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AoywkoOvpikn Zvpreprpopiki] Ogpoaneia (A’ Mépog): To
gpappoouévo povréro DEFG e REBT

Y& ovvéyewn Tov Bewpntikod poviédov ABC tg REBT (BA. mpota dpbpo
«AoywoBuuikn Xvumeprpopikr] Oepancio: To Bewpntikd povrédo ABC g REBT»
oToV dIKTLOKO TOTo WWW.psychologynow.gr), o Bgparevtig fondd to dtopo a) va
evtomioel 11 un opboroyikég tov memonoelg (MOIL, pe 1 popen GKOUTTOV Kot
aKpoimv TUPNVIK®OV TENMONCEDV) Yo TO. YEYOVOTO TOL TO OTOCYOAOVV, f) va
dwympicer tig MOII and tig OIl (véeg opBoroyikéc memodnoelg mov mpémel va
V10HETAGEL V1oL TAL YEYOVOTA TTOV TO OTAGYOAOVV) Kot y) va. apeioPntoet 1ig MOII
dote va Tig petatpéyel o OI1. H dwdikooio avth Aéyetor aupiofntnon (Disputation)
kot omoteAet o D tov gpapposuévou poviéiov DEFG g REBT.

Kotd v apeioprimon tov MOII 10 dropo avrirappdveror 6Tt otodiokd
umopel va Tig petatpénel o€ véeg anoteheouatikég nemodnoelg OIT (Effective New
Beliefs, to E tov gpappoouévov poviéhov DEFG ¢ REBT) kat, telkd, ot véeg
avtég OIT tov PonbBodv va cuvednromolel 6t £xel v emAoyn vo Pldvel vyiEotepa
ovvatcOnipota (new Feelings, to F tov gpappoopévov poviéhov DEFG ¢ REBT).
Katd ocvvénela, évag manpng kokhog ABCDEF £yet odoxAnpwbei kot to dtopo givan
MO £TOUO VO TTETVYEL TOV GLVALCONUOTIKO Kot cvumeptpopikd tov otdyo (Goal, G)
10T AoV dbétel v opOn vootpomia (tic OIT) yia va avtipetonicel kaAvTepa TNV
Kataotaon (A) Tov avTiueTOTILEL

H Apgiwopiitnon (D, Disputation) tov Akapntov ko Akpaiov Mopnvikov
Ykéyeov (B’s) ywo ta I'eyovota (A’S) mov amacyorov To dTopno

Ilpwto Bijua: Evromouog twv MOII

To mporto Pripa yo va adddEovv ot MOII og OII eivarl va Bonbrcovpe tovg
avBpomovg va gvtomicovv pe axkpifela 11g mpoteg. H dwdikacio avt) Eekvd pe
dwaokoAia yio Tic MOIT kot ) @Oon tove. Onwg ldape oto mponyoduevo apbpo
(«AoywoBouim Xoumepipopikn Oepancio: To Bewpntikd poviédo ABC g REBT»),
ot MOII yopakmpilovior and axopyio, amoAivtonta kot akpdtnre. Ot dkapumteg
nemoldnoelg exkepalovial cuyvotepo HE TN HOPON OTOALTOV OTOLTGEMV, WE TN
HopeN OmOAVTOV «TPEMEL, UeTAED GAA®V, evd Ol akpoaieg memoldnoelg, ol omoieg
amoppéovy amd TG GKoumtes memoldnoels, AouPdvovv TN popen mEmONCE®V
KOTOGTPOPOAOYIOG, TEMOONGEMY UN AVEKTIKOTNTOS TNG LOTAIMOoNG Kot TENOONcE®V
o@apkng vrotipnong N anaéimong (tov eavtod, TV dAlmv, e Cmng). Ot REBT
OepameVTEG  YPNOWOTOOVV  APKETOVG TPOTOVS (7)., OWAKTIKOVS, ZOKPOTIKOVG,
GALOVG  PLLOCOPIKOVS, UETAPOPIKOVG, YLOVUOPIGTIKOVS, TOPAGTATIKOVS) Yo Vo
da&ovv tovg avBpmmovg mmg vo. evtomilovv Tig MOII tovg Kot 61t cvvExeln T00g
BonBov va gpappolovv ™ yvodon ovtn katd T ddkacio g agloAdynong, dote
va gvtomilovv MOII ot omoieg mpokaAovv Ta cuvausOnpatikd tovg mpoPAnpato (BA.
TPOTYOVLEVO GYETIKO ApBpO).

Agvtepo Biua: Aiaywpiouos uetass MOII kou OIT


https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxotherapeia/therapeftikes-proseggiseis/4950-logikothymiki-symperiforiki-therapeia-to-theoritiko-montelo.html
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H REBT vrootpilet 611 yio va. BonBncovpe toug avOpmdmovg va Eemepldoouvv
T0. TPOPAUOTAE TOVG HE OMOTEAEGLATIKO TPOTO, Ba Tpémel va Tovg Pondncovue va
okéntovion pe opboroykd, mapd pe pun opBoroyikd, TPOTO Yo To AvTiEON YEYOVOTQ
™mc Cong (Ellis, 2001). Katd ovvémeln, onuoviikd Oepamevtikd €pyo eivar vo
BonBnocovpe toug avBpmmovg va doywpicovv tic MOIT and tig OI1. Kot avto, dmmg
avapépnke Topamdve, 10 Kavovpe péow exkmaidevong twv aviporwv otig OIT kot
OTIG LOPPEG TTOV UTOPOVY VoL AAovV.

