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Eloaywyn

2TOX0C TwV dpaotnplothtwy AutoBondelag

AUTO TO gyypa@o amoTeAel pEpog tou Epyou Erasmuns + «TAMUS Talking About It
Makes Us Stronger» kalL OTOXOG TOU Elval VO TIPOTEIVEL OKTW TIPOAKTLKEG
SPAOTNPLOTNTEG IOV OAG ETILTPETIOVV VO OKEPTEITE TNV KAONUEPLVH 0O POUTIVA KAl
VO QVATITUEETE TILO SPACTHPLEG KAL TILO VYLELVEG OUVNOELEG.

AUTEG oL SpaaTNPLOTNTEG oLVSEOVTAL HE T OKTW HynTika BipAia Tou pmopeite va
OKOVOETE 0TNV LloTOooeAISa Tou TAMUS K&vovTag KALK 6w .


https://tamusproject.eu/audio-books/

ApaOTNPLOTNTEC

ApactnplotnTa 1: AutoPPOoVTIdA, TL KAVW YyLX
HEVQ;

H @povtida tou eautol pag eivatl amapaitntn yta va {AGOVHE pia vyt {wn).

‘ExeTE OKEPTEL TIOTE TL KAVETE YLA TOV EXVTO OO,

Vo
N (J_ e

JTOV TIOPOKATW TIVOKO UTIAPXOUV OPLOKMEVEG OPACTNPLOTNTEG TIOU UTTOPOVME VA
KAVOUUE YL VA (PPOVTIOOUHE TOV €QUTO MAG («OpaoTNPLOTNTEG QUTOPPOVTIOAG»).
AplepwoTe Alya AeTTTA Yot va Ta SLoPACETE.

Ta KAvelg Av val, PEPLKEG POPEG N ouxve; Edv n amavinon oag eival «Ox», autn
glvatl N KATGAANAN oTypn ylo va Egkivrioste @)

ApaoTnpLOTNTEG Oxt Nou pepikég | Nai, cuxva
autoséunnpéTtnong (POopEG




K&vw TpAaypaTa TIou Hov apECOUV
(mapadetypoto TLEPTIATN L,
Slapaocpa, TEPVAW  XPOVO  UE
ATOM TIOV VOLAloMAl, K.ATL)

K&vw KATIOLEG CWHUATIKEG AOKINTELG

EAcyxw av Tpww KOAX

EAEYXW OV KOO OPKETA

EAEyxw av Tivw apKeTO veEPO

JUVOVOOTPEPOAL HE AVOPWTIOUG

Zntw Ponbsia otav xpetalopat (o
OLKOYEVELD, PIAOVG, ETIAYYEAPOTIEG
Lyelog KAL)

K&mola paypata Ttou KAVETE YL
TOV €0VTO O0C TIou  Ogv
nepAaupavovtal otn Aloto;

(okeYou kat Tieg!)

A&Bete uOYN OTL KABE POPA TIOLV KAVOUE KATL YLOX VO PPOVTICOUE TOV EXVTO HOG
BEATILOVOULE TNV LYEia pac!



Apaoctnprotnta 2: Euxaplotw!

MepLkeg POPEG VIWBOoUPE OTPEG N AUTIN 1 lowg AyxOG.

AKOMO KL OV TIEPATOUE «EKEIVECG TIG HEPECY, UTIAPXEL TIAVTA KATL OETIKO, OKOPA KO
MOl LLKPOOKOTILKI) AETITOMEPELD YL TNV OO VIWOOUHE ELYVWHOGUVN.

Agv vumapxel TIMOTA KOAUTEPO OO TO VA TO YPAYOUUE Y& va TO
OUVELSNTOTIOIOOUHE OKOPO TIEPLOCOTEPO KOL VO PEPOUUE EVO XOAUOYEAO OTA
TIPOOWTIA HOG.

