßóùò óôï ðëÜé).

� Âåâáéùèåßôå üôé Ý÷åôå üëï ôï õëéêü ðïõ ÷ñåéÜæåóôå ãéá ôçí åîÝôáóç: ôï Ôåõ÷ßäéï ôïõ Õðïøçößïõ êáé ôï ÖõëëÜäéï ôïõ ÅîåôáóôÞ.

�  Âåâáéùèåßôå üôé õðÜñ÷ïõí êáé Üëëá äýï Ôåõ÷ßäéá ôïõ Õðïøçößïõ ìÝóá óôçí áßèïõóá, Ýíá ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï.

2.2. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò:

ÅñùôÞóåéò ãíùñéìßáò êáé åîïéêåßùóçò (äéÜñêåéá: 1 ëåðôü)

Ðñéí áñ÷ßóåôå ôçí ÅîÝôáóç Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ (Äïêéìáóßåò 1, 2 êáé 3), åßíáé óêüðéìï íá êÜíåôå ìßá-äýï ðñïóùðéêÝò åñùôÞóåéò óôïõò õðïøçößïõò (ôï üíïìÜ 

ôïõò, óå ðïéá ôÜîç ðÜíå óôï ó÷ïëåßï Þ ðïõ åñãÜæïíôáé áí åßíáé åíÞëéêåò, ê.ëð.). Ç äéáäéêáóßá áõôÞ èá âïçèÞóåé ôïõò õðïøçößïõò íá ðñïóáñìïóôïýí óôï 

ðåñéâÜëëïí ôçò åîÝôáóçò, åíþ èá åðéôñÝøåé óå óáò íá äéáìïñöþóåôå ìéá åéêüíá ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï ðñïêåéìÝíïõ íá åðéëÝîåôå ôá ðëÝïí êáôÜëëçëá 

åñùôÞìáôá ãéá ôïí êáèÝíá. 

Ïé áðáíôÞóåéò ôùí õðïøçößùí óå áõôÞ ôç öÜóç ÄÅÍ áîéïëïãïýíôáé.

Äïêéìáóßá 1 - ÄéÜëïãïò ìåôáîý åîåôáóôÞ/ÁîéïëïãçôÞ 2 êáé õðïøçößïõ (äéÜñêåéá: 6 ëåðôÜ)

ÅðéëÝîôå äýï åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 áðü äýï äéáöïñåôéêÝò èåìáôéêÝò êáôçãïñßåò êáé äýï åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â2 áðü äýï äéáöïñåôéêÝò èåìáôéêÝò êáôçãïñßåò 

ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï, ëáìâÜíïíôáò õðüøç ôï ðñïößë ôïõ êáèåíüò (áðü ôçí ðñïçãïýìåíç öÜóç ôçò åîÝôáóçò).
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Äéáäéêáóßá ôçò åîÝôáóçò:

     1.  Áñ÷ßæåôå áðü ôïí õðïøÞöéï Á: èÝôåôå ôéò åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 êáé óõíå÷ßæåôå ìå ôéò åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â2.

     2. Óõíå÷ßæåôå ìå ôïí õðïøÞöéï Â áêïëïõèþíôáò ôçí ßäéá ôáêôéêÞ (åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 êáé êáôüðéí åñùôÞóåéò Â2).

Äïêéìáóßá 2 - Ìïíüëïãïò (äéÜñêåéá: 8 ëåðôÜ)

ÅðéëÝîôå äéáöïñåôéêÞ óåëßäá åéêüíùí ãéá êÜèå õðïøÞöéï, ëáìâÜíïíôáò õðüøç ôçí çëéêßá, ôï öýëï ôùí õðïøçößùí êáé ôá åíäéáöÝñïíôÜ ôïõò. ÕðïâÜëåôå 

Ýíá åñþôçìá åðéðÝäïõ Â1 êáé Ýíá åñþôçìá åðéðÝäïõ Â2 óôïí êÜèå õðïøÞöéï.

Äéáäéêáóßá ôçò åîÝôáóçò:

     1. Áñ÷ßæåôå áðü ôïí õðïøÞöéï Â: èÝôåôå ôá åñùôÞìáôá åðéðÝäïõ Â1 êáé óõíå÷ßæåôå ìå ôá åñùôÞìáôá åðéðÝäïõ Â2.

     2. Óõíå÷ßæåôå ìå ôïí õðïøÞöéï Á áêïëïõèþíôáò ôçí ßäéá ôáêôéêÞ (åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 êáé êáôüðéí åñùôÞóåéò Â2).

Äïêéìáóßá 3 - ÄéáìåóïëÜâçóç (äéÜñêåéá: 10 ëåðôÜ)

�  ÅðéëÝîôå äéáöïñåôéêü êåßìåíï ôçò ßäéáò èåìáôéêÞò ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï, ëáìâÜíïíôáò õðüøç ü,ôé ãíùñßæåôå ãéá áõôüí, èÝôïíôáò Ýíá åñþôçìá 

åðéðÝäïõ Â1 êáé Ýíá åðéðÝäïõ Â2.

�  Êáèþò óôç äéÜñêåéá ôçò Äïêéìáóßáò 3 ðåñéëáìâÜíåôáé êáé ï ÷ñüíïò áíÜãíùóçò ôùí åëëçíéêþí êåéìÝíùí, äþóôå êáé óôïõò äýï õðïøÞöéïõò äýï 

ëåðôÜ óôçí áñ÷Þ ôçò Äïêéìáóßáò 3 ãéá íá äéáâÜóïõí ôá áíôßóôïé÷á êåßìåíÜ ôïõò, áöïý ðñïçãïõìÝíùò ôïõò Ý÷åôå èÝóåé êáé ôá åñùôÞìáôá, þóôå íá 

åßíáé «óôï÷åõìÝíç» ç áíÜãíùóç. 

Äéáäéêáóßá ôçò åîÝôáóçò:

    1. Óôçí áñ÷Þ ôçò äéáäéêáóßáò, äßíåôå êáé óôïõò äýï õðïøçößïõò ôá êåßìåíÜ ôïõò êáé ôïõò èÝôåôå ôá áíôßóôïé÷á åñùôÞìáôá åðéðÝäïõ Â1.

    2. ÁöÞíåôå 2 ëåðôÜ êáé óôïõò äýï ãéá íá äéáâÜóïõí ôá êåßìåíÜ ôïõò êáé íá ðñïåôïéìÜóïõí ôéò áðáíôÞóåéò ôïõò.

   3. Áñ÷ßæåôå áðü ôïí õðïøÞöéï Á, åðáíáëáìâÜíåôå ôï åñþôçìá Â1 êáé ðåñéìÝíåôå ôçí áðÜíôçóÞ ôïõ. ¼ôáí ïëïêëçñþóåé ôçí áðÜíôçóÞ ôïõ, ôïõ èÝôåôå ôï 

åñþôçìá åðéðÝäïõ Â2 êáé ôïõ äßíåôå ÷ñüíï íá îáíáäéáâÜóåé ôï åëëçíéêü êåßìåíï.

