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	Πρόγραμμα δράσης 2020 του σωματείου ΘΗΣΕΑΣ.


Στην Καλλιθέα και στο Δημοτικό Κατάστημα σήμερα την 16η του μήνα Δεκεμβρίου έτους 2019 ημέρα της εβδομάδας Δευτέρα και ώρα 19:30 συνήλθε σε τακτική συνεδρίαση το Δημοτικό Συμβούλιο της Καλλιθέας μετά την με αρ. πρωτ. 66661/12-12-2019 έγγραφη πρόσκληση του Προέδρου που στάλθηκε στον Δήμαρχο Καλλιθέας, σε όλους τους Δημοτικούς Συμβούλους και στους Προέδρους των Κοινοτήτων, σύμφωνα με τις διατάξεις του άρθρου 74 του Ν. 4555/2018 (ΦΕΚ 133Α’/19-7-2018). 
Κατά την έναρξη της συνεδρίασης διαπιστώθηκε ότι υπάρχει η νόμιμη απαρτία, αφού σε σύνολο των 45 μελών βρέθηκαν παρόντα 43.
Παρών ήταν και ο Δήμαρχος Καλλιθέας κ. Δημήτριος Κάρναβος.
Στη συνεδρίαση παραβρέθηκε ο πρόεδρος της κοινότητας του 2ου διαμερίσματος                κ. Ευθυμιάδης Κυριάκος. 

Παρόντες: Μπαρμπάκος Ευάγγελος, Κυριακόπουλος Γεώργιος, Ευσταθίου Κωνσταντίνος, Κουτσογιάννης Γεώργιος-Σπυρίδων, Κόκουλος Κωνσταντίνος, Καλογερόπουλος Κωνσταντίνος, Κωστάκης Εμμανουήλ, Σκανδαλάκης Νικόλαος, Καλαμπαλίκης Γεώργιος, Παπαθανάσης Δημήτριος, Ερμίδης Δημήτριος, Γιαννακού-Πάσχου Άννα, Αδαμόπουλος Γεώργιος, Κοττέας Παναγιώτης, Καλογερόπουλος Αναστάσιος, Δελατόλας Τζώρτζης, Δαβάκη Ευανθία, Παπαρούπα Άννα, Μαργαρίτη Βασιλική, Ασκούνης Κωνσταντίνος, Εξάρχου Αθηνά, Εμιρζάς Ιωάννης, Πολυχρονίδης Κωνσταντίνος, Γαλανόπουλος Παναγιώτης, Γερολυμάτος Γεώργιος, Μαργωμένος Γεώργιος, Φωτόπουλος Ανέστης, Ηλιάδης Νικόλαος, Γεωργούσης Παναγιώτης, Μπουκουβάλας Βασίλειος, Φωτεινόπουλος Γεώργιος, Βακαλόπουλος Ιωάννης, Αντωνακάκης Γεώργιος, Ιορδανίδου Παρθένα, Ψαλιδόπουλος Θεόδωρος, Παπαθανασόπουλος Θεόδωρος, Αυγερινού Ελένη, Λασκαρίδης Λάζαρος, Κοσμίδου-Πρέντζα Ευσεβία, Μπουγάς Τρύφων, Κασιδιάρη Βιολέτα, Ιωαννίδης Χρήστος και Δαμουλιάνου Κυριακή. 

Απόντες:
Αδαμοπούλου Αναστασία και Παπαχρήστος Βασίλειος αν και κλήθηκαν νόμιμα.
Ο Πρόεδρος εισηγήθηκε το 3ο θέμα της ημερήσιας διάταξης σύμφωνα με το υπ’ αρ. πρωτ. 66066 έγγραφο του κου Αντιδημάρχου που έχει ως εξής:
Παρακαλούμε κατά την προσεχή συνεδρίαση του Δημοτικού Συμβουλίου όπως περιλάβετε και το πρόγραμμα δράσης του σωματείου ΘΗΣΕΑΣ για το έτος 2020, (απόσπασμα πρακτικού 5/2019 του διοικητικού συμβουλίου), σύμφωνα με τις διατάξεις της παρ. 1 του άρθρου 202 του Ν. 3463/2006 όπως αντικαταστάθηκε με το άρθρο 38 του Ν. 4257/2014 στο οποίο αναφέρεται ότι:

«……. είναι δυνατή η παροχή χρηματικών επιχορηγήσεων:

iii. σε συλλόγους μη κερδοσκοπικού χαρακτήρα με πανελλήνια δράση, οι οποίοι έχουν ως σκοπό την παροχή βοήθειας και υποστήριξης κάθε μορφής, σε παιδιά που είναι, ιδίως, θύματα εξάρτησης, κακοποίησης, παραμέλησης, οικονομικής εκμετάλλευσης και παράνομης διακίνησης, ανεξαρτήτως υπηκοότητας. Πρόσθετη προϋπόθεση για την επιχορήγηση αυτή αποτελεί η κατάρτιση σχετικού προγράμματος δράσης του συλλόγου, για τον αντίστοιχο Δήμο και η έγκρισή του από τον Γενικό γραμματέα της Αποκεντρωμένης Διοίκησης….»






           Ο ΑΝΤΙΔΗΜΑΡΧΟΣ                                                      

     ΕΥΑΓΓΕΛΟΣ ΜΠΑΡΜΠΑΚΟΣ

Το Δημοτικό Συμβούλιο αφού έλαβε υπόψη:
1. Την πιο πάνω εισήγηση του κου Αντιδημάρχου.
2. Το απόσπασμα πρακτικού 5/2019 του Διοικητικού Συμβουλίου του ΘΗΣΕΑ.
3. Το πρόγραμμα δράσης 2020 του ΘΗΣΕΑ.
4. Τις διατάξεις της παρ. 1 του άρθρου 202 του Ν. 3463/2006 όπως αντικαταστάθηκε με το άρθρο 38 του Ν. 4257/2014.
ΑΠΟΦΑΣΙΖΕΙ ΟΜΟΦΩΝΑ
Εγκρίνει το πρόγραμμα δράσης του σωματείου ΘΗΣΕΑΣ για το έτος 2020, (απόσπασμα πρακτικού 5/2019 του Διοικητικού Συμβουλίου), το οποίο έχει ως εξής:
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΡΑΣΗΣ 2020
Το Σωματείο «ΘΗΣΕΑΣ», λειτουργεί για πάνω από 25 χρόνια με τη στήριξη πάντα του Δήμου Καλλιθέας Το σωματείο έχει ως ομάδα στόχο των δραστηριοτήτων του, τοξικοεξαρτημένους καθώς επίσης και την υποστήριξη των οικογενειών τους.

Από το 2016, πέραν του προγράμματος απεξάρτησης από ναρκωτικές ουσίες, έχει ξεκινήσει τη λειτουργία Συμβουλευτικού Σταθμού για το Αλκοόλ.
Στο πρόγραμμα απευθύνονται περιστατικά χρηστών και των οικογενειών τους, που προέρχονται όχι μόνο από την περιοχή της Καλλιθέας αλλά και από γειτονικούς Δήμους και παρέχει τις υπηρεσίες του δωρεάν. 
Οι βασικές θεωρητικές θέσεις που διέπουν το Πρόγραμμα είναι:

· η εξάρτηση είναι ένα πολυπαραγοντικό φαινόμενο. Δε στοιχειοθετείται μόνο από τη χρήση μιας ουσίας αλλά και από την επιβολή ενός συγκεκριμένου τρόπου ζωής. Η δοκιμή από περιέργεια τις περισσότερες φορές μιας εξαρτησιογόνου ουσίας καταλήγει συχνά σε προβληματική λύση των ψυχολογικών ελλείψεων και αυξημένων επιθυμιών, που εκλαμβάνονται σαν ανάγκες. Με άλλα λόγια η εξάρτηση του ατόμου πρέπει να αντιμετωπίζεται σαν πολυπαραγοντικό φαινόμενο παρεμβαίνοντας σε όλες τις παραμέτρους του που σχετίζονται με το ίδιο το άτομο, την οικογένεια αλλά και το περιβάλλον του σύστημα.

· Η διαδικασία απεξάρτησης ξεκινά με την αυστηρά προσωπική απόφαση του χρήστη και την εθελοντική προσέλευσή του στο πρόγραμμα όπου τηρείται το ιατρικό-επαγγελματικό απόρρητο.

