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1. EIZATQTI'H

A" MEPOX

Kobng n e&etaoctikn mepiodog minoualet, M

peAétn povomwiel ™ {on TOV @OUNTOV VO TO

. Gyxoc ocuvodevel kdPe OKEY WOV  OPOPE TIG

egetdoelc apov to amoteAéopato Ba kpivovv v
e€éMén tov omovdmv. To dyyxog exdniovetor pe
OLYKEKPIUEVO  COUOTIKG KOl GLVOICONUOTIKG
CUUTTOUATO KOODG KOl COUTTOUATO, COUTEPUPOPAS.
To ocopatikd ocvuntOpOTo TOL AyYovs &lvar o
TOVOKEPOAAOG, 1 aOENoN NG apTNPLOKNG TTieons, M
Tayukopdio, m €viovn €eidpwon, M abmvia, ot

 opuovikég duchertovpyieg, M cvyvoovpio, 0 TOVOC

oTN KOWMOKN Ydpa 1 6To 6TNOOC, 1 SVCKOAN GTNV AVOTVOTY, Ol KPIGELS TaviKov. g

ayy®mon cvvoicOnuaTikd cvopntodpate opifovpe to Bupod, to aicOBnua amotvyiag, TV

QTOYONTEVOT], TNV AOLVOUIO GLYKEVIPMONG KOl GLYKPATNONG TANPOPOPLOV, TNV

EMLEWYT £POTIKOD EVOLAPEPOVTOC, TIG OPVNTIKEG COKEWYELG, TNV OCVYKIVNGIO Kot TNV

katablmtik) owdbeon. Evd oto ocopmtdpato GLUTEPIPOPAES GLVAVTOVUE TOV
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eKVELPIOUO, TNV evegpebiotodtTa, TNV eMOBETIKOTNTO, TNV KOTAYXPNON TPOPNG,
KOmViopoTog Kot oAkoOA. Ot outieg gpedviong Aayyovg katd TN OllpKew NG
eetaoTikng meplddov mmyalovv kuplwg amd TG OVENUEVES OMOLTNCELS TOV
CONUOVTIKOV GAADV» Y10 TIG GTOVOEG TOV POITNTAOV, TOVS U1 PEOAMGTIKOVG GTOYOVG
mov B€ToVV ot 10101 o1 POITNTES, TO POPO TNG EVOEXOUEVNG OmOTLYIOG, TN YOUNAR
OLTOEKTIUNOT, TOV OpPVNTIKO TPOMO OKEYNG KOL  TO  YOPOKTNPLOTIKE  TNG
TPoc®IIKOTNTOS ToL eotrtnT (Bevétn 2009). Eivar Aowmdv mbovd vo. GuvavtiiGovpe
QOUTNTEG TOV AdVVATOVV VO SLOYEPLOTOVV TO (YXOG TOVG WE OMOTELECUO VO UMV
UTTOPOLV VO TPOETOLUACTOVV KOTUAMA®MS Yo TG €EETACEIS N AV KATOQEPOLV VO
TPOETOLLAGTOVV {0MG €V ATOSIO0VV IKAVOTOMTIKA KATA TN OEPKELN TOV EEETACEMV.
Ot pountég Ba TPEMEL VAL TPOYPAULOTIGOVY TOV YPOVO OVAAOYO LLE TIG ATOLTGELS TNG
e€etaotéag VANG, KAVOLV GLYVEG EMAVOANYELS UOVOL | LE TOVS GUUEOLTNTES TOVG,
EPELVOLV Ta BEHOTO TOV TPONYOVUEVOV EEETACTIKMV TEPLOIWV Y10, TO GVYKEKPIUEVO
pnaonua. Kanoteg otiypég eivar amoldtmg @uooAoykd vo punv égouvv dtdbeon yu
HeAETT, Ba TPEMEL VL arodEYTOVV TO YEYOVAS KOl VO TPOSTaH GOV Vo ao)OAN000V pe
po euydplotn dpactnpdtra yio Alyo. Oa mpémel enions va aplepdvovy ¥povo yio
YOAOPMOOT), COUOTIKA GoKNoN Kol KOAN EEKODPACY], VO TPOGEYOLV 1O10ATEPAL TN
JTPOPN TOLS Kol LAOBOVY v EAEYYOVV TNV OVOTVOT] TOVG ELGTVEOVTOG OO Tn POTN
KOl €KTvEOVTOG omd To otoua apyd ko otabepd. Téhog, eivar onpoviikd va
ATOPEVYOVV TIG OPVNTIKEG OKEYELS EKTIUADVING OVIIKEWWEVIKA TN KOTAGTOGCT, VO
ov{NToHv ToLG POPOVG LE TOVG GLUPOLTNTES 1] TOVS AVOPMTOVG TOV UTOPOVV VO TOVG
kataldfovv. To amotélecpo TV €£eTAGE®V OEV AVTITPOCMTEVEL TNV TPOCMIIKY
a&lo aAAd ™ TPOoTAdEID TOV POITNTAOV 1 OTOoilo EVKOAN UTOPEL VO EMNpencTel and
e€mTEPIKOVE TOPAYOVTIEG OTMOG 1 KOVPAGT, 1| GLUVOICONUOTIKY £VTACT, 1 OPVITIKN
dtBeon).

Tnv nuépa tov efetdocwv @povtilovpe va PPloKORAcTE €yKOip®G GTO
apeO€aTpo. Oa TPEMEL VO AVAYVOPIGOVUE GTOV EVTO LOG TO dKaimpLo va acBdaveTot
Gyxoc Kot vo. Unv €nNpeAcToVUE amd TNV £VINGT TOL TLYOV VIOBOLV 01 GLUPOITNTEG
pog. Mmopovpe vo Eekwvnoovpe pe To Bépota mov  yvopilovpe KoAOTEPO.
[TpoonaBolpe vo mapopeivovpe NPEUOL HETPMOVTOG OVATVOES KOl KAVOVTOG OeTIKEG
OKEWYELG, OTANATANE KAOE apvNTIKY] OKEYN GTPEPOVTOS TO HVOAO HOG GE OTIONTOTE
etvat ikavd vor Lag NPEUNcEL OTTMG 1 EIKOVA TOL NALOPACIAENATOG GE o Topadio 1) Vo
EMAVOAAPOVUE [ PPACT] TTOL HOG YoAapdVeL Ommg gipon fpepoc/, OAa Oa move
kaAd. [Ipv gykatoleiyovpe to apelOéaTpo, aplepOdVovUE XPOVO OGTE Vo EAEYEOVE
To OEpOTO Kot TIG AmOVTNGELS Hog. META TIG eEETACELG, EKTILOVUE OVTIKEUEVIKA TV
amOd00N HOG. ZVYXOIPOLUE TOV €00TO HOGC HE L0 ELYAPLOTN OPUCTNPLOTNTO KOt
dtvoope  ypdvo o€ HOG DOTE VO  ETOWWOCTOVUE YO TO EMOUEVO pHAOMUO
(Bevétn 2009).



2. AIXOz EZETAZEQN KAI TPOMOI ANTIMETQMNIZHZ

2.1’EAeyx0G ToU pabnolokol UALKOU

®oBo dnuoupyel To yeyovog OTL n UAN twv efetdocewv dev eival duvatov va
avakAnBel. H BeAtiwon oTLg TEXVIKEG LABNONG Umopel va pewwoel To popo.

2.2 AAN\ayr) TG MPOCWTTILKIG OTACNG

OL IPOCWTILKEG LOLG OTACELG KaL TIETMOLONAOELG EMNPEAIOUV TNV KATACTOON TIOU
Snuoupyeitat yUpw amo Tig eEETAOELC.

Otav eAmiloupe oe pla emtuyio, aAAa acuveibnta ¢oBoupacte n Kal
OVOUEVOUME HLO OTTOTUXLO, EVIOXUOUME HME QUTA HOG TN OTACN MLOL TIPOYOTIKN
armotuxio. Auti n TPOCWTIKN apPVNTIKA otdon ekdppdletal ouxva pEoo amo
0PVNTIKEC auToavadOpPEG.

Mpokewévou va pewBel o ¢oBog vyl TG €EETACEL], OL QAPVNTIKEG
autoavadopEG MPEMEL va avilkatootabouv and Betikég, yati epeic (e€etalopevol
dottnteg) pmopol e va aAAA€ou e TNV Amon ToU £XOULE YLO TOV EQUTO LOG.

Mepika napadeiyuara: OcTikEG autoavadopEg
ApvnTtikég autoavadopEg
Aev mpoxwpaw Ue To Safacua. Oa kavw ToAAEG dopEg emavainyn yla

va kataAdfw tnv VAN Kot €ToL Oa
PoXwWPNow HE To dtafacpa.




AmokAeietal va ta KatadEpw. O&A\w va ta KatapEpw Kot Ba Kavw O,TL
UTTOPW YLOL VOL TIEPAOW TLC EEETAOELC.

Av pe uaoet popog, Oa anotuyw. Aev Ba TpopokpatnOw, mapad to $pofo
HOU UTOPW VO TEPACW TLG EEETAOELG.

Z€pw OTL elpal €vag amoTuxnHEVOG. AutnA tn dopd Ba MaAEPwW PEXPL TO TEAOG
TG €€ETAOELG. O TIG IEPACW.

Edv amotuxw, €xw amotUXEL KAl oTa Edv anotuxw, ot dAAoL Ba pe

HATLO TWV AAAWV. kataAdBouv kat Ba pou
cuunapactabouv.

OL BeTikéC auTtoavadopEG TIPEMEL va KaAUtepa Oa Atav...

elval peaALoTIKEG KO va
avTamokpivovtal 0TNV TPOYHOTIKOTNTA.

Oa frav Aabog...

Ta E€pw OAa. E{patl KaAQ T(POETOLUOOUEVOG KOL UTTOPW
va oTnPLOw OTIC YVWOELC LOU.

Oa emtuXw olyoupa. Oa Kavw O,TL eivat Suvatov yla va
ETUTUXW OTLG EEETAOELC.

Aev Ba pofnbw. Akopa kot av ¢opfnbw, Oa to
OVTIUETWTTIOW.

2.3 Eknaidsuon otnv YPUXOAOYLKI AVILLETWIILON
Baolkég apxEG yla TNV YPUXOAOYLKH AVTLLETWTILON TOU GOPBoU TwV EETACEWV:
¢ Oco 1o ouyva pavtalopal TiG EEETACELC, TOOO TLO OLKELEC pou yivovTal.
¢ O,TL KatadEpvw otn pavtooia PLou WTopw Va TO OVTLUETWITIOW EUKOAOTEPQ

OTNV MPAYHUATIKOTNTA.

Anapaitnteg npoiinoB<osLg:

Waxvoupe &va NOUXO HEPOC, OTIOU UMOPOULE Vo CUYKEVIpwOoUuE. Emelta
apxilovpe va pavtalopaote mwe Oa sivol oTIg EEETACELG: TOV EEETACTIKO XWPO, TOV
KaOnynth, ToUg CUVOKPOATEC, WG Ba kKaBopaaote, TL epwTAOEL Oa pag Kavouy, Tt
Ba okedtoU e, TL B AMAVIACOUE.

Me aUTO TOV TPOTO UIMOPOUE VO KAVOULE TILO OLKELEC OE EUAC TLG OUVONKEG
e€€taonc. Emiong, kavovtog emavainyn otnv e€etaotikr) VAN, £Xoupe Tt duvatotnta
VOl TIPOCAPHOCTOULLE KAl OTLG EEETAOELG.

2.4 Eknaideuon o€ MPAYHATIKEG KOTAOTACELG

Ocot  @oumtég vmoeépovy amd eofo ywo Tig e&etdoelg Ba mpémel ek TV
TPOTEP®V VO EKTEBOVLE 0 OGO TO JVVATOV TEPIGGOTEPES KATAGTAGELS Ol OTOIEG VOl
Ho1alovV pE TNV KATAGTACT] TOV EMKPATElL 0TIG £E€TAGES. Min KA gvkaipio givot
va cvvavtnBoope polil pe GAAOVE GLUPOITNTEG HOG KOl O £VOC VO pOTAEL TOV GAAO.
AVTO OV KATOPEPVOLUE VO EENYNOOVLUE GTOLG GAAOLG ONUOIVEL OTL TO £YOVLUE
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KOTOVONOEL. AV gV KATAPEPVOLUE VO EENYNCOVIE GTOVS AAAOVG aVTO onpaivel Ot
KT yperaletal va to Eavadtapdoovpe. Me avtd Tov tpdmo umopovpe vo eEacknbodpe Kald
v 115 g€etdoeis. ‘Eva dAAo Pondntikd péco eivar 1 akpoéaon oe eEeTAoEIC, OTMG Kol TO Vo
VTOPAAAOVUE GTOV E0LTO LOG EPMTNOELS OO TPOTYOVUEVES EEETAGELC.

2.5 ITpatnyikEG avTLeTwniong Eviovou ¢pofou

Z€ MEPUTTWOELG EVTovou dOBou elval onUavTko va €Xoupe otn SLaBson PoG KATIOLEG
OTPATNYLKEG avTlpeTwriong (KaAatlr 1996):

e «Edv apxlow va tpéuw, va Opwvouv Ta XEPLO LOU, VO XTUTIAEL N Kapdld pou
Sduvarta... Oa mapw BabiEc avaoec kat Sev Oa xaow TNV PuxpaLUia Hou.»

e «Edv Bpebw oe aduvapia va cuykevipwbw, Ba mpoomadrow va kepdiow
XPOvo {nTwvtag anod Tov e€eTaoth va eMavaldfel tnv epwinon r {NTwvtag

TOU XPOVO YLO VA OKEDTW.»

e «Eav dev pnmopeow va amavtrnow os pia epwtnon, 6a mpoonadrnow va
OUYKEVTPWOW TEPLOCOTEPO OTNV EMOMEVN XWPLG va okEdTopaL TNV

arotuyia.»

E€etaoslg TL SUOXEPALVEL TIG EEETAOELG;

Tt S1eUKOAUVEL TIG EEETAOELG;

Anoduyn okéPewv ou cuoxetilovtal Ue
TG €EETAOELG.

WuxoAoyLKN QVILLETWTILON TWV
e€eTA0EWVY KO TWV TIOAVWV EPWTHCEWV.

Amnoduyn eAEYXOU TWV YVWOEWV.

ApoBaiog EAeyxog TWV YVWOEWVY UE
AaAAoug ouvefetalopevouc. AutoeéEtaon
LE EPWTNOELG ATIO TIPONYOUUEVEC
e€etaoelc.

MpoomnadBela katamieong tou pofou yla
TG €EETAOELG.

IKEYPELG YLt ULOOETNON OTPATNYLKWV
QVTLLETWTILONG TOU PpOBou Twv
e€eTAoEWV.

ITAON ATMEVAVTL OTIC EEETAOELG: «MpEMEL
va emtoyw".

JTAON ATEVAVTL OTLG EEETAOELC: «OEAW
Va ETUTUXWY.

Epunvela tTng emituyiog oTig eEETACELC WG
TUXNC KoL CUUITWONC.

Avayvwplon TnG EMLTUXLOC OTLC EEETAOEL
WC ATOTEAECUA TNG TIPOCWTILKAG
enidoonc.

Blwon TNG amoTtuxiog wWE KATWTEPOTNTAG.

MaBnon amno ta AdBn mou £yvav Kata
N $AoN TN MPOETOLUACLOG.

* «Oa pelVvw WC TO TENOG TNG EEETALONC CUYKEVTPWHEVOC Kal Sev Ba Ta
eykatoAeipw, Oa maAePw PEXPL TO TEAOG. »
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3. TO XTPEX KAI H ANTIMETQIIXH TOY

3.1 T givar To ayyog (Stress)kor 1 «xkpion Tavikov»

H AéEn dyyog mponABe apykd amd to apyoio F'arAikd (distresskot onpoive
T0 va Bpioketol KAvelg oe otevoTNTA OE KoTOmieon. And ekel mépace otnv AyyAkn
yAwood distresscat pe v ypnon £yive Stress §tpeg) .

To dyyog etvan €va «€pELTO OTAO» TOL AVOPOTIVOL OPYAVICUOD UE GKOTO VL
LG TPooTateHoEl, OTAV O EYKEQPOAOG UOG OKEPTEL OTL <«KIVOLVEDOLUE» OO KATL,
aKOUN Kt av autd Opm¢ elval 1 emttuyio oV epyacio pog, dnAadn KATL Tov gueig ot
o101 Bewpodpe wg onuavtikd yo pog. To Gyyog avaeépetal EMGTNUOVIKE ¢ £va
€1d0g dvodpeotng ovykivnong. Eivar éva dibyvto cvvaicOnua mov ekdnimveton pe
@OPo, évtaom Kot ovnovyio Kol TIg TEPIGGOTEPES POPES GLVOIEVETUL OO CMUATIKA
Kot Yoywd ovuntdpota. [Ipoxeitoar Aomdv ylo pio @UGIOAOYIKY  avTiOPAoT] TOV
OPYOVICHOV G€ eEMTEPIKEG 1 OE ECMTEPIKES OMAITNOES 1| AKOUN KOl OE KIVOOVOLG,
OmoTE 6TOHYOC TOV AyYOVS v va pog fonBncet va avTidpAGOLLLE.
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Agv avTidpodVv Oums, OAo Ta dTopa OAEC TIC KOTAOTAGELS UE TOV 1010 TPOTO.
‘Etol 6g moAlovg avBpdmovg, M aviidpacn oto oTpeg EEMEPVA TO (PLGLOAOYIK(
emimedo Kot Eekva vo, TPOKOAEL €vtovr dvGPopia Kol OLOKOAMES otV KaBNUEPIVN
Con (Zovpog 2007).

3.2Ta &idn Tov oTpeg
3.2.1080 otpeg

[Mpokodeiton amd pion xotdotoon £€viovn mov poOMG mponynOnke (w.y.,
oLVEVTEVEN Y10, O0VAELG) M| OV Gueca emikertan (m.y., povIEBOD UE KATOLOV TOV LOG
evolopépel). OEtel To GTOHO GE ETOWWOTNTO Kol UTOPEl Vo TPOKOAEL pEXPL KoL
EVYAPLOTN £VTAOT|, ETAVALAUPOVOIEVO OU®G EEAVTAEL TO ATOLLO.

3.2.2En€160010K0 050 0TPES

0&O otpec oe kabnuepwn oyxeddv Paon. Ta dropa avtd eivoar coav vo
Bpiokovtar dwopkde «otnv mpilo». IIpokaiei Evtovo couatikd copntodpoto (..,
Kopdlokég mabnoelg, £Akoc) kot TpofAnpata otnv copmreptpopd (mt.y., embetikotnra,
EeondopoTa).

3.2.3Xpovio oTpeg

To dtopo PBpiokerar poévipa o€ pio KATAOTOOT GTPEG, TNV OTOi0 HEGO, OO TOV
rpovo cvvnbilel g avamdoracto péEPog g Long Tov. H (o1 100 eaiveton «uilepn»
Kot otdoiun. To dropo @OeipeTOl COUOTIKG Kot YoyIKA Kot VOidOgL SVGTUYICUEVO Kot
avikavormointo. Ta amoteléopota avtov TOL TOMOL OTPEG €ivol apketd cofapd,
KoODG propovv va KaToANEOVV GE GTLOVTIKG COUATIKA 1 Yoykd TpofARpOTaL.

3.3Ta copaTORATO. TOV £VTOVOV GTPES

To copntdpate Tov £VIOVOL GTPEG EKONAMDVOVTIOL GE TEGGEPO. EMMENN: 070
ovvaioOnua, oty oréyn, oty ooUTEPIPOPE Kol oto owua. Tlowihovv avarloya pe v
coPapdmtd tovs. 'Etot, amotélecpa tov otpeg pmopel va givor opiopéves SVoKOAES
N dvoyépeteg, dmmg (Zovpoag 2007):

YovaisOjpato Ykéyn YoumePLPopEg Yopa
Xtevoymplo 2xéyn tov &idovg: | [Mapopuntikdra Eopidpwon
«ev O T
KOTOPEPM»
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Avnovyia 2xéyn tov &idovg: | Tpi&po dovtidv kot | ZErypévol pHieg
«Bo amotHYm» SAYKOLO VOYLDOV
Evoyéc otav | Zxéyn 1ov &idovg: | 'EAlewyn Yvyvoovpia/
KOTO10G «EV HOL QTAVEL O | OPYOVOTIKOTNTOG dlappoto
Eexovpdletan, xPOVOC»
enedn Oa Empeme
vo  kével kdmowo
dovAeld
Exvevpiopog Oewpodpue T0VUG | Avamo@aciloTikotnTa | XEPLo Tov TPEROVV
dAlovg vrevOLVOLC
Yo 0,7t AGYMUO TOV
ocvuPaivet
YrepPolkég Enpooctopio
OTOULTIGELS OO TOVG
GAAOVG
AmndAero yrovpop
OMyn H oxéyn 'woldel' | Aev amorappdvovpe | AvokoAieg oTOV
o€ KATL T mplypoto  7wov | Vmvo
amoAapPavoype
noAoTEPQL
Avyyog YKkéym tov €ldovg: | ATopuyn Kepaiaiyieg ot
«pémel vo. KAve | Kadnkovtov mov | GAhot  mOvol  of
avtd, TPEMEL VO | TPOKOAAOVV (yX0g owpopa  onueia
Kévo Kot to GAAO, TOV GOUATOG
pémeLl | »
X0yyvon 2xéyn tov &idovg: | YrepPohukég Awpkég  aicOnuo
<y @A TOL T YO OVTIOPACELS o€ | KOmwong n
HIKPEG OVTIKEILEVIKA | EEAVTANGNG
EVOYANOELS
Ipnyopn evodiayn | PoPépocte yuo to | AnpoPrenteg AtloOnpo  mviypod
cuvalcOnuatwv YEPOTEPO OVTIOPACELS Kol OVOKOAlD GTNV
(my. eveopion - aVaTVon /
ryyoc) Mmobvuikég TaoE1g
Ouudc EmBetikdmra Tayvmoaipieg
‘Evtovn  avnovyia Andiewo g O6pelng | Atdiea 1 advénon
Yo TO LEALOV N vepPorikn 6peln | Tov COUOTIKOD
Bapovg
AvokoAia otV
EKQOPA TOV AOYOL
AtoOnpa Advvapio ot | Kowvovikn 2VYVES APPDOTIEG
OKLYNTOTOINTOV GLYKEVTPMOOT amoéovpon/
amopOVOoN
Amaiciodoio [popiquota Katdypnon Xpoévior moévol og
UVIUNG NPEUICTIK®OV, GAKOOA | dtdpopa onueio
N ALV OVCIDV
XounAd YKkéym 1ov €ldovg: | AvtokTovio Kopxivog
avtocuvaicOnua « Cof pov eivan
YOO
Awpkig avnovyia / AvENoT atvynpdtev | Eykepalixo
Qofieg

14




| KowdOhym | KapdioméBees

Mepicéc QopéC T0 GUUTTMOUATO TOV GTPES YIVOVTOL EVTOVO KO TAipvouy
HOPOY| TPOPANUAT®OV GTN AEITOVPYIKOTNTO KOl VYElo. ZTHVETOL £VOC POUAOS KOKAOG
GyYovg Kol GUUTTOUATOV, OTOL TO €vo emteivel to GALo. 'Etot, 1 mopayopevn
avnovyio Kot ot GALEC apvnTIKEG ovvErEeleg Eepehyouy amd tov éAeyyd poc. H mieon
7oV VidBovpe yiveTor HeyaAdTEPN Kol TO GUUTTOUOTO GTI OKEYN, TO cuvaicOnua,
GUUTTEPLPOPE KOl GTO GAOUOL LOG AKOLOL TTLO EVIOVA.

O1 ovvémeleg Tov 1GYVPOL OTPEG Og GTOUATOVV, SLOTLYMG, £0®. H évtaon trng
TEONG, GE GLVOLACUO He AAAOLG Tapdyovtes, pmopel va mpokaiésel cofapdTata
TpoPAnuaTa Kot Ktvdvvoug.

Ilpocoyn! Axéun wor 0 pKpNG €vtaong ovumtdpoto o mpémel vo
onNueEldVOVTOL Kot va  ovTipetoniloviat. Xuvnbwmg oOgv  divovpe onupoocio, yio
TOPASELYD, OE TOVOKEPAAOVG 1 GTOMHOOTOVOLG KOl OVTO Kupimg, EMEWN TOLG
amodidovpe aAroD (to Kavoaéplo, To KpLO KTA.) 1| Yot Tovg Exovue TAEOV cuvnBicel.
H oAnfela elvar 0t T€10100 <QUKPE» CUUTTOWOTO OTOTEAOVV €VOEIEELG OTL KATL OV
mhel Kohd otov Tpdmo (mng mov akolovbole Kot 0Tt Oa mpémel va Ppode TpOTOVG
VO YEIPLOTOVUE TIG KAOMUEPIVES KATUGTAGELS KATMG SLOPOPETIKAL.

3.4 Tvpokairel To oTPEg

Eivon moALd to yeyovota ekeiva M Ol KOTOGTAGES TOL UTOPOLV VO HOG
dnpovpyncovv otpes. IInyéc otpeg pmopovpe vo eviomicovpe HEGO GTOV 1010 TOV
€aVTO HOG, OTNV OIKOYEVELL LOG, OTO YDPO GTOLIMV 1| £PYACING, OTO KOWMVIKO Kol
evoikd mepiBarrov. o Topadetypa, otpeg umopei va dnpovpynicovy (Xovpag 2007):

mpoPAfLaTo oYEcEDV

OLKOVOUIKEG OVGKOALES

TPoPANLOTA OTNV EpYacia
TPOPANLLOTA GTIG GTOVIEG

10 LEALOV, Ol TPOOTTIKES

Ol '0TOLTNGELS TOV E0VTOV

Ol OTTOLTNOELS TV OAAWDV

Oépata vyelag Kot ac@aAELg

n Pio

n pova&id

nepiforioviikd tpofAinuata (m.y. o 66pvpoc)
KOWMVIKEG 0v|ovyieg Kot TpoAn oo
YPOVIKOL TTEPLOpIoLOL

ATOVOTEG OLGKOALEG

0 OVTAYOVIGUOG

EapVIKA YEYOVOTA 1] SOVGKOALEG
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[Tépav dpwg amd ta ToPATAVE, VTAPYOVY Kol GAAEC CLUVONKEG OV LOG TPOKOAOLV
OTPEG:

® 01 KATOOTACELG TOV Be®POVUE OTL OV EAEYYOVUE
® Ol ONUOVTIKEG aAAaYEG OTIG cLuVONKeg LoNg

* 1 acAQPEL

® 1 LOTO{®GON T®V TPOGOOKIDV LOG
® Ol KOVOUPYIEG, Ol VEEC KOTOOTAGELS
e 1 avtiknyn Ot1 dev Ba Ta KATAPEPOVLE GE KATL

Kdamrowo and ta yeyovota 1 TIg KOTAGTAGELS TOV OVTILETOTILOVIE UTOPOHV VO,
Oewpnbobv oTpecoydves Yo OAOVG GYESOV TOLG avOpdTovS (T.)., M OTOAEL
TPOGPILDV TTpoc®OT®Y, N povaéld, ua koatootpoen). Kamow dAle dpwmg yivovron
oTpeGOYOVO HOVO OTav TO Atopo Bewpel OTL dev pmopel va To OVTIUETOTICEL.
[Tapdyovteg 0nwg,

® 01 TPOGOOKiEG, o1 emBupieg

e 01 oVVONKEG TOV TEPIPAAAOVTOG, OTMG AVTEG YIVOVTOL OVTIANTTES

® 1 EMUTNG KOWMOVIKT LITOCTHPIEN

® 0 apvnTIKOG TPOTOS LE TOV OTOI0 OVTIUETOMILOVIE TO TPAYUOTO, OPLGUEVES
apvntikég ouvnoeieg (m.y., N TeAelopavio)

® OTOUYELN TNG TPOSHOTIKOTNTOS KOl TNG 10100VLYKPACTOG

dwdpapatiCouv onuovtikd poéko oto edv Bo aflohoynoovpe éva yeyovog M pia
KOTAGTAOT ®C OTPECOYOVO, KaOMG Kal 10 TOc0 otpeg pog onuovpyesi. ([vtépng
1984)

3.5H avtiopaocn oto oTpeg

To copa avidpdel 610 oTpeg pe o oelpd and Poynukeés oAloyés, OTmG
abénon TIc €Kkplong TG adpeVOAiving, avénomn ¢ TEGES TOV OUHOTOS KOl TOV
TOAUDV NG Kapdiog Kot peyoArdtepn €viaon otovg poes. H méyn emPpaddveron 1
oTOpOTA, To Admn Kot 1 YAVKOLN, anehevfepdvovTol GTOV OpYAVIGUO, TO EMIMESD TNG
yoAnotepivng avefaivouv Kot 11 cLGTOGN TOV CUUATOS AAAAEEL EAAPPA, KOOIOTOVTOG
TO TO10 EMPPENEG otV OpouPwon.
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Zopetoa) evribpocy:

o) +opde Tou
oA pot

o puoeroa e

by Siwpoert) dpcecm

Zo o T rvTibponT) :
Exxpum efperading
Znipreroa e TTowoncEpodion,
las M oti s

Zoporoa) evribpoo:
Erwmec) omoee Atpd 0 FTOTG

e TOL oD

I o poe: [Tivoe oo Aeips
L T TRARTH

Zao porron] aovribpowTy:
H topSid yromitet mio
yPriyope, eobde T
o

Zuprerdl poroe: SuEmpew
o TR TeEe

Zopetoa) wvridposn:
Ercipiom) adpevaidmg ot Mop-
epEviiomg

Zopo o) evridpouc:
Fudpooom) T oyTpom T
TEOOOHCTO #0 dponaT) THG
At

Zuprropore:

Zvproovpde, Stpooi

Zo poeroa] ovribpooT):
To codpo FEpvEL
0 pueroo puie:

Avorndd KeTimoom;

Zapetoa] evridpos:
TTho yerfjpopm v
Zn e poctie s

[Méreot ooo sThBo,
prEpoUYipe, i
Th? AT

Zopota] wvridpos:
Too o =xxpieet
Layenleyy eca ] Thagh P T |
Zu e potie s

¥z pfiohu] yAvkdd oo
oiipo, SuomEyin

Loy poetun v ibpoeT):

T e Lot #POvEL oI “THy GETm
PO, Tk CeyyE L (pocdaonTo
TS THY EAPEIEIL TOU GEQ PTG
Iuprropoete:

Vr=pfouwdc 15pchmes,
oK

Ot avtidpdoels amoPAETOVY GTO VO SLOYEPLGTOVV TO GTPES, VO TO LEUWOGOLY N VO, TO

eapaviocovv. Ataxpivovtor e (IMavvorodvriov 2004):

3.5.1H @voloroyiKi] OVTIOPAGT GTO OTPES

Poyoloywkég (] oyoviotnkeg) mov
SWVONTIKNG  OvOyvoplong Ko
BempnBovV WG 01 AVTAYOVIGTIKOL UNYOVIGHLOL.

DduvooAoyIKéS (COUATIKES), TOL 1| Agttovpyld Tovg Ba propodoe vo BewpnBel
G TPOETOLUAGT0 Kot S1EVKOAVVOT) TG AYOVICTIKOTNTOG .

He TNV GEPA TOLG dtaKpivovtal og
ovumepleopds mov Ba  pmopovoov  va

H ¢voioroykn avtidopaon oto otpeg Pacilete oty Bewpia g ‘Tding 1 euyng
tov Cannon (1929)ALd kot og avTAV TV Seylecyetikd e TV ‘GUVOPOUO YEVIKNAG

npocopproyns (avaepépovral oty Payid 2000).
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Sopeava pe v Bewpia tov Cannon,ot dpactnpdmreg tov  EINX, 610
oUVOAO TOVG, @Qaivetol T®MG OMOPAEMOVY GTNV EVIGYLON TOV OUVVIIKOV
UNYOVICU®MV TOL OPYOVIGHLOD EVAVTIOL GTOVG KIVOUVOLE TTOV EVOEXETOL VO TMV
anctAnoovv. H avénuévn ocovpmabntikn opactnpldtto  emoTpatedel NG
SVVAUEL TOVS COUATOG Yo AUEST) OpAcT. € VTN TNV GAon 10 XNX, ue v
TPOKANGT  YPNYOP®V OAAAYDV OTNV  KOPOWOKN — AETOVpPYEw, EvePYEl
oL(EVKTIKA e TIC KATEXOAAUIVES EKKPIGELS TOV EMVEPPLOAKOD HVEAOD, TOV
VIOoTNPILOVV TIG KATAAANAEG OAAAYEG GTO UNYOVIGHO TOV HETAPOAICLOV, Kot
TPOETOLUALETAL Y10 TNV EXEPYOUEVT] dPAGTNPLOTNTAL.

Yvupmdvo pe v Oeswpia tov Selye pe Paon 10 GOVOPOUO YEVIKNG
TPOGOAPUOYNG VTLAPYOVY 3 PACELS:

A. H avtidpaon cuvayeppov
B. H mepiodog avtictaong

I'. To onueio eEdviAnong pe v TEMKN KApyn.

Ot @doelg avtéc ametkovilouv ToV OpPYOVIGUO TOL UMOIVEL GE KATAGTOON

gypnyopong (avtidpaon cvvayepuov) evepyomoteitar  avtdvoun dpactnprotnta (m
nepiodog  ovtiotaong) Kot €4v avut) M OpacTNPOTNTA GLVEXIOEL VIO TOAD,
npokalovvion PAGPes ko emépyetal katdppevorn (to onueio eEdviinong pe v

TEMKT Kapym).

H epedvion tov cuvdpopov umopel va mpokariécel TaBorloyikég KATOOTAGELS
Kol PAGPeg kamolov opydvev To OOl GUUUETEYOLV 0T dlodikacio. Tov otpeg . To
TPOPANUO TTOV TOPOVGIACTNKE GTO CLYKEKPLUEVO pnyoviopd oxetilete pe to Béua
NG U1 GLYKEKPIUEVNG OVTIOpaoNG, 0poL KABE €id0g epebiopov dev mpokaiel Tnv 1dia
avtidpaon.

H avtidpaon 100 €yképoiov o©TO OTPES
mepiopPdvel  dvo  emimedo, TA  omoio
oynpoTKd glvo:

Exinedo A: O vmoBdrapog Tov €yKEPAAOL:
exel PBploketar 1o emtedeio amd tO0 OMO0
KatevBovovtal OAec oYedOV Ol EMUEPOVG
Aertovpyeleg  tov ovotiuatog. H kated-
Buvomn avt) oyedidlete pe Pdon ta cToLKEd
OV QTAVOLV OTO KEVTIPO TOV EYKEQPAAOV €lTE
LE LOPOT) OPLOVOV EITE PE LOPPT] VELPIKOV
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CLOTNUATOV KOl ETEVEPYOVV G AT PE TEPiepYO TPOTO, e TEAMKO OmMOTELECUO TNV
TPOTOTOINGT TOV AEITOLPYLOV AVALOYO LE TIG TEPIOTACELS. Ta emMTEMKA OWTA KEVTPQL
O0OKOVUV TIG EMOPACELS TOVG GE OAOKANPO TO GUGTNUO LE EVTOAEG TOV OTOCTEALOLY
010 TPOcho Aofd ™ voPuong. Ot evioAég avtég didovial GTNV VLOELOTN UE TNV

LOPPT] OPLLOVAV.

Apa, and To EMTEMKA KEVTIPO TOL VTOOGAQUOL TOPAYOVTOL SLOPOPES OVGIES,
ot omoieg maporappdvovtar amd To aipe Tov SEPYETAL HECH OTA OLLOPOPA Oyyein
aLTOV TOV TUNMUOTOS TOV EYKEPOAOV. LTV cuveyelo To oipo PETOQEPETAL Amd TO
apoedpa ayyeio Tov pioyov TG VLOPLONG TPOS TOV TPOSHo AoBO ™G, OTOL Ot &V
MO0 ovoieg pmopohV va ETOPOVV TAVM GTA EOKA EKKPITIKG KOTTOPO TS LIOPLONG
KOl VoL TPOKOAOVY TNV a0ENOT 1] TOV TEPLOPIGUO TNG EKKPLONG TMOV OPUOVAOV TOVG .