[dwitepa onuavtikd otoyeio ¢ dadikaciog avtng eivar va fonbovue tovg
avOpmdTovg va kaTtavoovv pe kaBopotnrta kot (oviavia Tig dpopEég avAIESH OTIC
MOIT kon tig OIL T mapdderypa, dev apkel va detyvoovpe 6to dtopo 6t n OIT «Ba
NnBera TOAD Vo EVTLTIOGCIACH OUECHG TO VEO HOV OQEVTIKO» €lval 1 EVOAAOKTIKY] TNG
MOII «I1pémel 0oT®GONTOTE VO EVIVTOGIAGH OUECHS TO VEO LoV apevTIKO». H mpot
epaon umopel vo pnv eivor dkapmtn, oAAd Oev eivan teleiwg edkaumtn. Evo
nepthapPBavel v apykn embopio 0V ATOHOL, 08V apveiTOL TNV ATOAVTN amaitnon M
omoio. umopel va vofookel. H minpng evkaunm OIl omyv mepintoon avt) sivot:
«®a NBeda TOAD VO EVIVTOGIAC® OUECHS TO VEO OV APEVTIKO, OAAAL avTd dev elvan
andAvta amapaitnTon. H memoibnon avt) weprhapPaverl kot o 600 GLGTOTIKG HLOG
ebKaUTTNG TEMOIOMOoNG. LTOV TOPAKATO TivaKo TapoVsldlovTal 01 TANPEIS O1UPOPES
HETOED AKOUTTOV Kol akpoiov memoldncewv amd v mievpd tov MOII ko ot

Sapopéc petalh eLKOUTTOV Ko Un okpaiov tenoldnoewy and v tievpd tov OIL.

[Tivaxac. Ot MOIT kot o1 OIT 6t Oewpio tng REBT

Mn OpOolroywkn IlemoiOnon (MOII)

Op0Ooroywkn emroiOnon (OII)

Amaitnon
«To vyeyovog mpémer (| Oev mpémel e
TITOTA) OTWGONTOTE VO GUUPEDY

Mn Aoypoatwkn Ipotiunon

«®a Mbeho 1O Yeyovog avtd vo  ovuPel
onwoonmote (N va un ocovpPei pe timota), oAAG
avTd dg oNUOivEL OTL TPEMEL OTOGONTOTE VL Yivel
pe tov TpoOTo oV BEA® Va yiveyy

[lenoiBnon Katactpoporoyiog
«Ba NTov amOAVTA TPOYIKO €AV TO YEYOVOG
ocuvéBave (1 0 cuVEPBaVE)»

[TemoiBnon Mn Katoaostpogporoyiog
«Ba v doynuo aAAd Oyt amdAvTa TPAYIKO oV
10 YeYovOG cuvéBarve (1) 0 cuvEBave)»

IIeroinon  Mn  AvektkotnTog

Mozaimong
«Ag Ba to Gvteya e TimoTa Qv TO YEYOVOG
ouvéBatve (1 0 cuvEPave)»

me

[TemoiBnon Avektkdmrog g Mataimong

«®a NTov OVGKOAO va. TO0 OVTEE®M OV TO YEYOVOG
ocuvéBave (1 0€ ovvéParve), aAld Bo. pmopovoa
va to avté€m kot Ba a&lle va to avtéEm yati
¢tor Ba Muovv mo mPOBVHOC Vo dECUELTD V.
KOVO KATL YU 00TO»

[lemoiBnon Ymotiunong

«Edv to yeyovog ocopuPel (] de ovuPet),
avtd Bo onuoiver 6Tt dev gipon kaAOG
dvBpomoc/ecv dev gicat KaAdg dvBpmmog/m
Com oev givar KoAn»

[TemoiOnon Amodoyng

«Edv 10 yeyovog cvpPet (1 de ooupet), avtd oev
amodeKViEL OTL 0ev eipal Kahdg vBpmmoc/oTt
dgv gloat KaAdg dvBpomoc/ott 1 Lo Yevikd dev
elvar koAn, oAAd delyver 6t elpaveicareivon
dropo mov kdvel AdOn/pa (o moAvmAokn pe
KOAGL, AoYNLLO KO OVOETEPO GTOLYEIOLY

Tpito Bijjua: Aupicfijtyon twv MOII ko twv OI1
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AoV Pondncovpe toug avBpmmovg va daympicovv avdipecsa oe MOIT ko
OI1, 100¢ KtvnTomotove va ndbovv va Tig ££eTdlovV, Vo avap®TIOVVTOL YU VTEG KO,
TEMKG, Vo TS opeopntovv. Avtd apyilert va yivetor oa@dtov ot GvOpmmot
Katavonoovv 1t oyéon peta&h MOII ko cuvaisOnuatikng avacstdtmong Kot LETaED
OIl, ovvacOnuatikng vysiog kot otdoywv mov €yovv Béoel. H apeioPrnmmon
amgvfivetarl kor oe €0KES (Yo cvykekpyéva Bépata (mNGg) Kol Ge YEVIKOTEPES
TEMONCELS.

