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Sayfa    2

ÅÎÅÔÁÓÇ ÐÑÏÖÏÑÉÊÏÕ ËÏÃÏÕ ÅÐÉÐÅÄÏÕ Â (Â1&Â2)

1. ÐÅÑÉÃÑÁÖÇ ÔÇÓ ÅÎÅÔÁÓÇÓ

1.1. Ôï Ôåõ÷ßäéï ôïõ Õðïøçößïõ ðåñéëáìâÜíåé:

1.2. Ôï ÖõëëÜäéï ôïõ ÅîåôáóôÞ ðåñéëáìâÜíåé:

2. ÄÉÁÄÉÊÁÓÉÁ ÔÇÓ ÅÎÅÔÁÓÇÓ

ÄéÜñêåéá: 25 ëåðôÜ

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

Ðåñéå÷üìåíï:  

1. Äïêéìáóßá 1:  ÄéÜëïãïò ìåôáîý åîåôáóôÞ êáé õðïøçößïõ. ÊÜèå õðïøÞöéïò êáëåßôáé íá áðá-
íôÞóåé óå ôÝóóåñåéò (4) åñùôÞóåéò ðïõ áöïñïýí ôïí ßäéï êáé ôï ðåñéâÜëëïí ôïõ (äýï åñùôÞóåéò å-
ðéðÝäïõ Â1 êáé äýï åðéðÝäïõ Â2). Ç äïêéìáóßá äéáñêåß 6 ëåðôÜ ôçò þñáò óõíïëéêÜ, êáé ãéá ôïõò 
äýï õðïøçößïõò (3 ëåðôÜ ãéá ôïí êáèÝíá). Ï åîåôáóôÞò óõíïìéëåß ìå ôïí êÜèå õðïøÞöéï åíáëëÜî.

2. 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 Â êáé ôï äåý-
ôåñï åðéðÝäïõ Â2. Ç äïêéìáóßá äéáñêåß óõíïëéêÜ 8 ëåðôÜ ôçò þñáò êáé ãéá ôïõò äýï õðïøçößïõò 
(4 ëåðôÜ ãéá ôïí êáèÝíá). Óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ, ï åîåôáóôÞò äåí óõíïìéëåß ìå ôïõò õðïøçößïõò. 
ÈÝôåé ôá åñùôÞìáôá êáé ïé õðïøÞöéïé êáëïýíôáé íá áðáíôÞóïõí.

3. 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 äïêé-
ìáóßá äéáñêåß óõíïëéêÜ 10 ëåðôÜ ôçò þñáò êáé ãéá ôïõò äýï õðïøçößïõò (5 ëåðôÜ ãéá ôïí êáèÝíá). 
Óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ, ï åîåôáóôÞò äåí óõíïìéëåß ìå ôïõò õðïøçößïõò. ÈÝôåé ôá åñùôÞìáôá êáé ïé 
õðïøÞöéïé êáëïýíôáé íá áðáíôÞóïõí.

� Ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí ðñïöïñéêÞ åîÝôáóç êáé ïäçãßåò ãéá ôç äéåîáãùãÞ ôçò (óåë.1-4).
� Ôçí Ó÷Üñá Áîéïëüãçóçò ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò ( )
� Åéêüíåò ãéá ôç Äïêéìáóßá 2 (óåë. 6-10). Ï ôßôëïò óå êÜèå óåëßäá óçìáôïäïôåß ôç ãåíéêüôåñç èåìáôéêÞ      
óôçí ïðïßá åíôÜóóïíôáé ôá åñùôÞìáôá áõôÞò ôçò äïêéìáóßáò. 
� Êåßìåíá óôçí åëëçíéêÞ ãëþóóá (óåë. 11-16) ãéá ôç Äïêéìáóßá 3. ÊÜèå êåßìåíï Ý÷åé Ýíá ôßôëï ðïõ     
êáèïñßæåé ôï èÝìá ãéá ôï ïðïßï èá ìéëÞóïõí ïé õðïøÞöéïé.

 
Ïäçãßåò ãéá ôïí åîåôáóôÞ êáé åñùôÞóåéò / åñùôÞìáôá ãéá ôéò Äïêéìáóßåò 1, 2 êáé 3.  

� Ïé äýï åîåôáóôÝò, êáè’ üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò, âñßóêïíôáé óôçí áßèïõóá ôùí åîåôÜóåùí. 
� Ïé äýï åîåôáóôÝò áîéïëïãïýí âÜóåé ôçò Ó÷Üñáò Áîéïëüãçóçò ôçò ÅîÝôáóçò Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ êáé 
óõìðëçñþíïõí ôïí âáèìü ôïõ êÜèå õðïøçößïõ óôï ¸íôõðï Áîéïëüãçóçò ÐáñáãùãÞò Ðñïöïñéêïý 
Ëüãïõ.
� Ï Ýíáò åîåôáóôÞò, ðïõ Ý÷åé ôïí ñüëï ôïõ ÁîéïëïãçôÞ 1, êÜèåôáé óå êÜðïéá áðüóôáóç áðü ôïõò õðï-
øçößïõò 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 õðïøç-
ößïõò êáé èÝôåé ôá åñùôÞìáôá. Ìðïñåß íá êñáôÜ óçìåéþóåéò, áëëÜ âáèìïëïãåß üôáí Ý÷åé ôåëåéþóåé ç å-
îÝôáóç 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 Åîå-
ôáóôÞò. 

