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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. 5).
· s. 6 - 16 arasý Yunanca metinler. Her sayfada bulunan baþlýklar, metinlerden belirlenen konuyu ve 
baðlamý gösterir. Aday Kitapçýðý’nýn ilk yarýsý (s. 6 - 10) Aday A’nýn bu etkinliði yapabilmek için 
okumasý gereken Yunanca metinleri içerir. Kitapçýðýn ikinci yarýsý (s. 11 - 15) ise Aday B’nin bu etkinliði 
yapabilmek için okumasý gereken Yunanca metinleri içerir. Son sayfa (s. 16) s. 8 ve s.13’teki metinlerle 
ilgili yedek bir metin içerir. Sýnav gününün sonunda, eðer 3 aday sona kalýrsa ve 2. etkinlik iki yerine üç 
adayla yapýlmak zorunda kalýnýrsa, bu metinler kullanýlabilir. Böyle bir durumda s. 8 ve 13’teki 
metinlerle ilgili olan sorulardan birini ve s. 16’daki ilgili metni seçin. 

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. 

· 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. 
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3. SINAV GÖREVLÝLERÝNE ÖNERÝLER

Sözlü sýnav baþlamadan önce:

Sözlü sýnav sýrasýnda unutmayýn:

· 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.

· 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. 
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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.

· 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 “Kasým 2014 KPG Sözlü Sýnav Geri Bildirim 
Formu”nu doldurun ve Sýnav Merkezi Komisyonu’na teslim edin. 

RESMÝ DEÐERLENDÝRME FORMUNUN KULLANIMI 

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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ÏäÞãçóç óôçí Åõñþðç: ÓõìâïõëÝò êáé êüëðá ãéá êáëÜ ôáîßäéá

1-) Ãáëëßá: Õðï÷ñåùôéêÜ ðñÝðåé íá Ý÷åôå ìáæß óáò ôï ðñïåéäïðïéçôéêü 
ôñßãùíï êáé Ýíá êßôñéíï ìðïõöÜí (üðùò ôá êßôñéíá ìðïõöÜí ðïõ 
öïñÜíå ïé ôñï÷ïíüìïé) ãéá ôçí ðåñßðôùóç áôõ÷Þìáôïò. Ôá üñéá 
ôá÷ýôçôáò ÷ùñßæïíôáé óå óôåãíü êáé âñåãìÝíï äñüìï. ÁíÝñ÷ïíôáé óå 
50 ÷éëéüìåôñá ìÝóá óôçí ðüëç, 90 ÷éëéüìåôñá óôçí åîï÷Þ êáé 130 
÷éëéüìåôñá óôïõò áõôïêéíçôüäñïìïõò, åíþ åßíáé 10% ÷áìçëüôåñá 
áðü áõôÜ óå âñåãìÝíï äñüìï. Óôïí ðåñéöåñåéáêü ôïõ Ðáñéóéïý, ôï 
üñéï åßíáé ìüëéò 80 ÷éëéüìåôñá ôçí þñá. Ôá ðñüóôéìá êüâïíôáé åðß ôüðïõ. Ç ðëçñùìÞ ãßíåôáé ìüíï ìå 
ìåôñçôÜ, ôá ïðïßá áí äå äéáèÝôåôå ìðïñåßôå íá áíáæçôÞóåôå óå êïíôéíü ATM. Áí îåðåñÜóåôå ôï üñéï 
ðáñáðÜíù áðü 50 ÷éëéüìåôñá ôçí þñá, ï íüìïò ðñïâëÝðåé áêüìç êáé êáôÜó÷åóç ôïõ áõôïêéíÞôïõ 
óáò. 

2-) Éóðáíßá: Áðáñáßôçôá äýï ðñïåéäïðïéçôéêÜ ôñßãùíá, áíôáëëáêôéêÜ êáé åñãáëåßá ãéá ôçí 
áíôéêáôÜóôáóç êáìÝíçò ëÜìðáò êáé äåýôåñï æåõãÜñé ãõáëéÜ áí öïñÜôå ãõáëéÜ Þ öáêïýò åðáöÞò. Áí 
óáò óôáìáôÞóïõí ãéá ðñüâëçìá óôá öþôá óáò êáé äå äéáèÝôåôå ôïí åîïðëéóìü ãéá íá ôá 
áíôéêáôáóôÞóåôå, ôï ðñüóôéìï áíÝñ÷åôáé óôá 91 åõñþ. Ôá ñáíôÜñ âñßóêïíôáé óå ðëÞñç ëåéôïõñãßá 
óôïõò áõôïêéíçôïäñüìïõò êáé ôá ðñüóôéìá ãéá ðáñáâßáóç ïñßïõ ôá÷ýôçôáò êõìáßíïíôáé áðü 140 Ýùò 
520 åõñþ. ÐïóÜ Ýùò êáé 300 åõñþ ðëçñþíïíôáé åðß ôüðïõ êáé ìåôñçôïßò. Áí äåí ôõã÷Üíåé íá 
êõêëïöïñåßôå ìå 300 åõñþ åðÜíù óáò, ç Guardia Civil óáò åðéôñÝðåé íá áíáæçôÞóåôå ÁÔÌ, åíþ 
ìåôáöÝñåé ôï áõôïêßíçôü óáò óôï ôïðéêü ãêáñÜæ. Ìå ðñüóôéìï êéíäõíåýåôå êáé áí ìéëÜôå óôï êéíçôü, 
ïäçãåßôå ðïëý êïíôÜ óôï ðñïðïñåõüìåíï ü÷çìá Þ ìïíïðùëåßôå ôçí ìåóáßá ëùñßäá. 

3-) ÂÝëãéï: Ç âåëãéêÞ áóôõíïìßá ðáßñíåé ôï áíôáíáêëáóôéêü óáò ìðïõöÜí ðïëý óôá óïâáñÜ. Áí 
óôáìáôÞóåôå óôç âïçèçôéêÞ ëùñßäá êáé âãåßôå áðü ôï áõôïêßíçôï ÷ùñßò íá ôï öïñÜôå, ôï ðñüóôéìï 
ðïõ äéáêéíäõíåýåôå îåêéíÜ áðü 50 åõñþ. Ôá üñéá ôá÷ýôçôáò åßíáé ßäéá ìå ôá äéêÜ ìáò (50 ÷éëéüìåôñá 
åíôüò êáôïéêçìÝíçò ðåñéï÷Þò, 90 åêôüò êáé 120 óôïõò áõôïêéíçôüäñïìïõò) åíþ ôá ðñüóôéìá êáôÜ 
ðïëý ÷åéñüôåñá: ôï åëÜ÷éóôï 50 åõñþ, óõí 10 åõñþ ãéá êÜèå ÷éëéüìåôñï ðÜíù áðü ôï üñéï ôá÷ýôçôáò 
ðïõ Ýãñáöå ôï êïíôÝñ óáò. Ðëçñþíåôå åðéôüðïõ, ìå ìåôñçôÜ Þ ìå êÜñôá. Ìç îå÷Üóåôå êáé ôï 
ðñïåéäïðïéçôéêü ôñßãùíï. 

4-) Ïëëáíäßá: Áí óáò óôáìáôÞóïõí ãéá Ýëåã÷ï êáé äåí Ý÷åôå ðñïåéäïðïéçôéêü ôñßãùíï óôï ðïñô-
ìðáãêÜæ, äåí ðåéñÜæåé. Áí üìùò äåí ôï Ý÷åôå óå ðåñßðôùóç áôõ÷Þìáôïò, ôüôå ðåéñÜæåé êáé ðëçñþíåôå 
ðñüóôéìï. ¼ñéá 50 ÷éëéüìåôñá åíôüò ðüëçò, 80 åêôüò êáé 120 óôïõò áõôïêéíçôüäñïìïõò, ðñüóôéìá 
áõóôçñÜ åðß ôüðïõ êáé áõóôçñÜ óå ìåôñçôÜ, ôçò ôÜîåùò ôùí 30 Ýùò 225 åõñþ. 

www.in2life.gr

¸íá áðü ôá ðïëõÜñéèìá ïîýìùñá ôçò ÅõñùðáúêÞò ¸íùóçò, åßíáé üôé ôá óýíïñá Üíïéîáí ìåí, êÜèå 
êñÜôïò êñÜôçóå ôïõò äéêïýò ôïõ êþäéêåò ïäéêÞò êõêëïöïñßáò, ôá äéêÜ ôïõ üñéá ôá÷ýôçôáò êáé ôá äéêÜ 
ôïõ ðñüóôéìá äå. Áí ìÜëéóôá äåí ó÷åäéÜæåôå ïäéêü ôáîßäé ãéá íá ìåëåôÞóåôå ôçí êïéíùíéêÞ áíèñùðï-
ãåùãñáößá ôçò Å.Å. ôùí 27, áëëÜ óá íïñìÜë Üíèñùðïò óêÝöôåóôå íá óõìðåñéëÜâåôå, Þ Ýóôù íá 
ðåñÜóåôå êáé áðü Üëëá åäÜöç ôçò ÃçñáéÜò Çðåßñïõ, ôá ðñÜãìáôá êáèßóôáíôáé áêüìç ðéï ðïëýðëïêá. 
Óõãêåíôñþóáìå üëá üóá ðñÝðåé íá îÝñåôå ó÷åôéêÜ ìå ôïõò êþäéêåò ïäéêÞò êõêëïöïñßáò ôùí 
åõñùðáúêþí ÷ùñþí êáé óáò ôá ðáñïõóéÜæïõìå, ãéá íá åîáóöáëßóåôå... ìáêñý, ÷ùñßò áðñüïðôá, 
äñüìï óáí âãåßôå óôïí ðçãáéìü ãéá ôçí Åõñþðç.