Onoc éyer ocier o DiGiuseppe (1991), n apeiopritnon zmepilapPdavet
ocvomnuotikny &&étaon tov (M)OIl péco epotioemv, oto Pabud mov 10 dropo
dwPrémer v un opBoroywotmra twv MOII (611 elvan ecaipéves, mapdroyeg Kot
odnyovv Kvpiwg oe ETOYE amoteAéopata) kot v opboroywotnra twv OIl (to ot
WGYVOLVV 6TV TPAyHaTKOTTa, Pacilovionl 6e Aoyikd dedopéva Kol 0dNYOLV GE KOAG
aroteréopata). Ewdwotepa, N apeiofrnon otodyo £xel v amodvuvipwon tov MOIIT
OTTOLTNTIKOTNTOG, KOTAOTPOPOAOYIOG, WU OVTOYNG OTIS HOTOIDMGEIS KOl GOOUIPIKNG
ara&imong Tov aVTov, TV ALV Kot TS (ONG, EVAO OTN CLVEYEWD KMUOKMOVETOL LE
evovvapwon tov OIl mpotiunong, peoiotikig afloAdynong ¢ Katdotoong,
OVTOYNG OTIC HOTOLMOELS Kot GVEL Op®V amod0yN G TOL €AVTOV, TOV GAA®V KOl TNG
Cong.

Emniéov, mapéyovtar chvtopeg 1 mo avaAvTIKEG OOAKTIKEG eENYNCEIS HEXPL
ol GvBpomolr vo @Tacovy OA0 KOl 7O KOVTE oV mopamave entyvoon. Ot
epomoei/eénynoelc  avtég omevfhvovior TPOg TG OAKOUTTEG KOl  EVKOUTTEG
TeEMOONGES KaOMG Ko TPOG TIG OKPOIES KOl UN 0Kpoies TEMO1ONOELS avTioTOL O KOt
avtd yiveton pe TOAAOVG TPOTOLG OV TOPOLSIALOVTOL AlYO TOPAKAT® GE QLTO TO
vrokepdAiaio. H REBT divel éupaon ommv oyvpn Kot €VIOTIK OUEIGPNRTNOoTN UE
OLYKEKPIUEVOVS avOPOTOVE KOl GE GLYKEKPIUEVEG OTIYHES KaTd Tn Oepomevtikn
dwadikaocia, Wiaitepa 6tav o1 dvOpwnot deiyvouv avtiotaon (Ellis, 2007).

Ta kOpla €l0n approfnnong ivon Tpio Ko TephapPavovy v sumeipixn,
AOYIKH KoL TNV TPOYUGTIOTIKN M| AEITOVPYIKH OUQIGPNTNoN.

Kotd v mpaypatiotiky 1 Asrtovpyikn apgiofrmon (n omoio €yl Ppedei
omv REBT épevva 611 elvan mpotyuntéa e€apync xatd v REBT yuyobepaneia, np.,
David, Lynn xou Ellis, 2010), o Oepamevtnc emyeipei, HECH EPOTNCEMV KOl
TPOYLOTIOTIKOV ETXEPNUATOV, Vo TEicEL TO dTtopo (Kot petd 1o 1010 va meioel Tov
eavtd tov) 0Tt ot MOII dev eivar Aertovpykéc kar ot OIT givon Aettovpyikég, dniaodn
ol TpmTeG d¢ Ponbodv 10 ATOHO VO TETHYEL TOVE GUVAICONUATIKOVS KOl TPOKTIKOVG
oTOYOVS TOVL v o1 0evTePeS ailel va v1oBeTBOVV (aKdUN KL oV TO GTOUO OEV TIG
motedel apywd!) v va emtayvvBovv ot cuvasONHoTIKol Kot GUUTEPIPOPIKOT TOV
oTO)OL