óåë. 5
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3. ÏÄÇÃÉÅÓ ÐÑÏÓ ÔÏÕÓ ÅÎÅÔÁÓÔÅÓ

3.1. Ðñéí ôçí Ýíáñîç ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò:

3.2. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò:

� Èá ðñÝðåé íá Ý÷åôå ðñïåôïéìáóôåß ãéá ôçí åîÝôáóç äýï (2) þñåò ðñéí 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 ôï ëüãï áõôü.
� Óõíåñãáóôåßôå ìå ôïí óõíÜäåëöü óáò êáé óõæçôåßóôå ôá åñùôÞìáôá ôùí äïêéìáóéþí, ôéò åéêüíåò Þ ôá 
êåßìåíá.
� ÁðáíôÞóôå óå Ýíá Þ äýï åñùôÞìáôá ãéá íá Ý÷åôå ôçí åìðåéñßá êáé íá åîïéêåéùèåßôå ìå ôéò èåìáôéêÝò êáé 
ôá åñùôÞìáôá.
� Åîïéêåéùèåßôå ìå ôéò ïäçãßåò ó÷åôéêÜ ìå ôï ðùò íá óõìðåñéöåñèåßôå óôïõò õðïøçößïõò.
� Èá ðñÝðåé íá Ý÷åôå ðñïåôïéìáóôåß ãéá ôçí åîÝôáóç ìåëåôþíôáò ðñïóåêôéêÜ ôéò ðëçñïöïñßåò óôï Ðá-
êÝôï Åðéìüñöùóçò Åîåôáóôþí ðïõ óáò äéåíåìÞèç óôï óåìéíÜñéï.  

Åðßóçò:
� Ðëçñïöïñçèåßôå óå ðïéá áßèïõóá èá êÜíåôå ôçí ðñïöïñéêÞ åîÝôáóç êáé ðïéïò èá åßíáé ï óõíåîåôá-
óôÞò óáò, þóôå íá óõíáðïöáóßóåôå 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 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. Íá öñïíôßóåôå þóôå íá Ý÷åôå ìáæß 
óáò óôçí áßèïõóá ôçò åîÝôáóçò 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 êÜ-
èå õðïøÞöéï.  

ÅñùôÞóåéò ãíùñéìßáò êáé åîïéêåßùóçò (äéÜñêåéá: 1-2 ëåðôÜ)
Ðñéí áñ÷ßóåôå ôçí ÅîÝôáóç Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ (Äïêéìáóßá 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 áíÞëéêåò, êëð). Ç äéáäéêáóßá áõôÞ èá âïçèÞóåé ôïõò õðïøçößïõò íá ðñïóáñ-
ìïóôïýí óôï ðåñéâÜëëïí ôçò åîÝôáóçò, åíþ èá åðéôñÝøåé óå óáò íá äéáìïñöþóåôå ìéá åéêüíá ãéá ôïí 
êÜèå õðïøÞöéï êáé íá åðéëÝîåôå ôá ðéï 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)
� Ç Äïêéìáóßá 1 ðåñéëáìâÜíåé åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 êáé åðéðÝäïõ Â2 ðïõ áíÞêïõí óå äéáöïñåôéêÝò 
èåìáôéêÝò êáôçãïñßåò. 
� ÅðéëÝîôå 2 åñùôÞóåéò åðéðÝäïõ Â1 áðü äýï äéáöïñåôéêÝò èåìáôéêÝò êáôçãïñßåò êáé 2 åñùôÞóåéò åðé-
ðÝäïõ Â2 áðü äýï äéáöïñåôéêÝò êáôçãïñßåò åñùôÞóåùí ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï, ëáìâÜíïíôáò õðüøç 
ôï ðñïößë ôïõ êáèåíüò (áðü ôçí ðñïçãïýìåíç öÜóç ôçò åîÝôáóçò).

Äïêéìáóßá 2  Ìïíüëïãïò (äéÜñêåéá: 8 ëåðôÜ)
� Óå êÜèå óåëßäá ìå åéêüíåò áíôéóôïé÷ïýí 2 (Þ ðåñéóóüôåñá) åñùôÞìáôá Â1 êáé 2 (Þ ðåñéóóüôåñá) åñù-
ôÞìáôá Â2.
� ÅðéëÝîôå äéáöïñåôéêÞ óåëßäá åéêüíùí ãéá êÜèå õðïøÞöéï (Ý÷ïíôáò õðüøç üôé êÜðïéá èÝìáôá 
ðñïóöÝñïíôáé ðåñéóóüôåñï ãéá ìéêñïýò êáé êÜðïéá ãéá ìåãÜëïõò, ìåñéêÜ ãéá áãüñéá êáé Üëëá ãéá êïñß-
ôóéá, êôë.). ÕðïâÜëåôå Ýíá åñþôçìá åðéðÝäïõ Â1 êáé Ýíá åñþôçìá åðéðÝäïõ Â2 óôïí êÜèå õðïøÞöéï.

