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HEPIAHYH

H epyacia giye ™ popen HEAETNS Kot ot TANPOQOpieg TOV GLAAEYONKAV GLUPBdALoLY
GTO VO KOTAVONGOLV TOGO 01 Yuvaikes OGO Kol Ol AVIPES TMG 1 OLOPPLYL efvar KATL
nov Tyalel and péca pog Kot eEMTEPIKEVETOL HECH TNG 1IGCOPOTIOG TNG YUYNG Kot
TOV GOUOTOC. XTN CLVEYEW Yivetal ava@opd GTOVG TPOTOLG E TOVS OMOIOVLG
napepPaivel n oonTikdg pe ddeopa péca Kot peBdSoVg TOV ATOGKOTOHV GTNV
emitevén oVTNG ™C 1660POTING, KoOMG €miong Kot TG T0 ATOpo amd HOVO TOv,
aKOAOVOMVTOG TNV COGTY JTPOPN Kat doknon umopet va cuufaiiel otnv Bedtioon
™G EUPAVIONG TOV. ZTOXOC TOV UEAETNTOV Ogv NTOV v 0AAGEOLV Ta €0 TOPO
dedopéva, aAAG va. GLALEEOVY OAEG EKEIVEG TIC TANPOPOPIEC, Ol OTolEG Hmopohv va

BonBncovv 1o dtopo va Katavoncel TNV agio TG TPOYLOTIKNG OLOPPLAC.

A€Ee1g KAe1018: EEMTEPIKN EUEAVIOT, YVYOAOYia, S10TPOPN, ACKNGN, OLOPPLA, AY)XOG,
BovAyia, oavopeia, stress, vyelo, avtomemoibnom, avtoektiunon(self esteem),

KafpEPTng.
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EIXATQI'H

KaOnpepvd kotaxkiolopoote ond Sopnuicels, mEPLodtKd, ayeyadlooTto TpOcmo. Kot
TEAELD. COUATO. OOVUATOVPYIKE KOAADVTIKA LTOGYOVTOL £YYUNUEVE OTOTEAEGLOTO
YU TNV KOTOTOAEUNGT TOV PLTId®MV, NG KLTTOPITIONG Kol TOV TEPITTOV KIADV.
JoveYMG UTOIVOVUE GTN OOKOGT0 TG LAYNG KOTA TV pUTIO®MV Kol TOV 00{CTAKTOL
YPOVOL TOL OPNVEL TO. GNUASIOL TOV WE TO TEPAGHO TOV. AvTikpilovpe TOV €0VTO oG
otov kafpéptn kot Tpopdlovpe, yioti 6ev Hotdlovv 6To LOVTEADN TV TEPLOSIKMY Ko
™G TNAEOPOONG TPAYLO OTOPAOEKTO YOO TNV EMOYN MOG. ZEKIWVAUE €EOVTANTIKEG
JlOTEC, KOTOMOVOOLE TO GMUO UOG LE OKANPN YUUVAGTIKY Yo VO YAGOLUE To, 600
KIAG Tov Tpape Katd ) dtdpkela Tov [Taoya.. kot dha avTd.. e T01d 6KOTo;

Tt elvar opopid Kot yroti TPEMEL VoL KOTLAGOVLE Y10, VO TNV ATOKTNGOLUE; (Xrovtl,
2009)

Opopera eivar 1 Tépym o@Bodpmv kot yoyng. Etvpoloyucd n AéEn Pploketon oto
eOHOPPOV (eL-HOPPT). TNV €LYOPICTNON TOL VOIMOOLUE OTAV GUVOVTAUE TN LOPOT|
mov Jwbétel otoyeia, mov @OBAvouy oTO KOAAOG (KOAMG, KOAOG, KOAAOG).
(Kamoyiévvn, 2010).

H évvowa mg mpoowmikng opopelés, OUMS, WTopel vo OploTel MG 1M €KOVO, TOV
TEPLEYEL £VA GLVOLOAGUO TOLOTIKAV YVOPIGUAT®V, TOL OTOio TPOKAAOLV gvyapicTnon
otov mopatnpnt). H eikvotun eppdvion €xet dueon Oetkn emidpaon oty
kaOnuepwvr| {on. @aivetor 6t T0 OPOPPO TPOGMOTO Kol GO yopakTnpilovror amd
po eikéva aiyAng, mn omoio mpoxkoaiel otovg avBpdmovg, Wiaitepa tovg EEvoug, TV
tdom va amodidovy oTa OHOPPA GTOUO TOKIAG TOOTIKA Yvopicpato. (Mnilwvng,
2009). Méoa otV e£EMEN HOg, OU®G, T YOPUKTNPIOTIKA TOGO TOV TPOCHTOV OGO Kol

TOL GOMOTOS poG oAAAlovV. AVTH 1 AVTIGTOLYlO NTOV YVOGOTH OTIG TVEVHOTIKEG



OBaoKaAlEG TV apyoimV EAMVEOV TOL EAEYAV:<<VODS VYIS EV GCOHUATI DYIEI>> Kol
<<oia n popon,tordde ka1 § woynp>>. I''oavtod Kot ot Tpdyovol pag elyov mepi oAV
TN (QULGIKY OUOPPLA EMEWON TN GLVESENV HE TNV OUOPPLL TNG YOYXNG,UE TIG OPETEC.
(Mapn, 2010)

Ot 6popoeot dvBpomor Bempodvtar 6Tl elvar meEPIGGATEPO KavVOl, VYIEIS Kot EVQLEIS,
yivovtol euKoAOTEPO 0PESTOL KOl 0EIOAOYOVVTOL EVKOAITEPO (G EVYEVIKOL KO PIAKOT
amd Tovg vroloimovg. Epmvéouv peyoddtepn epmotoovvn kot yopoktnpilovror mg
neplocoTEPOo  gvaicOntol.  Emiong, mpokakovv  eviovotepo  evOlaQEPOV Kot
ToPoLVGLALovVY  UEYOADTEPT) KOWMVIKY ocuvavactpodr). EmumAéov, kpivovior ot
avtpetoniloviol and Tovg cLVAVOPAOTOVS TOVS e EVVOTKOTEPO TPOTO Ko Bempeiton
mlavotepo va dexBodv Ponbeia | akOUN Kot OATPOVICTIKEG TPAEEIS TPOS OPEADS
Touc. AKOUN, Qaivetal vo Tapovcsldlovy PeYOADTEPEG KOl GLUYVOTEPES TPOCWOTIKES,
OLKOVOUIKES KOl EMOYYEALOTIKEG EMITVYIES, VAL TTLO ONUOPIAELG Ko £YOVV PUEYOADTEPN
OLTOEKTIUNOT KOl EUTIGTOGVUVI GTOV £0VTO TOLG. Me GALa Adyia, awTob ToL £idoVG Tl
otepedTLTOL TOVTILOLY TNV TOWOTNTA TNG TPOCHOTIKOTNTOS KOl TNV KAVOTNTO TOV
avOpormov pe v e£otepikn epedvion, empPefordvovtag v memoibnon nwg «d,tl
elvai dpopeo, etvan kadoy. (Mnimvng, 2009).

Ag unv Arndpoaote ORMG Yo KATL TOL OgV EXOVHE avamTOEEL OAOL EYoVUE EAAELYELS,
avtég  €yovpe va  KoAdyovpe peg ot {on ki étor Ba  @tdoovpe oty
opopeld(evuoppio) Kol TNV TEAEOTNTO TOV YOPOKINPICTIKOV,OVIIGTOYN HE TNV
YUYIKY] Kot TV Tvevbpatikn teretdtnto. ‘Etor n embBopio Tov avOpdmov kot wiaitepa
™G yovaikog yioo Opopeld kot Appovia avtioToyel 6TV €6MTEPIKY] AVAYKN TNG
avOpOTIVINS YLYNG, otV e6mTEPIKN emBupio TG Yo Topeia Tpog v teretdtta. o
Tov Gvopo 0 auT M avaykn ekdnAdvetor coav embopio yuo avopeia, dSvvoun,

eKONA®on G TOAUNG, TOL 0Odppovg KOl TOV YOPAKTNPIGTIKOV OOVOUNG, 7OV
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yapoaktnpilovv Waitepa tov avopa. (Mapn, 2010)

2TV oUYKEKPWEVT €pyacio AOmOV, Ol HEAETNTEG OPYIKE OvOQEPOVIOL GTNV
eEEMKTIKT TTOPEID TNG OLOPPLAS KOl TNG EKOVOS TOL OTOUOV OO OPYOLOTATOV YPOVDV
péypt kot onuepa. Avaibovv mdéco onuaviikn 0éom katodauPdver n eEwtepikn
EUPAVIOTN otV KaOnpepvoOTTO TOV 0vVOPOTOV KOO Kol 6TO TG T ennpedlet
apvnTIKd 1N OeTikd TV YouyoAoyio TOVG, GAAQ KOl TO OVTIOCTPOPO. XTn GLVEXELN
amoplOovV TOLG TPOTOVG PE TOVG OTOIOLG 1 STPOPN KOl 1| AOKN OGN UTOPOVV Vo
oLUBdAloVY 6T SUOPPMOT EVOG VYO0V TPOTVTTOL {MNG, KOOBMG emiong Kot KOTd
1660 1 ouenTikdg pmopel va mapéuPet oe onuavtikd PBabud otn Peitioon g

eEMTEPIKNG ELPAVIONG KO KAT' EXEKTACT] TG YVYOAOYIOG TOV ATOUOV.

11



KE®AAAIO 1o

IXTOPIA THX OMOP®IAX

AT ™V apyotdTNTe HEYPL KOl CTUEPO 1| OLOPPT| EEMTEPIKN EUPAVION elvar emdImEN
TOV avOpdTOV OA®V TV ToMTIcp®Y. O AvBpwmol OAa avTtd T ¥pdvia aoyOA0VVTOL
TOAD e TNV EEMTEPIKN TOVG EUPAVIOT KAOMG 1 opopeLd ThvTa Katelye vyMAN 0éom
oV epapyio twv alidv. Avtd elval gueavég akopo Kot amd tovg pwwhovg twv
apyoimv Tov yio To paTio pion OLopeNS yovaikos, EEKivnee 0 TpMIKOG TOAELOC, APOD
ot Ayorol moiepovoav 10 ypdvia yuoo va mapovv micw v Qpaio EAévn. Xt o¢
Iotopia, cuvavtape otov Mivotkd moMTIGHO TOLOYPAPieg [Le OLOPPES KOAOVTUIEVES
yovaikeg, evdd otov Muknvaixd Bpickovpe Eovd totyoypapieg émov 1 opopeld Nrav
10 KUpLo Oépo tovg. AkoOua To ayGApOTO TOV oG EPYOVTOL OO TNV apYoOTNTO
TPocdidovy TNV onuocio mov €dvov ot AvOpmmol NG EMOYNG OTNV OUOPOLA.
BAémovpe koAoyvpvacuévo koppid, meputompéver poAld kot AMTéG EVOLUOGIES
YEYOVOG TOL HOPTUPA TN ONUAVTIKY 0éom mov katelye M @povtida ™G eEMTEPIKNS
eLPavions.(@éung Zapovtaévag,2012). Xapaktnplotikd mopddetylo. omoteAel m
BaciMooca Kieomdtpo m omoia Aovlotav pe yaho yoidovplov T0 omoio €xet
ypnowonomBel yoo v opoperd kot v avalmoyovnorn tov déppotoc. Mdaiota,
ocuvnBle va Ta&devEl Pe Ta EKATOVTAOES Yaidovplo NG, He okomd va yepilel Tig
Bactlkég oKAPeS AOVTPAOV LE TO YOAD ALTO.

Me Vv m4podo TV ¥povev, Topatnpeitol o OAo Kot HEYOADTEPT EUEOACT GTNV

OLLOPPLAL TNG EEMTEPIKNG ELPAVIOTG.

"Hom and 10 1éA0g T0L 140V 0tdVa, OKOLO KoL TOL TOPTPETOL YOVOLK®V EMAEYOVTOL OYL

Yo TNV oiyAn Tovg 1 TV KOWmVIKN Toug B€om aAld Yo TV opopeid tovg. O Oykog
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0V 6TNBOVE avTITaPATIBETOL GTNV 1GXOTNTA TOV YOPOV: <<Ol AENTOL KOl GTEVOL GTO
TAGL YOQPOT>>. YTapYel 0CQOAMG M0, LEGOULMVIKY) OHOPPLHL :CUUUETPIKO KOl AEVKO
npocwno, mpoeEExovia oton, ooyt péon. To yvvaikeio 10img copo Kepdilel oe
TUKVOTNTO KoL ATOKTA 0L GOPKIKT VTOGTACT) ToV dgv glxe mpv. H gppdvion yivetan
TO GOPKADING, Ol KOUTVAES TTIO TEPLEKTIKEG.

To pumovcto, 10 TPOoWTO, TO YEPLOL BE®POVVTOL OC TOL HLOVO HEPT TTOL APOPOLY TN
oOMOTIKY ooOntiky ko pévovv axdivnta. EmPdidlovion ydpn ot 0€on tovg Ko
puévo: autn mov Kabmg Ppioketar ynid emtpénel otov kabéva va to. <<moapatnpei
KaAOTEp>>. To ¥£pL,0mMWG Kol TO TPOGHOTO, TUPAUEVEL TPADTO AVTIKEILEVO OUOPPLAC

tov 160 awmva.

H avagopd oto médie ©¢ amAdv @epOVIOV GTOA®V dev 00MYel OTIC KOUTOAEG TNG
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AEKAVNG, OTIG KUPTMGELS KO GTIG KOUWYELG TNG TAATNG,.

Yndpyer m PodAnon vyio Aentd oopa. ATpo@iKéS dlOTEC TO  AVOQEPOLV.
Xpnoipomotovvral dtdpopa petypata yio advvatiopa 6nwme koapvdo Ivoiag, apdydoira,
(QLOTIKIN, KOLVKOVLVAPL, OTOPOl TEMOVIOD, KpEag mEPOaG Kot Koamoviov. Emiong,
Kkpapt, puQ K1 OAa TO PLTA TOL VOTOL. AVAOEIKVOETOL O POLOG TOV EVOVUOTOC LE TNV
AVOTOPEVKTN ELLLOVT] GTO KOPGAL.

Avt) 1 TPpOTN povIEPVA OpOpeLd dev opiletor mopd povo oto Onivkd yévog,
ouvovalovtog avamoeevkta advvapio Kot tehetdonta. H opopeid diver a&la oto
yovoikeio yévog, oe onueio va gppaviCetal ¢ n oAokANpwon tov. O avrpag, mo
<<tpouepos>> mapa wpaios. M Kotavopur] emTEAEITAL ®OCTOGO €0 TOL
npocavatoAilel Eexdbopa KU eml  pOKPOV TO YEVN TPOG OvO  avTiTifEpEVL

YOPOKTNPLOTIKA:SVVOUT Y10 TOV VPO, OLOPPLE Yol TN YUVOIKOL.

170¢ auyvag

Mo evteddg 10taitepn dvvapikn epmiovtiCel ta kKprmpia g opoperac. H epapyio
MG eREAvIong €xel yivel mOAVTAOKY, emPArAoviag véo TPOSOTE G TPOTLTA
acOntikns. H copatikn opoperd kepdilet o faBog Kot ecmTepcdTnTO.

H péon anoxtd napovcio ko axpifeto. To k€vipo 1oV GOUATOG VTAPYEL OLAPOPETIKAL,
TOWKIAAOVTOG TIG POPUES, TAPUAALACCOVTAG TIG TOUES Kol TO VYOS, EVD UEPIKES POPES
npootifevtar avenaicOnta elattodpoto coppetpioc. H ouopeid eouaromoisitar. To
TPOcHOTO Pyaivel VIKNTAG, YGpN OTNV TOVTIGT TOL LE TO TVELUOTIKO oToyEio, eKeivo
™G Yuyng Kou g eomtepwkoOtTas. Eppdvion véov <<yopoktipmv>> Kol
noAvpopeiog To 170 awdva, Tpokeévon 1o BEpa g appoviag vo TpocAdfet o véa
ONUOGI0 6T COUATIKN 0oONTIKY: EVOPUOVIGT TOV 0pATOD KOt TOV KPLPOV, GUYKAIGN

avdpeco oto @aivopot kot to BéAm. Néo mpooniwon oty yoyn. Aa Pocpovka:
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"Apéoovue otav awxoiovBovue Tov aipa, TOVS TOVOVS, TOVS TPOMOVS Kal TO.
alcOuate mov TAPLALOVY GTHV KATAGTAGH KOl GTH HOPPH HAS KOl OEV OPECOVUE

0TaY ATOUAKPVYOUACTE OO OVTA. "'

"Evag peydiog aptBpdc evdeiéemv paptupodv v adénon Tov TPaKTIK®Y TEPUTOINoNG
otov 170 aidvo. Mia véa akdpo epovtida oTPEPETAL TPOG TO UTOVGTO KOl TOV KOPUO
omv avotepn Kowvaovia. O kopoéc yivetor To  KaOnuepwd gpyodelo g

euPaviong:epyoireio
KOUWYOTNTOG Kol OMOTNG
napovoioc. Me tov Kopoé o
KOowovikog  opilovtog g

GLAOVETOG dwywpileTon

opotikd. Ot peréteg  TtOVL

Yeumootidy AekAép, Omov ot

yovoikeg TOv  AooD HE  TO

palepévo Kopuo, HE TNV KOl

TVIYUEV  HEGO  GE  QOPIIEG

kaldKeg, Ow@PEPOLY amd  TIC
yovoikeg g avatepng Taéng pe tov vrepPoAkd Aemtd KOpUO Kol TN QIUOUEV
KO, O kopcéc GAAMOTE EMUNKOVONKE GTN SLEPKELD TOV OOV, AETTOAVOVTOG TO
mAgvpa, Katefalovtag t péon, aveBdlovroc to Obpaka.

H xpurtikn katd tov Boppéveov mpocdnov cuvavid Tov 170 audvo Tov GKOTEWO
TECIUIOUO £VOC TUNATOG TV KaBolkiopov. H eykatdienyn tov Payipotog cuvietd
Ho oo TIG TPATEG YEPOVOUIEG TPOSNAVTICUOD GTNV <<OUAdN T®V ELVAABOV>> GTO

dEVTEPO GO TOV OOV

15



180c auwvac <<H aicOavzixng ouopera>>

Tov 180 aidva, M opopeld dev vmakovel Mo, 610 vontd oAAd oto oaweOntd. To
KPLTPLo deVv €ivar antd Tov amdATOL 0AAG aVTO TOL GYETIKOV. To TOAd 1We®dEG TG
AmOALTNG TEAEIOTNTOG VIOYWPEL EVOVTL TOV O KOOMUEPIVOV, TOV EVIVTMOCEWV KOt
0V yovotov. Ta kpuriplo TG opopelds, teAkd, Oa avoatpomovv: Ba yivouv mo
peoloTikd, mo owkelo. To vmokeipevo pmopel va eKONADVETOL TEPIGCOTEPO OTIG
TPOKTIKEG KOAAWOTIoHOV. O AlapoTiopndg, fabvtepa, £xel 0MOGLVIEGEL TV EKOVO TNG
avOpdTIVNG opopelds omd omotadnmote Oeion ewkoOva. Amd mopTpéTto Kot Kelpeva
dtvetan éupoon otV TEPLYPOOT| TOV
KOAOCYNUOTICHEVOD  GOUATOS — TOV  YUVAIKOV,
KOUTOAEG  KTA-ELPOTNTO TOV  YUVUIKEI®V  YOQOV.
Xhpreg oppryniéc ko Opopees. H ypnon tov kpvov
UTAVIOL Y10 GOOOIEN KOL 1] YOUVOOTIKY Yo PeATioon

NG COUATIKNG GTACNG KOl TNG ERPAVIONG OITOTEALOVLV

Kémoleg Onpoeiieig pebddovg. Emmiéov, n koun ko

TO, LOGTIKG TNG O1ELPVVOLY TOVG OEIKTEG OPLOPPLAGS.

190¢ aucovac <<H esmiBountn ouopoid>>

M apyf| avatpom oTig POPUES ATOOEIKVVETAL WGTOGO TO GNUAVTIKY) OGOV apopd
™mv opopetd tov 190v audva. To <<kdtm>> katorappaver Bobaio pio BEon mov
dev Katelye mponyovpévas. Ot COUOTIKES YPOUUES OmOKTOOV OKOIMUO LeYOADTEPNG
TOPOVGIOG.