MNA&pTE VA ONUELWHATAPLO, YPAWTE TNV NUEPOUNVI OTNV KOpLEPN TNG OeAidag Kal
EeKvNoTE pE

«ZNMEPA EUAL EVYVWHWV YLA...»
Twpa KAVTE pLa AloTa pe OAa O0Q £l0TE EVYVWHOVEG EKELVN TNV NUEPOQL.

JuvexioTe va TO KAVETE KADE PHEPA OTO (L0 CNUELWUATAPLO KOL QPLEPWOTE LD VEQ
oeAida KABE POPA TTIOV YPAPETE.

Elval ToAU koA 18éa va To KAveTe To Bpadu, Tipv KolnOeite!



ApoaoctnprotnTa 3: To NUEPOAOYLO pOov
210 nXnTkd PBAlo 3 e€nynoope TMOCO WEEAMO MPTIOPEL var €lval var €XELG LA
KaOnuepLvn pouTtiva.

Auth n dpaotnplotTnTa Ba oag Bonbnoel va SnulovpynoeTe TN SIKH 0O POUTIVA UE
Baon ta evdlapEPOVTA KAl TIG TIPOTLUNTELG OOG.

pppa

M&pTE VA NUEPOAOYLO HE OPKETO XWPO YL VO YPAWETE UEPLIKEG ONUELWOELG KAOE
pEpa TNG €POOpASaG. Av Oev €XETE, TILAOTE OTUAO KOl XOPTL KOl OXESLAOTE Evav
TVOKO OTIWG O TIOPOKATW.

xpovog Asutépa Tpitn Tetraptn MNépmtn MNapaockevn ZaBfato Kuplakn

TKEPTEITE TL 0OG APETEL VO KAVETE KL



» [NpooBéote 0TO NUEPOAOYLO XUTO TIOU NON KAVETE TAKTIKA. ol TAPASELYQ,
SoBalw TNV €PnUEPISA, YEVPOTI(W HE TNV OLKOYEVELA POV, OO OAOVHAL UE TNV
KNTIOUPLKN K.ATL.

FpayTte emiong TNV WPA TIou Alyo TIOAD KAVETE QUTEG TIG SpAOTNPLOTNTEC,

> Twpa oKePTEITE KATL VEO TIOL Bt BEATE VO KAVETE 1] KATL TIOU KAVETE KAOE TO0O.
Mo ToPASELY A TIEPTIATW OTO TIAPKO, TIHVW EVAV KOPE HE TOV YEITOVA HOL 1) e
@IAOLC, YUUVOOTIKN KATL.

» TpooBéote autv TN SPaCTNPLOTNTA GTO NEEPOAOYLO L CUYKEKPLUEVN NUEPOL KOL
wpa. Na mapddetypa, Tetaptn otig 11.00 ..

Ao edw Kal TEPa Ba aplepwvelg pia wpa k&Be Tetdptn otig 11.00 (4 TNV NUEPA KAL TNV
WPA IOV SLAAEEEQ) YL OUTO TIOU £XELG ATIOPACIOEL VO KAVELG.

MmopoUpe va 00 SLaBEPALTOVE OTL HETA OO HePLkeG EfSouadeg Sev Ba xpelaoTel va
ENEYXETE TO NUEPOAOYLO, CAAK B KATAOTEL EVTEAWG AUTOUEDOSIKO VO KAVETE QUTAV TN
SpaotnplotnTa KABE fSopada tnv Sl pepal

Mn SlotdoeTe va TIPOCOE0ETE TIEPLOCOTEPA OTO NUEPOAOYLO 0O, OAAX PPOVTIOTE VA TO
aKoAoLBroETE



Apoaoctnpotnta 4: Ag sipaocte Kowvwvikoi

H kolvwvikotoinon €xeL HeyGAa 0QEAN oTNV gunuepia HagG.
To va TIEPVAE XPOVO HE AAAOUG ATIAWG PO KAVEL TILO EVTUXLOMEVOLC!
‘Otav eipoote XApOUUEVOL, TO CWHA HOG YIVETAL TTILO SuVATO.