Äïêéìáóßá 3  ÄéáìåóïëÜâçóç (äéÜñêåéá: 10 ëåðôÜ)
� ÊÜèå óåëßäá ðåñéëáìâÜíåé êåßìåíá óôçí åëëçíéêÞ ãëþóóá, ôá ïðïßá óõíïäåýïíôáé áðü Ýíá Þ ðåñéóóü-
ôåñá åñùôÞìáôá åðéðÝäïõ Â1 êáé áíôßóôïé÷á åðéðÝäïõ Â2 êáé âñßóêïíôáé óôï ÖõëëÜäéï ôïõ ÅîåôáóôÞ.
� ÅðéëÝîôå äéáöïñåôéêü êåßìåíï ãéá ôïí êÜèå õðïøÞöéï, ëáìâÜíïíôáò õðüøç ü,ôé ãíùñßæåôå ãéá áõ-
ôüí, èÝôïíôáò Ýíá åñþôçìá åðéðÝäïõ Â1 êáé Ýíá åðéðÝäïõ Â2.
� ÅðåéäÞ óôç äéÜñêåéá ôçò Äïêéìáóßáò 3 ðåñéëáìâÜíåôáé êáé ï ÷ñüíïò áíÜãíùóçò ôùí åëëçíéêþí êåé-
ìÝíùí, äþóôå êáé óôïõò äýï õðïøÞöéïõò 2 ëåðôÜ óôçí áñ÷Þ ôçò Äïêéìáóßáò 3, ãéá íá äéáâÜóïõí ôá á-
íôßóôïé÷á êåßìåíÜ ôïõò, áöïý ðñïçãïõìÝíùò ôïõò Ý÷åôå èÝóåé êáé ôá åñùôÞìáôá, þóôå íá åßíáé «óôï-
÷åõìÝíç» ç áíÜãíùóç.

Sayfa    3
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Ìçí îå÷íÜôå

3.3. ÌåôÜ ôï ðÝñáò ôçò ÐñïöïñéêÞò ÅîÝôáóçò:

Óôï ôÝëïò ôçò çìÝñáò ôçò ÅîÝôáóçò Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ

 
� íá ÷ñçóéìïðïéåßôå ðïéêéëßá åñùôÞóåùí/åñùôçìÜôùí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò, ëáìâÜíï-
íôáò õðüøç óáò üôé ðáñÜãïíôåò üðùò ç çëéêßá, ôï öýëï, ïé åìðåéñßåò êáé ôá åíäéáöÝñïíôá ôùí õ-
ðïøçößùí åðçñåÜæïõí ôçí áðüäïóÞ ôïõò
� üôé äåí åßíáé áíáãêáßï íá ÷ñçóéìïðïéåßôå üëåò ôéò åñùôÞóåéò, ôéò åéêüíåò êáé ôá êåßìåíá. ÕðÜñ-
÷åé, åðßóçò, ðéèáíüôçôá ìåñéêÜ êåßìåíá Þ åñùôÞìáôá íá ôá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ðåñéóóüôåñåò áðü 
ìßá öïñÝò
� 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 
� üôé ÔÏ ÊÁÐÍÉÓÌÁ, ç ×ÑÇÓÇ ÊÉÍÇÔÙÍ ÔÇËÅÖÙÍÙÍ êáé ç ÊÁÔÁÍÁËÙÓÇ ÔÑÏÖÉÌÙÍ, 
ÁÐÁÃÏÑÅÕÏÍÔÁÉ ìÝóá óôçí áßèïõóá åîÝôáóçò
� üôé ÊÁÍÅÉÓ ÄÅÍ ÐÑÅÐÅÉ ÍÁ ÐÁÑÁÊÙËÕÅÉ ÔÏ ÅÑÃÏ ÓÁÓ. Êáíåßò äåí åðéôñÝðåôáé íá óôÝêå-
ôáé 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
� üôé ç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíç, ïðüôå öñïíôßóôå íá ôçñåßôáé ï ÷ñüíïò ðïõ á-
íáëïãåß óå êÜèå õðïøÞöéï ãéá êÜèå äïêéìáóßá
� íá åõ÷áñéóôåßôå ôïõò õðïøçößïõò üôáí ôåëåéþíåé ç åîÝôáóç, áëëÜ äåí åðéôñÝðåôáé íá ôïõò åíç-
ìåñþíåôå ãéá ôï ðùò ôá ðÞãáí
� üôé ïé õðïøÞöéïé äåí åðéôñÝðåôáé íá öýãïõí áðü ôçí áßèïõóá åîÝôáóçò ðáßñíïíôáò ìáæß ôïõò 
ôï Ôåõ÷ßäéï ôïõ Õðïøçößïõ

� Âåâáéùèåßôå üôé ôá ïíüìáôá ôùí õðïøçößùí êáé ïé êùäéêïß ôïõò åßíáé óùóôÜ ãñáììÝíá óôï ÅÍÔÕ-
ÐÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ ÐÑÏÖÏÑÉÊÏÕ ËÏÃÏÕ ôïõ êáèåíüò. 