M oAhayr| akdun mo opatr), kKabnd¢ ayyilel to 1010 T0 GVUPOAO TNG OLOPPLAS, EYEL
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VO KAVEL PE [0 0PYT] OTOKAALYT TV YPOUU®DV TOV YUVOIKEIOV GCAOUATOG: Ol GUECEG
YPOUUES TOV OOUOTOS Kuplapyodv Pobuwoion pe T0 TEPAGHO TOL  OLDVOA,
dtpopeadvovtag &va Evovpa mov pExpt 10te TIc ékpuPe. H adhayn dev givar povo
eKElv NG EPEAVIONG Kol TNG HOdG, Elval eTiong, Kol OKOUN TEPIGGATEPO, EKEIVI TNG
COUOTIKNG O0ONTIKNG: GLAOVETO. TO AEMTH, YPOUUN 7O <<OVOTOUIKN>>. Oa
ypeotel Evog devtepog ypovoc ota €A tov 190V aidva yo va e£apovicoTovy To
oTNPIYHOTA TOV CNKMOVOVV TO To® UEPOS TV Popepatav. Kt mov avamapdyovv
oML TOL EPLOJIKA HOOOG GTO YOPIGHO TOV OUMVO: COUO <<GTOCUEVO™>>, VEPPQ
oKappéva oe o otéppovn éktaot. H pevototra g péong Avyiler oe <<S>> yia va
Katadeigel KaAvtepa ™ OnAvkdTTo. AVTH B EPWTIKI] OUOPPLE O1AJIOETAL OTA TEAN
700 atove. Ta otOn apykd doypdeovtal eviovotepa, ta omicOio oTpoyyviedovv
TIve amd TOVG UNPOVG HOKPAIvVOVTOSC TIG KOUTOAEG TOVS, €mOvVOAQpUPavovtag To
<<S>> 1v viopévav mpo@id. Ilpog ™ pkpdtepn kapumOAn mpocavatoAilovtol ot
evovpacieg g mhal ota TéAN tov 190V aidva: 1 ATOVGI TOL KOPGE UEYOAMVEL TN

Spopd AVAIESH GTIC GIAOVETEG TOV YEYLMOVO, KOL TIG GIAOVETES TOL KAAOKOPLOV.

To téAo¢ ¢ KapUmTOANG Kot TOL KOpPGE, OTIS apyES Tov 2000 oumdva, onuaivel exiong to
TEAOG TNG YUVOUKOG <<VTEKOP>>: OTEC Ol VIEPOYES, <<OKIVNTOTOMUEVEC>> GTAGELG
TOV 0moimv o1 TOLEG Kol TO TAPASTNHO £XOVV Ylo. TOAD Kopd VTOOOVAMCEL KAOE
<<vmepPoikdr>> avBdpuUNTN KIVNTIKOTNTA.

H epopdvion tov yopdv, non amd ta téAn tov 190v awdva doev aArdler pdévo to
TPOTLTTO, OALALEL KOl TIC TPOKTIKES: OVTEG TOL advvaTicHatog ewdtkdtepa. H ypapun
tifeTon akoun mepiocdTEPO VO emTipnon oto Pabud mov kpvPetor Arydtepo. H

avapopd 6e SlOUTEG KOl GE OIOKNOELS YIVETOL TTO TEGTIKN.
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EKAHMOKPATI>XMENH OMOP®IA(1940-2000)

H opopeid tov 2000 aidvo eykovialetor pe pie oAAaynq ot GLAOVETO, Ui
petapdpewon mov Eekivnoe avapeoa ot dekoetieg 1910 wor 1920: ypoppéc
Tpofnypnéves, KNoelg ehaepéc. Ot YAUmeg amA®vovToL 0l KOUUMDGCELS OVOY®OVOVTOL,
emPdiieton To VyYoc. H cllovéta toug petakiveitar amd v €Kéve, Tov AoLAOVILOD
o'exetvn tov piocyov, amd 1o ypdupa S oto ypaupa I.

To yvvaikeio cOUA EVOOUATOVEL Y10 TPAOTN POPA TN dPAcTNPLOTNTO MG CNUAOL TNG
(QLGO10A0YI0G TOV: TOV 0pATO [V, EAOGTIKO, YOUVAGUEVO, YOPOKTNPIOTIKO OTOKAEIGTIKA
avopIKd PEXPL TOTE.

"Exovtag avayopevtel oe mpmtopykd otowyeio TG yuvaikeiog opopelac, to Papog
Oewpeitar emiong, mo moAd and moté, Evoeltn vyeiog. To vrepPoikd Bdpog cuvioTd
KIVOLUVO: KOUTOAEG BVNGILOTNTOG KOl Ol KOUTOAES T®V KIMDV SLOGTOVPMVOVTOL Y10l VO
VIOYPOUUIGOUY TOVG KIvOHVOLG TNG VYElNG TOL JaTpéyovy o1 << YOVIpoi>>.
ENUOVTIKOG 0 POAOC TOV TEPLOSIKOV LOSAG TTOL OICKOVV EMPPOT OTIC OVOYVAGTPLEG.
O meprypa@éc Tov Yuvakeiov GOUOTOC amdAsnyav Tic TOAD OnAvkéc eOpueS oTo
TEAELTAIO TPITO TOL CLAOVO, TOVIGOV TNV €E0PAVIOT TOV YOPMOV, TNV KOAMEPYELD TOV
Slokp1ITIkov o6TNBOVE Kol KLUPIME, TO TPMOTOTLTO, OVETTNENY W0 EUEAVI] HLIKT
TLUKVOTNTO.

SOUTEPOAGUATIKE 1 10TOPIO TG COUOTIKNG OMOPPLES OVTOVOKAG TPAOTO TPATA L0
apyn KOTAKTNGT, Ho apyY] OVOKAALYN COUOTIKOV TEPLOYDV KOl OVTIKEILEVOV TOV

avafaduiovtot TpoodevTIKd.
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KE®AAAIO 20

EEZEQTEPIKH EM®ANIXH KAI YYXOAOI'TA

Mia and 11§ EKPAVOELS TNG avOPOTIVIG CLUUTEPIPOPES givar kot 1) avalTnon Kot M
emdiwén Tov wpaiov, N, pe dAla Aoy, g oontikng. H avalitmon g aeOntikng
yvevikotepa, yapoakpilel 6Aeg TG avOpamiveg Kowwmvieg oe OAN TV Topeia TG
wtopiag tov avBpomov. Ewdikdtepa, onuepa, m olatnpnon kot n PeAtioon g
a1oONTIKNG EUPAVIONG KOl TNG EIKOVAG TOV GOUOTOS, QaiveTal OTL glval ONUOVTIKO
pHépog Mg mototnTag G {ONG MHoG YEVIKOTEPO, 1 Omoio EYEL TUYEL GLGTNUOTIKNG

TPOGEYYIoNS ad TNV YuYoAoyia.

EZQTEPIKH EMOANIZH

YYXOAOT'TA

Xt onuepwn kowavio, pdiota, odgvovtal ToAG yprjuata Yo ™ PBeAtioon g
EUOAVIONG, OO TO KOAADVTIKG KOl T RO €M TNV TOKTIKY] QUGOIKY GCKNGCN OE
YOUVOOTAPL Kot TS ouoONTIKES yepovpykés emepuPdoetg. Xvyvd, miocw omnd Tig
embopieg v aucOnTikég emepPacelc, ®otd60, KOAOTTOVTOL GOPAPATATES YVYOAOYIKES
acBéveleg mov oyetilovtal Pe TNV €IKOVO TOL GAOMOTOG Kot TNV TpoPoir tg. Ortav,
ouwc, n dvopopeia, eite givor amd atdynuo gite ek yevetng eite amd ™ @Bopd ToL

xPOVOL, Yivel evoyAntikn, n aioOntiky| enépPaon emParreton.(Kopdag, 2009)
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2.1. TAZEINOMHXH YYXOZOQMATIKQN ATATAPAXQN

1) Yoyoyevig avopeéio kot BovAtpio
2) Yoyoyevic moyvcapkio
3) Agpogayia, dSvopayia
4) Hupoavio

5) Mookyieg

6) Mvikéc GVeTAGELS

7) ApBpairyiec, ocpuaiyieg
8) Aepuartitideg, eklépata
9) Yopioon

10)  Tvpoedng olmmekia

11)  Awzopoayég Tov KOKAOL
12)  Awzopayég g ovpnong
13)  Avomnvoua, Byog

14)  Katdbiwyn (Owovopov, 1992)

2.1.1. YYXOI'ENHX ANOPEZIA

H yoyoyevig avopelia kar 1 yoyoyevig BovAipio eivar dtotapoyés e KATaVAA®ONG
TPOPNG, TOV TANTTOLV VEAPEG, TPONYOLLEVMG VYIEIS YOVAIKES, 01 OTTOlEG OVOTTOGGOVY
évav TapaiuTikd eofo 6t Ba mayvvovv. O TAnBvoudg mov Ppioketor oe Kivovvo
amoteleiTon KUPIMG amd AEVKEG Yuvaikes TG pecaiog téEng. Ot datapoyss avTEg

ondvia gpeavifoviol 6e HOPES YOVOIKEG 1) O€ OCLATIO0ES, GE AMOPOLS 1] GE AVOPEC.
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Kwnmpia dovapun givor n emdioén 1ov AenTod 0OUOTOS, EVM OAEG Ol AALEG TAEVPEC
¢ (NG amoKTovV deuTEPEHOLGO CTILAGTAL.
2V Yyouyoyev] avopeSio avTtdc 0 6TOYOG EMTVYYAVETOL APYIKA pe PLKO TEPLOPICUO

™G TPOSANYNS TPOPNC, EVA TO TEMKO amoTéAecpa eival 1 omicyvavon.

AwtionaBoyévela yoyoyevoug avopeéiog: Opeiletor oe TOAALOVS AdYOVS OTTMG:
1. Poyohoykohg :cuvaucHnuotiky — oaveoplpuotnTa,  OlTapoyn  TOV
EVOOOIKOYEVEINKMV GYEGE®V  (Kuplwg AOY®D TavTOYpOovoL €EAPTNONG KOl
eMOETIKOTNTOG TPOS TNV VAEPTPOCTOTEVTIKY UNTEPQ, TNV OTOi0 1 TAGYKOLVCA
npoonabel va ekdunbel pe v avopebio ™c). H vocog amotedel €idog
avToTIHMPLaG Yo avenitpenteg emBupies (ceovalikég, BGvato ALY aTOp®Y
K.AT.)
2. YevudokAnpovoutkong
3. [d106voTOGIOKOVG

4, KowoviomoMtiopikovg (<<pddo>>) (Owovopov, 1992)

2.1.2. KAINIKA XAPAKTHPIZTIKA YYXOI'ENOYX ANOPEZIAZ

H woyoyevig avopelioo ovvnbog apyilel mpv 1 apéocmg petd v epnPeia, oAid
umopel va gppoviotel Ko apyodtepa (cuvbmg 6to PETPO TG deKaETiOG TV EIKOGL).
[ToAdol acBeveic Mrav vrépPapor oty mandikn nikio. Eivalr cvyvd copatikd
OpacTNPOL KOL 1) TEAETOLPYIKN €EKTEAEOT) AOKNGE®V &lvar ocvviOng. ZE&epeveg

YOUVOOTIKES OCKTGELS TOV GOUATOC 1 TPEEO Umopel va akoAovOfceL TNV TpOSANYN
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TPOPNG.

H aunvoéppota cuvibmg cuvodevel 1 akolovbel tnv
amoAeln Phpovg oAl umopel vo ep@aviotel mTpv
and kéOe copoatikn petaforn. H dvcaveéio tov
Yyoxoug ogeidetor mOavdE o avopoAio NG
puouoTiKng Beppoyéveong mov elvarl devTepOmaOng
o dvoAettovpyia Tov VIOOAAGLLOV.

pX TPOYOPNUEVESG TEPUTTAOCELG VIapyEL

Bpaodvkapdia, vrobepuio kot vrotacn. To coUATIKO AITOC €lval avOTOPKTO KOl TO

00T TPOEEEYOLV OO TO JEPLLAL.

2.1.3. ATATNQXTIKA KPITHPIA

A Apvnon yia ) datypnon tov Papovg yopm amd €va EAIYIOTO PLGLOAOYIKO
Bapog yro v nhkio kKot To Kyoc.

A "Evtovog eofog o avénon tov Bapovg 1 mayvoapkio, akodpa ki av to Papog
VTOAEIMETOL TOV KOVOVIKOD.

A Awtapoyn tov Tpdmov e ToV 0moiov KAmolog aviipetonilel To fApog Tov Kot
TO GYNUO TOL CAOUATOC TOVL, VIEPUETPT EMIOPOCT TOV GYNUOTOS KOt TOV Bépovg Tov
OOUOTOG GTNV OVTOEKTIUNGN 1 APVNOTN TNG GNUAGIOG TOL VPIOTAUEVOL COUATIKOV
Bapovc.

A XTIC yuvoikes, MHETO TNV euunvopyn, ounvoppola, OmAadn  amoOKAlon

TOVAGYIGTOV TPLOV OO0 IKAOV KATAUNVIOV KUKAW®V
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2.1.4. YYXOI'ENHXZ BOYAIMIA

>m Poolpio m vrepPoAKN KATOVAA®GN TPOPNG oakoAovOeitol omd €ueTo Kot
vepPorikt| yprion vroktikdv. H andieio copatikod Bapove ota fovAilukd dropo
dgv elvar peydAn mopoAn v Eupovn 10€o Pe TNV TPon. Mepikol cuyypageic
Bempovv TIC 000 JTOPAYEG SLOPOPETIKEG OCOEVEIEG, EVED (GAAOL KATOTACCOLV TN
Bovlio ot mapaAlayéc G yuyoyevolg avopetlag. Ogwpelton 0Tl givon

SPOPETIKEG EKONAMGELS LG YUYOAOYIKNG ELLOVIG 100G LLE TO COUATIKO BApOg.

2.1.5. KAINIKA XAPAKTHPIZTIKA YYXOI'ENOYX BOYAIMIAX

Boaowd yapaxtnpiotikd g Poyoyevoig Boviyiog, sivar emavelhnupuévo eneicooto
VIEPPAYING TNV OBPKELD TV OTTOI®MV TO ATOHO VidBeL 0Tt dev pmopel vo eEAEYEEL TOV
€0VTO TOV, MGTE VO, GTAUNTCEL VO TPAOEL. Ta ene1c0010 VIEPPaAyiacoLVIGTAVTAL GTNV
KOTavaA®on Tpo@dv pe vynin Oepuidikn a&io mov cuviBwg eival yAvkég kot

EVKOAOULAONTEG KOl LTOPOVV VO KATAVOA®OOLV Yp1yopa.

Ot dvBpomor mov vroeEépouvv and PovAiioo GLVMOWOS VIPETOVTAL Y10 TV GLUTEPIPOPA

TOVG KOl TPOGTAHOVV VoL KPOYOLV Ta EMELGOOLN

Sy avtd Kot cuvNBmg T ATOUN TPAVE KPLOE

Kot dgv oTOUATOOV TTOPd HOVO OTOV VIDGOLV
YOOTPIKOVG TOVOVGS, OTOV KATOL0G TOVG SLOKOWEL
n o6tav ot idor mpokaréocovv eguetd. O

TPOKANTOG epetdg ypnoponoteiton amd 1o 80%-
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90% TtV avBpdnwv Tov TdcyovVv amdBovAipica, Yo va emtevydel n anmAgio Bapovg
OAAG Kot Yo vo PELWBODV To oloONUaTO EVOYNG KoL VO, 0VOKOVPIGHEL 0 KOIAMOKOG

Ovog oL mpoEpyeTol and v vrepeayia. (Kapmovytong, 2012)

2.1.6. ATATNQXTIKA KPITHPIA

A Enavolappavopevo eneicddio moiveayiog. To emeico6oto g moAveayiog
yopoxtnpiletonr Kor amd to OVO emOueva: (o) KATOVOAWDGT, GE MO GUYKEKPLULEVT
YPOVIKY| TEP10S0, TOGOHTNTOS TPOPTG 1| OO EIVAL CAPDS LEYOADTEPT] OO ALTIV TOL
ol meplecdtepol avlpwmor Bo pmopovcov Vo KATOVOADGOLV UHECO GE TOPOOLN
YPOVIKY| TEPT0d0 Kal 6e Tapopoteg cuvinkes kat (B) aicOnon anmdAelag Tov EAEYYOVL
OTNV KATAVAAW®GCT) TPOPNG KATA TN SIOPKELL TOV EMEIGOSIOV.

A Enavoloppavopevn avappootn oavtioToOUIGTIK  GLUTEPLPOPA Yoo Vol
nponebel n adénon tov PApovg, OTWS 1 AVTOTPOKAAOVUEVT EUECT), KOKN YPNON
VILOKTIKOV, SIOVPNTIKGOV 1 GAA®V Qapudkmv, vnoteio 1 vrepPoAKY| YOUVOGTIKY.

A H vrepeayio kot ot avapprootes aviioTafUoTiKEG COUTEPIPOPES cLUPaivouy
ApPATEPO, KOTE LEG® OPO, TOLAAYLGTOV dVO POPEG TNV efdopdda et 3 Unveg.

A H avtoektipnon enmpedletor vrépuetpa and to oynue. Kor to Pdépo tov
CMUOTOG.

A H dwtapayn dev eppavifeton povo katd tn O1dpkeln TEIGOOIMV YuxoyeVoHS

avope&iog.
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2.1.7. ITAXYZAPKIA

H vrepoiikn kot mépav Tov puotoAoykov opiov aHENcT Tov cmpaTKoh Pdpovg Tov
opeidetar otV evamoBétnon Aimovg otov AMmddn 1616 yapoktnpileTor  oC
rayvoopkio. Emopévag, n mayvoapkio dtoywpiletor and to emmAéov Bapog, T0 omoio
avaQépeTol 6to PApoc mov eivor wive omd to p€Tpa mov opilovv ot etapeieg
acoreldv {ong. Emedn vmdpyet vynin oyéon avapecsa 6to BAPOg TOL GOUATOS Kot
10 MTOG, OTIG TEPICCOTEPES TOV TEPMTMOGEDV TOV ATOUMV TOV £XOVV YAPOKTNPLoOE
¢ vépPapa PTOPEL Vo VTTAPYEL Kot TO KPLTNPLo TG mayvoapkiag. To axpiéc onueio
oto omoio 1 avénon tov Papovg anethel v vyela kopaivetar and 5% Ewg 30% mave
a6 TNV TN TOL W0VIKOL 1 emBuunTtod Pépovg, dvorypo Tov ivotl GNUOVTIKO.

H mayvoapkio dwaxpivetar oty vreptpogikn n omoio Paciletar oty avénon tov
HEYEDOLE TOV AMTOKVTTAP®Y TOL AMTMOVG 16TOV Kol GTNV OTEPTAACTIKH Y| OTOiN
Baciletar oty avénon tov aptfpod TV MTOKLTTAP®Y TOV MTOS0VE 16TOV.

BéBata, vmdpyet kot n moyvcoapkio mov PacileTor TN HLOPPOAOYIKN KATOVOUN TOL
COUATIKOV MTOvg 1 omoia e TN GEWPE NG SUKPIVETOL GE YEVIKEDUEVH TOYVOOPKIQA,

TOYVOOPKIO OVW TEPLOYHS TOD GOUOTOS KUl TOYDOOPKLO. KOTW TEPLOYHS TOD GOUOTOS.

2.1.8. IIOTE TO NOYMEPO THX ZYTAPIAYX ANEBAINEI

Ot eprocdtepol AvOpTOL TOL AVNGLYOVV YL TN GIAOVETA TOVG, AVTIOPOLY AGYT|LLOL
KOl GTNV TOPOKPT adENGN TOV COUATIKOV TOLG PBapovs. Akdun kot picd emmAiov
KIMO UTOopel Vo TPOKOAECEL OpvNTIKN oavtidpaon. Zovnbec givol to @avopevo va

eykotaieimovv kdbe mpoomabelo €AEYYOL TOL QOYNTOV Kol VO KOTOANYOLV GF
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BovApo enersooto. (Fairburn, 1999)

AvEnon tov copatikod PBapovg mapatnpeitor dtav 1 nuepicld TPOGANYN TPOPTS
elvar mopomdve omd v embountn, Otav Kotd T SdpKew NG MUEPAS
KOTAVOADVOVTOL TO TOAD éval e 500 TAOVGL Yevpata, dTav LITdpyel Kamowo whdnon,
Omwg dvoAettovpyion Tov Bupeoeldos adéva, dtav akolovbeital diaito oTEPNTIKOD
TOMOV e oTOYO TN YPNYoPN OmdAEWD BAPOvs, OTOV TO GYXOG KOl 1 KOOPAOT £XOLV
yiver koAAntol eikot, dtav vapyet EAhenym Hrvov.

Mmnopei 10 voduepo g Cuyopldg va emnpedost v yuxoAoyia; To vooduegpo g
Cuyopldg elvar woavo va kabopicer Betikd aAAd kor apvnTikd v mopeio. VO
neplotatikoy. Kdamoleg <<havOaouéves okéyelc™>>, mov mOAAEG opéc mailovv
kaBoplotikd poAo, givar ot akdAoLOES:

. <<Eyaoa 1,5 kiAo v gfdopndda, dpa 1 dlowta givor Todd Kadn>>.

. <<Eyoaoa piocd Kikd v gfdopndda, apa £paya KATL TOPUTAvm, eV ETPETE VO
Bym 600 @opég avtry Vv efdopada Yo eayntd>>

. <<IInpa Bapog. Aev mpdkelton TOTE Vo adLVATICM, Gpa ag Pdw onuepa O,TL
dev €xm eagl avtnv TV efdouddo>>

. <<Agv & yacel MOAAG KIAQ avtv TNV €Rdoudda, dpo mpémer va Ao
Mybdtepo>>.