Avrupa’da Araba Sürmek
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Seyahat Ederken Saðlýðýnýza Dikkat Edin!

ÓÞìåñá, ðïëëïß ôáîéäéþôåò áíåâáßíïõí óå Ýíá áåñïðëÜíï ÷ùñßò íá áíçóõ÷ïýí éäéáßôåñá ãéá ôçí áêå-
ñáéüôçôÜ ôïõò. Ôï íá áññùóôÞóåé êáíåßò ìáêñéÜ áðü ôï óðßôé åßíáé êÜðùò Üâïëï, êáé ãéá êÜðïéïõò Ýùò 
êáé ôñïìáêôéêü. Âñßóêåóôå óå Ýíá ìç ïéêåßï ìÝñïò êáé óõ÷íÜ 
äåí ìéëÜôå ôç ãëþóóá. Ìïëïíüôé êÜèå ôáîßäé åßíáé äéáöïñåôé-
êü, õðÜñ÷ïõí êÜðïéïé ãåíéêïß êáíüíåò áõôïðñïóôáóßáò.
Áêïëïõèïýí ïñéóìÝíåò óõìâïõëÝò ðïõ èá óáò âïçèÞóïõí óôç 
äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò óáò åíþ ôáîéäåýåôå, åßôå åîåñåõíÜôå íÝá 
“åäÜöç” åßôå ü÷é.

1-) Íá åßóôå ðñïåôïéìáóìÝíïé:
 Óôç ÷þñá ìáò äåí Ý÷ïõìå áíôßóôïé÷ï ïñãáíéóìü üðùò ïé ÇÐÁ, äçëáäÞ ïñãáíéóìü ðïõ íá åöïäéÜæåé 
ôïí ôáîéäéþôç ìå ðëçñïöïñßåò êáé ìå ðñïåéäïðïéÞóåéò ó÷åôéêÜ ìå ôï ìÝñïò ðïõ åðéóêÝðôåôáé, åíþ 
ìðïñåß íá ôïí âïçèÞóåé óå ðåñßðôùóç ðïõ ðáñáóôåß áíÜãêç. 
¼ìùò, ï Ðáãêüóìéïò Ïñãáíéóìüò Õãåßáò åßíáé ìéá åîáéñåôéêÞ ðçãÞ ðëçñïöïñéþí ãéá ôïí ðñïïñéóìü 
óáò. Ï ïäçãüò õãåßáò äéåèíïýò ôáîéäßïõ ôïõ Ð.Ï.Õ. ðáñÝ÷åé ðëçñïöïñßåò ãéá áðåéëÝò ãéá ôçí õãåßá óáò, 
áëëÜ êáé ãéá ôï ôé ìðïñåß íá êÜíåé êÜðïéïò ãéá íá ôéò áíôéìåôùðßóåé.

2-) Íá Ý÷åôå áóöáëéóôéêÞ êÜëõøç: 
Óå êÜðïéåò ÷þñåò, ç ðñüóâáóç óôéò õðçñåóßåò õãåßáò åßíáé ðåñéïñéóìÝíç êáé ïé ðñáãìáôéêÜ áîéüðéóôåò 
áíÞêïõí ìïíÜ÷á óôïí éäéùôéêü ôïìÝá êáé ìðïñåß íá êïóôßæïõí ìßá ðåñéïõóßá. ÅðéðëÝïí, óå ìéá áíÜ-
ãêç, ôï íá ìåôáöåñèåß êáíåßò óôç ÷þñá ôïõ ìå êÜðïéï ìÝóï ìåôáöïñÜò åíþ åßíáé êëéíÞñçò, ìðïñåß íá 
óçìáßíåé êüóôïò ìÝ÷ñé êáé 40.000 åõñþ.

3-) ÖôéÜîôå óùóôÜ ôéò áðïóêåõÝò óáò:
¼óï êé áí èÝëåôå íá ðÜñåôå êé åêåßíï ôï åðéðëÝïí æåõãáñÜêé ðáðïýôóéá, ðñÝðåé íá áöÞóåôå ÷þñï óôéò 
áðïóêåõÝò óáò ãéá ìåñéêÜ óçìáíôéêÜ éáôñéêÜ Ýããñáöá êáé öÜñìáêá.
ÓõíÞèùò, ïé åéäéêïß ðñïôåßíïõí Ýíá “éáôñéêü êïõôß” ìå ôéò ðáñáäïóéáêÝò öáñìáêåõôéêÝò áãùãÝò ðïõ 
ìðïñåß íá ÷ñåéáóôåßôå, óå åîôñÜ ðïóüôçôá. ÌåñéêÜ ìðïñåß íá ìçí ôá âñßóêåôå óôï öáñìáêåßï, ïðüôå 
ìðïñåßôå íá óõíåííïçèåßôå áðåõèåßáò ìå ôï ãéáôñü ãéá ôéò ðñïìÞèåéÝò óáò. 

4-)  Íá åßóôå ðñïóåêôéêïß: 
ÐñÝðåé ôï æÞôçìá ôçò õãåßáò óáò íá ôï “ðÜñåôå ðÜíù óáò”. Áìöéóâçôåßóôå áí ÷ñåéáóôåß ôï íôüðéï 
ðñïóùðéêü áí, ë.÷. íéþèåôå üôé äåí áêïëïõèåß ôéò äÝïõóåò ðñáêôéêÝò áðïóôåßñùóçò. Ãéá ïðïéáäÞðïôå 
Ýíåóç, ç âåëüíá åßôå ðñÝðåé íá åßíáé ìéáò ÷ñÞóçò åßôå íá Ý÷åé áðïóôåéñùèåß óå õøçëÞ èåñìïêñáóßá ãéá 
ôïõëÜ÷éóôïí ìéóÞ þñá. 

ÓõìâïõëÝò ãéá êáëÞ õãåßá åíþ ôáîéäåýåôå

www.clickatlife.gr
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Ðùò èá öÝñåôå ôçí åéñÞíç
 óôï óðßôé óáò

www.imommy.gr

1-) Áðïöýãåôå ôïí êáâãÜ: 
Óýíôïìá èá ìÜèåôå ôéò áéôßåò ðïõ åñåèßæïõí ôá ðáéäéÜ óáò. ÅÜí, ãéá ðáñÜäåéãìá, Ý÷åôå ìüíï Ýíá 
ðáêÝôï ðáôáôÜêéá êáé ôñßá áíõðüìïíá ðáéäéÜ ðïõ ðåñéìÝíïõí íá ôá öÜíå, äéáëÝîôå áíÜìåóá 
óôï íá ìïéñÜóåôå ôá ðáôáôÜêéá óôá ôñßá Þ íá ôá êñýøåôå êáé íá ôïõò äþóåôå êÜôé Üëëï, ðïõ èá 
öôÜíåé ãéá üëá. ÅÜí ðÜëé ï ìåãáëýôåñïò ãéïò óáò ðáßæåé áðïêëåßïíôáò ôïí ìéêñüôåñï áäåëöü ôïõ 
áðü ôï ðáé÷íßäé, ðÜñôå ôïí ìéêñü ó' Ýíá Üëëï äùìÜôéï êáé âñåßôå ôïõ ìéá Üëëç áðáó÷üëçóç ðïõ 
èá ôïí åõ÷áñéóôåß. 