    4. Óõíå÷ßæåôå êáôÜ ôïí ßäéï ôñüðï ìå ôïí õðïøÞöéï Â. ÅðáíáëáìâÜíåôå ôï åñþôçìá Â1 êáé ðåñéìÝíåôå ôçí áðÜíôçóÞ ôïõ. ¼ôáí ïëïêëçñþóåé ôçí áðÜíôçóç

        ôïõ Â1, èÝôåôå ôï åñþôçìá ôïõ Â2 êáé ôïõ äßíåôå ÷ñüíï íá îáíáäéáâÜóåé ôï åëëçíéêü êåßìåíï.

    5. ÅðáíÝñ÷åóôå óôïí õðïøÞöéï Á, ôïõ èÝôåôå îáíÜ ôï åñþôçìá Â2 êáé ðåñéìÝíåôå ôçí áðÜíôçóÞ ôïõ.

    6. Óõíå÷ßæåôå ôçí åîÝôáóç ìå ôïí õðïøÞöéï Â, åðáíáëáìâÜíåôå ôï åñþôçìá Â2 êáé ðåñéìÝíåôå ôçí áðÜíôçóÞ ôïõ.

Ìçí îå÷íÜôå:

� Íá ÷ñçóéìïðïéåßôå ðïéêéëßá åñùôÞóåùí/åñùôçìÜôùí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò, ëáìâÜíïíôáò õðüøç óáò üôé ç çëéêßá, ôï öýëï, ïé åìðåéñßåò êáé ôá 

åíäéáöÝñïíôá ôùí õðïøçößùí åðçñåÜæïõí ôçí åðßäïóÞ ôïõò.

� ¼ôé äåí åßíáé áðáñáßôçôï íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå üëåò ôéò åñùôÞóåéò/ôá åñùôÞìáôá, ôéò åéêüíåò êáé ôá êåßìåíá. Áíôßèåôá, õðÜñ÷åé ðéèáíüôçôá ìåñéêÜ êåßìåíá Þ 

åñùôÞìáôá íá ôá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ðåñéóóüôåñåò áðü ìßá öïñÜ.

� Íá óõìâïõëåõôåßôå ôá ìÝëç ôçò ÅðéôñïðÞò ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ, åÜí ðñéí Þ/êáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò, Ý÷åôå áðïñßåò.

� Íá åíçìåñþóåôå ôá ìÝëç ôçò ÅðéôñïðÞò, áí ÷ñåéÜæåôáé íá êÜíåôå äéÜëåéììá. 

� ¼ôé ÔÏ ÊÁÐÍÉÓÌÁ, ç ×ÑÇÓÇ ÊÉÍÇÔÙÍ ÔÇËÅÖÙÍÙÍ êáé ç ÊÁÔÁÍÁËÙÓÇ ÔÑÏÖÉÌÙÍ, ÁÐÁÃÏÑÅÕÏÍÔÁÉ ìÝóá óôçí áßèïõóá åîÝôáóçò.

� ¼ôé ÊÁÍÅÉÓ ÄÅÍ ÐÑÅÐÅÉ ÍÁ ÐÁÑÁÊÙËÕÅÉ ÔÏ ÅÑÃÏ ÓÁÓ. Êáíåßò äåí åðéôñÝðåôáé íá óôÝêåôáé áêñéâþò Ýîù áðü ôçí áßèïõóá åîÝôáóçò êáé íá åíï÷ëåß 

åóÜò Þ ôïõò õðïøçößïõò.

� Íá ÷ñçóéìïðïéåßôå áðïêëåéóôéêÜ ôç ãëþóóá åîÝôáóçò óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò.

� Íá åßóáóôå åõÝëéêôïé êáé íá ìçí ðáñåìâáßíåôå üôáí ï õðïøÞöéïò äéóôÜæåé. Äþóôå ÷ñüíï óôïõò õðïøçößïõò íá äéáìïñöþóïõí ôçí áðÜíôçóÞ ôïõò.

� ¼ôé ç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíç, ïðüôå öñïíôßóôå íá ôçñåßôáé ï ÷ñüíïò ðïõ áíáëïãåß óå êÜèå õðïøÞöéï ãéá êÜèå äïêéìáóßá.

� Íá åõ÷áñéóôåßôå ôïõò õðïøçößïõò ìåôÜ ôï ôÝëïò ôçò åîÝôáóçò, ÷ùñßò íá äßíåôå êáìßá ðëçñïöïñßá ãéá ôçí åðßäïóÞ ôïõò.

� ¼ôé äåí åðéôñÝðåôáé óôïõò õðïøçößïõò íá ðÜñïõí ìáæß ôïõò ôï Ôåõ÷ßäéï ôïõ Õðïøçößïõ.

2.3. ÌåôÜ ôï ðÝñáò ôçò åîÝôáóçò: ÓõìðëÞñùóç ôïõ Åíôýðïõ Åíüôçôáò 4

� Âåâáéùèåßôå üôé ôá ïíüìáôá ôùí õðïøçößùí êáé ïé êùäéêïß ôïõò åßíáé óùóôÜ ãñáììÝíá óôï ÅÍÔÕÐÏ ÅÍÏÔÇÔÁÓ 4 ôïõ êáèåíüò. 

� Áðïöáóßóôå ôé âáèìü èá âÜëåôå ðñéí ôïí óçìåéþóåôå óôï ̧ íôõðï Åíüôçôáò 4, ôï ïðïßï ðñÝðåé íá äéáôçñçèåß óå êáëÞ êáôÜóôáóç. Äåí ðñÝðåé íá óâÞíåôå 

ãéá íá ìçí ôóáëáêùèåß Þ öèáñåß (ãéáôß äçìéïõñãåßôáé ðñüâëçìá óôç äéáäéêáóßá áõôüìáôçò êáôá÷þñçóçò ôçò âáèìïëïãßáò ìå ôï OMR). Ùóôüóï, áí êÜíåôå 

êÜðïéï ëÜèïò êáé ðñÝðåé íá ôï äéïñèþóåôå, æçôåßóôå ôç âïÞèåéá ôçò ÅðéôñïðÞò ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ.

� Âáèìïëïãåßóôå óõìðëçñþíïíôáò ôá êåíÜ «êïõôÜêéá» ùò åîÞò: 

� Óõìðëçñþóôå ôï Ýíôõðï ìåôÜ ôçí áðï÷þñçóç ôùí õðïøçößùí, ìå ìáýñï Þ ìðëå óôõëü:

     - Ï åîåôáóôÞò/ÁîéïëïãçôÞò 1 (äçë. åêåßíïò ï ïðïßïò óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò êÜèåôáé óéùðçëÜ êáé ðáñáôçñåß, áêïýåé êáé êñáôÜ óçìåéþóåéò) 

ãñÜöåé ðñþôïò ôïí âáèìü ôïõ óôïí åéäéêü ÷þñï ðïõ ðñïâëÝðåôáé óôçí áñéóôåñÞ óôÞëç ôïõ Åíôýðïõ. 