H amdvinon sivor 61Tt pmopel va emmpedost kupimg apvnTikd TV YouxoAoyio TOV
OTOLOV, KOl Ol GUVETEIES OVTAOV TOV TEMONcE®V elvan 1 peiwon g mpoOSANYNG
TPOPNG LLE GTOYXO TNV OMOAEN TOV KIAOV Kol UE OTOTEAECUO TNV €EAVTANGT TOL
OPYOVIGHOV, OAAG Kol HoKpompOBeopo tn peiwon tov petafoiikov pvOupov, m
YUYOAOYIKY €EAVIANCT Kol GTEPNON, HE OCLVEREWD TIG KPIOES vmEPPAyinG 7OV

ddEyovron TIg Kpioelg apayioc, ot avEOUEWDOELS PApPous, aAAd Kol TOAAEC QOPES M
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avamTuEN JaTPOPIKNG dratapayng (Youxoyevhg PovAlpia, adn@ayikn dtoTapoyn Kot

Yuyoyeving ovope&ia 1 dtomn popen dratpoikng dtatapoyng) (Kovpya, 2010)

2.2. KATAGAIYH

KazaOinyn (M pelayyolio) mapovcstdaletal Guxve G€ TPELS TOVAUYICTOV JUPOPETIKEG
popeéc: (o) ™ poviokatadiwyn (1 duroAkd cHVOpPoRo) TOv UETOAAAGGETOL GE
poviakég kpicelg, (B) ™ povomolki) kKatdOiwyn kot (Y) 10 dveOopikd cvvopopo
mov elvar 1 eAa@POTEPT WLYIKY dtaTopayn, OAAG cuvyva Stapkel ypoévia. Kopua
CUUTTOUOTO TNG KATAOAWYNG omoTeAOVV 1 €VTOovr OKEPLE, dloTapouyES TOv VIVOL
(avmvion 1 vevnAia) kot g TpOcANYNS Tpoeng (avopesio 1| vepeayia), dtoTapoyég
NG CLYKEVTIPMONG, avaPANTIKOTNTO, AdPAVELD KOl omaictodoio. Xuyva epgovileton
ayxoc M kot avnovyio. Ze Poaplég TEPMTMOOELS LIAPYOVY KOl TAGES OVTOKTOVIOG.

(Avpumepdxng, 1997)

2.3. AYTOANTIAHYH

H avtoavtianyn elvar n ewdva mov €xel 10 dtopo v avtd mov givat. Eivor to mog
Kavelg avtilapPdvetor Tov €avtd TOov, TO CUVOICONUOTO, TIC CKEYELS TOV Yo TO
TAEOVEKTNIATO KO TIG AOVVAUIES TOV, Yol TIG IKOVOTNTEG AL Ko Yo To Opid Tov. H
£VVOl0. TOL E0VTOV OVATTUGGETOL OTO TNV EIKOVA TTOL £XOLV 01 AAAOL Y10l TO ATOUO KO
Tov TV amokaAvmtovy. 'Eto,omd T1g cvykpioelg mov kAvel Kavel avapeco GTov
€aVTO TOL KOl GTOVG GAAOVLC,OmMO TNV eUmepion TOL O GYECN HE TN QULAN, TNV

ebvikétta, to @OAO, M axope kot amd TV aSloAdYNoN TV CKEYEMV KOl TV
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CUUTEPLUPOPADV TOV, OTOKUADTTOVTIOL OLAPOPEG TTLUYES KO OTOYELS TOL EQVTOV EVOC
OTOLOV.

Inuovtikd poro opmc mailel pe mold dtopa éva ATopo cuyKpivel Tov eavto Tov. ‘Etot,
T0. TPOGMOTO TOL EIVAL CNUAVTIKA GTO KOW®VIKO TEPPAALOV OTOL peyaAdvel kot (et
Kaveic, elvar TpdTLTA e TOL OTTola Kovelg suyKpiveTal. Av ta dropa avtd £govv BETIKN
N APVNTIKY EKTIUNGON Y10 TO GTOUO OV GLYKPIVEL TOV €0LTO TOL UE OVTA, TO 1010 TO
dropo Ba amokTNoEL o BETIKN N APVNTIKY AVTICTOLY EIKOVA, Y10l TOV E0VTO TOV.
EmumAéov, O6tav 10 dtopo Owbétel Tig 1010TNTEC OV OWOACKEL TO KOIVWVIKO-
ToMTIoUIKO TEPLPOLAOV 6TO Omoilo VTapyel, €lvar mBave o0tL Ba Bewpel Tov €0vTO
EMTLUYNUEVO OALG KO avaryvoptopévo. Otov dev KatapEPVEL Vo TAPOVGIACEL TETOLES
W0 TES, givarl mBavov va Bewpel TOV €0VTO TOL MG ATOTVYNUEVO KOL TILOPOVUEVO
and to GAAD HEAN TOv TEPPAALOVTOG TOVL, KATL TOL GLVEICQEPEL GE APVNTIKN

QVTOAVTIAN Y.

2.4. AYTOXYNEIAHZH

Me v évvola TG 0UTOGUVEIONONG OVOPEPOUACTE GTO TGO KOAG KotaAafaivel

Kaveig Tov eavutd tov. ‘Etot, 660 kaivtepa katalaPaivel koveic Tov €avtd TOV, TOGO

KaAOTEPO UTOPEL VoL EAEYYEL TIC GKEWYELS KOl TNV CUUTEPLPOPE TOV.

2.5. AYTOEKTIMHXH

H mpocwmiky| avtoektiunon (self-esteem) avagépetor otov tpdémo pe tov omoio
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acBdvetar kot afoloyel 1 amotiud kovelg tov gowtd tov. Me dAda Ady m
OVTOEKTIUNOT OMOVTIO GE EPMTNUOTO TOTOV:<<TOGO HOV OPEGEL O EQVTOC LOV;>> M|
<<nd60 1Kavog vouilm Ot elpon;>>.

H mpocomkn avtoektipunon emnpedletol amd v ouadlk GLTOEKTIUNGCT, 1 ool
AVOPEPETOL OTNV OEOAOYNON TNG GLYKEKPIUEVNG OHASOC GTNV OTolol OVIKEL KOVEIG
(m.x. M ondda eortNTAOV TOL 1010V £T0VG). AV Kavelg €yel apVNTIKY GmTOYN Yo TNV
opado otnv omoio avikel, TOTE elvar daitepa SOHOKOAO Vo OvOTTUEEL LYNA Ko
Oetikn avtoektiunon. Avrtifeta, av €xel Oetikr] dmoyn yio TV opddo otV omoia
aVNKEL TOTE €Y1 TEPLOCOTEPEG TOAVOTNTESG VAL EXEL VYNAT Kot BETIKY] avTOEKTIUNGN.
H avtoektipnon eivar t6co onuaviikn yuwri 6tov acOdveror kavelg KoAd pe tov
eavtd TOL, Y. OVTO 7oL glvol Kot YU'ovtd mov umopel va Kével, Aegltovpyel
anotereopatikotepa. Otav my. OKEPTETAL KOVEIC MG TETLYMUEVO ATOMO,EIvOL
TOAVOTEPO VO EVEPYEL G TETLYNUEVO. ZVVETMG, 1 PEATIOON TNG AVTOEKTIUNONG TOV
Ba 0 Pondnoetl va Aettovpyel OMOTEAEGUOTIKOTEPO OTIG TPOCMOTIKEG EMOIDEELS TOV,
OTIG OLUMPOCMTMIKEG GYEGELG KO TN GTAO100POUIN TOV.

Tnv awtoekTipunon 1oV KOO0 Iopel vo TNV avarTOGGEL Kot Vo T PEATIOVEL OTaV:

A Mmropel vo peTpralet Kot vo ovTIETOTICEL TIG VTOKOTAGTPOPIKEG TEMTOIONGELS
TOV.

A Mmropel va avtoemiPeformveral.

A Mmropel va Bpickel 6To mTepPEALOV TOV TEPITOMTIKOVS AvVOPDOTOLG,.

A Mmropel va acyoieiton pe mpdypata mtov unopel va emrvyet. (Kopdag, 2009)
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2.6. XTPEX KAI BIOYY XIKEX ANTIAPAXEIX

O 06pog otpeg (stress) ypnoylomoteital otnv kabnuepv {on yoo vo TEPLYPAYEL TNV
avOpOTIVN avTidpaoT G€ KATOOGTAGELS TOL BETOVV GE OOKIUAGION TIC COUATIKEG KOl
YOYIKEG Hog SLUVAUELS, LITEPEVTEIVOVTAG TNV OAN AglTovpYic TOL OpYOVIGHOD. XTNV
yoyoroyia, n évvoln "otpeg”" avagépetor oe pio opiopévn Poyoykn depyacico, M
omoio. mpokaAeitar Otav éva meoTikd "otpesoydvo" epébiopa  epunvevel  ®¢
aneNTIKO, ondte dNUovpYel 6ToV AvOpPOTO cLVUIGONUATO GyXOLS Kot EVTOOTG, TOV
ekdNAmvovtal pe S1dpopa cOUOTIKE (Y. AvENUEVN dpacTNPLOTNTA TOL CVTOVOLOL
VELPIKOV GLGTNUOTOC, KEPOAQAYIES K.0L.) ] YLYIKA GuuTTOpATO (.Y, KPIoES TovikoD,
@0oPo, Bopd, katabiyn). (Xoikiomovriov, 2005)

Evd 10 otpeg éxet dueon adinAiegaptnon pe v évvola 'dyxoc', ot 6vo 0pot dev givar
tavtoonuot. To dyyog exdnidvetor og P axkafopiotn avnovyio, Evag eofog and
KAmolov ampocsdidploto Kivouvo mov cuVOdELEL KOTAGTAGES OOV O OPYAVIGUOG Oev
umopei va mpocsapuootel. ‘Etol, 1o dyyxoc sival emakoiovbo kabe dokipaciog mov to
dtopo mpEmel aAAG 0ev pmopel va avTipeTonicesl, o avtifeon pe to oTpeC, OTOL M

Katdotaot propet evdoeyopévag va avtipetomotel. (Kopdag, 2009)

2.6.1. ZYMIITOMATA ATXOYZ

[TowiAhovv amd dtopo og Atopo, aAAd yeVikd xopilovtol o€ TECGEPELS KOTNYOPIEG:
1. Zopotika — toyvkapdieg, vavtia, HUIKEG KPAUTES, TOVOL, KPO®W, O18popeES
HOADVGELS, KOVPAoT) Kot SueTTEY .

2. TovareOnpotikd — dwkvpdvoelg d1dbeonc, eploTkOTNTO, TETAUEVO VEVLPO,
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ayovia, Tapaitnon, advvapio.

3. Xopmeprpopds — evmdbelon oe ATVYAUOTO, KOKT omOdocm, Povlpion 1
avopeia, EALEYT GLYKEVTP®ONG, apyNTioids, EovBévaon.

4. NonTik@ — OVOTOQOCIOTIKOTNTO, OTMOAE  UVAUNG, ovnovyio, pun
dwpbpopévn okéym, EAewyn evoioOnociog, KovioeOaAun oxkéymn, EAlelyn

TPOOTTIKNG.

2.6.2. AITIEZ ATXOYZ

O mmyég tov ayyovg, “Ayywtikol [Tapdyovtes” (AIl), eivon téccepelc:

1. Meprotaciokoi AIL, oy TpoépyovTol amd TNV KATAGTOON MG, TO TEPPAALOV
N ™ vootponia pag. Ilepriappdvovv Gyvmotes Kol OTPOCUEVES KATAGTACELS,
aAlayég, B6pvPo, doynueg swdNoelg, doynueg ocvvinkeg doPinong, eyklmPiopod
o€ Kkivnor, SVGKOAN JOVAELL.

2. INpavTiKG Yeyoveta, pe cofapéc emmtoelg otn (on Kot To cuvoisOnfuatd
HoG: o yapog, to dwalvylo, o Bavatog, n yEvvnon €vog modlov, Uo LETOKOLLOT),
TpoPANpoTa VYELNG, OIKOVOIKEG OVGKOATES.

3. AIl mov mpokaroOvTol a6 GALOVG Kol o1 omoiot avtipetomilovtal SVoKOAA.
[Ipoxertan yia mTopAAOYEG OMOITAGES 1 TPOCIOKIES, AOYNUN ATULOCEOIPO GTN
dovAEld 1 6TO OmitTl, EAAEYN KOTAVONONG.

4. Eoomtepwoi AIlL, mov pnopel va amoderyyBovv 1 coPapotepn autio dyyovc.Ze
avtovg meptiappdvovtor  avalnon g TEAEOTNTOGS, SIAPOPES ATALTNOELS OO
TOV €0VTO HOG, M avaykn Yy oTtdyovg Kot emtuyia, 1 oicOnomn avemdpkeloc, n

avaykn yu eEovoia, amodoyn Kot oydm.
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MoBaivovtag meplocdTEPa Y10 TOLG TOPAYOVIES TOV GOG TPOKAAOVV dyyos, Ba siote
oe Béom va tovg TporapPavete ykatpa. ‘Evog pHepovopEVog ayy®TIKOG TopayovTog
etvar aniBavo va mpokarécel mpoPAanuata. Xvvinbwg, PLdVETE (o oelpd oy OTIKOV
YEYOVOT®V HEGH GE GUVIOHO YPOVIKO Oldotnua Kot okpipodg Ady® avthig g

OGLGGMPELONG EPYOVTIOL TNV EMUPAVELD TO. CLUTTMWATA TOV dyyovs. (Jackman, 2007)

2.7. YYXOAOI'TA KAI EIKONA TOY ZQMATOZ

[Ticw amd ™ dvoapiéokeln TOALDY AVOPOTOV GYETIKA e TO TOG avTIAauPdvoviot To
OO0 TOVG GLYVA KAAVTTOVTOL GOPaPOTATES YLXOAOYIKEG 0c0EVEIEC OV GyeTilovTan
LLE TNV EIKOVO TOV GAOUATOG KOL TNV ETKOIVMOVINKT TPOPOAN| TNG EIKOVOS QVTNG.

Av kot 1 SloTPEPAMOT TG EIKOVAG TOL GMUOTOG KOl 1] Suceopia paivetot vo eivot
OTOTEAEG O, TAPALOYOV GKEYEMV KoL U1 PEOAMCTIKOV TPOGOOKIDV, EVTIOVTOLG TOAAES
QOpEG KAmOwL ATOpHO QOiveTal Vo €kONA®VOLV pio. TABOAOYIKY] EUPOVY] OV
evaoyOAnon pe to copa toug. H gppovn ovt eotidletol 6€ KOTOW GOVTOCTIKN M
QCTHOVTN OVOUOAMO TOL GAOUOTOS, TNG AETOVPYIOG TOV 1 Kot TNG £EMTEPIKNG TOV
EUOAVIONG, OV peyevBULVETOL, LE OTOTEAECSHO, 1| ovnovyio Tov oTOHOL va YiveTon
vrepPOAIKY] Kou €V TEAEL OLCAETOVPYIKN YO TN (QULGLOAOYIKY  KOOnuUepv)

GLUTEPIPOPE TOV.

To mo kowd evoyAquota agopovV 10 TPOCMOMTO N TO KEPAA, OM®G AEMTLVON TOV
TPYOV 1N VIEPTPIYWON TOL TPOCMOTOV, OKUY, PLTIOEC, OVALC, ayYeElWKEG KNAIOECS,

OYPOTNTA, KOKKIVIGHO, 010N, acLUUETPia 1 dSuCOVOAOYIDL TOV TPOCHOTOL 1| KATL
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660V aeopd to oyNua, to péyebog M KAmow TAELPA TNG HOTNG TOV HOTIDV, TOV
QPLIDY, TOV PAEQAPOV, TOV OVTIOV, TOV GTOUOTOS, TOV YEIADV, TOV OOVTIOV, TOV
yvabov, TV mapeidv N Tov keeoAov. Emiong, Ouwg, omotodnmote HEPOG TOV
OOUOTOC UTOPETL VAL YIVEL AVTIKEIEVO TNG COUATOOVGHOPPIKNG EVOTYOANGNC, OTMG TO
YEVVITIKA OpYOvaL, Ol LOGTOL, 01 YAOUTO1, 1 KOLALd, Ot Bpayioveg, Ta ¥Epta, oL unpot, ot
KVNLES, TA TOOML, Ol MOL, | GTOVOLAIKT GTNAY, LEYOAVTEPES TEPLOYES TOL CMOUATOG 1|
Kot OA0 To PEYEBOC TOV CAOUATOG.

To dropo pe COUATOSVOUOPEIKT SOTOPOYN OTOPEVYOLV VO TEPLYPAYOLV T
eEATTOUOTA TOVG pe Aemtouépeleg e€attiog TG VIponmng mov vimbouv Yoo avtd, Kot
KAVOUV ava@opd o1 YEVIKY <<OCYNUI>> TOVG. XLYVE TEPVOLV OPKETEG MPEG TNG
NUEPAG avaAoyllOUEVOL TO EAATTOUA TOVG, GE CNUEID TTOL Ol GYETIKEG CKEWYELS VO
Kuplopyovv otn {m1 Toug.

H ocvompatikr evaoydinon yivetor Kot Pe TV ETOVOALUPOVOUEVT TOPOTPNOT TOV
CLUTTOWNOTOG OE Kaldpéptes. MAMoTo, KATOWOL PUTOPEl Vo YPNCILOTOGOLY Kot
EWVIKO QOTICUO 1 UEYEBVVTIKOVG QOKOLG 1 OTIONTOTE WMOPEL VO EGTIOCEL GTNV
vrotifépuevn dvopopeia yio va emPeforwbel kor vo eéetaotel mbBavog to péyedog
™mGe. Zuyvd, to dropa eivor dvvatd va EO0OEDOLV MPEC OTEAEIMTEG UTPOOTA GTOV
KaBpéptn M oty avtifemn mepintwon va amo@ehyovy Tovg KOOPEPTEC, VO TOLG
KOADTTOVV 1] VO TOLG ATOUOKPVVOLV atd TO TEPPAALOV TOVG.

AxOpO, Ol CLUTEPLPOPEC OVTOTEPMOINONG 1 KAALYNG NG Ovopopeiag eivan
avandpevktes. H evaoyoinon, motdco, pmopel va yiver vrepPoAiky|, maporlo mwov
VIEPPOAIKY] AVTOTEPTOINGT Kol Ol GLYVOL EAEYYOL TNG OLGUOPPIOG ETOEVAOVOVY TO
ayyos.

2uyva To. ATOUO 0T UTOPEL VA EMOIOKOVY 0md TOLG GAAOLS dtoPePotdoEls Yo TO

eldttopa. Emiong, ovyvd cvykpivouv to vrmotifépevo elottopatikd onueio Tov
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OONOTOC TOVG LE TO avTioToro onpeio GAA®V avOpOT®V.

‘Eva amd ta mo onuoviikd mpoPAnupate gival n omoeuyn TV cuvndicuéveov
KaOnuepvav Jdpactnpotntov. Kdatt T1€1010 €€l ®G OULVEREW TNV KOWVOVIKY|
amopdévmon (to atopo dev Pyaivel Toté 1 Pyaivel amd to omitt TOL PHOVO TO PPaota).
MdéMota, 1 £€vTaon TG YuxoAoyKNng Suopopiag Kupaivetat.

Avt) M dwtapoy] oV Kot QoiveTol v amoTEAEL KOAY TEPIMTOOTN Yol TOV TOUEN TNG
a1eONTIKNG XEPOVPYIKNG, OU®G dev givan £tot. Ot acBeveig avtol dev 1KovoTolovVTOL
TeEMKE amd TV gyyeipnon, n onoio HAAAOV EMPEPEL EMOEIVOOT TG SloTaPOYNG Ko
EVIOVOTEPT] EVOGYOANCT LE TO EAATTMUO, KOl UTOPEL VO EMGTPEYOVV YO ETITAEOV
EYXEPNOELC.

Eivor onuoavtikd ot mlaotikol yepovpyor kot OCOL AGYOAOVVTIOL HE oucONTUKES
TOPEUPACELS VO TPOGTATELOVY AVTOVG TOLG acbeveic. ‘Eva vmoloyiowo, mdvimg,
TOGOGTO OVTOV TOV 0TOp®V Oo KaTaELYEL 6TV TAOGTIKY YEpovpyikr. Ot mo
ocvvnbiopéveg emeufdoeic eivar ot pwomAacTikég (oTnv mEPOy TG MOTNG), To
MQTIVYK TOV TPOCHOTOV, 1 OVOY®OOT TOV OPLIL®V Kol Ol EXEUPACELS GTNV TTEPLOYN
tov coyoviov. Ta dtopo avtd Eoavayvpvodv kol Yo GAAES GLUTANPOUOTIKEG
eneuPdoelg oo v 0w atéieln 1 €0TdlovV TNV TPOGOYN TOLG GE L KOvoLpyLo

oTEAELO.

2.7.1. EIKONA ZOMATOX KAI ANAPEX

Agv glvar povo ot yovaikeg mov deiyvouy evOlaPEPOV Y10 LI IO VEAVIKT EIKOVO, TOV
€0VTOV TOVG, KOl Ol Gvdpeg €xovv eloéABeL og avtv TV Aoyikr|. TTAov dev TovC

amacyoAel HOVO TO KOUPEUA TOVG, TP €ivol T0 OAO GTUA, mOL mePAaUPavel
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dwpkela, Poen, OAo 0T0 GUVOAS TOVG. AALOL TPOTWOHV KLUOTIOTO MHOAMA M
EVOALOKTIKEG TEXVIKEG Y10 VAL KAADWOLV TN @aidkpa Tovg. H 0€Anon toug va deiyvouv
O €AKLOTIKOL gV oTapOTAEL €00D, KOOMG TO TOCOGTO TV AVOPMOV TOL KAVOLV
aoOntikég emepPdoelg Ppioketor o€ ovodlkny mopeion Kot To aOANTIKE KEVTPO
amolopBdvouy To Yeyovdg TOL KAVOUPYLOL OVTOD EVILOPEPOVTOS TMV aVOP®V Yo
TOVOGN TOV GMOUATOG KO LY KOPOLEL.