[Mopdderypo TPAYUOTIOTIKNG 1 AELTOVPYIKNG OUEIGPNTONG oamotedel m
gpoton «lloteg Ba eivar o1 cvvéneleg av moTEVELS OTL TIPEMEL OTWOONTOTE VAL TO,
Kataépels (oe évav 610Y0 mov T0 Atopo Bélel va emdobel);». To dropo katdOmy
avtiotoywv gpotocnv («Ilow Ba givar 1o amotélecpa..., «Tt pmopet va sopPel av
motedES akpadavta OTL...», K.AM.) aviihapupdvetar 6t ot MOII 1oV dev €xouvv
AETOVPYIKY oYY, ONAadN 0ev o Ponbovv (e dAda AdYy To Gtopo G eKeivn T
OTLYU TOTEVEL GE KATL OLGAELTOVPYIKO d10TL ot péxpt twpa. MOII tov 10 €Yovv
OMOTPEYEL VO KAVEL KATL YO TOV GTOYO TOV YTl TOU OmOPPOPOVV GLVEYTN TPOGOYN
KOL VONTIKT EVEPYELD LLE AMOTEAEGLLOL VOL TOV ATOGLVTOVILOVV GTNV TPOCTABELL TOV VO
neTOYEL ToV 6ToY0 Tov!) gvdd o1 OIT €yovv Aetrtovpywdtnta (dnAadr| eivar fondntikés,
0Tl T0 dtopo pE TN OokEYM «BEA® Vo To KATAPEP® OAAG avTd O onpaivel Ot
YPEWLETAL OTTMGONTOTE VO TO KOTOPEP® YO VO GLVEXIC®O Vo Tpoomabd»
Kivnromoteitalr  va  kével kATL Yoo TNV Kotdotaon viobdetodvtag vylotepa
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CLVOLCOMLOTO KOl GUUTEPIPOPES, Ol OmapaitnTo OETIKA OAAG VY] APVNTIKE, KOTA
v Tpocnddela enitevéng tov 6TdYOL TOV).

Katd t™ Aoywov tomov oapeiopnmmon (n omoio amotelel Egxwpilotd
yopaktpotikd g REBT  xoau O GAA@vV  yVOOTIKOV-GUUTEPLPOPIKAOV
npoceyyicewv), o Bepanevtig e&etdlel T0 Katd T6c0 ot MOII tov atdpov amoppéovv
pe Aoykd ovvem tpoémo ond T OIl. Katd tn didpkeia g apeiofnmmong to dtopo
dwmotovel 0t and pio OIT pmopel va mpoxvyel kbmow dAAn OIT kot 6yt Kamwolo
MOII, onradn 6t o MOIT de ouvendyetan pog OIT.

[Mopaderypo Aoyikng apgiofnmong onoteiet n gpoton «Ilog cvvendyston
AoyIKa OTL emedn Gélerc va TO KOTOQEPELS TOTE KOl ZMPETEL OTWOONTOTE VO TO,
Katapépels (oe évav otoyo mov to dropo Bélel va emoobel);». To dropo katodOTLY
avtiotoryywv epotoenv («Tt vomua Pydler 6tav Aeg OTL €medn eivon Aoynuo ToOTE
etvarl kot tpayko..., «[166o Aoywd eivor va Aeg OTL gloar kKokog avOpwmog emeldn
EKOVES KATL KOKO...», K.AT.) avTihapPBavetar 6t ot MOII wov amoppéovv amd OIT dev
€xovv Aoyikn 1oL, OnAadn o Bydlovv vomua (Kabag o yivetar vo amoppéovy amod Tig
OIl) eved otr OIl mov amoppéovv amd OIl PBydlovv vomua (kabag sivor vonto va
aroppéovv amnd Tig OIl). Me dhda Adyw, M memoinon «OéA® va T KATaPEP® Ko,
apa, TPETEL OMMGONTOTE VO TO, KATAPEP®Y, 0oL pio MOIT («mpénel omwcdonmoTe va
To KatopEpwy») akolovbel pog OIT («®éhm va to Katapépw») ot Pydler Aoyuod
vomua eved 1 menoidnon «®Ehm va To Kotapép® OAAG avtd dOev eivarl amdAvTa
arapaitmton Pyalet vonuo o10tt amd pio OIT («®Ehm va To Katapépwy») Umopel va
mpoxvyel o GAAN OIT (edd pe ™ popen apynong g amdALTNG amaitnong «oALA
aVTO OEV Elval amdAVTA OTAPOITNTOY).

Kotd v euneipcn apeiopimmon, o Bepanevtg (ntd amd 10 dtopo va Bpet
KOl VO TOPOVGIACEL OmodEiEelg Yoo tnv woyd N ™ odyevon twv MOII kot tov OIT
avtiotorya. Katd tn didpketa g EUTEPIKNG OUEIGPNTNONG TO ATOUO JOMIGTAOVEL OTL
ot MOII oamotelobhv YeDTIKOVG 10YVPIGHOVE YOPIg Kamowo eumepikny Paon (otnv
nepinToon avuty 10 dtopo eival oo va mpoomabel va amodeiEel OTL 6T YN WOYVEL O
vOpog G...ovti-Bapvmtog!) evd ot OIl  pmopovv va  amoderyfodv  kobmdC
TOPAUEVOVV HEGO GTO PAGHA TOV TOAVOTHTOV 16Y00¢ AmOdEYOUEVOL OTL OEV VTTAPYEL
amOALT ATOSEIEN TOV 1OYLPIGHOV TOVC.

