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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Ζ ενβαζία είπε ηδ ιμνθή ιεθέηδξ ηαζ μζ πθδνμθμνίεξ πμο ζοθθέπεδηακ ζοιαάθθμοκ 

ζημ κα ηαηακμήζμοκ ηυζμ μζ βοκαίηεξ υζμ ηαζ μζ άκηνεξ πςξ δ μιμνθζά είκαζ ηάηζ 

πμο πδβάγεζ απυ ιέζα ιαξ ηαζ ελςηενζηεφεηαζ ιέζς ηδξ ζζζμνμπίαξ ηδξ ροπήξ ηαζ 

ημο ζχιαημξ. ηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ ακαθμνά ζημοξ ηνυπμοξ ιε ημοξ μπμίμοξ 

πανειααίκεζ δ αζζεδηζηυξ ιε δζάθμνα ιέζα ηαζ ιεευδμοξ  πμο απμζημπμφκ ζηδκ 

επίηεολδ αοηήξ ηδξ ζζζμνμπίαξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ πςξ ημ άημιμ απυ ιυκμ ημο, 

αημθμοεχκηαξ ηδκ ζςζηή δζαηνμθή ηαζ άζηδζδ ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδκ αεθηίςζδ 

ηδξ ειθάκζζδξ ημο. ηυπμξ ηςκ ιεθεηδηχκ δεκ ήηακ κα αθθάλμοκ ηα έςξ ηχνα 

δεδμιέκα, αθθά κα ζοθθέλμοκ υθεξ εηείκεξ ηζξ πθδνμθμνίεξ, μζ μπμίεξ ιπμνμφκ κα 

αμδεήζμοκ ημ άημιμ κα ηαηακμήζεζ ηδκ αλία ηδξ πναβιαηζηήξ μιμνθζάξ. 

 

Λέλεζξ ηθεζδζά: ελςηενζηή ειθάκζζδ, ροπμθμβία, δζαηνμθή, άζηδζδ, μιμνθζά, άβπμξ, 

αμοθζιία, ακμνελία, stress, οβεία, αοημπεπμίεδζδ, αοημεηηίιδζδ(self esteem), 

ηαενέθηδξ. 
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ΠΗΝΑΚΑ ΔΗΚΟΝΧΝ 

 

 
ΔΗΚΟΝΑ 1.1: 16

μξ 
αζχκαξ.  ΠΖΓΖ: 

http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&t

bnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-

less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-

images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-

015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&h

ovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=5

4&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64 (ζεθ. 13) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 1.2: 17
μξ 

αζχκαξ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUr

gM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-

LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbr

T47KKcfatAaz-

83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410

052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149 (ζεθ. 15) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 1.3: 18
μξ 

αζχκαξ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303&num=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949

&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-

women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-

cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT

5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=10

8410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279 

(ζεθ.16) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 2.1: Φοπμβεκήξ ακμνελία. ΠΖΓΖ: 

http://www.uromed.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=258 (ζεθ. 22) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 2.2: Φοπμβεκήξ αμοθζιία. ΠΖΓΖ: 

http://www.uromed.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=258 (ζεθ.23) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 3.1: Ποναιίδα δζαηνμθήξ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakr

okorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-

jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-

hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfY

LUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&t

y=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,

i:142&biw=1366&bih=531 (ζεθ. 45) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 3.2: Λαπακζηά. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://w

ww.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-

JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-

rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=1127780

25963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531 

(ζεθ. 46) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 3.3: Νενυ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=gw9ThmPkv-

sNhM:&imgrefurl=http://www.nutricenter.gr/arthra/diatrofi-kai-ygeia/ygra-nero-poiotita-zwis&docid=gSoSEMO-

0uWDYM&imgurl=http://www.nutricenter.gr/wp/wp-content/uploads/2011/12/water-art-4-

http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=16+century+women&start=53&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=xBJsZQe4jokgRM:&imgrefurl=http://liebesgeist.blogspot.com/2011/11/crown-jewels-for-less.html&docid=7_iPVibNlLzT3M&imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-images/Guardian/Pix/pictures/2010/12/2/1291295856972/Anonymous-16th-Century-Br-015.jpg&w=400&h=515&ei=WfTpT7CyEanE4gTcz6SdDg&zoom=1&iact=hc&vpx=335&vpy=245&dur=228&hovh=255&hovw=198&tx=130&ty=140&sig=108410052243773867433&page=2&tbnh=140&tbnw=110&ndsp=54&ved=1t:429,r:46,s:53,i:64
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=corset&start=497&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=88gd38JhBvUrgM:&imgrefurl=http://wearinghistoryblog.com/category/corsets/&docid=y7po7-LseUs58M&imgurl=http://wearinghistory.files.wordpress.com/2010/06/corsets1.jpg&w=1302&h=1413&ei=PWbrT47KKcfatAaz-83nBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=292&vpy=362&dur=365&hovh=234&hovw=215&tx=92&ty=114&sig=108410052243773867433&page=8&tbnh=142&tbnw=131&ndsp=69&ved=1t:429,r:46,s:497,i:149
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.google.gr/imgres?q=18th+century+women&start=303νm=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=U9ABRadSU-SnIM:&imgrefurl=http://pinterest.com/tln01/18th-century-women/&docid=1YDRZFrhwmydaM&itg=1&imgurl=http://media-cache5.pinterest.com/upload/11540542764886822_5mKAeVVU_b.jpg&w=191&h=221&ei=R_jpT6PLLbTP4QT5vJ2UDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1324&vpy=310&dur=1040&hovh=176&hovw=152&tx=120&ty=114&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=6&tbnh=135&tbnw=107&ndsp=58&ved=1t:429,r:56,s:303,i:279
http://www.uromed.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=258
http://www.uromed.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=258
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=7xeTJpN7HT3zdM:&imgrefurl=http://falakrokorakas.blogspot.com/2012/03/html-this-interactive-crossword-puzzle.html&docid=l5Wzl-jQlbtYaM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-hpbt91Uda2w/T2YmdVPcH3I/AAAAAAAAANY/CuNgQVeoDAs/s1600/Pyramid.jpg&w=415&h=360&ei=MfYLUPydF83hrAeLuNDICA&zoom=1&iact=hc&vpx=533&vpy=209&dur=672&hovh=209&hovw=241&tx=127&ty=186&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=151&tbnw=174&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:8,s:14,i:142&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://www.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=112778025963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://www.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=112778025963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://www.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=112778025963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://www.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=112778025963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?start=97&um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=QprMq1lb5MQyrM:&imgrefurl=http://www.tovima.gr/science/medicine-biology/article/%3Faid%3D454667&docid=ohoytRO-z-JN8M&imgurl=http://www.tovima.gr/files/1/2012/67501.jpg&w=550&h=550&ei=wvcLULyMF8W3hQfQ-rn3CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=565&vpy=65&dur=1416&hovh=224&hovw=224&tx=91&ty=133&sig=112778025963600621988&page=7&tbnh=162&tbnw=162&ndsp=17&ved=1t:429,r:13,s:97,i:47&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=gw9ThmPkv-sNhM:&imgrefurl=http://www.nutricenter.gr/arthra/diatrofi-kai-ygeia/ygra-nero-poiotita-zwis&docid=gSoSEMO-0uWDYM&imgurl=http://www.nutricenter.gr/wp/wp-content/uploads/2011/12/water-art-4-300x240.jpg&w=300&h=240&ei=8vgLUOqoCtOEhQeCzIDvCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=274&vpy=91&dur=168&hovh=192&hovw=240&tx=138&ty=140&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=157&tbnw=180&start=14&ndsp=17&ved=1t:429,r:6,s:14,i:200&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=gw9ThmPkv-sNhM:&imgrefurl=http://www.nutricenter.gr/arthra/diatrofi-kai-ygeia/ygra-nero-poiotita-zwis&docid=gSoSEMO-0uWDYM&imgurl=http://www.nutricenter.gr/wp/wp-content/uploads/2011/12/water-art-4-300x240.jpg&w=300&h=240&ei=8vgLUOqoCtOEhQeCzIDvCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=274&vpy=91&dur=168&hovh=192&hovw=240&tx=138&ty=140&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=157&tbnw=180&start=14&ndsp=17&ved=1t:429,r:6,s:14,i:200&biw=1366&bih=531
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&tbm=isch&tbnid=gw9ThmPkv-sNhM:&imgrefurl=http://www.nutricenter.gr/arthra/diatrofi-kai-ygeia/ygra-nero-poiotita-zwis&docid=gSoSEMO-0uWDYM&imgurl=http://www.nutricenter.gr/wp/wp-content/uploads/2011/12/water-art-4-300x240.jpg&w=300&h=240&ei=8vgLUOqoCtOEhQeCzIDvCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=274&vpy=91&dur=168&hovh=192&hovw=240&tx=138&ty=140&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=157&tbnw=180&start=14&ndsp=17&ved=1t:429,r:6,s:14,i:200&biw=1366&bih=531
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300x240.jpg&w=300&h=240&ei=8vgLUOqoCtOEhQeCzIDvCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=274&vpy=91&dur=1

68&hovh=192&hovw=240&tx=138&ty=140&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=157&tbnw=180&st

art=14&ndsp=17&ved=1t:429,r:6,s:14,i:200&biw=1366&bih=531 (ζεθ. 53) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 5.1: Μάθαλδ απμ αζζεδηζηυ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=beauty&start=100&num=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tb

nid=tIZg1H1hSrTihM:&imgrefurl=http://about-beauty.onsugar.com/Beauty-Industry-

18999928&docid=VudPumaBMbVPaM&imgurl=http://media31.onsugar.com/files/2011/09/36/3/1881/18815018/

b284f50774e6f826_beauty_industry_C.jpg&w=336&h=341&ei=E_vpT-

GvFo_P4QTqzo2yDg&zoom=1&iact=hc&vpx=1220&vpy=283&dur=4215&hovh=226&hovw=223&tx=91&ty=1

13&sig=108410052243773867433&page=3&tbnh=143&tbnw=130&ndsp=54&ved=1t:429,r:51,s:100,i:246 

(ζεθ. 69) 
 

ΔΗΚΟΝΑ 5.2: Ζνειζζηζηή ιάθαλδ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=beauty&start=150&num=10&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=vnd

S1290WWzbuM:&imgrefurl=http://www.beauty-and-wellness.org/health-and-beauty-tips&docid=k-

7EP2v1Fu4ryM&imgurl=http://www.beauty-and-wellness.org/wp-content/uploads/2012/03/amazing-health-and-

beauty-tips-beauty-tips-

4.jpg&w=290&h=290&ei=rWPrT4DBFo3zsga639iIBg&zoom=1&iact=hc&vpx=703&vpy=153&dur=652&hovh

=141&hovw=141&tx=118&ty=86&sig=108410052243773867433&page=4&tbnh=141&tbnw=141&ndsp=55&ve

d=1t:429,r:3,s:150,i:182 (ζεθ. 71) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 5.3: Δπζδνάζεζξ ιάθαλδξ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=beauty+photos&hl=el&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=wVga-

Tyi87oVuM:&imgrefurl=http://www.beautyandhealthguide.co.uk/&docid=gR5EaU-

rh24MsM&imgurl=http://www.beautyandhealthguide.co.uk/wp-content/uploads/2012/01/health-and-

beauty.jpg&w=2907&h=1504&ei=jWXrT_SGC4SytAb1tP3kBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=714&vpy=320&dur=2

030&hovh=161&hovw=312&tx=128&ty=88&sig=108410052243773867433&page=1&tbnh=93&tbnw=179&star

t=0&ndsp=46&ved=1t:429,r:14,s:0,i:109 (ζεθ. 72) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 5.4: Μάζηεξ πνμζχπμο. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?um=1&hl=el&sa=N&tbm=isch&tbnid=-

XkIxRs46D8DuM:&imgrefurl=http://meacolpa.blogspot.com/2010/07/blog-post_3404.html&docid=kzt-

abmIYW40tM&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_P-MowxO4_Fs/TFA6q1ea-

3I/AAAAAAAAAEU/mpROfFwCnVY/s1600/masque-

visage.jpg&w=283&h=424&ei=gvsLUNrOOYu5hAeC5YjsCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=306&vpy=143&dur=44

22&hovh=275&hovw=183&tx=93&ty=159&sig=112778025963600621988&page=2&tbnh=153&tbnw=102&star

t=12&ndsp=18&ved=1t:429,r:13,s:12,i:152&biw=1366&bih=531 (ζεθ.73) 

 

ΔΗΚΟΝΑ 5.5: Ανςιαημεεναπεία. ΠΖΓΖ: 

http://www.aromahealing.gr/servicedet.asp?p=&type=1&id=132. (ζεθ. 76) 

 

ΔΗΚΟΝΑ επίθμβμο: Αθνμδίηδ. ΠΖΓΖ: 
http://www.google.gr/imgres?q=aphrodite&num=10&hl=el&gbv=2&biw=1680&bih=949&tbm=isch&tbnid=ad4

VWTItdE475M:&imgrefurl=http://blondietravelblog.com/cyprus-the-love-of-

aphrodite/&docid=ObBgBbDpeKuQ9M&imgurl=http://blondietravelblog.com/wp-

content/uploads/2012/03/aohrodite.jpg&w=450&h=401&ei=7_npT8DKIsHh4QTTiN3nDQ&zoom=1&iact=rc&d

ur=380&sig=108410052243773867433&sqi=2&page=1&tbnh=140&tbnw=157&start=0&ndsp=56&ved=1t:429,r:

14,s:0,i:108&tx=113&ty=53 (ζεθ. 85) 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 
 

 

Καεδιενζκά ηαηαηθογυιαζηε απυ δζαθδιίζεζξ, πενζμδζηά, αρεβάδζαζηα πνυζςπα ηαζ 

ηέθεζα ζχιαηα. Θαοιαημονβζηά ηαθθοκηζηά οπυζπμκηαζ εββοδιέκα απμηεθέζιαηα 

βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ νοηίδςκ, ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηςκ πενζηηχκ ηζθχκ. 

οκεπχξ ιπαίκμοιε ζηδ δζαδζηαζία ηδξ ιάπδξ ηαηά ηςκ νοηίδςκ ηαζ ημο αδίζηαηημο 

πνυκμο πμο αθήκεζ ηα ζδιάδζα ημο ιε ημ πέναζια ημο. Ακηζηνίγμοιε ημκ εαοηυ ιαξ 

ζημκ ηαενέθηδ ηαζ ηνμιάγμοιε, βζαηί δεκ ιμζάγμοκ ζηα ιμκηέθα ηςκ πενζμδζηχκ ηαζ 

ηδξ ηδθευναζδξ πνάβια απανάδεηημ βζα ηδκ επμπή ιαξ. Ξεηζκάιε ελακηθδηζηέξ 

δίαζηεξ, ηαηαπμκμφιε ημ ζχια ιαξ ιε ζηθδνή βοικαζηζηή βζα κα πάζμοιε ηα δφμ 

ηζθά πμο πήναιε ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο Πάζπα..ηαζ υθα αοηά..ιε πμζυ ζημπυ; 

Σζ είκαζ μιμνθζά ηαζ βζαηί πνέπεζ κα ημπζάζμοιε βζα κα ηδκ απμηηήζμοιε; (ηακηγή, 

2009) 

Οιμνθζά είκαζ δ Σένρδ μθεαθιχκ ηαζ ροπήξ. Δηοιμθμβζηά δ θέλδ ανίζηεηαζ ζημ 

εφιμνθμκ (εο-ιμνθή). ηδκ εοπανίζηδζδ πμο κμζχεμοιε υηακ ζοκακηάιε ηδ ιμνθή 

πμο δζαεέηεζ ζημζπεία, πμο θεάκμοκ ζημ ηάθθμξ (ηαθχξ, ηαθυξ, ηάθθμξ). 

(Καπμβζάκκδ, 2010). 

Ζ έκκμζα ηδξ πνμζςπζηήξ μιμνθζάξ, υιςξ, ιπμνεί κα μνζζηεί ςξ δ εζηυκα πμο 

πενζέπεζ έκα ζοκδοαζιυ πμζμηζηχκ βκςνζζιάηςκ, ηα μπμία πνμηαθμφκ εοπανίζηδζδ 

ζημκ παναηδνδηή. Ζ εθηοζηζηή ειθάκζζδ έπεζ άιεζδ εεηζηή επίδναζδ ζηδκ 

ηαεδιενζκή γςή. Φαίκεηαζ υηζ ημ υιμνθμ πνυζςπμ ηαζ ζχια παναηηδνίγμκηαζ απυ 

ιζα εζηυκα αίβθδξ, δ μπμία πνμηαθεί ζημοξ ακενχπμοξ, ζδζαίηενα ημοξ λέκμοξ, ηδκ 

ηάζδ κα απμδίδμοκ ζηα υιμνθα άημια πμζηίθα πμζμηζηά βκςνίζιαηα. (Μδθζχκδξ, 

2009). Μέζα ζηδκ ελέθζλή ιαξ, υιςξ, ηα παναηηδνζζηζηά ηυζμ ημο πνμζχπμο υζμ ηαζ 

ημο ζχιαηυξ ιαξ αθθάγμοκ. Αοηή δ ακηζζημζπία ήηακ βκςζηή ζηζξ πκεοιαηζηέξ 
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δζδαζηαθίεξ ηςκ ανπαίςκ εθθήκςκ πμο έθεβακ:<<νοσς σγιής εν ζώμαηι σγιεί>> θαη 

<<οία η μορθή,ηοιάδε και η υστή>>. Γζ'αοηυ ηαζ μζ πνυβμκμί ιαξ είπακ πενί πμθθμφ 

ηδ θοζζηή μιμνθζά επεζδή ηδ ζοκέδεακ ιε ηδκ μιμνθζά ηδξ ροπήξ,ιε ηζξ ανεηέξ. 

(Μανή, 2010) 

Οζ υιμνθμζ άκενςπμζ εεςνμφκηαζ υηζ είκαζ πενζζζυηενμ ζηακμί, οβζείξ ηαζ εοθοείξ, 

βίκμκηαζ εοημθυηενα ανεζημί ηαζ αλζμθμβμφκηαζ εοημθυηενα ςξ εοβεκζημί ηαζ θζθζημί 

απυ ημοξ οπμθμίπμοξ. Διπκέμοκ ιεβαθφηενδ ειπζζημζφκδ ηαζ παναηηδνίγμκηαζ ςξ 

πενζζζυηενμ εοαίζεδημζ. Δπίζδξ, πνμηαθμφκ εκημκυηενμ εκδζαθένμκ ηαζ 

πανμοζζάγμοκ ιεβαθφηενδ ημζκςκζηή ζοκακαζηνμθή. Δπζπθέμκ, ηνίκμκηαζ ηαζ 

ακηζιεηςπίγμκηαζ απυ ημοξ ζοκακενχπμοξ ημοξ ιε εοκμσηυηενμ ηνυπμ ηαζ εεςνείηαζ 

πζεακυηενμ κα δεπεμφκ αμήεεζα ή αηυιδ ηαζ αθηνμοζζηζηέξ πνάλεζξ πνμξ υθεθυξ 

ημοξ. Αηυιδ, θαίκεηαζ κα πανμοζζάγμοκ ιεβαθφηενεξ ηαζ ζοπκυηενεξ πνμζςπζηέξ, 

μζημκμιζηέξ ηαζ επαββεθιαηζηέξ επζηοπίεξ, είκαζ πζμ δδιμθζθείξ ηαζ έπμοκ ιεβαθφηενδ 

αοημεηηίιδζδ ηαζ ειπζζημζφκδ ζημκ εαοηυ ημοξ. Με άθθα θυβζα, αοημφ ημο είδμοξ ηα 

ζηενευηοπα ηαοηίγμοκ ηδκ πμζυηδηα ηδξ πνμζςπζηυηδηαξ ηαζ ηδκ ζηακυηδηα ηςκ 

ακενχπςκ ιε ηδκ ελςηενζηή ειθάκζζδ, επζαεααζχκμκηαξ ηδκ πεπμίεδζδ πςξ «υ,ηζ 

είκαζ υιμνθμ, είκαζ ηαθυ». (Μδθζχκδξ, 2009). 

Αξ ιδκ θοπυιαζηε υιςξ βζα ηάηζ πμο δεκ έπμοιε ακαπηφλεζ υθμζ έπμοιε εθθείρεζξ, 

αοηέξ έπμοιε κα ηαθφρμοιε ιεξ ζηδ γςή ηζ έηζζ εα θηάζμοιε ζηδκ 

μιμνθζά(επκνξθία) ηαζ ηδκ ηεθεζυηδηα ηςκ παναηηδνζζηζηχκ,ακηίζημζπδ ιε ηδκ 

ροπζηή ηαζ ηδκ πκεοιαηζηή ηεθεζυηδηα. Έηζζ δ επζεοιία ημο ακενχπμο ηαζ ζδζαίηενα 

ηδξ βοκαίηαξ βζα Οιμνθζά ηαζ Ανιμκία ακηζζημζπεί ζηδκ εζςηενζηή ακάβηδ ηδξ 

ακενχπζκδξ ροπήξ, ζηδκ εζςηενζηή επζεοιία ηδξ βζα πμνεία πνμξ ηδκ ηεθεζυηδηα. Γζα 

ημκ άκδνα δε αοηή δ ακάβηδ εηδδθχκεηαζ ζακ επζεοιία βζα ακδνεία, δφκαιδ, 

εηδήθςζδ ηδξ ηυθιδξ, ημο εάννμοξ ηαζ ηςκ παναηηδνζζηζηχκ δφκαιδξ, πμο 
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παναηηδνίγμοκ ζδζαίηενα ημκ άκδνα. (Μανή, 2010) 

ηδκ ζοβηεηνζιέκδ ενβαζία θμζπυκ, μζ ιεθεηδηέξ ανπζηά ακαθένμκηαζ ζηδκ 

ελεθζηηζηή πμνεία ηδξ μιμνθζάξ ηαζ ηδξ εζηυκαξ ημο αηυιμο απυ ανπαζμηάηςκ πνυκςκ 

ιέπνζ ηαζ ζήιενα. Ακαθφμοκ πυζμ ζδιακηζηή εέζδ ηαηαθαιαάκεζ δ ελςηενζηή 

ειθάκζζδ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ηςκ ακενχπςκ ηαεχξ ηαζ ζημ πςξ αοηή επδνεάγεζ 

ανκδηζηά ή εεηζηά ηδκ ροπμθμβία ημοξ, αθθά ηαζ ημ ακηίζηνμθμ. ηδ ζοκέπεζα 

απανζειμφκ ημοξ ηνυπμοξ ιε ημοξ μπμίμοξ δ δζαηνμθή ηαζ δ άζηδζδ ιπμνμφκ κα 

ζοιαάθθμοκ ζηδ δζαιυνθςζδ εκυξ οβζμφξ πνμηφπμο γςήξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ηαηά 

πυζμ δ αζζεδηζηυξ ιπμνεί κα πανέιαεζ ζε ζδιακηζηυ ααειυ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ελςηενζηήξ ειθάκζζδξ ηαζ ηαη' επέηηαζδ ηδξ ροπμθμβίαξ ημο αηυιμο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1ο 

ΗΣΟΡΗΑ ΣΖ ΟΜΟΡΦΗΑ 

 

Απ‟ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ηαζ ζήιενα δ υιμνθδ ελςηενζηή ειθάκζζδ είκαζ επζδίςλδ 

ηςκ ακενχπςκ υθςκ ηςκ πμθζηζζιχκ. Οζ άκενςπμζ υθα αοηά ηα πνυκζα αζπμθμφκηαζ 

πμθφ ιε ηδκ ελςηενζηή ημοξ ειθάκζζδ ηαεχξ δ μιμνθζά πάκηα ηαηείπε ορδθή εέζδ 

ζηδκ ζενανπία ηςκ αλζχκ.  Αοηυ είκαζ ειθακέξ αηυια ηαζ απυ ημοξ ιφεμοξ ηςκ 

ανπαίςκ πμο βζα ηα ιάηζα ιία υιμνθδξ βοκαίηαξ, λεηίκδζε μ ηνςζηυξ πυθειμξ, αθμφ 

μζ Απαζμί πμθειμφζακ 10 πνυκζα βζα κα πάνμοκ πίζς ηδκ Χναία Δθέκδ. ηδ δε 

Ηζημνία, ζοκακηάιε ζημκ Μζκςζηυ πμθζηζζιυ ημζπμβναθίεξ ιε υιμνθεξ ηαθμκηοιέκεξ 

βοκαίηεξ, εκχ ζημκ Μοηδκασηυ ανίζημοιε λακά ημζπμβναθίεξ υπμο δ μιμνθζά ήηακ 

ημ ηφνζμ εέια ημοξ. Αηυια ηα αβάθιαηα πμο ιαξ ένπμκηαζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα 

πνμζδίδμοκ ηδκ ζδιαζία πμο έδζκακ μζ άκενςπμζ ηδξ επμπήξ ζηδκ μιμνθζά. 

Βθέπμοιε ηαθμβοικαζιέκα ημνιζά, πενζπμζδιέκα ιαθθζά ηαζ θζηέξ εκδοιαζίεξ 

βεβμκυξ πμο ιανηονά ηδ ζδιακηζηή εέζδ πμο ηαηείπε δ θνμκηίδα ηδξ ελςηενζηήξ 

ειθάκζζδξ.(Θέιδξ ανακηαέκαξ,2012). Υαναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια απμηεθεί δ 

ααζίθζζζα Κθεμπάηνα δ μπμία θμογυηακ ιε βάθα βασδμονζμφ ημ μπμίμ έπεζ 

πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ μιμνθζά ηαζ ηδκ ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ. Μάθζζηα, 

ζοκήεζγε κα ηαλζδεφεζ ιε ηα εηαημκηάδεξ βασδμφνζα ηδξ, ιε ζημπυ κα βειίγεζ ηζξ 

ααζζθζηέξ ζηάθεξ θμοηνχκ ιε ημ βάθα αοηυ. 

Με ηδκ πάνμδμ ηςκ πνυκςκ, παναηδνείηαζ ιζα υθμ ηαζ ιεβαθφηενδ έιθαζδ ζηδκ 

μιμνθζά ηδξ ελςηενζηήξ ειθάκζζδξ. 

 

Ήδδ απυ ημ ηέθμξ ημο 14μο αζχκα, αηυια ηαζ ηα πμνηνέηα βοκαζηχκ επζθέβμκηαζ υπζ 

βζα ηδκ αίβθδ ημοξ ή ηδκ ημζκςκζηή ημοξ εέζδ αθθά βζα ηδκ μιμνθζά ημοξ. Ο υβημξ 
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ημο ζηήεμοξ ακηζπαναηίεεηαζ ζηδκ ζζπυηδηα ηςκ βμθχκ: <<μζ θεπημί ηαζ ζηεκμί ζημ 

πθάζ βμθμί>>. Τπάνπεζ αζθαθχξ ιζα ιεζαζςκζηή μιμνθζά :ζοιιεηνζηυ ηαζ θεοηυ 

πνυζςπμ, πνμελέπμκηα ζηήεδ, ζθζπηή ιέζδ. Σμ βοκαζηείμ ζδίςξ ζχια ηενδίγεζ ζε 

ποηκυηδηα ηαζ απμηηά ιζα ζανηζηή οπυζηαζδ πμο δεκ είπε πνζκ. Ζ ειθάκζζδ βίκεηαζ 

πζμ ζανηχδδξ, μζ ηαιπφθεξ πζμ πενζεηηζηέξ.                                                                                                                 

Σμ ιπμφζημ, ημ πνυζςπμ, ηα πένζα εεςνμφκηαζ ςξ ηα ιυκα ιένδ πμο αθμνμφκ ηδ 

ζςιαηζηή αζζεδηζηή ηαζ ιέκμοκ αηάθοπηα. Δπζαάθθμκηαζ πάνδ ζηδ εέζδ ημοξ ηαζ 

ιυκμ: αοηή πμο ηαεχξ ανίζηεηαζ ρδθά επζηνέπεζ ζημκ ηαεέκα κα ηα <<παναηδνεί 

ηαθφηενα>>. Σμ πένζ,υπςξ ηαζ ημ πνυζςπμ, παναιέκεζ πνχημ ακηζηείιεκμ μιμνθζάξ 

ημκ 16μ αζχκα. 

                       

 

Ζ ακαθμνά ζηα πυδζα ςξ απθχκ θενυκηςκ ζηφθςκ δεκ μδδβεί ζηζξ ηαιπφθεξ ηδξ 
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θεηάκδξ, ζηζξ ηονηχζεζξ ηαζ ζηζξ ηαιρεζξ ηδξ πθάηδξ. 

Τπάνπεζ δ αμφθδζδ βζα θεπηυ ζχια. Γζαηνμθζηέξ δίαζηεξ ημ ακαθένμοκ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ δζάθμνα ιείβιαηα βζα αδοκάηζζια υπςξ ηανφδα Ηκδίαξ, αιφβδαθα, 

θοζηίηζα, ημοημοκάνζ, ζπυνμζ πεπμκζμφ, ηνέαξ πένδζηαξ ηαζ ηαπμκζμφ. Δπίζδξ, 

ηνζεάνζ, νφγζ ηζ υθα ηα θοηα ημο κυημο. Ακαδεζηκφεηαζ μ νυθμξ ημο εκδφιαημξ ιε ηδκ 

ακαπυθεοηηδ ειιμκή ζημ ημνζάγ. 