Eninedo B: [1pds0i0oc AoPog e vrdéeuong: H vtogpuon sivat évag evookpivig
adévag mov Ppioketon péca oe €va pIKpO dvorypa otn Pdon tov eyképaiov, Alya
exatootd oe gvbela ypouun, mico amd ™ pld g pome. Méoa oty vmoguon
VILAPYOVY TOAADV E10MV EVOOKPIVIKA KOTTOPA Kol amd To Kébe €100 ekkpiveTan pua
OLYKEKPILEVT OPUOVT], TTOV TIS TEPIOCCOTEPES MEPIMTMOGELS £XEL OTOYO  KATOOV GAAO
EVOOKPIVI 0OEVOL TOV GAOLOTOG.

Y& ovvONKeg OTPEC O EYKEPAAOG EVEPYOTOLEITOL TTPOKEIUEVOL VAL dNULOVPYNCEL
TIC KATAAANAEG oLVONKEG OvTOTOKPIONG TOV CAOUNTOS OTNV VEN KOTAOTOOM. X€
OLVONKEG OTPES, TANPOPOPIES OMTIKEG, OCOPNTIKESG, OKOVOTIKEG 1) AMTIKEG BETOVV OF
gypnyopon t6co 10 INX 660 kou Tov G&ova mov amaptilete and Tov vwobdAapo
Aoppdver kol mopakoAovBel mANpopopiec yw 10 TMEPPAAAOV Kot cuvtovilel
avTIOPACELS HECH TV VEVPDOV KoL TOV OPUOVAOV. ATO 0VTO TO EVOTOMUEVO KEVTPO O
eYKEPOAOG EAEYYEL TNV £KKPIOT TOV OPLOVAV amd TNV LIOPLGON Kot amd GAAOVG
10T00¢ Onwg To emvePpidta. Oco peyardtepn oe ddpkewn givor n ékbeon 6to GTPES
OT®MG OE KATOOTAGELS YPOVIOL OTPEC TOCO EUPOVESTEPQ EIVOL KOl TO. OTOTEAEGLOTOL
™G OpacTNPLOTOinoNg Tov A&ova.

JuyKeKPUEVO, TO KOTTOPO TOV VLTOOAAQUOL EKKPIVOLV TNV MALOTPOTIKT
opudvn. (Corticotrophin Releasing Factor, CRHR, Corticotrophin Releasing
Hormone, CRH)H CRFanotelei évo ynuitkd oNio. mov HecHT®V apopopmy ayyeinv
oonyeitor amd Tov vrobarapo otov TPdshio AoPd TG VTdPLONG, 0 dTo10g dieyeipeTal
ko amerlevbepodvel v ACTH (adpevokoptikotpomivn), T QAOIOETIVEQPIIIOTPOTO
opuovn g vroéeuonc. H éxkpion g ACTH eivar mentidoppives. Bacikdg porog
g ACTH givar va ehéyyel Tig eKkpioels GAAWV adEVMV.

‘Eto, 1 ACTH, pe t oepd g, epebilel ta emveppidio Ko mpokaiel v
EKKPLOT TOV OPUOVAOV TOL OTPES, OMAadr| TG kopTlovng kol Tng adpeEVAAivg
(emveppidia), mov exkpivovtot amd 10 EAOLO TV entvePpdimv. To emveepidia eivat
dvo pikpol aAld witepa onuoviikol kKot amoapaitntol yio v (N adéveg TOL
EVOOKPIVOLOYIKOD GUGTHLLOTOG, TOV OVOTOMKG Bpickovion otnv mpdcbio empdveln
Kol maveo omd Kabe veppd, péca amd TV pepPpdavn tov meprrovaiov. H
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dOpacTNPOTNTA TOV ETVEPPLOIOV PAOL0V pLOUIleTon KATA TO PEYOADTEPO WEPOG TNG
and 10 Tocootd g ATCH oo aipa.

Yxed6vV apéoms UETE TO OTPECOYOVO YEYOVOS T EMIMESN TV PLOUICTIKOV
oppoveov ACTH kot CRF av&dvovtal, mpokoldvtag avtdpatn avénon Tov ninedov
¢ xoptildovng H vepPoiikn ékkpion tic CRF o¢ kdvel va avtidpdg vepPoAika kot
odnyel og GLYKIVNTIKOTNTA.

H vevpoymuikn avtidpaon oto otpeg (Bappoyin 2007):
A. Koateyohapiveg

INUOVTIKEG UEAETEC OYETIKA WE TNV VELPOULIKN OVTIOPOOT TOV GTPEG
npaypotoroOnkay ard tov William A. Mason (1968)Xto meipopa tov o Mason
ypnopomroinoe katd kvplo Adyo mnbikovg pélovg 6mov vroypéwve ta (ma va mELovv
KATA SLOTAUOTO £VOL LOYAO Y10l VO OITOPVYOVV T OVGAPESTO YTUTHLATO GTA TOSLAL.
[Ipwv xotd TV O1pKEID KO HETE TO TEPAUOTO YIVOVTIOV GUOTNUOTIKEG EKKPIGELS
opuovayv ommg ¢ emveepivng ( adpevorivig), NG VOPETVEPPIVIG KOl TNG
BovtavoAkodivng ( deiktng g dpactnptottag Tov Bupeoeldn adéva. ).

Amo T peréteg avtég o Mason mpoympnoe 10 1975 ce opiopéva yevikd
CUUTEPACUATO CYETIKG LLE TNV CLVOAIKN avTidopaoT 610 oTpec. Katd v yvoun tov,
dev vmhpyel TAEOV Kapd ap@iBoiion Yoo TNV GUVAY®OVICTIKY OpACT OVAUEGO GTO
OTPEG Kol TNV €VOOKPWVIKN OpUOVIKY Agttovpyld. Ot mowo epeoaveic Tpdmot
avtidpaong oto otpeg gival n aOENoN TOV HETAPOAIKMY OPLOVOV Kol O TEPLOPIGUOC
TOV oVABOMKAOV . ATO TO EMVEPPOUVEAKO GUOTNUA , TO VTOPVOIKO- Bupeoedng, To
VTOPLGIOKO YOVIOLOKO, TO TO GUOTNUO OVATTUENG OPUOVIG KOl TOV GUGTHMHOTOC
WGOOVAIVIG, TNV TEPLOGATEPT] OUOOUHOPPIO OVTIOPACE®MY Omd (TOHO GE (TOMO
TOPOVCIALOVY TO  QAOLOEMIVEPPIKO, TO CULUTOONTIKO-EMIVEPPOUVEMKO KOl TO
VTOPLGIKO BUPEOEIBES .

Ta «wvplo ovunTOUATO TOV OTPEG, GCLUTEPIAOUPAVOUEVODL KOl  TOV
HETOTPOVUATIKOD OTPEG, UTOpovV vo eENynBodv amd T petaforég 6TO HETOYUIOKO
KOKAOUO e ETTKEVTPO TNV QULYOOAN mrdkaumo. To cOumleypo avtd evepyomoteital
Katd tnv O1dpKew TOL OTPEG. MepikéC Omd TIC OLCLUCTIKOTEPES UETOPOAES
evtomilovtar otov vmopélova TOTO, TN Oooun mov pvbuiler v €kkpion Svo
ONUOVTIKOV OLGL®V oL ovopdlovtol KoteyoAapuives, tng oadpevaAivng kot g
vopadpevaAivig LAVTEG 01 VELPOYNIUIKES OVGIES KIVITOTTOLOUV TO GMUO GE TEPIMTOON
éxtamng avaykng. H 10w ékkpion kateyolapvedv mpokaiel v eyxdpoaln tov
avapvinoewv pe witepn évraon. H evepyomoinon Aowmdv g apvydong eivai
ONUOVTIKN YloL TNV OVAKTNON Kol T CUVOICONUOTIKY] OVAALCY] TV CYETIKMOV
TANPOPOPLDOV TOV EGOUEVOD GTPECOYOVOL TOPAYOVTOL.

210 UETATPOVUOTIKO OTPEG OLTO TO GUCTNUO VLIEPOPUCTNPLOTOLEITAL,
exkpivovtog eEalpeTika peydieg moocotnTeg Kateyolauvav. Eva pikpd pépog amd tig
KATEYOLOUIVEC UETAPEPETAL OTO. OLPA, TPAYUO TOL HOGC EMTPEMEL TNV TOCOTIKN
ektiunon tov peyébovg toug .To peyolvtepo péEPOg g emvePpivig (adpevarivng)
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oV eVTOTeTal OTOL OVPA TPOEPYETAL OO TA EMVEPPISIL KO 1) TOGOTNTA TNG
amotelel HETPO YEVIKOU LTOAOYIGUOD TNG OPACTNPIOTNTOG TOL OOEVA Y10 SLAGTILLOL
oL eV mpEmel va Eemepva 2-3 dpec puetd tov gpebiopd. To peyoaAdtepo péPog g
VOPAdSPEVAAIVIIG OUMOG OTOPPOPATOL KOl TAAL amd TIG GKPEG TV VELPGOV N amd TIg
J€0UEG TOV 1OTAV, £TGL AGTE 1 OVGIA va. U1 O1EIGOVEL GTO KUKAOPOPIKO GUGTNLA KOt
oT0 0VPE MeTPOVTAG TIG TOGOTNTEG KATEXOAAUIVDV, OPKETOL EPELINTEG EPTAGAV GTO
CUUTEPOC O TS TO YUYOKOWMOVIKA epebiopata empépovv avapupifola aAlayés ot
CLUTOONTIKY EMVEPPLOKT OPOCTNPLOTNTO, KOODG Kol 0TV €KKPLON TNG EMVEQPIVIG
(0dpevarivng).

B. Koptiloin

H dmoapén g koptildAng o€ KovovikéG TOGOTNTES OLEVKOADVEL TNV atoBoAn
TOV VEPOV amd Ta VEQPE KOt GUUPAAEL BTNV JATHPNON TNG KAVOVIKNG TTEGNS OTO aliplal
Kol otV onuovpyio epuBpodv ooceopiov. e UeYIAeG MOCOTNTEG OUWMSG 1
KOPTILOAN OpOl OVOYOLTIOTIKA Kol TOPEUPAALETAL TNV TOPAY®YT TPOTEIV®OV, 0ONYEl
o€ anmOAsln aoPeCTiON KOl POGEOPOL Ao To VEPPA Kol aLEAVEL TNV TOCOTNTO TNG
yAvkOng oto aipo. OvolaoTikd, OAC TO GLOTATIKA TNG KVOCOTONTIKNG OVTIOPAOoTG
eumodilovron amd v koptiloAn. H éxkpion g koptildAng mpokaiel didomoon twv
HUIKOV TPOTEIVOV 00N YOVTAG OTNV AMEAELOEP®ON TOV AUIVOEEMY GTO KUKAOPOPIKS
ocvomua.Avtd to apvo&éa o ypnotponombovy and to Nrap otn ovvleon ( pe
dadikacio TG YAVKOYEVEONG ) TNG OmOpaiTnTNng Yoo TovV opyavicpd yAvkolng. H
KopTW oAn odnyel emiong oe amekevBépmon TV Mmopdv o&Ewv, 6e Pactkng Tnyng
evepyela Yo tovg podec. Ot Ovo avTEG OOIKACIEG CLYKEVTIPMOONG EVEPYELNG
TPOETOALOVV TO COUO VO, OVTILETOTICEL TOVG OTPEGOYOVOVLS TAPAYOVIEG KOl
eEacparlovv otov €YKEPOAO TIC omapoitntes Kol emapkeic mnyég evepyeiag. H
oTPECOYOVOC OVTIOPAOT) TTOL TTAPAYETAL OO TNV KOPTILOAN TPOETOIHALEL TO GO VO
npoototevtel. [Ipdkettonr yio otabepr] dpactnprotnta, oe aviiBeon pe to EaEViKd
Eeombopato TG avtiopaons ‘mdAng 1 YIS mov oyetiloviarl pe TO CLUTAONTIKO
veupkd ovomuo. MdMota €va dtopo mov mapovotdlel avénuévn  Ekkpion
KopTiovne pmopet va epeavilel téon yo amdcoLpon Kot Tapatetopnévn anpoyio. o
T0 A0y0 avtd TO cOUo OBETn cHOTNUA OVOTPOPOOATNONG YL TOV EAEYXO TNG
EKKplonG ™ KopTWLOANG oto aipa ,dote OTav 1 KOPTWLOAN eivon og emopkny M
vrepPorikd  emimeda, TO OpPYNTIKO COOTNUO AVATPOPOSOTNONG AElTOvPYEl oV
vroéevon Kol TV vroBdAapo kot 0€tel o eypnyopon TiEe &V AOY® TEPLOYES,
npokeévoy va pewwbet n mapdyoyn me ACTH kot g CRF avtictoya, kot
KOT'ENEKTACT) TNV EKKPLOT KOPTILOVNG .

I'. Evoopoeivng

Muw tpitn opdda peTafordV TOpATNPEITOL GTO COGTNUO OTIOEWAOV TOV
EYKEPOAOV, TO OTTOL0 EKKPIVEL TIG EVOPIEG Y10l TNV KATATOAEUNON TOV OGO UATOG TOV
TOVOVL ,onAadn yia TV TpOKANon avoiynoiog . To evAGY® vevpikd KOKA®UO EUTAEKEL
KoL TAAL TNV apLYSOAY], QLT TH QOPA GE GLVEPYAGTO LLE 0L TEPLOYN OTOV EYKEPOALKO
ero16. Ta amoedn eivor mentidln (YMUIKEG OLGIEG) TOV EYKEQOAOL UE 1GYLPN
AVOAYNTIKY OpAoT , OTMG TO OO Kol GALES VOPKOTIKEG OVGIEG OV £XOVV TIG 1O1EG
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QOPUOKOAOYIKEG emOpdoels .Otav 6Tov opyavicud ameievdepdvovion VYNAS enineda
omo0ed®mV (1 EVOOYEVIAG LOPPT TOL EYKEPAAOV), TO GTOUO TOPOLGLALEL aVENUEVT
avTioTaoTn GTOV TOVO.

Kdatt mapopolo eaivetar va cvopfaivel kot oto petorpovpatikd otpeg. Ot
OAAOYEG OTO. TOGOOTO TNG &voopeivng otvouv o véo O140TOGT OTN VEVPMOVIKN
avTidpaoT| TOL TPOKAAEITAL OO TNV ENAVEDEST] GTN TPAVUOTIKY EUTEPIN: £V YLYIKO
LOVAOCHA, [0 VAPK®ON KATOlwV cuvaioOnudtov. Avtd goaivetal vo epunvevEL ta
OUAdO APVNTIKOV YOYOAOYIKOV GUUTTOUATOV OV o0 ToAd eiyov moapatnpnOet
OTNV UETATPOVUATIKY 0ydONG dtatapayn: avndovia (avikavotnTto Vo, VIOGEL KAVELS
gvyapiotnon) Kol Evo YEVIKO GLVOICHMUOTIKO HOVOOGHO, Mo aicOnon omoKomng
and ™ {on M and Kabe evdleépov Yoo Ta cuvalcHnuata Tov GAA®V. Mo GAAN
mOav ocvvéneln pmopel vo elvarl n amocHvOEST] amd TNV UV, ONAadN 1 adLVaUia
va Bounboovpe ™ otypn, TV Opa 1 Kol TV NUEPA  KATd TNV OTOlo. GLVEPN TO
TPOVUOTIKO YEYOVOG.

A. T'Avkokoptikoeldn| (YAvkdln-tveovivn)

H petoforn tev mocootmdv yAvkolng (cokydpov) oto aipo, Tov mpokaleitol
®G OVTIOPAOT) OE GTPEGOYOVO KOTACTAGELS, EXEL ALEOT EMOPOOT) OTNV VYELX Ko GTNV
KavoTnTOo 0pacTNPLOTNTAS TOV 0TdHov. H amotedeouatikn Asttovpytd 1660 tov KNZ
060 Kol TOL MLIKOL ocvoTiuatog egaptdvial amd To Tocootd  yAvkolng. H
vevpouvikn dpactnplotnta moilelt TOAD ONUOVTIKO POAO OTOV EAEYYO KOL OTNV
avtidpacy TOV ATOUOV OTIS OTPECOYOVEG Kataotdoels. EmmAéov m yAvkoln
AELTOVPYEL OG TNYN €vePYEiog Yoo TNV OMOKATACTOON TOV KOTEGTPOUUEVOV T
ATOOVVOUMUEVOV 10TOV, KOOGS Kol 1 OVIIHETOMTION TOV OEpUIKOV OVOYKOV TOL
OOUOTOC GE MEPLOOOVS KATA TIC Omoteg 1 BEPUOKPOGia. TOL OPYOVIGHOV TEQPTEL O
YOUNAOTEPO A0 TO PLGLOAOYIKE emimeda. Xe avtiBeon pe to Amn Ko 11§ TPOTEIVEG,
TIG GMeg mnyéC evepyeiag TOL oMEOTOG ot vdatavOpakeg ( yAvkoln eivon
voatavOpakag) oev moapdyovv Tofkovg UETAPOMOTEG, 0VTE av  KaTABOAIGTOOV
amOTOH G€ peyaheg mTocdtnTec.  AKOUO Kol OTav 1 ypnon g YALKOING amd Toug
TEPLPEPIKOVS 10TOVG YEVIKEDETUL OMOTOUA, OVTO JEV EVEYEL CNUAVTIIKOVS KIvODVOLS
Y. TOV OPYOVIGUO , OKOHO KL oV TTopatnpniovv avopoiieg otn Astovpyld TV
VEQPOV K0l TOL NTTATOC.

Y& eLGIOAOYIKEG GLUVONKES TO TOGOOTO TIG YALKOING 6TO aipo Kupaivetal og
60-90 pikpoypoppdpro yio ka0 100 yihootopeTpa TAAGHOTOG Kot EAEYXETAL O
éva oHVOLO TOADTAOK®V PLOUICTIKOV UNYovIcU®V. O pOLOG TOV UNYOVIGULOV OVTOV
elval vo emovapépovy o€ OHOAG EMimedd TO MOGOGTO YAVKOING OTO aipo TOL
avéavetal amd TV cuvNBEl TOV AVOPOTOV VO KATOVOADVOLY GE OPOLdl O0LGTHLOTOL
HEYAAEG TOGOTNTEG TPOPNG.

H Aettovpyld g tveovAiving mpaypatomotleitor pe dvo TpOTOvG. Ao TN pio
EVEPYOTOLEL TOL VILATIKG KOTTOPA DGTE VO LETATPEYOVV TNV YAVKOLN G€ YALKOYOVO Kot
amd TNV AAAN O1ELKOAVVEL TO TEPAGHO TNG YAVKOING amd To aipa 6To KOTTOPO TOV
OOUOTOG. AV deV VILAPYEL IVGOVAIVY , TOAAG ad T KOTTOPO LT dev B pmopovcay
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va amoppopnoovy v yAvkoln. EmumAéov, m tvoovdivn eivar vmedvBvvn yio to
OYNUOTIGUO  TPLYAVKEPLOI®MY OTOVG MITOKLTTOPIMOES 10TOVC HE TNV AmOCTOON
elevbepov Mmopodv ofémv amd 1o aipo, eV TOPIAANAQ GUVIEAEL GTNV TTAPAY®YT
TPOTEIVOV omd ta apvoééa. H mapdymyn g wwoovAivng puBuiletor dueca and to
TOoG0oTO  YALKO(NG oto aipo. Metd amd kabe yevpa, avdvetal 10 TOGOGTO NG
YAvkoing oto aipa, avéaveror kot n TocodTTO. WGoLVAiIvG. Oco T0 TOGOoTO g
YAUKOONG pewdvetal pe TtV mopEUPAon NG WGOLAIVIG TOCO HEIDVETOL Kol 1)
mopdyyn g terevtaiog. O uNYovIcog avtodg TPocPpEPEL Eva BovUAc1o TapAdELY LN
KAELGTOU KUKAMUATOC.

H yAokoln amoBnkevetal pe v Hoper| YAVKOYOVOL GTO NP KOt TOVG HOEG.
A6 TV OTIYUY| TOL KATOL0C GTPEGOYOVOG TOPAYOVTOS EMPALEL LEYAAVTEPT) OO TNV
ovvnBiopévn TosdtTa evepyeiag, 1 yYAvkoln mov Ppioketal 6To aipa dev emapkel va
v vo ovTomokptOet ko 1o vtoAouro Oa mpémel vo avtABel omd ta amobépata. Ao
TNV U0 LEPLA O1 VITEPYAVKOALUIKOL TAPAYOVTEG TEIVOLV VO AVENCOLV TNV TOCOTNTA TNG
YAvk6{Nng o010 aipa Kot omd TV GAAN TPooTadovV Vo NV TEPLOPIcOVY TV
KOTAVAA®GON TG omd T KOTTOPA.

H dwdkacio g yAvkoyéveong aw&dvel 1o eminedo g yAvKO{Nng tov aipotog
Kot €161 0 eyképohog dwbétel mepiocdtepn yAvkoln, v omoio pmopel va
Ypnoonomoel og myn evepyeiog. Tnv 0 otiyw] GAAOL 1010l TOL COUOATOG
LELOVOLV TNV OVAYKN TOLG Yol XpNon YALKOING ®¢ KaOGHO, TPOKEWEVOL VoL Yivel
OLKOVOLLiOL EVEPYELOG KOL VO UTOPEGEL O OPYAVIGHOG VO KATOTOAEUNOEL TO GTPES -

Ot aAlhayég ota mocootd g YALKO(NG ©T0 aipa Tov TAPUTNPOVVINL GE
KOTAGTACELS OTPEC. AV 1) £€VTOOT TOV GTPEG eival HeydAn 1 av Ta NTATIKA amofépata
YAvkoyovov elvar  meplopiopéva, o okolovBnost polpaio o wePiodog
VIOYAVKOUIOG. AV TO OTPEG OLVEYIOTEL Yoo UEYOAVTEPO YPOVIKO SLACTNUM, TO
moc0GTO NG YALKOING oto aipa  Oa emavéABel ot Quololoyiky otdbun 1 Ha
mopopeivel ekel 6cov kapd 1o Atopo OBa delyvel T aymviletal amoTEAECUOTIKA.

‘Etol n peiwon tov mocootov yAvkoO{Nng oto aipa dev pmopei va BempnBel wg
Qo ootk ovTidpaon oAAG G U0 GNUOVTIKY OYn TNG EVEPYNTIKNG OVOBOAKNG
dwadikaciog (Bappoyin 2007).

3.5.2H yuyoioyiki] avtiopoon 610 6TPES

H yvuyohoywn avtidpaon peAetnOnke amd v dmoyn T0v GLVAICONUATOG Kot
TOV UETOPOADY TOV TPOKOAOVV GTN YEVIKT] GUUTEPLPOPA Ol COUATIKEG TOVEG KOl Ol
ovykpovoels. H yoyoroywn avtidpaon 6to otpeg cuvteleiton pe to ocOnpato Kot
To. cvvoucOnuata, Tov KAmoleg Qopég eivar Betikd  aAAd TIC mEPLoGdTEPEC €lvan
apvVNTIKG — avnovyia, Bupuog ,eOBog Kot Evtacn avaoTdToot, KatabAyn. Gvoikd n
évtaorn Tovg pumopel vo MOKIAEL amd AGTOHO G€ (TOMO. XVyYVd O TPOTOG TOL
e€otepicedovior T cvvoucHnuoata  €ival  AmOTEAECUO TOV  KOTOOGTACE®V OV
Buodnkov katd v modik nAkio kot oyt povo. Edv, yio mopdderypo KAmolog
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anelAnfel pe éva 6mho olyovpa Ba vidoel cuvaicOqpata opyng kot ofov. Xe dAleg
KATOOTACELS LWTOopel Vo VIMGEL EmMBETIKOTNTA, KOTAOA YN, QoPieg Yo TIG appDOTIES,
TNV amoTVYiol N TNV EYKO-TAAEWYT), OTOAELN TNG 0icONoNG TOL YLOVHOP, EVED GLYVA
TOPOVGLALEL  AVOTOPAGIGTIKOTNTO, OVIKOVOTNTO EKQPPACNG TOV TPOYUOTIKOV TOV
oLVUGOMUATOV, SVGKOALN GVYKEVIP®ONG, OTOPLYN 1 APVNOT TOV SVGKOALDV.

H yvootikn ovtidpaon o100 o1peg cvvreleitor cuviBm¢ acvveidnto Kot
ocupupdrer oto va peimoer | va gapavicel ta doynuo cvvaucOnuata. Mropei va
VIApYEL O1€E000C 6TO PayNTod, pe avénon N Helwon ™G KATAvAA®GNG TPOPiL®V, ToV
TOTOL 1 TOV TGLYApPoL. Melwon ¢ KavOTNTOG GLYKEVIPMONG, OKEYNS 1] AVALVIONG
etvat TomiKéG avTidpdoels 6to otpes. Mo cuvnoiopévn YvooTikny avtidopaon eivar n
KATOGTPOPOAOYIO, OV EKONADVETOL OTAV TO ATOUO OKEMTETOL e VIEPPOAKS TPOTO
Kol  LEEPOIOYKMVEL TIC TIOOVEC GOLVEREIES TOV  OpPVNTIKOV  Yeyovotmv. H
CLUTEPIPOPIKT AVTIOPOUOT OTO GTPES YIVETAL ELPOVIG OO TOV TPOTO LE TOV OTOL0 TO
dtopo avtopd Kortdlel N [WAdeL, dNACON Ol EVIOVEC EKQPACELS TOV TPOCMTOL, M|
TETOUEVT) Q®VY], Ol ONOGHOL KOl T VELPIKOTNTO Evol YOPOKTNPIOTIKA 1TNG
CUUTEPUPOPIKNCG AVTIOPAONG GTO GTPEC.

Yyxetikd pe 11 oeéMpec | emPAaPeEic YuYOAOYIKEG GUVETELEG TOV GTPES, Ol
TPATEC QPOPOLV  HOVO T apyIKO oTAd TG Phong g ovtiotaong (cvvopopo
YEVIKNG TPOGAPUOYNG) Kot ot dgvTépeg eppaviloviar and to onueio kot Emerta Emg
mv edon I', v edon g e&dviinong .0t emProPeig cvvéneieg dtapEépovy and GTopo
o€ GTONO, Ol CNUOVTIKOTEPES MO OVTEG EYOLV YWPLIOTEL GE GLVETEIEC TOL APOPOVV
NV YVOGON Kol TV oKEYN(YVOOTIKEG OGUVETEIES), GE GUVEMELEC OV G.POPOVV TO.
cLVOLCONLOTO KOl TV TPOCORTIKOTNTO(CVVAICONUOTIKEG GUVETEIES), KOl GE YEVIKEG
GUUTEPLPOPIKEG GUVETELES -

I'vootikég cvvéneleg VTEPPOAIKOV GTPECS

e Meidvetor mn dbpkela To poard epeavilel duokoiieg
NG GLYKEVIPMOONG Kot GLYKEVIPMONG G€ KATL GLYKOIEL-
™G TPOCOYNS puévo. Ot duvdpelg terapotnpn-

ong e&acbevovv

e Avdavetar n mbBavotnra XAavetal cuyva 0 EPUOG TNG OKE-
SLAoTOONC TNG TPOGOYNG ymg 1 TG OpIAMOG aKOLOL KO OTN

péon pog Tpdtaong
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E&acBevouv n Ppaydtepo-

Oeoun kot 1 pokpompdoe-

Gun pvHu.

Toyv o avtidpaong

yiveton ampoPientn

AvEdvetat o0 puOudg TV

COOAUATOV.

E&acBevouv ot duvatod-
TG OPYAVOONG Kot po-
paxpompodecov mpo-

OPOUATIGHOD.

Av&dvovtar ot yevdal-

obnoelg Kot ot dlatopa-

XEG TNG OKEYTC.

H dubpxeto g pvqung peiove-
tal. H avakinon M n avéyvopn-
o1 AKOUO KOl YVOOTIK®OV TATNPO-

QopLOV POivouv.

H taydtro g avtidpaone pet-
ovetat. Ot avtiotafUioTikég
TPOCTAOEIEG LTOPOVV VO KATA-
MméEovv oe Pefracuéve Ko

OLPVIOOTIKES OTTOPACELG.

To cpdApato 6e TVELUATIKN
N YEWPOVOKTIKY] €pyacio ov-
Eavovtan . O1  amopacelg mov

naipvovtor givar apeopn-

OMLES.

To poard dev pmopet va a&toro-
ynoet pe axpifeta g 6N vEap-
YOLGEG GLVONKEG 1 Vo TPOPAEYEL

TIC LEAAOVTIKEG GUVETELEG.

O éleyyog TG TPOYUOTIKOTNTOG
yivetar AyOTEPO OMOTEAECUATL-
KOG, LEMVOVTOL Ol JVVOTOTNTEG

OLVTIKELLEVIKTG KO KPLTIKNG OKE-
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yne. EpgaviCetor odyyvon xo

TOPAAOYIGUOG.

SuvoucOnuatikég avTidpaoels Tov LIEPPOAKOD OTPES:

e Avidavovtal ol opyovIKEG

KOl YUYOAOYIKEG EVIAGELS

o Av&dhvetar m voyovopia

e  ZUVTEAOVVTOL O1 OAAOYEG
OTOL YOPOKTNPLOTIKG TNG

TPOCMOTIKOTNTAG.

e Av&davovtot ta. idn vrép-

H wavémta yoaidpwong tov
poikod tévov, g aicOnong

evelag Kot ¢ amoudKpuveng
TAOV OVIGLYLDV KOl TOV AyYOLG

LLELOVOVTOL.

dovtaoTikd copuTTOHATE TPO-
otifevTon oTIC TPAYLATIKEG dla-
TopayéG mov  €xovv  outio TO
otpec .E&apavileton n aicOnon

vyetog kot gve&iog.

AvBpomor cuviBwg TPooekTIKOol

Kol TokTikol yivovror oxotd-

OTOTOl Kot EMTOAAIOL. AvOpwmot

KOWmVIKol ko yivovtot adidpopot

AvOpwmot dnpokpatikol yivovtol

QLTOPYLKOL.

H vrépyovco vrepevaicOnoia ,
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YOVTO TPOPANLOLTA TPO-

COTKOTNTOG.

E&acBevoov ot mBwkotl
Kot ot cuvoioOnpotucot

TEPLOPIGHOL

EpeaviCetor katdBiwym

Kot aioOnua advvapiog

[Téptel paydaio n avtod-

extipunon.

AvEdvovton TpoAnuata

0V AOYOL

apvvTIKOTTO, €XOpIKOTATO KO

AyYOS YEYPOTEPELOVV .

O1 KOOIKES GLUTEPLPOPAS KOl O
EAEYYOC TNG TAPOPUNCNG Y10 TO
oeg eEacbevouv(n avtiBeta yivo-

vt eEOTPAYUATIKA QVGTNPOT).

AvEdvovtor ot cuvousOnpoTcég
expnéelc. To nOwd méptel. Epea-
viCetar o aicOnon advvapiog
EMMPEAGUOD TOV  YEYOVOT®OV 1
TOV GLVAICONUATOV TOV 0TOHOV
Yo T0 TEPPAAAOV Kot TOV EAVTO

TOVL.

Avantbcoovtolr cvvosOnuato

OVIKOVOTNTOG.

O vrapywv tpavMcpudg | M ot-
OTOKTIKOTNTO GTNV OfAleL ovEd-
VOUV,1] UTOPOVV VO, ELPOVIGTOVV

67O ATONO Y1 TPAOTN QOPAL.

Ievikéc ovumeplpopikég GLVETEIEG TOV VIEPPOAKOD GTPEG:
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Meidvovral ta. evOoloQe-
povTo, OALA Kol 0 EVOOL-

GlOGLLOG,.

Ot amovoieg av&avovral

Av&dveton 1 Katdypnon

OLOLMV.

Ta enineda evepyeiog &i-

vou yopnAd

O Ymvog dratapdooetol

Av&dvetat 1 Kuvikn dtobe-

Ot @1hodotieg kot o1 6TdYOL TNG
Cong ovyvd eyKatoieimovron .
Ta xoum yavovv to evolapEpov
TOVG KOl TETAYOVTOL Oy amnUEVOL

OVTIKEILEVOL.

Ov amovoieg ko n apyomopia
otV doVvAEia 1| 6TV GYOAN, AOYO
TPAYUOTIKOV 1] QOVIAGTIK®OV

acBeveldv maipvouyv O100TACELS

TPOPALOTOG.

H ypnion owomvevpatmdmdv mo-
TOV,KOPEIVNG ,VIKOTIVING,PapOpLd-

KOV aLEAVETOL.

H evepynrikdémmrta peiodveton M
napovotalel KoOnuepwvég  dia-

KOUUAVGELS Yopic va peavn| attia

[Mapovcidlovtal dSuokoAieg oTov
V1vo (dnAadn , To AToUo dLOKO-
Aeveton vo amokolun0ei 1) va kot

unoei Tavo and 4 dpeg ).

EpeaviCetatl oto dropo n téon
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oN OmEVAVIL GTOVG GL-
@OLTNTEG 1] OTOVG GLVA-

OEMPOVG.

e Avamtoooetor adtopopio

Yl TIG VEEG TANPOPOPIES

e Ot vrmevBuvotmra peto-

tifeviar 6Tovg dALoVG.

e Toa mpofAruata Avvovrol
oe OO Kol TEPLOCOTEPO

EMUPOVELNKO EMIMEDO.

e EpgaviCovtal tomotl ma-

Vo LeTADETEL TAL GPAALLATO TOV

GTOVG AAAOVG.

Amoppintovtor vEotl Kavoviopot
KoL TANPOQOpies akdOpa Kot dTov

Exouv peydan ypnodnro.

AvEdvetat 1 TG TOL ATOUOV Y
véeg oprobetnoelg, He oTtoOYo TV
amoQLy ] TV OUCKOA®V Kol
dvoapecTOV  KaONKOVTOV  amd

ToV Topén EVOVLVTG.

Ywobetovvtar  Bpoayvrpobecpieg
Moelg, uroiopata». Eykato-

Agimovtar o1 mpoomddeleg  yn
pulikn emihvon 1M devBétnon
eVOG TPOPANUOTOC € OPIOUEVEG
TEPUTTAOCELS TTapoTnpEiTOL TAN-

pNG EYKOTAAELYM.

EpoeaviCovtar mapa&eveg yepo-
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PAoOOENG GLUTEPLPOPAS vouieg, ampOPAETTN Kot oyopo-

KTNPLOTY GUUTEPLPOPA.

e Euopdvion anetidv avto- Akovyoviol (QACES OTWG : Vol
KToviag. TEAELOOOVV OA, OEV EYEL VOMLLOL

Vo GuVEIoM.

H epedvion avtdv TV apynTikdV GUVETELOV SOPEPEL A0 ATOUO GE GTOLO.
[ToAAol Alyor avBpwmot, axOpo Kot KATM omd 0KPOies KATUOTAGELS 0TPES eppavilovy
oA avtd To cvuTTOpata. H epedvion 0P autdv TV GCOUTTOUATOV deiyveL OTL TO
dtopo £@Tace 1 PTAVEL GOVIOUO GTO OTAO0 KATAPPELGNG TOV GLVOIPOUOL YEVIKNG
npocopproyns. ([Motapovog 1995)

3.6 H cvAhoyiki] avtidopaon 610 6TPES

H avtidpaon 610 otpeg KAmoleg Popég eival amdppola TOGO YUYOAOYIKOV OGO
KOl (UGLOAOYIK®OV ovTIdpdoewv mov eueaviovror poll kol eivor yvodoteg ¢ T0
oOvopopo olokAnpmtikig eEavtinong (Burnout)kot to petotpavuatikod oTpec.