� Èõìçèåßôå ôá åîÞò: 
- ôïí õøçëüôåñï âáèìü (20) ôïí äßíåôå óå õðïøçößïõò ðïõ áíôáðïêñßíïíôáé ðëÞñùò óôéò áðáé-
ôÞóåéò ôïõ êÜèå åðéðÝäïõ. 
- ôïí ðéï ÷áìçëü âáèìü (ôç ìïíÜäá) ôïí äßíåôå óå õðïøçößïõò ðïõ äåí ÷ñçóéìïðïéïýí êáèü-
ëïõ ôç ãëþóóá åîÝôáóçò Þ äåí âãáßíåé íüçìá áðü áõôÜ ðïõ ëÝíå.

�Áðïöáóßóôå ôé âáèìü èá âÜëåôå ðñéí ôïí óçìåéþóåôå óôï ̧ íôõðï Áîéïëüãçóçò, ôï ïðïßï ðñÝðåé 
íá äéáôçñçèåß óå êáëÞ êáôÜóôáóç. Äåí ðñÝðåé íá óâÞíåôå ãéá íá ìçí ôóáëáêùèåß Þ öèáñåß (ãéáôß ôü-
ôå èá äçìéïõñãçèåß 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 ó õìðëçñþíïíôáò ôá êåíÜ êïõôÜêéá ùò åîÞò: 
� Óõìðëçñþóôå ôï Ýíôõðï ìåôÜ ôçí áðï÷þñçóç ôùí õðïøçößùí, ìå ìáýñï Þ ìðëå óôõëü:

- Ï ÁîéïëïãçôÞò 1 (äçë. åêåßíïò ï ïðïßïò óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åîÝôáóçò êÜèåôáé óéùðçëÜ êáé 
ðáñáôçñåß, áêïýåé êáé êñáôÜ óçìåéþóåéò) óõìðëçñþíåé ðñþôïò ôïõò âáèìïýò ôïõ óôá êïõ-
ôÜêéá óôçí áñéóôåñÞ óôÞëç ôïõ Åíôýðïõ. 
- Ï ÁîéïëïãçôÞò 2 (äçë. åêåßíïò ðïõ óõíïìéëåß ìå ôïí õðïøÞöéï êáé èÝôåé ôá åñùôÞìáôá) óõ-
ìðëçñþíåé ôïõò âáèìïýò ôïõ äåýôåñïò óôá êïõôÜêéá óôç äåîéÜ óôÞëç ôïõ Åíôýðïõ.

� Ïé âáèìïß ôùí äýï áîéïëïãçôþí åíäÝ÷åôáé íá äéáöÝñïõí ìåôáîý ôïõò. Ï óõíïëéêüò âáèìüò ôùí õ-
ðïøçößùí õðïëïãßæåôáé çëåêôñïíéêÜ. 

  

� ÅðéóôñÝøôå óôçí ÅðéôñïðÞ ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ ôá Ôåõ÷ßäéá ôïõ Õðïøçößïõ, ôï ÖõëëÜäéï 
ôïõ ÅîåôáóôÞ êáé ôá óõìðëçñùìÝíá ̧ íôõðá Áîéïëüãçóçò Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ. 
� Óå ðåñßðôùóç ðïõ óáò Ý÷åé æçôçèåß íá óõìðëçñþóåôå êÜðïéï åñùôçìáôïëüãéï, ðáñáêáëïýìå íá 
ôï åðéóôñÝøåôå óõìðëçñùìÝíï óôçí ÅðéôñïðÞ ôïõ Åîåôáóôéêïý ÊÝíôñïõ. 

Ç óõìðëÞñùóç ôïõ Åíôýðïõ Áîéïëüãçóçò Ðñïöïñéêïý Ëüãïõ
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Þimdi Eðlence Vakti
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Hediye Verme, Hediye Kabul Etme
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Yunanistan’da Yaz
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Her Zevke Uygun Tatil
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Böyle Davranmak Doðru Deðil
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http://ygeia.tanea.gr

«Ðñïóãåéùèåßôå» ïìáëÜ ìåôÜ ôéò äéáêïðÝò!

Ôï êáëïêáßñé ôåëåéþíåé äßíïíôáò ôç èÝóç ôïõ ü÷é ìüíï 

óôï öèéíüðùñï, áëëÜ êáé óôï óýíäñïìï ôïõ «ôÝëïõò ôùí 

äéáêïðþí».

¼ðùò åðéóçìáßíïõí åñåõíçôÝò, ïé ðñþôåò äýï åâäïìÜäåò 

ìðïñïýí íá áðïäåé÷èïýí ïé ðéï áã÷þäåéò ôçò ÷ñïíéÜò. 

Ôé ðñÝðåé íá êÜíåé êáíåßò ãéá íá ðáñáìåßíåé Þñåìïò üðùò 

Þôáí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí äéáêïðþí ôïõ; Ç åöçìåñßäá 

«Corriere della Sera» áðåõèýíèçêå óå åéäéêïýò ãéá íá áðá-

íôÞóåé óå áõôü ôï åñþôçìá.
 

1. Âáèìéáßá ðñïóáñìïãÞ. ¸íá öïñôùìÝíï ðñüãñáììá 

óôç äïõëåéÜ áðü ôéò ðñþôåò çìÝñåò åßíáé ðéèáíü íá ðñïêá-

ëÝóåé ðñïâëÞìáôá. «ÐïôÝ ìçí åðéóôñÝöåôå áðü ôéò äéáêïðÝò 

óáò ôçí ÊõñéáêÞ ãéá íá ðÜôå óôç äïõëåéÜ ôç ÄåõôÝñá», ãñÜöåé 

ç ßäéá éôáëéêÞ åöçìåñßäá êáé óçìåéþíåé üôé ç åðéóôñïöÞ óôçí 

êáèçìåñéíüôçôá ðñÝðåé íá ãßíåé ìå çñåìßá.