Αοηή δ πνχηδ ιμκηένκα μιμνθζά δεκ μνίγεηαζ πανά ιυκμ ζημ εδθοηυ βέκμξ, 

ζοκδοάγμκηαξ ακαπυθεοηηα αδοκαιία ηαζ ηεθεζυηδηα. Ζ μιμνθζά δίκεζ αλία ζημ 

βοκαζηείμ βέκμξ, ζε ζδιείμ κα ειθακίγεηαζ ςξ δ μθμηθήνςζή ημο. Ο άνηρας, πιο 

<<ηρομερός>> παρά φραίος. Μζα ηαηακμιή επζηεθείηαζ ςζηυζμ εδχ πμο 

πνμζακαημθίγεζ λεηάεανα ηζ επί ιαηνυκ ηα βέκδ πνμξ δομ ακηζηζεέιεκα 

παναηηδνζζηζηά:δφκαιδ βζα ημκ άκδνα, μιμνθζά βζα ηδ βοκαίηα. 

 

17ος αιώνας 

Μζα εκηεθχξ ζδζαίηενδ δοκαιζηή ειπθμοηίγεζ ηα ηνζηήνζα ηδξ μιμνθζάξ. Ζ ζενανπία 

ηδξ ειθάκζζδξ έπεζ βίκεζ πμθφπθμηδ, επζαάθθμκηαξ κέα πνυζςπα ςξ πνυηοπα 

αζζεδηζηήξ. Ζ ζςιαηζηή μιμνθζά ηενδίγεζ ζε αάεμξ ηαζ εζςηενζηυηδηα. 

Ζ ιέζδ απμηηά πανμοζία ηαζ αηνίαεζα. Σμ ηέκηνμ ημο ζχιαημξ οπάνπεζ δζαθμνεηζηά, 

πμζηίθθμκηαξ ηζξ θυνιεξ, παναθθάζζμκηαξ ηζξ ημιέξ ηαζ ημ φρμξ, εκχ ιενζηέξ θμνέξ 

πνμζηίεεκηαζ ακεπαίζεδηα εθαηηχιαηα ζοιιεηνίαξ. Η ομορθιά ζφμαηοποιείηαι. Σμ 

πνυζςπμ αβαίκεζ κζηδηήξ, πάνδ ζηδκ ηαφηζζή ημο ιε ημ πκεοιαηζηυ ζημζπείμ, εηείκμ 

ηδξ ροπήξ ηαζ ηδξ εζςηενζηυηδηαξ. Διθάκζζδ κέςκ <<παναηηήνςκ>> ηαζ 

πμθοιμνθίαξ ημ 17μ αζχκα, πνμηεζιέκμο ημ εέια ηδξ ανιμκίαξ κα πνμζθάαεζ ιζα κέα 

ζδιαζία ζηδ ζςιαηζηή αζζεδηζηή: εκανιυκζζδ ημο μναημφ ηαζ ημο ηνοθμφ, ζφβηθζζδ 

ακάιεζα ζημ θαίκμιαζ ηαζ ημ εέθς. Νέα πνμζήθςζδ ζηδκ ροπή. Λα Ροζθοσκώ: 
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''Αρέζοσμε όηαν ακολοσθούμε ηον αέρα, ηοσς ηόνοσς, ηοσς ηρόποσς και ηα 

αιζθήμαηα ποσ ηαιριάζοσν ζηην καηάζηαζη και ζηη μορθή μας και δεν αρέζοσμε 

όηαν απομακρσνόμαζηε από ασηά.'' 

 

Έκαξ ιεβάθμξ ανζειυξ εκδείλεςκ ιανηονμφκ ηδκ αφλδζδ ηςκ πναηηζηχκ πενζπμίδζδξ 

ζημκ 17μ αζχκα. Μζα κέα αηυια θνμκηίδα ζηνέθεηαζ πνμξ ημ ιπμφζημ ηαζ ημκ ημνιυ 

ζηδκ ακχηενδ ημζκςκία. Ο ημνζέξ βίκεηαζ ημ ηαεδιενζκυ ενβαθείμ ηδξ 

ειθάκζζδξ:ενβαθείμ 

ημιρυηδηαξ ηαζ ζςζηήξ 

πανμοζίαξ. Με ημκ ημνζέ μ 

ημζκςκζηυξ μνίγμκηαξ ηδξ 

ζζθμοέηαξ δζαπςνίγεηαζ 

μνζζηζηά. Οζ ιεθέηεξ ημο 

ειπαζηζάκ Λεηθέν, υπμο μζ 

βοκαίηεξ ημο θαμφ ιε ημ 

ιαγειέκμ ημνιυ, ιε ηδκ ημζθζά 

πκζβιέκδ ιέζα ζε θανδζέξ 

ηαγάηεξ, δζαθένμοκ απυ ηζξ 

βοκαίηεξ ηδξ ακχηενδξ ηάλδξ ιε ημκ οπεναμθζηά θεπηυ ημνιυ ηαζ ηδ θζιςιέκδ 

ημζθζά. Ο ημνζέξ άθθςζηε επζιδηφκεδηε ζηδ δζάνηεζα ημο αζχκα, θεπηαίκμκηαξ ηα 

πθεονά, ηαηεαάγμκηαξ ηδ ιέζδ, ακεαάγμκηαξ ημ εχναηα. 

Ζ ηνζηζηή ηαηά ηςκ ααιιέκςκ πνμζχπςκ ζοκακηά ημκ 17μ αζχκα ημκ ζημηεζκυ 

πεζζιζζιυ εκυξ ηιήιαημξ ημο ηαεμθζηζζιμφ. Ζ εβηαηάθεζρδ ημο ααρίιαημξ ζοκζζηά 

ιζα απυ ηζξ πνχηεξ πεζνμκμιίεξ πνμζδθοηζζιμφ ζηδκ <<μιάδα ηςκ εοθααχκ>> ζημ 

δεφηενμ ιζζυ ημο αζχκα. 
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18ος αιώνας <<Η αιζθανηική ομορθιά>> 

Σμκ 18μ αζχκα, δ μιμνθζά δεκ οπαημφεζ πζα ζημ κμδηυ αθθά ζημ αζζεδηυ. Σμ 

ηνζηήνζμ δεκ είκαζ αοηυ ημο απυθοημο αθθά αοηυ ημο ζπεηζημφ. Σμ παθζυ ζδεχδεξ ηδξ 

απυθοηδξ ηεθεζυηδηαξ οπμπςνεί έκακηζ ημο πζμ ηαεδιενζκμφ, ηςκ εκηοπχζεςκ ηαζ 

ημο βμφζημο. Σα ηνζηήνζα ηδξ μιμνθζάξ, ηεθζηά, εα ακαηναπμφκ: εα βίκμοκ πζμ 

νεαθζζηζηά, πζμ μζηεία. Σμ οπμηείιεκμ ιπμνεί κα εηδδθχκεηαζ πενζζζυηενμ ζηζξ 

πναηηζηέξ ηαθθςπζζιμφ. Ο Γζαθςηζζιυξ, ααεφηενα, έπεζ απμζοκδέζεζ ηδκ εζηυκα ηδξ 

ακενχπζκδξ μιμνθζάξ απυ μπμζαδήπμηε εεία εζηυκα. Απυ πμνηνέηα ηαζ ηείιεκα 

δίκεηαζ έιθαζδ ζηδκ πενζβναθή ημο 

ηαθμζπδιαηζζιέκμο ζχιαημξ ηςκ βοκαζηχκ, 

ηαιπφθεξ ηηθ-εονφηδηα ηςκ βοκαζηείςκ βμθχκ. 

άνηεξ ζθνζβδθέξ ηαζ υιμνθεξ. Ζ πνήζδ ημο ηνφμο 

ιπάκζμο βζα ζφζθζλδ ηαζ δ  βοικαζηζηή βζα αεθηίςζδ 

ηδξ ζςιαηζηήξ ζηάζδξ ηαζ ηδξ ειθάκζζδξ απμηεθμφκ 

ηάπμζεξ δδιμθζθείξ ιεευδμοξ. Δπζπθέμκ, δ ηχιδ ηαζ 

ηα ιοζηζηά ηδξ δζεονφκμοκ ημοξ δείηηεξ μιμνθζάξ. 

 

 

19ος αιώνας <<Η επιθσμηηή ομορθιά>> 

Μζα ανβή ακαηνμπή ζηζξ θυνιεξ απμδεζηκφεηαζ ςζηυζμ πζμ ζδιακηζηή υζμκ αθμνά 

ηδκ μιμνθζά ημο 19μο αζχκα. Σμ <<ηάης>> ηαηαθαιαάκεζ ααειζαία ιζα εέζδ πμο 

δεκ ηαηείπε πνμδβμοιέκςξ. Οζ ζςιαηζηέξ βναιιέξ απμηημφκ δζηαίςια ιεβαθφηενδξ 

πανμοζίαξ. 

Μζα αθθαβή αηυιδ πζμ μναηή, ηαεχξ αββίγεζ ημ ίδζμ ημ ζφιαμθμ ηδξ μιμνθζάξ, έπεζ 
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κα ηάκεζ ιε ιζα ανβή απμηάθορδ ηςκ βναιιχκ ημο βοκαζηείμο ζχιαημξ: μζ άιεζεξ 

βναιιέξ ημο ζχιαημξ ηονζανπμφκ ααειζαία ιε ημ πέναζια ημο αζχκα, 

δζαιμνθχκμκηαξ έκα έκδοια πμο ιέπνζ ηυηε ηζξ έηνοαε. Ζ αθθαβή δεκ είκαζ ιυκμ 

εηείκδ ηδξ ειθάκζζδξ ηαζ ηδξ ιυδαξ, είκαζ επίζδξ, ηαζ αηυιδ πενζζζυηενμ, εηείκδ ηδξ 

ζςιαηζηήξ αζζεδηζηήξ: ζζθμοέηα πζμ θεπηή, βναιιή πζμ <<ακαημιζηή>>. Θα 

πνεζαζηεί έκαξ δεφηενμξ πνυκμξ ζηα ηέθδ ημο 19μο αζχκα βζα κα ελαθακζζημφκ ηα 

ζηδνίβιαηα πμο ζδηχκμοκ ημ πίζς ιένμξ ηςκ θμνειάηςκ. Κάηζ πμο ακαπανάβμοκ 

υθα ηα πενζμδζηά ιυδαξ ζημ βφνζζια ημο αζχκα: ζχια <<ζπαζιέκμ>>, κεθνά 

ζηαιιέκα ζε ιζα αηένιμκδ έηηαζδ. Ζ νεοζηυηδηα ηδξ ιέζδξ θοβίγεζ ζε <<S>> βζα κα 

ηαηαδείλεζ ηαθφηενα ηδ εδθοηυηδηα. Ασηή η ερφηική ομορθιά διαδίδεηαι ζηα ηέλη 

ηοσ αιώνα. Σα ζηήεδ ανπζηά δζαβνάθμκηαζ εκημκυηενα, ηα μπίζεζα ζηνμββοθεφμοκ 

πάκς απυ ημοξ ιδνμφξ ιαηναίκμκηαξ ηζξ ηαιπφθεξ ημοξ, επακαθαιαάκμκηαξ ημ 

<<S>> ηςκ κηοιέκςκ πνμθίθ. Πνμξ ηδ ιζηνυηενδ ηαιπφθδ πνμζακαημθίγμκηαζ μζ 

εκδοιαζίεξ ηδξ πθαγ ζηα ηέθδ ημο 19μο αζχκα: δ απμοζία ημο ημνζέ ιεβαθχκεζ ηδ 

δζαθμνά ακάιεζα ζηζξ ζζθμοέηεξ ημο πεζιχκα ηαζ ηζξ ζζθμοέηεξ ημο ηαθμηαζνζμφ. 

 

Σμ ηέθμξ ηδξ ηαιπφθδξ ηαζ ημο ημνζέ, ζηζξ ανπέξ ημο 20μφ αζχκα, ζδιαίκεζ επίζδξ ημ 

ηέθμξ ηδξ βοκαίηαξ <<κηεηυν>>: αοηέξ μζ οπένμπεξ, <<αηζκδημπμζδιέκεξ>> ζηάζεζξ 

ηςκ μπμίςκ μζ πυγεξ ηαζ ημ πανάζηδια έπμοκ βζα πμθφ ηαζνυ οπμδμοθχζεζ ηάεε 

<<οπεναμθζηά>> αοευνιδηδ ηζκδηζηυηδηα. 

Ζ ειθάκζζδ ηςκ βμθχκ, ήδδ απυ ηα ηέθδ ημο 19μο αζχκα δεκ αθθάγεζ ιυκμ ηα 

πνυηοπα, αθθάγεζ ηαζ ηζξ πναηηζηέξ: αοηέξ ημο αδοκαηίζιαημξ εζδζηυηενα. Ζ βναιιή 

ηίεεηαζ αηυιδ πενζζζυηενμ οπυ επζηήνδζδ ζημ ααειυ πμο ηνφαεηαζ θζβυηενμ. Ζ 

ακαθμνά ζε δίαζηεξ ηαζ ζε αζηήζεζξ βίκεηαζ πζμ πζεζηζηή. 
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                          ΔΚΓΖΜΟΚΡΑΣΗΜΔΝΖ ΟΜΟΡΦΗΑ(1940-2000) 

Ζ μιμνθζά ημο 20μφ αζχκα εβηαζκζάγεηαζ ιε ιζα αθθαβή ζηδ ζζθμοέηα, ιζα 

ιεηαιυνθςζδ πμο λεηίκδζε ακάιεζα ζηζξ δεηαεηίεξ 1910 ηαζ 1920: βναιιέξ 

ηνααδβιέκεξ, ηζκήζεζξ εθαθνέξ. Οζ βάιπεξ απθχκμκηαζ μζ ημιιχζεζξ ακορχκμκηαζ, 

επζαάθθεηαζ ημ φρμξ. Ζ ζζθμοέηα ημοξ ιεηαηζκείηαζ απυ ηδκ εζηυκα ημο θμοθμοδζμφ 

ζ'εηείκδ ημο ιίζπμο, απυ ημ βνάιια S ζημ βνάιια Η. 

Σμ βοκαζηείμ ζχια εκζςιαηχκεζ βζα πνχηδ θμνά ηδ δναζηδνζυηδηα ςξ ζδιάδζ ηδξ 

θοζζμθμβίαξ ημο: ημκ μναηυ ιο, εθαζηζηυ, βοικαζιέκμ, παναηηδνζζηζηυ απμηθεζζηζηά 

ακδνζηυ ιέπνζ ηυηε. 

Έπμκηαξ ακαβμνεοηεί ζε πνςηανπζηυ ζημζπείμ ηδξ βοκαζηείαξ μιμνθζάξ, ημ αάνμξ 

εεςνείηαζ επίζδξ, πζμ πμθφ απυ πμηέ, έκδεζλδ οβείαξ. Σμ οπεναμθζηυ αάνμξ ζοκζζηά 

ηίκδοκμ: ηαιπφθεξ εκδζζιυηδηαξ ηαζ μζ ηαιπφθεξ ηςκ ηζθχκ δζαζηαονχκμκηαζ βζα κα 

οπμβναιιίζμοκ ημοξ ηζκδφκμοξ ηδξ οβείαξ πμο δζαηνέπμοκ μζ << πμκηνμί>>. 

διακηζηυξ μ νυθμξ ηςκ πενζμδζηχκ ιυδαξ πμο αζημφκ επζννμή ζηζξ ακαβκχζηνζεξ. 

Οζ πενζβναθέξ ημο βοκαζηείμο ζχιαημξ απάθεζρακ ηζξ πμθφ εδθοηέξ θυνιεξ  ζημ 

ηεθεοηαίμ ηνίημ ημο αζχκα, ηυκζζακ ηδκ ελαθάκζζδ ηςκ βμθχκ, ηδκ ηαθθζένβεζα ημο 

δζαηνζηζημφ ζηήεμοξ ηαζ ηονίςξ, πζμ πνςηυηοπμ, ακέπηδλακ ιζα ειθακή ιοσηή 

ποηκυηδηα. 

οιπεναζιαηζηά δ ζζημνία ηδξ ζςιαηζηήξ μιμνθζάξ ακηακαηθά πνχηα πνχηα ιζα 

ανβή ηαηάηηδζδ, ιζα ανβή ακαηάθορδ ζςιαηζηχκ πενζμπχκ ηαζ ακηζηεζιέκςκ πμο 

ακαααειίγμκηαζ πνμμδεοηζηά. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2ο 

ΔΞΧΣΔΡΗΚΖ ΔΜΦΑΝΗΖ ΚΑΗ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ 

 

Μία απυ ηζξ εηθάκζεζξ ηδξ ακενχπζκδξ ζοιπενζθμνάξ είκαζ ηαζ δ ακαγήηδζδ ηαζ δ 

επζδίςλδ ημο ςναίμο, ή, ιε άθθα θυβζα, ηδξ αζζεδηζηήξ. Ζ ακαγήηδζδ ηδξ αζζεδηζηήξ 

βεκζηυηενα, παναηηδνίγεζ υθεξ ηζξ ακενχπζκεξ ημζκςκίεξ ζε υθδ ηδκ πμνεία ηδξ 

ζζημνίαξ ημο ακενχπμο. Δζδζηυηενα, ζήιενα, δ δζαηήνδζδ ηαζ δ αεθηίςζδ ηδξ 

αζζεδηζηήξ ειθάκζζδξ ηαζ ηδξ εζηυκαξ ημο ζχιαημξ, θαίκεηαζ μηζ είκαζ ζδιακηζηυ 

ιένμξ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ γςήξ ιαξ βεκζηυηενα, δ μπμία έπεζ ηφπεζ ζοζηδιαηζηήξ 

πνμζέββζζδξ απυ ηδκ ροπμθμβία. 

 

ΔΞΧΣΔΡΗΚΖ ΔΜΦΑΝΗΖ 

 

 

ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ 

 

 

ηδ ζδιενζκή ημζκςκία, ιάθζζηα, λμδεφμκηαζ πμθθά πνήιαηα βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ειθάκζζδξ, απυ ηα ηαθθοκηζηά ηαζ ηδ ιυδα έςξ ηδκ ηαηηζηή θοζζηή άζηδζδ ζε 

βοικαζηήνζα ηαζ ηζξ αζζεδηζηέξ πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ. οπκά, πίζς απυ ηζξ 

επζεοιίεξ βζα αζζεδηζηέξ επειαάζεζξ, ςζηυζμ, ηαθφπημκηαζ ζμαανυηαηεξ ροπμθμβζηέξ 

αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ εζηυκα ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ πνμαμθή ηδξ. Όηακ, 

υιςξ, δ δοζιμνθία, είηε είκαζ απυ αηφπδια είηε εη βεκεηήξ είηε απυ ηδ θεμνά ημο 

πνυκμο, βίκεζ εκμπθδηζηή, δ αζζεδηζηή επέιααζδ επζαάθθεηαζ.(Κυνδαξ, 2009) 
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2.1.  ΣΑΞΗΝΟΜΖΖ ΦΤΥΟΧΜΑΣΗΚΧΝ ΓΗΑΣΑΡΑΥΧΝ 

 

1) Φοπμβεκήξ ακμνελία ηαζ αμοθζιία 

2) Φοπμβεκήξ παποζανηία 

3) Αενμθαβία, δοζθαβία 

4) Ζιζηνακία 

5) Μοαθβίεξ 

6) Μοσηέξ ζοζπάζεζξ 

7) Ανεναθβίεξ, μζθοαθβίεξ 

8) Γενιαηίηζδεξ, εηγέιαηα 

9) Φςνίαζδ 

10) Γονμεζδήξ αθςπεηία 

11) Γζαηαναπέξ ημο ηφηθμο 

12) Γζαηαναπέξ ηδξ μφνδζδξ 

13) Γφζπκμζα, αήπαξ 

14) Καηάεθζρδ (Οζημκυιμο, 1992) 

 

 

2.1.1. ΦΤΥΟΓΔΝΖ ΑΝΟΡΔΞΗΑ 

 

Ζ ροπμβεκήξ ακμνελία ηαζ δ ροπμβεκήξ αμοθζιία είκαζ δζαηαναπέξ ηδξ ηαηακάθςζδξ 

ηνμθήξ, πμο πθήηημοκ κεανέξ, πνμδβμοιέκςξ οβζείξ βοκαίηεξ, μζ μπμίεξ ακαπηφζζμοκ 

έκακ παναθοηζηυ θυαμ υηζ εα παπφκμοκ. Ο πθδεοζιυξ πμο ανίζηεηαζ ζε ηίκδοκμ 

απμηεθείηαζ ηονίςξ απυ θεοηέξ βοκαίηεξ ηδξ ιεζαίαξ ηάλδξ. Οζ δζαηαναπέξ αοηέξ 

ζπάκζα ειθακίγμκηαζ ζε ιαφνεξ βοκαίηεξ ή ζε αζζάηζζζεξ, ζε άπμνμοξ ή ζε άκδνεξ. 
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Κζκδηήνζα δφκαιδ είκαζ δ επζδίςλδ ημο θεπημφ ζχιαημξ, εκχ υθεξ μζ άθθεξ πθεονέξ 

ηδξ γςήξ απμηημφκ δεοηενεφμοζα ζδιαζία. 

ηδκ τςσογενή ανοπεξία αοηυξ μ ζηυπμξ επζηοβπάκεηαζ ανπζηά ιε νζγζηυ πενζμνζζιυ 

ηδξ πνυζθδρδξ ηνμθήξ, εκχ ημ ηεθζηυ απμηέθεζια είκαζ δ απίζπκακζδ. 

 

 

Αζηζμπαεμβέκεζα ροπμβεκμφξ ακμνελίαξ: Οθείθεηαζ ζε πμθθμφξ θυβμοξ υπςξ: 

1. Φοπμθμβζημφξ :ζοκαζζεδιαηζηή ακςνζιυηδηα, δζαηαναπή ηςκ 

εκδμμζημβεκεζαηχκ ζπέζεςκ (ηονίςξ θυβς ηαοηυπνμκμο ελάνηδζδξ ηαζ 

επζεεηζηυηδηαξ πνμξ ηδκ οπενπνμζηαηεοηζηή ιδηένα, ηδκ μπμία δ πάζπμοζα 

πνμζπαεεί κα εηδζηδεεί ιε ηδκ ακμνελία ηδξ). Ζ κυζμξ απμηεθεί είδμξ 

αοημηζιςνίαξ βζα ακεπίηνεπηεξ επζεοιίεξ (ζελμοαθζηέξ, εάκαημ άθθςκ αηυιςκ 

η.θπ.) 

2. Φεοδμηθδνμκμιζημφξ 

3. Ηδζμζοζηαζζαημφξ 

4. Κμζκςκζμπμθζηζζιζημφξ (<<ιυδα>>) (Οζημκυιμο, 1992) 

 

 

2.1.2. ΚΛΗΝΗΚΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΦΤΥΟΓΔΝΟΤ ΑΝΟΡΔΞΗΑ 

 

Ζ ςπρνγελήο αλνξεμία ζοκήεςξ ανπίγεζ πνζκ ή αιέζςξ ιεηά ηδκ εθδαεία, αθθά 

ιπμνεί κα ειθακζζηεί ηαζ ανβυηενα (ζοκήεςξ ζημ ιέηνμ ηδξ δεηαεηίαξ ηςκ είημζζ). 

Πμθθμί αζεεκείξ ήηακ οπέναανμζ ζηδκ παζδζηή δθζηία. Δίκαζ ζοπκά ζςιαηζηά 

δναζηήνζμζ ηαζ δ ηεθεημονβζηή εηηέθεζδ αζηήζεςκ είκαζ ζοκήεδξ. Ξέθνεκεξ 

βοικαζηζηέξ αζηήζεζξ ημο ζχιαημξ ή ηνέλζιμ ιπμνεί κα αημθμοεήζεζ ηδκ πνυζθδρδ 
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ηνμθήξ. 

Ζ αιδκυννμζα ζοκήεςξ ζοκμδεφεζ ή αημθμοεεί ηδκ 

απχθεζα αάνμοξ αθθά ιπμνεί κα ειθακζζηεί πνζκ 

απυ ηάεε ζςιαηζηή ιεηααμθή. Ζ δοζακελία ημο 

ρφπμοξ μθείθεηαζ πζεακχξ ζε ακςιαθία ηδξ 

νοειζζηζηήξ εενιμβέκεζδξ πμο είκαζ δεοηενμπαεήξ 

ζηδ δοζθεζημονβία ημο οπμεαθάιμο. 

ε πνμπςνδιέκεξ πενζπηχζεζξ οπάνπεζ 

αναδοηανδία, οπμεενιία ηαζ οπυηαζδ. Σμ ζςιαηζηυ θίπμξ είκαζ ακφπανηημ ηαζ ηα 

μζηά πνμελέπμοκ απυ ημ δένια. 

 

 

2.1.3. ΓΗΑΓΝΧΣΗΚΑ ΚΡΗΣΖΡΗΑ 

 

 Άνκδζδ βζα ηδ δζαηήνδζδ ημο αάνμοξ βφνς απυ έκα εθάπζζημ θοζζμθμβζηυ 

αάνμξ βζα ηδκ δθζηία ηαζ ημ φρμξ. 

 Έκημκμξ θυαμξ βζα αφλδζδ ημο αάνμοξ ή παποζανηία, αηυια ηζ ακ ημ αάνμξ 

οπμθείπεηαζ ημο ηακμκζημφ. 

 Γζαηαναπή ημο ηνυπμο ιε ημκ μπμίμκ ηάπμζμξ ακηζιεηςπίγεζ ημ αάνμξ ημο ηαζ 

ημ ζπήια ημο ζχιαηυξ ημο, οπένιεηνδ επίδναζδ ημο ζπήιαημξ ηαζ ημο αάνμοξ ημο 

ζχιαημξ ζηδκ αοημεηηίιδζδ ή άνκδζδ ηδξ ζδιαζίαξ ημο οθζζηάιεκμο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ. 

 ηζξ βοκαίηεξ, ιεηά ηδκ ειιδκανπή, αιδκυννμζα, δδθαδή απυηθζζδ 

ημοθάπζζημκ ηνζχκ δζαδμπζηχκ ηαηαιήκζςκ ηφηθςκ 
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2.1.4. ΦΤΥΟΓΔΝΖ ΒΟΤΛΗΜΗΑ 

 

ηδ βοςλιμία δ οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ ηνμθήξ αημθμοεείηαζ απυ έιεημ ηαζ 

οπεναμθζηή πνήζδ οπαηηζηχκ. Ζ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ζηα αμοθζιζηά άημια 

δεκ είκαζ ιεβάθδ πανυθδ ηδκ έιιμκδ ζδέα ιε ηδκ ηνμθή. Μενζημί ζοββναθείξ 

εεςνμφκ ηζξ δφμ δζαηαναπέξ δζαθμνεηζηέξ αζεέκεζεξ, εκχ άθθμζ ηαηαηάζζμοκ ηδ 

αμοθζιία ζηζξ παναθθαβέξ ηδξ ροπμβεκμφξ ακμνελίαξ. Θεςνείηαζ υηζ είκαζ 

δζαθμνεηζηέξ εηδδθχζεζξ ιζαξ ροπμθμβζηήξ έιιμκδξ ζδέαξ ιε ημ ζςιαηζηυ αάνμξ. 

 

 

2.1.5. ΚΛΗΝΗΚΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΦΤΥΟΓΔΝΟΤ ΒΟΤΛΗΜΗΑ 

 

Βαζζηά παναηηδνζζηζηά ηδξ Φοπμβεκμφξ Βμοθζιίαξ, είκαζ επακεζθδιιέκα επεζζυδζα 

οπενθαβίαξ ζηδκ δζάνηεζα ηςκ μπμίςκ ημ άημιμ κζχεεζ υηζ δεκ ιπμνεί κα εθέβλεζ ημκ 

εαοηυ ημο, χζηε κα ζηαιαηήζεζ κα ηνχεζ. Σα επεζζυδζα οπενθαβίαξζοκίζηακηαζ ζηδκ 

ηαηακάθςζδ ηνμθχκ ιε ορδθή εενιζδζηή αλία πμο ζοκήεςξ είκαζ βθοηέξ ηαζ 

εοημθμιάζδηεξ ηαζ ιπμνμφκ κα ηαηακαθςεμφκ βνήβμνα. 

Οζ άκενςπμζ πμο οπμθένμοκ απυ αμοθζιία ζοκήεςξ κηνέπμκηαζ βζα ηδκ ζοιπενζθμνά 

ημοξ ηαζ πνμζπαεμφκ κα ηνφρμοκ ηα επεζζυδζα 

βζ‟ αοηυ ηαζ ζοκήεςξ ηα άημια ηνχκε ηνοθά 

ηαζ δεκ ζηαιαημφκ πανά ιυκμ υηακ κζχζμοκ 

βαζηνζημφξ πυκμοξ, υηακ ηάπμζμξ ημοξ δζαηυρεζ 

ή υηακ μζ ίδζμζ πνμηαθέζμοκ ειεηυ. Ο 

πνμηθδηυξ ειεηυξ πνδζζιμπμζείηαζ απυ ημ 80%-
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90% ηςκ ακενχπςκ πμο πάζπμοκ απυαμοθζιία, βζα κα επζηεοπεεί δ απχθεζα αάνμοξ 

αθθά ηαζ βζα κα ιεζςεμφκ ηα αζζεήιαηα εκμπήξ ηαζ κα ακαημοθζζεεί μ ημζθζαηυξ 

πυκμξ πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ οπενθαβία. (Κανπμοπηζήξ, 2012) 

 

 

2.1.6. ΓΗΑΓΝΧΣΗΚΑ ΚΡΗΣΖΡΗΑ 

 

 Δπακαθαιαακυιεκα επεζζυδζα πμθοθαβίαξ. Σμ επεζζυδζμ ηδξ πμθοθαβίαξ 

παναηηδνίγεηαζ ηαζ απυ ηα δφμ επυιεκα: (α) ηαηακάθςζδ, ζε ιζα ζοβηεηνζιέκδ 

πνμκζηή πενίμδμ, πμζυηδηαξ ηνμθήξ δ μπμία είκαζ ζαθχξ ιεβαθφηενδ απυ αοηήκ πμο 

μζ πενζζζυηενμζ άκενςπμζ εα ιπμνμφζακ κα ηαηακαθχζμοκ ιέζα ζε πανυιμζα 

πνμκζηή πενίμδμ ηαζ ζε πανυιμζεξ ζοκεήηεξ ηαζ (α) αίζεδζδ απχθεζαξ ημο εθέβπμο 

ζηδκ ηαηακάθςζδ ηνμθήξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο επεζζμδίμο. 