2OvOpopo oAOKANP®TIKNG EAVTANONG:

O 6pog Burnout ypnowpomomnke yuoo va mePLypayel Lol ETOYYEALOTIKY
nofoAoyion mov eKONAGVETOL pHe HEYAAN ocvyvOTNTa 0€ OGOLG OCKOVUV KOWMVIKO
Aertovpynua(ylatpovs, VOONAELTES, KOWMVIKOVC A£ltovpyolc, ddokaAovg K.T.\.)
(Avayvootomovrog & Ilamaddrov 1992). Avoloyikd OG0l 0.GKODV KOW®MVIKO
Aertovpynua Ko ekdnidvovy o cvvopopo Burnoutadvvartovv va gépovv oe mEPaG
TO, EMAYYEAUOTIKO TOLG KOONKOVTIO KOl GUVOPALOVY EKEIVOVE TTOV £YOLV OVAYKT TIG
vaNpeciec Tovg. Idwitepo YOPAKTNPIOTIKO TNG EMAYYEAUOTIKNG OVTNG Taboroyiag
etvat n ypNyopn KOTOVAAMOT TOV EVEPYEINKMOV YLYXOCLVOLGONUATIK®OV amodepdTmv
KoL 1 LElOOTN TOV ETAYYELLOTIKOV ETEIGCOOIWV OPEILETAL OE GE KLPIWG GTIC APVITIKES
OULVETELES TOV YPOVIOL GTPEG  OTNV VYELR, OAAL KOl GE YLYOKOIVOVIKOVS TAUPAYOVTEG.

To oVvvopopo Burnout oamoteAel cuvémela Tov £pyactokoy otpes. Oempeitat
o aitepa moAvohvlen Kotdotacn, kabmg Oev yopakmpiletor pévo omd
OVTIKEYLEVIKOVG KOl VTOKEWEVIKOVG TOPAYOVTEG TOV OLVOETOVV TO OTpPEG OAAG
e€aptatonl Kot omd TOIKIAEG KOWMVIKEG KOl HOPOOTIKEG WETAPANTEG, Ol OMOiEC,
dpOVTAC MG KATOADTEG CLVTEAOVV GTO TEPACLO At TO OTPEC 6TO0 BUrnout.
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Tpia eivon to yopoktnplotikd copntdpate tov Burnout:n eEdviinon mov
TPOEPYETOL OO TNV EMOPOCT TOV EPYACIAKOD GTPEC CTNV WYLYIKN KOl  GOUOTIKN
vyela, 0 KUVIGUOG, TOV AMOTEAEL EKQPOCT TNG APVNTIKNAG GTACGNG TPOS TOVS GAAOVG
OAAGQ KOl TNV €pYOcia, Kol TEAOG, 1 OVOTOTEAEGLOTIKOTNTO, TOV €lval TPOIOV HLOG
apvnTikng ovtoektipnong. H ouvyn and to epyaciokd yiyvesbar, m mepropiopévn
KOVOTNTAL  OVTOEAEYYOV, 1 EUUOVI] OTN XPNON OLOIDV, KOODSG Kol 1 ekONAmON
TOKIA®V YOYOCOUATIKOV 0CHEVEIOV GVVOOEVOVV €Tl TO TAEIGTOV TO TPINTTLYO TOV
BocIK®V CLUTTOUATOV

"Exovv mpotabel moArol tpémot yioo v emépuPaocn g Kotdotaong Burnout,
0l TTEPLOCOTEPOL OO TOLG OTOIOVG GTOYELOVY GTNV UEIWSOT TOV Y®POoL gpyaciag. To
ONUOVTIKO  Oum¢ eivar 10 0Tt M eméuPaom TPEMEL Vo GTOXEVEL GE LA SVVOLIKY
160oppoTia HETAED TOL aVOPAOTOV Kol TS KOW®VING HEGO GTNV OMOld EVIAGGETOL TO
epyactlokd mEPIPAALOV, LE PACIKT) CUVIETAYUEVT TNV TPOCAPLOYN TNG EPYOCIONG OTIC
avOpomIveES IKavOTNTEG Ko duvototnTeg (Avayvootomoviog & TMamaddtov 1992).

3.7MeTaTpavpaTikd oTpEg

Ovo1ddeg GLOTATIKO TOV UETATPOVUOTIKOV OTPEG €ivor OTL TO dTopo &ite
Biwoe eite mapaxorovOnce Eva yeyovog 10 OO0 apopovse To0 BAvato N TNV amen
Tov Bavartov N o coPapr) PAEPN Tov 1WBiov N} KéToloL AALOV.

H &vBdounon 1ov tpadpatog elvar  oovyvo YOPOKINPIOTIKO  TOV
LETOTPOVATIKOD OTPEG, o€ Pabud mov 1o dropo va Eavalel To yeyovog 61O Vou TOv,
oTo OVEpO TOL N aKOpa KaBe TaposOntikd. Avtd pmopet va £xel cofapés EMATOCELS
ot (o1 Tov, KabmG amoPevyel KaBeTl TOLV UTOPEL VAL TOL PEPEL BTN UV TO YEYOVOG
Kot 0Tov KAtL T€to10 ovuPet, avtidpd pe évtovo dyyog .Ta dtopa avtd evoéyetol va
Budvouv [ GEPAE EVIOVOV  COUOTIKOV KOl WYUYOAOYIKMOV CUUTTOUATOV, OTMG
draTapayEs Tov VIVoV, ekpNEELS VOV Kot VTEPPOAKES aVTIOPAGELS aPVIdaGov. Ot
KOW®VIKEG OYE0ELS etval SUOKOAES, KAODS amocsvpoval Kot deiyvouv amdpakpa. H
enefepyacio TOV OVOUVICE®V Kol TOV cvvoucOnudtov oe Begpomevtikd mAaiclo
umopet va touvg fondncovv va Eemepacovy To YEYOVOG.

Tétoleg TPOVUOTIKES  AVAUVICELS PAIVETOL OTL TOPAUEVOVY MG OVOTOGTOGTO
TUNUO OTH AELTOLPYLL TOL EYKEPOAAOVD, EMELON TOpEUPaivovy otV peténetta pabnon-
01TePa 6TV dadkacio TG LAONoNG UG T PLGIOAOYIKNG AVTIOPAONC GE TETOW
TPOVUOTIKA cvuuPdvio. Xe KatdoTaon OTpeS, Ol unyoviopoi uddnong xor pviung
&xovv draotpefrmbel. H apvydarn arotelel 10 KAWL peta&h OA®V TV TEPLOYDV TOV
gyképaiov mov gumiékovion oto {tnpa (Videbeck 2006).

210 HETATPALUOTIKO OTPEC M owBOpuNTN €K VEOL HABNom dev emtaybLVETOL
Kol avTd pmopel vo opeidetal 68 YKEPOMKES LETAPBOAEG TPOKAAOVUEVES OO TO GTPES
,01 0TI01EG €ivail TOGO 1GYLPEG MOTE GTNV TPUYUOTIKOTNTO 1| GLYKEKPLUEVN AvVTIOpAOT
™G apLYOOANG  TpoKaAgital KaBe @opd mov mapovstdleTal KATL T0 OO0, £0T,
apvdpd, Bopilel 1o apykd tpavpa, evioyvoviag £totl 10 eOfo. Emiong n eddenyn tov
@OPov potdlel va gumiékel o evepyd pabnotokn dadtkacion 1 OTold 0eV VITAPYEL
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o€ avOpOTOVE UE PETOTPOVUATIKY ayXdOr otaTapoyn <<Kot odnyel oTnv aQLCIKN
ELLLLOVT| OTIC GLVOLCOMNUATIKES AVAUVIOELG >>.

AMA av vapEovy Ol COOTEG EUMEPIES, OKOUO KOU 1 HETOTPOVLUOTIKTY
ayx®omg dwtapoyn umopel vo vmoywpnoel. Ot 1oyvpEG CUVAICONUATIKES WVNLES,
KaBMG Kot T0 CYNUATO TOV CKEYEDV KOl TOV OVTIOPAGEDY TOL AVTEG TPOKAAOVV Elvart
mBavov va odAdEovy pe 1o kapd. O apykdc eoPoc mov givan Pabid prlopévog otnv
apuydodn 0ev @evYeL evteAdc. MdAALov o mpopeTomaiog A0S OmOcI®ORTd TNV
EVIOAN TNG OPLYOOANG TPOG TOV VIOAOITO €YKEPOAO Vo OvVTOPAcEL 6TO0 (POfo.
(Bappoyin 2007)
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4. ANTIMETQIIIXH TOY XTPEX

Mo vo ovipetonilovpe T1g SLOKOAEG TOL cuvvavtdue oty (oN Hog
KOTAPEVLYOLE GE dlopopEg neBddovg N otpatnyikés. Kdmoleg amd T otpatnyikés
TOV YPNOLOTOIOVUE HOG OPEAOVY Yot Alyo HOVO Kopd. Zuvnbmg avutéc apopohv Tov
1010 pog eavtd: mpoomabovpe vo aAAdEoVE Ta GLUVIGO AT Log 1) TpooTadovE vo
Eexdoovpe 6T pag amacyoAel. 'Etot Spme to mpdfAnua mopapévet ko e&okorlovdel va
onuovpyel dvcdpeota cvvarcHnuoto Ko GAAEG apvnTIKEG ouvvémeleg. Tétoteg
oTPOTNYIKES €lval 1 ANYN QOPUAK®V, 1 KoTdypnon OAKOOA 1 Kamvoy, vIepPOAIKT
Mym TPOENG, N ATOPLYN TOV YEYOVOT®V 1 TOV KOTACTAGEMY OV HOG TPOKOAOVV
dyyog (TMavvorovriov 2004).

Ynrdpyovv dpmg otpatnyikés mov fonbovv kot opelobv 1060 AUEGH OGO Kot
poakponpofecua. Ot oTPOTNYIKEG OVTEG OTPEPOVIOL TPOG TO 1010 TO TPOPANUO pe
OTOYO TNV OVTILETMOIGT TOV KOL TV OTOAANYT LOG OTO OVTA KOl TIG GUVETELEG TOV.

4.1 X1potnyIKES AVTIUETAOMIONGS TOV OTPES
4.1.1Ma0aivovtag va oAap@VOVRE 00 TV £VTA.OT)

H yoldpwon apopd 6Aeg T1g oTiypég TG Kabnuepvig pog Cmng, Kot oyt povo
OVTEG TTOV POG EMTPEMOLV VO KAB{COLUE GE W10 OVOTOLTIKY KOPEKAN GTO GOTiTL.
EeKIVOOUE TO TTPOHYPOUUO YOAOPDONG TPOSTOOMOVTAS Vo yvopicovue and péca, Ti
oLUPOIVEL GTO GOUO KO GTOV OPYOVIGUO LLOG.
Xaiapwdvooue amod v Evtaon pe dvo tpdémovg (Fontana 1990):
A. Alogpaypatikn avamvon

B. Kat v yoAdpmon Tov Hudv Tov COUOTOS

A. Awppaypotikr avarvon: H cwotn stoppoypotikny ovorvor| pog Bondaet
OTNUOVTIKA VO YOAOPDOVOVUE S1OTL EIVOIL Lol avayKn Kot TPETEL GLUYVE VO AGKOVUACTE
G€ OLTNV.

e EeKIVOUUE VO 00KOVUOOTE EomAmpévol otav pabaivoope v doknon. Xy
KapékAa 1 6pOlot apydtepa.

e TomoBetovpe to £va ¥Ept 6T0 GTNOOC KOl TO GAAO GTO GTOUAYL
e FEionvéovpe amd TNV pOTN PG KOl GPNVOVLE TO GTOUAYL LOG VO, POVCKMOGEL.

‘Etolr  ypnoipomolodpe wAnpwg tovg mvedpoveg pog. Ilpoomabovue vo
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dltnpnoovpe v Kivnon tov otnhovg poc oe €va PUIVILOLW, Ympig va
oPYYOLOOTE.
e AmAA Kot PENO, EKTVEOVE OO TNV HOTN LOG.

e Enavoiappdvovpe, kpatdviag éva puOud. Xtoyxog sivor va maipvoope 8-12
avonvoég (E16TVOEC Ko EKTTVOEG ) TO AETTO.

Xmv apyn Umopel va vidoov e 0Tt 0gv AapBdvovue apketod aépa, 0AAG Kabmg
B ackovpaote Ba dovpe OTL VTOG 0 VEOG TPOTOG OVOTTVONG €lval 1O0VIKOTEPOG Kot
OVETOTEPOG.

B. XoAdpowon tov puov: H mopokdto texvikn eivor omAn Kot OmOTEAEGUOTIKY.
Xperalovtar 5-10Aentd Yo vo oAokAnpwOst.

KoBouaote oe por avamowtikn Kopékia, o€ éva Kovamé 1 610 d0medo Kot
<<TEVTOVOUOGTE>> AlYO.

e AQNVOLUE TOVG DOUOVS KOL TO YEPLA LG VO YOAAPDOGOLV GE o dvetrn B€on.
Kovvavrtag ehappd, otpifovtag Kot TeVIdVOVTOS EAAPPA TOVG HOEG CTAUOTA
n évtoon.

e Apnvoupue v évtaot va euyeL and o Toda, To 6TH00G, TO Add e ToV 1010
TPOTO, OTMG TAPATAV.

e  Nuwbovpe 6t 1 Kapékha N 0 Kavomég N 10 danedo otnpilovv 6A0 o PApog
TOV GOUOTOG OG-

o [lpoomafobue vo eipoote Mpepot. XoAopdvovpe TO0 GoyoOVL HOG KOl TO
TPOGMTO LOG.

o Kieivoupe 1o patio pog kot eovtalOHooTe (o OKNVN 6€ &va NPERO UEPOG
o6mov amorappdvovpe ) Aokada, ™ 0dAacca 1 OTL GAAO HOG KOVOTOLEL.
Ddoavtalopoote OTL ELOGTE TPAYUATIKA GTO UEPOS AVTO.

o Ta Alya Aemtd kpatdpe avt ) yoiopn B€on.

Towg dwmotd®oovpe OTL OPIGUEVOL HLG dev  YOAOPOVOLY OGO KOl Vo
npoonabovpe. Aev amobappuvopacte. Eipocte vropovetikol pe tov €antd pag. Agv
UTOpOVUE VO amoAAayobpe oamd TIG ovvibeleg ypovodv o€ mévie Aemtd. Agv
npoomabovpe mopd mToAD yloti avtd avEdvel TV €vtaot. Aglepdvovpe Atyo uovo
Aemtd KGOe pépa o€ ALTOVG TOLG VG, €MG OTOV GLYA-Glyol KOTAPEPOVUE VO TOLG
eléyEovpe. Zuyva Bonda ko n kivnon. Edv elval ta xepid, Avyilovpe kot tevidvove
T daytvra. Edv eivan ot Bpayioveg, Toug mélovpe yro Alyn dpa 610 TATOUO, KOl LETE
Tovg aprvovpe. Edv etvar ) ko, kdvoope 1-2 ucéc yépupeg 0yl mepiocdtepeg dv
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dev eipoote e€aoknuévol. Towg dev katapépovpe va 10 Bpodue omd v opyn,
ovveyilovpe OUmG TV TPoomahelo KaOUEPIVE MOTOV VA, TO. KATOPEPOLLE.

Teyvikég yardpwong:

Eite mpwv, gite katd v didpkela g £€TAGTIKNG TEPLOSOV, OL POITNTEG TOL
acBdvovtal 1o eminedo Tov OTPEG TOVG Vo avePaivel emkivovva UmTOpovpE VL
SOKIUAGOVE TIG TOPAKAT® TEXVIKES YOALPMOONG:

e Me Khewotd pATIO, OLOYVOLUE OAEC TIG OKEWELS OO TO HVLOAO HOG KoL
nmoipvovpue Pabiég avaoeg.

o Me KleloTd patio, AEUE GTOV €0VTO HOG OTL OTOV TEAEUDGOVUE TO PETPTLLO Oal
elllooTe £TOWOL VO OMOVINGOVLUE OAEG TIC EPMTNCELS, KOl OTNV cvveyeio
HETPApE apyd amd TO OEKO TPOG TO KATM, MG TO £VA KOl HETO OVOTYOVLE TO
HATIOL LLOLG.

o  Qa mpémel va kavovpe BeTikég okéyelg Kot va Kadnovydlove Tov €0t Hog
OTL £YOVE TPOETOUAOTEL KAAQ Ko OTL OA KAAQ Oa Thve.

o Qo mpémel va PAémovpe pe To pdtio TG eovtaciog pog 0tt o TETLYOLVUE CE
OAN TV d1dpKela TV EEETAGEMV.

4.1.2MoaBaivovtog va avtipetonilovpe katevdeiov 6,TL pog omacyorel

ApKeTEC OPEC KOAOVUAGTE VO, OMCOVUE AVCELS GE O1Apopeg OVOKOAES
neplotaoel; N mpoPAnuata.  Ov  "teyvikég emihvong  mpoPAnudrov'  mov
TOPOVCIALOVTOL TOPAKAT® UTOPOLV VO QOVOUV  ENPETIKG YPTNOULES Yoo TNV
OVTILETMTMIOT TETOLOV SVGKOALDV.

H epoppoyn g texvikng ovtng eivar amin kot oamoitel Alyn poévo mpoomadeia.
Xwpiletar o€ 6 Pruata (Fontana 1990):

1. Kabopiouog tov mpofinuarog: Tpoomabodie vo opicovpe emakpifdg Tt Hog
evoyrel N1 anaocyoieil. Opilovpe €va evieAdS GLYKEKPIUEVO TPOPANU Y®pPig
va amepavtoloyovpe. Aovigvovpe pe Evo povo Bépa tn popd.

2. ArapiQunon mbavaov Lvcewv: [lpoonaboldpe va Bpoldpe Kot vo KOTaypaWoLLE
060 10 dVVATO TTEPLGGATEPES AVOELS, Yo KABE TAEVPE TOV TPOPANUATOC TOV
nog amacyoAet. Ilpoomabovpe va dodue mog Ba avtidpovse KATo0g GAAOG
ot 0éom pog. Aev diotalovpe vo {ntoovpe T GVUPOLAN TpiT®V.
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3. A&ioloynon twv "orép" Kkar twv "kard" kobe mbovis Avong: To kaOe mbovn
Aoon mov mpwv PpNKOLE, KOTAYPAPOVLUE TO VEEP KOl TO Kotd, mov Oa
TPoEKLTTAY amd TNV TV €QPAPUOYT] OVTNG TG AVoNG. ZTdYog elvar 1
avehpeot eKeivNg TG AVONG LE TO TEPIGGOTEPA 1] CUAVTIKOTEPO VITEP KOl TOL
AMyOTEPO 1 TLO OVAOILVO KATAL.

4. Zyeoaouog. Me molD cvykekpluévovg Opovg, amoacilovue wwg Oa
epappocovpe v emAeypévn Aon. "Ti akpiog Oa yivel, Tote Ba yivel, molog
Ba avaperydet, mov Ba yivel, mola Prjpata akpPmg Oa arxorlovdncovpue, elval
epOTALLOTA TOL Bol TPETEL VAL aavTnOoLV.

5. Adpaon: Epappdlovpe tn AHon Tov SOCALE.

6. A&ioloynon omoteAeoudrwv: Av 1 Aon métvye tOTE ePoppodlovpe ) péEBodo
Kol 6€ OAAQ TPOPANUATE poc. Av 1 AV HOG OEV TTETVYE TO. OVOLEVOUEVA,
nmpoomabovpe vo eEAEYEovpe Kot vo Kotavoncovue "ti mye otpafd’. Tomg
QoVNKOUE LTEPALCLO00E0L, Iomg Kpivape AdBog Tig cuvinkeg, iowg guBhveTan
KAmo10G TPitog mapdyovtag mov dev vmoAoyicape. Omolo kot vo glval To
ocvoumépaopd pog, oev amotvyoue. [lpémer 6AOL pOG VO aVOUEVOVUE KOTOEG
atvyieg ot (oM pog. Mobaivoope amd v eumepio  pog Ko
Eavampoonabovpe, eite Eekvoviag kot maM amdé 1o lo Pruo, eite
dokpdlovtag ™ Avon mov oto 30 Prua mpoéPore ®G 1 OUEC®S MO
KOVOTTOMTIKT. X' avT TV Tepintmwon, Eekvape ond to 4o Prpa.

AcyolobpooTe e T TPOPANLOTE LG £YKOPO, MOTE VO £YOVUE 0T dtdbeon pag OA0
ToV amapaitnTo Xpovo.

Agv avafdaiovpe TV Ayn omoeacewv, Tapd pLovo otav kpivovpe OtL Tpémet va, yivel
KATL T£T010, TPOKEEVOL VO EEAGPAMGTOVY KOAVTEPES GUVONKEG.

4.1.3Ma0aivovtog vo EAEYYOVUE TIS OVGAPEGTEG CKEYELS

H xd0e katdotaon kot 1o kabe yeyovog amoktovv v atio mov epeig Tovg
dtvovpe Kol GLVETMG TPOKOAOVY TOGO AyY0G, 060 euelg tovg emtpémovpe. Kdbe
dropo Kpivel Ta yeyovota pe dapopeTikd Tpomo omd dha ta dAia dropa. Emiong, to
010 avtd atopo kpivel ta 1o YEYOVOTO OLPOPETIKA OE SLOPOPETIKEG YPOVIKES
oTypég, avaroya pe tig ouvinkeg (Favvoroviov 2004).

Exeivo mov pog avaototdvel dev givar ta id1o Ta yeyovota, oAAd n ovTiAnyr mov

EYOLUE Yo AVTA. AV 1 avtiinyn avth petaPindei, tote givon dvvatd va aAracer (va
uewwbet) kar o abudc Tov dyyxovg mov vimbovpe.

36



"Evag moAd koG TPOTOG Y10 VO LEUWGOVUE TO GyYog Hag, ivatl va e€etdoovpe Katd
OGO 1 KOTAGTOON 1) TO YEYOVOS TOV WO ATOCYOAEL, Elval OVI®OE TOGO apvnTIKO 0G0
TIGTEVOLLLE, 1] OV Y1 AVTO EVOVVOVTAL OPIGUEVEG CKEYELG LLOG.

H oyetucn npoonddeia arotereiton and 3 otddio:

1. Axpifnc evtomouog g nnyng tov ayyovs. Evtomilovpe Tt axkpiPag eivon ekeivo
nov pog evoyAet. To dyyoc pmpootd oe KAt cuyKekpévo eivarl Ayodtepo, o€
ovYKplon He KAatt apnpnuévo. Emiong, pumopodue va Ppovpe mo eOKoAw
OGLYKEKPIUEVOLG TPOTOVS AVTILETMTIONG EVOG OPIOUEVOL TPOPANLATOG.

2. Eleyyog kou eravalloloynon twv okéyemv oas. Aol evtomicovpe Tt akplPdg
LoG TPOKaAEl Ayyog, KaAo givarl va e€eTdoovpE TIG GKEWYELG LOG YLl TNV TINYN
TOL AYYOLG, Yo TN OYEoM TN O HOg UE TNV 7Nyn Tov dyyovg kAm. H
emovaSloAdynon TG KATAGTAONG WITopEl va PLag odMnynoel otnv akpiBéotepn
extiunon tov dedouévav Kot va poc Bonbnoetl va eviomicovpe OKEYELS TOV
CIOPALOPPAOVOLY» TNV Tpaypotikotto. H oaviikatdotoon tov okéyemv
QVTOV 1E AAAEG TEPIGGATEPO TPOCUPLOGUEVES TNV TPOYUOTIKOTNTO 1) KO TTLO
a161600&eg 1 BeTikéc, Ba peidoetl to Pabuod tov dyyovg mov Prdvovpe.

3. Epopuoyn ovykekpyuévwyv oTpoTnyik@v yio. TqV ETIAVOY TOL TPOPANUATOG.
‘Exovtag amopovdcel 10 oLyKekpluévo mpoPAnua, Oo mpémer va to
OVTIUETOTICOVUE «KATA LETWTO» KO VO TO EMADGOVUE DOTE VO, NV KOTOOTEL
puévyun 1 emavoioppovopevn myn Gyyovg.

Awopetikd mpaypoto Bonbodv tov KGBe @OUINT GTNV OVTIUETOTIOT TOV GTPEG.
[Tépa amd 660 TEPTYPAYALLE TAPATAVE®, VILEPYOLY Ko LEPIKES AAAES 10€€C OV HITOpEl
va avoOV YPNOCLES GE 10 TEGTIKT] KOTAGTOG.

Xpnotueg, Aomov, o pag sivar kot ot tapakdto cvppoviés (Fontana 1990):

1. TIpoypappatiCovpe 10 ¥pdévo pog. Eivor onpoavtikd va mpoypappotiCovpe Tic
VIOYPEMGELS LLOG KO TIG EVEPYELES oG TOGO pakportpoBeapia (Yo Tic ETopeveg
gfoopadeg N kot unveg) 6co kot Ppoyvrpodecpo (Yo v enduevn nuépa M
NUEPES). MmopovEe va AELITOVPYNGOVUE MG EENG:

o Kdavoupe pio Moto vToype®doemv Kot dpacTPlOTHTOV.

e A&woloyovpue 1 omovdatdTnTé ToVug Kot o Pabuod enetyovtog.

o  OTidyvovpe £€vo KATOAOYO VLTOYPEDCEMV-OPOUCTNPLOTHTOV TOV TPEMEL V.
0AOKANP®OOLV, Yio TNV eXOUEV NUEPQ, TIG EMOUEVEG NUEPES, TOVG ETOUEVOLG
HMVeg.

¢ Acy0oloOHOOTE TPATO 1 APLEPDOVOVLLE TEPLGGOTEPO YPOVO GTOL O GTUAVTIKE
N Ta mo enelyovta. Agv B€tovpe OP®G VIEPPOAIKOVS GTOYOVG.

o Aev Balovpe véa TpAyLOTA GTOV KATAAOYO €KTOG Kot av avtd lval avaykaio
N VIAPYEL EMAPKELD YPOVOUL.

o Xnue®VovUE KAOE VTTOYPEMOT 1 OPACTNPLOTNTU TOV OAOKAPOVOLLE.

e Y10 T€AOG KGOE NUEPAG EAEYOVUE TL KATOPEPOLE KO KAVOLLLE TIG OTOPOLTITES
O10pB®OGELS 0TO TPOYPOALIA TNG ETOUEVNC NUEPOC.

o AEN &gyvape va mpoPAréyovpe emapkr| xpdvo yio dSookESaon 1 YoOALP®O.

o [IpoomaBolpe vo eipaote €VEMKTOL GTOVG GYESOGUOVS KOt TO TPOYPOLLLLE
nog. Kavoope tig ahdayég mov ypetaloviat, 6tav avutd givol amapaitnto.
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. H ovown doxnomn, mn evacyoinon pe po €uyOplotn dpactnpoTT, O
elevbepoc ypovog Ponbodv onuavTikKd oTNV OVTILET®OMION TOL otpes. H
YOLVOGTIKY], TO TEPTATNLO, O XOPAS, TO KOADUTL, T YOUMTL avakoveilovv amd
v £évtaon kot TPoAauPdvouv TG apvnTIKEG OLVEMElEG, Om®G sivar To
npoPAnuata vysiog. Kokd eivar 6pmog va punv acyoAnBodue pe kdmolo
avVIOYyOVIOTIKO  GOAnuo 1 xoum, m unv  oaoyoAnbovue «xotd TpOHTO
avToyoOVvIoTKo. Qeélela pmopel va £xovpe Le TO Vo glpacte o 'dpactiplot’
otV KaOnuepwv {on KOG Yo TOPAOELYHQ, TEPTATAUE KAl OEV OONYOULLE.
Xpnoiponoovpe Tig okdAeg Kot oyl Tov aveilkvotipa. Kdvovue mepurdrovg.
Aockobpoote EAA@PE 6TO OTITL oG,

. Mepuvodpue wote va vapyel ehevBepog ¥pdvog oto Kadnuepvd mpdypappd
pag. Hpaypoatud erevBepog ypdvoc eivan ekelvog, 6TOV 0TO10 OV £YOLUE VO
Kkévoupe timota. Kabopaote Kamov dveto Kot akoOUE LOVGIKT .

. IIpoomaBovpe va koopaote 6on opa ypetdletar. H spappoyn tov pebddwv
YOAGP®OTG TOL TOPOVGLALOVTOL TOPATAV®, OTMG KoL 1] EAAPPE YOUVOGTIKN 1)
évag mEPImOTOg aUECMG TPV TNV OPO TOV VTVOL, Umopolv vo. fonbncouv.
Emiong, mpoonabovpe va kpatinoovpe éva otabepd mpdypappa. Kopdpoote
oniadn, kot Euvape Tig ideg mepimov dpeg KAOE nuépa.

. Ot datpoikég ouvnbeieg mailovv onUavtikd poOro Yoo TV LYEIO HOG Kot TN
dwxeipton tov otpeg. To eayntd pog Ba mpémet va givan 1oopponnpuévo: Ovte
Myo, o0te mOAD, aALA Oc0 ypeldletanr o opyoviopdg pog. Iooppommuévo oe
Brrapiveg, mpwteiveg, vdotavOpokeg kot Ao Opemtikd otoyeia. Aev
oTPLOUOCTE Yia TN STPOPY| Hag o€ TPOYEPO PayNTo N YAuKA. Aokipudlovpe
v 7ok, TN Opentikdtra kol TG YEOGES NG YVNOG HEGOYELOKNG
STPOPNG.

. M ahdayn oknvikob pmopel va omoderyfel emweeing. Ilpoortabovue va
Kévovpe kdmoto taidt Yo To caPfoatokvplako 1 po nuepnoila ekdpoun kabe
1660. AmAG Eepevyovpe yuoo Ayo amd To ypagpeio poag, ™ Pprodnkm, mmv
Kkov{iva, To omitl. E€yvape yio Alyo TIG VTOYPEDGCELS KOl TOL TPOPANLOTOL.

. MAdpe o€ KOmOl0 ATOUO OV EUMIGTELOUOCTE, AYATAUE, 1 VidBovue dveto
pali Tov. Byaivovpe pali tov yio kagé kot WAGUE Yo 0,TL HOG OTaoYOAEL.
Mmnopet va duokoAievTovpe, 0AAd Bo exkmAayode amd TV avakovElon mov Oa
vidoovpe. Oa eHyel éva Bapog amd méve pog. EmmpoécbHeta, umopel va
aKoVGOLLLE Kamolo TpOTOoT 1 AVGT TTov Ba £xEL VoL LaG TPOGPEPEL O AAAOG KOl
va pog eavel ypriown. Aev dotalovpe va {ntioovpe Pondewa, Otav

38



ypewlopaote. Potdpe Tt O £kavav ot GAAot av avtipetdmiov To (e Tov
eueig éyovpe. Etvan mBavo vo pog ddcovv kalég 106G,

. Zlyovpa €yovpe ovTIHETOTIOEL TPoPANUaTa, OLGKOAMEC KOU OTPEC OTO
mopeABov. Avatpéyovpe ota ‘apyeia’ pog kot Bupopoote TL pag fondnoe 1ot
va Eemepdoovpe T dOVokoAeg otryués. Efvarl mBavd va pog eavet ypnoipo ko
TOPOL.

. To aAkoOA, Ta PappOKe KOl O KOTVOG OTAV YPTCLOTOIOVVTOL Y10 TOAD Kopo
dev amoTEAOLV KOAN ADOM Yl TNV OVTILETOTION TOL oTpeS. Ta mpofAnpato
dev  emvovtolr mpoomadmdviag vo To Anouovioovpe. Empévovv ko
TPOKOAOVV TPOGHETO Ayy0G Kot EMTAEOV dLoKOAIEG. To aAkOOA, Ta PapLOKa
N 0 xoamvog Oyt uévo dev Ponbovdv mpaypatikd, oAAd TpokaAohV cofapd
npoPAnuata. Aev otnpilOHacTE GE QVTA Y10, VO KOTOTOAEUNGOVUE TO QYYOG
(Fontana 1990).
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5. TEXNIKEX KATAIIOAEMHXHX TOY AI'XOYX

5.1 Kata ™ dwapkera g e€étaong

Ta copatikd cvuntdpoto tov dyyxovg eényobviar g €ENG: 0 eyKEPAAOG

maipvel éva AavBaouévo pnvopo 0Tt vIdpyeL Kivouvog katl apyilel va Kivntomotel
SAPOPOVG UNYOVIGLOVG Yo Vo ovTameSéAfel. Mmopole Vo GTAOTAGOVUE OVTH TN
dladkasion oV EPVEL OTN OLUPKELD TNG EEETAONG COUOTIKA GUUTTMOUATO TOIPVOVTOG
Bobiég elomvoég/exmvoiés .

Axoun, pmopolOue vo. SlOKOWYOLUE TIC OPVNTIKEG OKEWYELS, TOL 10MC v oG
TOPOGHPOVV KOl VO LG ATOO0PYAVAOGOVY, KAVOVTOS TIG AKOAOVOES TEXVIKES:

2VYKEVIPOVOLOOTE G€ €va 0VOETEPO onueio kol eovalovpe vontikd GTov
eavtd pog XTOIL. Mrmopodue va @aviasToOue Yoo Alyo 0evTEPOAETTA £Vl
KOKKIVO oo KukAogopiag pe v idta voeiln, mov avafocPnvet.

Zntobdpe pio emmAéov KOAAO ava@OPAs Kot YPAPOLUE TAV® KATOES PPACELS
nov Ba pog fondncovy va KIvnTOTOMGOLVLE TOV EAVTO LLOG.

[Ma mopdoetypo LTopovLE VL YPAWOLLLE:
«BEAm Vo To KaTapépm 6° autd To padnpa kot Bo Kave 6,1t KAADTEPO UTOPM»
N « 710 Gyyo¢ eivar adHVOTOV VO OKLPMOGEL OAES LLOV TIG YVAGEICY.

Agv okeptopaote 0tL o ydoovpe ypdvo. A&ilel va aplepd®oovue Alyo Aemtd
Yo VoL O1OXEIPIGTOVLLE TO Gyyog Hog Kot avtd Ba pog fondnoet va kepdicovpe
YPOVO GTN GLVEYELN.

5.2Kata ™ owdpkela g perETng

Ol mopamave TEYVIKEG UTOPOVV VO EPOPUOGTOVV OKOUN TTo €OKOAN KOl TNV

AP OV HEAETOVUE Yo TIG £E€TATELG Oedopévou 6Tt Ba £xovpe TNV dveon Tov YpSHVoL
ka1 Oo eipacte povVoL pog.

1. BaBiég avamvoéc otav vidBovue 10 dyyxog va emidpdel 6TO OO LOGC.
Axoun, oev  Eeyvapue  va  mpoypappoatiloope  dwoAeippato  pe
doxnon/yopvootik). H yovuvaotiky Ponbder va ekkpivovior ovcieg mov
OKVPMOVOLV EKEIVEG TOV TAPEYOVTOL GTO GMLLOL LLOG.

2. Tlaipvoope yopti Ko LOAOPL Kol YPAPOLUE TIG OPVNTIKEG OGS OKEYELS, TIG
OKEYELG TOL HOG Oyydvovuv. Xg pio omAavr otin mpoomafodue vo
OVTILETOTICOVHE avTd Tov ypdpovpe. Aev Ba pag Pondnoel av ypayovue
vrepPolikd asrodoéa unvopata. To kaAvtepo givor va Bpovpe ePAcELS TOV
KOVTYWAODV»  OTIC  OyYOTIKEG HoG OKEYeElS kot 7mov  oOtav  Bo  Tig
Eavadiafdoovpe Oa pog eaivoviot peoMOTIKES.
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3. [poypappatiCovpe kamoteg dSpactnplotnTeg oV EEPOVLE Glyovpa OTL Hag
ELYOPIOTOVV Kol OV  amopovOvouaoTe teleimg otav dwPdalovpe. Ta Oetikd
cuvasOnpata mov Ba pog eépet pio BoOAta, pio kovPévia pe pio kKoAn ein 1
éva Kadod ¢@ilo, éva owvepd, dev eivar ybowo ypdvov. AvtiBeta, Oo pog
BonOnoovv va mapovpe SLVOUN KOl VO OVTILETORICOVUE TO Ayxos. Ouwmg,
TPOGTOOOVLE VO ATOPVYOLUE PIAOVG Kol YVOGTOVE TOV KATWS KATAPEPVOLV
LLE TOV TPOTO TOVG VO, TPOPOSOTOVV TO QYOG LLOG.