· Το πρόγραμμα είναι ανοικτό δηλαδή οι χρήστες δε διαμένουν στο πρόγραμμα. Λειτουργεί σε καθημερινή βάση και δεν παρέχει φαρμακευτικές ουσίες ή υποκατάστατα. 

· Ως απεξαρτημένο άτομο αξιολογείται εκείνο που έχει καταφέρει την πλήρη ρήξη με τον παλαιό τρόπο ζωής (σχέσεις, διασκέδαση, χώρους, συμπεριφορές, ανάγκες) και τη διάλυση των μύθων που τον διέπουν και τον χαρακτηρίζουν.

· Ως κοινωνική ένταξη θεωρείται η διαμόρφωση ενός νέου ρόλου μέσα στη ζωή και όχι στο περιθώριό της, εφόσον έχει κατορθώσει να δρα και να αντιδρά με το σώμα του, το μυαλό του και τη ψυχή του.

Πρόγραμμα απεξάρτησης από ναρκωτικές ουσίες
Βασικές αρχές του προγράμματος

H συμμετοχή στο πρόγραμμα είναι εθελοντική τόσο για τους νέους που έχουν θέματα εξάρτησης από ουσίες όσο και για τις οικογένειές τους.

Το πρόγραμμα είναι ανοιχτό, προϋποθέτει ότι υπάρχει στηρικτικό οικογενειακό πλαίσιο,  καθώς επίσης  βασική προϋπόθεση για την  ένταξη στο θεραπευτικό πρόγραμμα  και την συνέχιση της παρακολούθησης είναι η σταθερή αποχή από όλες τις ουσίες καθώς και από το αλκοόλ τόσο του ίδιου του νέου όσο και της οικογένειάς του.

Είναι σημαντικό για τα μέλη που εντάσσονται  στο θεραπευτικό πρόγραμμα να παρακολουθούνε με συνέπεια τόσο οι ίδιοι όσο και οι  οικογένειές τους όλες τις θεραπευτικές διαδικασίες (ατομικά ραντεβού, ομαδική ψυχοθεραπεία, δραματοθεραπεία, χοροθεραπεία) καθώς και όλες τις υπόλοιπες δράσεις και θεραπευτικές διαδικασίες.
Στόχος μας είναι οι νέοι  παράλληλα να μπορούν να σπουδάζουν ή να δουλεύουν, θέτοντας όμως σαν προτεραιότητα την παρακολούθηση του προγράμματος. Όσον αφορά τους χώρους του προγράμματος προσπαθούμε να αφήνουμε απ’ έξω  τόσο την χρήση όσο και τις συμπεριφορές που έχουν να κάνουν με τη χρήση. 

Μέσα στο θεραπευτικό χώρο κυριαρχεί ο αλληλοσεβασμός, η συνεργασία και η εμπιστοσύνη με τους θεραπευτές.

Η διαδικασία της εξάρτησης είναι μία πολύχρονη διαδικασία, η οποία έχει την τάση τα διαβρώνει τις σχέσεις, την προσωπικότητα  και τη δημιουργικότητα του ατόμου. Έτσι είναι κατανοητό ότι η διαδικασία της απεξάρτησης, και όχι μόνο της αποχής από τις ουσίες, είναι μια διαδικασία η οποία θέλει χρόνο, συνεχή προσπάθεια, υπομονή και εμπιστοσύνη στις θεραπευτικές προτάσεις.
Τα κριτήρια εισαγωγής των χρηστών στο Πρόγραμμα είναι:

· Η επιθυμία του χρήστη και η δέσμευσή του για πλήρη αποχή από τις ουσίες.
· Η αποδοχή των διαδικασιών και των κανόνων λειτουργίας του Προγράμματος.
· Η ύπαρξη οικογενειακού περιβάλλοντος ικανού να στηρίξει την προσπάθεια απεξάρτησης του χρήστη και να συνεργαστεί με τον χρήστη.