 Δπακαθαιαακυιεκδ ακάνιμζηδ ακηζζηαειζζηζηή ζοιπενζθμνά βζα κα 

πνμθδθεεί δ αφλδζδ ημο αάνμοξ, υπςξ δ αοημπνμηαθμφιεκδ έιεζδ, ηαηή πνήζδ 

οπαηηζηχκ, δζμονδηζηχκ ή άθθςκ θανιάηςκ, κδζηεία ή οπεναμθζηή βοικαζηζηή. 

 Ζ οπενθαβία ηαζ μζ ακάνιμζηεξ ακηζζηαειζζηζηέξ ζοιπενζθμνέξ ζοιααίκμοκ 

αιθυηενα, ηαηά ιέζς υνμ, ημοθάπζζημκ δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα επί 3 ιήκεξ. 

 Ζ αοημεηηίιδζδ επδνεάγεηαζ οπένιεηνα απυ ημ ζπήια ηαζ ημ αάνμ ημο 

ζχιαημξ. 

 Ζ δζαηαναπή δεκ ειθακίγεηαζ ιυκμ ηαηά ηδ δζάνηεζα επεζζμδίςκ ροπμβεκμφξ 

ακμνελίαξ. 
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2.1.7. ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 

Ζ οπεναμθζηή ηαζ πένακ ημο θοζζμθμβζημφ μνίμο αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ πμο 

μθείθεηαζ ζηδκ εκαπμεέηδζδ θίπμοξ ζημκ θζπχδδ ζζηυ παναηηδνίγεηαζ ςξ 

παρπζαξθία. Δπμιέκςξ, δ παποζανηία δζαπςνίγεηαζ απυ ημ επζπθέμκ αάνμξ, ημ μπμίμ 

ακαθένεηαζ ζημ αάνμξ πμο είκαζ πάκς απυ ηα ιέηνα πμο μνίγμοκ μζ εηαζνείεξ 

αζθαθεζχκ γςήξ.  Δπεζδή οπάνπεζ ορδθή ζπέζδ ακάιεζα ζημ αάνμξ ημο ζχιαημξ ηαζ 

ημ θίπμξ, ζηζξ πενζζζυηενεξ ηςκ πενζπηχζεςκ ηςκ αηυιςκ πμο έπμοκ παναηηδνζζεεί 

ςξ οπέναανα ιπμνεί κα οπάνπεζ ηαζ ημ ηνζηήνζμ ηδξ παποζανηίαξ. Σμ αηνζαέξ ζδιείμ 

ζημ μπμίμ δ αφλδζδ ημο αάνμοξ απεζθεί ηδκ οβεία ηοιαίκεηαζ απυ 5% έςξ 30% πάκς 

απυ ηδκ ηζιή ημο ζδακζημφ ή επζεοιδημφ αάνμοξ, άκμζβια πμο είκαζ ζδιακηζηυ. 

Ζ παποζανηία δζαηνίκεηαζ ζηδκ ππεξηξνθηθή δ μπμία ααζίγεηαζ ζηδκ αφλδζδ ημο 

ιεβέεμοξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ημο θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ ζηδκ ππεξπιαζηηθή δ μπμία 

ααζίγεηαζ ζηδκ αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ημο θζπχδμοξ ζζημφ. 

Βέααζα, οπάνπεζ ηαζ δ παποζανηία πμο ααζίγεηαζ ζηδ ιμνθμθμβζηή ηαηακμιή ημο 

ζςιαηζημφ θίπμοξ δ μπμία ιε ηδ ζεζνά ηδξ δζαηνίκεηαζ ζε γεληθεπκέλε παρπζαξθία, 

παρπζαξθία άλσ πεξηνρήο ηνπ ζώκαηνο ηαζ παρπζαξθία θάησ πεξηνρήο ηνπ ζώκαηνο. 

 

 

2.1.8. ΠΟΣΔ ΣΟ ΝΟΤΜΔΡΟ ΣΖ ΕΤΓΑΡΗΑ ΑΝΔΒΑΗΝΔΗ 

 

Οζ πενζζζυηενμζ άκενςπμζ πμο ακδζοπμφκ βζα ηδ ζζθμοέηα ημοξ, ακηζδνμφκ άζπδια 

ηαζ ζηδκ παναιζηνή αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ ημοξ αάνμοξ. Αηυιδ ηαζ ιζζυ επζπθέμκ 

ηζθυ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ανκδηζηή ακηίδναζδ. φκδεεξ είκαζ ημ θαζκυιεκμ κα 

εβηαηαθείπμοκ ηάεε πνμζπάεεζα εθέβπμο ημο θαβδημφ ηαζ κα ηαηαθήβμοκ ζε 
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αμοθζιζηυ επεζζυδζμ. (Fairburn, 1999) 

 

Αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ παναηδνείηαζ υηακ δ διενίζζα πνυζθδρδ ηνμθήξ 

είκαζ παναπάκς απυ ηδκ επζεοιδηή, υηακ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ διέναξ 

ηαηακαθχκμκηαζ ημ πμθφ έκα ιε δφμ πθμφζζα βεφιαηα, υηακ οπάνπεζ ηάπμζα πάεδζδ, 

υπςξ δοζθεζημονβία ημο εονεμεζδμφξ αδέκα, υηακ αημθμοεείηαζ δίαζηα ζηενδηζημφ 

ηφπμο ιε ζηυπμ ηδ βνήβμνδ απχθεζα αάνμοξ, υηακ ημ άβπμξ ηαζ δ ημφναζδ έπμοκ 

βίκεζ ημθθδημί θίθμζ, υηακ οπάνπεζ έθθεζρδ φπκμο. 

Μπμνεί ημ κμφιενμ ηδξ γοβανζάξ κα επδνεάζεζ ηδκ ροπμθμβία; Σμ κμφιενμ ηδξ 

γοβανζάξ είκαζ ζηακυ κα ηαεμνίζεζ εεηζηά αθθά ηαζ ανκδηζηά ηδκ πμνεία εκυξ 

πενζζηαηζημφ. Κάπμζεξ <<θακεαζιέκεξ ζηέρεζξ>>, πμο πμθθέξ θμνέξ παίγμοκ 

ηαεμνζζηζηυ νυθμ, είκαζ μζ αηυθμοεεξ: 

• <<Έπαζα 1,5 ηζθυ ηδκ εαδμιάδα, άνα δ δίαζηα είκαζ πμθφ ηαθή>>. 

• <<Έπαζα ιζζυ ηζθυ ηδκ εαδμιάδα, άνα έθαβα ηάηζ παναπάκς, δεκ έπνεπε κα 

αβς δφμ θμνέξ αοηήκ ηδκ εαδμιάδα βζα θαβδηυ>> 

• <<Πήνα αάνμξ. Γεκ πνυηεζηαζ πμηέ κα αδοκαηίζς, άνα αξ θάς ζήιενα υ,ηζ 

δεκ έπς θάεζ αοηήκ ηδκ εαδμιάδα>> 

• <<Γεκ έπς πάζεζ πμθθά ηζθά αοηήκ ηδκ εαδμιάδα, άνα πνέπεζ κα θάς 

θζβυηενμ>>. 

Ζ απάκηδζδ είκαζ υηζ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηονίςξ ανκδηζηά ηδκ ροπμθμβία ημο 

αηυιμο, ηαζ μζ ζοκέπεζεξ αοηχκ ηςκ πεπμζεήζεςκ είκαζ δ ιείςζδ ηδξ πνυζθδρδξ 

ηνμθήξ ιε ζηυπμ ηδκ απχθεζα ηςκ ηζθχκ ηαζ ιε απμηέθεζια ηδκ ελάκηθδζδ ημο 

μνβακζζιμφ, αθθά ηαζ ιαηνμπνυεεζια ηδ ιείςζδ ημο ιεηααμθζημφ νοειμφ, δ 

ροπμθμβζηή ελάκηθδζδ ηαζ ζηένδζδ, ιε ζοκέπεζα ηζξ ηνίζεζξ οπενθαβίαξ πμο 

δζαδέπμκηαζ ηζξ ηνίζεζξ αθαβίαξ, μζ αολμιεζχζεζξ αάνμοξ, αθθά ηαζ πμθθέξ θμνέξ δ 
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ακάπηολδ δζαηνμθζηήξ δζαηαναπήξ (ροπμβεκήξ αμοθζιία, αδδθαβζηή δζαηαναπή ηαζ 

ροπμβεκήξ ακμνελία ή άηοπδ ιμνθή δζαηνμθζηήξ δζαηαναπήξ) (Κμφνβζα, 2010) 

 

2.2. ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ 

 

Καηάθλιυη (ή ιεθαβπμθία) πανμοζζάγεηαζ ζοπκά ζε ηνεζξ ημοθάπζζημκ δζαθμνεηζηέξ 

ιμνθέξ: (α) ηδ μανιοκαηάθλιτη (ή δζπμθζηυ ζφκδνμιμ) πμο ιεηαθθάζζεηαζ ζε 

ιακζαηέξ ηνίζεζξ, (α) ηδ μονοπολική καηάθλιτη ηαζ (β) ημ δςζθςμικό ζύνδπομο 

πμο είκαζ δ εθαθνυηενδ ροπζηή δζαηαναπή, αθθά ζοπκά δζανηεί πνυκζα. Κφνζα 

ζοιπηχιαηα ηδξ ηαηάεθζρδξ απμηεθμφκ δ έκημκδ αηεθζά, δζαηαναπέξ ημο φπκμο 

(αοπκία ή οπκδθία) ηαζ ηδξ πνυζθδρδξ ηνμθήξ (ακμνελία ή οπενθαβία), δζαηαναπέξ 

ηδξ ζοβηέκηνςζδξ, ακααθδηζηυηδηα, αδνάκεζα ηαζ απαζζζμδμλία. οπκά ειθακίγεηαζ 

άβπμξ ή ηαζ ακδζοπία. ε αανζέξ πενζπηχζεζξ οπάνπμοκ ηαζ ηάζεζξ αοημηημκίαξ. 

(Λοιπενάηδξ, 1997) 

 

 

2.3. ΑΤΣΟΑΝΣΗΛΖΦΖ 

 

Ζ αοημακηίθδρδ είκαζ δ εζηυκα πμο έπεζ ημ άημιμ βζα αοηυ πμο είκαζ. Δίκαζ ημ πχξ 

ηακείξ ακηζθαιαάκεηαζ ημκ εαοηυ ημο, ηα ζοκαζζεήιαηα, ηζξ ζηέρεζξ ημο βζα ηα 

πθεμκεηηήιαηα ηαζ ηζξ αδοκαιίεξ ημο, βζα ηζξ ζηακυηδηεξ αθθά ηαζ βζα ηα υνζά ημο. Ζ 

έκκμζα ημο εαοημφ ακαπηφζζεηαζ απυ ηδκ εζηυκα πμο έπμοκ μζ άθθμζ βζα ημ άημιμ ηαζ 

ημο ηδκ απμηαθφπημοκ. Έηζζ,απυ ηζξ ζοβηνίζεζξ πμο ηάκεζ ηακείξ ακάιεζα ζημκ 

εαοηυ ημο ηαζ ζημοξ άθθμοξ,απυ ηδκ ειπεζνία ημο ζε ζπέζδ ιε ηδ θοθή, ηδκ 

εεκζηυηδηα, ημ θφθμ, ή αηυια ηαζ απυ ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ ζηέρεςκ ηαζ ηςκ 
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ζοιπενζθμνχκ ημο, απμηαθφπημκηαζ δζάθμνεξ πηοπέξ ηαζ απυρεζξ ημο εαοημφ εκυξ 

αηυιμο. 

διακηζηυ νυθμ υιςξ παίγεζ ιε πμζά άημια έκα άημιμ ζοβηνίκεζ ημκ εαοηυ ημο. Έηζζ, 

ηα πνυζςπα πμο είκαζ ζδιακηζηά ζημ ημζκςκζηυ πενζαάθθμκ υπμο ιεβαθχκεζ ηαζ γεζ 

ηακείξ, είκαζ πνυηοπα ιε ηα μπμία ηακείξ ζοβηνίκεηαζ. Ακ ηα άημια αοηά έπμοκ εεηζηή 

ή ανκδηζηή εηηίιδζδ βζα ημ άημιμ πμο ζοβηνίκεζ ημκ εαοηυ ημο ιε αοηά, ημ ίδζμ ημ 

άημιμ εα απμηηήζεζ ιζα εεηζηή ή ανκδηζηή ακηίζημζπα εζηυκα βζα ημκ εαοηυ ημο. 

Δπζπθέμκ, υηακ ημ άημιμ δζαεέηεζ ηζξ ζδζυηδηεξ πμο δζδάζηεζ ημ θνηλσληθό-

πνιηηηζκηθό πεξηβάιινλ ζημ μπμίμ οπάνπεζ, είκαζ πζεακυ υηζ εα εεςνεί ημκ εαοηυ 

επζηοπδιέκμ αθθά ηαζ ακαβκςνζζιέκμ. Όηακ δεκ ηαηαθένκεζ κα πανμοζζάζεζ ηέημζεξ 

ζδζυηδηεξ, είκαζ πζεακυκ κα εεςνεί ημκ εαοηυ ημο ςξ απμηοπδιέκμ ηαζ ηζιςνμφιεκμ 

απυ ηα άθθα ιέθδ ημο πενζαάθθμκηυξ ημο, ηάηζ πμο ζοκεζζθένεζ ζε ανκδηζηή 

αοημακηίθδρδ. 

 

  

2.4. ΑΤΣΟΤΝΔΗΓΖΖ 

 

Με ηδκ έκκμζα ηδξ αοημζοκείδδζδξ ακαθενυιαζηε ζημ πυζμ ηαθά ηαηαθαααίκεζ 

ηακείξ ημκ εαοηυ ημο. Έηζζ, υζμ ηαθφηενα ηαηαθαααίκεζ ηακείξ ημκ εαοηυ ημο, ηυζμ 

ηαθφηενα ιπμνεί κα εθέβπεζ ηζξ ζηέρεζξ ηαζ ηδκ ζοιπενζθμνά ημο. 

 

 

2.5. ΑΤΣΟΔΚΣΗΜΖΖ 

 

Ζ πνμζςπζηή αοημεηηίιδζδ (self-esteem) ακαθένεηαζ ζημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ 
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αζζεάκεηαζ ηαζ αλζμθμβεί ή απμηζιά ηακείξ ημκ εαοηυ ημο. Με άθθα θυβζα δ 

αοημεηηίιδζδ απακηά ζε ενςηήιαηα ηφπμο:<<πυζμ ιμο ανέζεζ μ εαοηυξ ιμο;>> ή 

<<πυζμ ζηακυξ κμιίγς υηζ είιαζ;>>. 

Ζ πνμζςπζηή αοημεηηίιδζδ επδνεάγεηαζ απυ ηδκ μιαδζηή αοημεηηίιδζδ, δ μπμία 

ακαθένεηαζ ζηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ μιάδαξ ζηδκ μπμία ακήηεζ ηακείξ 

(π.π. δ μιάδα θμζηδηχκ ημο ίδζμο έημοξ). Ακ ηακείξ έπεζ ανκδηζηή άπμρδ βζα ηδκ 

μιάδα ζηδκ μπμία ακήηεζ, ηυηε είκαζ ζδζαίηενα δφζημθμ κα ακαπηφλεζ ορδθή ηαζ 

εεηζηή αοημεηηίιδζδ. Ακηίεεηα, ακ έπεζ εεηζηή άπμρδ βζα ηδκ μιάδα ζηδκ μπμία 

ακήηεζ, ηυηε έπεζ πενζζζυηενεξ πζεακυηδηεξ κα έπεζ ορδθή ηαζ εεηζηή αοημεηηίιδζδ. 

Ζ αοημεηηίιδζδ είκαζ ηυζμ ζδιακηζηή βζαηί υηακ αζζεάκεηαζ ηακείξ ηαθά ιε ημκ 

εαοηυ ημο, βζα αοηυ πμο είκαζ ηαζ βζ'αοηυ πμο ιπμνεί κα ηάκεζ, θεζημονβεί 

απμηεθεζιαηζηυηενα. Όηακ π.π. ζηέθηεηαζ ηακείξ ςξ πεηοπδιέκμ άημιμ,είκαζ 

πζεακυηενμ κα εκενβεί ςξ πεηοπδιέκμ. οκεπχξ, δ αεθηίςζδ ηδξ αοημεηηίιδζήξ ημο 

εα ημ αμδεήζεζ κα θεζημονβεί απμηεθεζιαηζηυηενα ζηζξ πνμζςπζηέξ επζδζχλεζξ ημο, 

ζηζξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ ηαζ ηδ ζηαδζμδνμιία ημο. 

Σδκ αοημεηηίιδζή ημο ηάπμζμξ ιπμνεί κα ηδκ ακαπηφζζεζ ηαζ κα ηδ αεθηζχκεζ υηακ: 

 Μπμνεί κα ιεηνζάγεζ ηαζ κα ακηζιεηςπίγεζ ηζξ αοημηαηαζηνμθζηέξ πεπμζεήζεζξ 

ημο. 

 Μπμνεί κα αοημεπζαεααζχκεηαζ. 

 Μπμνεί κα ανίζηεζ ζημ πενζαάθθμκ ημο πενζπμζδηζημφξ ακενχπμοξ. 

 Μπμνεί κα αζπμθείηαζ ιε πνάβιαηα πμο ιπμνεί κα επζηφπεζ. (Κυνδαξ, 2009) 
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2.6.  ΣΡΔ ΚΑΗ ΒΗΟΦΤΥΗΚΔ ΑΝΣΗΓΡΑΔΗ 

 

Ο υνμξ ζηνεξ (stress) πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ηαεδιενζκή γςή βζα κα πενζβνάρεζ ηδκ 

ακενχπζκδ ακηίδναζδ ζε ηαηαζηάζεζξ πμο εέημοκ ζε δμηζιαζία ηζξ ζςιαηζηέξ ηαζ 

ροπζηέξ ιαξ δοκάιεζξ, οπενεκηείκμκηαξ ηδκ υθδ θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ. ηδκ 

ροπμθμβία, δ έκκμζα ''ζηνεξ'' ακαθένεηαζ ζε ιία μνζζιέκδ αζμροπζηή δζενβαζία, δ 

μπμία πνμηαθείηαζ υηακ έκα πζεζηζηυ ''ζηνεζμβυκμ'' ενέεζζια ενιδκεφεζ ςξ 

απεζθδηζηυ, μπυηε δδιζμονβεί ζημκ άκενςπμ ζοκαζζεήιαηα άβπμοξ ηαζ έκηαζδξ, πμο 

εηδδθχκμκηαζ ιε δζάθμνα ζςιαηζηά (π.π. Αολδιέκδ δναζηδνζυηδηα ημο αοηυκμιμο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ, ηεθαθαθβίεξ η.α.) ή ροπζηά ζοιπηχιαηα (π.π. ηνίζεζξ πακζημφ, 

θυαμ, εοιυ, ηαηάεθζρδ). (Υαθζηζμπμφθμο, 2005) 

Δκχ ημ ζηνεξ έπεζ άιεζδ αθθδθελάνηδζδ ιε ηδκ έκκμζα 'άβπμξ', μζ δομ υνμζ δεκ είκαζ 

ηαοηυζδιμζ. Σμ άγτος εηδδθχκεηαζ ςξ ιζα αηαευνζζηδ ακδζοπία, έκαξ θυαμξ απυ 

ηάπμζμκ απνμζδζυνζζημ ηίκδοκμ πμο ζοκμδεφεζ ηαηαζηάζεζξ υπμο μ μνβακζζιυξ δεκ 

ιπμνεί κα πνμζανιμζηεί. Έηζζ, ημ άβπμξ είκαζ επαηυθμοεμ ηάεε δμηζιαζίαξ πμο ημ 

άημιμ πνέπεζ αθθά δεκ ιπμνεί κα ακηζιεηςπίζεζ, ζε ακηίεεζδ ιε ημ ζηνεξ, υπμο δ 

ηαηάζηαζδ ιπμνεί εκδεπμιέκςξ κα ακηζιεηςπζζηεί. (Κυνδαξ, 2009) 

 

 

2.6.1. ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΑΓΥΟΤ 

 

Πμζηίθθμοκ απυ άημιμ ζε άημιμ, αθθά βεκζηά πςνίγμκηαζ ζε ηέζζενεζξ ηαηδβμνίεξ: 

1. υμαηικά – ηαποηανδίεξ, καοηία, ιοζηέξ ηνάιπεξ, πυκμζ, ηνφςια, δζάθμνεξ 

ιμθφκζεζξ, ημφναζδ ηαζ δοζπερία. 

2. ςναιζθημαηικά – δζαηοιάκζεζξ δζάεεζδξ, ενζζηζηυηδηα, ηεηαιέκα κεφνα, 
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αβςκία, παναίηδζδ, αδοκαιία. 

3. ςμπεπιθοπάρ – εοπάεεζα ζε αηοπήιαηα, ηαηή απυδμζδ, αμοθζιία ή 

ακμνελία, έθθεζρδ ζοβηέκηνςζδξ, ανκδηζζιυξ, ελμοεέκςζδ. 

4. Νοηηικά – ακαπμθαζζζηζηυηδηα, απχθεζα ικήιδξ, ακδζοπία, ιδ 

δζανενςιέκδ ζηέρδ, έθθεζρδ εοαζζεδζίαξ, ημκηυθεαθιδ ζηέρδ, έθθεζρδ 

πνμμπηζηήξ. 

 

2.6.2. ΑΗΣΗΔ ΑΓΥΟΤ 

 

Οζ πδβέξ ημο άβπμοξ, “Αβπςηζημί Πανάβμκηεξ” (ΑΠ), είκαζ ηέζζενεζξ: 

1.  Πεπιζηαζιακοί ΑΠ, πμο πνμένπμκηαζ απυ ηδκ ηαηάζηαζή ιαξ, ημ πενζαάθθμκ 

ή ηδ κμμηνμπία ιαξ. Πενζθαιαάκμοκ άβκςζηεξ ηαζ απνυζιεκεξ ηαηαζηάζεζξ, 

αθθαβέξ, ευνοαμ, άζπδιεξ εζδήζεζξ, άζπδιεξ ζοκεήηεξ δζααίςζδξ, εβηθςαζζιυ 

ζε ηίκδζδ, δφζημθδ δμοθεζά. 

2. ημανηικά γεγονόηα, ιε ζμαανέξ επζπηχζεζξ ζηδ γςή ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηά 

ιαξ: μ βάιμξ, ημ δζαγφβζμ, μ εάκαημξ, δ βέκκδζδ εκυξ παζδζμφ, ιζα ιεηαηυιζζδ, 

πνμαθήιαηα οβείαξ, μζημκμιζηέξ δοζημθίεξ. 

3. ΑΠ πος πποκαλούνηαι από άλλοςρ ηαζ μζ μπμίμζ ακηζιεηςπίγμκηαζ δφζημθα. 

Πνυηεζηαζ βζα πανάθμβεξ απαζηήζεζξ ή πνμζδμηίεξ, άζπδιδ αηιυζθαζνα ζηδ 

δμοθεζά ή ζημ ζπίηζ, έθθεζρδ ηαηακυδζδξ. 

4. Δζυηεπικοί ΑΠ, πμο ιπμνεί κα απμδεζπεμφκ δ ζμαανυηενδ αζηία άβπμοξ.ε 

αοημφξ πενζθαιαάκμκηαζ δ ακαγήηδζδ ηδξ ηεθεζυηδηαξ, δζάθμνεξ απαζηήζεζξ απυ 

ημκ εαοηυ ιαξ, δ ακάβηδ βζα ζηυπμοξ ηαζ επζηοπία, δ αίζεδζδ ακεπάνηεζαξ, δ 

ακάβηδ βζα ελμοζία, απμδμπή ηαζ αβάπδ. 
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Μαεαίκμκηαξ πενζζζυηενα βζα ημοξ πανάβμκηεξ πμο ζαξ πνμηαθμφκ άβπμξ, εα είζηε 

ζε εέζδ κα ημοξ πνμθαιαάκεηε έβηαζνα. Έκαξ ιειμκςιέκμξ αβπςηζηυξ πανάβμκηαξ 

είκαζ απίεακμ κα πνμηαθέζεζ πνμαθήιαηα. οκήεςξ, αζχκεηε ιζα ζεζνά αβπςηζηχκ 

βεβμκυηςκ ιέζα ζε ζφκημιμ πνμκζηυ δζάζηδια ηαζ αηνζαχξ θυβς αοηήξ ηδξ 

ζοζζχνεοζδξ ένπμκηαζ ζηδκ επζθάκεζα ηα ζοιπηχιαηα ημο άβπμοξ. (Jackman, 2007) 

 

 

2.7.  ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ ΚΑΗ ΔΗΚΟΝΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ 

 

Πίζς απυ ηδ δοζανέζηεζα πμθθχκ ακενχπςκ ζπεηζηά ιε ημ πχξ ακηζθαιαάκμκηαζ ημ 

ζχια ημοξ ζοπκά ηαθφπημκηαζ ζμαανυηαηεξ ροπμθμβζηέξ αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε ηδκ εζηυκα ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ επζημζκςκζαηή πνμαμθή ηδξ εζηυκαξ αοηήξ. 

Ακ ηαζ δ δζαζηνέαθςζδ ηδξ εζηυκαξ ημο ζχιαημξ ηαζ δ δοζθμνία θαίκεηαζ κα είκαζ 

απμηέθεζια πανάθμβςκ ζηέρεςκ ηαζ ιδ νεαθζζηζηχκ πνμζδμηζχκ, εκημφημζξ πμθθέξ 

θμνέξ ηάπμζα άημια θαίκεηαζ κα εηδδθχκμοκ ιζα παεμθμβζηή ειιμκή ζηδκ 

εκαζπυθδζδ ιε ημ ζχια ημοξ. Ζ ειιμκή αοηή εζηζάγεηαζ ζε ηάπμζα θακηαζηζηή ή 

αζήιακηδ ακςιαθία ημο ζχιαημξ, ηδξ θεζημονβίαξ ημο ή ηαζ ηδξ ελςηενζηήξ ημο 

ειθάκζζδξ, πμο ιεβεκεφκεηαζ, ιε απμηέθεζια, δ ακδζοπία ημο αηυιμο κα βίκεηαζ 

οπεναμθζηή ηαζ εκ ηέθεζ δοζθεζημονβζηή βζα ηδ θοζζμθμβζηή ηαεδιενζκή 

ζοιπενζθμνά ημο. 

 

Σα πζμ ημζκά εκμπθήιαηα αθμνμφκ ημ πνυζςπμ ή ημ ηεθάθζ, υπςξ θέπηοκζδ ηςκ 

ηνζπχκ ή οπενηνίπςζδ ημο πνμζχπμο, αηιή, νοηίδεξ, μοθέξ, αββεζαηέξ ηδθίδεξ, 

ςπνυηδηα, ημηηίκζζια, μίδδια, αζοιιεηνία ή δοζακαθμβία ημο πνμζχπμο ή ηάηζ 
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υζμκ αθμνά ημ ζπήια, ημ ιέβεεμξ ή ηάπμζα πθεονά ηδξ ιφηδξ ηςκ ιαηζχκ, ηςκ 

θνοδζχκ, ηςκ αθεθάνςκ, ηςκ αοηζχκ, ημο ζηυιαημξ, ηςκ πεζθζχκ, ηςκ δμκηζχκ, ηςκ 

βκάεςκ, ηςκ πανεζχκ ή ημο ηεθαθζμφ. Δπίζδξ, υιςξ, μπμζμδήπμηε ιένμξ ημο 

ζχιαημξ ιπμνεί κα βίκεζ ακηζηείιεκμ ηδξ ζςιαημδοζιμνθζηήξ εκαζπυθδζδξ, υπςξ ηα 

βεκκδηζηά υνβακα, μζ ιαζημί, μζ βθμοημί, δ ημζθζά, μζ αναπίμκεξ, ηα πένζα, μζ ιδνμί, μζ 

ηκήιεξ, ηα πυδζα, μζ χιμζ, δ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ιεβαθφηενεξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ ή 

ηαζ υθμ ημ ιέβεεμξ ημο ζχιαημξ. 

Σα άημια ιε ζςιαημδοζιμνθζηή δζαηαναπή απμθεφβμοκ κα πενζβνάρμοκ ηα 

εθαηηχιαηά ημοξ ιε θεπημιένεζεξ ελαζηίαξ ηδξ κηνμπήξ πμο κζχεμοκ βζα αοηά, ηαζ 

ηάκμοκ ακαθμνά ζηδ βεκζηή <<αζπήιζα>> ημοξ. οπκά πενκμφκ ανηεηέξ χνεξ ηδξ 

διέναξ ακαθμβζγυιεκμζ ημ εθάηηςιά ημοξ, ζε ζδιείμ πμο μζ ζπεηζηέξ ζηέρεζξ κα 

ηονζανπμφκ ζηδ γςή ημοξ. 