2. ÄéáôÞñçóç óõíçèåéþí. Ç Ýíôïíç óùìáôéêÞ äñáóôç-

ñéüôçôá óôçí åîï÷Þ, üðùò ôï ðïëý êïëýìðé óôç èÜëáóóá, åßíáé 

êáëü íá óõíå÷éóôåß ìå Üóêçóç óôçí ðéóßíá Þ ðåñéðÜôïõò. ÁëëÜ 

áêüìç êé åêåßíïé ðïõ ðñïôéìïýí ôéò ÷áëáñÝò äéáêïðÝò ìå áðï-

ôÝëåóìá íá åðéóôñÝøïõí ìå ìåñéêÜ ðáñáðáíßóéá êéëÜ, áò ìç 

âéáóôïýí íá ôá ÷Üóïõí: «Ç ãñÞãïñç áðþëåéá âÜñïõò äåí êÜíåé 

êáëü óôçí õãåßá êé Ýðåéôá åßíáé ðïëý ðéèáíü íá ôá ðÜñåôå ðßóù 

åîßóïõ ãñÞãïñá», ãñÜöåé ç ßäéá åöçìåñßäá.

3. Ìåßíåôå êïéíùíéêïß. Ç åðéóôñïöÞ óôï óðßôé êáé ôçí êáèçìåñé-

íüôçôá åßíáé êáëü íá óõíïäåýåôáé áðü óõíáíôÞóåéò ìå ößëïõò êáé 

óõ÷íÝò åîüäïõò. Ôï ðñùß óôç äïõëåéÜ êáé ôï âñÜäõ ìðñïóôÜ óôçí 

ôçëåüñáóç äåí åßíáé êáèüëïõ êáëÞ ëýóç ãéá ôï ðñþôï äéÜóôçìá ìåôÜ 

ôï ôÝëïò ôùí äéáêïðþí. 

ÅðéìÝëåéá: ÐåñéêëÞò Äçìçôñïëüðïõëïò

(ÄéáóêåõÜóôçêå)
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Ïé ÷áìçëÝò èåñìïêñáóßåò åßíáé ðéá ü÷é áðëü ãåãïíüò, áëëÜ êåíôñéêü èÝ-
ìá óôá äåëôßá åéäÞóåùí. Ôï ðüóï óõíçèéóìÝíïé üìùò åßìáóôå óôéò ÷áìç-
ëÝò èåñìïêñáóßåò êáé ôï ðþò áíôéìåôùðßæïõìå ôïí êñýï áõôüí êáéñü åß-
íáé Üëëï èÝìá. Êñýá ÷Ýñéá, êñýá ðüäéá, ðåñðáôÜìå áãêïìá÷þíôáò áðü 
ôá ðïëëÜ ñïý÷á, Ýîù êñõþíïõìå, óôïõò åóùôåñéêïýò ÷þñïõò «óêÜìå». 
Êé üìùò õðÜñ÷ïõí ìéêñÜ ôñéê ãéá íá áíôéìåôùðßóïõìå ôï êñýï, ðïõ, óå 
ôåëéêÞ áíÜëõóç, äåí åßíáé äá êáé ôüóï ôñáãéêü!

· Ñõèìßóôå óùóôÜ ôç èåñìïêñáóßá ôùí ÷þñùí êáé åëÝãîôå ìÞðùò ïé 20 
âáèìïß åßíáé ðïëëïß, äïêéìÜóôå ìÞðùò ïé 16 âáèìïß äçìéïõñãïýí ðéï åõ-
÷Üñéóôï ðåñéâÜëëïí. ÓõìâïõëÞ: Ðñïóï÷Þ! ¼ôáí åãêáôáëåßðåôå ôï óðß-
ôé, ìçí êëåßíåôå åíôåëþò ôç èÝñìáíóç. Èá áðáéôçèåß ìåãáëýôåñç åíÝñ-
ãåéá ãéá íá áíáèåñìáíèåß ï øõ÷ñüò ÷þñïò áðü ü, ôé áí êñáôïýóáôå ôï 
÷þñï óå êÜðïéá óôáèåñÞ èåñìïêñáóßá. 

· ÊñáôÞóôå åëåýèåñá ôá óþìáôá ðïõ ðïëý óõ÷íÜ åßíáé êáëõììÝíá áðü 
Ýðéðëá Þ áðü êïõñôßíåò. ÁõôÜ áðïññïöïýí èåñìüôçôá óå ðïóïóôü ìÝ÷ñé 
20%. ÔïðïèåôÞóôå ôá ÝðéðëÜ óáò óå áðüóôáóç 5 åêáôïóôþí áðü ôá óþ-
ìáôá êáé ôïõò åîùôåñéêïýò ôïß÷ïõò, äéüôé ì' áõôüí ôïí ôñüðï èá êõêëï-
öïñåß êáëýôåñá ï æåóôüò áÝñáò.