Mo potid oty avopikn poda to Aéet OAa. Mia véa glevbepia Kot pio S10patikOTNTO
etvat gpeavi otV ovoptkn Hoda, TP EKONAMVETOL PE 0 TOKIAILL amd GTOA Kot
YPOUOTE. XE QVTOV TOV OVIAYMOVICTIKO KOGHO, 01 AvOpeS TAEOV aicBdvovTot TV 1010
mieon yw pio KOA| EUEAVIOT, OTMG Ol YLVOIKEG KAVOLV €KOTOVTAOES Ypovia. Ot
pLTIdEG Oev eivar emBuunTég, Kol o1 AvOpeg TAEOV dev UTOpovV va to. Pydlovv Tépa,
Otav amoKTOOV TOAAG KA, Otav dgiyvouv kovpacpévol 1 otav dev givol KoAd

vTopévort.

2.8. O ANOPQIIOX KAI TO XQMA TOY (ZXHMA KAI EIKONA ZQOMATOY.)

To ewupatiné cyijua civol 1 cuveidnomn ™G EVOTNTAG TOV COUATOG, 1| OVVAUIKY| TOV
aonoemv mov pog emTpénovy va avtiknebovue ™ B€on TtV HEA®V TOV GOUATOC
LLOG.

Ye avtiBeon pe 10 copATKO oYNUO TOL givol Katapynv To 1010 Yoo OAM TO
(QLGLOAOYIKE dToua, # E1KOVO TOD TWUATOS Vol TPOSOTIKY 6tov Kabéva. H ewova
TOV GOUATOS Eival 1 AVOTOPEGTOGT, VTO TOV £YOVUE GTO HVOAO HOC, O TPOTOG UE
TOV 0moio 10 ompa pog epgoavitetor o'epdg touvg idove. H ewdva tov copartog

EMTPEMEL GTO ATOUO TNV EMKOWVOViO Pe TOV AALO, GUVOEEL TO ATOUO, MG TPOCMTIKY|
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wotopia, pe 10 mMapdv kol o pUEALOvV. EmumAéov, TO OO0 HOG GLVOEETOL UE TIC
KOW®VIKO-TOMTIOTIKEG OVTIAMWELS Y10 TNV 1W00VIKY €KOVO TOV COUOTOC KOl TNV
OLOPPLA, AL Kot TNV avTIAopuBovopevn 6e£ovaAK EAKVGTIKOTNTA TV 010V TOV
ATOL®V.

H gcova Tov odpatog £xel T€66EPELS SOGTAGELS: O)TN PEAAIGTIKY dLAGTAGN, 1| OOl
etvar vt mov PAémovpe otov kaBpéeTn pag, B)tnv youyoroyiky didotact, onAaon,
TOG acBavOpaoTE Yoo TO GOUA HaG (VTOKEWEVIKY aicOnon Tov 6OUATog), V)TV
KOW®VIK Otdotaon 1M omoio oyetiletor pe 10 7S Oewpovpe TG ot GAAOL
avtihappdvovtal T copatikny pog ewova. Tédog, eivar 1 <<idovikr S10oTOGT>> TOL
apopd oto Mg Ba BEAaLE va elval 1) COUOTIKY Hog KOV aveEApTNTa LE TO €AV ALTO
avtomokpiveTon oty TpaypuatikdtTa. Ot T€606EpEls aVTEG SOGTAGEIS AAANAETIOPOHV
HeTagd TOvG. INUOVTIKY, OCTOCO, GTN OUOPP®GCT TNG WLYOAOYIKNG Kot WO0VIKNAG
EIKOVOAG TOV COUOTOG EIVOL 1] KOWVOVIKT EWKOVA-T] avTIANY™N Tov TEPPAALOVTOC Y100 TO
OO0 YEVIKA, OALA KO TO TPOGMOTIKO GCAOLLA.

Mo v avtiinyn kot v ewdva mov £0VV Yoo TO COUN TOLS Ol AvOpmTot,
0VLGLOOTIKO POAO TTalOoVV O18POPOL KOWVOVIKO-TOAMTIGUIKOT TAPAYOVTES OTMG EMIONG
Kol YEVIKOTEPO TO. TPOTLTO. OUOPPLAG TOV OOUOPPOVOVTUL VA TOLG OLDVEG.
Qo1660,0T0 dTopa TOV £YOVV HABEL Vo OvouV HEYOAN ONUOGI0 GTN GOUATIKY TOVG
EIKOVA, M ATTOKAIGN oTd TNV 100VIKY] EIKOVA COUOTOG UTOPEL VO OTLLOVPYNGEL YOUNAN
OVTOEKTIUNOT, TABOLOYIKEG GUUTEPLPOPES TTOV EYOLV VO, KAVOLV LE TNV EIKOVO TOL

OMUOTOG, OAAG Ko StoTtapayrEvES cuumepLpopés dratpopns. (Kopdag, 2009)
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2.9. OMOPO®IA KAT AYTOEKTIMHXH

XTI OVERTUYHEVES KOWMVIEG Hog onuepo, Otvetar éugacr oe peydio Pabud otic
WOOVIKES CONUTIKEG EWKOVES, TIG OLOPQES , amd aroOntikn okomid. Ta péca palikng
evnuépmong poiota, emiPefordvovy oAAG Kot evioyOovVv pE LIEPPOAN] QLTHV TNV
1aon. To aeOntikd wpaio, To OLOPEO, CLVOEETOL e TN VEHTNTA, TO KOAOPTIOYUEVO
KOpU KOl GUVAUO TO YUUVOGUEVO-TEPIGGOTEPO Y10 TOLG GVIPES, KOL TO AEMTO-
TeEPLOCOTEPO Yo TIC Yuvaikeg. Ta dpopea dropa, pdAota, Tov TANPOHY To KPLTHplo
G TPOG TN COUATIKY EUEAVIoT avtapeifovtol,kabng eaivetor 0Tt avTipeToniloviot
®¢ O evoloPEPOVTEG, guyevikol, eEmotpepelg, dvvatol kot E&umvolr GvOpwmot.
MdaMoto Oempovvion mo emiTuynUéVoL, Ve TavTdypova eivar mbavotepo va yivovrot
To OMuoeireic, vo mpocloupdvovior e o OOVAEWD, VO £XOVV TEPICCOTEPES
KOWOVIKEG OYECELG, AAAG KO EPMTIKEG.

H ocopotwn epeavion Oa mpéner va eivor mnyn avtoektipnong. O kabévoc pog
wpotpéneTol vo (el TPOSTOODVTOG VO TANGIACEL TO KPLTNpla. Tov BETEL 1] KOvmvia pog
Y10l TO GOWO KO TNV e TIKT TOL, KoL TNV OHOPPLE YEVIKOTEPOQ.

Amo Vv épeuva, GAA®OTE, Qoivetal OTL M OVTOEKTIUNGON ovoyeTileTon 6e LVYNAO
Babuod pe v kavomoinon ond T0 COUN TOGO GTOLG AVOPES OGO KO GTIG YUVOIKEC.
AvBpwmot pe vynAn avtoektipunon teivovv emiong va acOdvovtol KaAd oYETIKE LE TO
ocopa tove. Ta dropa, amd TV GAAN, TOL dEV €Vl ELYUPICTNUEVOL LE TNV ERPAVION
toug teivouv va Bacavifovtor and didpopa mtpoPAnuata, aveEaptnto amd 10 TOCO
EAKLOTIKA Elvol TNV TPAYUATIKOTNTOL.

To ooOquota oyxetikd pe to GOUO HOG, OKOMHO, CLUVOEOVTOL UE TO YEVIKOTEPO
aoOnpata Tov Eyovpe Yoo Tov €0vTo pog. Kot ota dvo @OA, 1 un tkavomroinomn amo

TO OOUO OGLVOEETOL HE YOUNAN OUTOEKTIUNGM, OVOCQAAEWD, GYyX0C KaODg Kot
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KatdOAym, evd 1 Kavoroinon and 10 cOua pog cvuvoetal pe evtuyio. H copatikn
JVCOPECKELD KOt 1 GLVOENG AVTIAMAUPAVOUEVT] UIKPY EAKLOTIKOTNTO €ivOl 0O TOVG
KOpLOVG Tapdyoviec mov TPOPAETOVY TV AVATTLEN TEBOLOYIKGOV dTOPUYDY TOGO
®¢ TPog avTIMOUPAVOUEVEG COUATIKES eAAelyels, 660 Kol G TTPog T Bépata g
otoutog Ko TG otazpopns. OPIoUEVEG EPEVVEG, EMITALOV, £XOVV EMIONUAVEL OTL T
OVTOEKTIUNOY] OV GLVOEETOL LLE TNV IKOVOTOINGN altd TO CAOUA, POIVETOL Vo givot TTo
woyvVPN OTIS Yuvaikeg o avtiBeon pe Tovg dvopes. H ewdva tov copatog, pe GAla
AOY10, QOIVETOL TTO GNUOVTIKY Y10 TN YOVOIKEID OVTOEKTIUNGT), Kol KATWOS AyOTeEPO
vy v avopikr. [IiBavotata avt 1 dtapopd Oa pémet va amodobel otn peyaldtepn
ELLOOLOT) OTY] YUVOIKEIN GCOUATIKT ELPAVIOT OTIC SVTIKEG KOWVOVIEG LA,

Axdpa o pmopovoe vo, emonuavOel OTL 1| YOUNAY] AVTOEKTIUNGN TOL GLVOLETAL UE
™V dvoapéokel. amd TNV E€KOVO TOL CMUOTOS UTOPEl Vo CLUVOEETOL KOl e
oe&ovolkég duoettovpyiec. Atopa mov aicBdvovtar Gfoio pE T COUATIKY TOVG
eupavion ivar 60oKodo va guyaptotnBodv TV gpwTIKN emapn N dev vimbBovv dveta
LE TNV £KQOPOCT TOV EPOTIKMV TOVg dabécewv. H amootpoen pog amd kdmoto onpeio
TOV COUOTOG KOG 1 TNG ELPAVIONG KOG akOpo Kol 1 oty 6Tl 0/1] GOVIPOPAS HOG
OTOGTPEPETOL KATOLEG SLUGTACELS TOV CAOUATOS LAG 00NYEL 6 GEEOVAMKD (YOG Kot
aropuyn. EmmAéov, o mpofAnpatiopog Kot HOVO GYETIKA LE TNV EIKOVO TOV GMOUOTOG
ehottovel v embopio, Tpowdel ™V amOGTPOPN KOl TNV ATOPLYN, N EVICYVEL TO

epOTIKO Ayyos. (Kopdag, 2009).
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2.10. O POAOXZ TON MEZON MAZIKHX ENHMEPQXHY KAI H AYEANOMENH

AYZOOPIATIA TO XQMA MAX

H enidpaon tov péowv palikng evnuépmong (MME) ot dtopdpemon piog eikdvog
OOUOTOC Kol 0 pOAOG TOVG otV ovamTuén ko cvvinpnon tov AT (Awtapoydv
[Ipdoinync Tpoenc) elvar mpoeavic. Agv givatl evkodo va Bpodue amd modH Kot TAdG
Eexivnoe auty M EpevAPNS TPooTadslo Yoo £va Kol IO dLVOTO YUVOIKEIO GO
Yrdpyouv Ouwg moAh evolapEPOVTIO GTOXEID Y10 TO TG KOl UE TOLOVG TPOTOVG
eEelooeTat.

Katd ™ dbpkela g 20etiag 1959-1978, 1600 10 Kopitola tov uipva oto Playboy
0G0 KOl Ol VTOYNPIEG Y10 TO AUEPTKAVIKO KaAAGTEIN peimwoay To BAPOG TOL CAOUATOG
T0VG (TAvToTte avaloya pe to Vyoc) katd 10%, eved mapdAinia, oto 510 didoTnua,
VINPYE £VOG EEAMANCLOGHOG TOV APHpmV TV CXETIK®V e TN dlotta o€ 6L SNUOPIAN
YOVOIKELR TEPLOJTKA.

H ovveydg avlavopevn micon mov ackovv ta MME yuo éva o addvoto copo
emPePardveton kKor omd pio MO TPOCEATN E£PELVO CYETIKN HE TOV aplOud TV
SN UIOTIKGOV UnvopdTov otnv TAedpaoct. ‘Etot, katd m didpkewa tov etov 1973-
1991, ot duenUicElS TOV TPLOV UEYOADTEP®V OUEPIKAVIKOV TNAEOTTIKMOV KOUVOADY
OV APOPOVGAV OLOLTNTIKES TPOPES, TPOYPAUUATO OloNTOS, VOTITOVTA AOVVATIGLATOG,
BondMuata daitng Kot Opyova AGKNONG VITEPTETPATAAGLAGTNKAY.

H Aertovpylia tov MME oty EALGO0 kou m oyx€on TOovg HE UNVOUOTO TOV
SLLOPP®VOVY SLOBEGELS KOl GTAGELS MG TPOS TO GYNLLA KOl TO BAPOC TOL GCOUATOC, OE
Ba pmopovoe va meL Kavelg 0Tt SpEPOLVV amd AVTEG TOV d1eBvovg YdpPov. Evoektikocg
avtoh TOL KAIPOTOC €lvanl O Tivakog NG SPNUICTIKNG domdvng TpoidvTmv Kot

VANPECLOV A0 TNV TNAEOPOOT], TA TEPLOOIKA, TIG EPMUEPIOES KO TO PASOPOVO Y10, TO
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uva IovAo tov 1995. Méoca Aowmov ota 20 mpdTO G JUMAVES SLOENUOTIKG
unvopato cuykatoiéyovtol pio etapio mpoidovimv diotag Kot advvaticpotoc, £va
evpetog Katavarmong Tpoeuo (maymto) pe 0 Bepuideg kot 0 Chyopn, kot pio aAvcida
Kévipov advvatiopatog. Elvar evdiaeépov 6t o mpoidvia tng ovetépm etaipiog
NTOV TPAOTO GTI GLUVOAIKT] OOTAVY TOV UNVO, 1 OTOI0 KOl OVTITPOGAOTEVE £V, TOGO
™¢ TaENS TV 662 exatoppvpinv dpoayumv, to onoio gixe dtaveundei katd 70% oty
mAedpaon, 17% ota mepodkd ko 10% otig epnuepides. AvtiBeta, 10 83% g
JOmAVNG Yy TN SO TG OAVCIdNG TOV KEVIP®V adLVOTIGHOTOS Olatédnke
KUPIOG Yo TN HETAS0GT TOL UNVOUOTOS HEGH OO TIC GEMOES TV TEPLOSIKDV (KOTA
naco mOaVOTNTO YUVOIKEI®Y Kol TOKIANG VANG), EVEO TO UNVOUO TOL Ol0ATHTIKOV
TPolovtog petaddbnke wuvpiowg péoa omd v tAedpaon (86% g Samdvng).

(Fairburn, 1999)

2.11. TTPOAO ITAIZEI H EIKONA MAX XTHN ZQH MAX KATA THN AIAPKEIA

MIAZ AXOENEIAX

Ot yuvaikeg elvar mToAD gvaicOnteg oyeTikd pe TV EULEAVIOT TOVG, PAVINCTEITE TG
Ba vioBovv otav pio acBévela tpokalel cofapés aAAAYEG GTO GO TOVG,.

Xuyva ot yuvaikeg dgv os0dvovtal 6eE0VOAKE EAKVGTIKES OTAV TOPAUTNPOVY AAAAYES
nhvo tovs. [ Tapdderypo avénon Papovg 1 votepa and pio pactektopun. Otov dev
pog opécel o TpOmoc mov "deiyvoupe" avtidpodue opvnrikd. H apvntiky oo
avtiopaon umopel vo. HOG EMPPEACEL TOCO GOUATIKA OGO KOl WYUYOAOYIKA. Av
KOLTAEELS O0TOV KOOPEPTN KOl OOMIOTMOCELS MG Paivesal ApmoToc TOTE TO GiyoLPO

elvarl mog Ba acBavleic axodun mo dppwotog. Otav acbeveic pe cofapés achéveleg
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aropacifouv va unv to PBAAOLY KAT® KOl VO UMV 0QNGOVV VO, TOVG KOTABAAEL M
acBévela, TOTE Kol To TPOYVMOOTIKA TNg acBévelag Tovg pmopel va eivon Betucd.Znyv
EPMTNOT AV VIAPYOLV TPOTOL VoL dEiYVEL KATOL0G KOAG akOUN Kot ov gV etvar otV
TPOYLOTIKOTNTO 1) atdvTnon eivo "vad".

[Mpodta an' dAla Timota dev KAveL Evav avOpwmo va acBaviel yepdtepa amd 10 va
KaOetan Kot va okéetetal to mpdPAnua tov. To puotkd-tpik elvan va yvopilete mold
etvar Ta duvatd cag onueia kol Tog va to ovadetkvetal. To va pdbel kaveig mwg va

Bedtidvel TNV gpedvion Tov gival o EVKOAO 0o OTL QAIVETOL.

2.12. EIMAXTE O,TI ®OPAME;

Amo T apyaia xpdvia To. povya eV IKAVOTOLOVGAV UOVO TNV avAYKN TPOCTUGIOG
and 10 kpvo kot ™ Ceotn, OAAG €SumNPETOVGOV EKPPACTIKOVS KOl KOWVMOVIKOUG
OKOTOVG. XTIG UEPEC LOG T povya OIVOVV TNV ZPOTH EVTOITMEN Y10, £VO. ATOUO Kot
exQpalovv otoryeio TG TPOCSOTIKATNTAS TOL KabEva PLag.

H ewtepinn supavion evdg atdpov pog divel mAnpo@opieg OTMS 1N KATOy®YN TOV, TO
EMAYYEALA TOV, 1] OIKOVOUIKY] TOL KOTAGTOON Kol 1) Kowvovikny tov 0éom.To vrdcipo
elvarl (. popen| emkovaoviog. ZOUEOvVo [e apkeTes LEAETEG Kavelg dev umopel va
petver avemmpéactog and ta epebicpata tov mepiPdAiovrog. Avtd oydel Kot yio ™)
puoda, kKo av O0gv yivetor cvveldntd, axoilovBovviar ®g mpog kdmowo Pabud To
npdtuma ™G emoyns.(Boywatli: Mdapkov)

Onwg évag avBpmmog mov PBalel kdmowa avembBounta KiAd, 0EAeL va ta ydoel, £Tol Kot
Kamolog mov ydvel kdmow KIAG embupel vo QTAGEL 0TV TOAA TOV (QUGIKN

KatdotaoT. Avtd Opmg elval po d1adtkacio mov amottel KAmolo ¥pdvo Yo va EXouv
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10 €MBLUNTO OMOTEAEGHA. MEYPL VO PTAGOLE AOUTOV GTO GTOYO LG UWTOPOVLE GTO
SIoTNO TOL HECOAUPEL VO, YPTCUOTOLOVUE TO POVYIGUE LG HE TETOL0 TPOTO oL Ot
nag Bondnoet va Bektidsovpe v ewova pog. ( Willis, 1994)

To vtocpo Bewpeitor cav Evag TpoOTOg Vo EKEPAcOVE TOV €0VTO paG. EmAéyovpe ta
POVYO TOL POPALLE EITE EMEWON LG APECEL TO XPDLUQ, EITE EMELON TAPLALOVY GTO GMLLOL
Hog, N akopo enedn motehovpe 6Tl TaPLalovVY GTO GTLA UG KOl OVOOELKVOOVY TNV
TPOcOTIKOTNTA pog. Ot peydAor oyedootés pnodag, vroompilovv OTL 1) EVIVTOON
evog povyov kpatdel 5-10 Aemtd, evd avtd mov vreployvEL givor N aicOnon g
TPOCHOTIKOTNTOS TOL avOpdTOL. To povyY0 AVASEIKVIEL TNV TPOCOTIKOTNTA OEV TNV
onuovpyel. Akdpo Kot 1 TOWOTNTA KoL TO £100C TOL VPAGHOTOC GE KAVOLV VO VIODELS
opopea Oyt puovo emedn eivar wpaio acOntikd aArd Ponbodv v €kepacn ™G
TPOCOTIKOTNTOS TOL ATOHOL. Xvppaivel kdmoleg Popég var TPoPAAlovpe HECH TMV
povy@V pog avtd mov Ba BEAauE va elplocTe Kot Ol LTO TOV EIPAGTE TPAYUOTIKA. X€
OUTEG TIC TMEPUTTMOGELS LIOAPYEL GVYYLON UETAED NG EEMTEPIKNG EKOVOG KOL TOL
€0MTEPIKOV pHag KOoUoL. Edd toupraler n opdon “to podyo @opdel tov avOpwmo Ko
oy 0 dvBpwmog to povyo”.

Ta povya pmopel va emnpedoovy v yoyoroyio pog aAld Kot to avtifero, Oniadn
viuvopoaote copueovo pe T dwaleon pag.To otoA pog aArdler oOpeovo pe ™
duafeon pog ko axolovbel Tig pacelg mov mepvape ot Con pog. Ta povya ekppdlovv
nepLocoteEpo omd 0o moTEVOLUE, eKPpdlovv TNV dudbeon mov Eyovpe OTOV
VTUVOUOGTE, TO MG BEAOVLUE VO OVTILETOTIGOVUE TNV UEPQ OGS, OAAGL KOl TO TG
0éhovpe va pag aviipetonilovy ot GALol. MTtopovv va eKPPAGOVVY TIG TPOGOOKIES LLOG
OAAG KO TOVG KaOMUEPIVOVS LOG GTOYOVC.

INUavTikd pOAO GTN YLYOAOYI LOG £XOVV KoL TO YPMUATO GTO, POVYO TOV POPLILLE.