H Slatnpnon Twv KOWWVIKWY OXE0EWV Elval TOOO CGNUAVTIKN Ttou B£Aoupe va
(PPOVTIOOUUE VO TO KAVETE.

Mo va oag BonBrioovpe og auTo, PTIAEAUE Lo AlOTO L€ KOWVWVLKEG SpaaTNPLOTNTEG
TIOV UTIOPEITE VA TIAPETE WG TIAPASELYHATA (SEITE TOV TIAPOAKATW TIVOKQ).

Ko puotka, pmopeite emiong vo OKEPTEITE KO GAAEG.



K&Be eBSopdda emAe€Te piot amo autég TIg SpaoTnplOTNTEG KAl KAVTE TO TPV TO
TeEANOG TNG €RSopadag.

Mua vrtepoxn Wo€a Ba pmopovoe va eival va To TTPOTBECETE OTO NUEPOAOYLO 0OG OTN
ApootnploTnTa 3!



Apaoctnprotnta 5: Evepyntikn akpooon

H evepyn akpoaon €ival va GUUUETEXOVHE TIANPWG 0TNV OAANAETIIOpaON E KATIOLOV
TIOU HOG UAGEL.

H evepynTikn akpoaaon €xel TTOANG WEEAN. Na tapddetypa, pag fondd va xticoupe
EUTILOTOOUVN KOL VO KATAVONOOUUE TI KOTAOTAOELS KOL T CUVALOONPOTO TWV
OA\WV.

A¢ Sokipdooupe!

Tnv emOpEVN QOPA TIOV Ba AN CETE E TOV CUVTPOPO TOG I LE EVaV PIAO N Eva LEAOG
TNG OLKOYEVELOG KAVTE T EENG:

A@lepwoTte Aiyo XpOVo ylx va KOapioeTe TO HUOAO GO OO TIEPLOTIOUOVG
KO E0TIAOTE TNV TIPOCOXN OAG OTO ATOMO TIoV Bl KOV OETE.

Kavte otk e E TO ATOMO TIOU HAA YL Va SeiéeTe OTL eloTe
QPOCLWHUEVOL KO TIPOTEKTIKOL. AUTO TO PN AEKTLIKO UVUUX YVWOTOTIOLEL TO




EVOLAPEPOV 0OG YL UTA TIOV £XOUV VA TIOUV KAl TOUG EVOAPPUVEL VOl
ovvexioouvv va potpdalovTal.

XoAapwoTE TA XEPLA KAL TOUG WHOVG (XWPIG OTOUPWHEVA XEPLX)

Kouvnote Kata@atik To KEPAAL, eTIBELAWOTE e <KKATAVOW»,
«KaTOAAPBaivw» KoL CKOYTE EAAUPPWE TIPOG TA EUTIPOG VIO VA LETASWOETE TNV
Tpogoxn.

ATOUYETE VA SLOKOYPETE 1] VO SLATUTIWOETE VOEPA TNV ATIAVTNON 00C EVW TO
GAAO ATOMO MAGEL AVTiOeTa, eTIIKEVTPWOEITE 0TNV KATAVONON TNG OTITIKAG KL
TWV oLVVALCONUATWYV Toug XWPIg Kpion r agloAdynon.

Kdavte EpWTAOCELG AVOLXTOV TUTIOU TIOV TIPOKOAOVV eTteepyaaia N e€gpsvvnon
TWV OKEPEWV KAL TWV OUVALOONUATWY TOUG.

AvtiotaOsite 0TV MAPOPHNON VA TPOSWPEPETE AVCELG Gpeoa. Eival puoiko
Vo BEAETE VO TIPOOPEPETE CUUPOVAEG, OAAG, TIPLV OTIO AUTO, ECTIAOTE OTNV TIANPN
KOTAVONON TWV OVNOUXLWV KAL TWV QVAYKWY TOV OUANTA TIPWV €EEPEVVNOETE
TiilBaveg AVoeLg padi.