· Íá áåñßæåôå óùóôÜ. Áí Ý÷åôå ðáñÜèõñï ìéóÜíïé÷ôï üëç ôçí çìÝñá 
óðáôáëÜôå åíÝñãåéá. Êáëýôåñá íá áåñßæåôå ôï ÷þñï áðïôåëåóìáôéêÜ ãéá 
áñêåôÜ ëåðôÜ ôçò þñáò áíïßãïíôáò êáëÜ ôá ðáñÜèõñá, Ý÷ïíôáò êëåéóôÜ 
óþìáôá. Èá ðåôý÷åôå ïéêïíïìßá Ýùò êáé 20%.

Êñýï: Áíôéìåôùðßóôå ôï óôá ßóéá!

Soðuða Karþý Direnin

http://www.woman-life.ucoz.com
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Áíôéìåôùðßóôå ôéò êáêÝò åðáããåëìáôéêÝò óáò óõíÞèåéåò 

 Ýþ Hayatýnda Kötü Alýþkanlýklarý Bir Yana Býrakýn

Óßãïõñá êáé åóåßò Ý÷åôå êÜðïéåò êáêÝò óõíÞèåéåò ðïõ åíï÷ëïýí ôïõò Üëëïõò. ¢ëëùóôå, ðïéïò äåí 

Ý÷åé; Ìðïñåß ïé äéêïß óáò Üíèñùðïé óôï óðßôé íá ôéò áíÝ÷ïíôáé, óôï ãñáöåßï üìùò ïé óõíÜäåëöïß 

óáò äåí åßíáé õðï÷ñåùìÝíïé íá ôï êÜíïõí. Ïé ðáñÜîåíåò óõìðåñéöïñÝò ìðïñåß íá áðïâïýí êáôá-

óôñåðôéêÝò ãéá ôç äïõëåéÜ óáò.

1ç êáêÞ óõíÞèåéá: Ìðïñåß åóåßò íá èåùñåßôå üôé ìßá ìéêñÞ êáèõóôÝñçóç óôï project ðïõ Ý-

÷åôå áíáëÜâåé äåí åßíáé óðïõäáßï ðñÜãìá, üìùò ï åñãïäüôçò êáé ïé óõíÜäåëöïß óáò Ý÷ïõí Üëëç Ü-

ðïøç. Äåí ìðïñïýí íá âáóéóôïýí óå åóÜò. Õðåíèõìßóôå óôïí åáõôü óáò üôé ç ïìÜäá óáò óôçñßæå-

ôáé óôçí åñãáóßá óáò. Áõôü óçìáßíåé üôé ðñÝðåé íá ðáñáäþóåôå ôï Ýñãï óáò óôçí þñá ôïõ.

 

2ç êáêÞ óõíÞèåéá: Áðïöýãåôå ôá ñïý÷á ðïõ èõìß-

æïõí âñáäéíÞ Ýîïäï Þ áèëçôéêÞ åíäõìáóßá. Ìéá ôÝôïéá 

óõìðåñéöïñÜ äåß÷íåé üôé äåí ðáßñíåôå ôç äïõëåéÜ óáò 

óôá óïâáñÜ. ÕðÜñ÷ïõí êáôÜëëçëá ñïý÷á ðïõ äåí èá 

óáò êÜíïõí íá öáßíåóôå âáñåôïß óôï ãñáöåßï. 

3ç êáêÞ óõíÞèåéá: Ðïëëïß åñãáæüìåíïé óêÝöôïíôáé 

üôé áðü ôç óôéãìÞ ðïõ êÜíïõí ôç äïõëåéÜ ôïõò äåí Ý÷åé 

óçìáóßá ðüôå öôÜíïõí óôï ãñáöåßï. Ôá ðñÜãìáôá ü-

ìùò äåí åßíáé ôüóï áðëÜ. ¼ëïé èá Þèåëáí íá êïéìç-

èïýí ëßãï ðáñáðÜíù ôï ðñùß. Äåí ôï êÜíïõí, üìùò, 

ãéáôß êÜðïéïé Üíèñùðïé âáóßæïíôáé ó' áõôïýò êáé ðñÝðåé 

íá åßíáé óôçí þñá ôïõò. Íá èõìÜóôå üôé ç óõíÝðåéá 

åßíáé äéáâáôÞñéï ãéá ìéá åðéôõ÷çìÝíç êáñéÝñá.

4ç êáêÞ óõíÞèåéá: Áêüìá êáé åÜí Ý÷åôå âñåé ìéá êáëýôåñç èÝóç êáé åôïéìÜæåóôå íá ðáñáéôçèåß-

ôå áðü ôçí ðñïçãïýìåíç äïõëåéÜ óáò ðñÝðåé íá åßóôå ðñïóåêôéêïß. Äåí ÷ñåéÜæåôáé íá åêöñÜóåôå 

ìå Ýíôïíï ôñüðï ôá ðáñÜðïíÜ óáò óôïõò óõíåñãÜôåò Þ ôï áöåíôéêü óáò öåýãïíôáò.

http://www.kariera.gr
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Ailece Ôatile Arabayla Çýkarken