2-) Ìçí ðáßñíåôå ôï ìÝñïò êáíåíüò: 
¼ôáí îåóðÜåé êáâãÜò, õðÜñ÷åé ðÜíôá Ýíáò õðáßôéïò êé Ýíá èýìá. ÅÜí ðñïëÜâåôå ôçí äéáöùíßá 
óôçí áñ÷Þ ôçò, ìðïñåßôå íá äéåõèåôÞóåôå ôçí êáôÜóôáóç óôç âÜóç ôçò äéêáéïóýíçò. Óõìâáßíåé 
üìùò íá ôï ðÜñåôå åßäçóç ðïëý áñãÜ, üôáí åßíáé ðëÝïí äýóêïëï íá áíáãíùñßóåôå ðïéïò åßíáé ï 
“Ýíï÷ïò” êáé ðïéïò ï áäéêçìÝíïò. Ãé' áõôü, ðñïóðáèÞóôå íá ðáñáìåßíåôå ïõäÝôåñïé êáé íá ìçí 
ðÜñåôå ôï ìÝñïò êáíåíüò. 

3-) ÍïõèåôÞóôå ôá, ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôçí ëïãéêÞ: 
Ïé ðáñáôçñÞóåéò êáé ïé ôéìùñßåò ìðïñåß í' áðïäßäïõí éêáíïðïéçôéêÜ óôá ðïëý ìéêñÜ ðáéäéÜ, 
Ý÷åôå üìùò õðüøç óáò üôé ìüíï ì' áõôÝò, ôá ðáéäéÜ äå è' áíôéëçöèïýí ôéò áñíçôéêÝò åðéðôþóåéò 
ðïõ Ý÷åé ç óõìðåñéöïñÜ ôïõò óôïõò Üëëïõò. Áðü ôçí çëéêßá ôùí ôåóóÜñùí åôþí ëïéðüí, ðñÝðåé 
í' áñ÷ßóåôå íá ôá íïõèåôåßôå, ôïðïèåôþíôáò ôá ðñÜãìáôá óôç âÜóç ôçò ëïãéêÞò. ÅîçãÞóôå ôïõò 
ðüóï óçìáíôéêü åßíáé íá ìÜèïõí íá ìïéñÜæïíôáé ôá ðáé÷íßäéá ôïõò ìå ôïõò ößëïõò êáé ô' áäÝëöéá 
ôïõò, íá óõíçèßóïõí íá ðåñéìÝíïõí ôçí óåéñÜ ôïõò óôï ðáé÷íßäé, ê.ëð. 

Ôï óðßôé óáò Ý÷åé ìåôáôñáðåß óå ðåäßï ìÜ÷çò êáé äå 
âñßóêåôå ïýôå óôéãìÞ ëßãç çñåìßá êáé ãáëÞíç. Êáéñüò íá 
âÜëåôå Ýíá ôÝëïò óå üëá áõôÜ! ̧ ÷åôå äýï Þ êáé ôñßá ðáéäéÜ 
êáé áíÞêåôå óôçí êáôçãïñßá ôùí åõôõ÷éóìÝíùí ãïíéþí ðïõ 
Ý÷ïõí ôç ÷áñÜ íá âëÝðïõí ôá ðáéäéÜ ôïõò íá ðáßæïõí ìáæß, 
áðïëáìâÜíïíôáò ôï Ýíá ôçí ðáñÝá ôïõ Üëëïõ, ðñïóôá-
ôåýïíôáò ôï Ýíá ôï Üëëï êáé êÜíïíôáò óõììá÷ßá áðÝíáíôé 
óôïí êïéíü “å÷èñü”. Äõóôõ÷þò, ç ðñáãìáôéêüôçôá åßíáé 

ôåëåßùò äéáöïñåôéêÞ. Äåí õðÜñ÷åé ïéêïãÝíåéá ìå ðåñéóóüôåñá áðü Ýíá ðáéäéÜ ðïõ íá ìçí Ý÷åé 
ó÷åäüí êáèçìåñéíïýò êáõãÜäåò áíÜìåóÜ ôïõò, êñáõãÝò, ôóéñßäåò, áêüìá êáé “ìáëëéï-
ôñÜâçãìá”.

Ailede Huzur Ortamý Nasýl Saðlanýr?
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www.cookingeconomy.gr

¸íá óõ÷íü åñþôçìá åßíáé: “áðü ðïý åßíáé êáëýôåñá íá áãïñÜæïõìå öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ;”. Ðïëëïß 
õðïóôçñßæïõí óå ìåãÜëï âáèìü ôéò ëáúêÝò áãïñÝò, êõñßùò åðåéäÞ åêåß ìðïñåß êáíåßò íá áãïñÜóåé 
öñåóêüôáôá åðï÷éêÜ ðñïúüíôá, óå ðïëý êáëÞ ôéìÞ. ÕðÜñ÷åé üìùò êáé ìßá Üëëç üøç óå áõôü ôï 
íüìéóìá. Óõíå÷ßóôå íá äéáâÜæåôå ãéá íá ìÜèåôå ôá èåôéêÜ êáé ôá áñíçôéêÜ ôçò êÜèå åíáëëáêôéêÞò.

ËáúêÞ Þ Óïýðåñ ÌÜñêåô;

1-) Ðïéêéëßá: Ôá ìåãÜëá óïýðåñ ìÜñêåô Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç ðïéêéëßá öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí. Ìðïñåßò 
íá âñåéò ôá ðÜíôá, áêüìá êé áí åßíáé åêôüò åðï÷Þò. Áðü áíáíÜäåò êáé ìÜíãêï, ìÝ÷ñé ëùôïýò ôï 
êáëïêáßñé êáé óôáöýëéá ôçí Üíïéîç. Áõôü äåí åßíáé üìùò ðÜíôá êáëü. Ôá åéóáãüìåíá ðñïúüíôá êáé ôá 
åêôüò åðï÷Þò, åêôüò áðü áêñéâÜ, åðéâáñýíïõí ôï ðåñéâÜëëïí êáé ôçí ïéêïíïìßá ôçò ÷þñáò.

2-) ÖñåóêÜäá: Áí êáé ôá ðñïúüíôá óôá óïýðåñ ìÜñêåô áíáíåþíïíôáé óõíå÷þò, êÜôé ðïõ áãïñÜæïõìå 
áðü åêåß Ý÷åé ìáæåõôåß Þ êïðåß ôïõëÜ÷éóôïí ìåñéêÝò ìÝñåò íùñßôåñá. Óå ðïëëÝò ðåñéðôþóåéò Ý÷åé ìåßíåé 
êáé ãéá êÜðïéï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá óå øõãåßá. Ôá óïýðåñ ìÜñêåô áãïñÜæïõí ôåñÜóôéåò ðïóüôçôåò ðïõ ôéò 
ðÜíå óôéò êåíôñéêÝò ôïõò áðïèÞêåò êáé áðü åêåß óôá êáôáóôÞìáôá. ¼ëç áõôÞ ç äéáäéêáóßá ðáßñíåé 
÷ñüíï. ÁíôéèÝôùò, óôç ëáúêÞ ìðïñåßò íá âñåéò ðñÜãìáôá çìÝñáò. ÖñåóêïêïììÝíï óðáíÜêé, ìáúíôáíü, 
þñéìåò íôïìÜôåò êáé õðÝñï÷á öñïýôá åðï÷Þò, ðïõ ìüëéò Ý÷ïõí ìáæåõôåß. 

3-) ÔéìÝò: Áí êáé ôá óïýðåñ ìÜñêåô Ý÷ïõí ôç äõíáôüôçôá íá êÜíïõí ðñïóöïñÝò êáé íá ñß÷íïõí ôéò ôéìÝò, 
áí äåí ðñïóÝ÷åéò ,åßíáé ðïëý åýêïëï íá îåãåëáóôåßò êáé íá ðÜñåéò êÜôé åéóáãüìåíï êáé åêôüò åðï÷Þò ðïõ 
åßíáé ðáíÜêñéâï. Ïé ëáúêÝò áðü ôçí Üëëç, Ý÷ïõí ìüíï öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ åðï÷Þò, óå ðïëý êáëýôåñåò 
ôéìÝò. Åêôüò áõôïý, ï áíôáãùíéóìüò ìåôáîý ôùí ðáñáãùãþí ñß÷íåé ôéò ôéìÝò, ðïõ ðñïò ôï ìåóçìÝñé åßíáé 
áêüìá ðéï ÷áìçëÝò.