H evepyntikr akpoaon amattel vtopovn kat EAoKnan.

Me Tn oglpd Tov, TO 0aG Sivel TN SUVATOTNTA VA TIPOCPEPETE VTIOOTNPLEN KOl
gvouvaioBnon kot pumopei va BonBrosl e00¢ Kol TO AANO ATOPO VOl OV TLUETWTTIOETE
OKANP& cuvaucBnpota ) (NTAPOTA 1 KATL IOV &€V UTTOPOVCATE VO UOLPOCTEITE

Tipwv @



ApaoctTnpotnTa 6: Qpa yra xaAapworn

H Yuxikn vyeio propel va emnpedoeL TN CWHUATIKN HOG EVEEiQL.

OL dpaoTnNPLOTNTEG XOAXPWONG UTIOPOUV VO BEATIWOOLY TNV PUXLKN MG VYELX KAl
va BonBricouv To cwpa pog va atoBavBel koAvTtepa.

Acg Sokluaoouvpe TNV OKOAOUON JSpaocTnplOTNTA XoAXPWONG: A&oknon Poabag
QVOTIVONC.

A€iTE TWEG VO TO KAVETE:

- KoBiote 6pOla Kal EKTIVEVCTE.
- ApxloTe va elOTIVEETE KOl XOAQPWOTE TOUG HUG TOU OTOUOXLOV OO,

- NwoTe TNV KO 00 VO ETIEKTEVETAL KABWG OL TIVEVHOVEG aaG yepi(ouv pe
agpa.
- ZuvexIlOTE VO ELOTIVEETE PEXPL VO VIWOETE TO 0TAOOG 00G VOl ETIEKTEIVETAL UE

pla BaBa avarmvorn).

- Kpatiote tnv avamvor oag ylx Alyo Kal EKTIVEVOTE apyd, TpaBwvtag TNV
KOWLA 00(G TIPOG TO PEOQ YLO VO VIWOETE TO TEAEUTALO KOUUATL AEPA VO PEVYEL
omd TOUG TIVEVUOVEG OOC,.

KAgloTe Tt pATIX 0OG, XOAXPWOTE KAL ECTIAOTE TNV QVATIVON £TOL YL TIEVTE AETITA
K&Oe pEpa.

AUTEG Ol OIOKACELG QVATIVONG UTIOPOUV VO PEATIWOOUVV TN YEVIKA WUXLKA KoL
OWHOTIKA MOG eVEEiD, OAAG Vo BupdoTE OTL TO KAESI ivan n oTa@epoTnTa @



ApooctneotnTa 7: To NHEPOAOYLO TWV AXXAVIKWY
Hov

H Swatpopn emnpeddel Tnv Yuxikn vyeio; H amtdvtnon eivat otyoupa NAI
Mo eTLOTNHOVIKN HEAETN €81 OTL N ATAN TIPOCBONKN ACXAVIKWY KAl PPOUTWV 0T

Slatpon gixe peydAn BeTikn emidpaon oTIG YPUXIKEG KATAOTATELG. AUTEG OL SlatTeg
Bpednke OTL pelwVOLV ToV Kivouvo KataBAWWNG katd mepimou 30 Tolg ekaTo.

OHV, X
%@* i
®°2 25 JI
= B

Midoe 0TUAO Ko XaPTL.

Xwplote To XapTi 08 2 OTAAEG TPAPWVTOG PLa YPOUUA OTN HEON ATIO TNV KOPUPN
TIPOG TO KATW MEPOC,

Fpate oTNV pLoteP OTNAN pLa AlOTA UE AXX VLKA TIOU OOIG APETOVV (TOVAGXLOTOV
10 StapopeTika €idn).