Ðñéí ôçí êáèéÝñùóç ôïõ áõôïêéíÞôïõ, ïé ïéêïãåíåéáêÝò äéáêïðÝò ðåñéïñßæïíôáí óõíÞèùò óôéò 
åðéóêÝøåéò óå óðßôéá óõããåíþí êáé åÜí õðÞñ÷áí ôá ïéêïíïìéêÜ, õðÞñ÷å ç ðñïïðôéêÞ ôïõ áêñé-
âïý îåíïäï÷åßïõ. ¼ìùò ìå ôçí áðüêôçóç ôïõ ïéêïãåíåéáêïý áõôïêéíÞôïõ, ïðïéïóäÞðïôå ðëÝ-
ïí ìðïñåß íá ðÜåé ïðïõäÞðïôå áíÜ ðÜóá óôéãìÞ êáé áõôü áêñéâþò óõìâáßíåé, üðùò ìáñôõñïýí 
ïé åéêüíåò óôéò åîüäïõò ôùí ðüëåùí êÜèå êáëïêáßñé. 

Ãéá íá áðïöýãåôå êÜðïéåò ôõðéêÝò ðáãßäåò óáò óõìâïõëåýïõìå:

• Ùñéáßï ðëÜíï ãéá ôï ôáîßäé
Êáô' áñ÷Üò, êÜíôå Ýíá ìéêñü ðëÜíï åßíáé óçìáíôéêü. ÄçëáäÞ, åíþ ïé åíÞëéêïé ìðïñïýí íá åß-
íáé ðñüèõìïé íá õðïìåßíïõí ìéá 10ùñç ïäÞãçóç, ãéá ôá ðáéäéÜ êÜôù ôùí 10, ìéá ôÝôïéá äïêé-
ìáóßá åßíáé âáóáíéóôÞñéï. Ùò åê ôïýôïõ, èá ðñÝðåé íá ðñïåôïéìáóôåßôå áíÜëïãá. ¸îé þñåò 
óõíå÷üìåíçò ðïñåßáò åßíáé ôï ðåñéóóüôåñï ðïõ èá ðñÝðåé íá óôï÷åýåôå êáé áõôü, ìå óôÜóåéò á-
íÜ äßùñï.

• ÐñïìÞèåéåò
Ìéá çìÝñá ðñéí ôçí áíá÷þñçóç, áãïñÜóôå óíáê, áíáøõêôéêÜ êáé öñïýôá, ðáßñíïíôáò öáãçôü 
áðü ôï óðßôé êáé ÷õìïýò. Åêôüò ôïõ üôé åßíáé õãéåéíüôåñá, ôñþãïíôáé åýêïëá êáè' ïäüí. Äéáôç-
ñÞóôå ôéò ðñïìÞèåéåò óå Ýíá ìéêñü øõãåéÜêé êáé õðïëïãßóôå ôïí áíåöïäéáóìü êáè' ïäüí.

• ÐáêåôÜñéóìá
Ìðïñåß íá öáßíåôáé ðñïöáíÝò, áëëÜ ôï êëåéäß ãéá ôï Ý-
îõðíï ðáêåôÜñéóìá åßíáé ìéá ëßóôá. ×ùñßóôå ôá ðñÜã-
ìáôá óå ôÝóóåñéò êáôçãïñßåò: áõôïêßíçôï, ñïý÷á, ôñü-
öéìá êáé áíôéêåßìåíá ãåíéêÞò ÷ñÞóçò. Êáèïñßóôå üñéá 
óôïí üãêï ôçò êÜèå êáôçãïñßáò, áöÞíïíôáò ôá ðáéäéÜ íá 
åðéëÝîïõí ðïéá áðü ôá ðáé÷íßäéá ôïõò èá ðÜñïõí ìáæß.

• Ôï ðïñôìðáãêÜæ
Êáèáñßóôå ôï ðïñô ìðáãêÜæ êáé áöáéñÝóôå ï,ôéäÞðïôå 
äåí èá ÷ñåéáóôåßôå. Óéãïõñåõôåßôå üôé Ý÷åôå Ýíá óåô ìå 
åßäç áíÜãêçò óå Ýíá ôáîßäé üðùò: Ýíá ìðïõêÜëé íåñü, 
îçñÞ ôñïöÞ, ìéá êïõâÝñôá, âáóéêÜ åñãáëåßá áõôïêéíÞ-
ôïõ êáé ðñþôåò âïÞèåéåò.

http://www.in2life.gr

Ðþò íá ïñãáíþóåôå ôéò ïéêïãåíåéáêÝò äéáêïðÝò ìå áõôïêßíçôï 
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http://www.ygeia-evexia.gr

Ðåñéïäéêü “Õãåßá êáé Åõåîßá”