Ζ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ βίκεηαζ ηαζ ιε ηδκ επακαθαιαακυιεκδ παναηήνδζδ ημο 

ζοιπηχιαημξ ζε καθρέθηες. Μάθζζηα, ηάπμζμζ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζμοκ ηαζ 

εζδζηυ θςηζζιυ ή ιεβεεοκηζημφξ θαημφξ ή μηζδήπμηε ιπμνεί κα εζηζάζεζ ζηδκ 

οπμηζεέιεκδ δοζιμνθία βζα κα επζαεααζςεεί ηαζ κα ελεηαζηεί πζεακχξ ημ ιέβεευξ 

ηδξ. οπκά, ηα άημια είκαζ δοκαηυ κα λμδεφμοκ χνεξ αηεθείςηεξ ιπνμζηά ζημκ 

ηαενέθηδ ή ζηδκ ακηίεεηδ πενίπηςζδ κα απμθεφβμοκ ημοξ ηαενέθηεξ, κα ημοξ 

ηαθφπημοκ ή κα ημοξ απμιαηνφκμοκ απυ ημ πενζαάθθμκ ημοξ. 

Αηυια, μζ ζοιπενζθμνέξ αοημπενζπμίδζδξ ή ηάθορδξ ηδξ δοζιμνθίαξ είκαζ 

ακαπυθεοηηεξ. Ζ εκαζπυθδζδ, ςζηυζμ, ιπμνεί κα βίκεζ οπεναμθζηή, πανυθμ πμο 

οπεναμθζηή αοημπενζπμίδζδ ηαζ μζ ζοπκμί έθεβπμζ ηδξ δοζιμνθίαξ επζδεζκχκμοκ ημ 

άγτος. 

οπκά ηα άημια αοηά ιπμνεί κα επζδζχημοκ απυ ημοξ άθθμοξ δζααεααζχζεζξ βζα ημ 

εθάηηςια. Δπίζδξ, ζοπκά ζοβηνίκμοκ ημ οπμηζεέιεκμ εθαηηςιαηζηυ ζδιείμ ημο 
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ζχιαηυξ ημοξ ιε ημ ακηίζημζπμ ζδιείμ άθθςκ ακενχπςκ. 

Έκα απυ ηα πζμ ζδιακηζηά πνμαθήιαηα είκαζ δ απμθοβή ηςκ ζοκδεζζιέκςκ 

ηαεδιενζκχκ δναζηδνζμηήηςκ. Κάηζ ηέημζμ έπεζ ςξ ζοκέπεζα ηδκ ημζκςκζηή 

απμιυκςζδ (ημ άημιμ δεκ αβαίκεζ πμηέ ή αβαίκεζ απυ ημ ζπίηζ ημο ιυκμ ηα ανάδζα). 

Μάθζζηα, δ έκηαζδ ηδξ ροπμθμβζηήξ δοζθμνίαξ ηοιαίκεηαζ. 

Αοηή δ δζαηαναπή ακ ηαζ θαίκεηαζ κα απμηεθεί ηαθή πενίπηςζδ βζα ημκ ημιέα ηδξ 

αζζεδηζηήξ πεζνμονβζηήξ, υιςξ δεκ είκαζ έηζζ. Οζ αζεεκείξ αοημί δεκ ζηακμπμζμφκηαζ 

ηεθζηά απυ ηδκ εβπείνδζδ, δ μπμία ιάθθμκ επζθένεζ επζδείκςζδ ηδξ δζαηαναπήξ ηαζ 

εκημκυηενδ εκαζπυθδζδ ιε ημ εθάηηςια, ηαζ ιπμνεί κα επζζηνέρμοκ βζα επζπθέμκ 

εβπεζνήζεζξ. 

Δίκαζ ζδιακηζηυ μζ πθαζηζημί πεζνμφνβμζ ηαζ υζμζ αζπμθμφκηαζ ιε αζζεδηζηέξ 

πανειαάζεζξ κα πνμζηαηεφμοκ αοημφξ ημοξ αζεεκείξ. Έκα οπμθμβίζζιμ, πάκηςξ, 

πμζμζηυ αοηχκ ηςκ αηυιςκ εα ηαηαθφβεζ ζηδκ πθαζηζηή πεζνμονβζηή. Οζ πζμ 

ζοκδεζζιέκεξ επειαάζεζξ είκαζ μζ νζκμπθαζηζηέξ (ζηδκ πενζμπή ηδξ ιφηδξ), ηα 

θίθηζκβη ημο πνμζχπμο, δ ακφρςζδ ηςκ θνοδζχκ ηαζ μζ επειαάζεζξ ζηδκ πενζμπή 

ηςκ ζαβμκζχκ. Σα άημια αοηά λακαβονκμφκ ηαζ βζα άθθεξ ζοιπθδνςιαηζηέξ 

επειαάζεζξ βζα ηδκ ίδζα αηέθεζα ή εζηζάγμοκ ηδκ πνμζμπή ημοξ ζε ιζα ηαζκμφνβζα 

αηέθεζα. 

 

 

2.7.1. ΔΗΚΟΝΑ ΧΜΑΣΟ ΚΑΗ ΑΝΓΡΔ 

 

Γεκ είκαζ ιυκμ μζ βοκαίηεξ πμο δείπκμοκ εκδζαθένμκ βζα ιζα πζμ κεακζηή εζηυκα ημο 

εαοημφ ημοξ, ηαζ μζ άκδνεξ έπμοκ εζζέθεεζ ζε αοηήκ ηδκ θμβζηή. Πθέμκ δεκ ημοξ 

απαζπμθεί ιυκμ ημ ημφνειά ημοξ, ηχνα είκαζ ημ υθμ ζηφθ, πμο πενζθαιαάκεζ 
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δζάνηεζα, ααθή, υθα ζημ ζφκμθυ ημοξ. Άθθμζ πνμηζιμφκ ηοιαηζζηά ιαθθζά ή 

εκαθθαηηζηέξ ηεπκζηέξ βζα κα ηαθφρμοκ ηδ θαθάηνα ημοξ. Ζ εέθδζή ημοξ κα δείπκμοκ 

πζμ εθηοζηζημί δεκ ζηαιαηάεζ εδχ, ηαεχξ ημ πμζμζηυ ηςκ ακδνχκ πμο ηάκμοκ 

αζζεδηζηέξ επειαάζεζξ ανίζηεηαζ ζε ακμδζηή πμνεία ηαζ ηα αεθδηζηά ηέκηνα 

απμθαιαάκμοκ ημ βεβμκυξ ημο ηαζκμφνβζμο αοημφ εκδζαθένμκημξ ηςκ ακδνχκ βζα 

ηυκςζδ ημο ζχιαημξ ηαζ οβζή ηανδζά. 

Μζα ιαηζά ζηδκ ακδνζηή ιυδα ηα θέεζ υθα. Μζα κέα εθεοεενία ηαζ ιζα δζμναηζηυηδηα 

είκαζ ειθακή ζηδκ ακδνζηή ιυδα, ηχνα εηδδθχκεηαζ ιε ιζα πμζηζθία απυ ζηφθ ηαζ 

πνχιαηα. ε αοηυκ ημκ ακηαβςκζζηζηυ ηυζιμ, μζ άκδνεξ πθέμκ αζζεάκμκηαζ ηδκ ίδζα 

πίεζδ βζα ιία ηαθή ειθάκζζδ, υπςξ μζ βοκαίηεξ ηάκμοκ εηαημκηάδεξ πνυκζα. Οζ 

νοηίδεξ δεκ είκαζ επζεοιδηέξ, ηαζ μζ άκδνεξ πθέμκ δεκ ιπμνμφκ κα ηα αβάθμοκ πένα, 

υηακ απμηημφκ πμθθά ηζθά, υηακ δείπκμοκ ημοναζιέκμζ ή υηακ δεκ είκαζ ηαθά 

κηοιέκμζ. 

 

 

2.8. Ο ΑΝΘΡΧΠΟ ΚΑΗ ΣΟ ΧΜΑ ΣΟΤ(ΥΖΜΑ ΚΑΗ ΔΗΚΟΝΑ ΧΜΑΣΟ) 

 

Σμ ζφμαηικό ζτήμα είκαζ δ ζοκείδδζδ ηδξ εκυηδηαξ ημο ζχιαημξ, δ δοκαιζηή ηςκ 

αζζεήζεςκ πμο ιαξ επζηνέπμοκ κα ακηζθδθεμφιε ηδ εέζδ ηςκ ιεθχκ ημο ζχιαηυξ 

ιαξ. 

ε ακηίεεζδ ιε ημ ζςιαηζηυ ζπήια πμο είκαζ ηαηανπήκ ημ ίδζμ βζα υθα ηα 

θοζζμθμβζηά άημια, ε εηθόλα ηνπ ζώκαηνο είκαζ πνμζςπζηή ζημκ ηαεέκα. Ζ εζηυκα 

ημο ζχιαημξ είκαζ δ ακαπανάζηαζδ, αοηυ πμο έπμοιε ζημ ιοαθυ ιαξ, μ ηνυπμξ ιε 

ημκ μπμίμ ημ ζχια ιαξ ειθακίγεηαζ ζ'ειάξ ημοξ ίδζμοξ. Ζ εζηυκα ημο ζχιαημξ 

επζηνέπεζ ζημ άημιμ ηδκ επζημζκςκία ιε ημκ Άθθμ, ζοκδέεζ ημ άημιμ, ςξ πνμζςπζηή 



36 
 

ζζημνία, ιε ημ πανυκ ηαζ ημ ιέθθμκ. Δπζπθέμκ, ημ ζχια ιαξ ζοκδέεηαζ ιε ηζξ 

ημζκςκζημ-πμθζηζζηζηέξ ακηζθήρεζξ βζα ηδκ ζδακζηή εζηυκα ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ 

μιμνθζά, αθθά ηαζ ηδκ ακηζθαιαακυιεκδ ζελμοαθζηή εθηοζηζηυηδηα ηςκ ίδζςκ ηςκ 

αηυιςκ. 

Ζ εζηυκα ημο ζχιαημξ έπεζ ηέζζενεζξ δζαζηάζεζξ: α)ηδ νεαθζζηζηή δζάζηαζδ, δ μπμία 

είκαζ αοηή πμο αθέπμοιε ζημκ ηαενέθηδ ιαξ, α)ηδκ ροπμθμβζηή δζάζηαζδ, δδθαδή, 

πχξ αζζεακυιαζηε βζα ημ ζχια ιαξ (οπμηεζιεκζηή αίζεδζδ ημο ζχιαημξ), β)ηδκ 

ημζκςκζηή δζάζηαζδ δ μπμία ζπεηίγεηαζ ιε ημ πχξ εεςνμφιε πςξ μζ άθθμζ 

ακηζθαιαάκμκηαζ ηδ ζςιαηζηή ιαξ εζηυκα. Σέθμξ, είκαζ δ <<ζδακζηή δζάζηαζδ>> πμο 

αθμνά ζημ πχξ εα εέθαιε κα είκαζ δ ζςιαηζηή ιαξ εζηυκα ακελάνηδηα ιε ημ εάκ αοηυ 

ακηαπμηνίκεηαζ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα. Οζ ηέζζενεζξ αοηέξ δζαζηάζεζξ αθθδθεπζδνμφκ 

ιεηαλφ ημοξ. διακηζηή, ςζηυζμ, ζηδ δζαιυνθςζδ ηδξ ροπμθμβζηήξ ηαζ ζδακζηήξ 

εζηυκαξ ημο ζχιαημξ είκαζ δ ημζκςκζηή εζηυκα-δ ακηίθδρδ ημο πενζαάθθμκημξ βζα ημ 

ζχια βεκζηά, αθθά ηαζ ημ πνμζςπζηυ ζχια. 

Γζα ηδκ ακηίθδρδ ηαζ ηδκ εζηυκα πμο έπμοκ βζα ημ ζχια ημοξ μζ άκενςπμζ, 

μοζζαζηζηυ νυθμ παίγμοκ δζάθμνμζ ημζκςκζημ-πμθζηζζιζημί πανάβμκηεξ υπςξ επίζδξ 

ηαζ βεκζηυηενα ηα πνυηοπα μιμνθζάξ πμο δζαιμνθχκμκηαζ ακά ημοξ αζχκεξ. 

Χζηυζμ,ζηα άημια πμο έπμοκ ιάεεζ κα δίκμοκ ιεβάθδ ζδιαζία ζηδ ζςιαηζηή ημοξ 

εζηυκα, δ απυηθζζδ απυ ηδκ ζδακζηή εζηυκα ζχιαημξ ιπμνεί κα δδιζμονβήζεζ παιδθή 

αοημεηηίιδζδ, παεμθμβζηέξ ζοιπενζθμνέξ πμο έπμοκ κα ηάκμοκ ιε ηδκ εζηυκα ημο 

ζχιαημξ, αθθά ηαζ δζαηαναβιέκεξ ζοιπενζθμνέξ δζαηνμθήξ. (Κυνδαξ, 2009) 
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2.9. ΟΜΟΡΦΗΑ ΚΑΗ ΑΤΣΟΔΚΣΗΜΖΖ 

 

ηζξ ακεπηοβιέκεξ ημζκςκίεξ ιαξ ζήιενα, δίκεηαζ έιθαζδ ζε ιεβάθμ ααειυ ζηζξ 

ιδανικέρ ζυμαηικέρ εικόνερ, ηζξ υιμνθεξ , απυ αζζεδηζηή ζημπζά. Σα ιέζα ιαγζηήξ 

εκδιένςζδξ ιάθζζηα, επζαεααζχκμοκ αθθά ηαζ εκζζπφμοκ ιε οπεναμθή αοηήκ ηδκ 

ηάζδ. Σμ αζζεδηζηά ςναίμ, ημ υιμνθμ, ζοκδέεηαζ ιε ηδ κευηδηα, ημ ηαθμθηζαβιέκμ 

ημνιί ηαζ ζοκάια ημ βοικαζιέκμ-πενζζζυηενμ βζα ημοξ άκηνεξ, ηαζ ημ θεπηυ-

πενζζζυηενμ βζα ηζξ βοκαίηεξ. Σα υιμνθα άημια, ιάθζζηα, πμο πθδνμφκ ηα ηνζηήνζα 

ςξ πνμξ ηδ ζςιαηζηή ειθάκζζδ ακηαιείαμκηαζ,ηαεχξ θαίκεηαζ υηζ ακηζιεηςπίγμκηαζ 

ςξ πζμ εκδζαθένμκηεξ, εοβεκζημί, ελςζηνεθείξ, δοκαημί ηαζ έλοπκμζ άκενςπμζ. 

Μάθζζηα εεςνμφκηαζ πζμ επζηοπδιέκμζ, εκχ ηαοηυπνμκα είκαζ πζεακυηενμ κα βίκμκηαζ 

πζμ δδιμθζθείξ, κα πνμζθαιαάκμκηαζ ζε ιζα δμοθεζά, κα έπμοκ πενζζζυηενεξ 

ημζκςκζηέξ ζπέζεζξ, αθθά ηαζ ενςηζηέξ. 

Ζ ζςιαηζηή ειθάκζζδ εα πνέπεζ κα είκαζ πδβή αοημεηηίιδζδξ. Ο ηαεέκαξ ιαξ 

πνμηνέπεηαζ κα γεζ πνμζπαεχκηαξ κα πθδζζάζεζ ηα ηνζηήνζα πμο εέηεζ δ ημζκςκία ιαξ 

βζα ημ ζχια ηαζ ηδκ αζζεδηζηή ημο, ηαζ ηδκ μιμνθζά βεκζηυηενα. 

Απυ ηδκ ένεοκα, άθθςζηε, θαίκεηαζ υηζ δ αοημεηηίιδζδ ζοζπεηίγεηαζ ζε ορδθυ 

ααειυ ιε ηδκ ζηακμπμίδζδ απυ ημ ζχια ηυζμ ζημοξ άκδνεξ υζμ ηαζ ζηζξ βοκαίηεξ. 

Άκενςπμζ ιε ορδθή αοημεηηίιδζδ ηείκμοκ επίζδξ κα αζζεάκμκηαζ ηαθά ζπεηζηά ιε ημ 

ζχια ημοξ. Σα άημια, απυ ηδκ άθθδ, πμο δεκ είκαζ εοπανζζηδιέκμζ ιε ηδκ ειθάκζζή 

ημοξ ηείκμοκ κα ααζακίγμκηαζ απυ δζάθμνα πνμαθήιαηα, ακελάνηδηα απυ ημ πυζμ 

εθηοζηζηά είκαζ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα. 

Σα αζζεήιαηα ζπεηζηά ιε ημ ζχια ιαξ, αηυια, ζοκδέμκηαζ ιε ηα βεκζηυηενα 

αζζεήιαηα πμο έπμοιε βζα ημκ εαοηυ ιαξ. Καζ ζηα δομ θφθα, δ ιδ ζηακμπμίδζδ απμ 

ημ ζχια ζοκδέεηαζ ιε παιδθή αοημεηηίιδζδ, ακαζθάθεζα, άβπμξ ηαεχξ ηαζ 
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ηαηάεθζρδ, εκχ δ ζηακμπμίδζδ απυ ημ ζχια ιαξ ζοκδέεηαζ ιε εοηοπία. Ζ ζςιαηζηή 

δοζανέζηεζα ηαζ δ ζοκαθήξ ακηζθαιαακυιεκδ ιζηνή εθηοζηζηυηδηα είκαζ απυ ημοξ 

ηφνζμοξ πανάβμκηεξ πμο πνμαθέπμοκ ηδκ ακάπηολδ παεμθμβζηχκ δζαηαναπχκ ηυζμ 

ςξ πνμξ ακηζθαιαακυιεκεξ ζςιαηζηέξ εθθείρεζξ, υζμ ηαζ ςξ πνμξ ηα εέιαηα ηδξ 

δίαηηαο ηαζ ηδξ δηαηξνθήο. Ονζζιέκεξ ένεοκεξ, επζπθέμκ, έπμοκ επζζδιάκεζ υηζ δ 

αοημεηηίιδζδ πμο ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ζηακμπμίδζδ απυ ημ ζχια, θαίκεηαζ κα είκαζ πζμ 

ζζπονή ζηζξ βοκαίηεξ ζε ακηίεεζδ ιε ημοξ άκδνεξ. Ζ εζηυκα ημο ζχιαημξ, ιε άθθα 

θυβζα, θαίκεηαζ πζμ ζδιακηζηή βζα ηδ βοκαζηεία αοημεηηίιδζδ, ηαζ ηάπςξ θζβυηενμ 

βζα ηδκ ακδνζηή. Πζεακυηαηα αοηή δ δζαθμνά εα πνέπεζ κα απμδμεεί ζηδ ιεβαθφηενδ 

έιθαζδ ζηδ βοκαζηεία ζςιαηζηή ειθάκζζδ ζηζξ δοηζηέξ ημζκςκίεξ ιαξ. 

Αηυια εα ιπμνμφζε κα επζζδιακεεί υηζ δ παιδθή αοημεηηίιδζδ πμο ζοκδέεηαζ ιε 

ηδκ δοζανέζηεζα απυ ηδκ εζηυκα ημο ζχιαημξ ιπμνεί κα ζοκδέεηαζ ηαζ ιε 

ζελμοαθζηέξ δοζθεζημονβίεξ. Άημια πμο αζζεάκμκηαζ άαμθα ιε ηδ ζςιαηζηή ημοξ 

ειθάκζζδ είκαζ δφζημθμ κα εοπανζζηδεμφκ ηδκ ενςηζηή επαθή ή δεκ κζχεμοκ άκεηα 

ιε ηδκ έηθναζδ ηςκ ενςηζηχκ ημοξ δζαεέζεςκ. Ζ απμζηνμθή ιαξ απυ ηάπμζα ζδιεία 

ημο ζςιαηυξ ιαξ ή ηδξ ειθάκζζήξ ιαξ αηυια ηαζ δ πίζηδ υηζ μ/δ ζφκηνμθυξ ιαξ 

απμζηνέθεηαζ ηάπμζεξ δζαζηάζεζξ ημο ζχιαηυξ ιαξ μδδβεί ζε ζελμοαθζηυ άβπμξ ηαζ 

απμθοβή. Δπζπθέμκ, μ πνμαθδιαηζζιυξ ηαζ ιυκμ ζπεηζηά ιε ηδκ εζηυκα ημο ζχιαημξ 

εθαηηχκεζ ηδκ επζεοιία, πνμςεεί ηδκ απμζηνμθή ηαζ ηδκ απμθοβή, ή εκζζπφεζ ημ 

ενςηζηυ άβπμξ. (Κυνδαξ, 2009). 
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2.10. Ο ΡΟΛΟ ΣΧΝ ΜΔΧΝ ΜΑΕΗΚΖ ΔΝΖΜΔΡΧΖ ΚΑΗ Ζ ΑΤΞΑΝΟΜΔΝΖ 

ΓΤΦΟΡΗΑ ΓΗΑ ΣΟ ΧΜΑ ΜΑ 

 

Ζ επίδναζδ ηςκ ιέζςκ ιαγζηήξ εκδιένςζδξ (ΜΜΔ) ζηδ δζαιυνθςζδ ιίαξ εζηυκαξ 

ζχιαημξ ηαζ μ νυθμξ ημοξ ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ζοκηήνδζδ ηςκ ΓΠΣ (Γζαηαναπχκ 

Πνυζθδρδξ Σνμθήξ) είκαζ πνμθακήξ. Γεκ είκαζ εφημθμ κα ανμφιε απυ πμφ ηαζ πχξ 

λεηίκδζε αοηή δ θνεκήνδξ πνμζπάεεζα βζα έκα ηαζ πζμ αδφκαημ βοκαζηείμ ζχια. 

Τπάνπμοκ υιςξ πμθφ εκδζαθένμκηα ζημζπεία βζα ημ πχξ ηαζ ιε πμζμφξ ηνυπμοξ 

ελεθίζζεηαζ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 20εηίαξ 1959-1978, ηυζμ ηα ημνίηζζα ημο ιήκα ζημ Playboy 

υζμ ηαζ μζ οπμρήθζεξ βζα ηα αιενζηάκζηα ηαθθζζηεία ιείςζακ ημ αάνμξ ημο ζχιαημξ 

ημοξ (πάκημηε ακάθμβα ιε ημ φρμξ) ηαηά 10%, εκχ πανάθθδθα, ζημ ίδζμ δζάζηδια, 

οπήνπε έκαξ ελαπθαζζαζιυξ  ηςκ άνενςκ ηςκ ζπεηζηχκ ιε ηδ δίαζηα ζε έλζ δδιμθζθή 

βοκαζηεία πενζμδζηά. 

Ζ ζοκεπχξ αολακυιεκδ πίεζδ πμο αζημφκ ηα ΜΜΔ βζα έκα πζμ αδφκαημ ζχια 

επζαεααζχκεηαζ ηαζ απυ ιία πζμ πνυζθαηδ ένεοκα ζπεηζηή ιε ημκ ανζειυ ηςκ 

δζαθδιζζηζηχκ ιδκοιάηςκ ζηδκ ηδθευναζδ. Έηζζ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ εηχκ 1973-

1991, μζ δζαθδιίζεζξ ηςκ ηνζχκ ιεβαθφηενςκ αιενζηάκζηςκ ηδθεμπηζηχκ ηακαθζχκ 

πμο αθμνμφζακ δζαζηδηζηέξ ηνμθέξ, πνμβνάιιαηα δίαζηαξ, ζκζηζημφηα αδοκαηίζιαημξ, 

αμδεήιαηα δζαίηδξ ηαζ υνβακα άζηδζδξ οπενηεηναπθαζζάζηδηακ. 

Ζ θεζημονβία ηςκ ΜΜΔ ζηδκ Δθθάδα ηαζ δ ζπέζδ ημοξ ιε ιδκφιαηα πμο 

δζαιμνθχκμοκ δζαεέζεζξ ηαζ ζηάζεζξ ςξ πνμξ ημ ζπήια ηαζ ημ αάνμξ ημο ζχιαημξ, δε 

εα ιπμνμφζε κα πεζ ηακείξ υηζ δζαθένμοκ απυ αοηέξ ημο δζεεκμφξ πχνμο. Δκδεζηηζηυξ 

αοημφ ημο ηθίιαημξ είκαζ μ πίκαηαξ ηδξ δζαθδιζζηζηήξ δαπάκδξ πνμσυκηςκ ηαζ 

οπδνεζζχκ απυ ηδκ ηδθευναζδ, ηα πενζμδζηά, ηζξ εθδιενίδεξ ηαζ ημ ναδζυθςκμ βζα ημ 
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ιήκα Ημφθζμ ημο 1995. Μέζα θμζπυκ ζηα 20 πνχηα ζε δαπάκεξ δζαθδιζζηζηά 

ιδκφιαηα ζοβηαηαθέβμκηαζ ιία εηαζνία πνμσυκηςκ δίαζηαξ  ηαζ αδοκαηίζιαημξ, έκα 

εονείαξ ηαηακάθςζδξ ηνυθζιμ (παβςηυ) ιε 0 εενιίδεξ ηαζ 0 γάπανδ, ηαζ ιία αθοζίδα 

ηέκηνςκ αδοκαηίζιαημξ. Δίκαζ εκδζαθένμκ υηζ ηα πνμσυκηα ηδξ ακςηένς εηαζνίαξ 

ήηακ πνχηα ζηδ ζοκμθζηή δαπάκδ ημο ιήκα, δ μπμία ηαζ ακηζπνμζχπεοε έκα πμζυ 

ηδξ ηάλδξ ηςκ 662 εηαημιιονίςκ δναπιχκ, ημ μπμίμ είπε δζακειδεεί ηαηά 70% ζηδκ 

ηδθευναζδ, 17% ζηα πενζμδζηά ηαζ 10% ζηζξ εθδιενίδεξ. Ακηίεεηα, ημ 83% ηδξ 

δαπάκδξ βζα ηδ δζαθήιζζδ ηδξ αθοζίδαξ ηςκ ηέκηνςκ αδοκαηίζιαημξ δζαηέεδηε 

ηονίςξ βζα ηδ ιεηάδμζδ ημο ιδκφιαημξ ιέζα απυ ηζξ ζεθίδεξ ηςκ πενζμδζηχκ (ηαηά 

πάζα πζεακυηδηα βοκαζηείςκ ηαζ πμζηίθδξ φθδξ), εκχ ημ ιήκοια ημο δζαζηδηζημφ 

πνμσυκημξ ιεηαδυεδηε ηονίςξ ιέζα απυ ηδκ ηδθευναζδ (86% ηδξ δαπάκδξ). 

(Fairburn, 1999) 

 

 

2.11. ΣΗ ΡΟΛΟ ΠΑΗΕΔΗ Ζ ΔΗΚΟΝΑ ΜΑ ΣΖΝ ΕΧΖ ΜΑ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΓΗΑΡΚΔΗΑ 

ΜΗΑ ΑΘΔΝΔΗΑ 

 

Οζ βοκαίηεξ είκαζ πμθφ εοαίζεδηεξ ζπεηζηά ιε ηδκ ειθάκζζδ ημοξ, θακηαζηείηε πςξ 

εα κζχεμοκ υηακ ιία αζεέκεζα πνμηαθεί ζμαανέξ αθθαβέξ ζημ ζχια ημοξ. 

οπκά μζ βοκαίηεξ δεκ αζζεάκμκηαζ ζελμοαθζηά εθηοζηζηέξ υηακ παναηδνμφκ αθθαβέξ 

πάκς ημοξ. Γζα πανάδεζβια αφλδζδ αάνμοξ ή φζηενα απυ ιία ιαζηεηημιή. Όηακ δεκ 

ιαξ ανέζεζ μ ηνυπμξ πμο ''δείπκμοιε'' ακηζδνμφιε ανκδηζηά. Ζ ανκδηζηή αοηή 

ακηίδναζδ ιπμνεί κα ιαζ επζννεάζεζ ηυζμ ζςιαηζηά υζμ ηαζ ροπμθμβζηά. Ακ 

ημζηάλεζξ ζημκ ηαενέθηδ ηαζ δζαπζζηχζεζξ πςξ θαίκεζαζ άνςζημξ ηυηε ημ ζίβμονμ 

είκαζ πςξ εα αζζεακεείξ αηυιδ πζμ άννςζημξ. Όηακ αζεεκείξ ιε ζμαανέξ αζεέκεζεξ 
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απμθαζίγμοκ κα ιδκ ημ αάθμοκ ηάης ηαζ κα ιδκ αθήζμοκ κα ημοξ ηαηααάθεζ δ 

αζεέκεζα, ηυηε ηαζ ηα πνμβκςζηζηά ηδξ αζεέκεζαξ ημοξ ιπμνεί κα είκαζ εεηζηά.ηδκ 

ενχηδζδ ακ οπάνπμοκ ηνυπμζ κα δείπκεζ ηάπμζμξ ηαθά αηυιδ ηαζ ακ δεκ είκαζ ζηδκ 

πναβιαηζηυηδηα δ απάκηδζδ είκαζ ''καί''. 

Πνχηα απ' υθθα ηίπμηα δεκ ηάκεζ έκακ άκενςπμ κα αζζεακεεί πεζνυηενα απυ ημ κα 

ηάεεηαζ ηαζ κα ζηέθηεηαζ ημ πνυαθδια ημο. Σμ ιοζηζηυ-ηνίη είκαζ κα βκςνίγεηε πμζά 

είκαζ ηα δοκαηά ζαξ ζδιεία ηαζ πςξ κα ηα ακαδεζηφεηαζ. Σμ κα ιάεεζ ηακείξ πςξ κα 

αεθηζχκεζ ηδκ ειθάκζζδ ημο είκαζ πζμ εφημθμ απμ υηζ θαίκεηαζ. 