Εκείνο που χαρακτηρίζει και διαφοροποιεί το πρόγραμμα ΘΗΣΕΑΣ από τα άλλα προγράμματα με τον ίδιο στόχο είναι ότι :
α) δίνει ιδιαίτερη σημασία στη θεραπεία και τη στήριξη στην οικογένεια του εξαρτημένου, θεωρώντας το αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπείας. Για το λόγο αυτό λειτουργεί θεραπευτικό πρόγραμμα οικογένειας, σε διαφορετικό χώρο,  σε συνεργασία με τον ΣΑΤ  (Σύλλογος αντιμετώπισης της τοξικοεξάρτησης), όπου παρακολουθούνται οικογένειες που έχει ενταχθεί ή είναι να ενταχθεί το παιδί τους στο θεραπευτικό πρόγραμμα. Ο ΣΑΤ έχει μέλη γονείς που παρακολουθούν τώρα ή στο παρελθόν τα παιδιά τους το πρόγραμμα του «Θησέα», και έχει στόχο μέσα από τις δράσεις του την στήριξη των γονέων και του προγράμματος.
β) αξιοποιεί την θεραπευτική διάσταση της  τέχνης στην διαδικασία της απεξάρτησης, θεωρώντας ότι η εξάρτηση είναι κυρίως πολιτισμική εκτροπή  γι’ αυτό και έχει ιδιαίτερη εξάπλωση στο σύγχρονο πολιτισμό. Οι θεραπείες μέσω τέχνης εφαρμόζονται σε όλη την διάρκεια της απεξάρτησης (Drama therapy, Dance Therapy, Art Therapy) όπως και τα εργαστήρια τέχνης, οι θεατρικές παραστάσεις, και  οι επισκέψεις σε θεατρικές παραστάσεις, εκθέσεις ζωγραφικής και φωτογραφίας.
Ο «ΘΗΣΕΑΣ» εκπόνησε ένα πρόγραμμα δράσεων για  το 2020 το οποίο περιλαμβάνει τα παρακάτω σημεία :
1) Επιστημονικά, η θεραπεία της απεξάρτησης χωρίζεται σε Πρωτογενή, Δευτερογενή και Τριτογενή Πρόληψη,  δηλαδή σε Πρόληψη, Θεραπεία (φάση προετοιμασίας και θεραπευτική φάση) και Επανένταξη. Στην Πρωτογενή Πρόληψη περιλαμβάνει την ενημέρωση, ευαισθητοποίηση της κοινότητας και των νέων, και προβλέπεται περαιτέρω συνεργασία με προγράμματα πρόληψης και άλλους φορείς ψυχικής υγείας που δραστηριοποιούνται στην ίδια κοινότητα.
2) Στη φάση προετοιμασίας εντάσσονται οι χρήστες που έρχονται στο πρόγραμμα χωρίς ακόμα να έχουν πάρει οριστική απόφαση να σταματήσουν την χρήση. Μέσα από τις συναντήσεις τους ευαισθητοποιούνται για τα θέματα της απεξάρτησης και ισχυροποιούν την απόφαση τους όχι μόνο να σταματήσουν την χρήση αλλά να αλλάξουν στάση ζωής και σταδιακά περνούν στη κύρια φάση θεραπείας και στη συνέχεια στην επανένταξη.
Για το 2020, προγραμματίζουμε να λειτουργήσουν και οι τρεις φάσεις του προγράμματος όπως γίνεται όλα αυτά τα χρόνια και οι χρήστες των υπηρεσιών μας να ενταχθούν ανάλογα με τις ανάγκες είτε σε ομάδες, είτε να ακολουθήσουν ατομικές συνεδρίες είτε να παραπεμφθούν σε άλλα προγράμματα που τους ταιριάζουν καλύτερα.  Ανάλογη αντιμετώπιση θα έχουν οι οικογένειές τους καθώς και τα «σημαντικά άλλα»  σε αυτούς πρόσωπα.
3) Όταν θα είναι έτοιμα, τα μέλη θα περάσουν στην φάση της δευτερογενούς πρόληψης δηλαδή της θεραπείας, που περιλαμβάνει την συμμετοχή τους σε θεραπευτικές ομάδες λόγου, δραματοθεραπείας, χοροθεραπείας, εικαστικών, φωτογραφίας, εργοθεραπείας, κ.α.  Στη φάση της θεραπείας απαιτείται η καθημερινή τους προσέλευση στο πρόγραμμα και η αυστηρή τήρηση των ορίων του προγράμματος.
4) Στην φάση της Επανένταξης, οι θεραπευόμενοι ευρίσκουν εργασίες και έρχονται στο πρόγραμμα τρεις φορές την εβδομάδα για να ακολουθήσουν τις ομάδες με παίξιμο κοινωνικών ρόλων ή τις ατομικές τους συνεδρίες.