To okovpdypopa podya divovv v aicOnon katabAyng, KGmolov KAEIGUEVOD GTOV
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€0VTO TOV, AVOCEOAN Kol I0(G EMBETIKOV Kot oamAnciactov. Ao v GAAN TAELPA Ta
okovpa ypopoto elvar g egovoiog kot dnAdvouv emayyeipatiopd. To potevd
POVYO UTOPOLV VO £XOLV OKPBOC TV avtifetn emidpacn VTOINA®VOLY ayvOTNTa,
kaBapotnto ko Sivovv v aicBnon mpooceyyicyov kot @uikov oatdépov. Ta
YPOUATIGTE PovYO GLVOEOVTOL E TNV YUYOAOYiIM TV Ypoudtwv. To KOKKIvVo gival To
PO TOL TABOVS, TG KAPOLAG KOt TNG VYNANG OLTOEKTIUNONG, TO YOAAL0 TO XpdLLL
TOV TVEVUOTOG KOl TOV OVPOVOD, TO KITPIVO TNG EVEPYELNS KOt TNG ONULOVPYIKOTNTOC,
T0 TPAGIVO TNG EATIOOG KOl TG NPEUING KOt TO UTAE EUTVEEL EUTIGTOGHVY).

Otav ta podyo PoprovvTol GOCTE UTOPOVV VO KOADWOLV ATEAEIEC OAAE KOl Vo
Tovicovv Tto poio onueion Tov COROTOS HaG. AVTOUAT®MG  EVIGYLOLUE TNV
OLTOTETOIOMN O KO TNV OVTOEKTIUNGN HOG KOt TAPAAANAQ ATOPEVYOVUE TO APVNTIKA
cuvalcOnuota yio To copa pog. Oa mpénel va emlnTovpe TV guyopictnon Kol TV
Kovomoinon and To VIVGIUO Hoc, KATL mov Bonbdel v amodoyn e €KOVAG TOL
OOUOTOG OGS, GLVETADS Kot Tov €0vtov poc.H Betikn mpocéyyion g ewdvag pog
oyetiletal pe ™V avtomemoifnon Kol TNV QOTOEKTIUNGN NAG, €vol TOAD GNUOVTIKO
vt poag ponddet yevikodtepa otnyv eEEMEN pag o€ OAovg Toug Topeis. Ta povya pog Oa
TPETEL VO LG KOAOKEDOVV Kol VoL Taptalovv 6To ocopo pag. Agv gival omapoitnto to
povya pog va givar akpiPa yoo delyvouv wpaio mave paG, O CNUOVTIKO lval va
elpaote KotdAAnAo vropévor ywoo v Kkale mepiotaon. Mmopovpe, emiong, va
YPNOUOTOU|COVLE TO VTOGIHO Yo vo. oveBdoovpe TN Yuyohoyio pHOg Kol TNV
avtonenoidnon poc. Ta ypdpato, To GYLOTO Kol 01 EIKOVEG GTO POVYO LOG, LTOPOVV
Vo £Y0VV 1O104TEPT GNUOGTO Y10l OIS KOL VO LLOG QTIVOLV T 0100g0m.

Ev xoataxAeior n amepurointn ep@dvion oTEAVEL TO PNVOUO «AEV EKTYL® TOV E0VTO
povy». H mpoceyuévn avtifeta, Aéet: «Eipon €d®, éroun va aprdém Kabe gukopion.

(Boywtl® Mépxov)
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Eite 1o avayvopilovue gite 6y, 10 OEpa ™G ELPAVIONG LOG GTOV TOMTIGHO HOG Eivat
ONUOVTIKO, KaBMG 1 Kovovia pag €10aviKehEL GLYVA TOVG EAKLGTIKOVS avOp®OTOLC.
‘Epevveg delyvouv 0OTL ekeivol mov eivar  ghkvotikol AapuPdvovy  TPOVOULOKY|
petayeipion and tovg dAlovg Kotd TN ddpkela g {ong Toug. Emiong, n epedvion
HOG UTOPEL VO JOUOPPMGEL TV OVTO-EIKOVA LG Kol Vo EMOPE GTOV TPOTO 7OV
e€etdlovpe ToVG GALOLG.

H cwom kot cuvenng mepimoinom Tov d€ppratoc pe tn Pondeta Tov KaAAVIIKOV OV
e&ummpetel povo ) dotpnon g vyeiag Tov, TV e£ACPAAOT TOV AEITOVPYLOV TOL,
TNV ETAVOQOPE SOTOPAYUEVOV KATOOTACEWV, OAAG £xel €miong dupeomn MEYAAN
yuyokowavikn onuoacio. H eEmtepikn ewdva tov 0éppotog kabopilel oe peydio
Babud v evtimwon mov divel évag avOpwmog ce Kamowov dAlov. Ot emdpacelg g
TEPUTONUEVNG ELPAVIONG OTIS OLVOPOTIVEG GYECELS KOl TNV TPOGMOTIKN KATAGTAOT),
o obeon Ko 010 cvvaicOnua avtomenoidnong, eivar ovolaotikés. H aisOntikn
HEG® TV KOALVTIKGOV Bon0d Tov kabéva va KIVEiTal e GLyovpld, WYUYIKY 160pPOTia
OTNV KOWOTNTA TOL, GTNV KOW®VIO Kol GTO ETAYYEAUA TOV. ZUVETMG, 1 oeONTIK)
vevikdtepo GULUPAAAEL 0T SOUOPP®ON TNG EMKOWOVIOG Kot Tov avipomiveov
oxéoemv Kol pumopet va amoterel mapdyovia BEATIOONS TOV ETKOIVOVIOK®V GYECEDV

tov aviporov. (Kopdag, 2009)
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KE®AAAIO 3o

AIATPO®H

H vyiewvy  datpoon
TapExEL OAeg TG
Opentikég  ovoieg  moL
ypeWleTal T0 GOUN OOTE
va  eivar  vyiéc.  Eyet

TOWKIALOL Ko givon

mhobol o€ QPOVTO Kot
AOaVIKA, €VO TEPLEYEL EAAYLOTA KEKOPEGUEVO ATOpd, To omoio Ppiockoviol og
TPOTOVTO, TOL gUTOPiov, TO KPEOC, TO TANPES YAAa, to Povtvpo kou to Tupi. H
JTPOPN TPEMEL VO KOADTTEL TIG AVAYKES TOV GMUOTOG GE EVEPYELD GLUBAAAOVTOG
TAPAAANAQ 6T S1aTPNON EVOC PLGLOAOYIKOD PBapovc.
Me v vyiewvn S10tpoen, €AOTTOVETOL O KivOuvog Kopdlomabelidv Kot GAA®V
nafnoewv, OTMG KAmoleg LopeEG KapKivov katl dwfnt. H vyiewvn datpoer| gival
Wwitepa €VEPYETIKN Yoo TNV Kapdid. Emdpd pe didpopovg tpodmovs 6mtmg m.y. fonda
va dtatnpeital 1 TocOTNTA YOANGTEPIVIG GTO aild GE PLGIOAOYIKE emimeda, Bondd
oV Pektioon ¢ apTnplokng mieong Kot otny dtatnpnon otabepov Bapovg. Extog
amd To Bépata vyelag, M vylewvn dTpoen umopel emiong va <<avePdoer>
duabeon, va evioyvoel v avtomenoifnon kot va Pertidvcel v epeavion. (Iletpion,
20006)
Ot Baoikég apyéc yio pio 1IGopPOTNUEV Kot DYIEWVT SiTpoT| eivart omAEC: N LEIOUEN
TOGOTNTO TOV MTAOV KOl TOV OTA®V voaTavOpakmy Kot 1 ovENpévn TocoTNTe TMOV
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WOV Kol TOV TOATAOK®OV LOATAVOPAK®V.
[T ovykekpéva:

1. Ta Aimn, T0 AL Kot ToL YAVKA TPETEL
VO KOTOVOADVOVTOL GE  TEPLOPIGUEVEG
nocotntec. o mopddeypo oto payeipspo
mpoTindTEPN  glvor M xpnom  HIKPNG
nocoTNTOg Almovg 1 Aadwod.  Emiong,

QEWOAY,  yYpom OV KOTOVOA®ON

Boutvpov, papyapivng, payovélag Kot

COATOMV.

2. H xatavédiwon Mmoponv dev mpémer vo Eemepva to 30 To1g eKOotd TNg
KaOnpepvig datpoPng cag (nA. 60 pe 70 ypappdpio)

3. Omnote eivor dvvatdv vo  YPNCIUOTOLEITOL  OTOBOVTUPOUEVO 1| YOUNADV
Mmapmv yaia, yioovptt kot topl. To moywtd mepiéyel ToAAE Mmopd, Y1 avTd TPEMeL
VO TPOYETOL LE PEWDD.

4, Katavaiwon drayov xpéatog. Ileplopiopévn katavdimon Enpodv Koprov,

KaOd¢ Kot ovTol ivat TAOVG1I0L 6€ MTTOPA.

5. ToKTLKr KaTtavaAwon Aaxavikwy MAOUCLWY 0 AUAO (TLY. TIATATEC) KAl OOTIPLWV.
6. Kabnpepivi katoviioon epodtov.
1. To youi (oMkng aAécemg), To dnuUNTPLakd, o QUHaPIKA Kot To pOl TPETEL Vo

KOADTTTOUV PEYAAO HEPOG TNG S1ATPOPNS

Ao ™V GAAN, glval ONUOVTIKO TOV KOl TOV VO EMTPETOVE GTOV EAVTO [LOG VO TPOEL
YAVKA Kot AtydTepo VYLEWVES Tpo@Ec. [Tpémetl pdaicta va ddcovpe Waitepn Epeacn ¢°
avtd kabdg 0 aVoTNPOS OAMOKAEIGUOC OVTOV TOV TPOPOV UTOPel Vo HaG KAvel

emppeneic otn Poviuia. (Fairburn, 1999)
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H vytewn Satpoen givor onuovtiky] mopduetpog yoo ) Peitioon g vyelog kot
TPOMYNG SPOP®Y SLGAELTOVPYLDY. APKETOl TOPAYOVTEG KaTh TNV TEPI0d0 NG
epnPeiog umopovv va emdpdoovy oTig dTpoPikés cvvnbeleg (AX) tov epnpov,
EMPEPOVTAG LAKPOYPOVIOL ATOTEAECUATO GTNV LYELX TOVS KaTd TNV evijAikn (o).

Mia tpocpatn épevva 610 Apiototédeto Tavemomuo g ®eccaiovikng apopovoe
™ OlEpeHlvNoN STAPAYUEVOV GTAGE®V KOl GUUTEPLPOPDOV GTNV TPOCANYN TPOPNG
oe nantég kot padnTpleg Avkeiov g ToAng g Oeccarovikng, nikiag 17 etdv. To
TOGOGTO TOV KOPUICIOV HE TIG <<TOOOAOYIKEC>> GTAGELS KOl GUUTEPLUPOPESG GTNV
TPOAN YT TPOPNG NTaV Wiaitepa vyYMAS (24,8%), evd to avtiototyo ota ayopia 7,8%.
H pétpnon tov Bapovg kot tov YYovg avTdV TOV HadNTOV OTOKAADYE TOVTOYPOVA
TG VO TO PEGO Papog Toug (avddloya pe TO VYOG TOLG) NTAV HEGOH GE PUGLOAOYIKA
mAaiolo, €vToUTolS NTOV LYNAOTEPO amd avTd TV avVTIGTOY®V JEYUATOV GAL®V
KPOTOV.

H witepn dvogopio kot dvcapéokelr mov Puovovy ot EAAnvidec épnPeg yio to
OO0 TOVG, GE GLVAPTNON UE TA aKpoio TPOTLTTA EIKOVAG CAOUOTOS TOV £YOVV, TIC
KAVEL Vo KOTAPELYOLV € TOOOAOYIKES GUUTEPLPOPES GTNV TPOGANYT TPOPNS, Kol
KOTO GLVENELDL TPOKOAOVVTOL KIVOLVOL OVATTLENG OVOPEKTIKMOV Kol BOLAMUK®OV
GLVOPOULMV.

H mopondve vrodBeon emPefordveror kot omd TIC OMOVINGES TOVS CE GEPA
EPMTNCEMV GYETIKAOV UE TO BAPOG TOVG Kot TN dloTaL.

. Movo 10 50% tov Koprtoidv Kot to 58% twv ayoprmv Bewpovv to Pépog Tovg
KOVOVIKO Y10 TO VYOG Kot TV NAtkio Toug.

o Avo oo tpia Kopitola (65%), oe avtifeon pe 1 ota 3 ayopwa (33,5%), Ba

NnBerav va yboovv KA, @oavepdvoviag £tot 0Tl éva 15%twv koprtoimv, moapdTt
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Bewpel T0 Papog Tov Kavoviko, Ba NBele va advvaticet.

. Avo mepimov oto 3 wopitcwn (66%) wor lota 4 aydpw (27%) elyav
TpoomadNcel Katd 10 TapeABOV va yAcovV KA.

. Tpla ota 4 mepinov «kopitow (73%) wor 1 ota 2 ayopa (52%) mov
TPOCTAONG AV VO, YACOVV KIAK TO. KOTAPEPAV.

o [Topdtt 10 48% TOL GLVOLOL TV KOPLTGL®V ElXE 0TO TAPEAOSGV KATAPEPEL VL
xboel KIAA, 1O YeYOVOG TS T0 65% eEakolovBovoe emi TOV TOPHVTOS VoL ONADVEL TGS
Oa NBeie va meTHYEL KATL TETO10, QUPNVEL AVOIKTEG dV0 LTOBECELG: N TaPATL LVINPEE LaL
ammAelo Bapovg ot dgv KPWOTAV EMOPKNG, YEVVOVTAG Tol TV embupio yio
TEPALTEP® AOVVATIGHO, 1 OTL LEPOG 0L PApovg mov yadnke pe dlonta EavarkeponOnke.
. "Evag mepinov otovg 4 ocvppetéyovies (25%)ota kopitoia kot 30% ota ayopla
avépepe TG NTaV KAmote évo UdAlov moyd mondi, kATl Tov POVO Katd €vo pikpd

népog e&nyet Tig TpoNyoOUEVES ATOTELPES Yo amdAgL Bdpovg. (Fairburn,1999)

3.1. AIATPO®H ME XTOXO!

3.1.1. AITOTEPO XTPEX

[ToAMég @opég 10 OTpeg pog odMyel oAOYIoTE GTO QOYNTO KOl TO YALKO, HLo
CUUTEPLPOPE V1oL TNV OOl LOG «UAADVOLVY Ol SOTPOPOAGYOL Kot Ot yloTpol. Av,
OUMG, OTPUPOVUE OTIC COOTEG TPOPEG OTAV EIHOCTE OYYOHUEVOL, HTOPOLUE VO
KOTOTOAEUNGOVUE TO GTPES, OmoAaUPdvovtag TapdAinia Kdmoleg dSOAOV SVCAPECTES

YELOTIKA EMAOYES, OTMG:
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Eomeproocion

To copo avtidpd oto otpeg, €ite AT eival cCOUATIKO €lTE CLVUICONUATIKO, HE TV
napaywyn adpevoriivng. I'a va dnpiovpyndel adpevarivn dpmg amorteiton Prrapivn
C. EWiwd 6tav to emimedo adpevaAivng eivar vynAd koatd tn OSdpkelo peydiwv
nePOdV oTpeg, amorteitar mepiocdtepn Prrapivy C, v omoio Ppickovue o€
TPOPILO OTOC TOPTOKAALD, povTapivia, YKPET @POVT, aKTvidla, povpa, TIEPLES,

TATATES Kot LITPOKOAO.

Mporeiveg
To otpec avédvel TIg avAyKeS TOV COUOTOS Y10 TPMTEIVES, Y1 AVTO £ivot GNUAVTIKO Vol
KOTAVOADVOLLE YAPL, KOTOTOVAO, YOAOTOVAN, Gmoya KOKKIva Kpéata, afyd, yaia 1

oomplo.

Kapota
Y& LOoKkpoypOVIEG TEPLOOOVG OTPEG efval KOAD VO EVIGYDOVUE TO OVOCOTOUTIKO LOG
CUOTNUO KATOVOADVOVTOS apBova tpdeipa mAovola o B-Kapotévio, OTmg KapdTa,

OKOVPO TPAGIVO AOYOVIKA Kot KITPIvoL Kol TOPTOKAAL ppovTa.

[paocwa Aoyoavika

H evioyvon tov avocomomtikod (oG GUGTHROTOS KOTE TN SldpKELR TEPLOOWMV GTPES
elvar amopaitntn. [t avtd 10 ELAMKO 0EL Kol O Yevddpyvpog eivor avaykoio
ovotatikd. To mp®dTo PBploketal 6Ta LOVPOUATIKO POGOAN, TO CTAVAKL Kot GAAQ
TPAGIVOL. PUAADOT AoOVIKE, €V TO Og0TEPO 6TO KOPovpL, Ta OTPEid, TO PVTPO

O1TaPLOV, TO GVKAOTL, TOVS GTOPOVS KOAOKVOOS KOl TO KOKKIVO KPEC.
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I'oloxtoxkopikd

O ocvvdvaopdg acPeotiov - payvnoiov £xel MV O1OTNTA VO OVOCTEAAEL TO GTPEG TTOL
TPOKVTTEL VOTEPO, OO VIOV COUATIKY Opactnpiotnta. Tpoéeiua mov Tpocpiépovv
TOVTOYPOVA T dVO AVTE PETAALN ivol TO YOAOKTOKOUIKE TTpoidvta (YdAa, yroovpTt,

Spopa TVPLA).

Aev mpémer vo Ceyvaue opwg oti:

Mo Slouta younAn oe Oepuidec ko @Tyn oe OpemTikd GLOTOTIKG UTOPEL va
TPOKAAECEL eEavtinon Ko EKVELPIGUO av&avovtog T0 OTPEC.
I'' avtd elvar onuavtikd va akolovbBovue tcoppomnuéveg dlonteg (eWdwd dtav
mpocmafovpe va ydcovpe Bapog) kot yevikd va tpoomafode va TpapE mepimov kdbe

téooepig opes. (KaooaBétn, 2011)

3.1.2. KAAYTEPH AIAGEZH

Mmnopet to Koviyt g evtuyiog vo Eekvaetl amd TV dKpr ToL TPovLVIoL pog; Puoikd.
Néeg €pevveg dciyvouv 0Tt aAlalovtag daTpoPikés cuvnbeleg umopode OKOAN va
dwtnproovpe e VYNAO eminedo ™ 01d0eon Hog, va PEATIOGOVILE TN GLYKEVIPMOON
LLOG KO VO EVICYDUGOVUE TNV £YKEPOAKT] pog vyeio. Kt 0Aa avtd pe yepdto ctopdyt.

Yopeova pe ototyeio, 10 KoAO Kol 6OGTO GAYNTO GLVOEETOL Kot €MNPEALEL TPELS
TEPLOYES TOL EYKEPAAOV, Ol 0Toieg GLVOAKA elvar VITEVLOLVES Yo TN dNULoVPYia TOL
awcOuatog g yopds. H mpotn om'ovtéc oyetietar pe v wavotto vo
OLYKEVTPOVOUOOTE Kot v eotidlovpe oe €va dedopévo €pyo 1 mAnpoopia, vo

oKeQTOpOoTE, Vo Tpoypoppatilovpe kot va avakaiovpe. H dedtepn cuvoéeton pe
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cuvacOnuotiky pog ocopomio. H de tpitn Katnyopio avopépetor o€ eKeiveg TIG
TPOPEG OV OMOTEAOVY KUPLOAEKTIKA TNV OOTIO0 TPOCTAGIOG HOG OTN GKANPN UM

evavTia 6To AyYoG Kat TNV kKovpaon. (NwoAdov, 2012). Tétoleg Tpopég etvar ot :

Mpoteiveg

Katd ) dwdikacio g méyng ol tpoteives dtaontdvtol o€ apvoééa. Eva and avtd,
N topocivn, ovuPdrier oy avénon TOV EMTESOV NG VIOMOUIVIG KOl TNG
emvePpivng, ot omoieg yopilovv GTOV OPYOVIGUO EVEPYEWDL KOl TOV KPOTOUV GE
eypniyopon. Tpogéc pe peydn meplektikdOtnTa o€ TpTEiveg ivor to afyd, ta yapia,

T 00A0GGIVA, TA TOVAEPIKE, TO KOKKIVO KPEAG KO TO YUAOKTOKO KA.

ANpNTPLOKE Kon dcTTpro

Me 1 dudomacn TV V3UTaVOPAK®Y TOV TEPIEXOVY Ol TAPATAVE® TPOPES TOPAYETOL
ogpOTOViv, N omoia mpokaiel aicOnon yaldpwong ko npepiag. Tpdeipa TAovoia ce
voatdvOpaxeg e evepyeTIKN EMidpact otn d1dbeon| pog eivor To Yol oAkng dieong,
o onuntpokd, to Cupapwkd, to povd, or motdteg, To domple, KaBMOG Kol TO

TEPLGGATEPO PPOVTOL KOl ALY OVIKL.

YUKOTL KO YOAOKTOKOUIKA

H Prrapivn D, mov extdg amd v ékbeon otov Ao mpoocAapPdveror Kot HEGH
0P UEVAOV TPOP®V {MIKNG TPOEAEVONG OTMG Ol TOPATAV®, POIVETAL OTL BEATIOVEL TN
owabeon, kabmg avédvel to emimeda NG oEPOTOVIVNG. AAAEC TPOYEC OTIS OTOIEG
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UmopovpE vo TNV Ppovpe gival To pooyapicto KpEag, To afyd Kot KOmoo Wyipilo OTmg

N pEYKA, 0 GOAONOG, O TOVOG KOl Ol GOPOEAEC.