[Mapddetypo eumepikng apueiopninong omoterel n epdon «llov eivon n
amdoeln 0Tl TPEMEL OMWGONTOTE VO TO. KATAPEPELS (0€ évav GTOYO TOL TO ATOUO
0éher va emdobel);». To dropo xoatdmv avtictoywv epomoewv («Iloog vopog 6to
ocOpumav Aget OTL. . ., «Katd moco 1oydet 0Tt...», K.AT.) avtihappdvetor 6t ot MOII tov
dgv £Youv gumepikn amoOdEEN (e dAL A0V TOTEVEL GE KATL WEVTIKO SLOTL oV OVIWS
loyve TO «mPENEL OTWGONTOTE Va. Yivel KATw, ToTe 00 Oa eiye yiver!) xon ot OIl €govv
EUTEPIKT] ATOOEEN (€xOVV EUTEPIKT oYV, elvar dnAadr| aAnBwvéc, 10Tt To dTopo pe
™ oKéYn «BEA® Vo Ta KATOEEP® OAAE oVTO dg onuoivel OTL TPEMEL OTOGONTOTE»
amodéyetal v mOovOTNTA Vo PNV To. KoTaPépel Kot «Kotefaivel pe LYEGTEPO
cuvaicOnua 6To YHTESON).

O DiGiuseppe (1991) evtomioe técoeplg KOPOVG TPOMOVG apEloPiTnong
TUPNVIKOV TEMOONGEWY, TN ZwKpoTiky, TN OIOOKTIKH, TV UETOPOPIKH KOL TN
X1OVUOPLOTIKY QUEIGPTTNON.

Koatd m Zokpotikn apgiopfnimon o Ogpamevtig, PacioUEVog 6TN LOLEVTIKN
pnéBodo tov EUOGoEov Twkpdrtn, apeofnrel 1ig (M)OIT tov atdpov kot Bétet
OVOIKTOD TUMOV EPMTNOCELS GTO GTOHO Yo vo. To Pondnoet vo avaioyiotel Tig
EUTEIPIKES, AOYIKES Kot Agttovpykég cuvémeteg Tov (M)OIL. Av to dtopo dev amavtd
pe opbd tPoOMO OTIC £pOTNOES OVTEG (dedopévov OTL M potevtikny péBodog etvan
avolkt o€ avbaipeteg epunveieg), o Bepamevtng Bétel emumAéov avolKToD TOTTOL
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EPMTNCELS GTO ATOUO HEYPL TO ATOUO VO KATOANEEL VO TAPEYEL TIC OPOEC OMOVTIOELS
(cObppova pe v REBT Bewpia, n onoia eivar coppwvn pe v aAndeta, tn Aoy
KOLL TN AELTOVPYIKOTNTO TOV TETOONGEWDV).

2 OwWoKTIK oueofritnon o Oepamevthg eényel pe  evepynTikd Kot
kaBodnyntikd tpdémo 1o yori or MOII elvar acvveneic pe v TpOyHOTIKOTNTO,
TapaAoyeg kol OvoAsttovpywkég ko yati ot OIT elvar ovvermeic pe v
TPAYUOTIKOTNTO, AOYIKEG Ko Agrtovpykés, avtiotoya. Katd v afomoinon tov
TPOTOV OVTOV aUEIGPNTNONG, Ot Bepamevtéc KOAOVVTOL VO TGEKAPOLV CE TOKTIKN
Baon av to drtopo KoTavoel Kol COUPOVEL LE TO EXLYEPNUATO TOV TPAOTOV. XKOTOG
™G OWOKTIKNG apeofnmmong etvon 1 exkpddnon g de€idtrog avtg amd v
TAELPA TOL ATOUOL Kol OYL 1 GTEIPA SOACKOAN 0md TNV TAELPE TOV BepameVTY).

X  petaeopikny  apeoPnmmon o  OBepamevtc  aflomolel  peTOQOpPES,
TOPOUOIDGELS, PLAOGOPIKES PPAoELS, €OvVeS, opBoroYiKEg 1oTOpleg, GYNUOTO KOl
OYETIKOVG OTiYoLG N Tpayovdlo TOV deiyvouy pe petapoptkd tpdmo 6Tt ot MOIT eivan
un opBoroywéc kar ot OIl opBoroywés. Eivar dwitepa onpoviikd kot mwdAr o
OepamevTng va ToEKAPEL TO EMMEOO KATAVONGNG TOVL ATOUOL KABMG Kot oV TO GTOUO
pofoivel HEGH HETOPOPDV, TAPOUOIDCEDMV K.AT., 1 OV TO UNVOHO HETOOIOETON LE
HETOPOPIKO 0AAG KaBapd TpOTO.

2 YOVHOPIOTIKY apeoPnon o OepamevTng YPNOOTOIEl AOYIKES Kol
vevBuvVEC SOGELS YIOVUOP Kol ELELOAOYNUATOV Yo Vo appioPnmost Tic (M)OII tov
atopov. Ta yovpoprotikd emimeda opeiopritmong arnevbdvoviar otic (M)OIT Tov
ATOHOV KoL OYL OTNV TPOCOTIKOTNTA TOV.