4-) Åõêïëßá: Áí äåí Ý÷åéò ðïëý ÷ñüíï êáé èåò íá ðáò óå Ýíá ìÝñïò ãéá üëá ôá øþíéá óïõ, ôï óïýðåñ 
ìÜñêåô åßíáé óßãïõñá êáëýôåñç åðéëïãÞ. Óôï óïýðåñ ìÜñêåô ôá âñßóêåéò üëá, ðëçñþíåéò ìßá êáé êáëÞ 
óôï ôÝëïò, ìðïñåßò íá ðëçñþóåéò ìå êÜñôá, ÷ùñßò íá øÜ÷íåéò ãéá øéëÜ. Åêôüò áõôïý, Ý÷åéò ôï êáñüôóé Þ 
ôï êáëÜèé ðïõ êÜíåé ôç äéáäéêáóßá áêüìá ðéï åýêïëç. Áëëéþò èá ðñÝðåé íá ðåñéìÝíåéò êÜèå åâäïìÜäá ôç 
ëáúêÞ ãéá íá øùíßóåéò.

Öñïýôá êáé Ëá÷áíéêÜ ...

... áðü ôç ËáúêÞ Þ áðü ôï Óïýðåñ ÌÜñêåô;

Sebze ve Meyvelerimizi Nereden Satýn Alalým?

Kasým 2014
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Ayný Evi Paylaþmak

Ôá óõí ôçò óõãêáôïßêçóçò

Ôï Ýíá ÷Ýñé íßâåé ô' Üëëï: Äåí õðÜñ÷åé ðéï âïëéêü ðñÜãìá áðü Ýíáí óõãêÜôïéêï, üôáí ãéá ðáñÜäåéãìá 
èá ðñÝðåé íá ëåßøåôå ãéá ìéá åâäïìÜäá êáé êÜðïéïò ðñÝðåé íá ðëçñþóåé ôïõò ëïãáñéáóìïýò ðïõ ëÞãïõí, 
íá ðïôßóåé ôá ëïõëïýäéá, íá ðñïóÝ÷åé ôï êáôïéêßäéü óáò, íá óáò áíïßîåé áí Ý÷åôå ÷Üóåé ôá êëåéäéÜ óáò… 
ÖõóéêÜ, åê ôùí ùí ïõê Üíåõ åßíáé ôï óéãýñéóìá êáé ç êáèáñéüôçôá ðïõ äå èá ÷ñåéÜæåôáé íá åðùìßæåóôå 
åî ïëïêëÞñïõ åóåßò.

Ôï åíïßêéï ìïéñÜæåôáé óôá äýï: áõôü óçìáßíåé üôé ìðïñåßôå íá øÜîåôå ãéá Ýíá áñêåôÜ ìåãÜëï óðßôé, 
÷ùñßò íá åðéâáñõíèåßôå ïéêïíïìéêÜ. Ïé ëïãáñéáóìïß, ôá êïéíü÷ñçóôá, ôá øþíéá ôïõ óïýðåñ ìÜñêåô, ç 
óýíäåóç óôï ºíôåñíåô, ìïéñÜæïíôáé åðßóçò óôá äýï. Ôï ìáãåßñåìá ãéá äýï åßíáé åðßóçò ïéêïíïìéêüôåñï.

ÌïíáîéÜ ôÝëïò: Áêüìç êé áí äåí åßóôå ïé ðéï óôåíïß ößëïé ìå ôïí óõãêÜôïéêü óáò, üôáí èá ÷ñåéáóôåßôå 
êÜðïéïí Üìåóá ãéá ìéá óõìâïõëÞ, üôáí èá èåëÞóåôå íá äåßôå ìå ðáñÝá ìéá êáëÞ ôáéíßá, üôáí èá ðëÞîåôå 
èáíÜóéìá óôï äùìÜôéü óáò, êÜðïéïò èá âñßóêåôáé åêåß ãéá íá óðÜóåôå ôçí áíßá.
Óå ðåñßðôùóç ðïõ ç óõãêáôïßêçóç åßíáé èçëõêÞ õðüèåóç, óôá õðÝñ ðñïóèÝóôå ôïí äéðëáóéáóìü ôçò 
ãêáñíôáñüìðáò êáé ôùí áîåóïõÜñ ðïõ èá ìðïñåßôå íá äáíåßæåóôå (åí ãíþóåé ðÜíôá ôçò óõãêáôïßêïõ), 
åíþ áí åßíáé áíäñéêÞ õðüèåóç, èá Ý÷åôå êÜðïéïí ãéá íá áíôáãùíéóôåßôå óôá âéíôåï-ðáé÷íßäéá.

Ôá tips ôçò êáëÞò óõãêáôïßêçóçò

ÓõæçôÞóôå êáé îåêáèáñßóôå åî áñ÷Þò ìå ôïí óõãêÜôïéêü óáò ôéò ðñïóäïêßåò óáò áðü áõôüí, ôéò 
óõíÞèåéÝò óáò, ôá ðñÜãìáôá ðïõ ìå äõóêïëßá áíÝ÷åóôå, ãéá íá Ý÷åôå ïñßóåé áðü íùñßò ôï ðëáßóéï ôçò 
óõãêáôïßêçóçò.
Íá åßóôå Ýôïéìïé ãéá óõìâéâáóìïýò. ÊÜðïéï âñÜäõ èá ÷ñåéáóôåß íá ìåßíåôå êÜðïõ áëëïý, ìéáò êáé ï 
óõãêÜôïéêüò óáò èá Ý÷åé äþóåé ôï óýíèçìá üôé… ÷ñåéÜæåôáé ôï óðßôé ãéá ðñïóùðéêÞ õðüèåóç, åíþ ôï 
ßäéï èá ÷ñåéáóôåß íá êÜíåé êé åêåßíïò áíôßóôïé÷á ãéá åóÜò.

ÈÝëåôå ðëÞñç áíåîáñôçóßá Þ íá ôçí ìïéñáóôåßôå 
ìå êÜðïéïí Üëëï; Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá äåí 
õðÜñ÷åé óùóôÞ êáé ëÜèïò áðÜíôçóç óôï ðáñáðÜíù 
åñþôçìá. 
Ç óõãêáôïßêçóç áðïôåëåß ìéá ðñïóùðéêÞ 
áðüöáóç, ôçí ïðïßá èá ðÜñåôå áêïëïõèþíôáò ôéò 
åðéôáãÝò ôïõ ÷áñáêôÞñá óáò.

www.in2life.gr

Ôá óõí êáé ôá ðëçí ôçò óõãêáôïßêçóçò
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ÏäÞãçóç óôçí Åõñþðç: ÓõìâïõëÝò êáé êüëðá ãéá êáëÜ ôáîßäéá

1-) Éôáëßá: Êé åäþ éó÷ýåé ôï ðñïåéäïðïéçôéêü ôñßãùíï êáé ôï êßôñéíï 
ìðïõöÜí. Éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ áðáéôåßôáé óôéò “zonas trafico limitato”, 
ðïõ åßíáé óõíÞèùò ôá éóôïñéêÜ êÝíôñá ôùí ðüëåùí, åíôüò ôùí ïðïßùí 
åðéôñÝðåôáé ìüíï ç êõêëïöïñßá ï÷çìÜôùí ìå åéäéêÞ Üäåéá. Ôï 
ðñüóôéìï ìðïñåß íá åêäïèåß Ýùò êáé Ýíá ÷ñüíï ìåôÜ ôçí åðßóêåøÞ óáò 
êáé áí äåí ôï ðëçñþóåôå ìÝóá óôï ðñïêáèïñéóìÝíï äéÜóôçìá, èá 
äéðëáóéáóôåß. Áí ôï îåíïäï÷åßï óáò âñßóêåôáé ìÝóá óå ìßá ôÝôïéá æþíç, 
ï õðÜëëçëïò ôçò ñåóåøéüí ìðïñåß íá êáëÝóåé ôçí ôñï÷áßá ôçò ðüëçò êáé íá ôïõò äþóåé ôïí áñéèìü ôçò 
ðéíáêßäáò óáò, þóôå íá ðåñÜóåôå ÷ùñßò ðñüâëçìá. Ôá üñéá ôá÷ýôçôáò åßíáé 50 ÷éëéüìåôñá ìÝóá óôçí 
ðüëç, 90 óôçí åîï÷Þ, 110 óôïõò äñüìïõò ôá÷åßáò êõêëïöïñßáò êáé 130 ÷éëéüìåôñá óôïí 
áõôïêéíçôüäñïìï. 