ApvnTiKég GKEYELS - ETOTKOOOUNTIKES GKEVELS:

e  Mov eine ) X 011 av dgv €xelg ofaocet kibe voonueiwon dev To TEPVEG AVTO
10 ndonpa.
H dmoyn xon n gpmepio evog pdévo atodpov oev etvar apket anddeién. Exm owofdocet
IKOVOTIOMNTIKG KoL 0KOUN KL oV 0V EEP® KABe voonueiwon £x® KOAN avtiinymn Tov
oLVOAOL TNG VANG
e Ba Paiet epmTNOELG CLVOLOCTIKEG Kot gV Ba EEP® TL VoL YPAY®
Ot oVVOVACTIKEG EPMTNCELG OV €lval amapaitnTo ot Mo dVOKOAEG. Mmopel kot va
elvar KaAOTepPES yloti delyvelg 0Tt £xelg KaTovonoet Tt SoPalels Kt autd eXTIUATOL.
o Agv Ba katapépm va tepacm oo ta pobfpato kot dev o Tapw mTLYio Kot
dev Ba ddow AXEIL.
B Kdve OTL KOADTEPO UTOPM Y10l VO TEAELOOM® TOPO. AV OV TA KATAPEP®D TMOPO OEV
etvat kot 10 TEA0G ToV KOGHOVL. Mmopel va aoyoAN0® Le KATL TapERPEPES TOL VOL LLOV
apéoet.(Koratln 1996)
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6. AIATPO®IKA TIPOBAHMATA KATA TH ®OITHTIKH ZQH

Ta mAéov Paocwd
STPOPIKA mpoPAnuato
3 GTNV GULYKEKPIUEVT] YPOVIKT
- . mepiodo mpoxvITOLY OO TNV
' petGfoom TG OKOYEVELNKN
Cone Kol Kot EMEKTACT TNG
TPOETOYLOGIOG TOV YELUATOG
amd TNV UNTEPO 1] TOV TOTEPQ
GTN UM OPYOVOUEV] KOTA-
oTOcN  €VOG  (POLTNTIKOD
omtov. H élhenyn omitikod
@ayntov KabmG Kot 01 TOAAEG
dpeg oto T.E.I dnpovpyodv pia dotatn SoTpo@iky] GuuUmepipopd, pe Aya yedpoto
KaTd TV OldpKeld TG MUEPAS, EAAEWYT QPECKMOV QPOLTOV KOl AXYOVIKOV Kol
KOTAVAAWGON TEPIGGOTEP®V ETOLUOV YEVUATMV.

H wooppommpévn datpoen amoterel 10 KAEWL GTNV TPOAGTIOT TNG LYELOG LA,
Ewwdtepa katd v dtgpkela g eortntikny (NG OTov ol amotnoelg o Opemtikd
oLOTOTIKA eivar avEnuéveg kol n EAAEyYM ¥pOVOL Kol opydvmong cvvnbiletat, Oa
npénel va dobel Wdwitepn TPOGOYN OTO MUEPNGLO OlaToAdYlo. Ba cvuPoviedope
AOuoV, Vo, VITAPYOLV JLOBESIHLO TAVTO PPECKE PPOVTO KOl VOTA Aoyovikd, Yola,
Y1L00PTL KoL TUPL PE UEWMUEVO MTTOPE, KOTOTOVAO, ATOY0 LOCYAPL 1} YOIPVO, PPECKO
N Kateyvypéva yaplo, Youl, Jopoptkd, OMunTplokd oAMKNG oAECE®MG Kol ovAAATOL
Enpot kopmot.

Axoun kot péoo amd €vov évtovo Tpomo (mng, eivar dvvatny 1 vioBétnon
VYIEWVOV JTPOPIK®OV cvvnbeimv. Otav vdpyel N 6oty opydvoon Kot 1 Betky
owabeon, 16tE M OlaTpoPn TOL @ortnT) Umopel va eivar cwot. H mpogtopacio
YELUATOV TOV GLVINPOVVTOL GTO YVYEID 1 6TV KATAWLén Yo Tapaderypa elvar Evag
TpOmog. Axoun ko M Alota pe To yovia pmopel vo opyavwbel cmotd, dote va
VILAPYEL 1] COCTN TOKIALD TPOPINLOV GTO GTiTL.

"Epevvec éxovv deietl 6T1 tar Kpovopata vevpikng avopeéiag avsdvovtol ypoévo
pe 1o xpovo. Avtd givor apketd ovnouynTikod kol o€ peydio Paduo opsileton ota
AGBog poOTLTOL OV Exovpe gpeic ot véol. Ot vtepPolikd LUKPEG TOGOTNTEG POYNTOV,
TO CLYVO €MELGOOL EUETOL Kot 1 amOToun kot oveéyntn peiwon tov Pdpovg
amoteAoOV coPapéc eVOElEEIS MOTE Vo EMOKEPTOVUE dpeca Evav €01kd. Kold Oa
NTOV PLGIKA Vo UV KaBLGTEPNCOVUE TNV EMOTNHOVIKY Bonbeta kot otpi&n yoti N
vevpoyevng avopeEio umopel va oG 0dNyNoEL GE U1 AVOCTPEYILES KOTOUGTAGELS TNG
vyeiog.

Avodwo puBud avamrtuéng €xovv Kol To KpoOGUHATO Toyvoapkiog. Avtiy n
avénon oesiletal oty cvyvh Kotaviiwon junk foodce cuvdvaoud pe v EAdetyn
(QULGIKNG OPACTNPLOTNTOS KOl GOGTOV TPOYPAUUATOS d1aTpoPnc. To apyntikd, eKTOg
amd TV EMTEPIKT EIKOVO TOV OGS APopd, ivor ot PAaPepic emmTMOELS TOL £Y0VV TO

42



TEPITTA KILQ oV vyein pog kot 1 emdeivoon ¥poviov voonuatov. Agv givar TAéov
OTAVIOL TOL POVOUEVO, QVENUEVIC YOANOTEPIVIG 1 VITEPTAOTG G VEOLG avBpmmovg. H
aAdylotn ypnomn fast foododnyei oe avénpévn TpOGANYN KOPEGUEVOV MITOPOV Kot
OAOTION KO O€ UEWOUEV ANYM PITOUVOY KoL QUTIKOV WVOV. ZOQOS Kol VITAPYOLV
VYIEWES eMAOYEG ot mePlocoTEPA Tayveayeia. Emdéyovpe coAdto pe tovo,
KOTOTOVAO 1 KOMVIGTO GOAOWMO, UmOyKETOL PE TLPT Kot Aoyovikd, apoafikn mito pe
KOTOTOLAO KOl AQYOVIKG KOl TOQEVYOVLLE TIC TNYAVITEG TATATEG Ko To, burgers.

Avotoy®G ot @outNTéC dev  ElHOOTE KOVIA OTO TPOTLTO UEGOYELNKNG
dwtpoens. Oupmg vmdpyovv Kot OpkeTOl OV TPOOCTAOOVV VO EMGTPEYOLV OE
mopadoctlakés yevoels. H pecoyeloxn olota €xel kotadeyybel o¢ n mo vylewn
dtpoen maykoopimg. Efvar emopévmg aprketd aduco yia epdg tovg EAlnvec mov
Covpe €0 va v aperovpe. Eivor mopd moAd onpovtikd yio epdg n otpoen mpog v
kovliva kot to omtkd @ayntd . H emhoyn tov @ayntov emmpedlel oyt povo v
eCotepkn OoAAG Ko TNV eomTEPKN opopoid. Kot kavévag Oev  pmopel va
apeofnrnost 6t 10 omTKd PayNTd TPOKAAEl TEPIGCOTEPQ YELOTIKA £pebicpata Kot
amOAavon amd To £TOO.

‘Epevveg épovv deiel 0tL M mAgtovotnto dev yvopilel kav v Omapén Plorloyik®dv
npodvtwv. H cwotn evnuépwon odnyel mivio 6TIC GOOTEG AMOPAGELS G OAOVS TOL
topeig g Comg poag. 'Etot, Aowdv kot pe to eayntd, ot avOpmmot mov tpocmadovv va
udbouvv kot vor evnuepwbovv, umopohv va VIoBETNCOLY KOl KOAVTEPES SUTPOPIKEG
ovvnbeteg. Ta Prodoyikd mpoidvta eivar mpoidovia amaAloyuéva amd YMUKEG OVGTES
Kol KoTdAomo euToPopudK®my. OTov HITOPOVLE VO AVTIKOTAGTNGOVIE To. GLUPATIKA
1e o PloAoyikd, 1 evepyeTK TOVg dpdon oty vyeia pag etvat ciyovpn.

6.1 Zvpfovrég O101TOAOYIOV QOLTNTAV KATA TNV OLOPKELN EEETUCTIKIG TO.POOOV

To mpwwvod Ba mpémet va. mepthapPavel yaia 1 yloo0pTL, ONUNTPLOKA, TOCT LUE
Tupl Kot viopdta, Bpoactd avyd, péAL Kot povTa. Agv TPEMEL Vo apeEAOVUE OTL TO
TPOWO amoterel 10 Pactkd yedpo doTe va £Yovpe KOAN arddoon OAn v nuépa. Ta
pKpd ko ocvyva yebpoto emiong olatnpovv otafepd To emimedo yYAvkoing pe
ATOTEAECO O EYKEPAAOG VO UV «Sgpéve» and Kavowa. Emiong ta 3 Mmapd o&éa
SLUPBAALOVY OPKETA GTNV TVELHOTIKY amddoon. [IpocBétovpe 6To SoTOAdYO pOG
yapt, Bolacovd, kapHola Kot AvopOsTopO.

Oa TpEmEL apyIKA Vo VIOBETNGOVE TNV GUVIHBELD TOV TOKTIKOV YELUATOV.
[davikd elvar o 5-6 pkpd yedpoto kotd v S1dpKelo TG NMUEPAS. ZVGTHVETOL 1)
ALENUEVT] KOTOVAAWMGCT PPOVTOV KOl ACYOVIKOV KOOMG KOl 1 GLYVI KATOVOIA®GN
Oolacovov ko Enpov  kKapmdv. Xe kdbe mepimtoon, kaAd Ba  eivor  va
aKOAOVONGOLHE €VO GUYKEKPIUEVO TPOYPOUUO OLUTPOPT|G TPOGOUPLOGUEVO GTIG
TPOCMOTIKES LOG avAyKes oL Oa pog LTodeiEet Evag S1TOAdYOC.
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6.2 Tpo@ég mTov amoTELOVY COUNAYO NOS KOTE TOV AYY0VS

Yndpyovv Kamolo £TCTNUOVIKG VpNUOTe OTL KATOES TPOYES GLUPAALOLV
OTNV KOTATOAEUNGN TOL AyYOUS aPoh UTopovV UEYPL Eva PBabud va emnpedoovy to
no¢ vioBovpe. Idwitepa onpavtikés sivor ot Prrapivec tov cvpmiéypatog B yatl
evBhvovTal Yo TNV OLOAY] AEITOVPYIO TOL VEVPIKOD GUGTNIATOS. NUOVTIKE ivot To
yvootolyeio, OT®MG 0 Yeuddpyvpoc mov Ponbdel vo SLVOUMGEL TO OVOGOTOWTIKO
OUOTNUO KOl TO LOYVIOLO TTOV XAVETOL GE TO HEYAAEG TOGOTNTEG OTAV £YOVLE TOAD
dyyoc. Xtnv koAn Aertovpyio Tov £YKEPALOL GLVTELOVV Kat Tal 3 Amapd o&éa. TEéog
GLGTNVETOL 1] GLYVT] KATOVOAWDGT TPOPAOV TOL TEPLEXOVV TO OUVOED TPVTTOPAEVT] TOV
BonBd otV Tapaymyn g oproOvNG 6EPOTOVIVY, OpLOVH oL pog oveRalet tn d160eom
Kol pog npepel. Emopévmg to dtontoAdylo koatd tov dyxovg mepAapUPAVEL. 0pKETO
vepd, Oompla, avAAATOVS ENPOVG KOPTOVS, TPACIVAL QLAAMGON Aoyovikd, Aumapd
yaplo, YOAQ Kol Gmoo YloovpTl, oKoTéEPYoosto pull, TOAOVGTOPO Yopli N youl
oldlemg Kol ppéoka epovTo (1Waitepa pmavaveg). Emxiong, n doxnon ektog and Tig
VTOAOUTEG YVIOOTEG EVEPYETIKEG TNG OPAOELS, €lval OMOADTOG omapoitnTn o1
KOTATOAEUNOY] TOV (yXOVS, VA TEAOG KOl O KOAOG VTvog oiyovpa Ponbdel ot
peimon tov dyyovug.

[ToArol omd  epdg oe TePLOOOVG  EEETACTIKNG KOATOPEVYOVLUE  GTO
oVUTANPOUATO OlTpoPns. Ta cvumAnpopoto JSTpoPng eivol KATAAANAO o€
TEPLOSOVG OOV TO CMOUN OEV SATPEPETAL COCTA. Xiyovpa Eival aceoAn 1 XPNo1 TOLS
oAAG KoAO Ba elvar va cLUPOLAELTOVUE KATOWOV SLUTOAOYO TPOKELUEVOD VO
BeAtiwbei n datpoen pog kabdg dev elvar dSuvatov va Aapfdavovtol epdpov CmNg.

6.3 EEetaoTiK Ko Sr0Tpo@

[Tépa amd v moAD oKAnpn mpoeTolacio
TOV poOnUAtoOv onuaviikd porlo  @aivetor va
dradpapatifel Kot 1 dtpoen pog Tov GLUPAAAEL
010 apoto  emBountd amotéAecpa. Ag  pnv
Eexvape 0TL Bprokdpacte oe pio nAkio toyOToTng
TVELUOTIKNG  OVOTTUENG, HE  OmOTEAECUO VO
Tapovolalovy  LYNMAES avayKes Yo TPOSANYM
Opentikadv GUOTUTIKOV. E&ardov, Exel
mapotnpnoel 6TL 1 S1TPOPY| LG KATA TN SLUPKELL
TOVL £TOVG EMOPA G OoNUAVTIKO PBabud kol otnv
emidoon pag. AkohoVBwg, avapépovTal YPNCULES
OLUPOVAEC Yl Lol COGTH KO IGOPPOTNIEVT] SATPOPN Y10 TIG €EETACEL.

H o¥otaomn g dotpoeng o€ pakpobpentikd ototyeia, Prrapiveg, pETaAla Kot
yvootoyeio emnpedlel Aueca 1 EUUESA, TNV 0mdO0oN VOGS VoYM eiov. ApyiKd, 66OV
aQopd Tig Beppideg MOV TPEMEL VAL KATAVAADVEL KOONUEPIVA, OVTEG KVUOIVOVTOL O
2.600y10a ta ayopila kot og 2.1000gppideg yio ta Kopitola, ol 0moieg gival YproUo va
Katavépoviol oe 3 kuplo yevpato kot 2 ovok. O opyaviopog ypelaletal ocuveyxms
evépyela (LKpa Kot ovyva yebpoto ové 2-3 dpec) Yo Vo, AEITOVPYNOEL AOdOTIKA,
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KaOdG oe peAéteg €xetl amodeyBel OTL N TvevpaTiK 0mddoo petdvetal oucntd, dtov
petwbet n mopoyn Oepudikng evépyelog N TEGOVV Ta eMimedn YALKOING GTO OUpLaL.
Avtifeta, peydlo kor Popid yevpoto TPOKAAOVV LEVNAIL KOl HEWOVOLV TN
OLYKEVTPMOT] KoL TV IKOVOTNTO GKEYNG TOL OOV,

‘Etol, 10 mpowd mpénet va kaAvntel 10 25% tov Oepidikdv ovayk®v, To
ueonueptovd yevua to 50% kot 1o vrworlowro 25% to Ppadivé deimvo ko ta 2
evoldpecso ovok. [lowotikd, 1 dtatpor| mpémel vo meptrapPdver 50% voatdvOpaieg
(kvpiwg amhodc Omwg dnuntplaxd, poll, oompla, Aoyavikd, epovta, yoie), 30%
Mrapd (omd edardrado, yapuo, Enpoi kapmoi) kot 20% mpwteiveg (kupimg KpEnTog,
VYoV, YopLoV).

Mmnopovpe emopévmg, vor EEKviGovpe TNV MUEPO UG HE €va, TANPEG Kot
1GOPPOTNUEVO TPOWVO. To ocopo ¥peldletor €vEPYELDL Y10 VO, AEITOLPYNOEL KAAJ,
Wwitepa petd o voytepvo Hvo, oL Ta amoBépata evépyelag etvar yoaunAd. [ToAiég
HeAéTEC, HAAOTA, £XOVV GULGYETICEL TN ANYN €VOC LYIEWOL TTPMIVOD HE KOADTEPN
amoOd00T, UEYOADTEPY KOVOTNTA EKMAONONG, HUVAUNG KOl GUVOLOOTIKNG OKEYNC.
Metald aAlov €yovv oeayBel £€pevveg, or omoieg otV TAEWOYNEIOL TOLG,
KOTAOEIKVOOVV TN GLoYETIoN HeTaEh TOv ONPOL OTN STPOPN Kot TOv OeikT
vonuootvng (IQ): ta dnuntplakd poag mpounbedovy HE IKOVOTONTIKY TOGOTNTO
o1ONpOov.

"Eva minpeg mpovo pumopel va meptlappdvet:

e 1oatlaviydra 1,5 %pue 40 gronuntplaxd oAtkng dieonc, 1 gpovto

e lyovptt 1,5 %, 2ppuyaviéc oikdremc pe Bodtupo kot péA | popuerdda, 1
(QpovTO

e 1 mompt puowod youod, 1toot

e 1 mompt puoiko youod, 2 ppuyaviéc oikdremc, 30 grrupi, lopovto

e loatlaviydra 1,5 %, 2ppvyaviég oikdiems, 1 avyo
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To evddpeco ovax pmopet vo teptAapfavet:

e 1rtoort, 1ppovto

e 1 xoviovpt, 1@povto

e 1ywovptt pe ppovta, 1motpt yopd

e 1 omrikn Tvpdmita 1| owavaxkomita, 1 epovto

e 1 xoppdtt omtikov k€K, 1 epodvro

e 1l mompt ppécko euoikd youd, 3kpdrep oikdrewc pe 30grtupi
e 1vyivko, 1ppovto

e 1yiaovptt pue péAr, lppovto

e 1 yovpta Enpoi kaproi, 1 ppovto

Koo givar va vapyet pio mowidio Kot o tAnpdtnta ot yevpota, dniadn
Vo vTdpyovy OLeG ot opadec Tpoipmy (apviodya, TpwTeivodya, Aoyavikd, epovTa,
eAaora00). H mowidia ota @ayntd avoiyel tv 0peén kot Eac@arilel tnv mpdoinyn
OA®V TOV OPETTIKOV CLGTOUTIKMOV.

[dwitepn mpocoyn evdeikvutar otnv KaOnuepwn TPOcANYM  avénuévng
TOGOTNTAG TPOTEIVOV (KVPImG 0o TO KPENG), Ol 0moiec pag Ponbovv otnv avamtuén
TOL ULTKOV 16TOV KOOMDG Kol 6TV avENUEVN TPOCANYN AmapaitNTOV MTOP®OV 0EEDV
(kvpiowg amd To. yapla) TO oMol TPOAYOLV TNV TVELHOTIKY amddoomn. Ilo
ovykekpipéva, £xel Ppebel 6TL T ®-3 Mmapd oo Ponbovv otV evioyvon TG
LVIAUNG, TNV IKAVOTNTO GLYKEVTPMONG KOl EMEEEPYAGIOG TANPOPOPLDV.
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"Eva evdeiktikd peonueplovo umopei va givor:

o 1 oMtlavi po(y,

e 150grumoetéxt ) yapt,

e 1 oMtlavi cardra,

e 1opéta youi owkdiemd,

e 3 KOLTOAEG TOV YAVKOD EACOANO,
e 1 @povro.

To Bpadwvo givarl mpotdtepo va givar To eAaepd Amd TO LECUEPLOVO, HLOG
KOl Ol KOOGES PUE TO TEPOC TNG MUEPOS Exovv UelwBel TawTOYpOva pE TO. EMimEdD
QLGIKNG OpaoTnPoTToC. Eva tumikd deinvo pmopei va mepthappavet:

e 1rtoot, 1mwompt ydra 1,5%, lppovtocardta

e 1oueréta (1-2popég ava efdopdadan)

e 3 koAapdakio KOTOmTovAo 1 yopva (1-2 popéc ava efdopadan)

e 1ooaldta avdpuxt pe topi ko 3 @éteg yaromoOAag, 1 matdta yntn
e lmomptydara 1,5 %pe 40gronuntplokd, 1 gpovtocardta

e ltovocardra, 3kovt.yA. ehatdrado, 1 ppovto

e LION UEPION OO TO LECTUEPLOVO YEDLLOL.
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®povrtilovpe, emiong, va aVENCOVUE TNV KOTOVAA®OOT GPOVT®V, AQYOVIKOV
oonpimv, £T161 MOTE Vo EEACPAAITTEL Lol S1OTPOPN, Kabnueptva TANpNg o€ Prapiveg
(kvpimg Prt. B), pétaria, tyvoototyeio, oviloEeldmMTIKEG OVGIES, VEPO Kol PUTIKES 1VEC,
oL oG Tpootatevovy, Bopaxilovv kot va duvoumvovy Tov opyavicud. Eivat yvootd
otL ot Prrapiveg eivor Pacikd cvoTaTiKE TOV VELPOIAPPACTOV TOV EYKEPAAOL,
kaOmg fonbodv omv koAbTEPN EVOOEMIKOVOVID TOV KLTTAPWV MaG. Etotl, moAAEg
peAéteg Exovv vmodeiEel v Kabnuepvy Kataviimon 5 pkpopuepidwv epodtov Kot
AOYOVIK®OV, OC KOVOVA IGOPPOTNUEVIC, VYIEIVIG KO OATOOOTIKNG O10TPOPTG.

[Tepropilovpe Vv KatavdAmon ovOvylElvOV Kol TAOVGIOV G€ Amapd Kot
Cayapn ovoxk (fast foodkpovacdyv, matatdkio K.0.), To. 0Toio 6V TPOCPEPOLY KOVEVQL
Openticd otoyeio mapd povo kevég Beppidec. E€aipeon amotelel po pikpn mocotnTo
pavpng cokordtag otav dafalovpe 1| kotd ™ ddpkeln Twv e€eTdoemy, 1 omoia Lo
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TOVOVEL KOL EVIOYVEL TNV UVAUN. ATO Tnv GAAN mAevpd, eivor mpoTndTEPO VO
OVTIKOTOGTGOVUE  TO AVOWUKTIKA L€ QLGIKOVG YLUOVE KOl VO TIVOLULE KaBnuepva
éva Atpo vepd Yo 10avikn evuddtmon tov opyoviopov. Télog, meplopilovpe tov
Ka@é ota 2 eAtldvia nuepnoing, Kabdg dpa avVAGTUATIKA GTNV TOOTNTO TOV VTVOL
Le amoTéAES O TNV AT EEKOVPOOT).

AvEdvoope TV KoTAvAA®GON YOAOKTOKOUK®OV TPOIOVI®MV 6TV KoOnuepiv
noc dwrpoen (mpotdpe avtd pe younid Amopd) tovAdyiotov 3 - 4 uepideg. To
YOAo omoteAel TANPN Kot POCIK TPOPN Yo TOV AvOPp®TO, 0pov TEPIEXEL OAES TIG
KOPLEC KATNYOpieg OPENTIKOV GLGTATIK®V, 0TS VOUTAVOpAKES, TPMOTEIVES KO Almog.
Ag unv Egyvape 6TL 1 TPAOTN TPOPT TOV AVOPOTOL £ival TO YOAQ.

Télog, €éva KaAO €MimEdO QULGIKNG JPACTNPOTNTOG, OTMG o Kobnuepvi
30kentn kivnon,pog  eEocearilel éva kKoAd emimedo vyelag, eveklag, WYLYOAOYIKNG
avavEémong Kot £va emBountd copatikd Papog. Akdun kot 1 oAy kivion Orm¢ To
KoONUEPIVO TEPTATILLOL £XEL EVEPYETIKA ATOTELEC AT

Tnv nuépa tov eeTdoe®V dev TPEMEL VAL TALE VIGTIKOL, EVED TNV TPOTYOVLEVN

nuépa etvar KoAd va €yovue EEKOVPUOTEL GPKETA KOl MG QAYNTO VO, £XOVUE TO
ayommuévo pag.(Maotpoylavomoviog 2009)
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7. AI'XOX KAI OINOIINEYMA

2{yovpo eivar 0Tt TOAAOL
QOUNTEC  KATOPEDYOLV GE €val
Totd Y. VO YOAUPDOGOVV UETE
amd po. SVCKOAN KOl KOUPOGTIKN
nuéepa. Otav dpwg 10 éva mOTO
QEPVEL TO 0eVTEPO Ko avTd Eval
Tpito 10TE Opyilel va vmapyel
mpofAqua.  Epevvmrikég  kat
mnBovopiokég  pekéteg  €xovv
dgi€er 6Tt dropa KAt omd
TIECTIKEG OGLUVONKEC Kol OTPEG,
wwitepa ypdvio dyyog teivouy va
EMOEIKVOOLV  avOvYylEWVEC  oup-
TePLPopéc 6ool ocOdvovtal viovo oTpeg GLYVA Tivovv TEPLGGATEPO, Komvilovv
TEPLGGOTEPO KO TPMOVE AYOTEPO BpeNTIKG PaynTd amd OTL 6601 dev Exovv oTpeg. Ot
QOUMTEG VoLV G OVTIOpPAoT) G€ TOKIAOLG TUTOVG OTPEG KOl 1) TOCOTNTO
KATOVAA®DONG TOTOV MG ATAVTIOT GTO GTPEG GYETILETAL [LE TNV COPAPOTNTA TOL GTPES
oV KaOnuepvi {on Kot TNV EALEWYT KOWVOVIKOV 0EGUAOV VTOGTHPIENC.

[Taporo mov peptkég epeuvNTIKEG PHEAETEC delYvOLV OTL TO OAKOOA GE LUKPES
J00ELg UMOPEL VoL LELDOVEL TNV OVTIOPACT TOL OPYOVIGUOL GTO GTPES, MOPUOOEWMG,
TOAMEG  épevveg  delyvouv 10  avtifeto amotéAecpa- 6Tl TO  OAKOOA OTNV
TPOYUATIKOTNTO LEAVEL TNV OVTIOPOGT GTO AYYOG, CUVIEAMVTOG GTHV TOPAY®Y TOV
131V 0pHOVOV TOV TO GOUA TaPAyEL OTaV PpiokeTal KAT® and To AyYoG.

Yrdpyovv Alyec evdei&elc yiu 10 av To oTpeG 0oMnyel amd HOVO TOL OF
TPOYUATIKY] £APTNOT OO TO AAKOOA TOPOAX AVTA TO GTPES EIVOL GTEVH GUVOEOEUEVO
HE TNV  VAEPKATOVOANDGCT OWVOTVELUOTOC — HE TNV  KATOVOAMGN TOL MG
QLTOPOPUAKEVTIKY] ayomyn N ©¢ Bepaneio Yoo T0 otpeg ¢ kadnuepwvng {ong .To
OTPEC Uopel KON VO CUVIEETOL LE TNV VTTEPPOMKN KATAVAAW®GT TOTOL GE EUAGC.
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7.1 Xpnon aAko6A 0o TOVS POLTNTES

To oAikoOA mpoépyetar omd v avdpuén epovT®V, AMYOVIKOV KOl
onunTplok®dv pe poyrd kot Cayopn. Tote dnuovpysiton pia dtadtkacio mov AdyeTot
{opwon. Ta PBapid otvorvevpat®ddn motd, OTMG TO oviokl, N POTKA K.A. dwAilovton
TEPLGGOTEPO Y10 VAL YIVOLV 1GYLPOTEPQL.

‘Eva Bapl otvomveupatmoeg ToTd £xel LEYAAN TEPLEKTIKOTNTA GE OAKOOA. Xg
TEPIMTOON KATAYPNONG AAKOOA, TO GTOHO TOPOLGLALEL CUUTTMOUOTO COUOTIKE Kot
YUYOAOYIKA YVOOTA ¢ WéOn. Avtd umopel va meprirappdvovv embetikdtnra,
advvapio, KPITIKNG oKEYNG, AOLVOLIO CLYKEVTPMOTG, evepedioTdTNTA, EVPOPTL N

KatdOAym, cvvasOnuatiky aotdbsio K.o. XZopatikég evOoeifelg eivol 10 KOKKIVO
TPOGMOTO, 1| GLYKEYVUEVT] OAL, N AoTAOEID 0TI KIVAGELG 1] 1] AdLVAUIK GLVTOVICUOD
TV Kwnoewv, k.o. Eva dAlo yopaxtmpiotikd g pédng etvar m dpon tov
'0VOGTOADV'.

‘Etor  umopobue  vo  gueoavictovpe  ©¢  moAD  €Eumvol,  KOW®VIKOL,
IKOVOTIOINUEVOL KOl VITEPKIVITIKOL e 0ELUEVT IKAvOTNTA OKEYNS, AAAGL OGO TPOY®PE
N KoTtavaAmon Hog KAVEL HEAQYXOMKOVG, apyoDg OTOV TPOTO OKEYNG, ECMOCTPEPEIC
KoL TEAKA UTOopel KOO KOl VL YAGOVLE TIS GO CELS LOG.

7.2 Ac@ui] 6pro. KaTd TNV KOTUVAA®MOT] 0AKOOA

Ta uolohoykd aceain 6plo kopaivovior oe 1 pe 2 pepideg aAkoOANg v
NUépa, He eVOLAUESES HEPES XOPIG AWM aAKOOA. AnAadn 1 kataviilwon 1-2 motdv
mv uépa dev mpokaAel TpoPfAnua 1 eBopd oto aAkoOA apkel va punv copPaiver
KaOnuepwad. Tave amd avtiv ™V mocoTNTo VIAPYEL KIvOLVOG Yo opyavikn /ot
yuyoroyikny PAAPN. Katow 1 éog avt) v mocdtrto to owvomvevpo Ponbd otnv
YOAAP®OOT KOl €vo TOTHPL KOKKIVO KPOaoi Tnv muépa Umopel vo Tov Kivouvo
Kapdlakdv datapoydv. (Evotadiov 2009)

7.3 ZUOPUTTONRATO TOV VTOONADVOLY 01610 6TO GAKOOA

Mo va pmopécovpe va mpocdlopicovpe €dv KAmolog eivor eaptnuévos M
efiopévoc 6To 0AKOOA, VTO TO ATOUO TPEMEL VO TANPOL GUYKEKPIUEVE KPLTNPLD, TO
onoia £yovv kaboprotel amd tov IMaykodcuo Opyovioud Yyeiag (WHO). Kamowa amod
avtd givar 1 yoyoroykn e&dpmon (va vrapyer embopio yioo aAKOOA, TOV TOIKIAEL
amd TOAD UIKp péxpt ToAD peydAn), ta oTEPNTIKA cvumtduata (Vo eKdnAdvovTot
COUATIKEG avTIOPACES UeTd TN SloKomn), KobOMG Kot 1 ¥pnon oAKOOA Yo TOV
TEPLOPIGUO TMOV GTEPNTIKOV CUUTTOUATOV.

7.4 Amoteléopota 1oV 016100
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[ToAréc eivor ot opyavikég oAAG Kot Ol Woywkég Owtapayés omd v
Bpoyvypovio Kot Hokpoypovia xpnon Tov aAKooA. H cuyvr ypnon aAkodA mpokoiet
avoyn kot eEdptnon, copatikny kot yoyxikn. H e£dptnon and avt) v ovoia eivor
YEVIKG DTOVAN Kot pokpoypdvia. Aeov eykatacotabel n copatikn eEdptnon, He
JLKOTY| TG ¥PNONG EUPOVILOVIOL CUUTTOUATO GTEPNONG, OTMG TPEUOVALNGLO TMV
YEPLDV, TNG YADGCoOHS Kou Tov Prepdpwv, Toyvkapdia, €eidpwon, dyyog,
TovokéPaAog, avmvia K.o. To cdhvdpopo otépnong umopel va e&elybel oe Delirium
Tremens, mov ekdNAGVETAL HE TOYLKOPOiD, EPIOPMOT, OMTIKEG 1] OKOVGTIKEG
napaictnoeis. [lapatnpeitan eniong cuyva TOPAANPNLO KOL YOYOKIVITIKY SEYEPOT).

Yovbog epgoaviletor 6 ATOHO TOL TAGKOLYV OMO KATOWL TOLTOXPOVN
CONOTIKN 0oBévela, etvat de duvatov va KotaAngetl kot oto Bavato. H ypdvia ypnon
0AK0OA pmopel va odnynoel emiong o€ Ppoyyitida, mvevpovia, QELUATIOOT Kot
kapdonabeto. H e£acBévnon twv dwovontikdv Aettovpylidv dev eivar omdvia. Ot
nePLocdTEPOL BdvaTol amd ¥pdvia Katdypnorn aAKOOA OQEIAOVTOL GTNV KOTOGTPOPT
TOL NTOTOG, £QOcOV ekel petafoAiletor n peyoldtepn mocoTNTo, AAKOOA (Kippwon
Nrotog). T'a avtd kadd o ftav 6cot avtiuet®milovy TPOPANUATA OAKOOAIGHOD Vo
KaTa@eHyouv £yKaipa o€ e€eOIKeLUEV KEVTPO OmeEAPTNOTNG.
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8. AI'XOX KAI AYIINIA

O meprocdtepol amd epdg yvopiovv
and TNV TMPOCOTIKY MG eumelpion OTL TO
oTpeG eMNPeqlel T PLGLOAOYIKN Agttovpyia
TOV VIVOL ,KATL TO OmMOoio EMAPE OpVNTIKA
o010 avOpomvo opyaviopd. Ot mapdyovteg
OV GTPEGAPOVY £va ATOMO Kot dtaTapdlovv
TNV VOYTEPIVI] TOV MPEUion KoL TOV VTVO TOV
umopel  va  eglvor  aveEdviinto.. Ot
TEPLGGOTEPOL (POLTNTEC GLVELINTOTOOVY TIG
GUVETEIEG TNG OTAOAELNG TOL VITVOL Omtd TNV

emopevn Kolog pépo. Xopakmplotikd g oabdmviog eivor n dvokoro mov €yet
Kamolog va omokounOet oAAG kol To cuyva Eumvnpoto HEGH 6T VOXTO, TO Vo
ONKMOVETAL TOAD TPMi Kot Vo oieBdvetor 0Tt dev avalmoyoviOnke amd 10 VuyTepvo
ToV Vvo. Otav kdmolog avipeTonilel o kpion N po o&eior 6TpEGOYOVO KATACTOON,
elvalr @uololoyikd va €xel dvokoAieg otov VMVO. L& OVTAV TNV TEPIMTOON T
CUUTTOUOTO, OmoY®POoVV amd pdéva Toug Eva GAAo yopakTnplotikd 0tav 10 ATopo
SlavoeL o mePiodo EVIOVOL OTPEG Eivar ol €PIATEG otV O1dpkela. Tov vvov. Ot
EPLIATEC QWEAVOVTOL O TEPIOOO EVTOVOL GTPEG GTOVG TEPIOTOTEPOVS avOpmmovg. H
vepPoAK) vVIvVnAia 6T O1dpKELd TG NUEPAS KABDG KAl £VTOVN KOVPOoN ATOTEAODV
EMIGNG CLUTTAOUATO SVGAEITOVPYIKOD VTVOL GE TEPTOOO GTPES .