 

 

2.12. ΔΗΜΑΣΔ Ο,ΣΗ ΦΟΡΑΜΔ; 

 

   Απυ ηα ανπαία πνυκζα ηα νμφπα δεκ ζηακμπμζμφζακ ιυκμ ηδκ ακάβηδ πνμζηαζίαξ 

απυ ημ ηνφμ ηαζ ηδ γεζηή, αθθά ελοπδνεημφζακ εηθναζηζημφξ ηαζ ημζκςκζημφξ 

ζημπμφξ. ηζξ ιένεξ ιαξ ηα νμφπα δίκμοκ ηδκ πρώηη ενηύπφζη βζα έκα άημιμ ηαζ 

εηθνάγμοκ ζημζπεία ηδξ πνμζςπζηυηδηάξ ημο ηαεέκα ιαξ. 

 Ζ εμσηεξηθή εκθάληζε εκυξ αηυιμο ιαξ δίκεζ πθδνμθμνίεξ υπςξ δ ηαηαβςβή ημο, ημ 

επάββεθιά ημο, δ μζημκμιζηή ημο ηαηάζηαζδ ηαζ δ ημζκςκζηή ημο εέζδ.Σμ κηφζζιμ 

είκαζ ιζά ιμνθή επζημζκςκίαξ. φιθςκα ιε ανηεηέξ ιεθέηεξ ηακείξ δεκ ιπμνεί  κα 

ιείκεζ ακεπδνέαζημξ απυ ηα ενεείζιαηα ημο πενζαάθθμκημξ. Αοηυ ζζπφεζ ηαζ βζα ηδ 

ιυδα, ηαζ ακ δεκ βίκεηαζ ζοκεζδδηά, αημθμοεμφκηαζ ςξ πνμξ ηάπμζμ ααειυ ηα 

πνυηοπα ηδξ επμπήξ.(Βμβζαηγή· Μάνημο) 

Όπςξ έκαξ άκενςπμξ πμο αάγεζ ηάπμζα ακεπζεφιδηα ηζθά, εέθεζ κα ηα πάζεζ, έηζζ ηαζ 

ηάπμζμξ πμο πάκεζ ηάπμζα ηζθά επζεοιεί κα θηάζεζ ζηδκ παθζά ημο θοζζηή 

ηαηάζηαζδ. Αοηυ υιςξ είκαζ ιζα δζαδζηαζία πμο απαζηεί ηάπμζμ πνυκμ βζα κα έπμοκ 
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ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. Μέπνζ κα θηάζμοιε θμζπυκ ζημ ζηυπμ ιαξ ιπμνμφιε ζημ 

δζάζηδια πμο ιεζμθααεί κα πνδζζιμπμζμφιε ημ νμοπζζιυ ιαξ ιε ηέημζμ ηνυπμ πμο εα 

ιαξ αμδεήζεζ κα αεθηζχζμοιε ηδκ εζηυκα ιαξ. ( Willis, 1994) 

Σμ κηφζζιμ εεςνείηαζ ζακ έκαξ ηνυπμξ κα εηθνάζμοιε ημκ εαοηυ ιαξ. Δπζθέβμοιε ηα 

νμφπα πμο θμνάιε είηε επεζδή ιαξ ανέζεζ ημ πνχια, είηε επεζδή ηαζνζάγμοκ ζημ ζχια 

ιαξ, ή αηυια επεζδή πζζηεφμοιε υηζ ηαζνζάγμοκ ζημ ζηοθ ιαξ ηαζ ακαδεζηκφμοκ ηδκ 

πνμζςπζηυηδηά ιαξ. Οζ ιεβάθμζ ζπεδζαζηέξ ιυδαξ, οπμζηδνίγμοκ υηζ δ εκηφπςζδ 

εκυξ νμφπμο ηναηάεζ 5-10 θεπηά, εκχ αοηυ πμο οπενζζπφεζ είκαζ δ αίζεδζδ ηδξ 

πνμζςπζηυηδηαξ ημο ακενχπμο. Σμ νμφπμ ακαδεζηκφεζ ηδκ πνμζςπζηυηδηα δεκ ηδκ 

δδιζμονβεί. Αηυια ηαζ δ πμζυηδηα ηαζ ημ είδμξ ημο οθάζιαημξ ζε ηάκμοκ κα κζχεεζξ 

υιμνθα υπζ ιυκμ επεζδή είκαζ ςναίμ αζζεδηζηά αθθά αμδεμφκ ηδκ έηθναζδ ηδξ 

πνμζςπζηυηδηαξ ημο αηυιμο. οιααίκεζ ηάπμζεξ θμνέξ κα πνμαάθθμοιε ιέζς ηςκ 

νμφπςκ ιαξ αοηυ πμο εα εέθαιε κα είιαζηε ηαζ υπζ αοηυ πμο είιαζηε πναβιαηζηά. ε 

αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ οπάνπεζ ζφβποζδ ιεηαλφ ηδξ ελςηενζηήξ εζηυκαξ ηαζ ημο 

εζςηενζημφ ιαξ ηυζιμο. Δδχ ηαζνζάγεζ δ θνάζδ “ημ νμφπμ θμνάεζ ημκ άκενςπμ ηαζ 

υπζ μ άκενςπμξ ημ νμφπμ”. 

   Σα νμφπα ιπμνεί κα επδνεάζμοκ ηδκ ροπμθμβία ιαξ αθθά ηαζ ημ ακηίεεημ, δδθαδή 

κηοκυιαζηε ζφιθςκα ιε ηδ δζάεεζή ιαξ.Σμ ζηοθ ιαξ αθθάγεζ ζφιθςκα ιε ηδ 

δζάεεζή ιαξ ηαζ αημθμοεεί ηζξ θάζεζξ πμο πενκάιε ζηδ γςή ιαξ.Σα νμφπα εηθνάγμοκ 

πενζζζυηενα απυ υζα πζζηεφμοιε, εηθνάγμοκ ηδκ δζάεεζδ πμο έπμοιε υηακ 

κηοκυιαζηε, ημ πχξ εέθμοιε κα ακηζιεηςπίζμοιε ηδκ ιένα ιαξ, αθθά ηαζ ημ πχξ 

εέθμοιε κα ιαξ ακηζιεηςπίγμοκ μζ άθθμζ. Μπμνμφκ κα εηθνάζμοκ ηζξ πνμζδμηίεξ ιαξ 

αθθά ηαζ ημοξ ηαεδιενζκμφξ ιαξ ζηυπμοξ. 

    διακηζηυ νυθμ ζηδ ροπμθμβία ιαξ έπμοκ ηαζ ηα πνχιαηα ζηα νμφπα πμο θμνάιε. 

Σα ζημονυπνςια νμφπα δίκμοκ ηδκ αίζεδζδ ηαηάεθζρδξ, ηάπμζμο ηθεζζιέκμο ζημκ 



43 
 

εαοηυ ημο, ακαζθαθή ηαζ ίζςξ επζεεηζημφ ηαζ απθδζίαζημο. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά ηα 

ζημφνα πνχιαηα είκαζ ηδξ ελμοζίαξ ηαζ δδθχκμοκ επαββεθιαηζζιυ. Σα θςηεζκά 

νμφπα ιπμνμφκ κα έπμοκ αηνζαχξ ηδκ ακηίεεηδ επίδναζδ οπμδδθχκμοκ αβκυηδηα, 

ηαεανυηδηα ηαζ δίκμοκ ηδκ αίζεδζδ πνμζεββίζζιμο ηαζ θζθζημφ αηυιμο. Σα 

πνςιαηζζηά νμφπα ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ ροπμθμβία ηςκ πνςιάηςκ. Σμ ηυηηζκμ είκαζ ημ 

πνχια ημο πάεμοξ, ηδξ ηανδζάξ ηαζ ηδξ ορδθήξ αοημεηηίιδζδξ, ημ βαθάγζμ ημ πνχια 

ημο πκεφιαημξ ηαζ ημο μονακμφ, ημ ηίηνζκμ ηδξ εκένβεζαξ ηαζ ηδξ δδιζμονβζηυηδηαξ, 

ημ πνάζζκμ ηδξ εθπίδαξ ηαζ ηδξ δνειίαξ ηαζ ημ ιπθε ειπκέεζ ειπζζημζφκδ. 

   Όηακ ηα νμφπα θμνζμφκηαζ ζςζηά ιπμνμφκ κα ηαθφρμοκ αηέθεζεξ αθθά ηαζ κα 

ημκίζμοκ ηα ςναία ζδιεία ημο ζχιαηυξ ιαξ. Αοημιάηςξ εκζζπφμοιε ηδκ 

αοημπεπμίεδζή ηαζ ηδκ αοημεηηίιδζή ιαξ ηαζ πανάθθδθα απμθεφβμοιε ηα ανκδηζηά 

ζοκαζζεήιαηα βζα ημ ζχια ιαξ. Θα πνέπεζ κα επζγδημφιε ηδκ εοπανίζηδζδ ηαζ ηδκ 

ζηακμπμίδζδ απυ ημ κηφζζιυ ιαξ, ηάηζ πμο αμδεάεζ ηδκ απμδμπή ηδξ εζηυκαξ ημο 

ζχιαηυξ ιαξ, ζοκεπχξ ηαζ ημο εαοημφ ιαξ.Ζ εεηζηή πνμζέββζζδ ηδξ εζηυκαξ ιαξ 

ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ απηνπεπνίζεζε ηαζ ηδκ απηνεθηίκεζε ιαξ, είκαζ πμθφ ζδιακηζηυ 

βζαηί ιαξ αμδεάεζ βεκζηυηενα ζηδκ ελέθζλή ιαξ ζε υθμοξ ημοξ ημιείξ.Σα νμφπα ιαξ εα 

πνέπεζ κα ιαξ ημθαηεφμοκ ηαζ κα ηαζνζάγμοκ ζημ ζχια ιαξ. Γεκ είκαζ απαναίηδημ ηα 

νμφπα ιαξ κα είκαζ αηνζαά βζα δείπκμοκ ςναία πάκς ιαξ, πζμ ζδιακηζηυ είκαζ κα 

είιαζηε ηαηάθθδθα κηοιέκμζ βζα ηδκ ηάεε πενίζηαζδ. Μπμνμφιε, επίζδξ, κα 

πνδζζιμπμζήζμοιε ημ κηφζζιμ βζα κα ακεαάζμοιε ηδ ροπμθμβία ιαξ ηαζ ηδκ 

αοημπεπμίεδζή ιαξ. Σα πνχιαηα, ηα ζπήιαηα ηαζ μζ εζηυκεξ ζηα νμφπα ιαξ, ιπμνμφκ 

κα έπμοκ ζδζαίηενδ ζδιαζία βζα ιαξ ηαζ κα ιαξ θηζάπκμοκ ηδ δζάεεζδ. 

Δκ ηαηαηθείδζ δ απενζπμίδηδ ειθάκζζδ ζηέθκεζ ημ ιήκοια «Γεκ εηηζιχ ημκ εαοηυ 

ιμο». Ζ πνμζεβιέκδ ακηίεεηα, θέεζ: «Δίιαζ εδχ, έημζιδ κα ανπάλς ηάεε εοηαζνία». 

(Βμβζαηγή·  Μάνημο) 
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Δίηε ημ ακαβκςνίγμοιε είηε υπζ,ημ εέια ηδξ ειθάκζζήξ ιαξ ζημκ πμθζηζζιυ ιαξ είκαζ 

ζδιακηζηυ, ηαεχξ δ ημζκςκία ιαξ ελζδακζηεφεζ ζοπκά ημοξ εθηοζηζημφξ ακενχπμοξ. 

Ένεοκεξ δείπκμοκ υηζ εηείκμζ πμο είκαζ εθηοζηζημί θαιαάκμοκ πνμκμιζαηή 

ιεηαπείνζζδ απυ ημοξ άθθμοξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ ημοξ. Δπίζδξ, δ ειθάκζζή 

ιαξ ιπμνεί κα δζαιμνθχζεζ ηδκ αοημ-εζηυκα ιαξ ηαζ κα επζδνά ζημκ ηνυπμ πμο 

ελεηάγμοιε ημοξ άθθμοξ. 

Ζ ζςζηή ηαζ ζοκεπήξ πενζπμίδζδ ημο δένιαημξ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ ηαθθοκηζηχκ δεκ 

ελοπδνεηεί ιυκμ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ημο, ηδκ ελαζθάθζζδ ηςκ θεζημονβζχκ ημο, 

ηδκ επακαθμνά δζαηαναβιέκςκ ηαηαζηάζεςκ, αθθά έπεζ επίζδξ άιεζδ ιεβάθδ 

ροπμημζκςκζηή ζδιαζία. Ζ ελςηενζηή εζηυκα ημο δένιαημξ ηαεμνίγεζ ζε ιεβάθμ 

ααειυ ηδκ εκηφπςζδ πμο δίκεζ έκαξ άκενςπμξ ζε ηάπμζμκ άθθμκ. Οζ επζδνάζεζξ ηδξ 

πενζπμζδιέκδξ ειθάκζζδξ ζηζξ δζακενχπζκεξ ζπέζεζξ ηαζ ζηδκ πνμζςπζηή ηαηάζηαζδ, 

ζηδ δζάεεζδ ηαζ ζημ ζοκαίζεδια αοημπεπμίεδζδξ, είκαζ μοζζαζηζηέξ. Ζ αζζεδηζηή 

ιέζς ηςκ ηαθθοκηζηχκ αμδεά ημκ ηαεέκα κα ηζκείηαζ ιε ζζβμονζά, ροπζηή ζζμννμπία 

ζηδκ ημζκυηδηά ημο, ζηδκ ημζκςκία ηαζ ζημ επάββεθιά ημο. οκεπχξ, δ αζζεδηζηή 

βεκζηυηενα ζοιαάθθεζ ζηδ δζαιυνθςζδ ηδξ επζημζκςκίαξ ηαζ ηςκ ακενςπίκςκ 

ζπέζεςκ ηαζ ιπμνεί κα απμηεθεί πανάβμκηα αεθηίςζδξ ηςκ επζημζκςκζαηχκ ζπέζεςκ 

ηςκ ακενχπςκ. (Κυνδαξ, 2009) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3ο 

                                         ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

 

Ζ οβζεζκή δζαηνμθή 

πανέπεζ υθεξ ηζξ 

ενεπηζηέξ μοζίεξ πμο 

πνεζάγεηαζ ημ ζχια χζηε 

κα είκαζ οβζέξ. Έπεζ 

πμζηζθία ηαζ είκαζ 

πθμφζζα ζε θνμφηα ηαζ 

θαπακζηά, εκχ πενζέπεζ εθάπζζηα ηεημνεζιέκα θζπανά, ηα μπμία ανίζημκηαζ ζε 

πνμσυκηα ημο ειπμνίμο, ημ ηνέαξ, ημ πθήνεξ βάθα, ημ αμφηονμ ηαζ ημ ηονί. Ζ 

δζαηνμθή πνέπεζ κα ηαθφπηεζ ηζξ ακάβηεξ ημο ζχιαημξ ζε εκένβεζα ζοιαάθθμκηαξ 

πανάθθδθα ζηδ δζαηήνδζδ εκυξ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ. 

Με ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή, εθαηηχκεηαζ μ ηίκδοκμξ ηανδζμπαεεζχκ ηαζ άθθςκ 

παεήζεςκ, υπςξ ηάπμζεξ ιμνθέξ ηανηίκμο ηαζ δζααήηδ. Ζ οβζεζκή δζαηνμθή είκαζ 

ζδζαίηενα εοενβεηζηή βζα ηδκ ηανδζά. Δπζδνά ιε δζάθμνμοξ ηνυπμοξ υπςξ π.π. αμδεά 

κα δζαηδνείηαζ δ πμζυηδηα πμθδζηενίκδξ ζημ αίια ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα, αμδεά 

ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ ζηδκ δζαηήνδζδ ζηαεενμφ αάνμοξ. Δηηυξ 

απυ ηα εέιαηα οβείαξ, δ οβζεζκή δζαηνμθή ιπμνεί επίζδξ κα <<ακεαάζεζ>> ηδ 

δζάεεζδ, κα εκζζπφζεζ ηδκ αοημπεπμίεδζδ ηαζ κα αεθηζχζεζ ηδκ ειθάκζζδ. (Πεηνίδδ, 

2006)  

Οζ ααζζηέξ ανπέξ βζα ιία ζζμννμπδιέκδ ηαζ οβζεζκή δζαηνμθή είκαζ απθέξ: δ ιεζςιέκδ  

πμζυηδηα ηςκ θζπχκ ηαζ ηςκ απθχκ οδαηακενάηςκ ηαζ δ αολδιέκδ  πμζυηδηα ηςκ 
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ζκχκ ηαζ ηςκ πμθφπθμηςκ οδαηακενάηςκ. 

Πζμ ζοβηεηνζιέκα: 

1. Σα θίπδ, ημ θάδζ ηαζ ηα βθοηά πνέπεζ 

κα ηαηακαθχκμκηαζ ζε πενζμνζζιέκεξ 

πμζυηδηεξ. Γζα πανάδεζβια ζημ ιαβείνεια 

πνμηζιυηενδ είκαζ δ πνήζδ ιζηνήξ 

πμζυηδηαξ θίπμοξ ή θαδζμφ. Δπίζδξ, 

θεζδςθή πνήζδ ζηδκ ηαηακάθςζδ 

αμοηφνμο, ιανβανίκδξ, ιαβζμκέγαξ ηαζ 

ζαθηζχκ. 

2. Ζ ηαηακάθςζδ θζπανχκ δεκ πνέπεζ κα λεπενκά ημ 30 ημζξ εηαηυ ηδξ 

ηαεδιενζκήξ δζαηνμθήξ ζαξ (δδθ. 60 ιε 70 βναιιάνζα) 

3. Όπμηε είκαζ δοκαηυκ κα πνδζζιμπμζείηαζ απμαμοηονςιέκμ ή παιδθχκ 

θζπανχκ βάθα, βζαμφνηζ ηαζ ηονί. Σμ παβςηυ πενζέπεζ πμθθά θζπανά, βζ‟ αοηυ πνέπεζ 

κα ηνχβεηαζ ιε θεζδχ. 

4. Καηακάθςζδ άπαπμο ηνέαημξ. Πενζμνζζιέκδ ηαηακάθςζδ λδνχκ ηανπχκ, 

ηαεχξ ηαζ αοημί είκαζ πθμφζζμζ ζε θζπανά.   

5. Τακτική κατανάλωςη λαχανικών πλοφςιων ςε άμυλο (π.χ. πατάτεσ) και όςπριων. 

6. Καεδιενζκή ηαηακάθςζδ θνμφηςκ. 

7. Σμ ρςιί (μθζηήξ αθέζεςξ), ηα δδιδηνζαηά, ηα γοιανζηά ηαζ ημ νφγζ πνέπεζ κα 

ηαθφπημοκ ιεβάθμ ιένμξ ηδξ δζαηνμθήξ 

Απυ ηδκ άθθδ, είκαζ ζδιακηζηυ πμφ ηαζ πμφ κα επζηνέπμοιε ζημκ εαοηυ ιαξ κα ηνχεζ 

βθοηά ηαζ θζβυηενμ οβζεζκέξ ηνμθέξ. Πνέπεζ ιάθζζηα κα δχζμοιε ζδζαίηενδ έιθαζδ ζ‟ 

αοηυ ηαεχξ μ αοζηδνυξ απμηθεζζιυξ αοηχκ ηςκ ηνμθχκ ιπμνεί κα ιαξ ηάκεζ 

επζννεπείξ ζηδ αμοθζιία. (Fairburn, 1999) 
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Ζ οβζεζκή δζαηνμθή είκαζ ζδιακηζηή πανάιεηνμξ βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ηαζ 

πνυθδρδξ δζαθυνςκ δοζθεζημονβζχκ. Ανηεημί πανάβμκηεξ ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ 

εθδαείαξ ιπμνμφκ κα επζδνάζμοκ ζηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ (Γ) ηςκ εθήαςκ, 

επζθένμκηαξ ιαηνμπνυκζα απμηεθέζιαηα ζηδκ οβεία ημοξ ηαηά ηδκ εκήθζηδ γςή. 

Μία πνυζθαηδ ένεοκα ζημ Ανζζημηέθεζμ Πακεπζζηήιζμ ηδξ Θεζζαθμκίηδξ αθμνμφζε 

ηδ δζενεφκδζδ δζαηαναβιέκςκ ζηάζεςκ ηαζ ζοιπενζθμνχκ ζηδκ πνυζθδρδ ηνμθήξ 

ζε ιαεδηέξ ηαζ ιαεήηνζεξ θοηείςκ ηδξ πυθδξ ηδξ Θεζζαθμκίηδξ, δθζηίαξ 17 εηχκ. Σμ 

πμζμζηυ ηςκ ημνζηζζχκ ιε ηζξ <<παεμθμβζηέξ>>  ζηάζεζξ ηαζ ζοιπενζθμνέξ ζηδκ 

πνυθδρδ ηνμθήξ ήηακ ζδζαίηενα ορδθυ (24,8%), εκχ ημ ακηίζημζπμ ζηα αβυνζα 7,8%. 

Ζ ιέηνδζδ ημο αάνμοξ ηαζ ημο φρμοξ αοηχκ ηςκ ιαεδηχκ απμηάθορε ηαοηυπνμκα 

πςξ εκχ ημ ιέζμ αάνμξ ημοξ (ακάθμβα ιε ημ φρμξ ημοξ) ήηακ ιέζα ζε θοζζμθμβζηά 

πθαίζζα, εκημφημζξ ήηακ ορδθυηενμ απυ αοηυ ηςκ ακηίζημζπςκ δεζβιάηςκ άθθςκ 

ηναηχκ. 

Ζ ζδζαίηενδ δοζθμνία ηαζ δοζανέζηεζα πμο αζχκμοκ μζ Δθθδκίδεξ έθδαεξ βζα ημ 

ζχια ημοξ, ζε ζοκάνηδζδ  ιε ηα αηναία πνυηοπα εζηυκαξ ζχιαημξ πμο έπμοκ, ηζξ 

ηάκεζ κα ηαηαθεφβμοκ ζε παεμθμβζηέξ ζοιπενζθμνέξ ζηδκ πνυζθδρδ ηνμθήξ, ηαζ 

ηαηά ζοκέπεζα πνμηαθμφκηαζ ηίκδοκμζ ακάπηολδξ ακμνεηηζηχκ ηαζ αμοθζιζηχκ 

ζοκδνυιςκ. 

Ζ παναπάκς οπυεεζδ επζαεααζχκεηαζ ηαζ απυ ηζξ απακηήζεζξ ημοξ ζε ζεζνά 

ενςηήζεςκ ζπεηζηχκ ιε ημ αάνμξ ημοξ ηαζ ηδ δίαζηα. 

 Μυκμ ημ 50% ηςκ ημνζηζζχκ ηαζ ημ 58% ηςκ αβμνζχκ εεςνμφκ ημ αάνμξ ημοξ 

ηακμκζηυ βζα ημ φρμξ ηαζ ηδκ δθζηία ημοξ. 

 Γφμ ζηα ηνία ημνίηζζα (65%), ζε ακηίεεζδ ιε 1 ζηα 3 αβυνζα (33,5%), εα 

ήεεθακ κα πάζμοκ ηζθά, θακενχκμκηαξ έηζζ υηζ έκα 15%ηςκ ημνζηζζχκ, πανυηζ 
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εεςνεί ημ αάνμξ ημο ηακμκζηυ, εα ήεεθε κα αδοκαηίζεζ. 

 Γφμ πενίπμο ζηα 3 ημνίηζζα (66%) ηαζ 1ζηα 4 αβυνζα (27%) είπακ 

πνμζπαεήζεζ ηαηά ημ πανεθευκ κα πάζμοκ ηζθά. 

 Σνία ζηα 4 πενίπμο ημνίηζζα (73%) ηαζ 1 ζηα 2 αβυνζα (52%) πμο 

πνμζπάεδζακ κα πάζμοκ ηζθά ηα ηαηάθενακ. 

 Πανυηζ ημ 48% ημο ζοκυθμο ηςκ ημνζηζζχκ είπε ζημ πανεθευκ ηαηαθένεζ κα 

πάζεζ ηζθά, ημ βεβμκυξ πςξ ημ 65% ελαημθμοεμφζε επί ημο πανυκημξ κα δδθχκεζ πςξ 

εα ήεεθε κα πεηφπεζ ηάηζ ηέημζμ, αθήκεζ ακμζηηέξ δφμ οπμεέζεζξ: ή πανυηζ οπήνλε ιζα 

απχθεζα αάνμοξ αοηή δεκ ηνζκυηακ επανηήξ, βεκκχκηαξ έηζζ ηδκ επζεοιία βζα 

πεναζηένς αδοκάηζζια, ή υηζ ιένμξ μο αάνμοξ πμο πάεδηε ιε δίαζηα λακαηενδήεδηε. 

 Έκαξ πενίπμο ζημοξ 4 ζοιιεηέπμκηεξ (25%)ζηα ημνίηζζα ηαζ 30% ζηα αβυνζα 

ακέθενε πςξ ήηακ ηάπμηε έκα ιάθθμκ παπφ παζδί, ηάηζ πμο ιυκμ ηαηά έκα ιζηνυ 

ιένμξ ελδβεί ηζξ πνμδβμφιεκεξ απυπεζνεξ βζα απχθεζα αάνμοξ. (Fairburn,1999) 

 

 

3.1. ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΜΔ ΣΟΥΟ! 

 

3.1.1. ΛΗΓΟΣΔΡΟ ΣΡΔ 

Πμθθέξ θμνέξ ημ ζηνεξ ιαξ μδδβεί αθυβζζηα ζημ θαβδηυ ηαζ ηα βθοηά, ιζα 

ζοιπενζθμνά βζα ηδκ μπμία ιαξ «ιαθχκμοκ» μζ δζαηνμθμθυβμζ ηαζ μζ βζαηνμί. Ακ, 

υιςξ, ζηναθμφιε ζηζξ ζςζηέξ ηνμθέξ υηακ είιαζηε αβπςιέκμζ, ιπμνμφιε κα 

ηαηαπμθειήζμοιε ημ ζηνεξ, απμθαιαάκμκηαξ πανάθθδθα ηάπμζεξ δζυθμο δοζάνεζηεξ 

βεοζηζηά επζθμβέξ, υπςξ: 
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Eζπεπιδοειδή 

Σμ ζχµα ακηζδνά ζημ ζηνεξ, είηε αοηυ είκαζ ζςµαηζηυ είηε ζοκαζζεδµαηζηυ, µε ηδκ 

παναβςβή αδνεκαθίκδξ. Γζα κα δδµζμονβδεεί αδνεκαθίκδ υµςξ απαζηείηαζ αζηαµίκδ 

C. Δζδζηά υηακ ηα επίπεδα αδνεκαθίκδξ είκαζ ορδθά ηαηά ηδ δζάνηεζα µεβάθςκ 

πενζυδςκ ζηνεξ, απαζηείηαζ πενζζζυηενδ αζηαµίκδ C, ηδκ μπμία ανίζημοµε ζε 

ηνυθζµα υπςξ πμνημηάθζα, µακηανίκζα, βηνέζπ θνμοη, αηηζκίδζα, µμφνα, πζπενζέξ, 

παηάηεξ ηαζ µπνυημθμ. 

 

Ππυηεΐνερ 

Σμ ζηνεξ αολάκεζ ηζξ ακάβηεξ ημο ζχµαημξ βζα πνςηεΐκεξ, βζ αοηυ είκαζ ζδµακηζηυ κα 

ηαηακαθχκμοµε ράνζ, ημηυπμοθμ, βαθμπμφθα, άπαπα ηυηηζκα ηνέαηα, ααβά, βάθα ή 

υζπνζα. 

 

Καπόηα 

ε µαηνμπνυκζεξ πενζυδμοξ ζηνεξ είκαζ ηαθυ κα εκζζπφμοµε ημ ακμζμπμζδηζηυ µαξ 

ζφζηδµα ηαηακαθχκμκηαξ άθεμκα ηνυθζµα πθμφζζα ζε α-ηανμηέκζμ, υπςξ ηανυηα, 

ζημφνα πνάζζκα θαπακζηά ηαζ ηίηνζκα ηαζ πμνημηαθί θνμφηα. 

 

Ππάζινα λασανικά 

Ζ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ µαξ ζοζηήµαημξ ηαηά ηδ δζάνηεζα πενζυδςκ ζηνεξ 

είκαζ απαναίηδηδ. Γζ αοηυ ημ θοθθζηυ μλφ ηαζ μ ρεοδάνβονμξ είκαζ ακαβηαία 

ζοζηαηζηά. Σμ πνχημ ανίζηεηαζ ζηα µαονμµάηζηα θαζυθζα, ημ ζπακάηζ ηαζ άθθα 

πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά, εκχ ημ δεφηενμ ζημ ηααμφνζ, ηα ζηνείδζα, ημ θφηνμ 

ζζηανζμφ, ημ ζοηχηζ, ημοξ ζπυνμοξ ημθμηφεαξ ηαζ ημ ηυηηζκμ ηνέαξ. 
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Γαλακηοκοµικά 

Ο ζοκδοαζµυξ αζαεζηίμο - µαβκδζίμο έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα ακαζηέθθεζ ημ ζηνεξ πμο 

πνμηφπηεζ φζηενα απυ έκημκδ ζςµαηζηή δναζηδνζυηδηα. Σνυθζµα πμο πνμζθένμοκ 

ηαοηυπνμκα ηα δφμ αοηά µέηαθθα είκαζ ηα βαθαηημημµζηά πνμσυκηα (βάθα, βζαμφνηζ, 

δζάθμνα ηονζά). 

 

Γελ πξέπεη λα μερλάκε όκσο όηη: 

Μζα δίαζηα παµδθή ζε εενµίδεξ ηαζ θηςπή ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά µπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ ελάκηθδζδ ηαζ εηκεονζζµυ αολάκμκηαξ ημ ζηνεξ. 