2-) Ãåñìáíßá: Óå ü,ôé áöïñÜ ôï ôñßãùíï, ðáñÜíïìïé åßóôå ìüíïí óå ðåñßðôùóç áôõ÷Þìáôïò. Ôþñá, 
ó÷åôéêÜ ìå ôïí áõôïêéíçôüäñïìï, ôïí ãíùóôü autobahn, áíôßèåôá ìå ôéò öÞìåò ðïõ êõêëïöïñïýí, 
õðÜñ÷ïõí üñéá ôá÷ýôçôáò óå Ýíá ðïóïóôü 34% ôïõ äéêôýïõ ôïõ. Ôá õðüëïéðá üñéá åßíáé 50 
÷éëéüìåôñá ìÝóá óôéò ðüëåéò êáé 100 Ýîù áðü áõôÝò, åíþ ôá ðñüóôéìá ãéá ôçí ðáñáâßáóÞ ôïõò 
êõìáßíïíôáé áðü 70 Ýùò 760 åõñþ. ÊÜðïéåò ãåñìáíéêÝò ðüëåéò, üðùò ôï Âåñïëßíï, ç Êïëùíßá, ôï 
Ìüíá÷ï êáé ç ÍõñåìâÝñãç, Ý÷ïõí ïñéïèåôÞóåé “æþíåò ÷áìçëþí åêðïìðþí ñýðùí” óôéò ïðïßåò 
åéóÝñ÷ïíôáé ìüíï ï÷Þìáôá ðïõ öÝñïõí ôï åéäéêü “Umwelt Plakette” Þ “áõôïêüëëçôï ñýðáíóçò”. Ôï 
êüóôïò åßíáé 12,50 åõñþ, ðëçñùôÝï ìüíï ìÝóù ôñáðåæéêÞò êáôÜèåóçò. ÅÜí äåí Ý÷åôå áõôü ôï óÞìá, 
ôï ðñüóôéìï ðïõ èá ðëçñþóåôå ìÝóá óå æþíç ÷áìçëÞò åêðïìðÞò ñýðùí, áíÝñ÷åôáé óôá 40 åõñþ.

4-) Êñïáôßá: Ôá öþôá ðïñåßáò ðñÝðåé íá åßíáé áíáììÝíá óõíå÷þò, áêüìç êáé ìÝñá ìåóçìÝñé, áðü ôïí 
Ïêôþâñéï Ýùò ôïí ÌÜñôéï, äéáöïñåôéêÜ ðëçñþíåôå ðåñß ôá 40 åõñþ ðñüóôéìï. Óôïí õðï÷ñåùôéêü 
åîïðëéóìü óáò ðåñéëáìâÜíïíôáé öáñìáêåßï, ôñßãùíï, áíôáíáêëáóôéêü ìðïõöÜí êáé Ýîôñá ëÜìðåò. 
¸íá áíôßóôïé÷ï ìå ôï áõóôñéáêü Vignette áõôïêüëëçôï èá óáò êïóôßóåé 15 åõñþ ãéá ìßá åâäïìÜäá, 
áëëÜ äå èá ôï ÷ñåéáóôåßôå áí ìåßíåôå ìáêñéÜ áðü ôïõò áõôïêéíçôüäñïìïõò. Ôá ðñüóôéìá ãéá 
ðáñáâßáóç ïñßùí ôá÷ýôçôáò åßíáé ðëçñùôÝá åðß ôüðïõ êáé ìðïñïýí íá áããßîïõí ôï áóôñïíïìéêü 
ðïóü ôùí 2.000 åõñþ.

 

3-) Áõóôñßá: Âåâáéùèåßôå üôé âÜëáôå óôï ðïñôìðáãêÜæ ôï ðñïåéäïðïéçôéêü ôñßãùíï, ôï 
áíôáíáêëáóôéêü óáò ìðïõöÜí êáé ôï öáñìáêåßï óáò. ÑéóêÜñåôå ðñüóôéìï áí óáò ðéÜóïõí ÷ùñßò áõôÜ. 
Óôçí ðÜíù áñéóôåñÞ ãùíßá ôïõ ðáñìðñßæ óáò ðñÝðåé íá Ý÷åôå êïëëçìÝíï ôï Vignette, ðïõ 
áíôéêáèéóôÜ ïõóéáóôéêÜ ôá äéüäéá. ̧ íá Vignette ãéá äÝêá çìÝñåò êïóôßæåé 7,70 åõñþ êáé ìðïñåßôå íá 
ôï ðñïìçèåõôåßôå áðü ôá ðåñéóóüôåñá âåíæéíÜäéêá Þ óôá óýíïñá. Ôï ðñüóôéìï ðïõ èá ðëçñþóåôå áí 
äåí ôï Ý÷åôå åßíáé 300 åõñþ.

www.in2life.gr

Avrupa’da Araba Sürmek

Kasým 2014

¸íá áðü ôá ðïëõÜñéèìá ïîýìùñá ôçò ÅõñùðáúêÞò ¸íùóçò, åßíáé üôé ôá óýíïñá Üíïéîáí ìåí, êÜèå 
êñÜôïò êñÜôçóå ôïõò äéêïýò ôïõ êþäéêåò ïäéêÞò êõêëïöïñßáò, ôá äéêÜ ôïõ üñéá ôá÷ýôçôáò êáé ôá äéêÜ 
ôïõ ðñüóôéìá äå. Áí ìÜëéóôá äåí ó÷åäéÜæåôå ïäéêü ôáîßäé ãéá íá ìåëåôÞóåôå ôçí êïéíùíéêÞ áíèñùðï-
ãåùãñáößá ôçò Å.Å. ôùí 27, áëëÜ óá íïñìÜë Üíèñùðïò óêÝöôåóôå íá óõìðåñéëÜâåôå, Þ Ýóôù íá 
ðåñÜóåôå êáé áðü Üëëá åäÜöç ôçò ÃçñáéÜò Çðåßñïõ, ôá ðñÜãìáôá êáèßóôáíôáé áêüìç ðéï ðïëýðëïêá. 
Óõãêåíôñþóáìå üëá üóá ðñÝðåé íá îÝñåôå ó÷åôéêÜ ìå ôïõò êþäéêåò ïäéêÞò êõêëïöïñßáò ôùí 
åõñùðáúêþí ÷ùñþí êáé óáò ôá ðáñïõóéÜæïõìå, ãéá íá åîáóöáëßóåôå... ìáêñý, ÷ùñßò áðñüïðôá, 
äñüìï óáí âãåßôå óôïí ðçãáéìü ãéá ôçí Åõñþðç.
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1-) Íá åßóôå ðñïåôïéìáóìÝíïé: 
Ôï ðéï óçìáíôéêü åßíáé íá êëåßóåôå ñáíôåâïý ìå Ýíáí ãéáôñü ðïõ íá Ý÷åé ìßá ó÷åôéêÞ åéäßêåõóç óå ü,ôé 
áöïñÜ ôá ôáîßäéá Þ ôçí ðåñéï÷Þ ðïõ åðéóêÝðôåóôå, ôïõëÜ÷éóôïí üìùò 4 åâäïìÜäåò ðñéí ôçí áíá÷þ-
ñçóÞ óáò.
 Ï “éáôñüò ôáîéäßïõ” åßíáé õðåýèõíïò ãéá íá óáò ÷ïñçãÞóåé üëá ôá áðáñáßôçôá êáé ðñïôåéíüìåíá 
åìâüëéá, êáèþò êáé íá óáò äéáöùôßóåé ãéá ôï ïðïéïäÞðïôå éáôñéêÞò öýóçò ðñüâëçìá èá ìðïñïýóå íá 
óáò ðñïêýøåé.

2-) Íá Ý÷åôå áóöáëéóôéêÞ êÜëõøç: 
ÑùôÞóôå ôçí áóöáëéóôéêÞ óáò åôáéñåßá Þ ôï ôáìåßï óáò, ôé êÜëõøç óáò ðáñÝ÷åé óå ðåñßðôùóç ðïõ ðá-
ñáóôåß áíÜãêç íá åéóá÷èåßôå óå íïóïêïìåßï îÝíçò ÷þñáò. Áí äå âãÜëåôå Üêñç, õðÜñ÷ïõí åôáéñåßåò ðïõ 
ðñïóöÝñïõí “ðáêÝôá” ïëéãïÞìåñçò áóöáëéóôéêÞò êÜëõøçò ãéá ôï åîùôåñéêü, ìå ëïãéêÝò ôìÝò.

3-) ÖôéÜîôå óùóôÜ ôéò áðïóêåõÝò óáò:
Óå êÜðïéåò ÷þñåò äåí åðéôñÝðåôáé íá êõêëïöïñïýí öÜñìáêá, ðïõ óôç ÷þñá ìáò åßíáé íüìéìá. ÕðÜñ÷åé 
åðßóçò êáé éáôñéêüò åîïðëéóìüò ðïõ êáôáóôñÝöåôáé áðü ôá óêÜíåñ ôùí áåñïäñïìßùí.
Ôá ôçëÝöùíá ôùí áðáñáßôçôùí ðñïò åðéêïéíùíßá õðçñåóéþí - ðñïóþðùí ðïõ ðñÝðåé áðáñáßôçôá íá 
Ý÷åôå ìáæß óáò êáé áöïñïýí ôçí ôïðéêÞ ðñåóâåßá ôçò ÷þñáò ìáò, ôï ðñïîåíåßï (áí õðÜñ÷åé), óõããåíåßò 
ðïõ ðñÝðåé íá åéäïðïéçèïýí êáé ôçí áóöáëéóôéêÞ óáò åôáéñåßá (áí Ý÷åôå éäéùôéêÞ).