270 GUUTTOWATO, TOV OElYVOLV EAAELYT) DTTVOL TTeptAapfavovtal To eENG:

1.

2.

Otav kdmolog Tov maipvel 0 VTIVOG TV dpo Tov PAETEL TNAEOpaon M dtaPdlet

Apyn okéym.

KabBvotépnon g avtidpaong.

Avokolio CLYKEVTPMONG TN TPOCOYNG.

Avokoiia va BounBel 1) va cuyKpatoel TANpoeopieg
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6. Zvyvd AdO.
7. KoatdOAiwyn 1 apvntikn dabeon.
8. Avvmopovnoio 1 moAD ebkoAa Egomdopota 60HOoV.

9. AvockoMio va €6TIAGEL TO PAEULLAL.

[ToAlol @ortNTéG VITOPEPOLUE O1OTL OEV KOTOPEPVOVUE VO, LOG TAPEL O VTTVOG
otav Eamlmoovpe. Kottalovpe 10 poAdL Yio v SLOTICTOCOVUE OTL £YOVV TEPACEL
TOAMEG OPEG AYPLTVOL KOl OyYOVOUOOTE HOVO HE TNV OKEWYN OTL OKOUO OV
KOownmOnkape Kot 0Tt TV enopévn Nuépa  Ba mpénet vo onkmbodue GTnv dpo oG
Kot vo, ovtameEéABove ota KafKovVTO Hog Kol oTny gpyoacio pog .Av kATl T£TO10
ocvopupaivel povo meploTACIOKG, KOTE TNV OldpKeEld €EETACTIKNG TEPLOSOVL TOTE
npokerton yioo pio mopodkn abdmvio Ouwg av kdmolog otprpoyvpiler kdbe voyta,
énerta 0tav £pbel o mpwi ,elvarl EToog va kounel evosyetal va VTOPEPEL Amd Lo
dwtapoyn Tov VIVov Tov ovopdleTan cvvopouo Kabvotepnuévng @dong tov vvov
(Delayed Sleep Phase SyndromBSPS)

Y10 ovuntopato tov ovvopouov Kabvotepnuévng Pdong tov vmvov
TEPIAOUPAVETOL 1] OVIKOVOTNTA TOV OTOHOL va KOunOel ) viyto Ko 1 vaepPoiikn
vhoto Katd v odpkela TS NUEPAS AV avTd T0 TPOPANUO GLVEXIGTEL YloL YPOVIKN
EPL000 PEYOADTEPN OO TPEIG UE TEGOEPIS UNVES TOTE TO ATOWO TTAGYEL TMOAVOTTA
an6é DSPS.

Eivor pavepd 011 omoiog vropépel amd avtd T0 GHVOPOLO £YEL SVOKOMEG GTO
va Aettovpyel opadd o€ £vav KOGLHO OTOV 1) KOWVOVIKY pOT TOV TPpaypdtmv BEAeL va
Kowyovvtat ot AvBpwmot 1o Ppadl Kot va eival o €ypRyopoT KAt TV SLAPKED TNG
nuépac. H peiwpévn evepyeia tov taoyovta , n aicOnon 6t katafdAlel k6TO Yo vo
KPOTNOEL TO. PATIO TOV OvOlXTd, GAAQ KOl 1 ovnovyio Yy 10 ov TPOKELTOL Vo
Eemepaoel (o SUOKOAN voyta givol Tapdyovieg mov Tov 0dNyohv o€ EKVELPIGUO |,
otevoympo, iowg kot KatdbAwymn. Eivor emiong mbovo m vmopEn  ovtod  TOL
GLVOPOLOV VO TPOKOAEGEL OVGKOAIEG GE O1OPOPOVS TOUEIS, OTMG oTNV EpYOsia, OTIC
ox€0nG GAAL KO OTIC KOWVOVIKEG OPOUCTNPLOTITEG

Ooo1 vroeépouvv amd avtd T0 GHVOPOUO OTOKAAOVVTOL VOYXTOTOVALN. AVTE TOL
dtopo AEITOLPYOLV KOALTEPA apyd v voyxta Kot vidBovv vvotayuévol Kot
AnBapyucol kotd v SbpKeln TS NUEPOS. AKOUO KO OTOV TO ATOUO AT [LE ALTHV
TNV SVOKOAID KOYOVUVTIOL TIC TPMOTEG TPOWES DPES , umopel maAL vo frdcovy o
kpion M pa o&eior edomn avmviag kot va peivovv Evmviot yuo 30~ 1 Ko TEPLOcOHTEPO
TPV UTOPEGOLY TEAIKA VO, KON O0DV .

To cOvopopo kabBvotepnuévne eaons Hvov cuyvd Eexavel omd v epnPeia
dAAo pmopel va apyioet akoua kot amd v Ppeeikn nikio. Qotdéco 1 kpion 1 N
o&eio pdom omavio AapPavel xopd LETA TO TPLOKOGTO £T0C .
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[TBavég artieg tov DSPSomv gpnPeia ivar va dtaPdlet koveic Eog apyd tnv
vOyta , Vo Tyoivel og TaptL 1 va. pydleTon Kévovtog voxtepvég Bapdtec. Zuyvd oev
elvar dvvato va Bpebel n akpiPng aitio 6TV ELEAVIGT TOV GLVIPAOLLOV.

To ocvvdpopo xabBvotepnuévng @AoNG TOL VTVOL OMOTEAEL U0 TPOYLLOTIKNY
dwtapoyn, aeoh dev gvbBivetan Yoo awtd 10 TMAGYKOV dtopo. Kdmowor amd epdg
KOTAPEDYOLV GTO VIVAOTIKA QAPLOKO Y10 TNV KOTATOAEUN G TG abmviag. AveTuY®S
OU®MG  TO VIVOTIKA CKELACUOTO £(YOVV  HKPO M Kol KOVEVO OTOTEAEGUO GTNV
KatamoAéunorn tov mpoPAnuatog . H pelotovivip  mov oamd moAlég €pevveg €xet
amedelydn 6t 1 ékkpiron g deyelpetol amd TO GKOTASL KOl OVOGTEALETOL OO TO
QWG, VO €KTOC amd Mpepo kot avoalwoyovntikd ¥mvo, mn opudvn ovt) pvduilet
vevikotepa 10 Proroyikd pog poAdl. Emdpd  amogaciotikd otn 01dbfeon wou
KaTomoAed TV KOmwon Kot T peAayyoAio. ITapodia avtd £xer fondnoel oe Alyeg
TEPUTTAOGELS Y10 TNV KOTOTOAEUNON TOV TpoPAnpatog. O peonueplavog Hvog pmopet
va Bondnoel oy peiowon tov acHnuotog g kovpaong, wotdso dev Ponbovv to
dtopo mov mhoyel va kotunel Tnv dpa Tov o Bpadv.

H xalvtepn Oepamcio yio to ovvopopo Kabvotepnuévng Pdoeig tov vmvov
£mg ofuepo givor n ypnon oyupdv / Aopmepodv eotev. O Kipkadiovog puoudc
avTIOPEEL GTO PG KOl GTO GKOTAOL OTMG KOt 1 TAPAYWYT UEAAVIVIG GTOV OPYOVIGUO.
Avt 1 Bepomeia Exel amodeydel yprioun yo ™ pHOUGN TOL GEpATIKOV/BloloyiKoD
POAOY10V.

8.1 H ovvopmaln g adnviag pe dhres acOévereg

Ye MOMEC TEPMTOOELG 1M obTvie cLVUTApYEL pe GAleG TOBOAOYIKES
KOTOOTACELS Kol TOTE aVAPEPETOL OG «DevTepOmadNg abmvia». QoT1000, £TEWON OV
etvar akpiPdg yvootol ot maboyevetikol unyovicpol g xpoviag abmviog Kol oTIg
MEPIOCOTEPEC TEPUTTAOOELS OEV OMOOEIKVVETAL 1 OITIOAOYIKT] GYEOM UE TIC OAAEG
VOGOLG, TPOTAONKE O OPOG «GLVLTAPYOLGO ODTVIO» MG TO OOKIHOG. XVYVEG
CLVLTIAPYOVOEG TTAONGELS €IvOl Ol YUYIOTPIKEG SLOTAPOYES, WO1UTEPMG 1 KATAOAIYN
Kot 01 dlotapoyég amd AMYn ovcidV 1 AAKOOMGHO, TO, KOPOIOTVEVLOVIKG VOCT AT,
KOl KOTOOTOGELS TOL  GLVEMAYOVTAL YPOVIO OCOUATIKO GUUTTOUOTO, OTMG
LVOCKEAETIKG GUVOPOLO, OO VOOTLLOTO, OTTMG 1] PEVHOTOELONG apBpiti, XpOViol TOVoL
amd ooeLOToYOAYia, Ta ooia umopel val SUKOTTOVV TOV VITVO. AAAEG O10TOPAYES TOV
VIVOL UTOPEL VO GLUVEICOEPOVY GTNV abTTViR, 0TS TO GVVOPOUO ATVOLNG VITOTVOLNG
OTVOV, TO GUVOPOUO OVACLY®V TOOIDV, N Ol TEPLOOIKEG KIVICEIS TMOV AKPOV.

8.2 Avoeig katd g avnviag

8.2.1II0avég artieg

Ta mpofAnpato OANG TS NUEPAS TOV YVPOPEPVOLV GTO HVAAO LG, SLDYVOLV
(oxopa kot ov VooTdlovLLE) TOV VTIVO LLOGC.

8.2.2 Avtipetomon
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AvOo dpeg Tpotov mape Yo Vvo Ba Tpemel va KpatnBovpe pakpld and oTpEGOYOVES
OKEYELS Ko Epyacieg ag aocyoAnbovue pe 600 mpdyuata wov Ba pog fondncovv va
YOALOPADCOVLE!

A. Ac Pubiotodue otV pUmOVIEPO HOG YO OPKETH Opa, TPOocHETovtag 6To vePO
pHepkés otaydveg amd ofépro Ao TOPTOKOMOV, yapopnAol, Aefdavtag M
navtfovpdvag, mov BempodvTol Wavikd yioo To TPOPAnue g abmviog (Ue HEPIKES
otayoveg OoVTOV TV eAaimv, umopeite vo pavticete kot 10 pagapt oag).

B. Metd 1o pumavio, mivoopue éva (eotd yoda 1 Eva Artlavt tido (Bewpodvton amd ta
KOADTEPO PLOIKA VIIVOY®YE) Kot €metta o¢ POAEVTOOUE avVOmTaVTIKA GTo KpePdrtt,
avamvéovtag Pabid kot apyd TovAdyiotov, €51 popéc. Emkevipdvoope v Tpocsoyn
Hog o€ €va avtikeipevo 1 onueio yniotepo and v omtikn cog evbeia (m.y. Evav
mivaka).

8.3 Artigg drakomng vrvov
8.3.1II0avég artieg

H vrepPoikn mocdtMTar @ayntod mov KoTtovoldoate apyd 1o Ppdov, aArd
KOl 1] Katavalmon popnuatov pe koageivn (kagég todl, Kokdo) 1 motdv THmov
«OA», cuvBc Tpokadobv abmvia. H cuyvoovpia Kot o1 VOKTEPIVEG EMCKEYELS
oTNV TOVOALTA, €lval emiong évag ToAD GoPapoc AGYOG Yo Vo YAVOLLE TOV VITVO LLOG.

8.3.2AvtipeTtdmon

INo va meplopicovpe ) ocvyvoovpio, UEDOVOLUE TIS Ppadivég mpeg TNV
TOCOTNTA TV LYP®V Tov Tivovpe kot meplopilopacte povo oe éva motpt (eoTd
voio. Eivar onuavtikd emiong vo ETIGKEPTOVLE TNV TOVUALTA, AKPPAOG TPV TEGOVLE
oto kpePartt. Katapyodpe 10 aAkoOA kol to To1yapo 11§ Ppadivéc dpeg. H vikotivn
KOl TO 0AKOOA Gg HKPES OOGELS HPOLV MG NTTLoL NPEULITTIKG Kot ayxoAvTiKd. Oco dpuwmg
N TLKVOTNTO TNG VIKOTIVIG OTO aipa HeyoA®veL TOGO M npepia aviikadiototon pe tov
EKVEVPIGUO AOY® TNG dpAoNG TNG VIKOTIVNG 6ToV £YKEPAAO. (Evstadiov 2009)

Amo@elhyovpe TV VIOV COUOTIKY dpacTNPLOTNTO TPV omd TOV VTVO, YLoTl
£TG1 veEPYOMOLELTOL TO VELPIKO GVOTNUO TV DPO TOV KAVOVIKA TPETEL VO YOAUPDOVEL.
[TpoonaBovpe axdpa o Bpadvd eoyntod va eivar eAa@pl Kot Kupimg vo TpMUE VOPIg
KOl Vo UMV TEPTOVUE Yo VIVO, TPV TEPAGOVV TPEIS MPES omd £vo TANPES YEVLLOL.

8.4 A@¥vion KaTA TIS TPMOTES TPMIVES DPES

8.4.1II0avég artieg
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H xatabiwym elval amd 11 Mo YopaKTNPIOTIKEG TEPIMTMOGELS OPVTVIONS TIG
TPADTEG TPOIVEG DPEG, N 0oia GLVNOWE GLVOSEVETAL KOt OTd KOKY] YuYIKN otbeon,
COUOTIKY] KOT®GOT], 0PVNTIKES OKEYELS K.4L.

Evdeyouévaorg Opmg m omdtopn a@OmTVIon To YOPAUOTO VO OQEIAETOL OE KATOL0
mpofinuo. vyeiog (coBuatikéc Kpiocelg, KOOVPEG GTO OTOUAYL, PEVUATIKOL TOVOL,
omBayykd GAyog K.4.), TEPITTOOCEIS TOV GLYVE TPOKAAOVV SLOTOPUYESG GTOV VTIVO.

8.4.2 Avtipetomon

H abnvio oty mepintmon ¢ katdbAnyng oev pumopel va avTHETOMOTEL oV
npmTo, Oev PeATImBEL 1) KoTAoTAGT TG WOUYIKNG LYElNG. Xe TePInT®ON OOGTOG0, TOL Ol
Adyor dev elvar yoyohoykoi 1 coMOTIKOl, TOTE T it Tng obmviag Tpénet v
avalnmBovv oty TPoc®TKHTNTO TOV AcHEVOVG, AEVE 01 E101KOL.

Aéxa amAéc GLUPOVALS YO Vo VIKGETE TNV abmviaL:

1. AloAéyovpe T0 GOGTO GTPAOLA KOL TO GOOTO HaSIAdpL.

2. [Inyaivoope yio Ovo poévo 6Tay asOovVOLAGTE TPAYLOTIKA VOGTAYLEVOL.

3. Agv mivovpe KOQE, TGO, GOKOAATA, OVOLKTIKG e KOPETVN Kot
aAK00A0VY 0 TOTA apYd TO PPaidv.

4. PvOuilovpe tov OTIGHO Kot T BEpLOKPAGia GTO VITVOS®ATIO, DGTE VO,
UN HOG OTOGTOVV £EMTEPIKOL TAPAYOVTES OO £VOV KOAG VTTVO.

5. TomoBetovpe t0o ELIVNTAPL GE [LoL TETOWN amOGTOoT ad To KpePdtt, MdoTe
VO UV OKOOUE TOVG YTUTOVG, OTAV PPIoKOUOCTE GE OMOCTOCT OVOTVONG,
Umopel v TPOKAAECEL EKVELPICUO OKOLO KOl GE GTOUO TOV OV TAGYOLV ATO
abmvia.

6. Agv ypnNoLUOTOIOVUE TO KPERATL Y100 AAAEG OpacTNPLOTNTEG TANV TOL VITVOL
KoL TOV G€€.

7. Aev KATOVOADVOLUE VIIVOTIKA YOO 1] NPEULCTIKA YOPIGC 1oTpIK| £YKPLo.
8. dpovrtilovpe va Eumvape v dwa dpa kaOBe Tpwi, dote vo pvBuicovpe to

Bloroykod pog porot.
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9. ZkeptOH0oTE O TOL TPOPANLLOTO TOV OGS OTOGYOAOVY TPV PTACOVILE GTO
VIVOOWUATIO. MOVO 6TaV OAOKANPDOCOVE OVTES TIC OKEYELS, Oa EamAdoovpe
070 KPEPATL.

10. Kévovpe Betikég oxéyelg. OEpvovpe 0T0 HVOAO HOG Lo OLOPON KOV 1 [
GKTVY] TOV HOG IKOVOTIOLEL KOl [LE NPEWEG EIGTIVOESG KL EKTVOEG GUYKEVIPOVOUOGTE GE
avtiv (Behdvn 2008).

9. KYKAOI YIINOY

ZOUQmVa e TOVG EO01KOVGS, 0 VOXTEPIVOC VTVOG OMOTEAEITAL OO TEGGEPIG 1 TEVTE
KOKAOVG oL drapkovv mepimov 90Ahentd o Kabévag. O Kabe kOKAOG TEPLAapUPaver
Tpio O10POPETIKA E1OM VTTVOL:

1. EAa@p? Omvo, e HEtdUEVT] COUATIKY OpacTnploTnTa.

2. BaBv v7tvo, dtav eyk€Qarog Kot To cdpo fpiokoviol oe TANPN avamovon.

3."Ynvo REM (Rapid Eye MovementEival n ¢don tov vavov otnyv onoia
enepaviCovron ta 6vepo. Ilpdkertoar OVCIACTIKA Yoo TV TO OvoyKoio, Kot
EMOIKOOOUNTIKT] PACT) VTVOL, GTOV aVOPAOTIVO 0pYAVIGUO.

O vnvog REM xoatoroppdver to 20-25% tov ocvvolkold ypdvov mov
KoWwopoote Ko 0ev elval ovte eAappvg, oAl obte Kou Pabdg vmvog. H
KaAVTEPN oTypn yu va Bopnbel xaveig (oviavd 1o Ovelpd tov givor vo
Eumvnoet apécmg, UOAG TEAELDGEL po Qaon REM.

9.1 Xmot) o TpoP1] Y10 £VaV 0OAOKANPOUEVO VITVO

Oleg o peréteg detyvouv 0Tt éva Ppadivod yedpo mAobolo oe voatdvOpakeg
(pOQ1, poakapdvia, dompro, youi, epovta Kot Aayovikd) eEac@olilel ypRyopo Kot
KaAO vmvo. O Adyog elvol OTL 01 TPOPEG AVTEC TPOKAAOLY TNV £KKPIOT LVGOLAVTG.
AnAadn TG opuOVNG, OV JOUEGOV VOGS chVOETOL unyaviopod Bondd tov eyképaio
va mopdyet Eva Pactkd apvo&y, T TPuTTo@avn, N omoia O1EYEipeL T GEPOTOVIVY, LIa

58



ovcia wov Bewpeitar PLokd VIveTikd. Eva motpt {eotd 1 yAopd yaAa eivon emiong
0,TL KOAVTEPO TPV amd Tr VukTeP KotdkAlon. To ydAo, €KTOC amd Ta GAA
TOAVTILOL  GLOTOTIKG TOV, TEPEXEL KOL TPUWTTOPAVY, TNV omoia Omwg eimope
YPNOOTOIEL TO GOUN HOG Yo, Vo Tapdyel cepotovivyy (évav amd Tovg KOPLOVG
COYYEMOPOPOVEC» TOV EYKEPALOV TTOL EAEYYOVV TOV VTVO).

2TV €YKEPOAIKT OPOACTNPLOTNTO YEVIKMOG Kol GTN Slodkacio Tov VTVOL E101KOTEPQ,
cupupdriovy katl opiopéva tyvootoryeio kot Prrapiveg. Ot edhelyelg Tov GO pov Kot
TOV HoyVNGIoL Y10 TOPAOELY[La, UTOPOVV VL SUGKOAEWYOLV TOV VIVO GOG, KOOMDS Kot
™ ovvolkt cag evépyeta. (To poyviolo BpiokeTor 6Ta SNUNTPLOKE OAMKNAG OAECEMG,
ot O0TPLO, GTO AQYOVO, GTO ONOVAKL, VA TPOPES LE DYNAN TEPLEKTIKOTNTO GE
oidonpo eivar 10 pooyapiclo kpéag, ta afyd, ta yapia). AkOHo, N AVETAPKELL TNG
Brrapivnig B6 amd tov opyovioud (n omoia mailer onpoavtikd poOAO GtV OROAN
AEITOVPYiO TOV VEVPIKOD CLGTALATOS), Eival duvatdv vo odnynoet oe avmvio. (Kakég
mmyég Prrapivng B6, eivan ta movAepikd, to afyd, ta dompia, to pOll, To KapvHo
K.0.).

9.2 H adnvia copfdrrer otnv avénon Papovg

YKePTAKOTE TOTE OTL Y10 TO, TEPLTTA KIAQ GOG, WTopel vo evBVVETOL TO YEYOVOG
otL dev kowopaote oapketd; Kot Opmg, Hokpoxpovieg €pevveg MOV £YVAV OTIG
Hvopéveg [Molteieg Apepikng KaToAYOUV 6TO GUUTEPAGHLO OTL O KAAOG Kol OPKETOC
OIvog BonBd otV am®AELD TEPITTOV KIAMV KOl GTNV TPOANYN TNG ToYLCOPKIOS.
SOUQOVO e TO OTOTEAEGLOTO TOV EPELVOV, N aDTViA, TPOKOAel dtoTapaysés GTOV
HETOPOAIOUO, VENUEVO 0EEOMTIKO GTPES, EVA TawTOYpova Bondd tov opyavicud va
anehevbepdvel mePLocOTEPT KOPTILOAN, M Omoio pE TN OEWPE NG TPOKOAEL TNV
ameAeVOEP®ON WVGOVAIVTG, OPUOVIG TTOL GLUPBAAAEL TNV amoBnkevon YALKOING Kot
Oepuidwv  ota  kvttopa, Ponbovrag €tor kor oty omobrkevon  Admovg.
EmumAéov, n éAdewyn dmvov av&dvel 610 aipo v oppovn g 6peéng mov eivan M
YKEPAIVI] KOl TAVTOYPOVO LELDMVEL TN AETTIVY, TOL €lvar 1 opuoOVN TOL «KOPEW TNV
opeln. 'Etot 6tav dev KOUOHOOTE OPKETA TO OMOTEAEGHO VUL VO LOG «OvVOTyEw» M
opeln Kol vo TPAOE TEPIGGHTEPO OMO TO KOVOVIKO KOl TOAAEG POPES YwPIG va. TO
KatoAafaivoope

9.3Tpoémor pertimong Tov Yvov

IMa va pmopéoel Aowmdv  va Pertiwdel o vvog oty e€gtaoctikn mepiodo Ha
TPEMEL VO PPOVTIGOVE VO KOTAVOADVOVUE UIKPOTEPES TOCOTNTEG KAPEIVIG OTNV
dpkel ™G Muépag. Av  aicBavOopooTte KOLPAGUEVOL Elvol  TPOTIUOTEPO Vo
kowmBovpe v 15-20Aentd mopd katapdyovpe og Eva akdun eAtldvi kaepé Evog
YPNYOPOS Vmvog pmopel vor pewmoet v ofeion VOGTO KOl VO OTOKOTOOGTGEL GTNV
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ovveyeia TNV €ypNyopon], KATL ToV 1GYVEL Y10, ATOUO TOL £YOVV TOPOSKO TPOPAN LA
vmvov. Q01000 Yoo Atopa pe ypdvia admvio dev evOEiKvLTOL VO KOYLOVVTOL GTNV
dlapkeln TG NUEPAS . Ba Tpémel emiong va. LELWGOVUE TNV KATOVIA®GCT OAKOOA Kot
VIKOTIVIG ,E101KE TPV TOV VIVO KOl OTOPVYOLLE TNV COUOTIKN AoKNoY 2-3 ®peg
npwv KoynBovpe .Ontwcdnmote Oa tpémel GLENTNCOVIE LE TOVG GLUPOLTNTESG LOG Y10
T0. TPOPANUATO TOV  OVTILETORILOVIE HE TOV VAVO WO Zu{NTOVTOS Umopel va
LEBoVLE TIC OTPATNYIKES OVTILETMOTIONG TOV TPOPANLOTOG TOV £XOVV YPTCLOTO|GEL
exeivol Ko va mapovpe 10éeg. Emiong 6o vidoovpe Mydtepo amopovopévol Kot O Ko
Ba &yovpe kamowa othpiEn. (Behmvn 2008)

10. KAIINIEMA KAI ®OITHTEX

To x4mnvicpo TV QOUINTAOV GTNV
e€etaotikn mepiodo eivor cuyvoTEPO
amd TOTE, OV Kol LIAPYEL TALOV 1
EMOPKNG YVOOT OTL 00NYEL 0€ TOAAEG
Yyuyoowpatikés PAAPeC. Avotuydg,
onuepa  eppavietar n  Taon va
mopapével otabepn n avaloyio Twv
ayopui®V VEOV KOTVIGTOV Kol Vol
avEAvel 1 avoAoyio TOV KOPLTGLOV
mov mpwrtokoamvitovv. Apyilovpe va
kanmviCovpe ocvvibog Yoo va pnv
a1oOavVOLOoTE OTL EILOCTE OTOUOVOUEVOL KOl Y10 VO OTOOEIEOVIE OTIC TAPEES LOG
0Tl elpaote mo omeAevBepopévol mo  EUmEPol 1 OKOPO KOlU O OPUOL.
Enopévmg, ot mapdyovtec mov pag odnyobv oty Evapén tov Kamvicpatog eivot
moAol Kol Opovv o€ TMoOAlOmAQ emimedo: mepiEpyswn, aicOnon aveaptnoiag,
npoondbelo.  avtoemPePainong, efacedAiion  ektipnong  omd v mopia,
Kowavikoroinom. Ot mepiocdtepotl amd epic KamviCovv yloti ToTedovV 0Tt AVTO HOg
Bonbder va Eemepvovpe 1O AyY0og HOG LXTNV TPOYUHOTIKOTNTO ,T0 UOVO OV
KATOPEPVOLLLE Efvol TNV GOUOTIKN €EAPTNOT OO TO KATVIGLLOL.

10.1 Hoopatun £dptnon oo 10 KATVIoNHO

O kamvdg Tov Toryapov mepieyel meprocotepeg amd 4.000ymukég ovoieg, pe
POPETIKEG 1010TNTEG KOl EMOPAGELS GTOV avBpdmivo opyavicpd. H mo yvootn kot
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ONUOVTIKY] OVGiol TOL TEPLEYETOL GTA TTPOTOVTO KomvoD elvar m vikotivn, m omoia
Oewpeitan, oe peydro Pabud, vrevbovn yia v edpmon and 10 Kamvicpa. Ot
TEPLOCOTEPOL KAMVIOTEG cvveyilovv va kamvilovuv enedn eivon e&aptnuévol amd
viKoTivn, av kot yvopilovv Tig cuvéneleg mov Ba £xel otV vYeia TOVC.

H vikotivn ovykevipdvel TOALL omd To QOPUAKOAOYIKE YOPOKTNPIOTIKA TV
KAMOIK®OV ££0pTNOL0YOVOV 0VGIMV. ME TNV €16TVOT TOV KOTVOD TOL TGLYApov, Kabe
Kamviotng mpociaupdavel 1-2mgvikotivng. H vikotivn eieépyetarl pe tov kamvd 6to
OVOTVELGTIKO GUGTNIO KOl Amoppopatal omd Toug BAEVVOYOVOLGS, LE OMOTELEGLO VO
QTAvEL YpNyopo o€ VYNAGQ emimeda oTO aipo Kol va gi6épyeTon otov eyképaro. H
viKotivn dpa oToV €YKEQAAO dlEYEPOVTOS Lo GEPE VIKOTVIKGV VTodoxéwv. H mAéov
ONUOVTIKY Opdom TNG 0POpi GTNV EVEPYOTOINGT TOV GULGTNUATOS CUOPNG Kol TNV
abénon ot pon tov vevpodlaPiPacTt VIOTOUIVI) OTO HETALYMOKO GUGTNUO TOV
EYKEPAAOV, KATL TOL AMOTEAEL YOPOKTNPIOTIKO OA®V TV EAPTNOI0YOVOV 0LGLOV Kol
Bewpeitar 0Tt mailer Kevipikd poOlo oto pnyoviopd mpdkAnong e&aptnong. H
emavorapPoavopevn TpocAnym vikotivng oonyel o€ petafoiég g evoucOnoiog Tov
VTOO0YEMV OTO UETAYULOKO GVGTNLA, Ol 00101 EMNPEALOVY TNV EKKPLIOT| VTOTOUIVIG.
Agdopévou OTL 1| EKKPIVOLEVT] VTOTOUIVY GTNV TTEPLOYN QLTI TOV EYKEPAAOL TPOKAAEL
aicOnua evyapiotnong, yivetal Katavontd 0Tt 1 cvykekpipévn dadikocio amoteiet
Tov Bgpédio Abo g e&aptnong.

H dpeon enidpacn g vikotiviig 6To copa dtapkel PEYPL Kot TPLOVIO AETTA
HETA TNV APEN TG OTOV €YKEPAUAO. ZVYKEKPIUEVA, 1) TEPLEKTIKOTNTA TNG GTO Oipa
newwvetan kKatd 50% péca oe pion opa PHETA amd pio EI6TVOT Kamvol Kot Kotd 75%
ota Tpio T€TapTa TG Mpag, eEapavifetor o amd 10 aipa oe 0vo pe Tpelg wpeg. H
dpdon TV oppovadv Tov ekkpifnkav dwapkel, eniong, pon dpa wepinov. Ymapyovv
Kol GAAO. GLOTOTIKE TOV KOmvoy, Ommg 1 appovia, 11 HevloAn, 1o Aefovivikd o0&,
OV EVIGYLOVV T OpAcT TNG VIKOTIVIG HECH TNG EVYXAPIOTNG EMIOPOCNS TOVG GTOV
OpYOVIOHO, OAAG Kot pécm TG avénong tov Pobpov amoppdenong g VIKOTivig.

Ao ™ oty OU®G TOV HEUDVETOL 1 TEPLEKTIKOTNTO TNG VIKOTIVNG GTO QipLaL,
0 KOmVIoTNG oucBdveTor TNV avaykn vo ovENoceL €K VEOL ToL EMITENE NG, EVAD GTOVG
LOVIOOELG KATVIGTEG 1) VIKOTIVI] GUCCMPEVETOL GTOV OPYOVICUO KOl 1) TOGOTNTA TNG
elvol ETaPKNG AKOLO KO Y1aL TIG WPES TOL VITVOU.

O 1010¢ 0 KOMVIGTNG, MG ALECT GLVETELN TOV KOTVIGUOTOS OVAPEPEL TOVMOOT 1|
npepia (avaAoyo pe v apyikn TocOTNTO VIKOTIVIG Kol TV OPYIKT KOTAGTOOT| TOV
opyaviopov), avénon g mPocoyng Kot Peitioon TG UVAUNG, LITOXOPNON TOV
a1oOUaTOog TOV TOVOL KOl TNG TEIVOS, EVKOAOTEPT KEVMOOT KOl OVOKOV(LoN omtd TO
ayxog. Znv TpaypatikdtnTa, 1 Ploon Tov evyiplioTOY GUVETEIDV TOL OVOPEPOLY Ol
KOMVIGTEG LETA TO GVOLLLLLOL TOV TGLYAPOV, GUVOEETAL e TV €EAPTNON Otd T VIKOTIVY).
H vucotivn divel v yevdaicOnon ot yarapovel kot fonddel otn cvykévipwaon o10T
AmoAKPOVEL TIC OVOAPESTES MGONGEIS TOV PLDVEL O OPYOVICUOG A TNV EAAEYN
™m¢. Otav n vikotiviy oto oipo mEETEL o€ YoapnAd emimeda epeaviCovtol To
CUUTTOUATO OTEPNONG KOl O KOMVIOTHG OLCOAVETOL VELPIKOTNTO KOl  GyYOC.
KoanviCovtog, avédvovior to emimedo VIKOTIVNIG, UEWOVETOL 1) VELPIKOTNTO KOl TO
dyyoc. Emopévmg, 10 xanvicpa egivar o tpémog mov kavomoteitor 0 £0oudc ot
VIKOTIVT Kot 1) amdAavon mov dnpovpyeiton eivon arotédecua avtod tov £0iopov. Ot
UN KamvioTég Oev oloBAvovTol ovTe gvyapioTnon, o0TE dVCAPECKELN OTAV EICTVEOLV
viKotivn.
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H é\ewyn vikotivg 6T0VG KATVIOTEG TPOKAAEl GUUTTAONATO GTEPNONG, OTWG
elvar 1 evegpeBoTOHTNTA, N LIEPKIVNTIKOTNTA, 1) SOVGKOAID GLYKEVTIPWOONG, TO AYYOG, TO
duoeopkd M katadMnTikd cvuvaicnua, n meiva, ot datapoyég VITIVOL Kol 1 EvTovn
emBopia yio TpdGANYN VIKOTIVIG, TOV OmOTEAEL KOt TO LEYOADTEPO EUTHO0 Y10l OGOVG
0élovv va kéyouv 10 KAmvicpa. H vrepPoiikn mocdtrta vikotivng pmopei vo
nmpokaiécsel LaAdda, avénon e Beprokpasciog Tov COUATOG, POVOKAAEG GTO OEPLLAL,
TAON Yo EUETO, KATOKPATNON WpdTa, avopesia, appubuia, Tpdlo, vavTio Kot TTdon
™G mieong.

10.2H dwkom Tov Konvicpotog fondast

H dwkonn tov xoamvicpotog eiattdvel tov kivovvo yia avdmtuén kapkivov. O
Kivovvog cuveyilel va peidveton otadiokd yioo 10 pe 15 ypovia (eved kaveic améyet
amd T0 Kamviouo) Kabmg ol mveduoveg avappmvovy. H dtakomn tov kamvioportog
etvat guepyetikn yuoo OAeG TIG NAkieg, Kot ta oQEAN eivor peyaddtepa 660 vopitepa
Kavelg olakoyel to kanviopa. H dwakon tov kamviopatog edoattovel katd 30-50%
TOV Kivouvo yio Kopkivo Tov mvedpova petd and 10 xpovia GuYKPITIKG HE dVTOVG TOV
ovveyilovv va kamviovv ko Katd 50% tov kivovvo yio Kapkivo ToL 0160PAYOoL Kol
NG OGTOUOTIKNAG KOWOTNTOG 5 ¥povia petd TV SloKomy|. Agkomévie €Tn HETd TNV
SL0KOTN TOV KOTVIGOTOG O KIVOUVOS TOV KOPKIVOL TOV TVEDUOVE EAATTOVETOL GYEOOV
070 €MNESO EKEIVOV TOV ATOU®V TOV OV KATVIGOV TTOTE.
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11. KA®EX - APAXEIX KAI IAIOTHTEX

O kapéc amotedel Ylo. EKATOUUVPLO ATOO
OGS KAl Y10, TOLG POITNTES aAnOvd mdbog.
Ext6g amd v kageivn mov mepiEyel ivon
TAOVG10G GE aVTl- OEEMTIKEG OVGIES,
YOPOUETPIKO 08D, eAaoTO1divNG, Hoyviolo,
| PLTOOIGTPOYOVE KOl GALEG EVDIGELG.