Ôáõôüôçôá ðåñéïäéêïý

¸ôïò ðñþôçò Ýêäïóçò: Éïýíéïò 2003

Káôçãïñßá: Ìçíéáßï ðåñéïäéêü Õãåßáò / 

Øõ÷ïëïãßáò / ÄéáôñïöÞò 

Target group: ãõíáßêåò óå ðïóïóôü 80% 

êáé Üíäñåò óå ðïóïóôü 20% ôïõ áíáãíù-

óôéêïý êïéíïý çëéêßáò 20 - 55 åôþí

 ÔéìÞ ôåý÷ïõò: 3,50 åõñþ 

Áíáãíùóéìüôçôá: 80.000 áíáãíþóôåò

Ôï ðåñéïäéêü «Õãåßá 

& Åõåîßá», áðïôåëåß 

Ýíáí ðñáêôéêü, êáèç-

ìåñéíü óýìâïõëï êáé 

ößëï ãéá êáëýôåñç 

ðïéüôçôá æùÞò. Óå 

êÜèå ôåý÷ïò ôïõ, 

ïìÜäá äçìïóéïãñÜ-

öùí, óå óõíåñãáóßá 

ìå ãéáôñïýò êáé Üë-

ëïõò åéäéêïýò åôïéìÜ-

æåé ìéá ðïéêéëßá èå-

ìÜôùí ãéá ôçí õãåßá, 

ôçí øõ÷ïëïãßá, ôéò 

åíáëëáêôéêÝò èåñáðåßåò, ôçí ïìïñöéÜ, ôç óéëïõÝôá 

êáé ôç äéáôñïöÞ. ÌåôÜ áðü 6 ÷ñüíéá åðéôõ÷çìÝíçò 

ðáñïõóßáò óôï ÷þñï ôùí ðåñéïäéêþí åêäüóåùí ãéá 

ôçí õãåßá, óõíå÷þò áíáíåùíüìáóôå ìå êáéíïýñéá 

ýëç, ìåãáëýôåñç ðïéêéëßá óôç èåìáôïëïãßá, íÝï 

áíÜëáöñï design.
 

ÊÜèå ìÞíá óõíïäåýïõìå ôï ðåñéïäéêü ìå ðñáêôéêÜ 

âéâëßá ó÷åôéêÞò èåìáôïëïãßáò, ôá ïðïßá óôç óõíÝ-

÷åéá äéáíÝìïíôáé óôá âéâëéïðùëåßá üëçò ôçò ÷þ-

ñáò. Ôï ðåñéïäéêü «Õãåßá & Åõåîßá» êõêëïöïñåß 

óôéò áñ÷Ýò êÜèå ìÞíá óôá ðåñßðôåñá åíþ ðáñÜë-

ëçëá äéáíÝìåôáé óå éáôñéêÜ êÝíôñá õãåßáò êáé óå 

åðéëåãìÝíá êÝíôñá ïìïñöéÜò êáé ãõìíáóôÞñéá.
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Eco-èåñáðåßá: Ç åðéóôñïöÞ óôç öýóç áëëÜæåé ôç äéÜèåóç 

Ïéêïèåñáðåßá µå óõíôáãÞ ãéáôñïý - Ìßá áðëÞ çµÝñá óôç öÜñµá 

Ìðïñåß Ýíáò ðåñßðáôïò óôï äÜóïò Þ ìßá âüëôá óôç èÜëáó-

óá íá êáôáðïëåìÞóåé ôçí áûðíßá; MåëÝôç ðïõ Ýãéíå óôç ÌåãÜ-

ëç Âñåôáíßá êáé ðáñáêïëïýèçóå ôçí ðïñåßá áóèåíþí ðïõ Ýðá-

ó÷áí áðü êáôÜèëéøç, Ýäåéîå üôé 8 óôïõò 10 óçìåßùíáí óçìá-

íôéêÞ âåëôßùóç ìåôÜ áðü Ýíáí ðåñßðáôï óôçí åîï÷Þ.
 

Ôï óêÜøéìï óôïí êÞðï, ôï øÜñåìá óôç èÜëáóóá êáé ç áíÜâáóç óôï 

âïõíü åßíáé ðëÝïí êÜôé ðáñáðÜíù áðü ÷üìðé Þ ãõìíáóôéêÞ. Ôþñá 

ãßíïíôáé ìå óõíôáãÞ ãéáôñïý, áöïý áðïôåëïýí äñáóôçñéüôçôåò 

ôçò ïéêïèåñáðåßáò, ðïõ áðïôåëåß Þäç åðéóôçìïíéêÞ ðñáêôéêÞ óå 

äéÜöïñåò ÷þñåò ôçò Åõñþðçò. Ãéá íá êÜíïõí ðñÜîç ôç èåùñßá, 

åöáñìüæïõí ôçí ïéêïèåñáðåßá óå åéäéêÝò öÜñìåò. ÅêôéìÜôáé üôé ç 

íÝá ôÜóç áöïñÜ êõñßùò ôï ãõíáéêåßï êïéíü, áöïý, üðùò äåß÷íïõí 

üëá ôá óôïé÷åßá, ïé ãõíáßêåò Ý÷ïõí äéðëÜóéåò ðéèáíüôçôåò áðü ôïõò 

Üíäñåò íá õðïöÝñïõí áðü êáôÜèëéøç. ¢ëëåò Ýñåõíåò áðïäåéêíýïõí 

ðùò ïé åñãáæüìåíïé áðïäßäïõí ðåñéóóüôåñï êáé ïé áóèåíåßò óôá 

íïóïêïìåßá áíáññþíïõí ãñçãïñüôåñá åÜí ï ÷þñïò óôïí ïðïßï 

åñãÜæïíôáé Þ íïóçëåýïíôáé Ý÷åé èÝá óôç öýóç. 

http://www.vita.gr
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