     - Ï åîåôáóôÞò/ÁîéïëïãçôÞò 2 (äçë. Åêåßíïò ï ïðïßïòó õíïìéëåß ìå ôïí õðïøÞöéï êáé èÝôåé ôá åñùôÞìáôá) ãñÜöåé ôïí âáèìü ôïõ äåýôåñïò óôïí 

áíôßóôïé÷ï åéäéêü ÷þñï óôç äåîéÜ óôÞëç ôïõ Åíôýðïõ.
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�Ïé âáèìïß ôùí äýï åîåôáóôþí/Áîéïëïãçôþí åíäÝ÷åôáé íá äéáöÝñïõí ìåôáîý ôïõò. Ï óõíïëéêüò âáèìüò ôùí õðïøçößùí õðïëïãßæåôáé çëåêôñïíéêÜ. 

�ÅðéóôñÝøôå óôçí ÅðéôñïðÞ ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ ôá Ôåõ÷ßäéá ôïõ Õðïøçößïõ, ôï ÖõëëÜäéï ôïõ ÅîåôáóôÞ êáé ôá óõìðëçñùìÝíá ̧ íôõðá. 

�Óå ðåñßðôùóç ðïõ óáò æçôçèåß íá óõìðëçñþóåôå êÜðïéï åñùôçìáôïëüãéï, ðáñáêáëïýìå íá ôï åðéóôñÝøåôå óõìðëçñùìÝíï óôçí ÅðéôñïðÞ ôïõ 

Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ.

3. ÊÑÉÔÇÑÉÁ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ
Ïé åîåôáæüìåíïé áîéïëïãïýíôáé ùò ðñïò ôá êáôùôÝñù 9 êñéôÞñéá:

Ìç îå÷íÜôå íá ëÜâåôå õðüøç ôï åðßðåäï åîÝôáóçò. ÄçëáäÞ, ç áîéïëïãéêÞ óáò êñßóç ðñÝðåé íá áíôéóôïé÷åß óôéò áðáéôÞóåéò åîÝôáóçò.
Ãéá üëá ôá êñéôÞñéá õðÜñ÷ïõí 5 äõíáôÝò âáèìßäåò:

� 1 óçìáßíåé «êáèüëïõ éêáíïðïéçôéêÜ»,

� 2 óçìáßíåé «ëßãï éêáíïðïéçôéêÜ»,

� 3 óçìáßíåé «ìÝôñéá»,

� 4 óçìáßíåé «ðïëý éêáíïðïéçôéêÜ» êáé 

� 5 óçìáßíåé «ðëÞñùò éêáíïðïéçôéêÜ».

Áðü ôá ðáñáðÜíù ãßíåôáé öáíåñü üôé ôá íïýìåñá äåí åßíáé «âáèìïß». Ï çëåêôñïíéêüò õðïëïãéóôÞò ðïõ èá «äéáâÜóåé» ôï ¸íôõðï 4 èá åöáñìüóåé 

óõíôåëåóôÝò âáñýôçôáò ãéá íá ìåôáôñáðåß ç áîéïëïãéêÞ êñßóç ðïõ åîÝöñáóå ï êÜèå áîéïëïãçôÞò/âáèìïëïãçôÞò óå âáèìïëïãßá ìå Üñéóôá ôï 20.

Ãéá íá âïçèçèïýí ïé áîéïëïãçôÝò óôï íá åêöñÜóïõí ôçí áîéïëïãéêÞ ôïõò êñßóç, ðåñéãñÜöïíôáé êáôùôÝñù ç ìåóáßá êáé ïé áêñáßåò ôéìÝò ôçò êëßìáêáò Likert, 

äçëáäÞ ôï 1 (êáèüëïõ éêáíïðïéçôéêÜ), ôï 3 (ìÝôñéá) êáé ôï 5 (ðëÞñùò éêáíïðïéçôéêÜ). 

Ïé âáèìßäåò 2 êáé 4 åßíáé åíäéÜìåóåò: ãéá ðñáêôéêïýò êáé ìüíï ëüãïõò äåí åìöáíßæïíôáé êáôùôÝñù ìå ìéá ðåñéãñáöÞ.
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ÁÍÔÁÐÏÊÑÉÓÇ ÔÏÕ ÅÎÅÔÁÆÏÌÅÍÏÕ ÓÔÏ ÆÇÔÏÕÌÅÍÏ
3.1. Äïêéìáóßá 1: ÄéÜëïãïò ìåôáîý åîåôáóôÞ êáé õðïøçößïõ
     1 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé áíåðáñêþò óôéò åñùôÞóåéò ðïõ ôïõ ôÝèçêáí, äßíåé ëáíèáóìÝíåò Þ Üó÷åôåò ìå ôï èÝìá áðáíôÞóåéò Þ äåí áðáíôÜåé 
        êáèüëïõ.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé éêáíïðïéçôéêÜ óôéò åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1, áëëÜ äõóêïëåýåôáé íá áðáíôÞóåé Þ äåí áðáíôÜåé êáèüëïõ óôéò åñùôÞóåéò 
        ôïõ Â2. Ãßíåôáé êáôáíïçôüò ìå ëßãç ðñïóðÜèåéá áðü ôïí óõíïìéëçôÞ/áîéïëïãçôÞ.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé áõèüñìçôá êáé åýóôï÷á óå üëåò ôéò åñùôÞóåéò, Ýóôù êáé ìå êÜðïéï äéóôáãìü. Åßíáé áðüëõôá êáôáíïçôüò ìå åëÜ÷éóôç Þ 
        êáèüëïõ ðñïóðÜèåéá áðü ôïí óõíïìéëçôÞ/áîéïëïãçôÞ.
3.2. Äïêéìáóßá 2: Ìïíüëïãïò
     1 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé ìå äõóêïëßá ôüóï óôéò åñùôÞóåéò ôïõ Â1 üóï êáé óå áõôÝò ôïõ Â2, äßíåé ëáíèáóìÝíåò Þ Üó÷åôåò ìå ôï èÝìá áðáíôÞóåéò Þ 
        äåí áðáíôÜåé êáèüëïõ. Äåí áîéïðïéåß áðïôåëåóìáôéêÜ ôï ïðôéêü åñÝèéóìá.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé óôéò åñùôÞóåéò ôïõ Â1, áîéïðïéþíôáò ôï ïðôéêü åñÝèéóìá áñêåôÜ áðïôåëåóìáôéêÜ, ùóôüóï äõóêïëåýåôáé íá áðáíôÞóåé Þ 
        äåí áðáíôÜåé êáèüëïõ óôéò åñùôÞóåéò ôïõ Â2. Ãéá íá ãßíåé êáôáíïçôüò áðáéôåßôáé êÜðïéá ðñïóðÜèåéá áðü ôïí áîéïëïãçôÞ.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé éêáíïðïéçôéêÜ ôüóï óôéò åñùôÞóåéò ôïõ Â1 üóï êáé óå áõôÝò ôïõ Â2, áîéïðïéåß áðïôåëåóìáôéêÜ ôï ïðôéêü åñÝèéóìá 
        åðéóçìáßíïíôáò ôá óçìáíôéêüôåñá óçìåßá ôïõ èÝìáôïò.
3.3. Äïêéìáóßá 3: ÄéáìåóïëÜâçóç
     1 Ï åîåôáæüìåíïò áðáíôÜåé ìå äõóêïëßá ôüóï óôéò åñùôÞóåéò ôïõ Â1 üóï êáé óå áõôÝò ôïõ Â2, äßíåé ëáíèáóìÝíåò Þ Üó÷åôåò ìå ôï èÝìá áðáíôÞóåéò Þ 
        äåí áðáíôÜåé êáèüëïõ. ×ñçóéìïðïéåß åëÜ÷éóôá ôéò ðëçñïöïñßåò áðü ôï åëëçíéêü êåßìåíï Þ ôéò ìåôáöÝñåé ëáíèáóìÝíá óôçí ôïõñêéêÞ ãëþóóá.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò ìåôáäßäåé áðü ôï åëëçíéêü êåßìåíï êÜðïéåò áðü ôéò ðëçñïöïñßåò ðïõ ôïõ æçôÞèçêáí, åíþ êáôáöåýãåé óõ÷íÜ óå ÷åéñïíïìßåò Þ êÜíåé 
        ìåãÜëåò ðåñéöñÜóåéò ãéá íá ðåñÜóåé ôï ìÞíõìÜ ôïõ.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò ðáñáöñÜæåé êáé ìåôáäßäåé óôçí ôïõñêéêÞ ãëþóóá ôéò óçìáíôéêüôåñåò ðëçñïöïñßåò ðïõ ôïõ æçôÞèçêáí áðü ôï åëëçíéêü êåßìåíï ìå 
        áðïôåëåóìáôéêü ôñüðï, áñêåôÞ óáöÞíåéá, Üíåóç êáé áõèïñìçôéóìü, þóôå íá ãßíåôáé êáôáíïçôüò ìå åëÜ÷éóôç Þ êáèüëïõ ðñïóðÜèåéá áðü ôïí 
        áîéïëïãçôÞ.