Γζ' αοηυ είκαζ ζδµακηζηυ κα αημθμοεμφµε ζζμννμπδµέκεξ δίαζηεξ (εζδζηά υηακ 

πνμζπαεμφµε κα πάζμοµε αάνμξ) ηαζ βεκζηά κα πνμζπαεμφµε κα ηνχµε πενίπμο ηάεε 

ηέζζενζξ χνεξ. (Καζζααέηδ, 2011) 

 

 

3.1.2. ΚΑΛΤΣΔΡΖ ΓΗΑΘΔΖ 

 

Μπμνεί ημ ηοκήβζ ηδξ εοηοπίαξ κα λεηζκάεζ απυ ηδκ άηνδ ημο πζνμοκζμφ ιαξ; Φοζζηά. 

Νέεξ ένεοκεξ δείπκμοκ υηζ αθθάγμκηαξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ιπμνμφιε εφημθα κα 

δζαηδνήζμοιε ζε ορδθυ επίπεδμ ηδ δζάεεζδ ιαξ, κα αεθηζχζμοιε ηδ ζοβηέκηνςζδ 

ιαξ ηαζ κα εκζζπφζμοιε ηδκ εβηεθαθζηή ιαξ οβεία. Κζ υθα αοηά ιε βειάημ ζημιάπζ. 

φιθςκα ιε ζημζπεία, ημ ηαθυ ηαζ ζςζηυ θαβδηυ ζοκδέεηαζ ηαζ επδνεάγεζ ηνεζξ 

πενζμπέξ  ημο εβηεθάθμο, μζ μπμίεξ ζοκμθζηά είκαζ οπεφεοκεξ βζα ηδ δδιζμονβία ημο 

αζζεήιαημξ ηδξ πανάξ. Ζ πνχηδ απ'αοηέξ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ζηακυηδηα κα 

ζοβηεκηνςκυιαζηε ηαζ κα εζηζάγμοιε ζε έκα δεδμιέκμ ένβμ ή πθδνμθμνία, κα 

ζηεθηυιαζηε, κα πνμβναιιαηίγμοιε ηαζ κα ακαηαθμφιε. Ζ δεφηενδ ζοκδέεηαζ ιε ηδ 



51 
 

ζοκαζζεδιαηζηή ιαξ ζζζμνμπία. Ζ δε ηνίηδ ηαηδβμνία ακαθένεηαζ ζε εηείκεξ ηζξ 

ηνμθέξ πμο απμηεθμφκ ηονζμθεηηζηά ηδκ αζπίδα πνμζηαζίαξ ιαξ ζηδ ζηθδνή ιάπδ 

εκάκηζα ζημ άβπμξ ηαζ ηδκ ημφναζδ. (Νζημθάμο, 2012). Σέημζεξ ηνμθέξ είκαζ μζ : 

 

Ππυηεΐνερ 

 

Καηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ πέρδξ μζ πνςηεΐκεξ δζαζπχκηαζ ζε αµζκμλέα. Έκα απυ αοηά, 

δ ηονμζίκδ, ζοµαάθθεζ ζηδκ αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ κημπαµίκδξ ηαζ ηδξ 

επζκεθνίκδξ, μζ μπμίεξ πανίγμοκ ζημκ μνβακζζµυ εκένβεζα ηαζ ημκ ηναημφκ ζε 

εβνήβμνζδ. Σνμθέξ µε µεβάθδ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκεξ είκαζ ημ ααβυ, ηα ράνζα, 

ηα εαθαζζζκά, ηα πμοθενζηά, ημ ηυηηζκμ ηνέαξ ηαζ ηα βαθαηημημµζηά. 

 

Γηµηηπιακά και όζππια 

 

Με ηδ δζάζπαζδ ηςκ οδαηακενάηςκ πμο πενζέπμοκ μζ παναπάκς ηνμθέξ πανάβεηαζ 

ζενμημκίκδ, δ μπμία πνμηαθεί αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ δνεµίαξ. Σνυθζµα πθμφζζα ζε 

οδαηάκεναηεξ µε εοενβεηζηή επίδναζδ ζηδ δζάεεζή µαξ είκαζ ημ ρςµί μθζηήξ άθεζδξ, 

ηα δδµδηνζαηά, ηα γοµανζηά, ημ νφγζ, μζ παηάηεξ, ηα υζπνζα, ηαεχξ ηαζ ηα 

πενζζζυηενα θνμφηα ηαζ θαπακζηά. 

 

ςκώηι και γαλακηοκοµικά 

 

Ζ αζηαµίκδ D, πμο εηηυξ απυ ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ πνμζθαµαάκεηαζ ηαζ µέζς 

μνζζµέκςκ ηνμθχκ γςζηήξ πνμέθεοζδξ υπςξ μζ παναπάκς, θαίκεηαζ υηζ αεθηζχκεζ ηδ 

δζάεεζδ, ηαεχξ αολάκεζ ηα επίπεδα ηδξ ζενμημκίκδξ. Αθθεξ ηνμθέξ ζηζξ μπμίεξ 
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µπμνμφµε κα ηδκ ανμφµε είκαζ ημ µμζπανίζζμ ηνέαξ, ηα ααβά ηαζ ηάπμζα ράνζα υπςξ 

δ νέβηα, μ ζμθμµυξ, μ ηυκμξ ηαζ μζ ζανδέθεξ. 

 

Φάπι 

 

Σα θζπανά ράνζα (ζμθμµυξ, ζημοµπνί, ημθζυξ, βαφνμξ ηαζ ηυκμξ) είκαζ ηαθέξ πδβέξ 

ς-3 θζπανχκ πμο παίγμοκ ζδµακηζηυ νυθμ ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία απυ ηδκ μπμία 

θαίκεηαζ υηζ ελανηάηαζ δ ηαθή δζάεεζδ. Σα εαθαζζζκά απμηεθμφκ επίζδξ µζα πμθφ 

ηαθή πδβή ς-3 θζπανχκ, εκχ θοηζηέξ πδβέξ ημοξ είκαζ μ θζκανυζπμνμξ ηαζ ημ 

θζκέθαζμ, ημ ζμβέθαζμ, μζ εµπθμοηζζµέκεξ µανβανίκεξ ηαζ μζ λδνμί ηανπμί (ηανφδζα, 

αµφβδαθα, θζζηίηζα). 

 

οκολάηα και ηζάι 

 

Ζ αβαπδµέκδ µαξ ζμημθάηα πενζέπεζ πενζζζυηενεξ απυ 300 πδµζηέξ μοζίεξ πμο 

δνμοκ ζημ κεονζηυ ζφζηδµα ηαζ πνμηαθμφκ ηδκ έηηνζζδ κημπαµίκδξ, δ μπμία 

επζθένεζ εοθμνία. Δπζπθέμκ, πενζέπεζ ακακδαµίδδ, έκα θζπίδζμ πμο εκζζπφεζ ημ 

αίζεδµα πανάξ, εκχ ηαζ δ πανμοζία θαζκοθεεοθαµίκδξ ζοµαάθθεζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

δζάεεζδξ. H ζμημθάηα πενζέπεζ επίζδξ ημ αµζκμλφ ηνοπημθάκδ, πμο µεηααμθίγεηαζ ζε 

ζενμημκίκδ, δ μπμία έπεζ ακηζηαηαεθζπηζηή δνάζδ. Απυ ηδκ άθθδ, ημ ηζάζ πενζέπεζ 

δφμ θοζζηέξ μοζίεξ πμο ημκχκμοκ ηδ δζάεεζδ: ηδκ ηαθεΐκδ ηαζ ηδ εεζακίκδ, δ μπμία 

αμδεά ηδ θεζημονβία ημο εβηεθάθμο πςνίξ κα πνμηαθεί ηδ κεονζηυηδηα ηδξ ηαθεΐκδξ. 

(Καζζααέηδ, 2011) 
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3.2.  ΝΔΡΟ, ΣΟ ΠΟΛΤΣΗΜΟ! 

 

Σμ κενυ απμηεθεί ημ ζδιακηζηυηενμ ζημζπείμ βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ γςήξ ζηδ βδ. Σα 

2/3 ηδξ επζθάκεζαξ ηδξ βδξ ηαθφπημκηαζ απυ ημ οβνυ ζημζπείμ εκχ ημ 75% ημο 

ακενχπζκμο ζχιαημξ απμηεθείηαζ 

απυ κενυ. Τπάνπμοκ ιενζηέξ 

ιμνθέξ γςήξ πμο ιπμνμφκ κα 

επζαζχζμοκ πςνίξ μλοβυκμ, ηαιία 

υιςξ δεκ ιπμνεί κα γήζεζ βζα 

πμθφ πςνίξ κενυ. 

Όζμκ αθμνά ζημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ, ημ κενυ αμδεά ζηδκ 

ιεηαθμνά, ηδ δζάθοζδ ηαζ ηδκ 

απμννυθδζδ υθςκ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ πμο θαιαάκμοιε. Δπίζδξ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ απέηηνζζδ ηςκ ημπνάκςκ εκχ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ηαθή θεζημονβία ηςκ 

ζζηχκ, ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ημο αίιαημξ ζημ ζχια ιαξ. 

 

 Δζδζηυηενα:  

1.Σμ κενυ θεζημονβεί ζακ «θζπακηζηυ» βζα ηδκ ζςζηή θεζημονβία  

ηςκ ανενχζεςκ ιαξ. 

2. Δκοδαηχκεζ ημοξ ζζημφξ ημο ζχιαημξ ιαξ. 

3. Γζαθφεζ υθα ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ απμαάθεζ ηζξ ημλίκεξ απυ ημκ μνβακζζιυ 

ιαξ. 

4. Μεηαθένεζ υθα ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ ημ μλοβυκμ ζημ αίια ιαξ. 
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5. Απμηεθεί ημ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ημο ζάθζμο.  

6. Ροειίγεζ ηδκ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ.  

7. Βμδεά ηδκ πνυθδρδ ηδξ δοζημζθζυηδηαξ, αμδεχκηαξ ηδκ ιεηαθμνά ηαζ απέηηνζζδ 

ηςκ ημπνάκςκ απυ ημ βαζηνεκηενζηυ ζφζηδια.  

8. Ροειίγεζ ημκ ααζζηυ ιεηααμθζζιυ.  

9. Βμδεά ζημ κα απαθθαβμφιε απυ ημ οπεναάθθμκ κάηνζμ, ιεζχκμκηαξ ηζξ 

πζεακυηδηεξ βζα ηαηαηνάηδζδ οβνχκ.  

10. οιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ αζεεκεζχκ, υπςξ ημο ηανηίκμο ηαζ ζηδκ πνυθδρδ 

ειθάκζζδξ κεθνμπαεεζχκ (American Dietetic Association, 2009). Καηακαθχκμκηαξ 8 

πμηήνζα κενυ ηδκ διένα ιεζχκεηαζ δ πζεακυηδηα βζα ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο παπέμξ 

εκηένμο ηαηά 45%, ηανηίκμο ηδξ μονμδυπμο ηφζηεςξ ηαηά 50% εκχ ιπμνεί κα 

ιεζχζεζ ζδιακηζηά ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο ιαζημφ (American Dietetic 

Association, 2009). 

 

Όιςξ, πυζμ κενυ πνέπεζ κα πίκμοιε; 

Σμ ζχια ιαξ πάκεζ 2-3 θίηνα κενμφ διενδζίςξ ιέζς ηδξ ακαπκμήξ, ηςκ μφνςκ, ηςκ 

ημπνάκςκ ηαζ ημο δένιαημξ. Γζα ημκ θυβμ αοηυκ εεςνείηαζ απαναίηδημ κα 

ακαπθδνχκμοιε ηα οβνά πμο πάκμοιε πίκμκηαξ είηε κενυ (6-8 πμηήνζα κενυ ηδκ 

διένα ή 30ml ακά ηζθυ αάνμοξ) είηε ποιμφξ θνμφηςκ ή θαπακζηχκ, διίπαπμ ή άπαπμ 

βάθα. Ζ πνυζθδρδ οβνχκ ηαζ εζδζηυηενα κενμφ ζε πμζυηδηα 8-10 πμηήνζα ηδκ διένα 

είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ αθοδάηςζδξ. Ζ πνυζθδρδ οβνχκ εα πνέπεζ 

κα αολάκεηαζ ζε εενιέξ πενζυδμοξ ημο πνυκμο ηαζ ζε ηαηαζηάζεζξ υπμο οπάνπεζ 

έκημκδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα. 

Δπίζδξ εα πνέπεζ κα ακαθένμοιε πςξ ημ επαββέθια πμο αημθμοεμφιε ηαεχξ ηαζ 
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δζάθμνα ζηάδζα ηδξ γςήξ ιπμνεί κα ζπεηίγμκηαζ ιε αολδιέκεξ ακάβηεξ ημο ζχιαημξ 

ιαξ βζα οβνά ηαζ κενυ. Γζα πανάδεζβια ζε επαββέθιαηα υπμο οπάνπεζ έκημκδ 

ζςιαηζηή άζηδζδ, ππ ζημοξ βοικαζηέξ, μζημδυιμοξ, ηαζ ζε πεζνςκαηηζηέξ ενβαζίεξ 

υπμο οπάνπεζ έκημκδ εθίδνςζδ ηαεχξ ηαζ ηαηά ηδκ πενίμδμ ημο εδθαζιμφ υπμο 

οπάνπεζ έκημκδ παναβςβή βάθαηημξ απυ ημο ιαζημφξ, δ πμζυηδηα ηαηακάθςζδξ 

οβνχκ πνέπεζ κα λεπενκά ηα 3 θίηνα ηδκ διένα. 

Γίκεηαζ έηζζ ηαηακμδηυ πυζμ ζδιακηζηυξ είκαζ μ νυθμξ ημο κενμφ ζηδκ ηαεδιενζκή 

ιαξ δζαηνμθή ηαζ πυζμ ζδιακηζηά ηαζ απαναίηδηα είκαζ ηα ζημζπεία ιε ηα μπμία 

εθμδζάγεζ ημκ μνβακζζιυ ιαξ χζηε κα θεζημονβεί ζςζηά. 

Πανυθα αοηά, δεκ εα πνέπεζ κα μδδβμφιαζηε ζηα άηνα, ηαεχξ δ οπεναμθζηή 

ηαηακάθςζδ κενμφ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε έθθεζρδ ημο μνβακζζιμφ ζε ιεηαθθζηά 

ζημζπεία, ζδζαίηενα υηακ δ ηαηάπμζδ βίκεηε πςνίξ κα παίνκμοιε ακάζα. Πνέπεζ, 

επίζδξ, κα ιεζςεμφκ απυ ηδκ ηαεδιενζκή ιαξ δζαηνμθή μζ πμζυηδηεξ ημνεζιέκςκ ηαζ 

επελενβαζιέκςκ θζπανχκ, επεζδή ακηαβςκίγμκηαζ ηα ηαθά θζπανά ηαζ δοζημθεφμοκ 

ηδ δμοθεζά ημοξ. 

 

 

3.3.  ΤΓΗΔ ΔΝΣΔΡΟ-ΟΜΟΡΦΟ ΓΔΡΜΑ 

 

Βμδεχκηαξ ημ θεπηυ έκηενμ κα απμννμθά ζςζηυηενα ηδκ ηνμθή ηαζ ημ κενυ, 

ιεζχκμκηαξ ημ θαζκυιεκμ ημο „δζάηνδημο εκηένμο‟, ελαθείθμκηαξ ηδ δοζημζθζυηδηα 

ηαζ ειπμδίγμκηαξ ηδ δοζαίςζδ ζημ παπφ έκηενμ, αμδεμφιε πνχημκ ηδκ ηαθφηενδ 

ενέρδ ηαζ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ηαζ δεφηενμκ ημκ ηαεανζζιυ ημο απυ ιέζα. 

Μπνξνύκε λα παξαηεξήζνπκε θαη κόλνη καο πσο ην δέξκα ησλ αλζξώπσλ πνπ ηξώλε 

πεξηζζόηεξν θπηνθαγηθά είλαη πην πγηέο θαη πην ιακπεξό από αλζξώπνπο πνπ ηξώλε 
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πνιιά δσηθά πξνηόληα ή θαπλίδνπλ θαη πίλνπλ αιθνόι. ίβμονα παίγμοκ ηαζ άθθμζ 

πανάβμκηεξ νυθμ ζηδκ ειθάκζζδ ημο δένιαημξ-υπςξ δ ηθδνμκμιζηυηδηα, ημ 

πενζαάθθμκ πμο γεζ ηάπμζμξ, ημ ζηνεξ ηαζ δ πμζυηδηα, δ επάνηεζα ή ιδ ημο φπκμο-

υιςξ δ δζαηνμθή είκαζ απυ ημοξ ααζζηυηενμοξ. 

Σα θαπακζηά ηαζ ηα θνμφηα είκαζ απυ ηζξ πζμ ενεπηζηέξ ηνμθέξ. 

Σαοηυπνμκα υιςξ είκαζ ηαζ ηαεανζζηζηέξ, απμημλζκςηζηέξ βζα ημ έκηενμ. Πμθθέξ απυ 

ηζξ θοημενεπηζηέξ μοζίεξ πμο πενζέπμοκ είκαζ ηνμθή βζα ηα ςθέθζια ααηηδνίδζα, εκχ 

δ αζηαιίκδ C πμο έπμοκ ζε αθεμκία είκαζ ηθεζδί βζα ηδκ αηεναζυηδηα ημο ημθθαβυκμο. 

Αοηυ ζδιαίκεζ πςξ ιπμνμφκ ζηαδζαηά κα ιεζχζμοκ έκα δζαπεναηυ έκηενμ ηζ έηζζ κα 

ζοιαάθθμοκ ζηδ δδιζμονβία ημθθαβυκμο ζημ δένια ειιέζςξ ή αιέζςξ. 

Σμ δένια ιαξ θμζπυκ ςθεθείηαζ ζδιακηζηά ιε ηδ ιείςζδ γςζηχκ ηνμθχκ ηαζ ηδκ 

αφλδζδ ηςκ θοηζηχκ. Σμ ιεβαθφηενμ πθήεμξ ενεπηζηχκ ζημζπείςκ ηαεχξ ηαζ δ 

ηαθφηενδ απμννυθδζδ ηαζ απμημλίκςζδ ακηζηαημπηνίγεηαζ ζημ δένια. Σμ δένια εα 

ανπίζεζ κα ηνέθεηαζ πζμ ηαθά ηαζ μζ ημλίκεξ εα απμαάθθμκηαζ βνδβμνυηενα ηαζ 

ηαθφηενα. ε αοηυ ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζδιακηζηά ηαζ δ πνυηαζδ βζα ζςζηυηενεξ 

ζοκεήηεξ θαβδημφ ηαζ πέρδξ: μζ θοηζηέξ ηνμθέξ πνεζάγμκηαζ πενζζζυηενδ ηαζ 

ηαθφηενδ ιάζδζδ. Ζ ςθέθεζά ημοξ είκαζ ιεβαθφηενδ υηακ ηνχιε ηαεζζημί ηαζ 

απμθεφβμοιε κα αθέπμοιε ηδθευναζδ ηδκ χνα ημο θαβδημφ-ημοθάπζζημκ κα 

απμθεφβμοιε εζηυκεξ αίαξ ή εζδήζεζξ πμο πνμηαθμφκ άβπμξ ηαζ ζηνεξ. Ζ αφλδζδ ηςκ 

θοηζηχκ ηνμθχκ εα θένεζ ηαζ ιζα αφλδζδ ζηδκ εκοδάηςζδ ημο μνβακζζιμφ. Σα 

θνμφηα ηαζ ηα θαπακζηά πενζέπμοκ ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ κενμφ. Γοζηοπχξ μζ 

ζφβπνμκμζ άκενςπμζ ιπμνεί εφημθα κα αθοδαηχκμκηαζ, πςνίξ ιάθζζηα κα ημ 

ηαηαθαααίκμοκ, ιζάξ ηαζ μ ηνυπμξ γςήξ ζηδκ πυθδ πνμάβεζ ηδκ αθοδάηςζδ: πμθθέξ 

χνεξ ιπνμζηα ζημκ οπμθμβζζηή ή ζηδκ ηδθευναζδ, ηαηακάθςζδ ηαθέ, ακαροηηζηχκ, 

αθημυθ ή οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ γάπανδξ είκαζ υθεξ δναζηδνζυηδηεξ πμο 
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αθοδαηχκμοκ ημ ζχια. Σμ ζχια απμαάθθεζ κενυ ηαζ αοηυ ζδιαίκεζ πςξ ημ δένια 

βίκεηαζ θζβυηενμ εφπθαζημ ηαζ κεακζηυ. Σμ ίδζμ ζοιααίκεζ ηαζ ιε ημ έκηενμ. Ζ 

αθοδάηςζδ εα ημο πνμηαθέζεζ αηαιρία ηαζ αοηυ εα ζοιαάθεζ ζηδ δοζημζθζυηδηα 

πμο υπςξ είπαιε είκαζ ααζζηυξ πανάβμκηαξ ημλίκςζδξ ημο δένιαημξ ηαζ υθμο ημο 

μνβακζζιμφ. (Πνςηυπαππαξ, 2011). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4ο 

                                                       ΑΣΚΗΣΗ 

 

 

4.1. ΟΡΗΜΟ ΦΤΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

Φοζζηή αβςβή είκαζ μ ηθάδμξ εηείκμξ ηδξ υθδξ αβςβήξ πμο έπεζ ζημπυ ηδκ 

ζζμννμπδιέκδ ροπμπκεοιαηζηή ηαζ ζςιαηζηή ηαθθζένβεζα ηαζ ακάπηολδ ημο αηυιμο 

χζηε κα εκηαπεεί παναβςβζηά ζημ ζδιενζκυ ημζκςκζηυ ζφκμθμ. Έηζζ, θοζζηή αβςβή 

είκαζ δ μνβακςιέκδ ή εθεφεενδ δναζηδνζυηδηα πμο πνδζζιμπμζεί δ θοζζηή άζηδζδ 

βζα ηδ ζςιαηζηή,ροπζηή ηαζ ανιμκζηή ακάπηολδ,ακάπηολδ ιοσηήξ αίζεδζδξ, 

κεονμιοσηήξ ζοκανιμβήξ, ακάπηολδ ηςκ ηζκδηζηχκ ηαζ ηςκ αεθδηζηχκ ζηακμηήηςκ 

ηαεχξ ηαζ αεθηίςζδ ηαζ ζοκηήνδζδ ηδξ οβείαξ πμο απεοεφκεηαζ ζηδκ αενυαζα 

ζηακυηδηα, ιοσηή δφκαιδ ηαζ ακημπή, εοθοβζζία ηαζ δζαηήνδζδ ημο θοζζμθμβζημφ 

ζςιαηζημφ αάνμοξ. 

Δπζδζχηεηαζ, αηυιδ, δ δζάπθαζδ ηαζ δ δδιζμονβία δεζημφ ηαζ ζζπονμφ παναηηήνα, δ 

ηαθθζένβεζα ηαζ δ πνμαβςβή ημο μιαδζημφ πκεφιαημξ ηαζ ημο ημζκςκζημφ 

ζοκαζζεήιαημξ, ημο εάννμοξ, ηδξ πνςημαμοθίαξ, ηδξ αοημπεπμίεδζδξ, ηδξ 

πεζεανπίαξ, ηδξ ζζπονήξ ηαζ δεζηήξ αμφθδζδξ, ηδξ εζθζηνίκεζαξ, ηδξ αβάπδξ, ηδξ 

αθθδθεββφδξ. 
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4.2. ΟΦΔΛΖ ΦΤΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ δ ζοπκή άζηδζδ είκαζ ςθέθζιδ ζε υθεξ δθζηίεξ. Με ηδκ 

άζηδζδ ημ ζχια ακηαπμηνίκεηαζ ζε δζάθμνεξ ροπμζςιαηζηέξ αθθαβέξ ακάθμβεξ ιε 

ημκ ηφπμ ηςκ αζηήζεςκ. Οζ ζςζηέξ αζηήζεζξ πμο βίκμκηαζ ζοζηδιαηζηά αεθηζχκμοκ 

ηδ ζςιαηζηή δζάπθαζδ, ηδκ οβεία ηαζ ιεζχκμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ αζεεκεζχκ. Σα 

ςθέθδ είκαζ ζςιαηζηά ηαζ ροπμθμβζηά. 

 

υμαηικά οθέλη 

 

 Βεθηίςζδ ηδξ ηανδζμαββεζαηήξ ηοηθμθμνίαξ. 

 Βεθηίςζδ ηδξ ακαπκεοζηζηήξ θεζημονβίαξ (π.π. πκεφιμκεξ,ακαπκμή). 

 Βεθηίςζδ ημο ιοζημφ ηυκμο, δφκαιδξ ηαζ άιοκαξ πμο ιε ηδ ζεζνά ημο 

αεθηζχκεζ ηδ ζηάζδ ηαζ ημ ζπήια ημο ζχιαημξ. 

 Βεθηίςζδ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ηαζ εκδοκάιςζδ ηςκ ηεκυκηςκ πμο δζεονφκμοκ 

ημ εφνμξ ηςκ ηζκήζεςκ ηςκ ζοκδέζιςκ ηαζ ιεζχκμοκ ηδκ πζεακυηδηα ηναφιαημξ. 

 Βεθηίςζδ ηδξ ακημπήξ ηςκ μζηχκ (ηαηαπμθέιδζδ μζηεμπυνςζδξ). 

 Βεθηίςζδ ημο κεονμιοζημφ ζοκημκζζιμφ πμο εκζζπφεζ ζηακυηδηεξ υπςξ 

νοειυξ, ζζμννμπία, ζοβπνμκζζιυξ, ακηίδναζδ. 

 Αολάκεζ ημ νοειυ ημο ιεηααμθζζιμφ.Αολδιέκδ ιοζηή ιάγα ζοκεπάβεηαζ 

αολδιέκμ νοειυ ιεηααμθζζιμφ. Έηζζ,αολάκεηαζ δ ακάβηδ βζα ηαφζζια ηαζ 

ιεζχκμκηαζ μζ θζπαπμεήηεξ. 

 Μεζχκμκηαζ ηα επίπεδα πμθδζηενίκδξ ζημ αίια. 

 Μεζχκμοκ ημοξ ηναοιαηζζιμφξ ηαζ ημκ πυκμ θυβς ζςζηήξ ζηάζδξ ηαζ 

εοθοβίαξ ημο ζχιαημξ. 
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 Μεζχκμοκ ημκ ηίκδοκμ επζαθααχκ ηαηαζηάζεςκ υπςξ είκαζ δ ορδθή πίεζδ, 

ηανδζαηά κμζήιαηα, άβπμξ ηαζ ηφπμοξ δζααήηδ. 

 

Φςσολογικά οθέλη 

 

 οκαζζεήιαηα οβείαξ, εοελίαξ ηαζ εοθμνίαξ. 

 Αολάκεζ ηδκ αοημεηηίιδζδ ηαζ αοημπεπμίεδζδ. 

 Βεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ηαζ πμζυηδηα ημο φπκμο. 

 Μεζχκεζ ηα επίπεδα άβπμοξ. 

 

 

4.3. ΑΚΖΖ ΚΑΗ ΑΓΥΟ 

 

Σμ άβπμξ, ηαεχξ ειπθέηεηαζ ζηδκ ηαεδιενζκή ιαξ γςή, είκαζ ακαβηαίμ κα ιάεμοιε 

κα ημ εθέβπμοιε ηαζ κα ημ ακηζιεηςπίγμοιε. Σα άιεζα μθέθδ ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ οβεία ηδξ ηανδζάξ έπμοκ βίκεζ βκςζηά ηαζ έπμοκ 

ηεηιδνζςεεί εδχ ηαζ πμθθά πνυκζα. Σα ηεθεοηαία επζζηδιμκζηά δεδμιέκα δείπκμοκ 

υηζ δ ηαηηζηή θοζζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ άζηδζδ ιπμνεί κα είκαζ έκαξ 

απμηεθεζιαηζηυξ ηνυπμξ ακαημφθζζδξ απυ ημ άβπμξ ηδξ ηαεδιενζκήξ ιαξ γςήξ, αθμφ 

ιπμνεί κα εθαπζζημπμζήζεζ απμηεθεζιαηζηά ηζξ ζοκαζζεδιαηζηέξ ηαζ ζςιαηζηέξ 

επζπηχζεζξ ημο άβπμοξ. Οζ ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ δ άζηδζδ ιεζχκεζ ηδκ έκηαζδ ηδξ 

ακηίδναζδξ ημο άβπμοξ ηαζ επζηαπφκεζ ημ πνυκμ ακάννςζδξ απυ έκα ζοκαζζεδιαηζηυ 

ηναφια. Δπίζδξ, δ ηαηηζηή θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιπμνεί κα αμήεδζεζ ημ άημιμ κα 

πνμζανιμζηεί ηαζ κα ακηαπελέθεεζ εοημθυηενα ζημ άβπμξ, αθμφ ημο δίκεζ εκένβεζα, 

αεθηζχκεζ ηδ βεκζηή ημο οβεία ηαζ πνμεημζιάγεζ ημ ζχια κα θεζημονβεί 
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απμηεθεζιαηζηά ζε ηαηαζηάζεζξ αολδιέκμο άβπμοξ ηαζ έκηαζδξ. 