5) Οι ομάδες οικογένειας είναι απαραίτητες για την ομαλή έκβαση της θεραπείας και η βαρύτητα που δίνουμε σε αυτές αποτελεί και την κύρια αιτία για την υψηλή αποτελεσματικότητα του προγράμματός μας. Η ομάδα πρόληψης-στήριξης οικογενειών θα συνεχίσει την λειτουργία της με την συμμετοχή 70-90 ατόμων. Αναλυτικότερα, θα λειτουργήσουν (όπως και την προηγούμενη χρονιά) 6 ομάδες Γονέων και 2 ομάδες «Σημαντικών Άλλων» σε εβδομαδιαία βάση διερευνώντας τους ρόλους και τις σχέσεις που παρουσιάζονται σε κάθε οικογένεια. Τα μέλη αυτών των ομάδων είναι γονείς και άλλα συγγενικά πρόσωπα χρηστών, τα οποία είτε είναι ήδη στις ομάδες του ΘΗΣΕΑ είτε είναι στη διαδικασία ευαισθητοποίησης για την ένταξή τους σε αυτές.
6) Η ερευνητική δραστηριότητα αποτελεί σταθερό στόχο μας. Αφενός γίνεται ένα follow up και καταγραφή των προηγούμενων ασθενών ώστε να έχουμε εικόνα της μόνιμης και σταθερής απεξάρτησης των μελών μας αλλά και των ενδεχόμενων υποτροπών.
7) Εκπαίδευση θεραπευτών απεξάρτησης, σε θέματα που αποτελούν ειδικότητα του ΘΗΣΕΑ όπως η δραματοθεραπεία και η οικογενειακή θεραπεία.
8) Η συμμετοχή μας σε δράσεις για το περιβάλλον είναι ένας τρόπος για την ενίσχυση  της κοινωνικής ευαισθητοποίησης των πρώην χρηστών και  για την συμβολή  στην προσπάθεια για μια καλύτερη ποιότητα ζωής και αισθητικής, απαραίτητη προϋπόθεση για την σταθερότητα της απεξάρτησης. Στόχος μας να συμμετάσχουμε και φέτος σε  δραστηριότητες οι οποίες ανακοινώνονται κατά διαστήματα είτε μέσω της τηλεόρασης είτε μέσω του διαδικτύου.
9) Κάθε πέρασμα από την μία φάση στην επόμενη σηματοδοτείται από  θεατρικό δρώμενο,  θεραπευτική παράσταση, κάθε φορά για διαφορετικό κοινό. 
10) Ανάπτυξη της βιβλιοθήκης, βιντεοθήκης και μουσικής παρακαταθήκης για την πνευματική και καλλιτεχνική καλλιέργεια των μελών του Προγράμματος συνεχίζεται και εμπλουτίζεται συνεχώς με νέες εκδόσεις και κυκλοφορίες, ώστε να γίνεται όλο και πιο ενδιαφέρουσα η ώρα της ψυχαγωγίας για τα μέλη μας.
11) Μέσα στο πλαίσιο της ευαισθητοποίησης αλλά και  μιας ουσιαστικότερης γνώσης όχι μόνον του φαινομένου της εξάρτησης αλλά και της διαδικασίας της απεξάρτησης, συνεχίζουμε την έκδοση της εφημερίδας μας «ΑΠΕΞΑΡΤΗΣΗ»  με άρθρα των μελών και των θεραπευτών του προγράμματος και με συνεντεύξεις σημαντικών προσώπων που έρχονται σε επαφή μαζί μας μέσα από τις δραστηριότητές μας (καλλιτέχνες, επιστήμονες, τοπικοί παράγοντες, υπεύθυνοι αθλητικών οργανισμών κ.α.). Σχεδιάζουμε την αναμόρφωση του εντύπου, ώστε να είναι πιο περιεκτικό και ελκυστικό.
Επαφές με μέλη της ΕΛ.ΑΣ. (Ελληνικής Αστυνομίας) και με φαρμακοποιούς της περιοχής μας για την πληρέστερη κατανόηση εκ μέρους τους της συμπεριφοράς των εξαρτημένων ατόμων.  Επίσης προσέγγιση ειδικών ψυχικής υγείας καθώς και ιερωμένων όπου πολλές φορές αναζητούν βοήθεια οικογένειες με θέματα χρήσης. 
12) Επίσης συνέχιση της αναζήτησης χορηγιών για την προώθηση και στήριξη των σκοπών του Θησέα.
13) Η συμμετοχή μας σε συνέδρια και ημερίδες είναι απαραίτητη για την συνεχή ενημέρωση μας αλλά και για την παρουσίαση του έργου μας, τόσο στο επιστημονικό όσο και στο ευρύτερο κοινό. 
14) Μέσα στα σχέδια μας είναι η διοργάνωση ημερίδας που θα αφορά θέματα οικογένειας, εφηβείας και εξάρτησης. Οφείλουμε εδώ να σημειώσουμε και την συνεργασία μας με τη Σιβιτανίδειο Σχολή, με το Πάντειο Πανεπιστήμιο, καθώς και με το ΤΕΙ Νοσηλευτικής (ενημερώσεις φοιτητών), ενώ είμαστε διαθέσιμοι για ενημέρωση σε οποιοδήποτε σχολείο της Καλλιθέας εφόσον υπάρξει αίτημα τους.