4-) Ìçí ðåñéìÝíåôå: 
Áêüìá êáé ôá êïéíÜ óôïìá÷éêÜ ðñïâëÞìáôá áðü ôá ôïðéêÜ öáãçôÜ êáé ðïôÜ ìðïñïýí åýêïëá íá 
åîåëé÷èïýí óå óïâáñÞò ìïñöÞò áöõäÜôùóç.
Áí íéþèåôå Üññùóôïé óå îÝíï Ýäáöïò, æçôÞóôå âïÞèåéá ôï óõíôïìüôåñï äõíáôü. ÑùôÞóôå óôç 
ñåóåøéüí ôïõ îåíïäï÷åßïõ óáò ãéá ôï ðïý âñßóêïíôáé ïé ðëçóéÝóôåñïé óôáèìïß ðáñï÷Þò õðçñåóéþí 
õãåßáò. Ó' áõôü ìðïñïýí íá óáò âïçèÞóïõí êáé ç áóöáëéóôéêÞ óáò åôáéñåßá êáé ç ðñåóâåßá.

www.clickatlife.gr

ÓõìâïõëÝò ãéá êáëÞ õãåßá åíþ ôáîéäåýåôå

Seyahat Ederken Saðlýðýnýza Dikkat Edin!
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ÓÞìåñá, ðïëëïß ôáîéäéþôåò áíåâáßíïõí óå Ýíá áåñïðëÜíï 
÷ùñßò íá áíçóõ÷ïýí éäéáßôåñá ãéá ôçí áêåñáéüôçôÜ ôïõò. Ôï íá 
áññùóôÞóåé êáíåßò ìáêñéÜ áðü ôï óðßôé åßíáé êÜðùò Üâïëï, êáé 
ãéá êÜðïéïõò Ýùò êáé ôñïìáêôéêü. Âñßóêåóôå óå Ýíá ìç ïéêåßï 
ìÝñïò êáé óõ÷íÜ äåí ìéëÜôå ôç ãëþóóá. Ìïëïíüôé êÜèå ôáîßäé 
åßíáé äéáöïñåôéêü, õðÜñ÷ïõí êÜðïéïé ãåíéêïß êáíüíåò 
áõôïðñïóôáóßáò.
Áêïëïõèïýí ïñéóìÝíåò óõìâïõëÝò ðïõ èá óáò âïçèÞóïõí óôç 
äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò óáò åíþ ôáîéäåýåôå, åßôå åîåñåõíÜôå íÝá 
“åäÜöç” åßôå ü÷é.
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1-) Áðáó÷ïëåßóôå ôá ìå êÜôé Üëëï: 
ÁõôÞ ç ðñïóÝããéóç ôïõ ðñïâëÞìáôïò åßíáé éäéáßôåñá áðïôåëåóìáôéêÞ ìå ôá ìéêñüôåñá ðáéäéÜ, ôá 
ïðïßá åýêïëá óôñÝöïõí ôçí ðñïóï÷Þ ôïõò óå êÜôé êáéíïýñãéï ðïõ ôïõò ðáñïõóéÜæåôáé. ¸ôóé, 
üôáí äéáéóèÜíåóôå üôé êÜðïéïò êáâãÜò “ìáãåéñåýåôáé”, êéíçèåßôå áóôñáðéáßá, ìå ìéá éäÝá ãéá ìéá 
åíáëëáêôéêÞ áðáó÷üëçóç. 

2-) Áðïìáêñýíåôå ôï Ýíá ðáéäß áðü ôï Üëëï: 
¼ôáí ï êáâãÜò âñßóêåôáé óå ðïëý êáõôü óçìåßï êáé ïé åíäéáöåñüìåíïé Ý÷ïõí Þäç Ýñèåé óôá 
÷Ýñéá, ôüôå äåí Ý÷åôå Üëëç åðéëïãÞ áðü ôï íá ôïõò ÷ùñßóåôå êáé íá ðñïóðáèÞóåôå íá ôïõò 
çñåìÞóåôå. Ùò êáëüò äéáéôçôÞò, íá åßóôå äßêáéïé êáé íá ìçí êÜíåôå äéáêñßóåéò. Óå êáìßá 
ðåñßðôùóç ìçí åðé÷åéñÞóåôå íá ôéìùñÞóåôå ôï Ýíá ðáéäß, ìå ôç äéêáéïëïãßá üôé åßíáé ôï 
ìåãáëýôåñï êáé íá ðáñçãïñåßôå ôï ìéêñüôåñï. Óêåöôåßôå üôé ôï ìåãáëýôåñï ìðïñåß íá Ý÷åé äßêéï 
êáé üôé ìðïñåß íá áíáãêÜóôçêå íá õðïìåßíåé ôá ðÜíäåéíá, ðñéí ôåëéêÜ êáôáöýãåé óôïí êáâãÜ. 

3-) ÈÝóôå êÜðïéá üñéá: 
Ïé ðåñéóóüôåñïé êáâãÜäåò ôùí ìéêñþí ðáéäéþí Ý÷ïõí íá êÜíïõí ìå ôçí éäéïêôçóßá êáé ôçí 
êáôï÷Þ ïñéóìÝíùí áíôéêåéìÝíùí, ãé' áõôü, óõ÷íÜ áêïýôå ôá ðáéäéÜ óáò íá óôñéãêëßæïõí “¢óôï 
êÜôù áõôü! Áõôü åßíáé äéêü ìïõ! Äå óôï äßíù, ôï èÝëù”. Ó' áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç, ôï êáëýôåñï ðïõ 
Ý÷åôå íá êÜíåôå åßíáé íá êáôáó÷Ýóåôå ôï áíôéêåßìåíï ôçò äéáìÜ÷çò, äßíïíôáò  ôáõôü÷ñïíá ôï 
ôåëåóßãñáöï üôé äåí ðñüêåéôáé íá ôï åðéóôñÝøåôå áí äå äéåõèåôçèåß ç äéáöùíßá êáé äåí ôá âñïõí 
ìåôáîý ôïõò. Áí ôï ðáéäß óáò Ý÷åé éäéáßôåñç áäõíáìßá óå Ýíá óõãêåêñéìÝíï áíôéêåßìåíï êáé 
áñíåßôáé íá ôï áðï÷ùñéóôåß, êñýøôå ôï üôáí ïé ößëïé ôïõ Ýñ÷ïíôáé óôï óðßôé ãéá íá ðáßîïõí. 

Ðùò èá öÝñåôå ôçí åéñÞíç
 óôï óðßôé óáò

www.imommy.gr

Ailede Huzur Ortamý Nasýl Saðlanýr?
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Ôï óðßôé óáò Ý÷åé ìåôáôñáðåß óå ðåäßï ìÜ÷çò êáé äå 
âñßóêåôå ïýôå óôéãìÞ ëßãç çñåìßá êáé ãáëÞíç. Êáéñüò íá 
âÜëåôå Ýíá ôÝëïò óå üëá áõôÜ! ̧ ÷åôå äýï Þ êáé ôñßá ðáéäéÜ 
êáé áíÞêåôå óôçí êáôçãïñßá ôùí åõôõ÷éóìÝíùí ãïíéþí ðïõ 
Ý÷ïõí ôç ÷áñÜ íá âëÝðïõí ôá ðáéäéÜ ôïõò íá ðáßæïõí ìáæß, 
áðïëáìâÜíïíôáò ôï Ýíá ôçí ðáñÝá ôïõ Üëëïõ, ðñïóôá-
ôåýïíôáò ôï Ýíá ôï Üëëï êáé êÜíïíôáò óõììá÷ßá áðÝíáíôé 
óôïí êïéíü “å÷èñü”. Äõóôõ÷þò, ç ðñáãìáôéêüôçôá åßíáé 

ôåëåßùò äéáöïñåôéêÞ. Äåí õðÜñ÷åé ïéêïãÝíåéá ìå ðåñéóóüôåñá áðü Ýíá ðáéäéÜ ðïõ íá ìçí Ý÷åé 
ó÷åäüí êáèçìåñéíïýò êáõãÜäåò áíÜìåóÜ ôïõò, êñáõãÝò, ôóéñßäåò, áêüìá êáé “ìáëëéï-
ôñÜâçãìá”.
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www.cookingeconomy.gr

ËáúêÞ Þ Óïýðåñ ÌÜñêåô;