Ο νυθμξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, θμζπυκ, ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο άβπμοξ είκαζ 

πμθφ ζδιακηζηυξ, ιζάξ ηαζ έπεζ πμθφ ηαθά απμηεθέζιαηα ζηδκ ακαημφθζζδ ηςκ 

ζοιπηςιάηςκ πμο αοηυ πνμηαθεί ζε ιεβάθμ ιένμξ ημο πθδεοζιμφ. Μαεαίκμκηαξ κα 

εθέβπεζ ηαζ κα ακηζιεηςπίγεζ ηάπμζμξ ημ άβπμξ ιε απθέξ αζηήζεζξ ηαζ 

δναζηδνζυηδηεξ, αμδεάεζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηδξ ηανδζάξ. (Κμποθά, 2010) 

 

 

4.4.  ΤΗΟΘΔΣΧΝΣΑ ΔΝΑΝ ΣΡΟΠΟ ΕΧΖ ΜΔ ΔΝΣΟΝΖ ΧΜΑΣΗΚΖ 

ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

 

Σα οπέναανα άημια πανμοζζάγμοκ ζοκήεςξ ιζηνυηενδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα απυ 

ηα ιδ οπέναανα. Αοηυ πνέπεζ μπςζδήπμηε κα ακηζιεηςπζζηεί, ηαεχξ είκαζ πμθθά ηα 

πθεμκεηηήιαηα πμο πνμζθένεζ δ ζςιαηζηή άζηδζδ. Όπζ ιυκμ αολάκμκηαζ μζ 

πζεακυηδηεξ απχθεζαξ αάνμοξ, αθθά ζοβπνυκςξ ιεζχκμκηαζ μζ ηίκδοκμζ δζαηάναλδξ 

ηδξ οβείαξ πμο ζοκδέμκηαζ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ παποζανηία, αηυιδ ηαζ ζηδκ 

πενίπηςζδ ιδ απχθεζαξ αάνμοξ. 

Πνέπεζ ζοκεπχξ κα πνμζπαεήζεηε κα δζάβεηε έκακ πζμ έκημκμ ηνυπμ γςήξ. Πνυηεζηαζ 

βζα ηδκ <<εοηαζνζαηή βοικαζηζηή>>, δδθαδή ηδκ ακαγήηδζδ εοηαζνζχκ βζα άζηδζδ. 

Έκαξ ηαθυξ ηνυπμξ είκαζ κα πνμζπαεείηε κα πενπαηάηε πενζζζυηενμ ηαηά ηδκ 

δζάνηεζα ηδξ ιέναξ. ηυπμξ ζαξ πνέπεζ κα είκαζ ημ πενπάηδια ζε ιυκζιδ αάζδ. Γζα 

πανάδεζβια, ιπμνείηε κα απμηηήζεηε ηδκ ζοκήεεζα κα πνδζζιμπμζείηαζ ηζξ ζηάθεξ 

ακηί βζα ημ αζακζέν, ιπμνείηε κα πανηάνεηε θίβα ηεηνάβςκα πζμ ιαηνζά απυ ημκ 

πνμμνζζιυ ζαξ ή ζημ ιαηνζκυηενμ ζδιείμ ημο πχνμο ζηαειεφζεςξ, ή ιπμνείηε κα 

ηαηεαείηε απυ ημ θεςθμνείμ θίβεξ  ζηάζεζξ κςνίηενα. Αοηέξ μζ ζοιαμοθέξ ίζςξ ζαξ 
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θαίκμκηαζ απθμσηέξ, ςζηυζμ ακ οζμεεηδεμφκ ζε ιυκζιδ αάζδ, εα έπμοκ εεηζηή 

επίδναζδ ζηδ ζςιαηζηή ζαξ εοελία ηαζ ζηδκ οβεία ζαξ βεκζηυηενα. 

Δπζπθέμκ, πνέπεζ κα ανπίζεηε έκα ηακμκζηυ πνυβναιια βοικαζηζηήξ. Έπεζ ζδιαζία 

αοηυ κα είκαζ ααηυ, χζηε κα ιδκ ημ εβηαηαθείρεηε. Οπμζμδήπμηε είδμξ άζηδζδξ ηζ ακ 

επζθέλεηε, -ηέζζενζξ ηαθέξ πνμηάζεζξ πενζβνάθμκηαζ θίβμ παναηάης-πνέπεζ κα 

αημθμοεήζεηε αοηέξ ηζξ μδδβίεξ: 

1. Ακ πανμοζζάγεηε μπμζμδήπμηε πνυαθδια οβείαξ, ζοιαμοθεοηείηε ημκ βζαηνυ 

ζαξ πνζκ λεηζκήζεηε ημ πνυβναιια ζςιαηζηήξ άζηδζδξ. 

2. Βεααζςεείηε πςξ έπεηε επζθέλεζ άκεηα νμφπα. Γεκ οπάνπεζ θυβμξ κα θμνάηε 

ζηεκά ή απμηαθοπηζηά νμφπα βοικαζηζηήξ. 

3. Ακ ημ πνυβναιια βοικαζηζηήξ ζαξ έπεζ ζπέζδ ιε ηδκ άνζδ αανχκ, πνέπεζ κα 

έπεηε ηαθήξ πμζυηδηαξ αεθδηζηά παπμφηζζα. 

4. Καηαβνάρηε ηδκ ηαεδιενζκή ζαξ πνυμδμ ζημ διενμθυβζμ ηαηαβναθήξ ηδξ 

δζαηνμθήξ ζαξ ηαζ ζημ ηέθμξ ηδξ ηάεε εαδμιάδαξ ιεηαθένεηε αοηέξ ηζξ πθδνμθμνίεξ 

ζημ ζοκμπηζηυ διενμθυβζμ (εα πνεζαζηεί κα πνμζεέζεηε ιία ζηήθδ βζα ημ ζημπυ 

αοηυ). ηυπμξ ζαξ πνέπεζ κα είκαζ κα αεθείζηε ηνεζξ θμνέξ ηδ αδμιάδα ανπζηά (δέηα 

θεπηά ηδ θμνά ζηδκ ανπή), εκχ ζηδ ζοκέπεζα κα αολήζεηε ηδ δζάνηεζα ηδξ ηάεε 

θμνάξ ηαηά πέκηε θεπηά ηδκ εαδμιάδα έςξ υημο μζ πνμπμκήζεζξ κα δζανημφκ 

ημοθάπζζημκ είημζζ θεπηά ηαζ ηαηά πνμηίιδζδ θίβμ πενζζζυηενμ. Ακ είκαζ δοκαηυκ, 

πνέπεζ επίζδξ κα ζημπεφεηε ζηδκ αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ πνμπμκήζεςκ ζηζξ 

ηέζζενζξ θμνέξ ηδ αδμιάδα. 

5. Μδκ αεθείζηε ιε πμθφ ιεβάθδ έκηαζδ. Ακ δεκ είζηε ζε εέζδ κα ιζθήζεηε ηαηά 

ηδ δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ ζαξ, απμδεζηκφεηαζ υηζ αεθείζηε ιε οπεναμθζηά έκημκμ 

νοειυ. 

6. Ακ ανπίζεηε κα κζχεεηε πθήλδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ ζαξ, 
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οπάνπμοκ δζάθμνμζ ηνυπμζ βζα κα αθθάλεηε δζάεεζδ. Γζα πανάδεζβια, ακ είκαζ 

δοκαηυ, αημφζηε ιμοζζηή απυ έκα θμνδηυ ηαζεηυθςκμ ή ναδζυθςκμ ή δείηε 

ηδθευναζδ. 

Ονζζιέκα απμηεθεζιαηζηά είδδ βοικαζηζηήξ πενζβνάθμκηαζ παναηάης. Γζαθέληε 

εηείκμ πμο πζζηεφεηε πςξ εα ζαξ ανέζεζ πενζζζυηενμ. 

 

 Πεξπάηεκα. Πνυηεζηαζ βζα έκα ηαθυ είδμξ βοικαζηζηήξ, ζδζαίηενα ιάθζζηα βζα 

ηα οπέναανα άημια. Γεκ είκαζ πμθφ ημοναζηζηυ ηαζ δεκ απαζηεί ζδζαίηενμ ελμπθζζιυ, 

πανά ιυκμ έκα γεοβάνζ ηαθά παπμφηζζα. 

 Κνιύκπη. Δίκαζ έκα άθθμ εκδεζηκουιεκμ είδμξ βοικαζηζηήξ, ζδζαίηενα  βζα ηα 

άημια πμο έπμοκ πνμαθήιαηα ιε ηδκ άνζδ αανχκ. Αηυιδ ηζ ακ έπεηε ηαζνυ κα 

ημθοιπήζεηε, εα δζαπζζηχζεηε πςξ εα λακαανείηε βνήβμνα ημ νοειυ ζαξ. Σμ ααζζηυ 

πνυαθδια είκαζ ημ άβπμξ βζα ηδκ ειθάκζζή ζαξ. Υνεζάγεζηε έκα άκεημ ιαβζυ 

 Μεραλήκαηα εζσηεξηθνύ ζθη. Σα ιδπακήιαηα εζςηενζημφ ζηζ είκαζ δδιμθζθή 

ηαζ υπζ ζδζαίηενα αηνζαά. ηδκ ανπή, ίζςξ ζαξ είκαζ δφζημθμ κα ηα ζοκδείζεηε, ζηδ 

ζοκέπεζα υιςξ μζ πενζζζυηενμζ άκενςπμζ δεκ έπμοκ ηακέκα πνυαθδια. Δίκαζ εφημθμ 

κα νοειίζεηε ηδκ έκηαζδ ηδξ εηβφικαζήξ ζαξ. 

 Πξνπόλεζε δύλακεο (αληνρήο). Ζ πνμπυκδζδ ακημπήξ (π.π. βοικαζηζηή ιε 

αάνδ) είκαζ επίζδξ απμηεθεζιαηζηή ηαζ ζπεηζηά εφημθδ ζηδκ εθανιμβή. Δκδείηκοηαζ 

ιία ηαεμνζζιέκδ δζελαβςβή αζηήζεςκ. (Fairburn, 1999) 

 

 

4.5.  Ζ ΦΤΗΚΖ ΑΓΧΓΖ ΣΖΝ ΧΡΗΜΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

Ζ πενίμδμξ ηδξ ςνζιυηδηαξ λεηζκά υηακ ηα παζδζά ηδξ μζημβέκεζαξ εβηαηαθείπμοκ ημ 
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παηνζηυ ζπίηζ. Οζ βμκείξ έπμοκ θηάζεζ ηχνα ζε ιζα δθζηία πμο παναηδνείηαζ δ 

αζμθμβζηή ημοξ παναηιή. Οζ αζζεήζεζξ πάκμοκ πνμμδεοηζηά ηδκ πμζυηδηά ημοξ, μζ 

δοκάιεζξ πενζμνίγμκηαζ, δ ακημπή εθαηηχκεηαζ. 

ηδκ δθζηία δε ηδξ ζοκηαλζμδυηδζδξ μζ άκενςπμζ πνέπεζ κα είκαζ πνμεημζιαζιέκμζ κα 

αλζμπμζήζμοκ ηα πνυκζα πμο ημοξ έπμοκ απμιείκεζ. Αοηυ εα βίκεζ υιςξ ιυκμ ζηδκ 

πενίπηςζδ πμο έπμοκ ήδδ δδιζμονβήζεζ ζηακμπμζδηζηά πνμζςπζηά εκδζαθένμκηα, 

δζυηζ δ πζεακυηδηα βζα απυηηδζδ κέςκ είκαζ πθέμκ ιζηνή. ηδκ δθζηία αοηή, δ 

πμζυηδηα ηδξ γςήξ ημο αηυιμο ελανηάηαζ απυ ημ ιμνθςηζηυ επίπεδμ, ημ εζζυδδια ηαζ 

ηδκ οβεία ημο. Οζ ηνεζξ αοημί πανάβμκηεξ είκαζ ελίζμο ζδιακηζημί, ζε ζδιείμ ηαζ έκαξ 

κα δζαθμνμπμζδεεί, μ δθζηζςιέκμξ εα είκαζ αδνακήξ ηαζ ακζηακμπμίδημξ. 

Καηά ηδκ χνζιδ δθζηία, ιπμνμφκ κα πναβιαημπμζδεμφκ πνμβνάιιαηα αεθηίςζδξ ηδξ 

θοζζηήξ ζηακυηδηαξ ιε βφικαζδ αθθά ηαζ ιε μζημβεκεζαηέξ δναζηδνζυηδηεξ ηζκδηζηήξ 

ακαροπήξ, υπμο παζδζά ηαζ βμκείξ ζοιιεηέπμοκ πενζζζυηενμ ςξ θίθμζ π.π. αεθδηζηέξ 

ζοκακηήζεζξ γεοβανζχκ ιε παίηηεξ απυ ηδκ ίδζα μζημβέκεζα. Σμ ίδζμ ιπμνεί κα βίκεζ 

ηαζ ζε άθθεξ δναζηδνζυηδηεξ άεθδζδξ υπςξ ημ αυθθεο, ημ ιπάζηεη ,ημ ηέκζξ η.ά., 

ηαεχξ επίζδξ ιε δναζηδνζυηδηεξ ακαροπήξ υπςξ δ μνεζααζία, δ πεγμπμνεία,δ 

πμδδθαζία η.ά. Ζ οβεία ημο αηυιμο ζηδκ πενίμδμ ηδξ ςνζιυηδηαξ απμηεθεί 

πνςηανπζηυ πανάβμκηα βζα ηδ ζοιιεημπή ή ιδ ζε δναζηδνζυηδηεξ άζηδζδξ. 

 

ε ένεοκα βζα ηζξ ζοκήεεζεξ Φοζζηήξ Αβςβήξ ηαζ Κζκδηζηήξ Ακαροπήξ αηυιςκ 

δθζηίαξ 40-60 πνμκχκ ηαζ ηςκ δφμ θφθςκ πμο πναβιαημπμζήεδηε ζημκ πθδεοζιυ ηςκ 

Αεδκχκ ηαζ ηδξ Θεζζαθμκίηδξ ανέεδηε: 22,4% ηςκ ενςηδεέκηςκ δήθςζακ υηζ 

αζημφκηαζ ζοζηδιαηζηά (ημοθάπζζημκ ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα απυ ιζα χνα). Οζ 

πενζζζυηενμζ απυ αοημφξ ήηακ ιμνθςιέκμζ. Οζ δναζηδνζυηδηεξ άζηδζδξ πμο 

πνδζζιμπμζμφζακ ήηακ:αάδδκ(20,2%), ημθφιαδζδ (19%), βοικαζηζηή (17,7%), 
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ηγυβηζκβη (16,6%), πμδδθαζία (10,8%), αεθδηζζιυξ (10%), άθθδ δναζηδνζυηδηα 

(4,7). 

Ο ζπμοδαζυηενμξ θυβμξ ζοιιεημπήξ ήηακ δ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ (61,7%), εκχ μ 

θζβυηενμ ζπμοδαίμξ ήηακ δ ακαροπή (18,7%). Ο θυβμξ βζα ηδ ιδ ζοιιεημπή ημοξ ζε 

ακάθμβεξ δναζηδνζυηδηεξ ήηακ δ έθθεζρδ πνυκμο (42,1%). 

Όζμκ αθμνά ημοξ άκδνεξ δθζηίαξ 40 ιε 54 πνμκχκ πμο γμοκ ζε Αεήκα, Θεζζαθμκίηδ 

ηαζ άθθεξ αζηζηέξ πενζμπέξ, ένεοκα ηδξ εηαζνείαξ ΜΖΒ HELLAS LTO ιε εέια ημκ 

εθεφεενμ πνυκμ, έδεζλε υηζ ημ 26,6% ηςκ ενςηδεέκηςκ αζπμθείηαζ ιε ηάπμζα ιμνθή 

άεθδζδξ. Πάκηςξ, πνέπεζ κα ημκζζηεί υηζ δ άεθδζδ έθααε ηδκ 20ή εέζδ ακάιεζα ζε 

26 εκαζπμθήζεζξ εθεφεενμο πνυκμο, ιε πνχηδ ηδκ αηνυαζδ ναδζμθχκμο (76,6%). Οζ 

δθζηζςιέκμζ πμο αζημφκηαζ ιπμνμφκ ιεηαλφ άθθςκ: κα εθαηηχζμοκ αζζεήιαηα 

ηαηάεθζρδξ ή ακίαξ, κα ακεπεμφκ ζοκεήηεξ γέζηδξ ηαζ ηνφμο, κα παναηείκμοκ ηδκ 

πνμκζηή πενίμδμ εηδήθςζδξ δφζπκμζαξ ιεηά απυ ηάπμζα ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα, 

κα απμηνέρμοκ ηδκ αφλδζδ ηδξ ανηδνζαηήξ ημοξ πίεζδξ πμο απμηεθεί επαηυθμοεμ 

βενμκηζηήξ ανηδνζμζηθήνοκζδξ. (Κμποθά, 2010) 

 

Αιιάμηε ηξόπν δσήο 

Σμ πνυαθδια ιε ηδκ άζηδζδ είκαζ υηζ ζοπκά πζζηεφμοιε πςξ πνέπεζ κα 

πανεηηθίκμοιε απυ ημ πνυβναιιά ιαξ, χζηε κα ιπμνέζμοιε κα ηδκ εκηάλμοιε ζηδ 

γςή ιαξ. Παν' υθα αοηά, μ πζμ απμηεθεζιαηζηυξ ηνυπμξ βζα κα βοικαζημφιε είκαζ κα 

αολήζμοιε ηδ δναζηδνζυηδηα ζηδκ ηαεδιενζκή ιαξ γςή. Δίκαζ ζδιακηζηυ κα 

επζθέλμοιε ημ είδμξ ηδξ άζηδζδξ πμο ιαξ ηαζνζάγεζ.Γζαθμνεηζηά, εα δοζημθεοημφιε 

κα ανμφιε ηίκδηνμ βζα κα ζοκεπίζμοιε. (Cook, 2005) 
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4.6.  ΜΔΘΟΓΟΗ ΠΡΟΛΖΦΖ 

 

Μζα οβζήξ ζηάζδ γςήξ πμο πενζθαιαάκεζ ιζα ζςζηά δμιδιέκδ δζαηνμθή ηαζ άζηδζδ 

είκαζ ημ ζδιακηζηυηενμ. Αοηή δ ηάζδ ιπμνεί κα πνμαπεεί απυ ημ ΜΜΔ, ημ ζπμθείμ, 

απυ ημοξ πχνμοξ ενβαζίαξ ηαζ υπζ ιυκμ απυ ηα αεθδηζηά πνμβνάιιαηα. ε υθα ηα 

επίπεδα ιυνθςζδξ εα πνέπεζ κα οπάνπεζ ιάεδια πμο κα πνμάβεζ ηδκ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα ηαζ κα ακαπηφλεζ πναηηζηέξ επζδελζυηδηεξ πμο κα έπμοκ ζπέζδ ιε ηδ 

δζαηνμθή ηαζ ηδκ οβεία υπςξ δ ιαβεζνζηή. Δπίζδξ, δ οζμεέηδζδ οβζεζκχκ πνμηφπςκ 

δζαηνμθήξ εα ήηακ ημ ζδακζηυ βζα ηα πνμζθενυιεκα ζημ ζπμθείμ, πνμζυκηα ημο 

ηοθζηείμο. 

Σα πνυηοπα πμο πνμαάθθμκηαζ απυ ηα ΜΜΔ, πνέπεζ κα είκαζ ακηζηεζιεκζηά ηαζ κα 

ιδκ ηείκμοκ ζημ ακμνεηηζηυ ζςιαηζηυ ιμκηέθμ. Σα ΜΜΔ έπμοκ ιεβάθδ εοεφκδ βζα ημ 

πενζεπυιεκμ ηςκ πνμαμθχκ ημοξ ηαζ δεκ πνέπεζ κα επζηνέπμοκ ηδκ πνμαμθή αηυιςκ 

ιε ζςιαηζηυ αάνμξ πμο δεκ ακηαπμηνίκεηαζ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα. Δίκαζ 

εκεαννοκηζηυ ημ βεβμκυξ υηζ ήδδ λεηίκδζακ κα πνμαάθθμκηαζ άημια πμο ανίζημκηαζ 

ζε θοζζμθμβζηυ ζςιαηζηυ αάνμξ βζα ηδκ πανμοζίαζδ νμφπςκ ηαζ ηάπμζμζ ζπεδζαζηέξ 

ιυδαξ άθθαλακ ηα ηνζηήνζα ημοξ πνμηεζιέκμο κα ιεζχζμοκ ημ πνυαθδια ιε ηζξ 

δζαηνμθζηέξ δζαηαναπέξ πμο πθήηημοκ ημοξ έθδαμοξ αθθά ηαζ ιεβαθφηενδξ δθζηίαξ 

άημια. ε ζπέζδ ιε ηζξ αζμιδπακίεξ ηνμθίιςκ, εα πνέπεζ κα ιπμοκ ορδθυηενα 

ζηάκηαν βζα ηδκ πμζυηδηα ηςκ ηνμθίιςκ. Αηυιδ κα ιπμοκ εζδζημί θυνμζ 

πνμζανιμζιέκμζ ακάθμβα ιε ημ δζαηνμθζηυ πενζεπυιεκμ ηςκ ηνμθίιςκ πμο ηίεεκηαζ 

ζε ηοηθμθμνία ηαζ κα επζαθδεμφκ εζδζηέξ απαβμνεφζεζξ ζηδ δζαθήιζζδ ηνμθίιςκ. 

Δπίζδξ μζ δήιμζ εα ιπμνμφζακ κα πνμάβμοκ ηδκ αφλδζδ ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ, ακ πνμςεμφζακ εζδζηά ιέηνα υπςξ αζθαθείξ ηαζ ηαθμθςηζζιέκμοξ 

δζαδνυιμοξ βζα πενίπαημ ηαζ πμδήθαημ, επανηή πάνηα ηαζ δναζηδνζυηδηεξ άζηδζδξ 
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πμο εα ήηακ εφημθα πνμζαάζζιεξ απυ ημοξ πμθίηεξ. Αηυιδ, δ εζδζηή ιεθέηδ ηαζ 

δζαιυνθςζδ ζηαθζχκ πμο εα ήηακ εφημθα πνμζαάζζια έηζζ χζηε κα απμηεθέζεζ 

ηίκδηνμ βζα κα πνμηζιμφκηαζ απυ ηζξ ηοθζυιεκεξ ζηάθεξ ηαζ ηα αζακζέν. 

(Φναβημπμφθμο, 2010). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5ο 

ΠΑΡΔΜΒΑΖ ΑΗΘΖΣΗΚΟΤ 

 

Ζ δοζανέζηεζα ζπεηζηά ιε ημ ζχια ζπνχπκεζ πμθθά άημια πνμξ ηδκ επζθμβή 

δζαθυνςκ ιεευδςκ πμο εα ημοξ αμδεήζμοκ κα πανέιαμοκ ηαζ κα αθθάλμοκ ζδιεία ή 

πενζμπέξ ημο ζχιαηυξ ημοξ ή αηυια ηαζ υθμ ημοξ ημ ζχια,χζηε κα αεθηζχζμοκ ηδκ 

εζηυκα ημο ζχιαηυξ ημοξ. 

Με ηα θαιιπληηθά επζηοβπάκεηαζ ζπεηζηά βνήνμνα δ οπυζπεζδ ηδξ αθθαβήξ πνμξ ηδκ 

ζδακζηή ζςιαηζηά εζηυκα,ηαζ πενζζζυηενμ ζε υ,ηζ αθμνά πανειαάζεζξ ζημ πνυζςπμ. 

Σα ηαθθοκηζηά είκαζ βνήβμνα ιέζα αεθηίςζδξ έκακηζ ηςκ πζμ 

ιαηνμπνυεεζιςκ,ζηθδνχκ αθθαβχκ υπςξ δ δηαηξνθή ηαζ δ άζθεζε. Έηζζ, δ 

αεθηίςζδ ηδξ αοημεζηυκαξ ηαζ δ εκίζποζδ ηδξ αοημπεπμίεδζδξ ιπμνεί κα είκαζ πζμ 

άιεζα εθζηηέξ.  

Ζ δίαηηα-δηαηξνθή είκαζ ιζα άθθδ απυ ηζξ ιεευδμοξ αοηέξ. φιθςκα ιε ένεοκεξ δ 

δίαζηα είκαζ ιζα ιέεμδμξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ πενζζζυηενμ απυ ηζξ βοκαίηεξ πανά απυ 

ημοξ άκδνεξ. Ζ δίαζηα βζα ηζξ βοκαίηεξ έπεζ ζηυπμ ηδ ιείςζδ ηονίςξ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ, εκχ ημοξ άκδνεξ μ ζηυπμξ ζοκήεςξ αθμνά ζηδ νφειζζδ ημο αάνμοξ ζε 

ζοκδοαζιυ ανηεηά ζοπκά ιε ηδ δζαιυνθςζδ ηαζ εκδοκάιςζδ ηςκ ιοχκ. 

Άζθεζε ηάκμοκ ηαζ μζ άκδνεξ ηαζ μζ βοκαίηεξ. Καζ ζε αοηή ηδ ιέεμδμ οπάνπμοκ 

δζαθμνέξ ςξ πνμξ ημοξ ζηυπμοξ πμο επζεοιμφκ κα επζηφπμοκ άκδνεξ ηαζ βοκαίηεξ. Οζ 

άκδνεξ αζημφκηαζ πζμ ζοπκά ιε ζηυπμ ηδκ απυηηδζδ ιοσημφ υβημο ηαζ βζ'αοηυ 

ειπθέημκηαζ ζε αζηήζεζξ ιε υνβακα,εκχ μζ βοκαίηεξ επζθέβμοκ πενζζζυηενμ 

αζηήζεζξ αενυαεζεξ πμο μδδβμφκ ζε απχθεζα αάνμοξ. 

Σέθμξ, ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ ηα άημια πμο αζζεάκμκηαζ δοζανέζηεζα ιε ημ ζχια 

ημοξ ηαζ πενζζζυηενμ ιε ιένδ αοημφ,είκαζ πζεακυ κα επζθέλμοκ ηδ ιέεμδμ ηδξ 
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αηζζεηηθήο ρεηξνπξγηθήο βζα κα αεθηζχζμοκ υηζ εεςνμφκ ςξ ιεζμκέηηδια ζημ ζχια 

ημοξ. ηδκ αζζεδηζηή πεζνμονβζηή ζηνέθμκηαζ ζε ιεβαθφηενμ πμζμζηυ μζ βοκαίηεξ, 

πςνίξ κα ελενμφκηαζ μζ άκδνεξ, ηαεχξ παναηδνείηαζ αφλδζδ ηδξ γήηδζδξ ηςκ 

αζζεδηζηχκ πεζνμονβζηχκ πανειαάζεςκ ηα ηεθεοηαία πνυκζα ηαζ ζηα δομ θφθα. Ζ 

αζζεδηζηή πανέιααζδ ηαεχξ αθθάγεζ ηδκ ειθάκζζδ ημο αηυιμο,ζημ ιέηνμ πμο είκαζ 

πεηοπδιέκδ θαίκεηαζ μηζ αολάκεζ ηδκ αοημεηηίιδζή ημο ηαζ αζχκεζ θζβυηενμ άβπμξ βζα 

ηδκ ειθάκζζή ημο. (Κυνδαξ, 2009) 

 

διακηζηυ νυθμ δζαδναιαηίγεζ ηαζ δ πανέιααζδ ηδξ αζζεδηζημφ δ μπμία ζοιαάθθεζ 

ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ ελςηενζηήξ 

ειθάκζζδξ ημο αηυιμο, ζοκεπχξ ηαζ 

ηδξ ροπμθμβίαξ ημο, ιε ηνυπμοξ υπςξ 

δ ιάθαλδ ηαζ μζ πενζπμζήζεζξ 

πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ. Μάθζζηα, ιε 

ηδ ιάθαλδ επζηοβπάκεηαζ δ παναβςβή 

εκδμνθζκχκ ηαζ εβηεθαθζκχκ, μζ 

μπμίεξ αεθηζχκμοκ ηδ δζάεεζδ, εκχ ζοβπνυκςξ έπμοκ ακαθβδηζηέξ ηαζ δνειζζηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. (Λοιπενάηδξ, 1997). Πζμ ζοβηεηνζιέκα : 

 

5.1. Ζ ΜΑΛΑΞΖ ΣΖΝ ΑΗΘΖΣΗΚΖ 

 

ΑΠΗΥΝΑΝΣΗΚΖ 

 

Δίκαζ αοηή πμο εθανιυγεηαζ ζε πενζπηχζεζξ παζοπανηίαξ ιε εζδζηή ημπζηή 

ιεηαπείνζζδ ηςκ ηιδιάηςκ πμο οπάνπεζ αολδιέκδ ζοζζχνεοζδ θίπμοξ. Με ηζξ 
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ηζκήζεζξ επζηοβπάκεηαζ δ εκενβμπμίδζδ ημο ιεηααμθζζιμφ, δδθ. ηαθφηενδ ενέρδ ηαζ 

μλοβυκςζδ ηςκ ζζηχκ πανάθθδθα ιε ηδκ ηαθφηενδ απέηηνζζδ ηςκ άπνδζηςκ 

πνμζυκηςκ ακηαθθαβήξ ηδξ φθδξ. Δπμιέκςξ, είκαζ απζζπκακηζηή δ ιάθαλδ πμο 

απμζημπεί ζηδκ απμννυθδζδ ημο θζπχδμοξ ζζημφ ενεείγμκηαξ ζδζαίηενα ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο θθεαζημφ ηαζ θειθζημφ ζοζηήιαημξ.  