Emumdéov, ov DiGiuseppe (1991) ko Dryden (1990) avogépovial ce 600
aKOUN  TPOTOVG  OUPOPNTINONG, TNV OGUEICLHTHON UHECH  OVTOOTOKGADWHS TOD
Oepamenth Ko TNV TOPACTOTIKY OUPLGHHTHON. ZTNV TPOTN TEPIMTOGON, 0 BepamevTng
Baocileton og 01KéG TOV TPpocwTkEG epmelpieg ko MOII, mpokaiet Tic MOIT avtéc kot
e€nyet 610 dropo Tov TPOMO LE ToV omoio Eptace va vioBetnoet Tic OIl. Tt devtepn
nepintoon, o Oepamevtic mpokoiel Tig MOIlI pécw oavainymg Jopdong, Yo
TapAdeLyHa, o Bepamevtng Wiropet va pigel £vo ToTnpL e vePO TAVE® TOL Yia va, OeiEel
070 ATopO OTL éxove KATL PAOKMOES Kol OTL dev givar opoupika PAdiog eEontiog ot
TOV TNG TPAENG MOTE TO ATOUO VO KATOAAPEL «Omd TPMOTO YEP TN OWPOPE UETOED
CLUTEPIPOPEG KOl GLVOAOV TOL E0VTOV.

210 onueio avtd tovilm O6TL N auEIGPNTNOT ameLBVVETIL Kl G YEVIKEC KOl G
ewkotepeg (M)OIT tov atdpov, 6T mpooavaeeépOnke: Ot TpOTEG AvAPEPOVTOL
YEVIKOTEPO GTOV £0VTO, TOVG GAAOVG 1) TN LN (.Y, «Ot dvBpomor Tpénel TavTa va To
KATAPEPVOLVY) EVD 01 dEVTEPEG TEPIAAUPAVOLV EOIKATEPEG TEPIGTACELS TTOV OLPOPOVYV
TOV €00TO, TOVG GAlovg kot tn Con (my., «lIpénel omwodnmote va emTOY® OTIG
eEeTAOEL QVTED).

Téhog, M opewoPnmon owldyetonr pe PAon  OWPOPETIKEG  OOUNUEVEG
uebodoroyies-mpooeyyioeis (DiGiuseppe, 1991. Dryden, 1990).

A) M mpocéyyion eotidlel o pio and T1g dpopetikég katnyopieg (M)OIT kdOe
Qopa:  XvyKekpuévo, amevbiver oto dtopo ko ta Tpio €10 apeoPrTnong
(Tpaypatiotikn, Aoy, eumepikn) o pio (M)OII mpv mpoympnoel oTNV EXOUEVT).
Ynrdpyovv dvo tpodTOL Yia va Yivel ovtd:

1) O mpdtog TPOéMOG TEPphauPavel tpion €idn apeioPritnong o kabe MOIT kot
evarloktikry OIT g evd o dgbtepog epapudlel ko to tpio €10m apeopfnTnong
mpoto otic MOII ko petd otig OI, avtictoya.

2Opeova pe Tov TpdTo TpOTo, 1 apeoPriTnon £yl og e&ng:
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MOIT Andéivtng Araitmong: «IIpénel onmoONTOTE VO e OmodEYOVTAL Ol YOVELG TNG
@iAng pov».

e Ilpaypatiotikn apeiopfninon

e Aoy Apeiopnnon

o Eumepum Augioprmon

OIl ITpotiunong: «Ba NBera va pe amodéyovtal ot Yoveic e eiAng pov aAAd avtd
dev givor amdAvTa amopaiTnTO».

o Ilpaypatiotikny apeiopninmon

e Aoywm Apeiopntnon

e Eumepi Apeiopnmon

MOII Koaraotpoporoyiag: «Eivar tpaykd vo un pe amod€yovrol ot yoveig g ¢eiing
LoV,

e Ilpaypatiotikn apeiopntnon

e Aoyum Apgiopnitnon

e Eumepu Apeiopnmon

OIl Avtikataotpoporoyiag: «Eival doynuo va un pe amodéyoviot ot yovelg g ¢iing
LoV OAAG avTd deV givar TO YEPOTEPO TOL UITOPEL VO OV GLUPED.

e Ilpaypoatiotikn opeiopntnon

e Aoywm Apgiopntnon

e Eumep Apoiopnmon

MOII Mn Avtoyng ot Matoioon: «Ag prmopd pe timoto va avtéEm 10 0Tl 0 UE
AmOOEYOVTaL O1 YOVEIG TNG PIANG HOLY.

e Ilpaypoatiotikn opeiopntnon

e Aoywm Aupeiopntnon

e Eumepwm Apeiopnmon

OIT Avtoyng ot Motaioon: «Eivorl d0ckoAo vo avtéEm 1o 0Tl dg pe amodEyovTal ot
yoveic TG eiAng pov aAAd avtd umopd vo o avtéEm kot a&ilel va to avtéEm yo vo
ocuveyiom vo {NTd TV amodoyn Tovgy».

o [lpaypatiotikn apeiopfnmon

e Aoyum Apespnnon

¢ Eumepum Apeiopnon

MOIT Xoaipkng Anagimong Eavton: «Agv a&ilo g dvOpwmog av o€ e amodéyovron
o1 yoveig g @iAng pov».

e Ilpaypatiotikny apeiopntnon

e Aoy Apgiopnnon

e Eumepum Apgispnon

OIT Avev Opwv Amodoyng Eavtov: «To 61t ¢ pe amodéyovror ot yoveig g @iing
pov, dg pe kéver avdélo dtopo. Inuoaivetl 6t gipon évag avOpdmTvVo oV Tov Tov Aginet
KATL IOV BEAEL Ko avTipeTOTICEL o SVOKOAN KATAGTOoT)».