Θα θέλαμε να σημειώσουμε επίσης, ότι όπως κάθε χρονιά έτσι και φέτος για την Παγκόσμια Ημέρα Κατά των Ναρκωτικών, στις 26 Ιουνίου, θα διοργανώσουμε καλλιτεχνικές  εκδηλώσεις.
Πρόγραμμα λειτουργίας Συμβουλευτικού Σταθμού για το αλκοόλ
Από τον Απρίλιο του 2016, ο Δήμος Καλλιθέας, στα πλαίσια του προγράμματος «Θησέα»  και σε χώρο των Δημοτικών Ιατρείων λειτουργεί πιλοτικό πρόγραμμα συμβουλευτικών υπηρεσιών σε ασθενείς με πρόβλημα με το αλκοόλ και τις οικογένειές τους.
Οι υπηρεσίες που παρέχονται σε άτομα με πρόβλημα εξάρτησης από το αλκοόλ και τις οικογένειές τους είναι οι εξής:
1. Ενημέρωση για τις επιπτώσεις της χρήσης και αντιμετώπιση τους σε βιολογικό και ψυχοκοινωνικό επίπεδο.
2. Ψυχολογική υποστήριξη των ασθενών και των οικογενειών τους.
3. Κινητοποίησή τους για διακοπή της χρήσης με στόχο την ένταξή τους στο θεραπευτικό πρόγραμμα.
Στην παρούσα φάση παρέχονται ατομική ψυχοθεραπεία και οικογενειακή ψυχοθεραπεία στους ασθενείς και τις οικογένειές τους.
Στόχος για το 2020 είναι η επέκταση του προγράμματος, η παροχή ομαδικής ψυχοθεραπείας τόσο στους ασθενείς όσο και στις οικογένειές τους με τη βοήθεια εγκεκριμένου προγράμματος μέσω του ΟΚΑΝΑ, που αναμένεται η υλοποίησή του.
Ανάπτυξη συνεργασιών  με άλλους φορείς
Ο «Θησέας» συμμετέχει ήδη ενεργά στο δίκτυο φορέων ψυχικής υγείας Δήμου Καλλιθέας, και σχεδιάζεται περαιτέρω ανάπτυξη των συνεργασιών αυτών.
Προωθείται, για το 2020, περαιτέρω συνεργασία με τον ΟΚΑΝΑ, με βάση το  μνημόνιο συνεργασίας που έχει υπογραφεί.
Επίσης ο «Θησέας»  είναι σε συνεχή επικοινωνία και συνεργασία με άλλους φορείς απεξάρτησης (ΚΕΘΕΑ, ΑΤΡΑΠΟΣ - ΟΚΑΝΑ), καθώς και άλλους κοινωνικούς και επιστημονικούς φορείς. 
Αυτή η απόφαση έλαβε αύξοντα αριθμό 400/2019 και δημοσιεύτηκε την 19/12/2019. 

Μετά το τέλος των θεμάτων της ημερήσιας διάταξης λύεται η συνεδρίαση.

Αφού συντάξαμε το παρόν πρακτικό υπογράφεται όπως πιο κάτω:
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