 

ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

Πνυηεζηαζ βζα ηδ ιάθαλδ πμο βίκεηαζ ζε άημια πμο πανμοζζάγμοκ θεμνά ζημκ 

ζοκδεηζηυ ζζηυ. Δθανιυγεηαζ ιε ζοκδοαζιέκεξ ηζκήζεζξ απζζπκακηζηήξ ηαζ 

δνειζζηζηήξ ιάθαλδξ, εκδζάιεζμο νοειμφ ηαζ έκηαζδξ πςνίξ ηδκ πνυηθδζδ πυκμο, 

αζιαηςιάηςκ ή άθθςκ δοζάνεζηςκ εκμπθδιάηςκ θυβς αολδιέκδξ εοαζζεδζίαξ ηδξ 

πενζμπήξ. Σμ ακηζηείιεκμ ηδξ απμαθέπεζ ζηδκ ακηαθθαβή απυ ηδκ άζπδιδ οθή ηαζ 

ελςηενζηή υρδ ημο δένιαημξ, δ μπμία δδιζμονβείηαζ απυ ηδκ ακμιμζυιμνθδ 

ηαηακμιή θίπμοξ ηαζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ οβνχκ ζημ ζοκδεηζηυ ζζηυ, 

εκενβμπμζχκηαξ ηδκ ηοηθμθμνία αίιαημξ ηαζ θέιθμο πμο δοζπεναίκεηαζ απυ ηδκ 

πίεζδ ηςκ ηοηηανζηχκ αοηχκ ζπδιαηζζιχκ. 

 

ΛΔΜΦΗΚΖ 

 

Με ημκ ενεεζζιυ ημο ιαζάγ επζηαπφκεηαζ δ θειθζηή νμή ηαζ ζοκεπχξ αεθηζχκεηαζ δ 

απέηηνζζδ ηςκ μοζζχκ ηυπςζδξ ηαζ ηςκ άπνδζηςκ μοζζχκ ακηαθθαβήξ ηδξ φθδξ απυ 

ημκ ζζηυ. Πνυηεζηαζ βζα ηδ ιμνθή ιάθαλδξ πμο ανίζηεζ ζδζαίηενδ εθανιμβή ζε 

πενζπηχζεζξ ηοηηανίηζδαξ. Μπμνεί κα απμηεθέζεζ απυ ιυκδ ηδξ ιέζς εεναπείαξ ή κα 

ζοκδοαζεεί ηαζ ιε άθθεξ ιμνθέξ ιάθαλδξ.  



71 
 

ΖΡΔΜΗΣΗΚΖ 

 

Απμαθέπεζ ζηδ ιεηαθμνά ημο αηυιμο πμο ηδ δέπεηαζ απυ ηδκ ημφναζδ, ημκ πυκμ ηαζ 

ηδκ έκηαζδ ζηδ παθάνςζδ, ηδκ ακαημφθζζδ ηαζ ηδκ πθήνδ δνειία. Σμ ζδιακηζηυ ημο 

απμηεθέζιαημξ δεκ 

πενζμνίγεηαζ απθά ζηδκ 

εοπανίζηδζδ ιυκμ ημο 

ιαθαζζυιεκμο, αθθά ηαζ ζηδκ 

εοενβεηζηή επίδναζή ημο ζηα 

δζάθμνα υνβακα ηδξ 

επζθάκεζαξ ημο ζχιαημξ πάκς 

ζηδκ μπμία αζηείηαζ. 

 

 

5.1.1. ΔΠΗΓΡΑΔΗ ΜΑΛΑΞΖ 

 

Ζ δνάζδ ημο ιαζάγ είκαζ έκα πμθφπθμημ βεβμκυξ. Ζ επζηοπία ημο ελανηάηαζ απυ ηζξ 

πμζηίθεξ, ζηεκά δειέκεξ ιεηαλφ ημοξ, επζδνάζεζξ. Καηά ημκ Gold-Scheider <<δ 

επίδναζδ ηδξ ιάθαλδξ δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ ζηδκ πνμχεδζδ ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ 

θέιθμο, αθθά ενεείγεζ ηα κεφνα ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιαθαηχκ ιμνίςκ πμο 

ανίζημκηαζ ηάης απ' αοηυ π.π. ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ηεκηυκςκ. 
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Δζδζηά: 

ημ δένια 

Απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα δζεοημθφκμκηαξ ηδκ άδδθμ ακαπκμή ηαζ εκενβμπμζεί 

ηζξ εηηνζηζηέξ δζαδζηαζίεξ ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ. Ζ αολδιέκδ δναζηδνζυηδηα ημοξ 

ζοκηεθεί ζηδκ απμαμθή ηςκ πνμζυκηςκ ιεηααμθζζιμφ απυ ημκ μνβακζζιυ. 

Αολάκεηαζ μ δενιαηζηυξ ηυκμξ, βεβμκυξ πμο ηαεζζηά ημ δένια θείμ ηαζ εθαζηζηυ. 

 

ημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια 

Σμ ιαζάγ αεθηζχκεζ ηδκ ανηδνζαηή ηοηθμθμνία πμο ζοκεπάβεηαζ ηδ αεθηίςζδ ημο 

θθεαζημφ ζηάζζιμο αίιαημξ ηαζ ηδκ αφλδζδ ηςκ ηαφζεςκ ηαζ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

Ζ ημπζηή επίδναζδ ημο ιαζάγ ζηδκ ηοηθμθμνία ηαζ ημκ ιεηααμθζζιυ επζθένεζ ιία 

βεκζηή θεζημονβζηή επίδναζδ. Τπάνπεζ ιζα αθθδθελάνηδζδ ημο ιαζάγ ζηα δζάθμνα 

υνβακα. Έηζζ εα ιπμνμφζαιε κα ζζπονζζημφιε υηζ μζ ιαθάλεζξ επεκενβμφκ ζηζξ 

βεκζηέξ θεζημονβίεξ ημο ζχιαημξ. 
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ημ κεονζηυ ζφζηδια 

Οζ δζάθμνμζ ηνυπμ εηηέθεζδξ ηδξ ιάθαλδξ επζδνμφκ πμζηζθυιμνθα ζημ κεονζηυ 

ζφζηδια. Άθθμζ πνμηαθμφκ δζεβενηζηυ ενεεζζηζηυ απμηέθεζια εκχ άθθμζ 

παθανςηζηυ, ηαηαπναοκηζηυ. 

 

ημ πεπηζηυ ζφζηδια 

Με ημ ιαζάγ αεθηζχκεηαζ ηαζ επζηαπφκεηαζ δ δζαδζηαζία δζάζπαζδξ ηςκ ηνμθχκ ηαζ 

ημο ιεηααμθζζιμφ υθςκ ηςκ πενζηηχκ μοζζχκ απυ ημκ μνβακζζιυ. 

Σμ ιαζάγ ζηδκ ημζθζά ζοιαάθθεζ ζηδ δναζηδνζμπμίδζδ ημο πεπηζημφ ζςθήκα, ζηδκ 

μιαθή δζελαβςβή ηςκ πενζζηαθηζηχκ ηζκήζεςκ ημο εκηένμο ηαζ ζηδ ιδπακζηή 

ιεηαηίκδζδ ηςκ ημπνάκςκ. 

(Μεβαηθή, 2007) 

 

 

5.2. ΜΑΚΔ ΠΡΟΧΠΟΤ 

 

Γνάζδ ηδξ ιάζηαξ: 

1. Γζα ζφζθζλδ ηςκ πυνςκ ή βζα δζάκμζλδ ακ 

πνυηεζηαζ βζα εενιμιάζηα 

2. Να δζαηδνήζμοκ ημ πνυζςπμ βζα έκα 

πνμκζηυ δζάζηδια ζε πθήνδ αηζκδζία, χζηε κα 

επέθεεζ δ δνειία ηαζ δ ηαθφηενδ ηοηθμθμνία ημο 

3. Να δχζμοκ ζημ δένια ζημζπεία πμο 

πενζέπμκηαζ ζ' αοηέξ είηε ημπμεεημφιε πνζκ απυ 

αοηέξ 
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4. Γνμοκ ηαηαπνατκηζηά θυβς  ηςκ ζοζηαηζηχκ πμο πενζέπμοκ βζα κα 

αθαζνέζμοκ ημκ ενεεζζιυ 

5. Λυβς ηδξ ελάηιζζδξ ημο κενμφ δνμοκ δνμζζζηζηά. 

6. Γζα εκοδάηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ. 

 

 

5.3. ΘΔΡΑΠΔΗΑ  ΑΚΜΖ 

 

Σμ αηκεσηυ άημιμ, ηζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ έπεζ ροπμθμβζηά πνμαθήιαηα ηαζ αοηυ 

επζδεζκχκεζ ηδκ αηιή ημο. Ο νυθμξ ηδξ αζζεδηζημφ είκαζ πνχηα-πνχηα κα ημο ιεζχζεζ 

ημκ εηκεονζζιυ, υζμκ αθμνά ηδκ αηιή ημο, βζα κα έπεζ έηζζ ηαθφηενμ απμηέθεζια. Σα 

ζηάδζα πμο αημθμοεμφκηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ αηιήξ είκαζ: 

 

Πνχημ ζηάδζμ 

1. Αθαζνμφκηαζ θαβέζςνεξ 

2. Ημκζζιυξ 

3. Δθανιμβή ορίζοπκςκ νεοιάηςκ 

4. Μαζάγ 

5. Μάζηα 

6. Δκοδαηζηή ηνέια 

 

Γεφηενμ ζηάδζμ 

1. Γζάκμζλδ θθοηηαίκςκ 

2. Τρίζοπκα νεφιαηα 

3. Μάζηα 
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Σνίημ ζηάδζμ 

Κεναημθοηζηά απμθεπζζηζηά 

 

Σέηανημ ζηάδζμ 

Υνήζδ οπενζςδχκ αηηίκςκ 

 

Πέιπημ ζηάδζμ 

Πνμζθένμοιε οδαηζηά ζημζπεία (Γεναίζμβθμο, 2002) 

 

 

5.4. ΑΡΧΜΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Tα ηνία ααζζηά ιμκηέθα ανςιαημεεναπείαξ είκαζ: 

α. Γενιακζηυ : ιε ηφνζα έιθαζδ ζηδκ υζθνδζδ (εζζπκμέξ - δζάποζδ - ελαένςζδ) 

α. Αββθζηυ: μθυζςιμ παθανςηζηυ ιαζάγ ιε αζεένζα έθαζα δζαθοιέκα ζε ιζα αάζδ απυ 

θοηζηά θάδζα 

β. Γαθθζηυ: εζςηενζηή πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ηαηά ημ ζαηνζηυ πνυηοπμ 

(ζημιαηζηή μδυξ/οπυεεηα). 

 

Θεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ Αζεένζςκ Δθαίςκ 

. 

Σα αζεένζα έθαζα είκαζ : 

- Αλαιγεηηθά 

- Βαθηεξηνθηόλα 

- Αληηκπθεηηαθά 
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- Αλαδσνγνλεηηθά 

- Αληηθιεγκνλώδε 

- Απνζπκθνξεηηθά 

- Γηεγεξηηθά 

- Γηνπξεηηθά 

- Δκκελαγσγά 

- Δμηζνξξνπηζηηθά 

- Ηξεκηζηηθά 

- Πεπηηθά 

- Ρπζκηζηηθά νξκνλώλ 

- Χαιαξσηηθά 

- ηππηηθά 

- Σνλσηηθά (Ρμοημοκζχηδ, 2012) 
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5.4.1. ΣΡΟΠΟΗ ΔΦΑΡΜΟΓΖ ΑΗΘΔΡΗΧΝ ΔΛΑΗΧΝ 

 

1. Με ηδ ιέεμδμ ηδξ ζμκημθυνδζδξ 

2. Με ηδ ιάθαλδ 

3. Με αηιυθμοηνα ηαζ εζζπκμέξ 

 

 

5.4.2. Ζ ΑΡΧΜΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΣΑ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

Πέκηε αζεένζα έθαζα εεςνμφκηαζ ηα υπθα ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ πανμοζζάγμοκ ηζξ 

παναηάης εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Πνυηεζηαζ βζα ημκ Άνηεοεμ, ημ Κοπανίζζζ, ημ 

Γεκδνμθίαακμ, μ Μάναεμξ ηαζ ημ Γνέζπ θνμφη. 

 

Άξθεπζνο 

Ο Άνηεοεμξ είκαζ βκςζηυξ βζα ηζξ ακηζζδπηζηέξ ηαζ δζμονδηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. Βμδεά 

ζημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια, ζηδκ εθάηηςζδ ηδξ πίεζδξ ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ 

ηαηαηνάηδζδξ οβνχκ, ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ηςκ ηζνζχκ, εκχ αμδεάεζ 

ηαζ ζηδκ ηυκςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ηςκ κεθνχκ. 

 

Κππαξίζζη 

Δκζζπφεζ ημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια, εθαηηχκεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, αμδεά ζηδκ 

ελάθεζρδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηςκ ηζνζχκ ηαζ ζηδ ιείςζδ ηςκ πνδλζιάηςκ ηςκ 

νεοιαηζζιχκ. 
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Γεληξνιίβαλν 

Δκζζπφεζ ημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια, είκαζ ημκςηζηυ, ιεζχκεζ ηδ θειθζηή ζοιθυνδζδ, 

εθαηηχκεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, ηδκ ηοηηανίηζδα, ημοξ ηζνζμφξ, ηδκ παποζανηία. 

 

Μάξαζνο 

Δίκαζ πμθφ ημκςηζηυξ ηαζ δζμονδηζηυξ, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία, δζεβείνεζ ηδ νμή 

ηδξ θέιθμο, ιεζχκεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ ημο ζχιαημξ, εθαηηχκεζ ηδκ 

παποζανηία, είκαζ πμθφ δζμονδηζηυξ. 

 

Γθξέηπ Φξνπη 

Δίκαζ δζεβενηζηυ, ημκχκεζ ηδ θειθζηή ηοηθμθμνία, δζαθφεζ ηαζ απμαάθεζ ηδκ 

ηοηηανίηζδα, αμδεά πμθφ ζηδ νφειζζδ ημο αάνμοξ, είκαζ θζπμδζαθοηζηυ. (Γνάημο, 

2009) 

 

 

5.5. ΦΡΟΤΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Ζ ιέεμδμξ ηδξ θνμοημεεναπείαξ εθανιυγεηαζ ζηδκ αζζεδηζηή υηακ εέθμοιε κα 

δχζμοιε ζημ πνυζςπμ ηδκ παιέκδ δνμζζά ηαζ θάιρδ ημο. 

 

Ηδζυηδηεξ θοηχκ-θνμφηςκ 

• Βαζζθζηυξ: ηδκ αζζεδηζηή πνδζζιμπμζείηαζ ζακ ακηζνοηζδζηυ βζα ηδκ 

πενζπμίδζδ ηςκ νοηίδςκ ημο θαζιμφ. Ζ πνήζδ ημο βίκεηαζ οπυ ιμνθή ημκςηζηήξ 

θμζζυκ. 

• Παπανμφκα: Ζ αζζεδηζηή πνδζζιμπμζεί ιυκμ ηα πέηαθα ζε εβπφζεζξ βζα λδνά 
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δένιαηα βζα πνυθδρδ νοηίδςκ. 

• Κοπανίζζζ: Σμ έθαζμ ημο πνδζζιμπμζείηαζ ζακ ακηζνοηζδζηυ 

• Λεαάκηα: Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ αηιή 

• Πμνημηάθζ: Πενζέπεζ αζηαιίκεξ ηαζ ηανμηίκδ, μ ποιυξ ημο δίκεζ θςηεζκή 

επζδενιίδα ηαζ αμδεάεζ ζηδκ ηαεοζηένδζδ ειθάκζζδξ νοηίδςκ ζηα εοαίζεδηα 

δένιαηα. 

• Μήθμ: Δίκαζ ημκςηζηυ βζα ημ ηαθζπςνδιέκμ δένια 

• Αββμφνζ: Δίκαζ εκοδαηζηυ, αμδεά ζημ κα δζαηδνείηαζ δ επζδενιίδα εθαζηζηή 

• Παηάηα: ζοζηέθθεζ ημοξ δζεζηαθιέκμοξ πυνμοξ 

 

 

5.5.1. ΠΗΝΑΚΑ ΦΤΣΧΝ ΜΔ ΣΗ ΔΝΓΔΗΞΔΗ ΣΟΤ ΣΖΝ ΔΦΑΡΜΟΜΔΝΖ 

ΑΗΘΖΣΗΚΖ 

 

Κυπςζδ 

πνμζχπμο 

ηίβιαηα αηημφθεξ 

ηάης απυ ηα 

ιάηζα 

Φςηεζκά 

ιαθθζά 

Γοζπνςιίεξ Βθέθανα 

ενεεζζιέκα 

Μαζημί(ζφζ

θζλδ) 

Βενφημημ 

Υανμφπζ 

Φνάμοθα 

Γενάκζ 

Ρίβακδ 

Μέκηα 

Φνάππα 

Κανυημ 

Γανφθαθθμ 

Μασδακυξ 

 

 

 

Κενάζζ 

Άβνζεξ 

θνάμοθεξ 

Σζάζ 

Λάπακμ 

Υαιμιήθζ 

Σζμοηκίδα 

Πνάζμ 

Α. ήιοδα 

Λάπακα 

Υαιμιήθζ 

Αβζυηθδια 

Παηάηα 

Γεκδνμθίαακ

μ 

Σίθζμ 

Ανααυζζημξ 

Θοιάνζ 

Μμζπμζίηζ 
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5.6.  ΒΟΣΑΝΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Ζ ζφβπνμκδ θανιαηεοηζηή επζζηήιδ είκαζ ααζζζιέκδ ζηδ αμηακμθμβία ιζαξ ηαζ μζ 

πνχηεξ φθεξ ζπεδυκ υθςκ ηςκ θανιάηςκ είκαζ πανιέκεξ απυ θοηά ηαζ αυηακα. Γεκ 

πνέπεζ κα οπμηζιάιε ηα ζδζμζηεοάζιαηα απυ αυηακα δζυηζ ιε αοηά ιπμνμφιε 

πναβιαηζηά κα ακηζιεηςπίζμοιε πμθθά επζδενιζηά πνμαθήιαηα ηαεχξ ηαζ 

πνμαθήιαηα ζςιαηζηήξ ηαζ ροπζηήξ οβείαξ υπςξ ζηνεξ, πμκμηέθαθμ, αήπα, αοπκία 

η.ά. (παποζανηία: θμοίγα, αιπέθζ, ηανάλαημ, άκδεμξ, αρζεζά, ααθενζάκα)(Γμοθά, 

2011) 

Ζ ζπμοδαζυηενδ εη ηςκ ζδζμηήηςκ ηδξ εεναπεοηζηήξ ηςκ αμηάκςκ είκαζ υηζ αμδεμφκ 

ημ ζχµα κα αοημεεναπεοηεί, αμδεχκηαξ ηδκ επακαθμνά ηαζ απμηαηάζηαζδ ηδξ 

θοζζηήξ ζζμννμπίαξ ηςκ θεζημονβζχκ ημο μνβακζζµμφ. (Κςκζηακηζκίδμο, 2008) 

 

 

5.7.  ΦΤΚΗΑ 

 

ηα θφηζα οπάνπμοκ ζοζηαηζηά πμο είκαζ ζηακά κα ακηζζηαεμφκ ζηα κμζδνά 

θαζκυιεκα πμο δδιζμονβμφκηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ, πμο είκαζ ζδιακηζημί 

πανάβμκηεξ βήνακζδξ. 

Δίκαζ πθμφζζα ζε θζπανά μλέα, ζημζπεία απαναίηδηα βζα ημ δένια. 

Σα θφηζα εκοδαηχκμοκ ηδκ επζδενιίδα, αμδεμφκ ζηδκ απμαμθή ημλζκχκ, 

επζαναδφκμοκ ηδ δζαδζηαζία ημο βδναζιμφ εκχ ημ δένια δζαηδνεί ηδκ εθαζηζηυηδηα 

ημο 

 

 



81 
 

5.8.  ΜΑΤΡΖ ΛΑΠΖ ΝΔΚΡΑ ΘΑΛΑΑ-ΜΟΝΑΓΗΚΑ ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΑ 

ΟΦΔΛΖ 

 

Ζ ιαφνδ θάζπδ είκαζ ιμκαδζηή ζε ζπέζδ ιε μπμζαδήπμηε ιάζηα θάζπδξ ημο 

ειπμνίμο. οθθέβεηαζ απυ ηδκ ημίηδ ηδξ Νεηνάξ Θάθαζζαξ. Καηυπζκ αθαζνμφκηαζ ηα 

αηάεανηα ηαηάθμζπα ιε ηδ ιέεμδμ ηδξ δζφθδζδξ, πνζκ πενάζεζ ζε πεναζηένς 

επελενβαζίεξ. 

Οθέιε: Πνμθαιαάκεζ ηδ πνςζηζηυηδηα ημο δένιαημξ. Γζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο 

αίιαημξ. Ακαγςμβμκεί ημ δένια. Καεανίγεζ ζε αάεμξ. Απμιαηνφκεζ ηα ακεπζεφιδηα 

ηαηάθμζπα ημο δένιαημξ. 

 

ΜΑΚΑ ΠΡΟΧΠΟΤ 

Γζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. Ζ ιάζηα θάζπδξ ηαεανίγεζ ζε αάεμξ, επμοθχκεζ ηα 

ζδιάδζα απυ ηδκ αηιή ηαζ ζηαεενμπμζεί ηδ δμιή ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ, μδδβχκηαξ 

έηζζ ζηδκ ηαεοζηένδζδ ηδξ έκανλδξ νοηίδςκ. 

 

ΦΡΟΝΣΗΓΑ ΧΜΑΣΟ 

Όηακ πνδζζιμπμζείηαζ ζημ ζχια αμδεά ζηδκ ακαημφθζζδ απυ ανενίηζδα ηαζ 

νεοιαηζζιμφξ, εκχ ηαηαπναΰκεζ πυκμοξ ζοκδέζιςκ. 

 

ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΜΑΛΛΗΧΝ 

Σα θοζζηά μνοηηά ηδξ θάζπδξ αμδεμφκ ζηδκ απμιάηνοκζδ ηδξ ακεπζεφιδηδξ 

θζπανυηδηαξ ηαζ ηδξ πζηονίδαξ, εκχ εκζζπφεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ηνίπαξ αθήκμκηαξ ηα ιαθθζά 

πζμ οβζή. (Vivoverde, 2011) 
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5.9.  ΣΟ ΟΕΟΝ ΣΖΝ ΑΗΘΖΣΗΚΖ 

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ημπζηέξ ελαηιίζεζξ δζμπεηεφεηαζ ιε οδναηιυ ζημ πνυζςπμ, απυ 

ζοζηεοή δίκμκηαξ ηαηεοκαζηζηή ηαζ απμζοιθμνδηζηή εκένβεζα ιε δνάζδ 

ααηηδνζδζαηή, ακηζζδπηζηή, αββεζμδζαζηαθηζηή. 

Με ηδ πνήζδ ημο υγμκημξ επζηοβπάκεηαζ θαιπενή επζδενιίδα, ακακεςιέκμ δένια. 

(Γεναίζμβθμο, 2002) 

 

Δκδεζηηζηά οπάνπμοκ ηαζ άθθεξ ιέεμδμζ πμο εθανιυγμκηαζ ζημκ ηθάδμ ηδξ 

αζζεδηζηήξ βζα ηδκ αεθηίςζδ ηδξ ελςηενζηήξ ειθάκζζδξ, υπςξ είκαζ δ ηνομεεναπεία, 

δ δθεηηνμεεναπεία, δ εαθαζζμεεναπεία, δ πζεζμεεναπεία, μζ οπένοπμζ, ηα laser 

ακάπθαζδξ ηαζ μζ hot stones. 
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ΔΠΗΛΟΓΟ 

 

Οθμηθδνχκμκηαξ αοηήκ ηδκ ενβαζία βίκεηαζ ακηζθδπηυ υηζ δ μιμνθζά δεκ είκαζ ηάηζ 

πμο ανίζηεηαζ έλς απμ ειάξ, ζηα Ηκζηζημφηα ηαζ ηα Κμιιςηήνζα. Ζ μιμνθζά λεηζκά 

απυ ιέζα ιαξ ηαζ ηονίςξ απυ ηδ ζπέζδ ιε ημκ εαοηυ ιαξ ηαζ μ ηαενέθηδξ είκαζ έκαξ 

πμθφ ηαθυξ ηνυπμξ βζα κα επελενβαζημφιε αοηή ηδ ζπέζδ. 

Ζ ςναία ειθάκζζδ υκηςξ επδνεάγεζ ημ άημιμ εεηζηά, αολάκεηαζ δ αοημπεπμίεδζδ ηαζ 

δ αζζζμδμλία ημο εκχ ζημ πνυζςπυ ημο ακηακαηθάηαζ δ εζςηενζηή ζηακμπμίδζδ ηαζ 

δνειία ημο. Ζ μιμνθζά υιςξ πνέπεζ κα ακηζιεηςπίγεηαζ ζακ ιέζμκ ηζ υπζ ζακ 

αοημζημπυξ. Γεκ οπάνπεζ ηαζ πμηέ δεκ οπήνπε έκα δζαπνμκζηυ πνυηοπμ μιμνθζάξ, 

βζαηί δ μιμνθζά είκαζ πάκηα ακάθμβδ ηδξ επμπήξ ηαζ ηδξ πενζμπήξ υπμο ειθακίγεηαζ. 

ηδκ επμπή ιαξ έπεζ πζα δζαπςνζζηεί δ ζδακζηή μιμνθζά απυ ηδκ πναβιαηζηή, δ 

ακηζιεηχπζζή ηδξ είκαζ οπμηεζιεκζηή ηαζ ηάεε βοκαίηα ή άκδναξ ιπμνεί κα είκαζ 

υιμνθμξ ιέζα ζηζξ υπμζεξ αηέθεζέξ ημο, ανηεί κα ιπμνεί κα εθεοεενςεεί απυ ηδ 

ζφβηνζζδ ιε ηα ηοπμπμζδιέκα ιμκηέθα μιμνθζάξ, αλζμπμζχκηαξ ηα δζηά ημο ςναία 

ζημζπεία. 

Σμ πνυζςπμ δείπκεζ ηζξ ζπέζεζξ ημο αηυιμο ιε ημκ εαοηυ ημο, εηθνάγεζ ημκ ηνυπμ ιε 

ημκ μπμίμ ημκ ακηζιεηςπίγεζ, βεκζηά ακηζηαημπηνίγεζ ηαζ πνμαάθεζ ηδκ 

πνμζςπζηυηδηά ημο. 

Πνυζςπμ εβηαηαθεζιιέκμ, παναιεθδιέκμ δείπκεζ αδζαθμνία, αθθά ηαζ ημ ακηίεεημ 

οπεναμθζηά θνμκηζζιέκμ δείπκεζ κανηζζζζζιυ. (αααίδμο, 2001) 

Ζ ιαηαζμδμλία, άθθμηε θίβμ ηαζ άθθμηε πμθφ, ιε ηδκ έκκμζα ηδξ έιθοηδξ ηάζδξ κα 

ακαγδημφιε ηδκ ανιμκία ηαζ ηδκ μιμνθζά, είκαζ παναηηδνζζηζηυ ηςκ πενζζζυηενςκ 

ακενχπςκ, ηαζ δεκ είκαζ πάκηα ηαηυ, ακ ζοιαάθθεζ ζηδκ ροπζηή ιαξ ακάηαζδ ηαζ ηδ 

αεθηίςζδ ημο εαοημφ ιαξ. Όπςξ δεκ είκαζ ηαηυ ή πανάθμβμ κα εέθμοιε κα 
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δζμνεχζμοιε ηδ ιφηδ ιαξ, κα ιεζχζμοιε ηα <<ρςιάηζα>> ιαξ, κα ζαήζμοιε ηζξ 

νοηίδεξ ιαξ, κα θηζάλμοιε ημ ζηήεμξ ιαξ, κα μιμνθφκμοιε ημ ζχια ιαξ. Ανηεί κα 

ιδκ ζηεηυιαζηε ιυκμ εηεί ηαζ κα ιδκ εεςνμφιε υηζ αοηυ ηαζ ιυκμ εα ιαξ πανίζεζ ηδκ 

βαθήκδ ηαζ ηδκ εοηοπία πμο ακαγδημφιε. Ζ αεθηίςζδ ηςκ <<αηεθεζχκ>> ηδξ εζηυκαξ 

ιαξ εα πνέπεζ κα ζοκμδεφεηαζ απυ κμο ηαζ βκχζδ ζηζξ επζθμβέξ ιαξ. Απυ δζάεεζδ ηαζ 

απυθαζδ βζα ηαθή δζαηνμθή, άζηδζδ ηαζ οβζεζκή γςή αθθά ηαζ απυ ζςζηή πνήζδ ηδξ 

επζζηήιδξ ζηδκ οπδνεζία ηδξ μιμνθζάξ ιαξ. ε ηάεε πενίπηςζδ εα πνέπεζ κα 

εοιυιαζηε υηζ δ μιμνθζά είκαζ οπμηεζιεκζηή οπυεεζδ ηαζ, υζμ ηθζζέ ηαζ ακ 

αημφβεηαζ, πναβιαηζηά πδβάγεζ απυ ιέζα ιαξ. Αξ αβαπήζμοιε θμζπυκ ημ ζχια ιαξ 

ηαζ αξ πνμζπαεήζμοιε κα ηάκμοιε ημκ εαοηυ ιαξ ηαθφηενμ, ιέζα ηαζ έλς, ιε υπμζμκ 

ηνυπμ ειείξ πζζηεφμοιε, ιπμνμφιε ηαζ λένμοιε ηαθφηενα. Γζαηί δ μιμνθζά δεκ είκαζ 

ιυκμ αοηυ πμο αθέπμοιε αθθά αοηυ πμο κζχεμοιε ηαζ αηηζκμαμθμφιε. (Δοεοιίμο, 

2012) 
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Ζ ΟΜΟΡΦΗΑ ΠΖΓΑΕΔΗ ΑΠΟ ΜΔΑ 
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