o Ilpaypatiotikn apeiopfnmon

o Aoyum Apeiopnnon
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o Eumepum Apgioprmon
2) Zopgava pe tov 8e0TEPO TPOTO, 1| aApEIPrTnon Exel ©G ENG:

MOIT Andivtng Armaitmong: «IIpénel onmoONTOTE VO e AmodEXOVTAL Ol YOVELG TNG
GIANG pov».

o Ilpaypatiotikn apeiopnmon

e Aoy Apeiopnnon

o Eumepum Augioprmon

MOII Koataotpoporoyiag: «Eivor tpaykd vo pn pe amodExovtol ot Yoveig g eiing
LoV,

o Ilpaypatiotikn opeiopnmon

e Aoywm Apgeiopntnon

e Eumepi Apgiopnmon

MOII Mn Avtoyng ot Matoioon: «Ag prmopd pe timoto va avtéEm 10 0Tl 0 UE
amOOEYOVTaL O1 YOVEIG TNG PIANG HOL».

e Ilpaypatiotikn opeiopntnon

e Aoyum Apgiopntnon

e Eumepu Apgiopnmon

MOII Zpapwkng Ana&imong Eavton: «Agv a&ilo o dvBpwmog av o€ pe amodéyoviot
01 Yoveig TG eiAng povx».

e Ilpaypoatiotikn opeiopntnon

e Aoywm Apgiopntnon

e Eumepu Apoiopnmon

OII IIpotiunong: «Ba NBera va e amodéxovtal ot YOVeIG TS eiAng pov oAAd avtd
dev givorl amOAVTA OTOPOITTO.

e Ilpaypatiotikn opeiopntnon

e Aoywm Aupeiopntnon

e Eumepwm Apeiopnmon

OIT Avtikataotpo@oroyiag: «Efvar doymuo va un pe amodéyovror ot yoveig g eiing
LoV 0AAG aVTO OEV Efval TO XEPATEPO TOV UTOPEL VO LoV GLUPED.

o [lpaypatiotikn apeiopfnmon

e Aoyum Apewspnnon

¢  Eumepum Apeiopron

OIT Avtoyng ot Mataimon: «Eivatl d06KoAo va avTEE® TO OTL O€ LE ATOdEXOVTAL Ol
Yovelg g OiAng Hov aAAd ovTd Pmopd va 10 avteEm Kot a&ilel va to aviéEm Yo va
ocuveyiom vo {NTd TV amodoyy| TOVG».

e Ilpaypatiotikny apeiopntnon

o Aoyum Apeispnnon

o Eumepum Apgiopron
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OIT Avev Opwv Amodoyng Eavtov: To 61t d¢ pe amodéxovtan ot YOVeiG TG OiAng pov,
Og pe khvel avdélo dropo. Enpaivel 0Tt elpon €vog avBpdmvo ov mov Kavel Aabn Kot
AVTETOTICEL Po OVGKOAN KOTAGTAOT).

o Ilpaypatiotikn apeiopnmon

e Aoy Apeiopnnon

o Eumepum Augioprmon

Inuetoveton 0Tt To GTopo €ival CNUAVTIKO VO KOTOVOED KO VO CORLPOVEL e
Tov Ogpamevt oto TapUTAve (epdcov emBupel va SOKIUAGEL TOV TOPUTAVED TPOTO
apeioPntnong). Xe mepintwon mov dgv 1oyveL KAl TéTo10, 0 Bepamevthg aymviletal
HE €VYEVIKO 0AAG oTafepd TPOTO VO TEIGEL TO ATOUO VO OEL KOADTEPO TNV EUTEIPIKN,
Aoywn ko mpoypotiotikny agio tov OIT évavtt tov MOIL. Emutiéov, n mopamdve
oelpa apPoPnmong dev eivar amdAvta amapaitnn 0AAd ce mepimTon vVIoBETNONG
dounpévou TpOTOL apEIPNTNoNS, N oePd etvar onuavtikd vo akoAovdeital.

B) Muw devtepn mpooéyyion-pebodoroyia appiofritnong eeapuolet (evyapmt
apeopnmon petas® MOIT ko OIl. Xvykekpyévo, otV mEPITT®OON 0LTA 1
AUEIGPNTNOT SUOPPOVETAL OC EENG, TT.X.,

Brua 1: Avayvopion kot evtomiopdg piog MOIT ko g avtictoymg OIL, m.y.,

MOII Andivtng Anaitnong: «IIpénel ommwoonmote var e 0modEXOVTaL Ol YOVEIS TNG
@IANG povy.

OIT ITpotiunong/Embupiag: «®@a NOela va pe omodEyoviol ol Yoveic TG eiAng puov
OAAG aVTd dev ivan omdALTO ATOPAITTON.