Mpate 0tn S€€LX OTAAN L AlOTa E TO PPOVTA TIOV 0OG OPETOUV (TOVAG)LoTov 10
OLOPOPETIKA €10N).



MapTte eva AANO XOPTL KOl OXESLAOTE EVAV THVOK e TIG 7 NPEPES TNG ELOOUAdAG OO
TAVW W¢ ENC;

Asvtépa Tpitn Teraptn MNépmtn MNapaocksuvn ZaBfato Kupuakn
Kopttog

Aoxaviko
Kopttog

Aoxaviko

Twpa TpocBeate 2 PPOVTA Kal 2 AaXOaviK& KABs pépa kal autd Ba eival to
NUEPOAOYLO Aaxavikwy TG efdopadag!

No Bupdote OTL n €MAOYN ETOXLOKWY @POVTWVY KAl AGXOQVIKWY €ival TIAVTA N
KOAUTEPN ETIAOYN YLX VA EXETE TIEPLOCOTEPA OPETITIKA GUOTATIKAL.

Na Bupaote OTL N BpEYn TOV CWHATOG UE KOAO KO VYLEWVO TPOTIO Bat HaG KAVEL VOl
VIWBOoUPE KOAUTEPA Kot Bat BEATILWOGEL TNV YUY LKA Mo svegio @)



Apaoctnpotnta 8: Yyug Alota eAéyxovu
To va glpaote SpacTrPLOL CNUALVEL VOU KPATARE ATIACXOANUEVO TO CWHA, TO HUOAO
KOL TNV KOWWVIKH pog wn.
Y10 HYntkd BiAio 8 Swoape pepLkeg 1OEEG WG VO HElvETE gvepyoOL.
Eivaw kaupog va eAEYEOUHE TL KAVOUUE NSN KOL TL UTIOPOVHE VO KAVOULE.
Mua wpaio AloTa EAEy 0V OTIWE TO TIOPAKATW EPXETAL OTN BonBeld pag.

- K&vw oWwHaTIKEG AOKNOELG (OTIWG TO TIEPTIATNHA YLO TIAPASELY Q)

- Tpww vylEwa

- ABalw

- Kavw madA

- MNaidw éva dpyavo

- TMoapakoAovBw padrpata ylo KXTL IOV PE EVOLOPEPEL

- ZuVaVTW TNV OLKOYEVELX OV

- Juvavtw @idoug

- EBghovTiopodg

- AmAR xoAdpwon

- Kavw takTtikd €Aeyxo vyeiag

IxeSLAOTE TOV TOPOAKATW TVOKA Of &va XapTi kot ypayte otnv 17 otAn TIg
SpaOTNPLOTNTEC TIOV KAVETE OTIO TNV TIApaTavw Alota. XTn 2" oTAAN, U TéG IOV SeV
KAQVETE Kat otnv 3" oTNAN, TG SPACTNPLOTNTEG IOV Bt BEAaTE VO KAVETE (UTTOPEL VO
glval véeg SpaaTnplOTNTEG IOV OEV EXOUUE QVOPEPEL TIPWV I KATIOLEG OTIO TIG
SpaatnpLoTNTEG IOV PAAaTE 0Tn 2" OTAAN) .



A@lepwoTe Alyot AETITA YL VOU CUPTIANPWOETE TOV Tiivoka. TOTe Ba €XETE TNV LYLN
Aota eAéyxov oag!

ESw gival mwg va T XPNOYLOTIOU|CETE:

OULVEXIOTE VAL KAVETE QUTO TIOL YPAWYATE 0TN OTAAN 1 KOl KAVTE HLlat SpaoTnploTnTA
TNG EMAOYNG 00G aTtO TN 0TNAN 3 K&Be gfdopdda.

Na Bupaote OTL TO va TIOPOMEVETE gvepyol onuaivel va (elTe P YEUATN KOl
evlapépouvoa {wn



TALKING ABOUT IT MAKES US STRONGER
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