1-) Ðïéüôçôá: Óôç ìáíáâéêÞ ðïëëþí ìåãÜëùí óïýðåñ ìÜñêåô äßíïõí éäéáßôåñï âÜñïò óôçí ðïéüôçôá. 
¸÷ïõí ðïëý õøçëÝò áðáéôÞóåéò áðü ôïõò ðñïìçèåõôÝò êáé åðéëÝãïõí ðñïúüíôá óýìöùíá ìå ðïëý 
áõóôçñÝò ðñïäéáãñáöÝò. Ãéá ôï ëüãï áõôü óôï óïýðåñ ìÜñêåô èá âñåéò óõíÞèùò ôéò ìåãáëýôåñåò 
íôïìÜôåò, ôá ðéï êüêêéíá ìÞëá êáé ôá ïìïñöüôåñá ìáñïýëéá. ¼ìùò, ðïëëÜ áðü ôá üìïñöá áõôÜ 
ðñÜãìáôá äåí åßíáé ôá ðéï íüóôéìá. Ïé íôïìÜôåò. ãéá ðáñÜäåéãìá, óôá óïýðåñ ìÜñêåô åßíáé ó÷åäüí 
ðÜíôá Üãåõóôåò åíþ ôá ðåðüíéá óêëçñÜ êáé Üãïõñá.

2-) Åëåõèåñßá åðéëïãÞò: Óôï óïýðåñ ìÜñêåô Ý÷åéò ôçí áðüëõôç Üíåóç êáé åëåõèåñßá íá åðéëÝîåéò 
áêñéâþò ôï öñïýôï êáé ëá÷áíéêü ðïõ èá âÜëåéò óôç óáêïýëá óïõ. Ìðïñåßò íá ðéÜóåéò, íá æïõëÞîåéò, íá 
ìõñßóåéò êáé íá óõãêñßíåéò ôá äéÜöïñá öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ. Åêôüò áõôïý, ìðïñåßò Üíåôá íá ðÜñåéò êÜôé 
êáé óå ðïëý ìéêñÞ ðïóüôçôá, ð.÷. Ýíá ìÞëï Þ äýï íôïìÜôåò. ÐïëëÝò öïñÝò óôéò ëáúêÝò äå óå áöÞíïõí íá 
ôï êÜíåéò áõôü êáé óõíçèßæïõí íá óôñïããõëïðïéïýí ôçí ðïóüôçôá ðñïò ôá ðÜíù ðñïóèÝôïíôáò óôç 
óáêïýëá ìåñéêÜ áêüìá ðñïúüíôá.

3-) ÕðïóôÞñéîç óôïõò ðáñáãùãïýò: Åßíáé êáëü íá èõìüìáóôå üôé üôáí øùíßæïõìå áðü ôéò ëáúêÝò ôá 
÷ñÞìáôÜ ìáò ðÜíå êáôåõèåßáí óôïõò ðáñáãùãïýò ðïõ åßíáé Üíèñùðïé óáí åìÜò, ìå ôéò ïéêïãÝíåéÝò ôïõò 
êáé ôá ðñïâëÞìáôÜ ôïõò. ¼ôáí ôïõò õðïóôçñßæïõìå, âïçèÜìå ôçí ïéêïíïìßá ôçò ÷þñáò êáé ëÝìå Ýíá 
Ýììåóï åõ÷áñéóôþ óå áõôïýò ôïõò áíèñþðïõò ðïõ êÜôù áðü ðïëý äýóêïëåò óõíèÞêåò öñïíôßæïõí üëï 
ôï ÷ñüíï íá Ý÷ïõìå åìåßò öáãçôü óôï ôñáðÝæé ìáò.

4-) ÐåñéâÜëëïí: ¼ôáí êÜíåé ðïëý æÝóôç Þ ðïëý êñýï, ôï óïýðåñ ìÜñêåô åßíáé óßãïõñá ðñþôï óå 
ðñïôßìçóç. Ôï ðåñéâÜëëïí êáé ç áôìüóöáéñá üìùò óôç ëáúêÞ åßíáé ìßá ìïíáäéêÞ åìðåéñßá ðïõ äå 
óõãêñßíåôáé ìå ôßðïôå Üëëï. Ðïëëïß èåùñïýí ôá øþíéá óôç ëáúêÞ ìßá åõ÷Üñéóôç, áðïëáõóôéêÞ 
äéáäéêáóßá. Âãáßíïõí Ýîù, âëÝðïõí êüóìï, êïõâåíôéÜæïõí ìå ôïõò ðáñáãùãïýò êáé íéþèïõí Ýíá 
õðÝñï÷ï áßóèçìá êïéíùíéêïðïßçóçò ðïõ äýóêïëá óõíáíôÜôáé óôï “øõ÷ñü” ðåñéâÜëëïí ôïõ óïýðåñ 
ìÜñêåô.

¸íá óõ÷íü åñþôçìá åßíáé: “áðü ðïý åßíáé êáëýôåñá íá áãïñÜæïõìå öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ;”. Ðïëëïß 
õðïóôçñßæïõí óå ìåãÜëï âáèìü ôéò ëáúêÝò áãïñÝò, êõñßùò åðåéäÞ åêåß ìðïñåß êáíåßò íá áãïñÜóåé 
öñåóêüôáôá åðï÷éêÜ ðñïúüíôá, óå ðïëý êáëÞ ôéìÞ. ÕðÜñ÷åé üìùò êáé ìßá Üëëç üøç óå áõôü ôï 
íüìéóìá. Óõíå÷ßóôå íá äéáâÜæåôå ãéá íá ìÜèåôå ôá èåôéêÜ êáé ôá áñíçôéêÜ ôçò êÜèå åíáëëáêôéêÞò.

Öñïýôá êáé Ëá÷áíéêÜ ...

... áðü ôç ËáúêÞ Þ áðü ôï Óïýðåñ ÌÜñêåô;

Sebze ve Meyvelerimizi Nereden Satýn Alalým?

Kasým 2014
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Ôá ðëçí ôçò óõãêáôïßêçóçò

Ðïý ðÞãå ç éäéùôéêüôçôá; Ùò öïéôçôÞò / öïéôÞôñéá, åôïéìÜæåóôå íá æÞóåôå ôçí îÝãíïéáóôç æùÞ ðïõ üëïé 
áíáöÝñïõí ùò ôçí êáëýôåñç ðåñßïäï ôçò æùÞò ôïõò. ÈÝëåôå íá Ý÷åôå ôçí Üíåóç íá êÜíåôå ü,ôé èÝëåôå 
óôïí ÷þñï óáò êáé üóá äåí ìðïñïýóáôå íá êÜíåôå óôï ïéêïãåíåéáêü, ðÜíôá ðïëõðëçèÝò óðßôé óáò. 
Äõóôõ÷þò, ç ðáñïõóßá åíüò óõãêáôïßêïõ ðåñéïñßæåé ôçí åëåõèåñßáò óáò, èá áíáãêáóôåßôå íá 
óõìâéâáóôåßôå ìå ôçí éäÝá ðùò èá ðñÝðåé íá åíçìåñþíåôå ãéá ôéò êéíÞóåéò óáò, áëëÜ íá ëÜâåôå åðßóçò 
õðüøç ðùò ôá ßäéá èá åðéèõìåß íá åðé÷åéñÞóåé êáé ç áíôßèåôç ðëåõñÜ.

Óõãêáôïéêþ óçìáßíåé ñéóêÜñù: Áöåíüò åíõðÜñ÷åé ñßóêï óôéò ïéêïíïìéêÝò õðï÷ñåþóåéò ôïõ 
äéáìåñßóìáôïò, êáèþò ìðïñåß ï óõãêÜôïéêïò íá ìçí ìðïñåß íá áíôáðåîÝëèåé óôçí Ýãêáéñç êáôáâïëÞ 
ôïõ ìåñéäßïõ ôïõ óôïõò ëïãáñéáóìïýò êáé óôï åíïßêéï, êÜôé ðïõ åðçñåÜæåé Üìåóá êé åóÜò. Áðü ôçí Üëëç, 
ìå Ýíáí óõãêÜôïéêï ñéóêÜñåôå ðÜíôá ôçí ðíåõìáôéêÞ óáò... ãáëÞíç, êáèþò áíáðüöåõêôá, èá õðÜñîïõí 
êáâãÜäåò, öùíÝò, óéùðÝò.