Yapr

Ta Mmapd yapro (cohopds, okovumpi, KOAOG, Yahpog Kot TOVOG) eivar KaAEg TNyEG
®-3 Mmop®Vv 1oL ToilovV GNUAVTIKO PpOLO GTNV EYKEPAAIKT Agttovpyio amd TV omoia
eaiveror 01t e€optdror n koAn d1dOeon. Ta Balacové amotehovV emiong pio TOAD
KoA 7y ©-3 Mmopov, eved QUTIKEG TNYEG TOvg elval o AvopdoTOopOg Kol TO
AMvELOLO, TO GOYEAOLO, Ol EUTAOVTIGUEVES Hapyapives kot ot Enpot kapmol (kapvdta,

apOydaia, EOTIKIO).

2 0KOAATO KUl TGAL

H ayommuévn pog coxordta mepiéyer mepiocotepeg and 300 ynmuikég ovoieg mov
OpoLV GTO VELPIKO GUCTNUO KOl TPOKAAOLV TNV €KKPlon vtomapuiving, m omoia
emeépel gvpopia. EmmAéov, mepiéyer avovdoapion, €va Amidio mov evioyvEL TO
aioOnua yopds, eved kot 1 mopovsio otvoilebviapivng coufaiiel otn Pertioon g
duabeong. H cokoldta mepiéyet emiong to apvo&d Tpumtto@dvn, mov petafoAileton o
ogpotovivn, M omoia €xel avtikotadMaTIKny dpdorn. Amd v dAAN, TO TOAL TEPLEYEL
00 PLGIKEC 0LGIEG TOV TOVMOVOLY TN dbeon: TV Kaeeivny Kot T Betovivn, n onoia
Bonba ™ Aettovpyio TOL EYKEPAAOL YWPIG VO TPOKAAEL TN VELPIKOTNTO TNG KAPETVNC.

(Kaooapétn, 2011)
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3.2. NEPO, TO IIOAYTIMO!

To vepd amotedel 10 onpavtikdtepo ototyeio yia ) dwarfpnon g {ong o yn. Ta
2/3 g em@bvewag g yng KoAdvmrovtar omd to vYpod otoryeio evd to 75% tov
avOpodmvov codpatog amoteleiton
amd  vepd. Ymapyovv UePIKEG
popeéc Cmng mov pmopovv va
emProdcovv yopig o&uyovo, Kapio
Oumg dgv umopel va (nost yu

oD Ywpig vepo.

Ocov apopd otov avBpomivo
opyavicpd, to vepd Ponbd otnv
petagopd, T odlvon Kot Vv
amoppoéeNon OA®V TV OpenTiK®V cvoTatiK®V Tov Aaupdvovpe. Eniong coppdiiet
OTNV OMEKKPLOT TV KOTPAV®V VD Toilel onpaviikd poAo 6TV KaAn Aettovpyia Tov

GTOV, TOV KLTTAPOV KOl TOV OUILOTOG GTO GO LLOG.

Ewdwotepa:

1.To vepd Aertovpyel Gav «MTOVTIKO» Y10 TV GOOTH AEtTovpyia

TV 0pOpOGEOV HOGC.

2. Evudatmvel To0ug 16100 TOV CAOUATOG LLOG.

3. AtoAvetl OAa T BpEMTIKG CLGTATIKA Kot 0moPAAeL TIG TOEIVEG OO TOV OPYOVIGHO
HLOG.

4. Metagépet OAa To OpENTIKE GLOTOTIKE KOl TO 0ELYOVO GTO O [LOG.
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5. Amotelel To PaciKd GLOTATIKO TOV GAALOV.

6. PuOpiler v Beppokpacio Tov cOUOTOC.

7. Bon0d v tpoéAnym g duokotMdTTag, fonddvtag TV HETAPOPd KOl ATEKKPIOT
TOV KOTPAVOV OO TO YOGTPEVTEPIKO GUGTILLOL.

8. PuOpilet tov Bacikd petafolopo.

9. Bon0d oto va amaAilayodpe and 10 vaepPaAlov VATPLO, LELOVOVTAS TIG
TOAVOTNTEG Y10 KATOKPATNON VYPOV.

10. Zopaiiet oty TpdANyn acevel®v, OTMG TOL KOPKIVOL Kot 6TV TPOANYM
enpdaviong vepporadeimv (American Dietetic Association, 2009). Katavaidvovtog 8
TOTNPLOL VEPO TNV NUEPO LELOVETAL 1] TOAVOTNTO Y10 ELPAVICT] KOPKIVOL TOV TTOLXEOG
eviépov Katd 45%, kapkivov tng ovpododyov KOoTeMG Katd S0% evd pmopet va
LELMGEL GNUAVTIKA KoL TV ELEAVICT) KopKivoy Tov pactov (American Dietetic

Association, 2009).

Ouwg, 000 vepd TPEMEL VO, TIVOVLLE;

To oo pog yavel 2-3 Mtpa vepod NUeEPNCI®G LEG® TNG AVATVOTNS, TOV 0VP®V, TOV
Kompavov kot tov o0éppotog. e tov Adyo avtdév Bewpeiton amopaitmto va
OVOTANPOVOLUE TO. VYPE 7OV YAvoLpEe Tivovtag eite vepd (6-8 motnpro vepd v
nuépa 1 30ml avé Kihd Bépovg) ite YoHG PPOVT®V 1 AAYOVIKADV, MU0 1 dToyo
vaAa. H mpocAnym vypav kot 101k0TEPA VEPOL € TosoTNTa. 8-10 TOTHPLOL TNV NUEPQL
elvarl amapaitntn yoo TV TpOANYN g aevdodtowons. H npdsinyn vypav Ba mpémet
va avéavetoan o Beppég mEPLOSOVG TOL YPOVOL KOl GE KOTUGTAGES OOV LIAPYEL

£VTOVI] COUOTIKY] OpacTNPLOTNTA.

Eniong 0o mpémel va. avagpépovpe TG T0 €mayyEAUN TOL akoAovBovue KaOMOS Kot
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dtpopa otddia ™G Long pmopel vo oyetilovton pe avENUEVEG AVAYKES TOV CAOUATOG
pog yw vypa kot vepd. o mopdostypo oe emayyéApato OOV VTAPYEL EVTOVN
OOUOTIKY GOKNOT|, TY GTOVS YUUVAGTEG, OIKOOOUOVS, KOl GE YEPWOVOKTIKES EPYUCIES
O6mov VIapyeL Eviovn gpidpwon kabmg Kot Katd v mepiodo tov Onlocuod O6mov
VIAPYEL EVTOVN TOPAY®YN YOAOKTOC OO TOL UAGTOVS, 1| TOCOTNTO KATOVAAMONG

VYPOV TpEmeL Vo Eemepva Ta 3 AlTpa TV NUEPQ.

INvetan €161 katovontd OGO oNUAVTIKOG Elvatl 0 pOAOS TOV vEPOD GTNV KON UEPIVT|
KOG dTpoPn Kol TOGO CNUOVTIKG Kot omapaitnto givol To ototyeio pe to omoio
€POOLALEL TOV OPYAVIGUO LOG MOTE VO AEITOVPYEL COGTAL.

[Mopora avtd, dev Bo mpémer va odnyovHOoTE oTo Akpa, KOOMG M LEEPPOAIKN
KOTOVOAWGT VEPOU UTOPEL VO 0ONYNOEL GE EALELYN TOV OPYAVICUOD GE UETOAAKA
otoyeio, Wwitepa Otav 1 Koatdmoon yivete yopic va moaipvovue avdoa. Ilpémet,
emiong, va petwbovv amd v Kadnuepvn pog S1atpo@n ot TocdHTNTEG KOPESUEVAOV KOl
eneepyacpévov Mmapov, eneldn avtayoviloviol ta KoAd AMmopd Kot SUGKOAEHOLV

1 OOVAELL TOVC.

3.3. YI'IEZ ENTEPO-OMOP®O AEPMA

Bonbovtag to Aentd €viepo va amoppo@d cwGTOTEPA TNV TPOPYT| KOl TO VEPO,
LELOVOVTOG TO QOLVOUEVO TOL ‘OldTpnTov eviépov’, efadeipovtag T SvoKOMOTNTA
kot gumodilovtag ™ dvoPimorn oto moyh €viepo, Ponbovue TpdTOV THV KOAVTEPN
Opéym kol evuddtwon tov SEpHaTOg Kot deHTEPOV TOV KAOAPIGUO TOL OO UECO.
Mmopovue vo, TopoTnpRoovue Kol LOVOL HOS TS TO OEPUA. TV avOpdT®V TOL TPMVE
TEPIOTOTEPO PVTOPOYIKG. EIVOL O DYIES KOL TLO AGUTEPO OO OVEIPOTOVS TOV TPWVE

55



mwolla {wika mpolovio, § Kamvifovy kai wvovy alkool. Xiyovpo moailovv kot GAAoL
napdyovteg pOAO OTNV EUPAVIOT TOL OEPUOTOG-OMMG 1 KANpovoukdTNnTe, TO
neptPaAlov mov (el KAMOLOG, TO OTPES Kot 1 TOdOTNTO, 1 EXAPKER 1} U1 TOL VITVOV-
OL®G M dtaTpoPn| givar amd Tovg PacikdTePovC.

Ta Aayovikd kot ta @povTa €ivot amd TIC To OPEMTIKES TPOPES.

Tavtdypova Opmg etvar Kot kaBaploTikés, amoto&votikég yio to évtepo. TTIoAlég and
TIG PLTOOPENTIKES OVGiEg TOV TTEPLEYOLV Elval TPOPN Yol TAL WPEALLO PakTnpidia, VD
N Prrapivn C mov €xovv og agbovia sivar KA1 yio TV akepatdTNTa TOL KOAAXYOVOUL.
Av1o onuaivel TOG UTopoHv oTOIOKE Vo LELWGOVV Eva SATEPUTO EVTEPO KL £TGL VO
oupupdriovy ot dnpovpyio KOAAOYOVOL GTO dEPUO EUUEGMG ) AUECWG.

To d6éppa pog Aomdv weeAeital onuoviikd pe ™ peiwon (OIKOV TpoeOV Kol TNV
avénon tov eutikov. To peyoivtepo mAnbog Opentikddv otoyeiov kabmg kol M
KOAOTEPT omoppoenon Kot amoto&ivoon avtikatontpiletor oto déppa. To dépua Oa
apyioel va Tpéeetal mo KoAd Kor ot to&iveg Oa amoPdAilovtar ypnyopdtepa Kot
KaAOTEPQ. Xe avTO pmopel vor GLUPAAEL CNUAVTIKA KO 1] TPOTOGT Y10 COGTOTEPES
ovvOnkeg @ayntod kol TEYNG: Ol QUTIKES TPOPEG ypeldlovtol TEPIGGATEPT Ko
kaAvtepn pdonon. H oeéleid touvg elvar peyoldtepn Otav tpope kobiotol ot
amopevyovpe vo PAETOLUE TNAEOPOCT TNV OPO TOL QOYNTOV-TOVAUYIGTOV V.
amoPevyovpEe EKOVES Plag 1 0N CES TOV TPOKAAOLV dyyoc kot otpeg. H avénon twv
QLTIKOV TPOPOV Bo @épel kol o avénomn oty evudatwon Tov opyovicuov. Ta
QPOLTO. KL TO. AOYOVIKE TEPLEYOLV OMNUAVTIKEG TOGOTNTES VEPOV. AVLGTLYMG Ol
ovyyxpovol avlpwmor pmopel €0KOAD VO AQLINTAOVOVIOL, YOPIC HAMOTO Vo TO
katoofaivouy, dg Kot o Tpomog {oNg 6TV TOAN TPOAYEL TNV APLOATOON: TOAAES
MPEG UITPOGTO. GTOV VITOAOYIOTN 1 OTNV TNAEOPACT), KATOVAAWDGCT KAPE, AVOYVKTIKOV,

OAKOOA 1M vmepPolkn) Kotavdimorn Chyapng elvar OAeg OpacTNPLOTNTEG 7OV
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aQLOATMOVOLY T0 cdpa. To copo amofdiier vepd kot avtd onuaivel TG T0 dEPUA
yivetor Ayotepo ebdmlooto ko veaviko. To 00 ocvpPaivel kot pe to éviepo. H
apuodtmon Ba tov mpokaAésel akapyio Kot avtd Oa cupPdiel 6T SVGKOIAMOTNTA
oV Ommg elmape eivar Pacikdg mapdyovtag To&ivoong Tov dEPUOTOS Kot OAOV TOV

opyavicpov. (Ilpotoranmag, 2011).
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KE®AAAIO 40

AZKHzZH

4.1. OPIEMOZ OYZIKHXE AI'QI'HE

dvown ayoyn sivor o KAAGOC ekeivog TG OANG OY®OYNG TOL EYEL OKOMO TNV
LGOPPOTNUEVT YUYOTVEVLOTIKY] KOl COUOTIKT KOAMEPYELDL KOl OVATTUEN TOV ATOLOV
wote va evtayfel mapaywyikd 6to onuepvd Kovmvikd chvoro. 'Etotl, puoikn aymyn
elvatl 1 opyavouévn 1 erebBepn dpacTnPlOTNTA TOV YPNGUYLOTOLEL 1] PVGIKT doKNoN
YL TN COUOTIKN,WYUYIKY] KoL OPUOVIKY  ovamTuEn,avdmtuén  poikng aicOnong,
VEVPOUVIKNG CLUVOPUOYNG, OVATTLEN TOV KIVNTIKOV KOl TOV 0OANTIKOV 1KAVOTHTOV
ko Kot Pertimon Kot cvvtipnorn ¢ vyelag mov amevdovetar otnv agpoOPila
KavOTNTO, HLIKN SUVOUN KOl aVTOYN, EVALYIGIO KoL Ol0THPNOT TOV (PUGLOAOYIKOV
COUATIKOV Bapovg.

Emdwoketon, axkoun, n dimiacn Ko 1 dnpovpyio nOKod kot 1oyvpov YopaKTpo, M
KOAMEPYELIL KOL 1) TPOUY®YN] TOL OUHOOIKOD TVEVUOTOS KOL TOV  KOW®VIKOV
ocvvaicOnuotog, Tov  BAappovg, ™G TpwToPovAiog, TG avtomEmoidnong, NG
nelapyiog, ™¢ wyvpng ko MOkng PovAnomg, g ekpivelag, g aydmng, g

aAANAEYYONG.
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4.2. OPEAH OYXZIKHE ATQI'HE

‘Epevvec €ovv deiéel 6t 1 ovyvn doknon elval oeélun oe Olec nlkiec. Me v
GOKNOY TO GO OVTUTOKPIVETOL GE SLAPOPES YUYOGMOUOTIKES OALUYEC OVAAOYES LE
TOV TOTO TV 0okNoE®V. Ol COOTEG AGKNGELS TOV YIVOVTOL GUGTNUATIKE BEATIOVOLY
TN COUOTIKN O1GmAac, TNV LYED Kot LEWOVOVV ToV Kivouvo gpedvions acbevelmv. Ta

OEEA ElVaLl GOUOTIKA KOl YOYOAOYIKA.

Y OROTIKA 00EAN

A Beltioon g xapdroayystokng kokhopopiog.

A Beltioon g avorvevotikng Asttovpyiag (.. mvebLOVES,avamvon).

A Beltioon tov potkod tdvov, dUVOUNG Kot GLUVOS IOV LE T GEPA TOV
BeAtiddvel T GTACT KO TO GYNLLOL TOV COUOTOC.

A Beltioon g eAaoTikOTNTOS Kot EVOVVALWOGT) TV TEVOVIMVY OV SIELPVLVOLV
70 €0POG TV KIWVIGE®V TOV GLVIEGU®V Kol LELOVOLV TNV THAvOTNTA TPV LLOTOG.
A Beltioon g avtoyns Tov 06TdV (KOTOUTOAEUNGT) 0GTEOTOPOCTG).

A Beltioon Tov veupopvikoh GuVTOVIGHOD OV EVIGYVEL IKAVOTNTEG OTWG
pLOUOC, 160ppOTia, GLYYPOVIGLAGS, AVTIOPAOT).

A Avavel to puOpd Tov petafocpov. AvEnpévn pokn nalo cuvendystot
avénpévo pubuod petaforiopo?. ‘Etot,avEdvetol 1 avaykn yio KOG Kot
LLELOVOVTOL 01 MTTOoOT|KEG.

A Meidvovrat ta emineda yoAnotepivig 6To aipa.

A Meidvouv Tovg TPavUATIGHOVS Kot ToV TOVO AOY® GOCTNG 6TAONS Kot

€VAVYI0G TOL COUATOG.
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A Meidvouv Tov kivovvo emPrafdv KataoTdoemv Omwg eival 1 vynAn wieon,

KOPOLOKA VOST|LaLTaL, (yX0G Kot TOToug dtafntn.

Yuyorhoyikd 0Q£AN

A YvvoioOnparta vyeiog, gve&iog kot evgopiog.

A AvEQvel TNV aVTOEKTIUNON KoL L TOTETOION o).
A Beltidvel v mot6tnT0 Kot TOGOTNTO TOL VITVOUL.
A Mewbvel ta eminedo dyyoug.

4.3. AXKHXH KAI AI'XOX

To d&yyog, koBmg epumiékeral otnv Kadnuepwv pog Lon, eivar avaykaio va pdbovpe
vo 10 eAéyyovpe Kot va to ovipetonilovpe. Ta dueca o@EAN TG QLGIKNG
JpACTNPLOTNTOG GE GXECN HE TNV LYElD TG KOPOAG EXovv Yivel YvwoTd Kot £xouv
TeEKUNPLOOel €00 Ko TOALA xpovia. Ta tedevtain EMOTNUOVIKE dedOUEVA OELYVOLV
OTL 1M TOKTIK @ULOIKY Opooctnpdtnto Kot Goknomn upmopet vo  elvar  €vog
OTOTEAEGUATIKOG TPOTOG avaKOVPIoNG amd TO Ayyog TG kabnuepvig pog Cong, apov
pumopel vo EAUYIGTOTOMGEL OMOTEAEGUOTIKA TIG GLVOICONUOTIKEG KOl COUOTIKEG
EMNTOGES TOV AYYovs. Ot pehéteg delyvouv OTL I AOKNGN UEWDVEL TNV £VINGT TNG
avTidPAoT G TOV AYXOLG KOl EMTAYVVEL TO ¥POVO AVAPPOONG armd Vo GLVOLCONUATIKO
tpovpa. Emiong, n oKtk @uoikn opactnpotnta pnopet vo fondnoet to dtopo va
TPOCUPUOCTEL KO VoL avTATEEEADEL EDKOAOTEPO GTO YOG, OPOL TOV Jivel EVEPYELD,

BeAtidver T vyevik] tov vyelo Ko wpoeTtolndlel TO oMo vo  Agttovpyet
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OTOTEAECUATIKG GE KOTAOTAGELS AVENUEVOL AyXOVG KOl EVTOOTG.

O péLoc ™G PLGIKNG SPAGTNPLOTNTAS, AOUTOV, GTNV AVIUETMNIGT TOV GyYovg eivat
TOAD ONUOVTIKOG, HAG Kot €€l TOAD KOAGQ OTOTEAECUATO GTNV OVOKOVPICT TOV
CUUTTOUATOV TOL 0VTO TPOKAUAEL e peydlo pépog Tov mAnbvouov. Mabaivovtag va
eEAEYXEl Kol vo  OVTIUETOTI(EL KAmMOWOG TO Ayyog He OmMAEG OOKNOELS Kot

dpaotnprotnteg, fonbaet ™ dratrpnon g vyeiog g Kapdds. (KoyvAd, 2010)

44. YIOGETQNTAX ENAN TPOIIO ZQHX ME ENTONH XQMATIKH

APAXTHPIOTHTA

Ta vépPapa dropa mapovcidlovy cuvnBmG PIKPOTEPT COUATIKY dPAGTNPLOTNTO AT
T un vEpPopa. Avtd TPENEL OMOGINTOTE VO OVTILETOMOTEL, KOOGS etvar ToAAE Ta
TAEOVEKTNLATO, OV TPOGPEPEL 1| SopatiKy doknorn. Oyt povo av&dvovior ot
mOavoTTEG OMMAENS PAPOVS, OALG GLYYXPOVOS HEU®VOVTOL Ot Kivouvol daTdpacng
™G vYelog MOV GLUVOEOVTAL TTOV GLVIEOVTOL LE TNV TOXLCOPKIO, OKOUN Kol GTNV
nepintwon un andiewog époug.

[Ipénel cuvenmg vo TpocTabncete va didyete Evav mo Evrovo tpomo {mng. [Ipokeitan
Yo TNV <<ELKOALPLOKT] YOUVAGTIKI>>, ONAadn TV avaltnon eukapidv yio 4oknon.
‘Evag xadog tpémog elvar vo mpoomabeite va mepmatdte mePocOTEPO KATH TNV
JugpKela TG PEPAC. XTOYOG GOG TPEMEL VoL glvar To mepmdtnua e poviun Paocn. T
TOPASELY IO, UTOPEITE VO OMOKTNOETE TNV GLVNOEWD VO YPTCLLOTOIEITOL TIG CKOAES
avti Y100 TO 0COVeEP, UTOPEITE VO TOPKAPETE Alyo TETPAY®VO TO UAKPLL Omd TOV
TPOOPICUO GG N OTO HOKPWVOTEPO CNUEID TOL YDPOL CTUOUELGEWS, N UTopEite va

katePeite amd to Aew@opeio AMyeg otdoelg vopitepa. Avtég ot GLUPOVALS I0mC GO

61



eoaivovtol omloikég, motoco av viobetnBodv oe povun Pdom, Ba Exovv Betikn
eMdpAoT 0TI COUATIKN 60G EVEEIN KAl GTNV VYELN GG YEVIKOTEPOL.