11.1 01 gvepyeTikég Opdoelg TOV KOQE

H xoeeivn eivon Mmoo deyeptikd. e moAloOg omd endg avéaver v
EYPNYOPOT|, TN GLYKEVIPMGTY], TN UVIUY, TNV TVELUATIKY] KOl T COUOTIKY 0TOd00M.
Agv vrapyovv amodeifelg 0tTL  kapeivn mpokaiel €0iopd. Mepikd gvaicOnta dropa
pumopel vo mOPOLGLAGOVV MM GUUTTOUOTO €AV GTAUATIIGOLV  OTOTOUN VO
Katavaidvouy Kaeé. 'Eva eAtlavt kapé fondd otnv avaKoveion omd CUUTTMOUATO.
TOV KPLOAOYNUOTOG Kol OVEAVEL TNV Opdon KOTA TOv TOVOL OV TPOGPEPEL TO
avaAynTiKd edpuoko Povmpopaiviy 6tav ovtd Aappdvetor poli pe Tov Koeé.

210 YeVIKO TANBVOUO KOl Y10 TOVG TEPIOCOTEPOVS AVOPADOTOVG, 1 KOTAVIAMOT)|
4-5 phrlaviov kaeé(npooinyn kageivne £oc 400mg) nuepnoing sivar amodAvta
acPOANG, Oev dOnuovpyel kivouvo yio TV vyl 0AAd SLVATOV VO TPOGOEPEL
OTNUOVTIKO OQEANLOTOL.
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11.2Bektimon g pviung

H «xapeivn elvor onuepa n =
JEYEPTIKT 0VLGiO TOV YpMoIo-Toteitor |
nePLocoTEPO OTIS €€e-Tdoels. Ymapyel
Kuplwg otov Kapé, 1O TOdL, TO
VO LKTIKA Ko T cokoAdto. H péon
KOTAVAA®ON KOQEIvNG ové dtopo o€
TOYKOGMO  EMIMEDO  OVEPYETOL OTO
76mgmov codvvapel pe 1,5 plrlavia
Kapé nuepnoimg. Kotd v ddpkela
e€e-TaoTIKNG TTEPLOOOV 0 WEGOG OPOG
KATOVAA®ONG KOQEIvNG avd  dtopo,
avépyetar ota 238mgnov avtiotoryel o€ 4,5 Artlavia Kaeé nuepnoiog.

11.3Apaotnpromoincen TV AELTOVPYIKOV HOVASI®V TOV EYKEPAAOV

Yvumepdopata Tov TPoEkLYaV and EPEVVEG Ol omoieg £ytvav pe ) Porbela
NG AEITOVPYIKNG HOYVNTIKNG Topoypagiog tekunpiocav 1 Pondntikny dpdon g
KOQEYNG Yoo T VAN Kot v pocoyn. H Asttovpykn| payvnrikn topoypagio eivon
eEétaon mponyuévne texvoroyiog mov eivan og Béon va amewkovilel pe akpifela Tig
TEPLOYES TOV EYKEQPAAOD TOL JPOCTNPLOTOLOVVIOL OVAAOYO LE TIS AELITOLPYIEG TOV
TPOLYLOTOTOLOVVTOL.

11.4Bpoyvnpdi0eoun pvipn epyaciog

H BpaydPro pviun oe avtiBeon pe ) pokpdypovn Lvniun, ivat To TUAUo TG
avOpOTIVIG LVAUNG TTOV EYEL TNV 1O10TNTO VO, GVYKPOTEL TO TEPIEXOUEVO TNG UOVO Yid
LEPIKA OELTEPOAETTA. LE VLYIElG €0EAOVTEG €EETACTNKAV O1 EMOPACELS TNG KOPEIVIG
OTOV EYKEPOAO YPNOLUOTOIOVTIOG TN AELTOVPYIKY payvntikn topoypagio (FIMRI) kot
€101KA T€0T OV aS10A0Y0VV TN Bpoyvfio pvAun 1 uvhun epyacioc. H a&loddynon tov
amotelecudTov £5€1Ee OTL Otav ot €Behoviéc Adupovay Kageivny, omaviovocay GTo
10T KoAOTEPA Kot ToyOtepa. Tavtdypova, oI AEITOVPYIKY HOYVNTIKY TOUOYPAPia,
eovotay 0tL 0tav ot eBedovtég Aaupavay v Kaeeivn, ot AE1ITovpYIKéG LOVADES TOV
EYKEPAALOV TTOV EAEYYOLV TN UVAUY KOL TNV TPOGOYN, dPOCTNPLOTOLOVVTIAY TOAD O
£VIOVO GE GUYKPLON UE TNV KATACTOOT YOPIg Kapeivn.

11.5EpgvuvnTika otoysia

O kaQéc 0TOVG EVIMKEG, 1O10HTEPO GE AVTOVG OV 1 NAKIO TOVG £YEL KATMOG
TPOYWPNOEL, PeATidVEL TN UvAun onuoavtikd. Ta Betikd amotedéspota deiyvouy 6Tl
edv ot dvBpwmol ivouv KaPE pe Kaeeivn 10 mpwi, TOTE M BETIKN TOL dpdion Yo T
pvniun oapket OAn v muépa. Kdabe Opactnpiotnro mov av&dver to eminedo
EVEPYNTIKOTNTOG OMMOC YOl TAPAOELYHO £VOGC YPNYOPOS TEPIMOTOC 1 OKOUN £VOg
amoyeLUATIVOG VIVOg Eekovpaons OTMG KOl O KOQES PEATIOVOLV TIC YVOOTIKEG
Aertovpyieg Ko T uviun tov evniikov. H xoaeeivn oeyeipel tov eyképaio kot ta
TUHOTO TOL TTOV €ival VIELOLVA Yo TNV EYPNYOPCT], TNV IKOVOTNTO OypLTVIOG, TN
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duibeon Kol T OLYKEVTIPp®ON, emmpedlovtol OeTikd akoOun Kol Omd  UKPEG
oVYKeEVIPpMOELS TG kapeivng. Efvor mBavév 0tL o1 dpdoeic avtég g kapeiving
001 yobV G€ KOADTEPN ATAS00T OGO APOPE GTN UVIUN LE OPEAES ETOPACELS GTNV
gpyacia , Kot TNV TPocOmIKY] {®1 TV POITNTOV
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12. AHOAOTIKH MEAETH

[ToAkoi omd  tOUG  POITNTEG
dvokolebovior oty pEAETN,  OAAG
motevovy g B Eemepvovoav avtn TV
dVOKOATL av Elyov [ 6ot KaBodynon.
H amodotikn peAétn efoaptdrtar omd v
AVTIANY™M, TNV TEYVIKN Kol TNV EQOPUOYN
TI§ KOTAAANANG pnebddov. H woavotta va
dwpalovpe ocwotd dev  givar  KAmO0
HLGTNPIOOES YOPIGLO TTOL TO EXOLV Alyot ,
eV ot dAlot dev TPOKEITOL VA TO
armoktoovv moté. Eivar oamid  évog
GUGTNUOTIKOG TPOTOg v va
aE10TOCOVE TO SVVOUIKO oG , DOTE VO
paBovpe VT TOV PEAETALE KOL VO OTTOKTI|GOVUE TNV 1O10TNTO TOV SIOAEEALLE.

‘Eva peydio pépoc touv ehevbBépov ypoVov HoG TO aQlep®Vovpe OAOL  GE
KATO10 YOUTL TOV OyOmdpE 1 KATolo GAL0 evolapEpov. O TPOTOC TOV OGYOAOVUACTE
HE auTO TO YOUTL XL OA TO XOPOUKINPIOTIKA Yvopiopota g peiétng. To peietdpe
ONrodn pe Tpocoyn yioti BELOVLLE VO TO YVOPIGOLUE KOAVTEPX, VO YIVOLLE KOADTEPOL
eueig ot 10101 6" 1O, va fpovpe vEOLG TPOTOVG Kot LeBASOVS, VO TPOYWPTCOVLE, LE
dvo Aoy oe PBaBog. I'avtd dwPalovpe, OKETTOUAOCTE, KPOATAUE ONUEUDCELS,
yayvoope Pl doxipdlovpe TEYVIKES, OTOUVILOVEDOLUE YEYOVOTO, YWPIG va
BempnBel TG OLGKOAEVOUOGTE.

H peiétn e€optdror omd 10 evolopépov mov deiyvouple, ETEON KAVOLULE KATL
7oV ayamdape. Avtd givor kot to factkd HUoTIKO TIG 0modoTIkNG HeAétng. To aAnfwo
EVOLOQEPOV OV Oelyvel KAvelg Yoo To Bépa mov omovddlel. Otav vrdpyer oo,
UTOPOVUE €VKOAD VO E€QOUPUOCOVUE TIG OMOTEG TEYVIKEG KOl Vo OlofAcovpe
OTOTEAEC LOTIKCL.

YuvnBwg peretdpe moAy Otav £yovpe e£€TAOTIKT TEPT000. Ol CMOTEC TEYVIKES
Yo VO aVTIPETOTIGOVNE TIG e€eTdoels ivon amapaittec. [arti, dtav dwwfdlovue yo
UNVEG OAOKANPOVC, €YOVTOG OMOKTOEL YVMOOY KOl OVTIANYTN Kol 0gV UTOPOVUE
TOVTOYPOVO, VO IKOVOTIOUCOVUE TOV €EETOOTIH, KOTOC MO Thel youévos. Baoikn
npobmdOeon Yoo va emrvyovpe oTlg €&eTdoelg eivar 1 KoAr mpoetopacio. [oti
Timoto. 0ev uUmopel vo avtikatactioel v Pabid yvoon tov 0épatog, mov v
OTOKTOVLE HLOVO LLE TNV COCTN HEAET
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12.1 OempnTiKi] KOl TPUKTIKY] HEAETY

H peiém evog voonievtikol B€patoc umopel va yivel amd 6vo mhevpés, Vv
Bempnticn ko v Tpoaktikny. H Bewpnticn pog Ponbdel va amokticovpe yvmGELS Kol
avVTIANYM L,EVO 1N TPOKTIKN Hog paboaivel Tdg va avamtdéovpe Tig IKoavotnteg pog. 'Eva
Oéna T meplocdTepeC POpeg mpémel va pedetn el kot amd T dvo TAELPES, YOTL, Vi
VO OTOKTNCOVUE KOTOIEG TPOKTIKEG IKOVOTNTEG OTIG OMOVOEG HOG TPEMEL  EYOVLE
Katavonoel to Bewpntikd tovg vrofabpo. Eivar onpavtikd va gpapuodlovpe v
owot pébodo oty Bewpntikn oAAd kot otV TPOKTIKY HEAETN. To OBepého g
AmOOOTIKNG HEAETNG €lvan TO evdlapépov. AVTo pe v oepd tov e€aptdtarl and to
TOoGO oNUavTIKO givol yio v (oM pog avtd mov onovddlovpe. H aitia mov dev
Bpiokovpie TIG GTOVOES HOG EVOLAPEPOVTEG EIvaL 1 OOVVOUIN OGS VO SLOKPIVOVE GE TL
Ba pog stvon ypnotpa 6ca pabape apov mepdoovpe Tig e€etdoels. Katavonon, avt
Epyeton TMOAAEG OPEG LETA amd pokpoypdvia eumelpio otnv Lon.

12.2H o&ia Tov Tpoyplppatog

H pedém mpémer va yivete opyovouévo. Kataotpdvoovpe pe mpocoyn to
TPOYPOUUO LOG DOTE VO, UNV HEVOLUE TIC® OTNV OOVAEID. KOl VO OTOKTICOVUE
owotég ovvnoeleg perémng XowpiCoope v S0VAELL OV EYOLE VO KAVOLUE GE {o10
HépN  ®OTE Vo CLUTANPWOEL 0 ¥pdvog mov €yovpe otV Odbeon pHog HEXPL TIG
e€etdoelc. 210 TEAOC TOL TPO-
YPAUUOTOS OGS OPYVOVUE HEPIKES
gpooudoes vy emavdinym. Kdbe
pva 1 kKabe  efdopdda  @povri-
Covpe va TEAEOVOLLE TNV JOVAELY
oL  €lYOE TPOYPOAUUOTICEL YO
ATV TNV XPOVIK]  mEPi0do
YPNOOTOOVE  €ve  ONUEI®-
potdplo, OmMOL VA YPAPOLUE Tl
OKOTEVOVUE VO LEAETCOVUE KOOE
gfoondoa kot Katd mocd TO
Tpaypototomaoape. Av ot otdyoL
_ pog  amodedeyBovv  akatopbmTot,

R aAlalovpe TO  TPOYPOUUO  LOG
KatdAnAa. Twti av peivoope micow oto SdPacua pog Bo €govpe dyyog, Oa
amoyonTevTove Kot dev o umopovpe vo  ovykevipwBovpe. Av  ypelootel
EavaQTIOVOLLE OAOKANPO TO TPOYPOULO HOC DOOTE VO EEACPAAICOVLE TEPIGGOTEPO
YPOVO Yoo LEAETT). AV dev YiveTan awTd Tpoomafoipe va avapdrovpe Tic eetdoelg av
elvat duvatov, ylati n kabvotépnon ivoar KaADTEPT amd TNV AmTOTLYI.

Av éyovpe kobvotepnoer kor ot g€gtdoelg €yovv Kaboprotel yu  po
OLYKEKPIULEVN MUEpPOUNVIDL TOTE €lvol KAAVTEPO VO TOPOUEPICOVUE OTL KAVOLLE Kol
va apiepwbolpe oto ddfacpa. Avti 1 ATOEACICTIKOTNTA EIVOL GTIC TEPIGGOTEPES
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emrvyieg oty o, glte TpoOKeELTAL YO0 TNV HEAETN, 1 TNV EMTLYIN OTIC EEETAGELS, Eite
Y10t OTIONTTOTE GANO.

12.3Tperg onpavTikég TEYVIKES
12.3.1To 6®mot6 ordfaocpa

Y TapYovV amoTEAEGUOTIKOL KOl avamoTELEGHATIKOL TpOTOL dtofdopatog. Agv
etvar cwotd va dtoPdlovpe TOAD ypryopa, oAAd OVTE KOl VO YAVOLLE TO XPOVO LOG
dwPalovrag vrepPoikd apyd. H Aoy toydtnta e€aptdrarl and dvo mapdyoviec. O
TPMTOG £IVOL 1] ATOPACICTIKOTNTO LLOG VO TPOYWPTNCOVLE TAPA TIG SOVGKOALEG OV Ot
avtipetonicovpe. O GAlog eivar To TAovG10 AegiAdylo .Avtoi ot mapdyovteg Ba pog
Bonbnoovv va pdBoovpe va SofAlovpe pe H0L IKOVOTOUTIKY TOVTNTO TOL &ivon
OTNUOVTIKNY Y10 VO, UnV Yévovpue xwpic Adyo 1o ¥pdvo Hog

Eivon kalvtepa va dwofdoovpe mpoocektikd Atyo Bifiio mapd va EepuAiilovpe
emmoloo Eva TANB0g, mov dev €yovpe 1O ¥POvo va To KataAdPovpe . Metd to
dwpacpo va okeptodpe avtd mov Swpdocope. No OKEPTOOUE KPITIKO KOl Vo
mpoPAnuatictovpe mwovew oto Oépa pog mpwv akopo apyicovpe v peiétn. Na
POTALE TOV €AVTO LOG MOTE VO EIPACTE GIYOLPOL Y10 TIG YVAOGCELS pag. Eekabapilovpe
oTovV €00TOd Mo TU okplBag mepuévoope amd to PipAio. Metatpémovpe TG
EMKEPAAIDEG TOV KEPUAAIOV GE €pOTNOELS Kot Tpoomabovpe dafdloviag va Tig
arovioovpe ‘Etol o didPacpa yivetar evepyntikd, GUYKEVIPOVOUAGTE KOAVTEPQ
KO TO HVOAO HOG GUUUETEYEL OPUCTIHPLO. KO KPLTIKAL.

A. Avartbooovpe T dVvaun TOV GVAAOYIGHOD HOG:

Extog and v avénon tov Ae€iloyiov Kot TV KPITIKY| GTACT] OTEVOVTL GTO
JPacpa , TPENEL Vo TPOGEEOVIE Kot OLO OKOUN  TOPAYOVIEG TOL TO KAVOLV
nePLocOTEPO  amoTeAeopoTkd. O mpdtog elvar 1 dvvaun TOv  GLAAOYIGUOV.
Xperdletar kamoto wavotnta vo Bpickovpe aitieg oe OAa to BEpaTO TOV PEAETALLE,
va Byalovpe COUTEPACUOTO , VO OLOAEYOVUE AVAUESH GE OLUPOPETIKES ATOWELS Y10 TO
010 mpaypa . H avémroén g cvAloyikng wovotrog ,eKtog omd 1 fondeio mov
TPOGPEPEL OTNV OKEYT YEVIKA Ol pog Bonbnoet va amavTiGove OTIG EEETAGELS, £TOL
®ote 0 eEETOOTNG VA KOTAAGPEL TG Eyovpe oKePTEL ToL OEHOTO LLOG APKETA Kot OEV
emavorapPavoope pnyovikd to Adywe tov PipAiov . O xohdtepog TPOMOG Vv
eEaoknbovpe 6to cvALOYIGUS gival ot culntioelg . Agv ydvovpe kapio gvukaipio yio
ov{nmon Kol OKEPTOMAOTE TAVTO TS OMOYELS mov ocvvavtdupe. O devTePOg
napdyovtag ivotl ot PaciKES YVAOGCELG OV O100ETOVIE KO UTOPOVUE VO GUVOEGOVE
ot pedetpe. Awdéyoovpe Pipiio mov mrovtiCovv T1g yvmoelg pog. Ilpocéyovpe povo
va unv etvatl moAd eEgdikevpéva ylati dev o UTOpECOVLE VO EKUETOAAEVLTOVE TOV
TAOVTO TOVG av 0ev Ta kKotaAdfovue. povrtiCovpe wote kdbe véo Pipiio va eivan
Myo T0o10 TPOY®PNUEVO OO TO TPOTYOVUEVO.
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B. H Baocwn autio Tov apyod dofacpartog:

H Baowkn attia tov apyod dafdacpatog ival 1 cuvindeio TOAAOY OTNTOV Vo,
Eavadrapalovv dvo kot Tpeic eopeg v 1ot Tapdypago. Edd avapepopocte oty
MEPLTTY], TOAALOTAN OVAYVOCY] TOL YIVETOL UNYOVIKG Kol VTOGLVEIONTA. AvTO dgv
onuaivel va unv Eavadrapalovpe yia oevtepn eopd éva Bipiio . To kakdtepo elvar va
EavadlofAcovpe Kot VoL GUUTANPOGOLLE To KEVE Kot va EgKabapicovpe o 6KOTEWA
onpeio.

XPNOHOTOIOVLE TO LOAVPL pag:

Ov ocwotég vmoypaupioelg oto PipAio eivon pia oddkepn  texvikn. Ilpémer va
Eexabapicovpe 6To PLOAS oG TL 6KOTO aKPPAOS EELTNPETOVV.

1. Ot vrmoypappioelg pag Ponbodv va ovykevipwBooue. ‘Etol 10 moabntikd
SwPacpo yivetor evepyntikd Kot 1 OKEWYTN OGS CLUYKEVIPMVETOL EOKOAN GE
OVTO TTOL UEAETALLE.

2. Hvmoypdupion pepik®v dVokorwv onueiov pag fondodv va ta kataridfovue
KaAVTepa.O1 onuovTiKég mpotdoels, Otav vroypoupilovror, Ponbodv v
TPOGOYN VO €0TIOTEL TAV® TOLG. To pLOAG avalnTtd Ku GAAEG ONUOVTIKEG
TPOTACELS KOl £TC1, YPNOLOTOIOVTAG TO MOAVPL pog, pobaivovpe pe pio
avdyvoon mepiocdtepa amd 6co Oo pobaivoape pe moAAég mov dev Ba
vroypoppilope.

3. Ovvrnoypappicels pog Bonbodv va EavaPpodpe petd amd kopd, To GNUAVTIKE
onueio 1 KATLTOL HOG EVOLUPEPEL ELOTKA.

Agv onueldvovpe Oheg TG oeAideg, OAAG HOVO TOL ONUOVTIKA 1 dVoKoAo 1 OGO
ATOLTOVV Vo eTavaAnym. ‘Etol n teyvikn avtr yiveton wo ebypnot.

I'. Awafalovpe pe ™ ocwotn oelpa:

Agv givon mivia cwotd vo dwfalovpe €vo Pipiio pe v ogpd mov eival
TUTOWPEVO. AV 0 cuyypaéag £xel Pondntikég meptinyelg oto télog kdbe KepaAaiov,
T1c dPdlovpe mpwv amd to PiAio. Oa oG S1P®OTICOVY Y10 TO TEPIEYOUEVO TOV KO
Ba pag kaBodnynoovy yio 1o Tt TPEmEL va mepEvovpe  amd to PiAio Ko T elvarn
TEPLOCOTEPO GNUOVTIKO VO TPOGEEOLLLE.

12.3.2Xvykévrpoon

[ToArol amd epdg mMoTEVOVY TTOC OV UTOPOLV Vo GLYKEVTIPp®OOVUV Yot
SVOKOAEDOVTOL VO OTTOGYOANGOVY TO HVAAO TOVG Y10l KATO10 YPOVIKO S1AGTNHO LE EVaL
HOVO TTPAYLLQL.
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H wavémtoa vo  ovykevipw-
VOLOOTE, oniadn  va  eotidlovpe
anepiomacTo TNV TPOGOYN MoG  €ivor
amopoitnTn TPoHTAOECT Yo TV amodoTIKN
peAén. Ot TeplocOTEPOL EVIIAIKEG UTOPOVV
va cLYKEVTP®BOUV Ge éva avTiKEiLeEVo amod
20 ¢wc 50 Aemtd. Eivor pdAiov omdévio
évag dvBpomog va pumopel vo cuykevipwbet
vy 50 Aentd, ondte KABe mMpoomAbELnl TOL
Kévovpe mov Eemepva avTd TO YPOVIKO OPLo
YOPIG SWIAEUO €IVl KATOOIKOGUEVT OF
amotuyia.

H wovomta yio cvykévipwon ennpedletol 1060 and TV KOTAGTOGN GTNV
omoia Ppioketorl T0 cOUA PG, OGO KOl OO TNV YVUXOAOYIKN KOTACTACT LS. AVTO
onuaivel OTL Otav NUOCTE QYYOUEVOL 1] AKOUO Kot OTOV €XOVUE TUPETO 1N KAVOTNTA
HOgG Yo GLYKEVTPp®ON petwvetat. Koatd cuvémeia eivat omoAdTmg avouevVOIEVO Vo UV
umopovue vo. ovykevipmbodue av Eyovpe vmepPoAkd dyyos. Mdiota oty
nePImT®oN ot 1oY0eL 0 €ENG EOVAOG KOKAOG: (yXOG WE OMOTEAEGHO VO, UnV
UTOPOVUE VO GLYKEVIP®OOLUE, avTO HOC KAVEL VO OKEQTONAOTE OTL OGO Ogv
OLYKEVTIPOVOUOOTE Ot B pmopécovpe vo HEAETGOLME, OLTO HOG Onpovpyel
MEPIGGOTEPO AYYXOG OV UEUDVEL OKOUO TEPICGOTEPO TNV IKOVOTNTO GUYKEVIPMOONG
pnog K.O. Oco mo moAd acyorovuebo pe T ovykévipoon HoG, TOGO0 AydTeEPO
OLYKEVIPOVOUOOTE ot MEAET pog. Evoag GAlog mapdyoviag mov emnpedlet
OTNUOVTIKA TNV WKOVOTNTO GLYKEVIPMONG €ivol TO KIVIITPO TOL €YOLUE Yol TNV
TPOGTAOELD TOV KAVOULLE.

Mia and TiIc cLYVOTEPEG OITiEG AKOONUATKAOV TPOPANUATOV TOL oQeiAovTol
omv advvapio cvykévipoong eivar n EAdewyn kwhtpov. Evog dAlog mapdyovrog
elvar ot 0e€10ttec PeAETNG. Zvyvd Ol TMPWOTOETEIS POUTNTEG OLOKOAEDOVIOL VO
KOTOVONGOLV TIG £VVOLEG TTOL OVOPEPOVTOL OTIG TOPAOOGELS, Oev Yvwpilovy TS va
TPOETOAOTOOV Y10 TIC EEETACEIS KOl OVGKOAEVOVTOL VO GLYKEVTIPOOOUV EMELON
aKoAovBovv éva oyolaotikd Tpomo perétne. H 01e£odikn kKdAvyn tov cuvorov NG
VANG eivon pio 0mod0TIKY] GTPATNYIKT Y0 TV TEPLOPIGUEV VAN TG devTEpOPaduiog
ekmaidevong, aALd oxeddV Un epapprociun oty tprrofddute exkmaidevon). Evag dAlog
TOPAYOVTAG TOL UTOPEL VO EMNPEAGEL TNV IKAVOTNTO CUYKEVIPMONG KOl KOTAVONONG
etvar 1 yoyoroyikn cag 61d0eomn. Ot akadNUaikég SOVOKOMES TOV OVTIUETOTILETE GOG
&yovv onuovpynoetl pia aicOnon amotvyiag. H apvntikn cog duabeon eivor emiong
vevhuvn Yo TNV OTOS0PYAVMOGT TOL OVOPEPETE, OAAG KOl TIG OVOKOAIEG OTIG
Kafnuepvég xataotaoels. H Asttovpyio Tov vOnTIK®OV HOG AETOVPYIOV OOLTEL
Yokt npepta, evo eogilg amoondote and T1g avnovyies cag. Pavraldpacte 0Tt Katd
™ obpKel TG emoOpevng Touviag mov Bo deite Ba avoapwtiéote cuvéyxeln av Ha
KataAdpete v mhokn. Ymobétovpe 01t to id10 oyvel ko otav dwfalete (Ba ta
KOTOPEP® AVTH TH POPA;).

"‘Evag amd toug KOplovg mapdyovteg mov emnpedlovy T duvatodTnTd Hog vo
ovykevipmBoovue givol 1o kivtpo mov Eyovpe yuo va peretnoovpe. ITodhot portntég

ava@épovy OTL 1 Tieon mov dEyovTol amd TPite TPOCMOMTO Yo VO, LEAETIGOVV TOVG
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Kavel kdmoleg @opég va Eeydoovv OTL NTav O1kn Tovg embupio vo akolovdncovv
TOVETIOTNUOKEG OTOVOEG Ko OTL €ivan d1kn Tovg 1 emBupion va OLOKANPOGOVV TIG
OTOVOEG OVTEC.

H ovykévipoon e€aptdtar  oxeddv orokAnpotikd oamd tm 0éAnon. Otav
apyiCoope va peletdpe , mpémer , vo Eexabapiocovpe TOLG OTOYOLE WHOG , VO
KataAdfovpe TG TPOTEG OVOKOAEG GeAidec €vog Kowvovpylov Pipiiov n va
KATOVONOOVLUE TIC PaciKéS apyés kamowov véov padnuotoc Xwpic aueiporio to
Backd eninedo omv cvykévipwon PpiokeTar oty apyn -XpNOWOTOoVUE OAN Hag
™ 0éAnomn ,dote vo ddcovue UEYEAN TPOGOYN OmO TNV TPAOTN CTIYU| KOt TOAD
cbvtopa n ovyKEVIpwon Ba cag yivel cuvibsla pag.

To pvodod ypewletor vV mowiAMa, Yoo ovtd glvar  SVGKOAO v
oLYKEVTPOBOULE Y10 LEYAAO YpOVIKO S1doTnpa 6To 1010 BEpa. Xpno1omotoOe oty
v 0W10TNT0 TOL HVOAOD, YO VO TETOYOVUE EVKOAOTEPU TNV GCLYKEVIPMOT TTOV
yperdletan. Tlpoypappatilovpe kamolo mowkiMa oty peAétn pog. Epevvodue avtd
mov pobaivoope omd SPOPETIKEG TAELPEC KO WYAYXVOVUE Yo VEEG OTOYELC.
Xowpilovpe ™V O0VLAEWG HOG O TUMUATO avAAOYd LE TO ¥POVO TOL £YOVUE OTN
dudBeon pag. Oco Mo KA OPYOVAOGOVUE OVTEG TIG OAAAYEG OTN UEAETN UaG, TOGO
EVKOAGTEPA B0l SLOTNPTCOVLE TO HVOAD HOG CLYKEVIPOUEVO.

H ocvomuotikn perétn Bonddaet moAd m cvykévipworn. Oco pumopodpe mpémet
vo pedetque to i mpdypato, v i opa Kot 6to 010 pépog Kabnuepvd. Oa
TPEMEL VO aoYOoAN 0oV e cuoTHaTIKA e avTd Tov pobaivovpe. [lpota yayvooue v
A pog. Katomwv Balovpe v VAN oe g cwot) ogpd. Térhog wdyvoope
TPOLYLOTIKT) TOLG CNUAGTOL.

H ovykévipoon eivar 1 ikavotnto vo Unv d1aoTaton 1 Tpocoy Hog. Zuviomg
1 JGoTOCT EPYETAL LOOKAPEUEVT] LE OLAPOPO TPOCYNUOTO TOV TPEMEL VO, LITOPOVLLE
va to avoyvopicovpe . AVTég TIG SIOTAGELS TG Tpocoyn Hog Ba tic Eemepdoovpe
UOovVo OTaV OMOKTNGOVUE TNV aicBnon g mPOTEPOLATNTOC KOl TNG CTOVOOATNTOG
Kk&0e mpdypatog. [Ipémel va amo@acicovpe Tt Elval CUAVTIKOTEPO KOl VO TO KAVOVLLE
Yopig apeiPolries. I'a va aloloynoovpue cwotd TL gival K4Be eopd oNUOVTIKOTEPO
Oa mpémetl va Bupdpacte Tov TEMKO okomd yiati peletdue. OTONmoTe elvan pHokpld M
€€ amd o 6THYO givar devtepeHov.

Mmnopobpe va amo@Oyove T d1domooT, KAVOVTag Tn 00LAEID OV apyicape
HExpt TO0 TEAOG, YOPIG VO OKEMTOUOOTE TIS OAAEG vmoypemoelg pog. Otav
EexovpalONOOTE OEV APNVOVLLE TO YOPO TNG OOVAELAS av BEAOLLE VO PNV JlOCTOCTEL
N TPOGOYN Hag.

[ToAAéC @opéc M dldomaoT GpyeTe amd KATL CNUOVTIKO TOV TPEMEL VO YiveL.
[Ipéner va meBopynoovpe v oké€yn pog. Akoun kot ov to {Rmmuo avtd apopd
KAmoto GAAN TAELPA TIG LEAETNG LOG .

H pvikn évtaon mailer omovdaio pord oty ovykévipwon. Otav sipoote
VIEPPOMKE YOAUPOUEVOL KOL OONPNUEVOL, TO HLOAO AETOVPYEL UE TNV UION
toayvto. To oamotédecpa sivor va Pplokouacte pumpootd oto Pifiio  yopic va
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Eyovpe kapio emagn pe to BEH mOL pEAETAUE. ATTO TNV GAAN peptd 1| vrepPoikn
HLTKN €vTaom QEPVEL VELPIKOTNTO TAPOYN Kl AyX0G Vo cLYKEVIP®OOVLLE, TOV TEMKA
pag Kovpdlel. v mpdtn mepintwon Oa yivovpe moAd apyol 6to didfacua pog Ko
omv 0evTepn Ba ekvevploTodue kot dgv Ba pmopovue vo. OmodMCOVUE COOTAL.
[TpoonaBolpe vo @épovEe GTO HVOAO HOG OTNV KATAAANAN O1d40eon ®ote va €xel
npoBupia kot 6peén yio dSdpaciia.

Timota dev KOTAGTPEPEL TEPIGGATEPO TN GLYKEVIP®OOT O0C0 1 Kovpaor. H
aAnbwn kovpaon eivor kdtt woAL mowo Pabd kot dVokoho vo koTamoAeunOet .
EpopaviCetar o1yd -oryd, petd amd pves evtatikng pHeAéne. Méta amd v oxinpn
peAéTn kot fobid CLYKEVTPOOT UNVOV, KA HEPO GMLLO KO LVOAD ETOVAGTATOVV .

Ta mpoto cvuntopoata givor abmvieg, ekvevplopds, €vo aicOnuo Ot
TVIYOLOOTE 6TO SaPacpa Kot Kupimg 1 app@oTUéEV TET0iONon mTmwg 1 LEAETN oG
dgv mhel kaBOAOV KOAd, TOPOAO TOV AGYOAOVUOOTE KOVOVIKA KOl GMOOTE LE TO
Swpacpo pog. Avtd onuaivel TMG £QPTOCE 1 OTIYUN Y10 [0 TPAYUATIKY avaTovon
HOKPLAL a0 TIG GTTOLOEG, Kot av eivarl duvatdv pokpld and cvvnbicpévo meptPdAiov.
Mropodpe OU®G Vo Amo@HYOLLE VO PTAGOVIE GE OLTO TO oNUEl0 , dpomeTeEHOVTOG Lo
@opd v efdoudda amd to cuvnbiouévo pvOud g Long pag. Otav Bpebovue pokpld
amod 10 Safacpo mov amacyYOAEl TO HVLOAO Kol TO cvvalcONUATIKO pHog KOGUO,
Buolopaote yuo Ayeg MPeG G€ Lo ayommUEVT LG aoyoAMa Kot amolappdvovus 660
TEPIOCOTEPO  UTOPOVUE TIC OUVIOUES OOKOMES UG, (OTE VO UTOPOVUE VO
ATOOMCOLVE CWGTAE 6TO SLAPAGHO LLOG.

H mvevpotikn d1d0somn oyetikd e TIG 6movdés emnpedlel amoQacioTiKd TV
KOVOTNTA LOG VO GLYKEVIPOVOROOTE .Oa katevduvovpe TIc oKEYELS (oG Tmg Oa
neTOHYOVE TNV Tapovoa e&€Tacn kot Oyl av Ba mepdoovpe oe O o To e&gTalopeva
padnuoto. Movo n avtonemoifnon pog pmopet vo pog fondnoet.

H oavtonemoifnon pog Svvoudvel va okePTOLUE TMG B HOG GTOLYNOEL
YUYoAOYIKA M amotuyion mov Oo  avrtipetomicovpue oav dgv  Katopbdoovpe vo
ovykevipmBovpe amotedeocuatikd. ®Ooa  ydoovpe Tov ovtocePacud poc. Oa
apyicovue va moTeEVOLHE TS Ot GAAol glvol avdtepor amd pog, Otov otV
TPAYULATIKOTNTO 0VTE KOvATEPOL Elvol ovTe Kol olo E&vmvol. 'Etot 11 ocvuykévipmon
pag Ponbd éupeca vo avomtOEOVUIE TOV OVTOGEPACUO HOG KOL VO TIGTEYOVUE OTIC
KOVOTNTES LLOG.

12.3.3Mviun

H pébnon dev ypnowyedel oe timota av oev pmopovpe vo Bopnbovpe 6t
pabope, OGTE VO TO YPNCLUOTOU|COVLE, OTAV YPELOCTEL VO EPUPUOCOVUE TIG YVAOOELS
LOG Y10 VoL AVGOVLE KATO10 TPOPANLLOL.

A. Eonuepideg ko meprodikd:
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T meplocdTEPEG POPEC TPEMEL VO EVIUEPMDVOLUE TI YVOGELS MHOG YO TIG
OVYYPOVEG AMOYELS Kol avakaivyels, dwafalovrog odpopa meptodikd kot dpOpa. Ta
BPAla 0ev pumopovv va Tpordapouvv Tig terevtég Eeliéelc. Ta mepiocotepa Bépata amd
TIG ePNUEPIOES EYOVV WIKPO €VOLAPEPOV YU QVTO TPEMEL VO VIAPYEL 1 IKOVOTNTO
a&lohdynong tov dpbpov. I'a va a&oroyncovpue €va dpbpo, Ba tpénel vo Bupodpacte
TIG ONUAVTIKOTEPEG TANPOPOPIEC MOV PPICKOVTOL TNV TPMTN Kol TNV TEAELTAIN
napdypoa@o. Me avtd to kpitiplo. propovpe va Bpodpe v ovcia Tov apbpov Kot va
KPIVOUUE oV Lag EVOLOQEPEL 1] OYL.