ÅÐÉÌÅÑÏÕÓ ÐÏÉÏÔÉÊÁ ×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÔÇÓ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ
3.4. Ðïéüôçôá ðñïöïñÜò êáé åðéôïíéóìüò
     1 Ï åîåôáæüìåíïò êÜíåé áñêåôÜ ëÜèç ðñïöïñÜò ïñéóìÝíùí öèüããùí Þ/êáé åðéôïíéêþí ó÷çìÜôùí, åðçñåáóìÝíïò áðü ôç Ãëþóóá 1, ìå áðïôÝëåóìá 
        íá ãßíåôáé ìå äõóêïëßá êáôáíïçôüò áðü ôïí áîéïëïãçôÞ.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò êÜíåé êÜðïéá ëÜèç ðñïöïñÜò Þ åðéôïíéóìïý, ìå áðïôÝëåóìá ï áîéïëïãçôÞò íá êáôáâÜëåé ðñïóðÜèåéá ãéá íá ôïí êáôáíïÞóåé.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò êÜíåé åëÜ÷éóôá ëÜèç ðñïöïñÜò, äéáêñßíïíôáé åðéäñÜóåéò óôçí ðñïöïñÜ áðü ôç Ã1, ïé ïðïßåò ùóôüóï äåí åìðïäßæïõí êáèüëïõ ôïí 
        áîéïëïãçôÞ íá ôïí êáôáíïÞóåé, åíþ ï åðéôïíéóìüò åßíáé óùóôüò.
3.5. Åýñïò êáé êáôáëëçëüôçôá ëåîéëïãßïõ
     1 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß áðëÝò öñÜóåéò êáé áðïìíçìïíåõìÝíåò åêöñÜóåéò ãéá íá äþóåé ðëçñïöïñßåò ó÷åôéêÜ ìå áðëÝò êáé óõíÞèåéò 
        êáôáóôÜóåéò.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß âáóéêü ëåîéëüãéï, ùóôüóï, üôáí åêöñÜæåé óýíèåôåò óêÝøåéò Þ ÷åéñßæåôáé Üãíùóôá èÝìáôá êáé êáôáóôÜóåéò, 
        åîáêïëïõèåß íá êÜíåé óçìáíôéêÜ ëÜèç.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò äéáèÝôåé åõñý öÜóìá ëåîéëïãßïõ êáé êáôÜëëçëï ãéá ôçí ðåñßóôáóç åðéêïéíùíßáò, áðïöåýãïíôáò ôéò óõ÷íÝò åðáíáëÞøåéò. Ç 
        åíäå÷üìåíç åóöáëìÝíç åðéëïãÞ ëÝîåùí, äåí åìðïäßæåé ôçí êáôáíüçóç áðü ôïí áîéïëïãçôÞ.
3.6. Ãñáììáôéêüôçôá / Ïñèüôçôá ëüãïõ
     1 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß óùóôÜ êÜðïéåò áðëÝò äïìÝò, áëëÜ åîáêïëïõèåß óõóôçìáôéêþò íá êÜíåé êÜðïéá óôïé÷åéþäç ëÜèç.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß Ýíá éêáíïðïéçôéêü öÜóìá ãñáììáôéêþí êáé óõíôáêôéêþí äïìþí ìå áñêåôÞ áêñßâåéá üôáí áíáöÝñåôáé óå ïéêåßá 
        èÝìáôá. Ðáñáôçñïýíôáé ëÜèç, ìåñéêÜ áðü ôá ïðïßá ìðïñåß íá åìðïäßæïõí ôçí êáôáíüçóç. ÊÜíåé ðñïóðÜèåéåò íá äéïñèþóåé ôá ëÜèç ôïõ, ðáñüëï
        ðïõ äåí ôï åðéôõã÷Üíåé ðÜíôïôå.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß Ýíá åõñý öÜóìá ãñáììáôéêþí êáé óõíôáêôéêþí äïìþí ìå áñêåôÜ áðïôåëåóìáôéêü ôñüðï. Ðáñáôçñïýíôáé ìéêñÜ ëÜèç 
        Üã÷ïõò, ôá ïðïßá üìùò äåí åìðïäßæïõí êáèüëïõ ôçí êáôáíüçóç êáé äéïñèþíïíôáé óõ÷íÜ áðü ôïí ßäéï ôïí åîåôáæüìåíï.
3.7. Åõ÷Ýñåéá / ÑïÞ ëüãïõ
     1 Ï åîåôáæüìåíïò ãßíåôáé êáôáíïçôüò ìå ðïëý óýíôïìá åêöùíÞìáôá, áí êáé åßíáé åìöáíåßò ïé ðáýóåéò, ïé ëáíèáóìÝíåò åêêéíÞóåéò êáé ïé 
        áíáäéáôõðþóåéò.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò ðáñáìÝíåé êáôáíïçôüò ãéá áñêåôü ÷ñüíï, áí êáé ïé ðáýóåéò ãéá ëüãïõò ãñáììáôéêïý êáé ëåîéëïãéêïý ó÷åäéáóìïý êáé äéïñèþóåùí 
        åßíáé éäéáßôåñá åìöáíåßò, åéäéêÜ óå åêôåíÝóôåñá ôìÞìáôá åëåýèåñçò ðáñáãùãÞò.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò ðáñÜãåé ôìÞìáôá ëüãïõ ìå Ýíáí áñêåôÜ ïìáëü ñõèìü, ðáñüëï ðïõ åßíáé äéóôáêôéêüò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò áíáæÞôçóçò ó÷çìÜôùí 
        êáé åêöñÜóåùí. ÕðÜñ÷ïõí ìåñéêÝò åìöáíþò åêôåíåßò ðáýóåéò.
3.8. ÓôñáôçãéêÝò åðéêïéíùíßáò
     1 Ï åîåôáæüìåíïò áíôéêáèéóôÜ ìéá ëÝîç ðïõ äåí ìðïñåß íá èõìçèåß ìå Ýíáí áíôßóôïé÷ï/áíÜëïãï üñï Þ ÷ñçóéìïðïéåß ÷åéñïíïìßåò ãéá íá äéáóáöçíßóåé 
        áõôü ðïõ èÝëåé íá ðåé. ÁõôÞ êáé ìåñéêÝò Üëëåò âáóéêÝò óôñáôçãéêÝò ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß, äåí ìðïñïýí íá åîáëåßøïõí üëåò ôéò åëëåßøåéò Þ ôá ëÜèç 
        ôïõ, áëëÜ ôïí äéåõêïëýíïõí óå êÜðïéï âáèìü üôáí åêöñÜæåôáé.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò åßíáé óå èÝóç íá èÝôåé åñùôÞóåéò, íá æçôÞóåé åõãåíéêÜ äéåõêñéíßóåéò ãéá íá êáëýøåé üóï ôï äõíáôüí êáëýôåñá ôá ãëùóóéêÜ ôïõ 
        êåíÜ. Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò êáôáöÝñíåé íá åðéêïéíùíÞóåé óå ìåãÜëï âáèìü ìå ôïí óõíïìéëçôÞ ôïõ.
     5 Ï åîåôáæüìåíïò ÷ñçóéìïðïéåß ðåñéöñÜóåéò êáé ðáñáöñÜæåé ãéá íá êáëýøåé êåíÜ ôïõ ëåîéëïãßïõ êáé ôçò äïìÞò. Ìðïñåß íá äéóôÜæåé ëßãï üôáí 
        óõíáíôÜ êÜðïéá äõóêïëßá êáé íá áíáìïñöþíåé áõôü ðïõ èÝëåé íá ðåé, ÷ùñßò íá äéáêüøåé åíôåëþò ôç ñïÞ ôïõ ëüãïõ.
3.9. Óõíï÷Þ êáé óõíåêôéêüôçôá ëüãïõ
     1 Ï åîåôáæüìåíïò óõíäÝåé ëÝîåéò, öñÜóåéò/ðñïôÜóåéò ÷ñçóéìïðïéþíôáò ãéá ôç óõíôáêôéêÞ ôïõò äüìçóç ôéò ðëÝïí áðëÝò óõíäåôéêÝò ëÝîåéò.
     3 Ï åîåôáæüìåíïò ðáñÜãåé óõíäåäåìÝíç êáé ãñáììéêÞ áêïëïõèßá óýíôïìùí êáé áðëþí óôïé÷åßùí, Ýóôù êáé ìå ðåñéïñéóìÝíç ÷ñÞóç ôùí ëÝîåùí 
        óõíåêôéêüôçôáò. 
     5 Ï åîåôáæüìåíïò ðáñÜãåé óáöÞ êáé óõíåêôéêü ëüãï, Ýóôù êáé áí ÷ñçóéìïðïéåß, ìåñéêÝò öïñÝò, áêáôÜëëçëåò Þ ëáíèáóìÝíåò ëÝîåéò óõíåêôéêüôçôáò.
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Biraz Destek, Biraz Yardým
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Harika Nine ve Dedeler!
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E-posta Ýle Gelen Kartlar
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Ôá 10 óõíçèéóìÝíá ëÜèç ôïõ áñ÷Üñéïõ óôç ãõìíáóôéêÞ