¹ìáóôáí ößëïé ìÝ÷ñé ðïõ: ¢ëëï Ýíá ñßóêï óôçí óõãêáôïßêçóç åßíáé ç áðïìõèïðïßçóç ôçò ðñïóù-
ðéêüôçôáò åíüò ößëïõ êáé ïé áíáðüöåõêôåò áëëáãÝò óôï ñïõ ôçò öéëßáò óáò. ÖõóéêÜ áõôü äåí áðïôåëåß 
êáíüíá, áëëÜ ðñÝðåé íá åßóôå ðñïåôïéìáóìÝíïé íá ãíùñßóåôå êé Üëëåò ðôõ÷Ýò ôïõ/ôçò ößëïõ/çò óáò ðïõ 
äåí îÝñáôå ðùò åß÷å.
Ç êáèáñéüôçôá åßíáé óçìáíôéêÞ ðáñÜìåôñïò õãéïýò óõãêáôïßêçóçò. Ðñïóï÷Þ üìùò, íá ìçí ðÝóåôå óôá 
äýï Üêñá: Óå óõãêÜôïéêï ðïõ èá ôñÝ÷åé ìå ôá óïõâÝñ êáé ôï îåóêïíüðáíï ðßóù áðü êÜèå óáò âÞìá Þ óå 
êÜðïéïí ðïõ êÜíåé íôïõò êÜèå ðñþôç ôïõ ìÞíá êáé ðëÝíåé ðéÜôá êÜèå ôÝóóåñá Ýôç.

Ôá tips ôçò êáëÞò óõãêáôïßêçóçò

Áöéåñþóôå ÷ñüíï óôïí óõãêÜôïéêü óáò ãéá íá ôïí ìÜèåôå êáëýôåñá. Äåßôå ìáæß ôáéíßåò, óõæçôÞóôå, 
êáëÝóôå ôïí üôáí âãáßíåôå Ýîù ìå äéêïýò óáò ößëïõò ãéá íá áíáðôõ÷èåß ç ÷çìåßá ìåôáîý óáò.
Ìåßíåôå óõíåðåßò óôéò õðï÷ñåþóåéò óáò ãéá íá áîéþíåôå ôï ßäéï êáé áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ.
Óåâáóôåßôå ôçí éäéùôéêüôçôá ôïõ óõãêáôïßêïõ êáé ìçí ðñïóâÜëëåôå ôéò ðñïóùðéêÝò ôïõ óõíÞèåéåò.

Ôá óõí êáé ôá ðëçí ôçò óõãêáôïßêçóçò

Ayný Evi Paylaþmak

www.in2life.gr

Kasým 2014

ÈÝëåôå ðëÞñç áíåîáñôçóßá Þ íá ôçí ìïéñáóôåßôå 
ìå êÜðïéïí Üëëï; Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá äåí 
õðÜñ÷åé óùóôÞ êáé ëÜèïò áðÜíôçóç óôï ðáñáðÜíù 
åñþôçìá. 
Ç óõãêáôïßêçóç áðïôåëåß ìéá ðñïóùðéêÞ 
áðüöáóç, ôçí ïðïßá èá ðÜñåôå áêïëïõèþíôáò ôéò 
åðéôáãÝò ôïõ ÷áñáêôÞñá óáò.
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Ðùò èá öÝñåôå ôçí åéñÞíç
 óôï óðßôé óáò
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1-) ÁöÞóôå ôá íá ôá âñïõí ìüíá ôïõò: 
ÊÜðïéá óôéãìÞ ðñÝðåé ôá ðáéäéÜ íá ìÜèïõí íá ëýíïõí ìüíá ôïõò ôá ðñïâëÞìáôÜ ôïõò êáé íá 
äéåõèåôïýí ôéò äéáöïñÝò ôïõò. ÁöÞóôå ôá ëïéðüí íá ôá âñïýíå ìüíá ôïõò êáé ìç óðåýäåôå íá 
åðåìâáßíåôå ìå ôçí ðñþôç öùíÞ ðïõ è' áêïýóåôå. ºóùò áõôü óáò öáíåß äýóêïëï óôçí áñ÷Þ. 
Ðþò íá ìåßíåôå áäéÜöïñïé üôáí ôá ðáéäéÜ óáò Ý÷ïõí ìðëÝîåé óå êáõãÜ;  Äåßîôå øõ÷ñáéìßá êáé 
áõôïóõãêñÜôçóç. Ìáêñïðñüèåóìá, ôá ðáéäéÜ èá âãïõí ùöåëçìÝíá, äéüôé èá Ý÷ïõí ìÜèåé í' 
áíôéìåôùðßæïõí ìüíá ôïõò ôéò äõóêïëßåò ôçò æùÞò. Áí üìùò ç Ýíôáóç ðáñáôáèåß êáé áí áñ÷ßæïõí 
íá ìéëïýí Üó÷çìá Þ íá ÷ôõðïýí ôï Ýíá óôï Üëëï, ðñÝðåé íá ðáñÝìâåôå ãéá íá äåßôå ôé óõìâáßíåé 
êáé íá äþóåôå óôá ðáéäéÜ ôçí åõêáéñßá íá åêöñÜóåé ôï êáèÝíá ðéï Þñåìá ôçí ÜðïøÞ ôïõ. 

2-) Äþóôå ôï êáëü ðáñÜäåéãìá: 
Åßíáé óçìáíôéêü íá óõíåéäçôïðïéÞóåôå üôé ïé ßäéïé åóåßò, ùò ãïíåßò êáé ùò Üôïìá, áëëÜ êáé ç 
ó÷Ýóç óáò ìå ôï óýíôñïöü óáò, áðïôåëïýí ðñüôõðï óõìðåñéöïñÜò ðñïò ìßìçóç. Äåí ìðïñåßôå 
íá áðáéôåßôå áðü ôá ðáéäéÜ íá äéá÷åéñßæïíôáé êáëýôåñá ôï èõìü ôïõò üôáí åóåßò Ý÷åôå 
îåóðÜóìáôá Þ, áêüìç ðåñéóóüôåñï, üôáí Ý÷åôå åíôÜóåéò êáé óõãêñïýóåéò ùò æåõãÜñé. Ôá ðáéäéÜ 
ìéìïýíôáé ôç ó÷Ýóç ôïõ ãïíåúêïý æåõãáñéïý êáé ôåßíïõí íá ðéóôåýïõí üôé “Ýôóé åßíáé ïé 
öõóéïëïãéêÝò ó÷Ýóåéò...”. ¸ñ÷ïíôáé âÝâáéá êáé óôéãìÝò ðïõ êé åóåßò èá êáõãáäßóåôå ìå ôïí 
óýíôñïöü óáò, áëëÜ óå áõôÝò ôéò ðåñéðôþóåéò ðñïóðáèÞóôå íá ìç ìáëþíåôå ìðñïóôÜ óôá 
ðáéäéÜ. Åêôüò ôïõ üôé ôïõò äçìéïõñãåßôå áíáóöÜëåéá, ôïõò äßíåôå ôçí åíôýðùóç üôé ï èõìüò êáé ç 
åðéèåôéêüôçôá åßíáé ï ìüíïò ôñüðïò åðßëõóçò ôùí äéáöïñþí Þ ôçò Ýêöñáóçò ìéáò áíôßèåôçò 
Üðïøçò. 
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Ôï óðßôé óáò Ý÷åé ìåôáôñáðåß óå ðåäßï ìÜ÷çò êáé äå 
âñßóêåôå ïýôå óôéãìÞ ëßãç çñåìßá êáé ãáëÞíç. Êáéñüò íá 
âÜëåôå Ýíá ôÝëïò óå üëá áõôÜ! ̧ ÷åôå äýï Þ êáé ôñßá ðáéäéÜ 
êáé áíÞêåôå óôçí êáôçãïñßá ôùí åõôõ÷éóìÝíùí ãïíéþí ðïõ 
Ý÷ïõí ôç ÷áñÜ íá âëÝðïõí ôá ðáéäéÜ ôïõò íá ðáßæïõí ìáæß, 
áðïëáìâÜíïíôáò ôï Ýíá ôçí ðáñÝá ôïõ Üëëïõ, ðñïóôá-
ôåýïíôáò ôï Ýíá ôï Üëëï êáé êÜíïíôáò óõììá÷ßá áðÝíáíôé 
óôïí êïéíü “å÷èñü”. Äõóôõ÷þò, ç ðñáãìáôéêüôçôá åßíáé 

ôåëåßùò äéáöïñåôéêÞ. Äåí õðÜñ÷åé ïéêïãÝíåéá ìå ðåñéóóüôåñá áðü Ýíá ðáéäéÜ ðïõ íá ìçí Ý÷åé 
ó÷åäüí êáèçìåñéíïýò êáõãÜäåò áíÜìåóÜ ôïõò, êñáõãÝò, ôóéñßäåò, áêüìá êáé “ìáëëéï-
ôñÜâçãìá”.
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