B. Agv Egyvape tic e€etdioes:

Oa mpémer vo. Bopduacte cvvéxelo TIg ovaykes mov Ba €yovpe ekeivn
onuoavtikn pépa. Na eavtalopaote, kabog peietdpe, nog eéetaldpocte  oto
ONUOVTIKA onueion Tov cuvavtdpe 0o TPEMEL VAL CLYKPOTGOVUE GTO HVOAO HOG
yeyovoto kot 10€eg mov Bo Oéhape va ekppdoovpe KoAd oTic €EETAGELS, 1| Aoknon
avt] Bo pog oeeinoel yoti, ot okéyelg mov KAvoape pe ovtny 1 pébodo Oa
enavEABOLV GTO HLOAD oG TNV AP TG EEETAONG LE KOTATANKTOV aKpipela.

H 1eyvucn pe 1o ovouo  mpo-
ypappotiopévn pdonon, £pepe 6T0 GOS dvo
omovdoion  yeyovota, TOL  EYOVV  PEYAAN
onuocio yo TNV avaTTLEN TIG IKOVOTNTAS TIG
pviung. To mpdTo elval 1 damictwon Twg M
TPOAYLOTIKY dpacTNPlOTNTL Bonba omv
aVATTUEN TIG UVAUNG, KOl TO dgVTEPO  €lvar
TOG M pvnun  avoamtdccetal  Otov O
onovdactng Padilel mpoosekTiKd Prpo-Pruo
£TG1 MOTE VA OMAVINGEL COOTA GE EPOTNCELS
mov tov €yovv d0bel Etol o d1dakTikn
Sdkacio 1 éva €101KA TPOYPOUUATIGUEVO
BpAlo, amartovv amd TOV 6TOVONCTH dpacTHPLRL avTATOKPIoT. AV GuYKpivovue TV
UVAUN HE TOLG GAAOVLG TOPAYOVIEC TOV GLVIEAOVV oTnv pdonon mpémer va
mopareyBovpue mwg avt cvpfaiel Arydtepo. H cvykévipmon kot o cootd dSdfoacpa

etvan mapdyovteg mov Pfonbovv ™ pviun yiati dev Ba Bupnbovpe kdtt TOV TO YOV UE
néber 1 oev 10 €yovpe katardafet. Otav £yovv yivel avtd, HEPKES EWOIKEG OOKNGELS
LvfUNG Ba gvioyboovy v duvaToTNTa Vo BUUOHOCTE.

H pvqun elvar g Asttovpytd ko Oyt o weovotnta. H pvaun Pader og
Aertovpytd T0 pLOAO Kot Eavadnpovpyel 1 Eovagépvel ot cuveidnomn dSlopopés
noAoteEpEG oKEYELS Tov ywotl T Aépe avopvioels. Etol givor dvvatdév  va
EUQOVIGTOVV OTN VAU TTpdypata Tov dgv Exovv pedetndel fabdid.

H Bdon g Aettovpyeiog Tng LvRUNG EIVOL 0 GUVELPHOG TOV 10eDV. BLUONOCTE
KATL Y10t UTOPOVUE VO TO CUVOVACOVUE KOl VO TO GUCYETICOVUE E KATL TOL MY
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yvopilovpe. ot Otov pereTde TPETEL VO, GLVOEOLIE TNV KALVOVPLD YVAOOT LE TNV
moMd. H yvoon givar éva yevikd mAdvo mov vrapyel 6to pookd pog. Ot kavodpleg
YVOOELS TPEeL va Bpovv T B€om Tovg 6To TAGVO aVTO YTt poOvo €tol Bo pmopov e
va 11§ BupnBovue 6tav Ba pag ypetactodv. H omovdatdtnta vo cuvdoéovtor  ta véa
TPAYUATO  UE KAmow moAotodTtepn yvaon, eényel yuoti n peAétn evog kotvovplov
podnpatog ivar dvokoAn. Otav Aowmdv apyicovpe kdtt KovoOplo ot SVOKOALEG
etvat amoAvTé PLGLOAOYIKES , Yiati Tpémet va empeivodpe va Tig Eemepdoovpe yopic
va vroymprcovpe. To yeyovog 0Tl 01 OLGKOAEG PpickovTol o apyn TPETEL VO, LG
dmoel OBdppog Ko memoibnom OtL 660 mpoywpdue 1060 TO OfH Bo yivertan
EVKOAOTEPO KOl TEPIOCCOTEPO EVOLAPEPOV.

[ToAlol amd eudc motebovy TS Yo TIG SVOKOAEG HOG @Taiel 1 adbvaty
LVAUN HOG. 2TV TPAYUATIKOTNTA KATL TETO10 €ivan ToAD ormavio. H ainbivi didpopa
Bpioketor o1 YOUVOOUEVT] KO TNV OyOUVOOTN HWvhAUn. Av apamoveBovue yioo v
adVVOATN UV KOG TPETMEL VO GKEPTOVUE OV TPOCTOONGAUE Vo TN PEATIOCOVUE UE
cvotnpatikny doknon. H mo tipa andvinon Oa ivor moté!

H pvun mpénel va pmopet va doAaéyet. Kavévog amd gpdg dev Béher va
Bopdton 6o 6co PAémer ko axkovel KaOnpepwd. Evoag amAdc tpomog yu va
OCKNCOVLUE TNV UVAUN poG etvor va  StohéEovpe ovveldontd kot pe okpifso  to
npdypato mov BéAovpe va Bvpopacte. Otav mapakoiovBodue po  wopadoon, Oa
amopocicovpe TU givor onuovtikd kot afiler va Boudpoaocte. AwoAéyovtag, vo
OLYKEVIPOVOUOGTE TO HVOAG HOG oTa omovdadtepa onpeia kot fondape tnv pviun
pag vo kével v dovAieion g, mov eivon vo amoppintel kot va, d€xeTor. Mihdue yu
mv pvnun av kot Bo émpeme va avaeepopoote otnv Anopoocvvr. H kavovikn
Aertovpyeia TG ANopooHNG, EXEL LEYOAN oNUOcio Yo TIG TEXVIKEG TG neAétnc. Katd
Kavova Eexvae TIc oEG omd TIC EUTMEPIEG TOV EIKOCITETPAMPOL Kot T, TPiol TETOPTOL
amd TG gumelpieg mov (Noope omd to dmMuepo mov mEpace. MeTd amd ovTy TNV
nepiodo M pvnun EeBwprdlel pe apydtepo puoiuod.

H pviun etvar o Aettovpyio ko Oyt po wkovotnta. ‘Etolr yio «éBe
SpopeTikd Bépa yperdletor o SPOPETIKN AELTOLPYID TNG MUVAUNG Yoo Vo
Boudpaote . H pvqun pog mpénet va eEookndet ota 0épata mov Bewpovpe Twog O cog
elval TEPLoCOTEPO YPNOLUA Y10, TIG EEETACELS .

H xavovikn Aettovpyia g ANGHOcHVNG, £XEL LEYAAN ONUOCTO Y10 TIC TEXVIKEG
¢ perAémg . Katd xavova Eeyvape T1g oES amd TG EUTEIPIEG TOV EIKOCITETPADPOV
Kot To, Tpio TETAPTO amd TIG EUMELPiES oL (NoapEe TO SUEPO TTOL TEPAUCE . ATTO 0VTO
TO KOOV, QOivETOl TOGO SNUOVTIKO gival va Tpocmafodie Vo GUYKPOTNGOVUE KATL
OTN UVIAUN HOG OUECMG LETA TN OTUYUN TTOV TO SLUPACOLLE .

Apa g kdOe Tapddoomn TPEMEL TO. CNUAVTIKOTEPO GNUEID VO TO. CNUELDCOVE
apéowg ywori o o dvo uépeg Ba eitvar moAL dvokoAo va ta Buunbovue oe
KAVOTomnTIKo Paduod.
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H evepyntu teyvikn va emavaidafovpe avtd mov pabape , pog pondd va to
OLYKPOTNGOVUE TN LVRUN pog .Me avtiv v pnébodo pmopovpe va BeATidcove ™)
UVAUN HOGC O0TE Vo, BupOUaoTe HETd amd 0vo UEPEG TEPIGCOTEPA OO £Va TETAPTO
mov givar 1o Kavovikd O6po . H emavagopd 6to poodd , mpénet  vo yiveton mpwv
TeEPAGOVY OLO PEPES , YLoTl TOTE dSuoTLY(DS dev Ba KatopBmcovpe vo Bopdpacte Topd
névo 1o kavovikd tétapto. H avdiinon elvan €vag evepynTikdg TOTOG VNG, GEPVEL
OTNV EMPAVELD TOL HLOAOD OAa 6o pumopovpe vo Bupnbovpe Yo kdmolo B€pa mov
pag evolapépet. ‘Evag e€iocov onuaviikdg tomog pvnung eivar  n avayvopion. Oa
aVATTOEOVLE TNV AVOYVOPIOTIKY] TAELPA TG Uvnung pog Eekabapilovtag mpdta o
EYOvUe OMTIKN M OKOVOTIKN pviun. Ot mepiocdtepol GvBpmmol €xovv onTikd THTO
pvaung kot Bopodvrar gvkolodTEpa TG OV PAETOLY TAPAE AVTA TOL akovve. O
K@0e dvBpomoc pabaivel oo gdkoia OTav EEPEL TOLOC AO TOVS dVLO TVLTOVG Elval O
dkdg TOV.

H pvqun  Bertiwvetan pe v aoknon. o va cvvepyootel poll pog mpémet
VO TNV EUTICTEVTOVUE KOl VO GTNPLYTOVUE TAVD TNG. AEV KPATALE CNUEUDCELS Yol
TPAYUATO TOVL UTOoPOVE pe Alyn mpoomdOeia vo Bupudpacte. Etvar onpovticd moArEg
@opéc va Buopodpacte dapopa dvoKkoAa mpdypoto. AVckodo Ppickel KAVES KATOL0
Topéa omovVddV  Omov 1 puvAun va pnv givor yprown. IMoaviod mpémer va
OOV LOVEDOVE KATTO10, HEPIKE SVOKOAN KOl Oyl TTAVTO EVOLAPEPOVTO, TPAYLLOTOL. .
Av Eépovpe OU®G TIG TEYVIKEG YO TNV ACKNOTN TNG UVNUNG MoG TO KabnKov ovtd
yivetar amdo. Apyilovpe ypNOLOTOIOVTOG £VOl TEPIEPYO YEYOVOS ,mOVL GYETILETON e
mv pvnun. Mo vo ekpetoArevtodpe oavtd T0 YEYOVOS , UTOPOVUE VO OAAAEOLLE TN
oE1PA MOTE TO. CTUOVTIKOTEPO 1) TO SVGKOAOTEPO VO UTTOLV GTNV apYY] KOt GTO TEAOG,
Kol To vEolowta ot péon. ‘ETot, ypnollomoidviog ovutd TO YOpUKTNPIOTIKO NG
LVAUNG  poBaivovpe To GNUOVTIKOTEPQ TpAypoTo HE €VKOMa.  Amd TO
YOPOKTNPIOTIKO o0TO NG Hvnung, Pyaiver kot €vag GAAOG onuavTikodg Kavovog:
apyiloope mavto amd to dSvokoAOTEpa onueion T peAétn  poag. Epeig, cvvnbog
Kévovpe akppog to avtifeto. [Ipotwovpe va apyicovpe ) pépa pog pe KAt €OKOAO
Kol Kotavontd. Avtd eivar cmotd OTav TPOKELTAL YloL YPAPIKT SOLAEIR, 0ALL glvor
AGBog 6tav BELovpe vo amopvnuovevcove kATl TOTE givon KaAvTépa va apyicove
and to  OvokoAa. TToAhd pmopovue va KAVOLHE OV EIHOCTE GLGTNUOTIKOL GTO
dwPacpa  pog. Emiong moAdd omd oavtd mov JdwPdcope  UmOpovpE va To
QTTOLVILLOVEDGOLE YOPIG TO KIVOLVO v HOG  QAVEL KATOW OTIYH] autd 0dVVaTO.
BéBaia ypetaletan ko n eavainym yio To SVVAROO TG LVAUNG COG.

‘Evoc  ypMowog tpomog yio vo amouvnoveDGETE LEPIKA TPAYHOTO Elval Ta
pvnuovia. To pvnuévio etvan pa opotokataAn&ia , o AEEn M por oA TpdTacT oV
umopovpe vo v Bopdpocte gvkolo kot pog Bupilel pe v cepd TIC aVTA TOV
0éhovpe.

Mmnopovpe vo @TiaEovpe pdvol pog to pvnuovia. Xovinbwg, n tpocmddeia vo
TO KAVOLLE, LLOG GUYKEVIPAOVEL TOGO TOAD 610 Bépa pag mov to Bupdpacte KOTOTLY
Yopig Texvikn Ponbeta . 'Eva pvnuovio mpénet va ival omAo Kot vo, unv ypetdletal vo
TO OMOUVNLOVEVCOVE Kot TO 1010 Yot tote pog givon dypnoto. H oxéon tov pe 1o
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mpdypato mov Bélovpe va pog Bvuilet, mpémel va eivon omAn yopic va ypetdleTon va
elvarl Aoykn|. 'Evag tpdmog yuo va gtidéovpe amd povor pog €va uvnuovio ivor va
OYNUOTICOVUE Ao TO OPYIKE TV ovoudTmv Tov BEAovue va Boudpacte, pio AEEN.
Otav dev pmopobpe vo oynuoticovps kdmoa AEEN, mpoomabodue va Ppovdue pio
opotokatoAn&io mov va pag  OBopiler evkoro ovtd mov mpémer va Bvpduacte Ta
LVTLOVIO, SNULOVPYODV [L0L KOLVOUPYLOL GYECT] OVAUESH GE TPAYLATO, , Lol GYXECT) TTOV
UTTOPOVLLE KOl VO NV €ivol Tparypoatikny AoYikn. ZuvoEouy pa oelpd amd ovopata M
OpoLvG OV eV PTIdYVOLV KAmolo vonuo oA poali. H onupacio toug pmopet va etvon
avBalpetel aAAG elvor gokoda ovayvopiowun. H Pdaon g katackevng tov
pvnuoviov givor <<GLVEIPUOG 10EDV>> .

H pvAun ovykevipoveton oe KdOe HIKPOAEMTOUEPELL Kol OAOKANPN M
dwdkacio TG ovvheong Tov oyediov amOTLIMOVETAL ©TO HLOAO pog Kabopd. To
oyxéolo elval (o 01K mepintwon moapatnpnong kot a&ilel va v mpocééovpe. Oa
aoknBovdue kabnuepvd mopanpOVTOS TO TPAYHOTO YOPO HAG. AVTOC O TOTOG
TOPOTNPNONG KOl Ol AVALUVIGELS TTOL TPOKOAEL &ivar eEAPETIKG YPNOYLOG OT HEAETT
Otav kpatdpe onueldoels, yati Bempodue katt onuavtikd , vo  tovifovpe otov
€0VTO LLOG TOVG AOYOVG OV oG EKAvVAY Vo 0EI0A0YNGOVLE KATL TETO10. 'Etot 1 pedén
YIVETOL EVEPYNTIKN KO KPITIKY], CAAL KUPI®MG 0EV KIVOUVEDOVUE TTOTE VO EEXYAGOVLLE
Kt Tov pdbape pe vt v uéhodo.

Orav dwPalovpe yia eEetdoelg , dev Egyvhpe T v nuépa mov Ba divovpue
egetdoelc dev o pmopovpe var TAPOVUE TIG ONUEWMOELS oG Otav onueudvovue va
elpaote BEPatorl mwg pepikéc povviLovpeg mov Ponbovv Ty Uviun vo AEITovpynoEL
Elvol KaAvtepeg amd po- dvo Kabapoypapes cerideg mov Ba KotaoTpEYouV GTNV
ovvexelon v peAétn poc. Or  Aemtopepelc ONUEIDMCES OV KOATOPYOVUV TI HVIUN
yivovtal éva dekavikt mov TeAKE 0ev pmopel va kavoovpe yopic avtd Ot oNUEIDCELS
™G LEAETNG HaG TPETEL VO, ivat oav T NuepoAdyto pag. Na fonbovv amdd v pviun
LOG VO AEITOVPYNOEL.

v mpoomabelo pog vo PBEATUOCOLUE TN UVAUN Hog ota Bépota mov
omovddlovpe 0vte N Pofepn BEANGN, 00TE N cLvEYNG emavainyn Ba pog fonbncovv
apketd. H ppdon <<Agv umop®d vo Bupndo avtd mov pobaivo>>, cuvbwg onpaivet
<<Agv &m S0VAEYEL GLOTNUATIKA Y10 VO BEATIOG® TV pvAun pov>>. To cHotnua
pumopel vo. meTOyEl kel mov ométuye M BEANoM. AV akoAovONCOVLUE OVTEC TIC
ovpPovréc Ba emtvyovpe meEPLoGOHTEPA OO OTL Ba TETLYATVALE OV AyOVILOHOOTE PE
™ 0€Anon pog, Tpoomaddviag va eEavaykdoovpe Tov eavtd pog va Bounoel.
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13. TEXNIKEX I'TA TIX EEETAXEIX
13.1H aveon oto ypayipo

O g€etdoelg eivar ouvnBowg ypartéc. Kotd v owdpkelo g peAétne pog
UTOPOVLE VO TPOESTOYOCTOVUE EWOIKA Yo TIG YPORMTEC €EETACELS KAvVOVTAG TNV
YPOPIKY pog dovAeio O6mwg Bo v KAvoape ywoo tov efgtoot. o mpémer va
ocvvnbicovpe vo dovAELOLLE YPNYOPO VO SLOTLTAOVOVUE KOBOPE TNV OKEYN oG KoL
vo omovtdpe kKabe epdNon oe Alyo Aemtd vo €yovpe TNV Kok cvvndea, OtV
HEAETALLE, VO xpealONAoTE TOAD XpOVO Yia KéBe amdvinor, ot ypantn e&€taon Ha
YOoOLUE TOAD TTEPLGGOTEPO YPOVO. [Ipocmaboidpe va dovAehovpe Tavta cov eipacTte
oT1G €EETAOELG .

13.211poceKTIKI TPOETOLRAGIO

O efetdoeig elvar opyovopuéveg £€Tol OCTE 0 HECOG LTOYNELOG, LE o
TPOGEKTIKI TPOETOUAGI, VO UTOopel va amavincel tkavomointikd. Kdmotot portntég
amod €UAg mov iomG €xovv peyoADTEPEG duvaTOTNTEG Omd TO HECO 0pd, TO TAVE
KOALTEPO ATtO TOLG AAAOVLG, OAAG 1 amotuyio oxedOV ThvTO oPeideTal GTOV 1010 TOV
vroynoeo. Kalvtepog tpomog ywoo vo amodwoel éva  egetalouevog  givar  va
OTOLLOTICOVLE VO LETPALE CLVEYDS TIC THAVOTNTEG TOV £YOVLE VO ATOTVYOVLE 1 VO
netoyovpe. Oco mo erevBepo eivar 10 PLOAO pHOg TOGO KOALTEPO UTOPEL Vo
OmOOMOEL. OKOUN Kol ov 0ev €Yovue MEYOAES @uAodoiieg oavtipetomilovne Vv
eétaon oav va elpacte o1 KaAHTEPOL Kot Oyl VoL 0PKOVLLOGTE Vo EEPUYOLUE e TNV

Baon.

13.30papotiiopaote TV €mTU)io

Tic tedevtaieg efdopddeg mpwv 11 e€etdoelg, Ba apebovue oe €va piKpo,
Kafnuepvd ovelpomdinua. eoavtaldpaocte mwg pmoivoope ommv aibovoa mov Oa
eEetaoTov e, Le avTomemoidnon kot cwotd Prjna. Tpootadode Vo VIOGOVUE GOV Vi
Bpokopaocte oto oueBéatpo pe to Bépoto TOV  EEETACE®V  UMPOCTH  LOC.
Ddavraldpoote g akpiPfdg eivor ovtd TOL EYOVUE TPOETOYLAGEL KOALTEPO KO
aicBavopaote T yopd mTov Bo acBavopasTay ov avTd YIVOTOV GTNV TPAYLOTIKOTNTA.
LT 1 WKPY, QOVINCTIKN TPOoeTolacio kadnuepvd, mpwv TG EeTdoelg, 0o pog
dwoel v dveon va avtipetonicovpe pe Bappog kot avtonemoidnon T e&etdoelg
otav £pbel n dpa ekeiv.
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13.4Evepyntikn] emavainyn

I[Ipwv and T1g eEetdoelc Oa mpémer vo emavoardPoope 6co pudbape. Ot
TEPLGGOTEPOL GMOVOACTEG OO €UEG Ydvovv TO YPOVO TOLG Kot Kovpalovtor yiati
avtipetonilovv Adbog TV eravdinym. Agv givol o0Te ¥PNOLO OVTE ATOTEAECHATIKO
va Eavadwopdoovpe Bipiio Kol ONUEWOCELS TPOSTAHMDVING VO OTOTUTOGOVLE TOAM
OAN TV VAN 010 puord pog. Kodvtépa vo petatpéyovpe v mobntikn otdon oe
evepyntikn. Towg kot va motéyovpe g avtd Ba gival meptosodtepo Ypovofopo to
va EovadlafAcovpe To. TAVTO ol opd, Opmg oev gival £tol. Ot OMUEUDGELS TOV
KPOTAUE OTNV EMOVAANYM TPEMEL Vo €ivol GOVIOUEG, Ogiyvoviog amAd pepikd
ONUOVTIKA onpeia xopig va 10 avarntoccovy. Koatdmy pmopodpe vo eAéyEovpe Tig
yvooelg pe 1o Pipiio. H pébodoc avuty eivor mOAD 7O OMOTEAEGUATIKY] OO TNV
TOPOOOGLUKT ETAVAANY.

13.5Televtaicc mpoeTOLpOGiES

Otav praivovpe oty aiBovca TV £EETACEMV 05 GLYOVPEVTOVUE TMOG EXOVUE
Kavel T1g tehevtaieg pog mpoetopaciec. No éyovpe  @det ghoepd 1dtoitepa av 1
eEétaomn etvan to amdysvpa. OpovtiCovpe va gipaocte Npepot Kot yorapopévol. Eival
KOAVTEPO Vo Pefvovpe Hovol pag To TelevTaio dEKATEVTE AETTA 1) VO KAVOLUE €val
HIKpO Tepimato, TPOETOWALOVUE TO HLOAO HOg Kol AEQE OTOV €0TO pHOG OTL
okomevovpe vao, metvyovpe. Dovtalopaote 0Tl amavtape TPOBLUO KOl COOTA OTIG
gpotoelg. Pépvovpe oto vou pog Eovd  OAOLG TOVG GTOYOVG TOL £YOVUE Kot
OTOXEVOVLE YO TNV EMTUYIO LOG — TNV EMUEAT HOG TPOETOWOGIO TV TEYVIKN TNG
YPOMTAG EMOVAANYNG TTOV OmddEEe TG EEpovpe TOAAG Ttpdypata. Tote B Eyxovpe
nePLocOTEPEG TOAVOTNTEG Y1 TV EMLTVY IO

Awpalovpe pe mpocoyn to Bépata. Av  Exovpe meplBodplo  €KAOYNG,
amopacilovpe ypryopa o€ ot Oa amavinoovpe. Apyilovpe pe avtd mov yvopilovue
KaAvtépa. Motpdlovpe Tov ¥pdvo Hag £T61 MOTE VO TPOAAPOVLE VAL OTOVINGOVE GE
oreg TG epotoels. Otav Ba teleidoovpe pe v mTpodT €pO®TNON B0 £yovpe TV
menoinon 6t oM €rovpe cLYKEVIPMOEL LePKOVS TOADTIHOVS Babuovs. [Ipocéyovpe
VoL ATOVTCOVE aKPPDG 0 OTL poG pOTOOV Kol Vo, Unv eNEKTO00VUE TEPE OO AVTO.
[Tapoéro mov awtd eaivetar AMyo vrepPfoikd cvpfaivel apketd cvyvd. Amodidovpe
He oOVTopESG Kot 0pOBEG TPOTAGELS TIG AMAVTIOELS OMOPEVYOVLLE TOVS TAATELNCUOVE KO
OTIG UN 0pBa TEKUNPIOUEVES ATOVINGELS £T6L MOTE Vo deifovpe oToV £E£ETOCTN TG
OVTOG lPOoTE KOAG TPOETOLAGHUEVOL.

13.6 Ex@palovpe v yvoun pog

[ToAAEG opéG 01 LITOYNPLOL TAL YAVOLV OTAV O EEETAGTNG {NTA TNV YVAOUN TOVG.
YuvnBwg ot vroynPlol o, yavouy ylati tpootabodyv va pavtéyovy mowo droyn Oo
apécel otov e€etaot mePlocoTepo. Otav o efgtaotng (NTA TNV YVOUN HOG OgV
evolopépetTan av etvar vép 1 kotd. [Ipoomadel va d10moTOCEL TV KPITIKY IKOVOTNTO
TOL LLOG.
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13.7Egyehdvtog TOV ££ETUGTI

Agv mpoomabovpe moté va Egyehdoovpe tov egetact. O kaBnyntég £yovv
TA0VG10 TEPOL OO TIG TOVNPLEG TOV GTOVOUGTAOV TOV TPOGTAHOVV VO KOADYOLV TNV
dyvota Tovg. Ot Qo1TNTEG TOAAES POPEG OEV TEKUNPIOVOVLE TANPMG TIG OTTOVINGELS
nog eAmiovtag mwg o eetactng Ba Bewpnoet N g yvopilovpe Kot Ta VTOAOITA
OAAG Oev TPOAGPapE Vo ToL YPAWOLLE N TOG €Vl EVKOAMG EVVOOVLEVA Y10, AVTO Kot
ta. tapoietyape. [Taporlo mov dev UTOPOVUE VO KPLPTOVUE HE TO TEXVAGUATO OVTA
UTOPOVUE EVTOVTOLS VO KAVOVUE EMIOEIEN YVOGEMV TPOG OQEAOG Hag. Ot TePIKOmMES
Kot o1 TANpoeopieg Ba mpémel va glvor oyetikég pe 1o Béua. Oco Bopdpacte avtod TO
ONUOVTIKO ONUEID UTOPOVUE VO YPTCLLOTOU|COVE OMOLONTOTE YVAOOT Yo VO
EVIVTIOGLAGOVLE TOV €EETAOTY], AKOWO KOt 0V TPOKEITOL HOVO Y10 TV IKAVOTNTO oG
VoL YPNOLOTOIOVE pe EMLTUYIO LEPIKES OTAvVieg AEEELS.

13.8 Arrigg amotvyiog

O poutTég amotuYydvouy Yo TPELS Kupimg Adyoug:
1. Aépe mmg 1 d1dacKoAio NTOV KOKT|.
2. [Mwg o1 epotoeig NTav eKTog BERATOG.
3. [wg siyape dyyog.

Kot oT1g Tpelg mepntdoels 0 omovdactig 08V mopadE eTol Twg To AdBog NTav Sk
TOL.

Ot kaBnyntég Kol o1 €EETOOTEG £XOVV OPOPETIKY GATOYN Yo TNV OTOTVYIO OTIC
eetdoelc. Evromilovv téooepic Paocikég aitiec amotuyiag :

1. Kaxn mpogtopacio — pe Atyo A0ylo avamoTeAECUATIKO OB aco Tpty 10
Sy®VICUAL.

2. AaBepévn KaTovonon 1oV EpMTHCEMV.
3. Dty £KPpaon Kot SIKALOAGYNOT TV OTAVTCEDY .

4. Advvapia vo akolovOncovpe TIGTA TIC VTOJEIEELS KOl TOVG TEPLOPLGLLOVG.
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14. AIOYEIX ZIIOYAAXTQN KAI EZEETAXTQN

14.1 Amoyn omovoucTi)

Eivon mbBovov pepikd pobnpato va pnv dddokovtol cwotd yoti 6Aot ot
KaOnyntég dev givar 100 gvovveidntol 660 Ba Empeme. Mepikéc POpES, Ol EPWTNGELS
TV e€etdoemv Oa TPEMEL va Eival TPOCGEKTIKOTEPO SOAEYUEVEG YIOTL KO O1 EEETACTES
oav avOpwmotr kdvovv AdOn. Avtd duwg eivor moAd omdvio kot cvppaivel Oty TO
eminedo OAMV TV LIOYNELOV &ivol younAotepo amd avtd mov TEPipEVAV Ot
kafnyntéc. ‘Enetta, otav ot epwtioelg eivar €ktog BEpatog amotvyydvovv 6Aot. To
Tpok €ivor M aitie TOV EKVELPIGUOD TTOV YWPIG auEPoiia cvppaivel GuYVE GTOVG
omovdoTEG, OPEileTAl KLPIMG OTO OTL OEV £YOVE EUTIOTOGVVI] GTN TPOETOLUAGIOL
pag. Ocot £xovpe SOLAEYEL EDGVVEIINTA KOl EXOVLE YPNCLLOTOCEL COOTEG TEYVIKEG
puéBnong kot pvnung EEpovpe mmg OTav pmovpe oty aibovoa tov eéetdocwv ipooTe
ToAD KaAd mpoetopacuévol. H yvaon etvan kadvtepn Bepaneio 610 TpaK.

14.2 Anoyn eEeTtaoti)

Avtd mov egueig ovopdlovpe tpok ot kaONyNTéG TO OVOUALOVV OVETOPKT
mpoeTolacio. Me Tig TeYVIKEG Kol TIC 6OOTEG HeAéTeg eapTdtal amd pag ov o Tig
epapuocovpe cwotd yuo Tig e€etdoelg pog. Eivor moAd amdo va dafdcovpe cwotd
TIG EPMTNOEL KOl VO TNPNOOVUE TIC VIOOEIEELG. Na €Yove AmMOAVTH EUMIGTOGUVN
otov e€etaot) mwg (ntdel avtd akpPdg mov potdel. [ToAhol kaAol omoVSNCTEG,
&yovv duokorio oTo va ypdpovv chviopa kot Kabapd Tig okéyelg toug. [lpénet kotd
mv ddpKeln TIg mpoeTolpaciog pag vo Eemepdoovpe avtnv v dvokoAia. Kdbe
YPOTTY] OOVAELA TTOV KAVOLE Yol TOV KoONynT) Hog, Kabe onueimon mov ypayope yio
TPOCMOTIKN HaG ¥pNomn, va v PAEmovpe cav doknon mov Ba pag Pondnoel va
pudboovpe va ypaeovue ocmotd. Eyxovpe o yAwood mov umopel vo eK@pdoet
OTO0ONTTOTE VoMU Ko éva Tepdotio AeSiloyo yoo kébe okomd. Oa mpémer va
OlYOLPELTOVUE TG, EKTOG TOL OTL Yvwpilovue To BEHa pog, UTOPOVUE KOl VO TO
ekppaoovpe cmotd. (Péovvig 1981)
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EIITAOI'OX

H wovomta vo peketdpe cwotd, £l OVGLOOTIKY GNUOGIO GTNV TAPOSO TNG
Comg pog. To kaBeti mov emduwkovpe oyetiCetor pe v pddnon kot v Kot v
TPOKTIKY. AV pabovpe vo HEAETANE CMOOTA KOl TPOCGEKTIKA o TETOYOLUE TOAD
nePLOcOTEPO amd TO Vo TEPdoovpE povo oTig eetdoeic. H cwotn pekétn omortet, ko
Tavtoypovo eEac@arilel, évo vymAd PBabud Tvevpatikng avtonelBapyiog, mov givor
TOAD GMUOVTIKY] Y10 VO UTOPECOVE VA AE10TOooVpIE OA0 TOV duvapiopnd pog. Ot
wKavoTTEG HoG pmoivouv oty vanpecio Eekdbopov otodYwv, avil va ydvoviol g
TOAAOVG, 0OPIGTOVG Kol SLOPOPETIKOVS OpOHOLS. AvTod elval 10 KAEWL Yy o
EMTLYNUEVN Kot gvTtuytopévn (oM. MabBaivovtag va pedetdpe, pabaivoope va (oOpe.
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B" MEPOX

TPOIIOX AIEZAT'QI'HXE EPEYNAX

H epevvd mpayuatomrombnke ota mhaicia g e€etaotikng mepiddov lovviov-
IovAiov 2009 tov tunpatog Noonievtikrg tov T.E.I. Kpntng. Ta epotnuotordylo
d0ONKaV GTOVG POITNTEG PETA TO TEPOS TOV TOPAKATO eEeTAlONEVOV HaBNUATOV:

e Eicoymyn omnv kowovioloyia tng vyeiog (1° e&aunvo)
e Kowotikn voonievtikf I (2° e&apunvo)

e Noomnigvtikn yoykng vyeiog (6° &dunvo)

Yvvolka cvppetelyav 150 porntég amd oA ta e€dunva eoitnong, Onwg eaivetol
GTOV TOPOUKAT® TVAKOL.

EZAMHNO 19 ] 2° 3P 4° 5° 6’ 7 & T +
®OITHZHE
TYNOAO 26| 28 10 14 12 28 11 10 11
SIIOYAAXTON

Q¢ oetypo opiotnke T0 GOVOAO TOV QOITNTAOV 7OV £6MCAV TO TOPATAV®D
padnuoto. To kéBe dtopo Emapve T0 EPOTNUATOAOYIO KOl TO GUUTANPWOVE LOVO TOL
péoa oty aiBovca petd 10 WEPag tov efetdoewv. Hroav avovopo yoo va
eEaoQaMOTEL N aVTIKEIEVIKOTNTO TOV amovToewv. [Ipwv v évapén Ttov eetdoemv
TpoNynOnKe TANPNG EVNUEP®OT Yo TOV TPOTO cvumAnpwons. Eniong, ypetdleton va
onuewdel 6t amd Vv apyn vapée M SwPefaimon OTL M CLUUETOYN NMTOV
TPOULPETIKY], PLUGIKH OVOVULUN Kol OTL 1| CUUTANPMOT TOL EPOTNUATOAOYIOL Oa
BonBovoe otV OAOKANP®OT| TG TTLYLOKNG KOL TNV KATAYpopn EVOS TOGOL TPAKTIKOD
npoPAnuatog. Kabe dropo émpene vo amavtioel e mpocoy] Kot EIMKpivela o€ OAeg
TIC €PMOTNOELS, Kot Kpidnke oavaykoio vo cvumAnpwdei pe dveon ypdévov. To
EPOTNUATOAOYI0 TOL  ypnopomomOnke Poaciotnke o€  €POINUATOAOYIO  TOV
otofuiotnke ota eMnvikd amd tovg Kaiaviiny — ACIC ko Kapadnuo (1997) yia
épevva mov dlevepyndnke oto mavemotnuo ABvoc ota Tpuqpate Puyoloyiag Kon
dhocopiag. To epOTMUATOAOYI0 GUVOMKA amoTEAEITOL OO 67 EPOTACELS OVOIKTOV
Kot KAE1oToD TOTOL Kot Ywpiletor og o’ kot B pépoc. Ot amavtioelg divoviat e pia
5-Babuo. KAipaxa tomov Likert. v mapovoa épevva  ypnoiwomotjoope 12
EPMTNCELS.

ZKOMOG TG £pEUvag eival:
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e No dmotwbel Katd 660 10 dyyog emnpedlel TOVG POITNTES.

e Noa Kotaypagei T0 1060616 TV Portntdv Tov Tunuatog Noonigvtikng, TEIL
Kpftng, mov ennpedlovtor onuavtikd ond to Gyyog Kotd Tn JtlpKeLn TV
eEetdoeV.

e No yivouv @uYKpicelg peta&d @ounTdV TPOTOV €EAUVOL UE QOITNTEG
HEYOAVTEPOV eEaUnVOV, dLOPOPES TOL TAPOVGIALOVY OGOV APOPE GTO QYOG
Kol TOAVEG aTIOAOYIES Y10 aVTO.

Ymv épevva ocvppeteiyov 150 dtopa amd OAo ta e£Gunva @oitnomng Tov
Tupotog voonievtikng tov T.E.I Kprtng.