Jimnastik Yapmaya Âaþlarken...

Ãéá íá Ý÷åôå ôá êáëýôåñá áðïôåëÝóìáôá áëëÜ êáé íá ãõìíÜæåóôå ìå áóöÜëåéá, óáò 
ðñïåéäïðïéïýìå ãéá ôá ðéï óõíçèéóìÝíá ëÜèç ôùí ðåñéóóüôåñùí áíèñþðùí ðïõ 
áñ÷ßæïõí Ýíá ðñüãñáììá ãõìíáóôéêÞò Þ ðïõ îáíáñ÷ßæïõí ìåôÜ áðü ðïëý êáéñü 
áðñáîßáò. 

1. Êáèüëïõ ðñïèÝñìáíóç: Áõôü åßíáé âáóéêü ëÜèïò. ÐÜíôá íá áöéåñþíåôå ôïõ-
ëÜ÷éóôïí 5 ëåðôÜ óôï æÝóôáìá, ãéá íá ðñïåôïéìÜóåôå ôï óþìá óáò êáëýôåñá.

2. Îå÷íÜôå ôï ÷áëÜñùìá: Ìçí óôáìáôÜôå ðïôÝ áðüôïìá ôçí Üóêçóç, äéüôé êéíäõ-
íåýåôå íá “ðéáóôåßôå”. Óõíå÷ßóôå Üëëá 5 ëåðôÜ ôïõëÜ÷éóôïí, óå ÷áìçëüôåñç Ýíôá-
óç. ̧ ôóé âïçèÜôå êáé ôçí êáñäéÜ óáò. 

3. ÊÜíïõí ðÜíôá êáëü ôá âáñÜêéá; Ðïëëïß êñáôïýí âáñÜêéá óôá ÷Ýñéá Þ ôá 
öïñïýí óôá ðüäéá ôïõò, ãéá íá êÜíïõí ôçí Üóêçóç ðéï äýóêïëç. Áõôü üìùò ìðïñåß 
íá ðñïêáëÝóåé âëÜâåò.

 
4. ÃñÞãïñåò åðáíáëÞøåéò: Ìçí åðáíáëáìâÜíåôå ìå ìåãÜëç ôá÷ýôçôá ôéò áóêÞ-
óåéò üôáí êÜíåôå âáñÜêéá! 

5. ¼ôáí êÜíåôå ôïí... Ðýññï ÄÞìá! Óôçí ðñïóðÜèåéÜ ìáò ãéá ðéï ãñÞãïñá áðïôå-
ëÝóìáôá, óõ÷íÜ âÜæïõìå ðéï ìåãÜëï âÜñïò áðü áõôü ðïõ ìðïñïýìå íá óçêþóïõ-
ìå. Åßíáé ðñïôéìüôåñï íá óçêþóåôå ëéãüôåñï âÜñïò, áëëÜ ìå óùóôÞ ôå÷íéêÞ! 