EmuAéov, mpémel va apyioete €va Kavovikd mpdypappo youvaotiknig. Exet onpacia
avtd vo etvat Patd, ®oTe va unv to eyKotaAeiyete. Omolodnmote £100¢ oknong Kt av
EMAEEETE, -TECOEPLS KOAEG TPOTAGEIS TEPLYPAPOVIOL Aly0 TOPOKATO-TPENEL VL
AKOAOVONGETE AVTES TIG 00MYiES:

1. Av mapovoidlete omolodnmote TPOPANUa vyeiag, cupPovievteite Tov yaTpd
o0G TPV EEKIVIOETE TO TPOYPULLO COUATIKNG AGKNOMG.

2. BeParwbeite moc éxete emdéEetl aveta podya. Agv vapyel AdYog va Qopate
OTEVA 1] AMOKAAVTTIKE POV YOUVOGTIKYG.

3. AV 10 TPOYPOLLILOL YOUVOGTIKNG GOG £XEL GYEON Ue TNV dpon Boapdv, mTpénet va
€xete KOG ToloTNTag aOANTIKG TOTovTO.

4, Kataypayte v kodnuepwvn cog mpdodo GTo MUEPOADYIO KOTOYPAPNG TNG
JTPOPNG GOG KOl 0TO TEAOG TNG KAOe RSOUASNG LETAPEPETE AVTES TIC TANPOPOPIEG
0T0 GLVOTTIKO MuepoAdYlo (Ba ypelaotel vo mpochécete pio GTAAN Yy T0 OKOTO
avto). L1dY0G oag mpénet va givor va abAeiote Tpelg popéc T Pdopdda apyikd (d€ka
AemTd ™ QOPA OTNV apPYN), EVAD OTI CLVEXEWL VO OWENCETE TN OpKEL TNG KAOe
Qopdg Kotd mévie Aemtd NV €ROOUAON £WG OTOV Ol TPOTOVNGEIS VO OLOPKOVV
TOVAQYLOTOV €1KOOL AETTA Ko KOTd TTpoTipunon Alyo meptocotepo. Av givarl duvatov,
TPEMEL €MONG VO GTOYEVETE otV ovENoM ToL POV TV TPOTOVICEMV OTIG
TEG0EPIS POPES TN POOUAda.

5. Mnv abAeiote pe oA peydAn éviaon. Av dev giote o€ Béon vo LA ceTe KOTd
™ O8PKELD TNG TPOTOVNONG GOG, OOdEIKVOETOL OTL b eioTE e VITEPPOAKE EVTOVO
pvouo.

6. Av apyicete va viobBete mANEN Katd TN OOPKEW TNG TPOTOVNONG OOG,
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VIAPYOLY dLdPopol TpdmoL Yo va. oAAdEete Sudbeom. Do mapddetypa, av eivon
duvatd, OKOLOTE HOLGIKN OO €va QOPNTO KOGETOP®MVO 1 paddemvo 1M dgite
MAgOPOOT.

Opilopévo amoteAeoHOTIKG €101 YOUVOOTIKAG TEPLYPAPOVTOL TOpaKdT®. AloAéETe

€KEIVO TTOV MIGTEVETE TG O GO OPEGEL TEPIGGATEPO.

o Heprarnua. Tpoxeiton ylo €va KOAG 100G YOUVAGTIKNG, 10101TEPO LAMOTA Y10l
T VIEEPPapa atopa. Agv etvarl ToAD KOLPOASTIKO Kol 0V amontel 11aitepo eEOTAIGUO,
napd povo éva Levydpt KoAQ TamovTola.

. Koldum. Etvan éva A0 €vOEKVLOLEVO €100G YOUVOCTIKNG, 10101TEPA  YaL TOL
dropo mov &yovv mpoPAnuato pe TV dpon Papmdv. AkOun ki av €YETE KOPoO Vo
KoAvumnoete, o daumiotdoete Tog Oa EavaPpeite ypiyopa 1o pubud coc. To Pacikd
TPOPANUa glvar TO AyX0og Yo TNV EUPEVIon cog. Xpelaleote £va aveto payld

. Mpuyoviuazro eowtepicod oki. To UNYOVALOTO ECMOTEPIKOV OKL £IVOL ONLLOPIAN
Kot Oyt Wwaitepa akpiPd. Xtnv apyn, icwg cog givar 60cKoAo va ta cuvnbicete, o
oLVEYELD OUMG Ol TEPLGGATEPOL AvOpmTOoL dev Exovv Kavéva TpofAinua. Eivar edkoro
va puBuicete v £vtaoT TG EKYOUVACTS GOG.

. Lpomovnan oovoung (avroyns). H mpomdvnon avroyng (m.y. YOUVOOTIKY HE
Bapn) eivor emiong amoTEAECUATIKY KO GXETIKA €DKOAN otV £pappoyn. Evosikvotot

pia kaBopiopévn deEaymyn acknoewv. (Fairburn, 1999)

4.5. H OYXIKH ATQI'H XTHN QPIMH HAIKIA

H mepiodog g oprudttog Eekivd 0Tav Ta TOdld TNG OIKOYEVELNG EYKOTAAEITOVY TO
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natpwd omitt. Ot yoveig €govv @TAcEl TOPO O o MAKio TOL TopaTNPEiTAL M
Broroyikn tovg mapakun. Or aichnoelg Yavouv TPOOodEVTIKE TV TOLWOTNTAE TOVG, Ot
duvdpelg mepropilovtat, 1 avToyn EAATTOVETOL.

2ty nAkio d€ ™S oVVTAEI0OOTNONG O AVOPOTOL TPEMEL VOL EIVOL TPOETOUAGUEVOL VO
a&lomomoouvy o ¥pdvIa TOL TOLG £xovv amopeivel. Avtd Ba yivel dpwg povo otV
TePITTO®ON OV £YOLV NN ONUOVPYNCEL TKOVOTOMTIKG TPOCHOTIKY EVOLPEPOVTA,
0Tt M mOavOTNTA Yoo amdKTNon VEOV eivar mAEov pikpn. Znv nlkio ovt), n
noldTNTA NG LONG TOL aTOHOV EEUPTATOL OO TO LOPPOTIKS EMIMESO, TO E1GOOM O KOt
v vyeia Tov. Ot Tpelg avtol Tapdyovieg eivar e&icov onuavtikoi, oe onpeio Kot Evag
va dtaupoporomBei, o nAkiwpévog Ba givotl adpovig Kot oviKovomoinTog.

Katd v dpiun nAikio, propovv vo mpaypotorombodyv tpoypdupata BEATioons g
(QLOKNG IKOVOTNTOG UE YOUVAOT] OAAG KO LLE OTKOYEVELOKEG OPAGTNPLOTNTEG KIVITIKNG
avoyLYNG, OOV TOOLE Kol YOVEIG CUUUETEXOVY TEPIGGOTEPO O PIAOL ). OANTUKECS
ocvuvavtioels (evyopldv pe maikteg omd v 101 owoyévela. To 1010 pmopel va yivet
Kot o€ GAAEG Opaotnpidtnteg aOANong 6nwc 10 POAAEL, TO UTACKET ,TO TEVIG K.4.,
kabwg emiong pe dopaoctnpuotTeg avoyvyng Ommg m opePacia, n melomopeion
nooniocio k.. H vysia tov atdpov oty mepiodo g @PUOTNTOS OTOTEAEL

TPOTOPYIKO TAPAYOVTO Y10 T GUUUETOYN N U1 OE OpACGTNPLOTNTEG AGKNOMG.

Ye épevva v TG ovvnbelec duoikng Ayoyng ko Kwvnrtikhig Avayoyng atdpmv
nAciog 40-60 ypovdv Kot twv 600 GUA®Y Tov TpaypaToromOnKe otov TANOLeU TV
Anvav kot g Osocarovikng Ppédnke: 22,4% tov epotbBiviov dMAwcav Ott
AOKOUVTOL CLGTNUOTIKA (TOLAGYIOTOV TPELS Popég TV efdopdda and pa mpa). Ot
TEPLGGOTEPOL QMO OVTOVG NTOV HOPpP®EEVOL. Ot dpactnploTTeg GOKNONG 7OV

ypnoonoovoav Mrav:Badnv(20,2%), wkoidupnon (19%), youvaotikny (17,7%),
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tCoykivyk (16,6%), mooniacia (10,8%), abinticpds (10%), GAAn dpactnprotnTa
4,7).

O omovdadtepog AGY0G CLUUETOYNG NTOV 1 dtathpnomn g vyelag (61,7%), evd o
Myotepo omovdaioc Mtav 1 avayoyn (18,7%). O AOYOS yia T Un GLUUETOYN TOVG O
avdioyeg dpactnprotnTeg NTav N EAAEWY™ xpovou (42,1%).

Ocov apopd tovg avopeg nhikiag 40 pe 54 ypovodv mov (ovv oe ABMva, Oeccaiovikn
Kot GAAEG aoTIKEG TEPLoYEs, Epevva G etaupeiog MHB HELLAS LTO pe 6épa tov
erevBepo xpovo, £0ele 0Tt 10 26,6% TtV epOTBEVTOV aoyOAelTOL e KOO LOPPN
aOAnong. Ilavrwg, mpénet va toviotel 6TL 1 OANoN laPe v 201 Béon avaueca o
26 gvaoyoAncelg eAeBePOL YPOVOL, UE TPOTN TNV AKPOACT] PadLOPOVOL (76,6%). Ot
NAKIOUEVOL TTOL AOKOLVTOL UTOPOUV UETAED GAA®V: va €AaTTdGOLV cucHnuata
KatabAyng 1N aviog, va aveyfovv cvvOnkec (EoTng Ko KpLOV, Vo Tapateivouy TV
YPOVIKY] TTEPI0d0 EKONAMONG SVOTVOLNG HETA OO KATOW COUATIKY dpactnplotnra,
VO OTOTPEYOLV TNV oENCT TNG OPTNPLIKNG TOLG THECNC OV amoTeAel emakdAovOo

YEPOVTIKNG aptnprockAnpuvong. (Koyvid, 2010)

AALdéTe tpomo {wng

To mpoPAnua pe tv doknon eivar OTL GLYVA TIGTEVOLUE TG TPEMEL VO
TOPEKKAIVOLLE oTd TO TPOYPOUUE HOG, DOTE VO UTOPEGOVUE VO TNV EVIAEOLUE OTN
Con pog. Iap' 6k avtd, 0 TO ATOTEAEGHATIKOS TPOTOG Y10, VO YOUVOGTOVUE Eivor va
avénioovpe M dpactnpromta oty Kadnuepwr pog (oM. Eivar onuovikd va
emAgEove 10 €100G TG AGKNONG TOV HaG TPlalel. AlapopeTikd, Bo SUCKOAELTOVE

va Bpodpe kivntpo yua va cuveyicovpe. (Cook, 2005)
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4.6. ME®OAOI [TIPOAHYHZ

M vymg otdon {ofg mov TepLaUPAVEL Lo COGTE SOUNUEVT] O1TPOPT] KOl AGKNOM
elval To onuovtikdtepo. Avt 1 1don umopel va wpoaydet omd 1o MME, 10 oyoieio,
amd TOLG YOPOLS epyaciog Kot Oyt Hovo amd To afANTIKA TPoypAUpHaTa. X OA To
emimedo popewong Ba mpémer va vdpyel pudONUO TOL VO TPOAYEL TNV PUOIKN
dpacTNPIOTNTA KOl VO, AVOTTOEEL TPOKTIKEG EMOEEIOTNTEG TOL VA £XOVV GYXECT LLE TN
dTpoen Kot v vyeia Ommg N payepky. Emiong, n viobétmon vylewvov mpotdinwv
dwtpoeng Ba MTav T0 WOVIKO Yot TO TPOCOEPOUEVE GTO GYOAELD, TPOLOVTIO TOL
KLAkelov.

Ta mpodTLTO. TOV TTPOPAArovtarl and ta MME, mpénet va sivor avtkepevikd Kot va
pnv tetvouv 6to avopektikd copatikd poviédo. Ta MME éyovv peydin evbovn yia 1o
TEPLEYOUEVO TMV TPOPOADV TOVS KOt OEV TPEMEL VO. EMTPETOVY TNV TPOPOAT| ATOU®V
pe ocopatikd Papog mov Oev  avtamokpiveror otnv  mpoaypatikotnta.  Eivot
evBappuvTIKO TO YeYOVOS OTL MOM Egkivnoay va Tpodiiovtal dTopa mov Ppickoviot
0€ QUGLOAOYIKO GOUATIKO BAPOG Y10 TNV TOPOLGINGT POVY®OV Kol KATOLO0l GYEOUGTEG
pnodag GAAaENY TOL KPUTNPLOL TOVG TPOKEUEVOL VO, UEUDGOLY TO TPOPANUA HE TIG
STPOPIKES JATOPOAYES TOL TANTTOLV TOVS EPNPOVG OAAG Kol peyaAdTEPNG NAKiNG
dropa. Xg oyéomn pe TG Prounyavieg tpoeinmv, Bo mpimel vo pmovy vYNAOTEPQ
OTAVTOP YO TNV TOWTNTO TOV TPOGiH®mV. AKOUN Vo pmovv  €kol (Opot
TPOCUPLOGUEVOL OVOAOYOL LLE TO SLUTPOPIKO TEPLEYOUEVO TOV TPOPIL®MV OV TiBevTon
o€ KukAopopia Kot vo emPANB0HV E101KES amayopeVCELS OTN SOPNILGT) TPOPIL®V.
Eniong ot onuot Ba  pmopovcav va mpodyovv TNV avENCT NG PUGIKNG
dpacTNPOTNTIS, oV TPomBoVcaY £101KE HETPA OTMG AGPAAELG KOl KOAOPOTIGUEVOVG

St dpOLOVS Yo TEPIMATO Kol TOONANTO, ETOPKN TAPKO Kol OpacTnploTnTEG doknong
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mov Bo NTov €0KOAM TPOGSPACIES OO TOLG TOAITEG. AKOUN, 1 €0KN UEAETN Ko
SUOPE®OT oKOA®MY Tov Bo NTav €0KOAN TPOCPAGILN £TGL DOTE VO OTOTEAEGEL
KIVITPO Y100 VO TPOTIHOVVTOL ommd TG KLAMOUEVEG OKAAES KOl TO OGOVGEP.

(Opayxomoviov, 2010).
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KE®AAAIO 5o

ITAPEMBAXH AIXOHTIKOY

H dvcopéokelo oyeTikd e TO GOUN CTPOYVEL TOAAL GTOMO TPOS TNV EMAOYN
dpopmv nebddwv mov Ba tovg fondncovy va mapéupouvv kot va aArlaEovy onpeia M
TEPLOYES TOV GMUATOG TOVS 1 KOO KOl OAO TOVS TO CAOUA,ND0TE Vo PEATIOCOVY TNV
EIKOVO, TOL GOUOTOG TOVG,.

Me 10 koAdoviia eMTUYYAVETAL GYETIKA YPNPOPO 1| VITOCYKEST TNG CALOYNG TTPOG TNV
O0VIKT] COUOTIKG EKOVO,KAL TEPIGCOTEPO GE 0,TL APopd TaPeUPAcES 6TO TPOHSMTO.
Ta  xolovikd  eivor  ypiyopa  péoco  Pektioong  évavit  Tov  TIO
HOKPOTTPODECUWOV,OKANPOV dAlay®dv Omwg M datpoprn kol M aoknon. 'Etol, m
Bedtiwon TG oLTOEIKOVOG Kol 1) EVIoYLON TNG OVTOTENOIONoNG HTopel vor glvar mo
GUECH EPIKTEG.

H dioura-dratpopn eivor o dAAN amd Tig pebddovg avtéc. Touemva pe EPEvves M
dtarta etvon pro péBodog Tov ypnooTotEital TEPIGGOTEPO ATO TIC YOVOIKEG TTaPA Od
toug avopec. H dlauta yio Tig yovaikeg €xel 6tOYX0 T HEI®MOT KUPIOS TOV COUATIKOV
Bapovg, evd toug Gvdpeg 0 oT1dY0g cvvnlwe apopd otn pvOUen Tov Pdpovg ot
GLVOVAGUO OPKETE GLYVA LLE TN SLOUOPPMOT] KO EVOVVAUMGT] TV HUMV.

Aoxnon kavoov Ko ot avopeg Kot ot yovaikes. Kot og avt) ™ pébodo vmdpyovv
SPOPES MG TTPOS TOVG GTOYOVG TTOV EMBLUOVY Vo EMTHYOLV GvIpES Ko yuvaikes. Ot
GvdpeG OOKOVVTOL MO GLYVA HE GTOYO TNV OmOKTNON MHLIKOV OYKoL Kol Yot
EUMAEKOVIOL OE OOKNOES HE OPYOVOL,EVAD Ol YUVOIKEG EMAEYOLV TEPIGGOTEPO
00KNOELS aepOPelec TOL 03N YOHV GE amdAELN Bépoug.

Télog, o TOAMEG TEPITTOGELS TAL ATOMO TOL oGHAVOVTOL SVCAPECKELD LE TO GO

TOVG KOl TEPIOCOTEPO HE PEPN owTOoV,givon mBavd va emAéEovv 1 péBodo g
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01aONTIKNG XEIPOVPYIKNS Y10 VO PEATIOGOVV OTL BE®POVV MG UELOVEKTNLOL GTO GO0
TOVG. XTNV OoONTIKN YEPOVPYIKN GTPEPOVTOL GE UEYOAVTEPO TOGOGTO Ol YUVOIKEG,
xopig va eEgpobvtar ot Gvopeg, kKabmhg mapatnpeitar avénon g {ftnong tov
a1l TIKOV YEPoVPYIKOV TapepPdoemv ta teAevtaio ypovia Kot ot dvo GLAA. H
alcOnTikn mapépuPaocn Kabmg aALAlel TV ELPAVIOT TOV ATOHOV,GTO UETPO TTOL Elval
TETUYNUEVT] POLVETAL OTL AVEAVEL TNV AVTOEKTIUNGT] TOV Kot PLadvel Aydtepo Ayyog yio

™V eueavion tov. (Kopdag, 2009)

Inuovtikd poro dadpapatifel kot n mapéuPoacn e aebntikod 1 omoio GVUPAAAEL
omv Pertimon g  eEmTEPIKNG
EUGAVIONG TOL OTOHOV, GUVETMOG KO
™mg Yuyoroyiog tov, pe TpOTovg OTwg
N peAaén Kol Ol TEPUTONGELS
TPOGMOTOV Kol cOMOToS. MdAota, pe

™ HAaEN EmTLYYAVETOL 1] TOPOYWOYT

EVOOPPIVOV KOl  EYKEQPOAIVDV, Ol
omoieg PeAtidvouv N d1dbeom, evd GLYYPOVOG EXOVV OVOAYNTIKEG KOl NPEUICTIKES

womrec. (Avumepdxng, 1997). o cvykexpiéva :

5.1. HMAAAZH XTHN AIZOHTIKH

ATIIXXNANTIKH

Eivor ovt mov epopudletor o€ TEPMTOGES TOCLYOPKIOG LE EOIKN TOMKY

petayeiplon @V TUNUATOV 7OV VIaPYEL avénuévn cvoodpevor Aimovs. Me Tig
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KIVIGELS EMTLYYAVETAL 1] EVEPYOTOINGT] TOV UETAPOMGHOV, dNA. KaAOTEPT OpEyn Kot
ouyovmon TV 10TOV TopAAANAC pe TNV KOADTEPY OMEKKPIOT TOV GYPNOTOV
TPOOVTOV avtoAlayng tg VAng. Emopévoc, elvar amoyvavtikny n paiaén mov
OTOCKOTEL OTNV  OmOpPPOENCN TOL AMTMOOVS 1oToL  gpebiloviag Wwitepa TV

KUKAOQOpPio TOL EAERIKOV Kol AEUPIKOD GLGTHUATOG.

KYTTAPITIAAY

[Ipoxertan yia ™ paAagn mov yivetonw o€ dtopo mov moapovcslalovv eHopd cTov
ouvoeTikO 1010. Epopupdletar pe ovvovoouéveg KIVIOELS OMIGYVOVTIKNG Kot
NPEMMOTIKNG UAAAENG, EVILAUEGOL pLOLOD Kol £vTaong Y®pic TV TPdKANoT TOVov,
OLLOTOUATOV 1 GAL®V JVGAPESTOV EVOYANUATOV AOY® awénuévng gvastnociog g
nepoyns. To avikeipevo g amofAénet oty avtaAloynq and v doynun ver Kot
e€mTepkn OYn TOoL OEPUATOG, T omoia Onmuovpyeitar omd TNV AVOUOLOHOPET
KOTOVOUN, MmOVG KOl TNV KATOKPATNGON VYPOV VYPOV O©TO GULVOETIKO 10TO,
EVEPYOTOUDVTOG TNV KLKAOQOpio aipatog Ko AERPov mov dvoyepaivetal omd v

TEST TOV KLTTAPIKOV OVTAOV CYNUATIGULAOV.