XTATIETIKH MEAETH KAI ANAAYXH AEAOMENQN

v mopovca Epevvo kotaPAndnke mpoomdbeio va  devpevvnBel  amd
BewpnTik] Ko gpevvnTik) okomid M aflohdynon peAEng kot e&étaomg otV
voonAevtikng. H onuavikomra tov Béuatoc eivor va diepevvnbel Katd m6co 1o
dyyoc emnpedlel T HEAETN TOV GOITNTOV KoTd TN StdpKeld TG EETAGTIKNG TEPLOGOL
Kol TO1EG €IVal O1 EMMTOCELS TNG EMOPACTC AVTNG,.

AEII'MA

¢ 210 mopaKAT® Sdypoppo avaeipeTol N nhikia tov orovdaotodv (and 18 etdv
€mg 27 ka1 Vo).

Awdypappo 1

90 T
80 -
70 -
60 -
50 A
40 A
30 -+
20 7
10 A

18-22 ‘ 23-26 ‘ 27 Kol dvw

HAwcla (Agiypa 150 atdpwy - %)

H nAwia tov onovdact®v mov éAafov pépog otn peAétn omekovileTol 6To
Swaypappa 1. To peyaddtepo mocootd ToU TANBGLGoHOD TEpAapPdvel portnTég nAkiog
18-22 etdyv. Avtd eivor avapevOopevo oG Kot ot polntég OAOKANP®OVOLV TO
TPOYPOUUO GTOVODV  OgvTeEpOPAduIag ekmaidevong ommv nAkio tov 18 etdv.
Ioodvvapa mocootd tov TANBLoHOL popdlovtal ol nAtkieg 23-26 pe 27 ko vo.
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Avtég ol Katnyopiec avoa@époviol otovg emi MTLYI® EOUTNTEG 7OV JgV EYOLV
OAOKANPMOCEL TIG GTOVOEG TOVG.

Q¢ mpog 10 PUALO TV GTOVSUCTMOV EXOVLLE!

Awdypappa 2

90 1
80 A
70 A
60 A
50 A
40 A
30 A
20 A
10 -~

Ayopla Kopitowa

OYAAO (Aelypa 150 atopwy - %)

Ao 10 deVTEPO dLdypoppa YiveTor €0KOAN AVTIANTTO TG 1| TAEOVOTNTO TOV
mAnBvcpov mov EAafe PHEPOG oTNV HEAETN eivar yuvaikeg HOG Kol TO ETAYYEALON TOV
VOGNAELTY] €lval KATA KAVOVA YOVOIKOKPOTOVIEVO.

ANAAYXZH EPQTHXEQN
Mg maver aviovyio 6Tav pEreTo®.

Ta amoteréopoto mov mapovstdlovial pe to eEndpeva pafdoypPAIoT apopodV TO
oLVOAO TOL TANOLGLOV OA®V TV EEAUNVOV.

Adypappa 3
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40 ~
35 A
30 A
25 A
20 A
15 -
10 -

NN

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Avnouyla - MeAétn (Asilypa 150 atopwy - %)

To amoteAéopato pag deiyvouv Twg ot eOITNTES TOV TUNHOTOG NOGNAELTIKYG
Kopoivovtol PHEcO G€ (PLGLOAOYIKG EMITESN AyYOVS Ko HEPIKEG POPES, mBavOTATO
avaAoya Le TO O&lKTN dVOKOAING TOL HOONUATOC, ayYDOVOVTOL OTAYV LEAETOVV. ZYETIKA
UIKPO TOG0GTO TOV TANOLGHOV TOPOUEVEL OTOAANYUEVO KOl OVETNPEACTO OO TO
Gryxoc Katd TN SthpKELD TG LEAETNG TOV.

To arotedéopata mov TOPOLCIALoVTaL UE TOL ETOUEVO PABOOYPAULOTO OLPOPOVY TOV
TAnBuopd Tov 1% eEaunvov.

Aypoppo 4
30 A
25 -/
20 -/
15 -/
10 -
5 -
0]
Ixebov Inavia MepLkég Tuyva Ixebov
TOTé bopég navIa
Avnaouyia - MeAétn (Aelypa lou e€apnvou - %)
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Ot o1t TG TOVL TPMTOL £TOVE KOl AKOUT TEPIGGOTEPO Ol POLTNTES TOV TPMDTOV
eCapnvovu €pyovtol oe emapn He éva vEo TePIPAALOV, GALOV EMUTESOV CTOVOEC TOV
AmoutoHV SLOPOPETIKO TPOTO TPOCEYYIONG Kot LEAETNG od avTd Tov giyov cvvnbicel
Katd v tpotofdduia Kot devtepofadiua ekmaidevon. H mheovotnta TV otttV
avTOV omoywpilovial yio TpAOTN GOPA TO GMITL TOLG KOl TNV OCOAAELN TOV TOVG
napelye 1 owoyéveld Tovg. Eivor oamoldtog Aoywd vao oyydvovior av Bo to
KOTAPEPOLV GE EVOL AYVIOGTO KOl TPOTOYVMOPO UEYPL TOTE Y10 ALTOVG TEPPAAAOV.

To amoterAéopata mov TOPOLSIALovTal UE TOL ETOUEVO PABOOYPAULOTO OLPOPOVY TOV
tinOvopd tov 6™ e€apunvov.

Awdypappa 5
40 A
35 A
30 A
25 A
20 A
15 -
10 -
5 -
0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTE dopég navra
Avnaouyia - MeAétn (Aelypa 6ou e€apnvou - %)

Ot @outntég Tov 6™ e&apnvov eépovv mAéov v eumelpia Tov Asinel and Tovg
TPWOTOETELG POUTNTEG Kol TEPLOPILOVV TO YOG TOVS GE PLGLOAOYIKE EMIMED L.

<~ AwoOdavopor o " évraon” oto
oo, oKPLPAOGS TPV 1] KOTAE T1) S1EPKELX TOV TEGT 1| OLAYOVIGUATOG.
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To amoterAéopato mov TOPOVCIALOVTAL UE TOL ETOUEVO PABOOYPAULOTO OLPOPOVY TOV
TAnBvoud tov 6° e&apunvov.

Aldypappo 6

35 -
30 -+
25 -
20 -
15 A
10 A

NN

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Avnaouyia - MeAétn (Aelypa 6ou e€apnvou - %)

To mOAD dyyog eivol KOTOOTPEMTIKO Yoo TN WYUK mpepia OAwv ToV
avOponmwv. AvrtiBeta Alyo dyyog eivol dNUOLPYKO Yo TNV emTLYic TOV AvOpdOTWV
oV kopiEpa Tovs. Emopévag, ta amoteléspota mov eppavifovrol 6to Sidypauud 6
givar uo1oAoYIKA Y100 TOVG PortNTéG Tov 6™ e€ouivov pog Kot €x0vV TEPAGEL TN
dradtkacio TG EETAGTIKNG TEPLOOOV TOVAGYLIOTOV TEGGEPLS POPEC.

To amoteAéopato mov TOPOVSIALoVTal UE TOL ETOUEVO PABOOYPAULOTO OLPOPOVY TOV
mAnBvoud tov 1°° e&apunvov.

Aqypoppo 7

25 A

20 -/

10 -

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Avnouyla - Teot (Aslypa lou e€apnvou - %)
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Onwg avagépape Kot TPONYOLUEVOS Ol POITNTEG TOV TPMTOL EEAUNVOL, OO
Tovg omoiovg Agimel 1M eumelpion TOL VEOL TPOTOL TPOGEYYIONG KOl HEAETNG TOV
HOONUATOV Kol @EPOVV OKOUN OGNV OVAUVION TOVS TO YuyopOopo ayyoc twv
ToveEAMNVioV eEeTdoemVy givarl AOYIKO TO PEYAADTEPO TOGOGTO OVTAOV VO OYYMDVETOL
TPW M Kot kaTd T drdpketa deEaywyng tov eetdoewv. Mn Eeyvape 6Tt Yoo avtoHg
N TPOTY EEETACTIKTY TEPI0O0G WG POITNTEG Elvarn Kot AL KATL Vo Yo aTOVG.

<~ Otov PEAET®, GUYKEVIPAOVOUUL
EMUPKOG 6’ 0,TL TEPLEYETAL GTIS CNUELDGELS KOL GTO,

pipiia pov.

Ta anoteAéopata Tov TapovctdlovTat He Ta ETOUEVA PafOoypPEUIATE APOPOVY TO GHVOAO TOV
TANOLGLOV OAWV TOV EEAUNVOV.

Awypoppo 8
40 -
35 -
30 -
25 -+
20 -
15 A
10 A
5 -
0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTE dopég navra
Tuykévtpwon - Mehétng (Aelypa 150 atopwy - %)

Ta OO TOL POITNTN YOl Lol EMTUYNUEVT EEETAGTIKN TEPTOSO ATOTEAOVV O1
onuewoelg kot to Biia Tov.

K/

< Mmnopei vo sipor erurolorog/n 6tov PELET®.
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To amoteléopato mov mapovcstdlovion Le o ETOUEVA PAROOYPAUUOTO APOPOVV TO
GVUVOAO TOL TANBVLGLOV OAWV TV EEAUNVWOV.

Abrypoppo 9

40 -

35 -

30 -

25 -+

20 -

15 A

10 A

3 3

0 .
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTE dopég navra

ErtutoAatotnta atn pehétn (Aelypa 150 atopwy - %)

To &Gypappa 9 sppavifer mopduola ekdvo pe t0 OSdypoppa 6 mov
perenoape wponyovueva. Ot eortnTég AOY® TOV AyYOLG TOV PEPOLV Y10 L0, ETLTVYN|
eetaotikn mboavog vo glvar eopticpévol Kot va Bpiokoviol 6e €viaon Katd TNV
peAétn tovg. To peyahdtepo TOGOGTO TV POTNTOV Be®pPel HePKEG POPES TOV E0VTO
TOV EMTOANLO KOTA TN HEAETN. AVTO TMBAVAC £xel AueoT) oY€om Le T SVOKOALN 1) TV
HEYOAN Kot OYK®MOT VAN KOOIV HobNUaTov amd To cVVoho TeVv e&etalduevaov
paOnuaTov.

Ta anoteAéopata mov TapovstdlovTal pe Ta EnOpeVA pafdoypaiate apopovV TO
o0VoAo Tov TANBLopo Tov 1% eEaunvov.

Avypoppo 10
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35 -+
30 -
25 -
20 -
15 A
10 A

] [

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

NN\

ErtutoAaotnta atn pehétn (Aelypa lou e€aprvou - %)

Ta anoteAéopata mov TapovstdlovTat He Ta ETOUEVA pafOoypaUIaTe apOPOVY TO
o0VoLo Tov TANBLGOD Tov 6° eEaunvov.

Awypoppo 11

50 -~
45 -
40 -
35 -
30 -
25 -
20 -

AN

10

> =

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

ErtutoAaotnta atn peAétn (Aelypa 6ou e€aprvou - %)

Am6 ta daypdppata 10 ko 11 yiveton ebkora cOykpion petal&d Tov QortnT®mv
TPOTOL Kot €kTov e&apunvov. Ot poumtég tov mpadToL e€apunvov yapaxtnpilovv
ovyvd ™ pedétn touvg emmdron. Qotdco o1 portntég Tov 67 Eounvov éxovtog
HEYOADTEPN €UmEPio. OO TOVG TPWOTOETEIC BewpodV TOV €0VTO TOVG ALYOTEPO
EMITOLOLO GTOV TPOTO PEAETNG TOVG.

R/

& Kotd ™ dudpketa pog eEetaotikng eEatacTikng TeptdO0v KOAOL TOCO (veTa
660 Ko o€ kdBe GAAN Tepiodo
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To amotéleopa TG £PELVOG OVTATOKPIVETAL Y10 TO GUVOAO TOL TANBVGUOD OAWV TV
eCapnvav.

Awypdppata 12 & 13

30 A

25 A

20 A

15 -

10 -

s 47

0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Yrvog otnv e€etaatikn (Asiypa 150 atopwy - %)

To anotéhecpo g épevvac aviamokpivetat yio o chvoro tov mAndvouod tov 6°
eCapnvov

25 A
20 A
15 -
10 -
5 -
0 .
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa
Yrivog otnv e€etaotikn (Aslypa 6ou e€apnvou - %)

Aoywod ovumépacpo oe o €etaotikn mepiodo va emkpatel Ayyog OTOVG
e€etalopevovg. Apeon cvvénela ovtol givan ot egtaldpevotl vo Kolobvtan Ayodtepo
oe oxéon pe dAdeg mePLOSOVG e OKOTO Vo SLaBAGOLY TEPIGCOHTEPO KO VO, EXLTLYOLV
ot1g e€etdoelg.  Xto Sudypappo 12 amewoviletor to oOvoro Tov TANBLGHOV TTOV
mepriapPdvel ko toug Tpwrtoeteic oltntés. H mapovoia avtdv otnv HEAETN avéavel
TO TOGOOTO TOV 2yedov moté OYeTKd pe v dveorn vmvov. Avrtifeta and t0
Stypoppo 13 umopovpe vo TopaTnPNGOVUE OTL OL O EUTELPOL, MG TPOG TOV TPOTO
HEAETNG KOl TPOGEYYIONG TMV EEETUCTIKOV TEPLOO®YV  TPITOETELS POITNTEG, VA
ELQVILOLV TTO OLOAY] GLUTEPLPOPA GYETIKA LE TOV VTTVO 0TIV €EETOGTIKN TEPT0O.
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<~ IMoAAé TpaypaTo pov 0T06TOVV
TNV TPOGOYN] OTUV HELETD.

Ta amoteréopoto mov mapovotdlovial pe to EnOpevVa pafdoyPAUIOTO 0POopPoVV TO
GVUVOAO TOVL TANBVLGLOV OAWV TV EEAUNVOV.

Avdypoppo 14

40 -

35 A

30 A

25 A

20 A

15 o

10 A

5 -

0
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Aduvaplia ouykévipwond (Aelypa 150 atopwy - %)

Ta egpebiopota Kot 01 TEPAGHOL TOL £XOVV VO AVTIUETOTIGOVY Ol POITNTEG GE
éva véo mepfailov yioo ovtovg givor moAld. Mo mapdderypa, n aveEaptnoio Kot 1
elevbepia mov mAEov €yovv, TOLg WOOVV VO ATOKTCOVV TTEPIGGOTEPES 1] KO VEEC
eumelpiec, mopéeg, vo yvopicoov véa pépn, voytepivp {on kot dAAo véa
EVOLLPEPOVTOL.

K/

< O povog pov okondg, 66ov apopa
70 dudPaopa, givar va To TNYAIVO KOAG 6TIS

eetaosic.

To amoteléopato mov mapovcstdlovionr Pe o ETOUEV PAROOYPAUUOTO APOPOVV TO
GVUVOAO TOVL TANBLGHOV OAWMV TV EEAUNVAOV.

Alaypappa 15
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35 1

30 -/

25 -/

20 -/

15 -/

10 -/

s L7

0 .
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Melwpévo evbladépov (Aeiypa 150 atoépwy - %)

AVGTUYDG, TO PHEYOADTEPO TOCOGTO TOV QPOITNTAOV EVOLAPEPETAL VO, TEPVA T padnpato
yopic va epeavilel Wwitepo A0 Yo TV TPAYUATIKY] KATOVONGT KOl APOUOIMGCT) TV EVVOLDV
KO TOV Op®V TOV O100CKETAL.

X Exvevpilopor o6tav peretd 1
eEetalopan.

Ta amoteréopoto mov mapovctdlovial pe to eEndpeva pafdoypPAUIOT apopodV TO
oLVOAO TOL TANOLGLOV OA®V TV EEAUNVOV.

Awypoappo 16

40 -~

35 ?

30 '/

25 -+

20 -

15 -

10 A

5 -

0 /
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
noté bopég névta

Exveuplopoc otn HeAétn (Aelypa 150 atopwy - %)

Ta amoteréopota mov mapovstdlovial pe to Endpeva pafdoyPAUIOTO aPopovV TO
ohvolo Tov TAnBvouod Tov 1% &apunvov.

Awypoappo 17
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60 -
50 -
40 -/
30 -
20 -/
. L4
—

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Exveuplopdc otn pedétn (Aelypa lou e€apnvou - %)

Ta amoteAéopata Tov TAPOLSLALOVTAL [E TO EXOUEVA PAPOOYPAULATE QPOPOVY
70 6UVOAO TOL TANOVGOD Tov 6™ eEaunvov.

Avdypoppo 18

40 %

35 -

30 ?

25 -

20 -

15 ?

10 A

5 1 4

0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Exveuplopoc otn Hedétn (Aelypa 6ou e€apnvou - %)

H dvokolio Tov gortnTdv Tov £YKELTAL GTNV KOTAVOTGT Op®V KOl EVVOIHV dopOpmv
ponudatov etvar uokd vo tpokael oe avtovg exkvevpiopd. Kdébe mpdypappo omrovddv
OTOL0VONTTOTE 1OPVUATOG TEPIAaPAvVEL padnpata motkidiov fabpod dvokoriag. O ekvevpiopdg
OV OLOKOTEYEL TOVG POLTNTEG EITE TPDTOV €1TE EKTOL EEAUNVOL KATA TNV UEAETT VOGS OVGKOAOV
pafnpotog etvon 16106,
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<~ AwsOavopar ciyovpoc/n yia Tov
€0VTO pov TPV Ao P EETAON.

To aroteAéopata mTov Tapovstdloviot Le To ETOUEV PABOOYPAULOTE APOPOVY TO GHVOAO TOV
TANOLGLOV OAWV TOV EEAUNVOV.

Awypappoto 19 & 20 & 21

40

35 -/

30 -/

25 -/

20 -/

15 A

10 A

. o

0 .
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

AutonemnoiBnaon atn pelétn (Aelypa 150 atopwy - %)

Ta anoteAécpata mov Tapovstdloviot e Ta endpueva pafdoypdupate apopody T0 GHVOAO TOV
TAnBucpov Tov 1°° eEaunvov.

30 -~
25 -+
20 -/
15 A
10 A
3 s
0 e
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa
AutomemnoiBnon atn peAétn (Aelypa lou e€apnvou - %)

To anotéhecpo g épevvac aviamokpivetat yio o chvoro tov mAndvouod tov 6°
eEaunvov.
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50 -
45 A
40 A
35 A
30 A

25 -
20 -
15 -
10 -
> -

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

AN

AutomemnoiBnon atn peAétn (Aelypa 6ou e€apnvou - %)

H avtonemoibnon yoapaxtnpiler tovg emtuyovieg @outntéc otig e&etdoel.
ATO T O10yPAULOTO TOPOTNPOVUE TN SLOPOPA AVAIESH GTNV ATEPIN TV POITNTOV
TPOTOL €EQUNVOL LE TNV EUTELPIN TOV POITNTOV UEYOADTEPOV eounvav. Me v
Tépodo Tov ¥POVOL ot véor portntég apyilovv kot Tpocapudlovtal 6Tto VEO TPOTO
TPOCEYYIONG KOl OVTILETOTIONG TGOV HOONUATOV HE OmOTEAECUN VO OTOKTOVV
LEYOADTEPN TIOTIH GTOV £0VTO TOVG.

< Meta ané mo eEétaon pe
amaoyorel Yo pépec mora 0a givar To awoTELECPATA HOV.

Ta amoteréopoto mov mapovstdlovial pe to EnOpeVa pafoYPAUIOTO 0POPOVV TO
oVVOAO TOL TANOLGLOV OA®V TOV EEAUNVOV.

Awdypappo 22

30 -~

25 -+

20 -/

15 A

10 -/

5 -

0 e
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Aywvia yia aroteAéopata (Aeiypa 150 atopwy - %)
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Eivon edxolo avTiAnTto Te¢ o 6OVOLO oXedOV TOL TANOLGLOV EXEL Oy®VIO GYETIKA LLE TO
aroteAéopata TV eEetdoemv. To amotélecua Bo Kpivel TV OVCLOOTIKN UEAETN TOL KOOE

QoutNT.

<~ ‘Oc0o mo mold kovpalopat, T660
TEPLOGOTEPO YAV® TOV EAEYYO TOV EGVTOV HOV.

Ta amoteréspoto mov mapovctdlovial pe to EnOpUevVa pafdoyPAUIOTO 0POopPovV TO
GVVOAO TOL TANBVLGHOV OAWMV TOV EEAUNVOV.

Awypoappo 23

35 1

30 A

25 A

20 A

15 -

10 -

5 -

0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

Aduvaplia avtoeléyyou (Aelypa 150 atopwy - %)

O1 e€etdoelg amoteAovV (ot SOGKOAT Kol GUVALLO KOVPAGTIKY TEPI0G0 aKOUN
KOl Y. TOLG KOAG mpoeTolacuévoug @ottntéc. [lapatmpeitor Aowmdv mwg To
LEYOADTEPO TOGOGTO TV POITNTAOV AOY® TNG KOTMONG OV TOLS YopakTnpilel kotd
T S1dpKen (oG EEETOCTIKNG TEPLOOOL TAPOLGLALOVY GUYVE adVVapio VTOEAEYYOV.
AVT6 mOaVAOC oPeileTon o€ EAMMN TPOETOLLOAGIO TOV POITNTAOV KATA TN OBPKELN TOV
e€apnvov Kabdg Kot 6T CUUTTLYUEVN YPOVIKA EETACTIKN TEPTODO.
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INe wohd opa Tpv KON, pe
mavel avijevyic yio puo mavi amotuyio.

Ta amoteréopoto mov mapovotdloviol pe to Endpeva pafdoyPAUIOTO aPopovV TO
oLVOAO TOL TANOLGLOV OA®V TOV EEAUNVOV.

Awdypappa 24
25 A
20 A
15 -
10 -
5 -
0]
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa
®oPocyia amotuyia (Aelypa 150 atopwy - %)

To aroteAéopata Tov Tapovstdloviot e To ETOUEVA PABOOYPAUUOTO POPOVY TO GHVOAO TOV
mAnBvouod Tov 1°° e&apunvov.

Alaypappa 25
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30 7

25 7
20 -
10 A
5_

Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

NSNS

®oPocyla armotuyia (Aslypa lou e€apnvou - %)

To aroteAéopata Tov Tapovstdloviot e To ETOUEVA PABOOYPAUUOTO POPOVY TO GHVOAO TOV
TAnBvopuod Tov 6°° e&apunvov.

Awypappo 26

40 -

35 -/

30 -/

25 -/

20 A

15 o

10 A

3 =

0 .
Ixebov Indvia MepLKEC Tuyvd Ixebov
TOTé bopég navIa

®6Pocyla amotuyia (Aelypa 6ou e€apnvou - %)

Ta dwypaupoto ovTd TEPLYPAPOLY TNV avnovyio. TOV @OITNTAOV Yo Lo
mhavr amotuyio ot e€etdoeic. H tdon mov maportnpeiton oe avtd €pyetor o€
ocvppavio pe to daypaupato 19-21 mov avoeépetal otV ovTOMENOIONCN TV
QOUTNTOV Y10 [ EMTLUYN EEETAOTIKY mEPI000. O POITNTEG UEYAAVTEPOV EEQUNVOV
eneavifouv Yo o akOUN opd O PLGLOAOYIKT] GUUTEPLPOPA KO OEV ALPNIVOLY TOV
€0VTO TOVG va ayywBel meptocodTEPO am’ 6Tl amouteitatl. Eyovv mpaypoatomomoet v
TPOoTADELD. TOVG, £XOVV UEAETAGEL MO OLGLUCTIKA Kot vrevBvva to eetalodpevo
paonuo kot givor Yoyoloyikd £Tolol vo avtipetonicovy v eEétaor. Avtifeta ot
QOUNTEG LIKPOV € veV dev €xouv MOOVOTOTO OTOKTACEL EMOPKN KPLTIKN
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wavotnTo Kol okéyn dtpdopotog kot peAéts. Eivor Aoyikd va dtakotéyovton amod
ayxog oe UeydAo TOGOGTO HOG KOl OVTILETOTILOVY TETO0VL eMMEOOV €EETACELS Yia

TPOTN POPA.

O POAOX THXE NOXHAEYTIKHX

H voonAevtikn o¢ emotiun, Kot dwitepo 0 KAAOOG TNG KOIWOTIKNG Kol
OYOMKNG VOONAEVLTIKNG, £XEL VO TPOGPEPEL OPKETH £POOLO. TOV OTOTEAOVLV GULUOYO
0TO QOUTNTY], OGOV APOPA TNV EMIYVOCN TOV TOPAYOVI®V TOL 00NYOLV GTO (yYOS Kot
™V KatamoAéunon tov. Emiong, cuvelopépet oty tepattépw avamtuén — and pépoug
TOV QOITNTOV - TNG KAVOTNTAG CLYKEVTPMOOTG Kot LEAETNC.

Yto mhaiocw g ekmaidevong tov TUAUNTOS NOGNAEVTIKNG, TO TPOYPOLLLLLOL
OTOVOMV EUTEPLEYEL BE®PNTIKA KO EpYaACTNPLOKG podnpata, Ta onoia otnpifovtol o
EMOTNHUOVIKES OPYES TOV TEKUNPLOVOLV TOVG oTOYOVS THG NOGNAEVLTIKNG O TOUE
TOV EVPVTEPOL EMGTNIOVIKOD TEdIOL TG Yyeiog.

Ta Beopntikd podnuoto Kot €01KOTEPO padnpaTo, OTMS Yo TapAdELy o M
VOGNAELTIKN YUYIKNG VYElag Kot 1) yuyomaboroyia épnpov kot taidmv, fondodv ctnv
aVOYVOPIoT TOV OITIOV KOl COUTTOUATOV TOL AyYovs. ABAoKOvVTal, EMTALOV, Ot
HEB0OOL EQPUPUOYNG TOAADV TEYVIKAOV E1TE HEGA GO TOLG UNYOVIGHOVS dpvvag, gite
HEC® TNG LEAETNG TOL £0LTOV KOl TOV CLVAUGONUATOV TOV POITNTOV.

Ta epyoomplokd pobquoto, to omoio. a@opolV TO TPOKTIKO WHEPOG TV
onovd®v, fonBodv Tovg POTNTEC Vo apoUoIdGovVY TN ddaydeica VAN, Kabdg Kol va
™V €QUPUOCOVV LLE GKOTO TNV GpEST Kot KOADTEPN Katavonon . Emopévmg, n
TPOGPOPA TOV UAONUATOV epyacTnpiov €ivol ONUAVTIKY, EPOCOV 1) GUUUETOYN TOV
QOUTNTM®V OTO €PYOCTNPLOKG Hobfuato ivol peyoAdtepn —0€ GYEON WE OLTH OTO
Bewpntikd padnuata- kKot ovartOooETOL EMKOW®VIo peTa&h TOLG HEC® NG
OVTOAAQYNG TPOPANUATICUOV Kol OTOWYEDV GYETIKA LLE TO OOUGKOUEVO AVTIKEIUEVO.
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INPOTAXEIX KAI X YMBOYAEX

[Tpotdoelg kot GuUPOVALG Y100 THV KOTOTOAEUNGT) TOV (YXOVG TMOV POITNTMV.

XPNOOTOIEITE TIG TEXVIKES YOAAPMONG Kol £YETE EVA KOAO EMITEDO PULOIKNG
KOTAGTOOMNG.

Kdévete Babiég avamvoic, dtav vimbete To dyyog va emdpd 6To omdua 6oc. Nao
unv Eeyvarte vo TpoypoupatiCete SIOAEIUUOTO UE AOKNON/YUUVOCTIKY.

[Maipvete yopti Kot POAVPL, Kol YPAPETE TIG OPVNTIKEG GOC OKEYELS KO TIG
OKEYELS TOL GOG TPOKOAOLV AyxoG. Xe pio. OutAavi) OTNAAN ONUEUDVETE
TOOVOVG TPOTOVS AVTILETMTIONG O KAOE OVOypaQOUEVT] APVNTIKT OKEYT).

[IpoypappatiCete kamoleg dpactnploTTeg TOL YVOPilete Glyovpa OTL Gag
ELYOPLOTOVV.

MnV amopoveOVESTE EVIEAMG, OTAV TPEMEL VOL LEAETTOETE.

Amopevyete TV emapn HEe QOIAOVE KOl YVOOTOVUS, Ol ONOiol €V OLVAEL
TPOPOOOTOVV LE KATO10 TPOTO TO AYYOG COG.
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[Ipotdoelc kot ovuPovAég ywo TV KOADTEPN KAVOTNTA GCLYKEVIPMOONG,
OTOOOTIKOTEPT LEAETN KOl EMLTLYIN OTIG EEETAGELS.

e Kol mpoetowacioa. H cwom mpostopacio Eexwva amd v évapén tov
eCapnvov ko oyl kotd v Evapén g eEETAGTIKNG mEPLOO0V. AvTd onuaivel
OTL o1 poutNTéG oPeilovy va mapakorlovbohv dAa Ta ddacKOUEVE LabnpoTo
Katd tn Odpkew Tov e€apnvov Kol Oyt HOVO OwTd TOV Oomolmv 1|
ToPAKOAOVONON Elval VITOYPEMTIKY.

e Kpatdte onUEIDOEIS e TO CNUAVTIKOTEPO, KOUUATIO TG VANG. H ovidoyn
ONUEWOCEMY KaTd TN O1dpKeED TOV HOONUOTOS TOPEYEL T OLVATOHTNTO GTO
eortnt va avtihapupdvetol o€ mowo onueio g ddackopevng HANG eotialet o
dwdokwv. Emmpocsbétwg, ol onueidoelg Pfonbodv to @ortnti vo KAVEL
EMOVAAN YT OTO O CNUAVTIKA £3AQLOL TNG VANG, 0VTOC DOTE VO OMOKOUIGEL
HEYOADTEPO UEPOC TNG YVMOONG UE PAOT TO EKTOOEVTIKO gyyepidto. €Ug ek
TOVTOV, Ol GNUEUDCELS AELTOVPYOVV GUUTANPOUATIKG pE T PipAoypagio kot
TNV EPYOCTNPLOKT KAALYT KATO0L [ofnuaToc.

e Avonto€te tn dvvaun Tov cLAAOYIGHOV. O GULAAOYIGHOG, MG YVOOTIKY
dwdwoaocio, emnpealetonr amd T OOW| Kol Tn AEwovpyio. TOL €KAGTOTE
EYKEPAAOV, KOl OMOTEAEL TOV TMPOCHOTIKO TPOMO OKEYNG Kol OlOTOTWOONG
emyepnudtov. Emopéveg, m mepotépo  avamtuén TG GLAAOYIOTIKNG
KAVOTITOG CUVETAYETOL TV AVATTLEN TG LVIUNG.

o Xuykévipwon onpaivel 0EAnon. [eiote tov gavtd cag Yoo vtd oL BEAETE Vau
Kavete, nelote Tov 00TO Gag OTL BELETE Vo TeTHYETE 0TIG e€etdoelc. Me avtdv
TOV TPOTO, 1 SLVOUN TOV KIVATPOL KaB1oTd TO PottnT kavd va Bempel TAéov
TN GLYKEVIPMOT] Lol GLVIOEL Kot Oyl Lol LITOYPEMOT).

e Melemote ovotuatikd. Avtd onuoiver Ott dgv  emopkel poévo 1
nopakolovOnon Tov  podnudtov tov  eEapnqvov. H  ocwot) @oitnon
TPoLTOOETEL GLVEXELS EMOVAANYELG GTN O1OAGKOUEVT VAN LE GKOTO TNV TANPY
KOTOVO™M O™ Kol APpOUOimoT) TNG.
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EPQTHMATOAOI1O

Yta mAaiola TG TTTUXLAKAC Hog epyaaoiag oto tunpa NoonAsutiking tou T.E.I.
KpAtng mpaypatonolol e épeuva e Bepa “AfLoAdynon Twv LKOWOTATWY HEAETNG Kall
efetdoewv oe doutntég voonAeutikng” pe emPAénovia kabnynt tov k. MNwpyo
Kpttowtdkn. MapakaAolpe va adplepwoeTe Alyo amd To XPOVO 0O LE OKOTO TN
CUUMANPWON TOU TTAPAKATW EPpWTNUATOAOY(OU.

OL epwtnoelg adopolv OLADOPEC ONUAVTIKEG KOATAOTACELS YyUpW QMO TIC
e€etaoelc. Adol SLaPACETE MTPOOEKTIKA MLt TTPOTOOHN, CNUEWWOTE TN CHUOOLO TIOU
€XeL n meplypadopevn amoPn yia ™ SIK 0OC OTPATNYIKA HEAETNG KOL yla TNV
kaBnuepwn ocoag lwrh. Mmopeite va emlé§ete PeTAU TEVIE  EVOAANAKTIKWV
anavinoewv amno 1o "oxedov mote" wg to "oxedov mavra'. Aev UTIAPXOUV CWOTEG N
AdBog anavinoeLg.

Mo kaBe BEpa Tou epwtnpatoAoyiou, KUKAWOTE oTn B€on mMou avtlotolkel otnv
QMAVINON TIOU 00G OVTLTPOCWTEVEL TIEPLOOOTEPO. BAOLOTELTE yLa TIG ATIAVTNOELG OAG
OTIG TEAEUTALEC OOC EUTELPIEC OXETIKA HME TN HeEAETN KL e&€taon n meplodo
e€etaoswv. NMpoonabnote va anavinoete 600 To Suvatov Mo avbopunta.
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J0G EUXOPLOTOUE.

KoAoBog Ztaupog, Aaywwtn XpuooUAa, Nuxdg XapaAaumnog.

JUUTTANPWON OTOLXELWV:

AyoptL[ ] Kopitot [ ]
HAwia: ETWV
E€aunvo omoudwv............ Ap. UNTPWOU.....cveurenrennes (mMpoalpeTika)
1 3 4 5
Ixebov Mepilkég  Zuxva IXedov
ToTE Dopég navro
. '0Ooo no noAv koupalopat, T6oo 1 3 4 5
TLEPLOOCOTEPO XAVW TOV EAEYXO TOU
£€0UTOU HOU.
1 3 4 5
Lot TTOAU wpa PLV KOLUNOw, e TILAvEL
avnouxia ywa pa mbavr) anotuyia.
1 3 4 5
£TA Ao pLa e€Tacn HE AMAoXOAEL yLa
HEPEG oLa Oa eival T anoteAéopatd
pou.
1 3 4 5

Lo0avopat ciyoupog/n yLa Tov eauto
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HOU TIPpLV amo pia e€€taon.

5. 1 2 3 4 5
Kveupilopal otav peAetw N e§etalopal.

6. 1 2 3 4 5
MOVOG LLoU OKOTGG, 6oov adopd to
StaBaopa, eival va ta tnyaivw KaAd
oTLG ESETAOELG.

7. MoAAd mpAypoTa OV AroomouV thv 1 2 3 4 5
MPOGOoXN OTav HEAETW.

8. Koatd tn SlapKeLla poG EETACTLKNG 1 2 3 4 5
€§ATAOTIKAG TIEPLOSOU KOLUAHOL TOCO
Aaveta 600 Kol o€ KaBe aAAn nepiodo

9. Mnopei va eipot emunoAaiog/n otav 1 2 3 4 5
MEAETW.

10. 1 2 3 4 5
TOV LEAETW, CUYKEVTPWVOLLOL ETIOLPKWG
C' 0,TL TTEPLEXETOL OTLG CNUELWOELG KOl
ota BBAia pou.

11. AwcBavopat pa "évtaon" oto cwpa, 1 2 3 4 5
OKPLBWG MPLV 1] KATA TN SLApPKELA TOU
TEOT 1 SLaywvicpatog.

12. Me rudvel avnou)io otav peAeTw. 1 2 3 4 5
B.) Nooeg nepinov wpeg Stapacarte to HAdNua 1-3 MéxpL MéyxpL 15 wpeg Navw
nov Sivete onpepa; 10 wpeg 10

WPEG

y.) Néoa padrpato XpwotAte oo to
tponyoupeva e§apnva ;

AplOUOG padnuatwv:
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