6. Ìç÷áíÞìáôá ãõìíáóôéêÞò: Ôá ðåñéóóüôåñá ìç÷áíÞìáôá åßíáé êáôáóêåõáóìÝ-
íá ãéá íá ðñïóáñìüæïíôáé óå äéáöïñåôéêÜ “ìåãÝèç” áíèñþðùí. Ãéá êáëýôåñá áðï-
ôåëÝóìáôá áëëÜ êáé áóöÜëåéá, ÷ñåéÜæåôáé íá ôá ôáéñéÜæåôå óôï äéêü óáò óþìá.

7. Áðïõóßá ñåáëéóôéêþí óôü÷ùí: Åßíáé ðïëý ðñïôéìüôåñï íá êÜíåôå 2-3 öïñÝò ôçí 
åâäïìÜäá ãõìíáóôéêÞ ãéá 30-40 ëåðôÜ óõóôçìáôéêÜ, ðáñÜ íá êÜíåôå Ýíáí Þ äýï  
ìÞíåò ðñéí ôï êáëïêáßñé êÜèå ìÝñá, ìßá êáé ìéÜìéóç þñá êáé íá óôáìáôÞóåôå ãéá 
Ýíá ÷ñüíï ìåôÜ. Ãé’ áõôü, âÜëôå ùò óôü÷ï óáò Ýíá ðñüãñáììá ðïõ èá ìðïñÝóåôå íá 
êñáôÞóåôå.

8. ÕðåñâïëéêÜ ãñÞãïñåò ëýóåéò: Oé ïñãáíéóìïß Üóêçóçò óõóôÞíïõí ðëÝïí ìéóÞ 
þñá Üóêçóçò ðÝíôå êáé ü÷é ôñåéò ìÝñåò ôçí åâäïìÜäá, ãéá áðïôåëÝóìáôá óôçí õãåßá 
êáé óôç öõóéêÞ êáôÜóôáóç.

9. Ðþò íá êÜíåôå ôéò áóêÞóåéò óáò: Óå üðïéï ìç÷Üíçìá ãõìíáóôéêÞò êé áí âñå-
èåßôå, äåí ðñÝðåé ïýôå íá ôï ðáñáêÜíåôå, ïýôå íá... “ôåìðåëéÜæåôå”. Åðßóçò, áðï-
öáóßóôå (ìå ôç âïÞèåéá ôïõ ãõìíáóôÞ óáò) ôç äéÜñêåéá ôçò ðñïðüíçóçò.

10. Äåí ðßíåôå õãñÜ; ËÜèïò! ¼ôáí áñ÷ßóåôå íá äéøÜôå, ìçí õðïôéìÞóåôå ôç äßøá 
óáò. Ðßíåôå íåñü ðñéí, êáôÜ ôç äéÜñêåéá êáé ìåôÜ ôçí Üóêçóç. Ôï óþìá óáò ÷ñåéÜ-
æåôáé õãñÜ!

www.vita.gr
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Ingr.Babybazaar.gr: Ãéá ïéêïíïìéêÝò ëýóåéò 

Bebek Åþyalarý Ártýk Pahalý Deðil! 

¢íïéîå ç ðñþôç åëëçíéêÞ éóôïóåëßäá ãéá íá ÷áñßóåôå, 
íá áíôáëëÜîåôå, íá ðïõëÞóåôå Þ íá áãïñÜóåôå âñåöé-
êÜ êáé ðáéäéêÜ ðáé÷íßäéá, ñïý÷á, Ýðéðëá, áêüìá êáé 
íá âñåßôå ôçí êáôÜëëçëç baby sitter êáé ïôéäÞðïôå 
Üëëï ó÷åôéêü ìå ôéò áíÜãêåò ôùí ðáéäéþí óáò!

Ðüóåò ìáìÜäåò äåí åõ÷Þèçêáí êÜðïéá óôéãìÞ íá õðÞñ÷å 
Ýíáò ôñüðïò íá ìç ãåìßæïõí ôéò áðïèÞêåò êáé ôá íôïõëÜðéá 
ôïõò ìå ðñÜãìáôá ôïõ ðáéäéïý ðïõ åëÜ÷éóôá ÷ñçóéìïðïßçóáí êáé äåí ÷ñåéÜæïíôáé ðéá! 
ÅéäéêÜ ãéá üëá åêåßíá ðïõ äåí ìðïñïýí íá ðåôá÷ôïýí óôá óêïõðßäéá, åßôå ãéáôß äåí 
áíáêõêëþíïíôáé åßôå åðåéäÞ êüóôéóáí áñêåôÜ ÷ñÞìáôá ãéá íá áãïñáóôïýí! 
Áí åßóôå êé åóåßò Ýíáò áðü áõôïýò ôïõò åêáôïíôÜäåò ãïíåßò Þ áí áíÞêåôå óôçí êáôçãïñßá 
åêåßíùí ðïõ áðëÜ øÜ÷íïõí ïéêïíïìéêÝò ëýóåéò ãéá üóá ÷ñåéÜæïíôáé ãéá ôï ðáéäß ôïõò, 
ôüôå ôá íÝá åßíáé ðïëý åõ÷Üñéóôá: Þñèå ôï Babybazaar.gr. Ðñüêåéôáé ãéá Ýíáí äéêôõáêü 
ôüðï, üðïõ ìðïñåß êáíåßò íá âÜëåé ìéá áããåëßá ãéá íá ðñïóöÝñåé Þ ãéá íá âñåé êÜôé ðïõ 
÷ñåéÜæåôáé ãéá ôï ðáéäß ôïõ, åýêïëá êáé ïéêïíïìéêÜ. 
Ç êåíôñéêÞ éäÝá åßíáé ìßá: ôï äéêü óïõ Ü÷ñçóôï ßóùò åßíáé ôï äéêü ìïõ ÷ñÞóéìï! 