AEMO®IKH

Me tov gpebiopd tov pacdl emroyOVETOL 1| AEUPIKT PO KOl GUVETMG PEATIOVETONL M
OTEKKPLON TOV OVGLOV KOOGS KOl TV GYpNOT®V OVCIOV avTOAAAYNG TS VANG omd
tov 1070. [Ipdkerton yoo T popen paiaéng mov Ppiokel Wdwoitepn epapupoyn oe
TEPWTAOCELS KVTTOPITIONG. Mmopel va amoteAéoetl and povn e péow Bepameiog 1 vo

ovvdvacHel Ko pe dAAeg LopPég pAaEng.
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HPEMIXTIKH

AmofAénel 6T PETOPOPE TOV ATOHOL OV T JEXETAL ATO TNV KOVPAGT, TOV TOVO Kot
TNV éVTaoT OT XOALP®GN, TV VOKOLPLoT Kot TV TANpn npepia. To onuavtikd tov
OTOTEAEGUOTOG dgv
nepropiletan oAl omv
gvyopiotnon puévo OV
LOAQGGOUEVOD, AL KOl GTNV
EVEPYETIKY| EMOPACT TOL OTA
dtpopa opyova ™mg
EMPAVELNG TOV GAOUOTOS TAV®D

oTNV omoin acKeiTaL.

5.1.1. EITIAPAXEIZ MAAAEHX

H dpdon tov pacdl sivor éva moivmioko yeyovoc. H emtuyia tov eéaptdron and tig
mowcidec, otevd depévec peta&d tovg, emdpdoec. Koatd tov Gold-Scheider <<n
enidpaomn g paraEng dev mepropiletal povo otnv mTpo®ONoTM TOL CiLATOS Kot TNG
Apeov, odAd epebiler Ta vebpa TOL JEPUOTOC KOl TOV HOAOK®OV HOplOV TOV

Bpiokovton  kdtw omn'  avtd WY TOV  HUUOV KOl TOV  TEVIOVOV.
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Ewwa:

210 dépua

Amopakpivel Ta vekpd KOTTOpO S1ELKOADVOVTAG TNV AONAO AVOTVON Kol EVEPYOTOtlEl
TIG EKKPLTIKES d10dKacieg TV WpmTomoldv adévev. H avénuévn dpactmptotnto Toug
ocuvterel otV anofoAn TV TPOdVTOV PETOPOMGLOV 0mtd TOV OPYAVIGUO.

AvEavetat o deppratikog TOVOG, YeYovos mov kabiotd to déppa Aeio Kol EAAGTIKO.

210 KUKAOPOPIKO GOGTN LA

To pocdl Peitidvel v optnploky] KukAogopio mov cvvendyetal tn PeAtimon Tov
QAEPIKOV GTAGIHOL ailaTog Kot TNV abENon TV KaHGE®V Kot TOV HETAPOAIGLLOV.

H tomim enidpaon tov pocdl oty kuklogopio kot Tov HeTAfoAMoUd empépetl pio
YEVIKN Agrtovpyikn emidpaot. Ymdpyet por adinAegdptnon tov pocdl oto didpopa
opyava. 'Etor Bo pmopodoope vo oyvptotovpe 0Tl ot HOAGEES EMEVEPYOLV OTIG

YEVIKEG AELTOVPYIEG TOV CMOUATOG.
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210 VEVPIKO GVGTNLLO
Ot dudpopot TpOTO eKTEAEONC TNG MOANENG EMOPOVY TOKIAOLOPPO GTO VEVPIKO
ocvotnuo. AAlol  TpokaAOOV  dleyepTikd  €PeBIOTIKO  amoTéEAECHO  EVD  (GAAOL

YOAOPOTIKO, KATATPOVVTIKO.

210 MENTIKO GVGTNLLAL

Me 10 poodl PEATIOVETOL KOL ETTOYVVETAL 1] OLAOIKOGIO OGO TOV TPOPMY Kot
TOV HETAPOACHOD OAMV TOV TEPITTAOV OVGIMV OO TOV OPYOVIGUO.

To pocdl oty Kol GVUPAALEL GTN dPAGTNPLOTOINGT TOV TENTIKOD GOANVI, GTNV
opoAn Seéoymyn TOV TEPIGTOATIKOV KIVAGEMY TOL EVIEPOL KOl GTI HNYOVIKN
LETOKIVNOT TV KOTPAV®V.

(Meyaxin, 2007)

5.2. MAZKEZX [TPOXQIIOY

‘\..‘ "«‘;- Apdon g pdokag:

%
‘;_‘ 1. "o 60oeiEn TV TopoVv 1 Yo SidvoiEn ov

’ - .‘ 14 r
npokeLtat yro Oeppopdora
2. Na dwtnpioovv 10 TPOCHOTO Yoo Eva
o - - .
‘ t&; t_’ YPOVIKO OACTNUO. GE TANPN OKWVNGio, DOCTE Vo
& ‘ eméABeL M pepia Kot 1 KaADTEPN KLKAOPOPio TOV
/ 3. Na od0dcovv oto déppo  otoyeion mov

4 mepiéyovion ¢ autég eite tomoBetodye TPV Ao

0VTEG
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4.

Apovv  KaTOmPAbVTIKA AOY®  TOV CULOTATIKOV 7OV TEPEXOLV Yol VO

aPUPEGOVV TOV EPEDIGUO

5.

6.

AOY® ™G e€GTIoNG TOVL VEPOD dPOVV dPOGIGTIKA.

INo evuddTmon g emdepuidag,.

5.3. OEPAIIEIA AKMHX

To axveikd dropo, TIg MEPIGGATEPES POPEG EXEL WYLYOAOYIKE TPOPANLaTe Kol avTd

emdeVOVEL TNV oK ToL. O pOAOG TG N TIKOL £ivor TPOTA-TPAOTO VO TOV LELDCEL

TOV EKVELPIOUO, OGOV ALPOPA TNV OKUN TOL, Y1 Vo £xEl £T61 KaAdtepo amotédespa. Ta

oT1adw Tov akolovBovvat Yo TV Bepomeio TN akung etvat:

[Ipwro otddo

1.

2.

A@aipovvial payEcmpES
Toviopog

Eopoppoyn vyicvyvav psopdtov
Mocéd

Méaoxo

Evvdartikn kpépa

Agbtepo 6tdd10

1.

2.

3.

Atbvoién eAvktoivov
Yvyicvyva pedpota

Maéoxa
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Tpito o14d10

Kepatoivtikd amolemoticd

Térapto otdd10

Xpfon LIEPLOIDV AKTIVOV

[Téunto otdd10

[Tpocpépovpe vdatikd otoryeio (AepPicoyrov, 2002)

5.4. APOMATOGEPAIIEIA

Ta tpia Bocwd pového apouotobepareioc sival:

a. leppavico : pe kopua éppacn otny 0cepnon (16Tvoég - d1dyvon - e€aépmaon)

B. AyyAuco: ohdomo Yohapotikod pacdl pe obépia Elota dtalvpéva og pa Bdon omd
QUTIKA AGotoL

v. ToAlkd: eocwtepikny ypnomn tov afépiwv choiov Kotd to 1aTpkd TPOTLTTO

(otopatikn 066¢/vmdOeT).

O¢gpamevtikéc WiotnTee Tov Aépiwv Flaiov

Ta aBépra Edona etvon
- Avadyntixo.
- Baxtypioktova

- Avtipvkntioxd
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- Avalwoyovntixa
- Avapleyuovaron
- Aroooupopntikd,
- A1gyeptixa,

- Arovpntia

- Eyunvorywya

- E&iooppomiotira,
- Hpguuotixa

- [lemnixa,

- PoBuiotixe opuovaov
- Xodapwrtika,

- 2tomika

- Tovotike (Povkovvimtn, 2012)
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5.4.1. TPOIIOI EOAPMOI'HX AIOEPIQN EAAIQN

1. Me ™ pébodo g 1ovtopopnoNg
2. Me ™ pdraén

3. Me atpoAovTpa Kot EIGTVOES

5.4.2. H APQMATOGEPAIIEIA KATA THZ KYTTAPITIAAZ

[Tévte aBépra Erana OempovvTon Tor OTAL KOt TG KLTTAPITIONG Kot TOpovGtalovy Tig
napakdte Oepamevticég W0tTeg. Tlpdkertan yio tov Apkevbo, to Kvmapioot, to

Aevdporipavo, o Mapabog kat to I'péir ppovr.

Apkevbog

O ApkevbBog givor yvmoTdg yio TIG OVTIONTTIKEG Kol SLOVPNTIKES TOL 1010TNTEG. BonOd
0TO0 KUKAOQOPIKO GUGTNUA, OTNV EAATTMOOTN TNG MECNG TOL OIHOTOG KOl TNG
KATOKPATNONG VYPAV, GTNV OVILETOTIOTN TNG KLTTOPITIONS, TOV KIPSOV, evAd Ponbdet

Kol 6TV TOVOOT) TG AELITOVPYING TV VEPPOV.

Kvropioot
Evioyiel 1o kukAo@opikd GOGTNHA, EAATTOVEL TNV KATAKPATN O VYpOV, Bondd otnv
eEAAEYT NG KLTTOPITIONG KOl TOV KIPOAOV Kol oTn peimon tov tpnEpdtov tov

PEVUOTICUMV.
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Aevtpolifavo
Evioybet 10 kokho@opikd o0, £IVOL TOVOTIKO, LELDVEL TH AEUPIKT GLUEOPN O,

EAATTAOVEL TNV KATOKPATNON VYPOV, TNV KVTTOPITION, TOVS KIPGOVS, TV TOLGOPKIa.

Mapabog
Eivar mold tovetikog kot dtovpntikos, PeAtidvel v kKuklogopia, dieyeipel T pon
™G AEUQEOL, HEIMVEL TNV KATOKPATNGOT TOV LYPOV TOV COUOTOS, EAUTTMOVEL TNV

noyvoapkia, givar ToAH dovpnTIKAC.

T'kpéimr Ppovt
Eivar Oteyepticd, tovover T Agu@ikn kvkAoeopio, StoAvel Kot amofdAel tnv
KutTopitda, Pondd moAd otn pvOuon tov Papovg, sivar AurodiaAivtid. (Apdicov,

2009)

5.5. PPOYTOGEPAIIEIA

H pébodog g ¢@povtobepanciog epopudletar ommyv owchntikny otov BéAovpe va

dMGOLUE GTO TPOGMOTO TNV YOUEVT] OPOGLA Kot AGym TOL.

[316t1EC PLTOV-PPOVLTOV

. Boaotukdg: Zmmv  ouoOntikn  xpnOYOmolEital Gov  ovTIPUTIOWKO Yoo TNV
nepmoino”n Tov putidwv tov Aood. H ypnon tov yivetoar vnd popen TOVOTIKNG
AOG10V.

. [Tomapovva: H aicOntikn ypnoiponotel povo ta métara o £yxOGELS Yo Enpa
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déppata yio TPOANYN PLTIOWV.

. Kvnapicot: To éhato Tov ypnoyLonoteital cov oviipuTidkd
. AePavrta: Xpnotpomoteitol 6TV oKun
. [MoptokdAr: Tlepiéyel Prrapiveg Ko kapotivi, 0 YLudc ToL divel PTEWVN

emdeppuidoa kot Ponbder oty kabvotépnon epedviong putidwv ota gvaicHnta

dépuata.

. Mno: Eival Tovetikd yio 1o ToMmopnuévo dépua

. Ayyovpt: Etvar evodartiko, fondd oto va dtatnpeiton 1) emdeppuido ELAGTIKY
. [Totdto: cVoTEAAEL TOVG JIEGTOAUEVOVS TOPOVG

5.5.1. IIINAKAX ®YTQN ME TIX ENAEIZEIX TOYXZ XTHN EOPAPMOEXMENH

AIZOHTIKH

Koénwon Yriypoto Yaxkoodeg | DotEVA Avoypopieg | BAépapa Maoaotoi(cvo

TPOGMOTOV KAT® oo Tol | LA epebiopéva | 1&n)
pétio

Bepokoko | Kapdto Kepdot XopounAt AL Zquuda | Xopouni | Apafdcitog

Xapovmt Tapvparro |Aypieg Toovkvida | Adyava Ayidxinuo | @opapt

DOpdovia Moaidavog | epaovieg [Ipdoo [Motdro Mooyoacitt

Tepivt Tom Agvdporipav

Piyavn Adyovo 0

Mévta Tiho

dpdnna
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5.6. BOTANOGEPAIIEIA

H oVyypovn @appokevtikn emotyun sivar Baciouévn ot Potavoloyia piog kot ot
TPOTEG VAEG OYEOOV OAMV TOV QOPUAK®V EIVOL TAPUEVES amd PLTA Kot BoTtava. Agv
TPEMEL VO DIOTIHAUE To 10100KeVAcHaTo ond Potava 00Tl pE aVTE HITOpOvUE
TPOYUOTIKE VO OVIILETOTICOVUE TOAAA  eMOepUIKA  TpoPAnuate  kabmg Kot
TPOPANUOTA COUATIKNG KO YUYIKNG VYEING O OTPES, TOVOKEPAAO, Pya, avmvia
K.Q. (moyvoapkio: AoviCa, aumé, tapaoko, dvnbog, ayifd, Poaiepidva)(l'ovAd,
2011)

H omovdadtepn ex tov womtov g Bepaneutikng tov Botdvav sivar 6Tt fonbovv
10 ocopa va avtobepanevtel, Ponbodvrog TV emavaopd Kot OTOKATACTOCT TNG

(QLOIKNG 160PPOTHOS TOV AEITOVPYIDV TOL opyoviclLov. (Keovotavividov, 2008)

5.7. PYKIA

Yto. UKL LEAPYOLV CLOTOTIKA 7oL &lvarl Kavd vo avtiotafodv ota voonpd
eowvopevo Tov Onovpyovvion amd TG eAevBepeg pilec, mov elvanr ompavikoi
TOPAYOVTEG YPOUVOTG.

Eivon mhovoia oe Mmopd o&€a, ototyeia amopaitnTa yio to dEpuaL.

To @Okl evvdat®vovy v  emdepuida, Ponbodv oty omoforny TOEWVOV,
emMPpadvvouy M ddIKAGI0 TOL YNPAGHOD EVAD TO OEPUA SLOTNPEL TNV EAOCTIKOTNTA

TO0L
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5.8. MAYPH AAZITH NEKPAYX OAAAXZAZ-MONAAIKA GEPATIEYTIKA

O®PEAH

H povpn Adomn eivor povoadikn o€ oyéon UE OMOONTOTE HACKO AGCTNG TOV
eumopiov. LvAréyetor amd v Koitn ™¢ Nekpdc Odraccag. Katomy aparpovvror ta
akaBapta Kotdlouta pe T pEBodO TNG OWANONG, TPV TEPACEL GE TEPULTEP®
eneéepyaocieg.

Opéin: Tlpohappdvel T ypooTKOTNTA TOV dEPHATOS. Aleyeipel TNV KukAogopio Tov
aipatog. Avalwoyovel to oéppa. Kabapiler oe faBog. Amopakpvvet ta avemBdunto

KOTAAOUTO TOL OEPLATOC,.

MAYKA ITPOXQITIOY

"o 6Aovg Tovg Tomovg déppatoc. H pdoka Adonng kabapilel oe Babog, emovimvel ta
onudodtla and v ok Kot otafepomotel T SOUN TOV IGTMOV TOV SEPUATOS, OOTYDVTOG

€161 0NV KaBvotépnon g Evapéng putidmv.

DPONTIAA YOMATOX

Otav ypnoyonoteital 6to oodpa fondd oty avakovelomn and apbpitida kot

PEVUATIGUOVG, EVA KOTATPOUDHVEL TOVOLG GUVOECUMV.

OEPAIIEIA MAAAION

Ta @uowd opuktd g Adomng Ponbodv omv oamopdkpvvorn Tng avemBOunNTIG
MTapOTNTOG KO TG TTVPISAG, EVD EVIGYVEL TIG PiLEg TG TPIYOG PNVOVTOS T LOAALL

mo vyw. (Vivoverde, 2011)
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5.9. TO OZON XTHN AIZ®HTIKH

Xpnowonoleitonl o€ TOmMKEG eEATUICELS O10YETEVETAL UE VOPATUO GTO TPOGMOTO, OO
OLOKEVT OIVOVTOG KOTELVOOTIKY KOl  OTOGLUEOPNTIKN €VEPYEWL HE  OpAom
BokTnpiotoky, avIIoNITIKY, 0y YEI000GTOATIKT).

Me 1 ypnon tov 6LovTog EMTLYYAVETOL AQUTEPT EMOEPUION, OVOVEOUEVO OEPLLAL.

(AepBicoyrov, 2002)

Evdewktikd vmdpyouv ko dAleg pébBodor mov epappdloviar otov KAAOO NG
a1 TKng Yo v Bedtioon g eEmTepikng epeavions, dnwg eivar 1 Kpvobepameia,
N niextpobepaneio, n Boroccobeponeio, 1 mecobepaneic, ot vwépvyol, to laser

avdmiaong kot ot hot stones.
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EIITIAOI'OX

OLOKANPOVOVTOG OTHY TNV gpyacio YIvETOL aVTIANTTO OTL 1| OLOPQLA deV givorl KATL
nov PBpiokeror E£m amo gpdc, oto Ivetitovta kot ta Koppmtipia. H opopeid Eekiva
amo PECH LOG Kot KUPImG omd Tn oxéomn e TOV €0VTO HOG Kol 0 KoOpEPTNS etvar évog
TOAD KOAOS TPOTOG Y10, VoL ETEEEPYOCTOVLE OUTY| TN GYECT).

H opaia epedvion oviwg emnpedlet to dtopo Oetikd, avéhveral n avtonenoidnon ko
N 161000&i0 TOV EVD 6TO TPOGOMTO TOV OVTOVOKAGTOL ) ECOTEPIKY] KOVOTOINGCT Kot
npepio Tov. H opopeid Opmg mpémel vo ovTipetoniletor cov HEGOV KL Ol ooV
AVTOOKOTOC. AgV VIAPYEL KOl TOTE OEV LANPYE EVOL JLYPOVIKO TPOHTLTO OUOPPLAC,
yoti 1 opopPd Elvan TavTa avaAoy” TG ETOYNG KO TNG TEPLOYNS OOV ERpavileTar.
XV emoyn MO €XEL MOl SYOPICTEL M WOAVIKY] OHOPPLE omd TNV TPOYUOTIKY], 1M
AVTILETOTION NG efvor vrokeevikny kot kébe yovaika 1 dvopag pmopel va eivor
OHOPPOG LECH OTIG OMOlES ATEAEEG TOL, apkel va umopel vor elevBepmbel amd ™
OUYKPIGN LE TO TUTOTOMUEVO HOVTEAN OLOPPLAC, AEIOTOUDVTOG T SIKGL TOL WpPaio
otouyeia.

To mpdowmo deiyvel TIC oYECELG TOV ATOUOV UE TOV EAVTO TOV, EKPPALEL TOV TPOTO LE
tov omoio tov avruetomilel, yevikd aviwkatontpiler ko mwpoPdAer v
TPOSOTIKOTNTA TOV.

[Ipécwmo eykataieywpévo, mopapeAnuévo delyvel adtapopio, 0ALd Kot To avtifeto
vrepPorkd ppovticuévo detyvel vapkiooiopo. (Zafpidov, 2001)

H potooodoia, dAlote Alyo kot dAAote TOAD, pe TV €vvola TG EUELTNG TAONG Vo
avalnTovle TV apuoviol Kot TNV OHOpPPLd, VoL YOPAKTNPIOTIKO TOV TEPIGGOTEP®V
avOpoOTOV, Kot 0gv glvorl TvTo KoK, oV CUUPAAAEL GTNV YUYIKT HOG OVATAOT) KOt TN

Beitimon tov eowtov poc. Omwg oev eivar kakd 1M mapdioyo vo Oélovue va
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dopbdoovpe T POTN HOG, VO UELOCOVUE TO <<YOUAKIOS>™> oG, VO, GBNCOVUE TIG
pLTIdEG pag, va eTiaéovpe To 6TH0OG LG, VO OLOPPUVOVUE TO COUN Hoc. ApKel va
unv otekdpoote LOVO ekel Kot va punv Bewpovpe 0Tt owtd Kot povo Ba pog yopicet tnv
YoAnvn kot v gutuyio Tov avalntovpe. H Bedtioon tov <<ateAeidv>> g ewovog
pog o TPEMEL VoL GLVOSEVETAL OO VOL KOl YVMGT OTIG EMAOYEG Hag. ATd didbeomn Kot
AmTOPOOT Y10 KOAN S TPOQY|, AoKNnon Kot vylewn {1 aAld Kot amd cwoTh ¥pnon g
EMOTAUNG OTNV VANPECIN TNG OUOPOLAS G Xe KAOe mepimtmorm Oo mpémer va
Boudpocte OTL 1 opOPELE Elval VTOKEWEVIKT LIOBeoT Kat, 0G0 KAMGE Kol ov
OKOVYETOL, TPAYUATIKE TNYAlel and péoa HoG. AG oyamGOVUE AOITOV TO GO0 LG
Kot oG TPOSTAONGOVIE VO KAVOLLE TOV EAVTO HOG KOADTEPO, HEGA Kol EE®, e OO0V
TPOTO EUELG TOTEVOVE, UTOPOVE Kot EEpovpe kaldTepa. ot n opopeid dev eivan
puévo ovtd mov PAETOLHE aAAG owTO TTov VidBovue kKot aktvofoiovpe. (Evbupiov,

2012)
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H OMOP®IA ITHI'AZEI AITO MEXA
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