Ïé áããåëßåò óôï Babybazaar.gr åßíáé êõñßùò ãéá:
• ðñÜãìáôá åëÜ÷éóôá ÷ñçóéìïðïéçìÝíá
• êáéíïýñãéá ðñÜãìáôá ðïõ ãéá êÜðïéï ëüãï äå ÷ñçóéìïðïéÞèçêáí
• äþñá ðïõ äåí Þôáí êáôÜëëçëá
• ñïý÷á Þ ðáðïýôóéá ðïõ äåí åßíáé óôï óùóôü ìÝãåèïò
• ðáé÷íßäéá ðïõ äåí ðñïôéìÜ ôï ðáéäß óáò
• åßäç åãêõìïóýíçò 
• âñåöéêÜ åßäç ðïõ äåí ÷ñåéÜæåóôå ðéá 

Ìéá ãñÞãïñç ðëïÞãçóç óôï Babybazaar.gr èá óáò äåßîåé ðüóï åýêïëá: 
• ìðïñåßôå íá áíáæçôÞóåôå ü,ôé ÷ñåéÜæåóôå
• íá âÜëåôå ìå ôïí ðéï áðëü ôñüðï ôç äéêÞ óáò áããåëßá
• íá ÷áñßóåôå áõôü ðïõ óáò ðåñéóóåýåé
• íá ðïõëÞóåôå êÜôé ðïõ èåùñåßôå üôé Ý÷åé êÜðïéá áîßá 
• íá Ýñèåôå óå åðáöÞ ìå üóïõò ðñïóöÝñïõí õðçñåóßåò baby sitting
• íá êáôá÷ùñÞóåôå åóåßò ôç äéêÞ óáò ó÷åôéêÞ áããåëßá. 
Êáé ôï ðéï óçìáíôéêü: üëá áõôÜ åíôåëþò äùñåÜí!

http://entertainment.in.gr
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10 ÷ñõóïß êáíüíåò ôçò öéëßáò

Arkadaþlýðýn Altýn Kurallarý

Ç öéëßá åßíáé ðëÝïí êÜôé äýóêïëï óôéò ìÝñåò ìáò. 

¼ðùò åßðå ï Ëéâ Åñè “÷áíüìáóôå”. Ïé âáóéêÝò 

áîßåò ãéá ìéá öéëßá, Ý÷ïõí áëëÜîåé ìå ôïí êáéñü. 

Ïé Üíèñùðïé Ý÷ïõí ãßíåé ðéï êáêïìáèçìÝíïé, ôá 

èÝëïõí üëá äéêÜ ôïõò. Åßíáé åðßóçò ðéï åãùéóôÝò. 

Ìå ôïõò ñõèìïýò ôçò äïõëåéÜò êáé äéáöüñùí áó÷ï-

ëéþí, ïé Üíèñùðïé ÷Üíïíôáé. ÐÜíôùò, ç öéëßá 

èÝëåé áíôï÷Ýò... êáé íá ìç óôçñßæåôáé óôá 

ðñïóùðéêÜ óõìöÝñïíôá…

ÌÞðùò êáé ç ó÷Ýóç óáò ìå ôçí êáëýôåñÞ óáò ößëç / ìå ôïí êáëýôåñü óáò ößëï äåí ðÜåé 

êáëÜ; Ôüôå äéáâÜóôå êáé åöáñìüóôå ôá áêüëïõèá:

Ôé ðñÝðåé êáíåßò íá ðñïóÝ÷åé

• Ìç èÝëåôå ôá ðÜíôá äéêÜ óáò. Íá èõìÜóôå ðùò ç öéëßá åßíáé ôï áíôßèåôï ôïõ åãùéóìïý.
• Ìáëþóáôå; ÄéáöùíÞóáôå; Êáõãáäßóáôå; Îåêáèáñßóôå üëåò ôéò ðáñåîçãÞóåéò.
• Áðïöýãåôå ôï êïõôóïìðïëéü, äéüôé êáôáóôñÝöåé áêüìá êáé ôéò êáëýôåñåò ó÷Ýóåéò.
• Ðñéí êÜíåôå ïðïéáäÞðïôå êñéôéêÞ, ñßîôå ìéá ìáôéÜ ðñþôá óôïí åáõôü óáò.
• Ìçí ëÝôå øÝìáôá, áí èÝëåôå ç öéëßá óáò íá êñáôÞóåé ãéá ðïëý êáéñü êáé ßóùò êáé 
   ãéá ðÜíôá.

Ôé ðñÝðåé íá áðïöåýãåé êáíåßò

• ÌÜèåôå íá êñáôÜôå ôï óôüìá óáò êëåéóôü üôáí ÷ñåéÜæåôáé.
• Íá ðáñáäÝ÷åóôå ôá ëÜèç óáò êáé íá æçôÜôå óõããíþìç üôáí öôáßôå.
• ÌÝíåôå ìáêñéÜ áðü ôá áãüñéá ðïõ áñÝóïõí óôç ößëç óáò / áðü ôá êïñßôóéá ðïõ 
    áñÝóïõí óôïí ößëï óáò.
• Íá äßíåôå óõìâïõëÝò ìå áãÜðç, óáí íá ôéò äßíåôå óôïí åáõôü óáò.
• Áêïýôå ðÜíôá ôá ðñïâëÞìáôá ôïõ ößëïõ óáò / ôçò ößëçò óáò êáé ìçí Ý÷åôå ôçí 
   áðáßôçóç íá ãßíåôáé ðÜíôá ôï äéêü óáò.

www.woman-life.ucoz.com
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ÌçôÝñá... ç ðñþôç ìïõ ößëç!

Anne - Kýz Ýliþkileri  

Åßíáé äßðëá óïõ óôá ðñïâëÞìáôÜ óïõ, ìïéñÜæåôáé ôï Üã÷ïò óïõ, 

åôïéìÜæåé ôï óïõöëÝ ðïõ óïõ áñÝóåé, óå “êáëýðôåé” óôïí ìðáìðÜ, 

óçìåéþíåé ôá ôçëåöùíéêÜ óïõ ìçíýìáôá... Ç ìçôÝñá óïõ åßíáé ç 

ðñþôç óïõ ößëç êé áí ÷åéñéóôåßò ôï èÝìá óùóôÜ, èá Ý÷åéò ìéá ðéóôÞ êáé 

áéþíéá ößëç!

Ôñåéò “÷ñõóïß” êáíüíåò ãéá íá ãßíåéò ößëç ìå ôç ìáìÜ!

• Äéðëùìáôßá: ÖñÜóåéò üðùò: “Åóý äåí ìå êáôáëáâáßíåéò ðïôÝ” Þ “Äåí ðåñßìåíá äéáöïñåôéêÞ 

óôÜóç áðü åóÝíá” ïäçãïýí ðÜíôá óå êáâãÜ, ãé’ áõôü áðáãïñåýïíôáé áõóôçñÜ êáé äéÜ... 

ñïðÜëïõ! ÖÝñóïõ Ýîõðíá êáé äéðëùìáôéêÜ. Áí êáôáëÜâåé ðüóï óçìáíôéêÞ åßíáé ãéá 

óÝíá ç öéëßá ôçò, óßãïõñá èá êÜíåé êé åêåßíç êÜðïéá âÞìáôá (... êÜðïõ èá 

óõíáíôçèåßôå!).

• Êáôáíüçóç: ÊáâãÜäéóå ìå ôïí ìðáìðÜ, äåí ðÞñå ôçí ðñïáãùãÞ ðïõ ðåñßìåíå, åßíáé 

ðíéãìÝíç óôéò äïõëåéÝò áëëÜ åóý åäþ êáé ôþñá... “ÈÝëåéò íá ôá ðåßôå!”. Ëßãç êáôáíüçóç 

äåí âëÜðôåé. Êáôáíüçóå åóý ðñþôá ôá äéêÜ ôçò ðñïâëÞìáôá (åßíáé ï ðéï áóöáëÞò 

ôñüðïò ãéá íá ôçò äåßîåéò ôé óçìáßíåé...  êáôáíüçóç!).

• Åéëéêñßíåéá: Åéëéêñßíåéá êáé ðëÞñçò äéáöÜíåéá èá åêôéìçèåß äåüíôùò áðü ôç ìáìÜ êáé 

êõñßùò, ìåôÜ ôç âñáäéíÞ Ýîïäï èá åßíáé óáöþò ðéï ÷áëáñÞ, áí îÝñåé üôé âãÞêåò ìå ôï 

áãüñé óïõ, ðáñÜ üôé ðáò ãéá... ôñßôç öïñÜ óéíåìÜ ìÝóá óå ìéá åâäïìÜäá ìå ôéò ößëåò óïõ!

www.woman-life.ucoz.com
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Yaz Aylarýnýn Keyfi: Buzlu Çay

Ôï ðáãùìÝíï ôóÜé åßíáé áãáðçìÝíç áðüëáõóç ôï 
êáëïêáßñé êáé ðïëý åýêïëï íá ôï ðáñáóêåõÜóåôå. 

Ôï ìüíï ðïõ ÷ñåéÜæåôáé åßíáé: ôóÜé, íåñü, ëßãç æÜ÷á-
ñç êáé åßóôå Ýôïéìïé íá îåêéíÞóåôå. ÖôéÜ÷íïíôáò ìü-
íïé óáò ôï ðáãùìÝíï ôóÜé, ìðïñåßôå íá åëÝãîåôå ôçí 
ðïóüôçôá ôçò æÜ÷áñçò ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôå Þ áêüìá 
êáé íá ôçí áðïöýãåôå ôåëåßùò, ðñïóèÝôïíôáò ìüíï 
ëåìüíé, ðáñáóêåõÜæïíôáò Ýôóé Ýíá “îåäéøáóôéêü” ñüöçìá. 

• ×ñçóéìïðïéåßóôå äéðëÜóéá ðïóüôçôá ôóáãéïý áðü áõôÞ ðïõ èá ÷ñçóéìïðïéïýóáôå 
ãéá íá öôéÜîåôå æåóôü ôóÜé. ¼ôáí ôá ñïöÞìáôá óåñâßñïíôáé êñýá, ç ãåýóç äéáöïñï-
ðïéåßôáé. Ôï êñýï ôóÜé, ðñÝðåé íá Ý÷åé äõíáôÞ ãåýóç. 

• Ìçí áöÞíåôå ðïëëÞ þñá ôï ôóÜé óáò óôï íåñü. Áí ôï ðñïôéìÜôå áñêåôÜ äõíáôü, åßíáé 
ðñïôéìüôåñï íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ðåñéóóüôåñï ôóÜé, ðáñÜ íá áöÞóåôå ëéãüôåñï ôóÜé 
ðåñéóóüôåñç þñá ìÝóá óôï íåñü. 

• Áí ÷ñçóéìïðïéÞóåôå æÜ÷áñç, åßíáé êáëýôåñá íá ôç äéáëýóåôå óôï æåóôü íåñü. Áí èÝ-
ëåôå íá ãëõêÜíåôå ôï ôóÜé óáò áöïý ðáãþóåé, åßíáé êáëýôåñá íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå 
óéñüðé (ëéùìÝíç æÜ÷áñç óå íåñü).

• ÁöÞóôå ôï ôóÜé óáò íá êñõþóåé ðñéí ôï âÜëåôå óôï øõãåßï.

• ÐñïôéìÞóôå áëçèéíü öñÝóêï óôõììÝíï ëåìüíé ãéá íá êÜíåôå êáëýôåñç ôç ãåýóç ôïõ 
ôóáãéïý óáò.

• ¼óï ðéï öñÝóêï ôüóï ðéï êáëü! Ôï ðáãùìÝíï ôóÜé ôï áðïëáìâÜíåôå êáëýôåñá 
öñÝóêï. ÖôéÜîôå ìüíïí üóç ðïóüôçôá èá ðéåßôå êáôÜ ôç äéÜñêåéá äýï Þ ôñéþí 
çìåñþí. 

www.teablog.gr

6 êáíüíåò ãéá ôçí ðáñáóêåõÞ ôïõ êáëýôåñïõ ðáãùìÝíïõ ôóáãéïý
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Vazolar Renk Renk Çiçeklerle Dolsun! 

www.vita.gr

ÂÜæá ãåìÜôá ëïõëïýäéá

Áò âÜëïõìå ðåñéóóüôåñï ÷ñþìá óôçí êáèçìåñéíüôçôÜ ìáò! ̧ íá âÜæï ìå 

ðïëý÷ñùìá ëïõëïýäéá, ìáò öôéÜ÷íåé ðÜíôá ôç äéÜèåóç!! Óßãïõñá üìùò ç 

æÝóôç ìåéþíåé êáôÜ ðïëý ôç äéÜñêåéá ôçò æùÞò ôïõò. Ìå ôçí êáôÜëëçëç 

öñïíôßäá, ìðïñïýìå íá äéáôçñÞóïõìå Ýíá üìïñöï âÜæï ìå ëïõëïýäéá ãéá 

áñêåôÝò çìÝñåò! 

Éäïý ìåñéêÝò ÷ñÞóéìåò óõìâïõëÝò:

1. Êüâåôå ðÜíôá ôá ëïõëïýäéá 2-3 åêáôïóôÜ áðü êÜôù ðñéí ôá âÜëåôå óôï 

íåñü. Ìüíï ìå áõôüí ôïí ôñüðï ìðïñïýí íá ñïõöÞîïõí íåñü.

2. ÐëÝíåôå ðñïóåêôéêÜ ôá âÜæá óáò ìå óáðïýíéì äéüôé óôï íåñü äçìéïõñãïýíôáé ìéêñüâéá 

ðïõ ìåéþíïõí ôç äéÜñêåéá æùÞò ôùí ëïõëïõäéþí.

3. ÁëëÜæåôå ôï íåñü êÜèå ìÝñá Þ êÜèå äýï ìÝñåò êáé êüâåôå ôá ëïõëïýäéá üðùò óôçí áñ÷Þ.

4. Áí óáò áñÝóïõí ïé ôïõëßðåò, ðïõ áíïßãïõí ðïëý åýêïëá, ñßîôå ìÝóá 

óôï âÜæï ìéóü êïõôáëÜêé ôïõ ãëõêïý æÜ÷áñç.

5. Ãéá áêüìá êáëýôåñá áðïôåëÝóìáôá, üôáí êüâåôå ôá ëïõëïýäéá, 

ìðïñåßôå íá ôá êüâåôå ìÝóá óå ìéá ëåêÜíç ìå íåñü Þ óôï íåñï÷ýôç (áöïý 

ôïí ãåìßóåôå), þóôå ôá ëïõëïýäéá óáò íá Ýñèïõí óå åðáöÞ ìå ôïí áÝñá 

üóï ôï äõíáôüí ëéãüôåñï.

Kasým 2014
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