Brjua 2: Pomote tov eanto cag: «Ilown memoibnon elval cwot kot mow Aa00g;»
(epmepuchy appoPnnon)

Bruoa 3: Koataypdyte amavincelg yoo TNy TOpamTave EPMTNCN TOPEXOVINS GYETIKA
EMYEPNLLATOL.

Brua 4: Potmote tov eantd cag: «Ilowa memoibnon sivon Aoy, 1 Pydlet vonuo, kot
mola 0ev etva Aoyikn Ko og Pydlet vonuo,»

Bruoa 5: Koataypdyte amavincelg yoo TNy Topamave PpMTNCT TOPEXOVINS GYETIKA
EMLYEPTLLATAL.

Bnua 6: Pomote tov eantd cog: [owa memoibnon eivan Bondntikn, 1 emeépet ta mo
VY| amoteAéopata, Kot ol memoidnon dev eivor PondnTiky] kol cvvdgeTon pe un
VYU OTOTEAEGLLOTOL

Brjpa 7: Kotaypdyte amaviicels yio TNV TUpOTive £POTNOT TOPEYOVTAS GYETIKA
EMLYEPT|LLALTAL.

Bnuo 8: Potiote tov eavtd coc: «llow amd tig 600 memodrcelg Oéhete va
EVOLVOUMGETE Kol e Paon mowa and T dvo memodnoelg Ba BEAate va evepynoete
amd €3 Kot TEPU»

Brjpa 9: Kotaypayte amaviicelg yio NV Topomdve £pOTNOT TOPEYOVTAS GYETIKA
EMLYEPT|LLALTAL.

H 1w odwdwocio okoAovBeiton wor vy 1o Cevydpur  MOII
KataoTpo@oAroyiac/OIl  avtikotaotpoporoyioag, MOII  un  avtoyng  oTIS
poatoiwoelg/OIl  avtoyng otg  patoudoelg, MOIT  coapiknig oma&imong tov
€avtoV/OIl dvev 6p®V amodoyng Tov £0VTOV.
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H npocéyyion avt Pondd Wwitepa to dtopo va det v 0QOAUEVT BdoT, ToV
naporoyiopd kot ™ dvoierrovpykdomta Twv MOIT kabdg ko v aAndewa,
Aoy kKo T Agttovpywotnto tov OIT emedn kot ot 6vo mAevpég tiBevion vmd
Cevyapwt apeioPfnnon tovtdypova.

Agv €yovpe akduN TEMKE EUTEPIKE OEOOUEVO V10U TO OO TPOGEYYIoN Eivat
TO OMOTEAECUOTIKN GAAG péxpL otiyung ot épevveg (ywo. ovvoyn dec David et al.,
2010) wot ot KAMVIKEG HOG TOPATNPNOELS Ogiyvouv OTL M TPOcEyylon oavth &ivol
OMOTEAECUOTIKOTEPT] OO TNV TPMTN TPOGEYYICT] TOV TOPOVCIACTNKE TOPATAVED KoL
OTL 0 TPOTOG TPOTOC TNG TPMTNG TPOCEYYIONG VoL OTOTEAEGLATIKOTEPOS OO TOV
devTEPO TPOTO TNG 110G TPOGEYYIoNG.

') Mw tpitn mpocéyyion mepthapPdver Vo TpoéTOVS €otioong oto Tpion €1om

apeopnmong (epumelpiky], AOYIKN, TPAYHOTIOTIKN): o) aueoPfnitmon piag (M)OIT
KkéBe popd ko B) apeioprtnon evdg Levyouvg (M)OIT ) gopd.

1) AxolovBel mopdderypo tov mpdTOL TPOéTOL (operoPritnon upiag (M)OIT kabe
Popa).

1. Eivon o1 mopakdto memoidnocelc cwotég 1 AdBoc; Tlapoakaiovue omote
EMYEIPNLLATO KATA TV OITOVTNOT| GOG.

MOII Andérivtng Amaitnong: [Ipénel onwcoONmOTE VO e OITOSEXOVTOL O1 YOVEIG NG
@IANG pov.

MOII Kataostpoporoyiag: Eival tpayikd va un pe omodéyovtal ot yoveig g eiing
Hov.

MOII Mn Avtoymg ot Mataioon: Ag pmopd pe Timota va, aviéEm To OTL 08 [UE

MOII Ygaipikng Ana&imong Eavtov: Aev a&ilow wg avBpomog av e pe amodéyovtol
o1 yoveig g iing pov.

OII ITpotiunong: ®a N0l va. pe amodEyovion 01 YOVELG TNG GIANG LoV OAAL VTO deV
elval amodAvTO amapoitnTo.

OIl Avtikatactpoporoyioc: Eivar doynuo va un pe amodéyovror ot yoveig tng eiing
LoV 0AAG aLTO deV tvat TO XePdTEPO OV UToPEl vaL Lov GupPet.

OIl Avtoyng ot Martaioon: Eivatl 60ckoAo va avtéEm to 0Tt O pe amodéyovtal ot
yoveig g OiAng pov aAdd ovtd pmopd va 1o avtéEm kot agilel va to avtégm yio va
ocuveyiom va {Ntd TV amrodoyr| TovG.

OIT Avev Opwv Amodoymg Eavtov: To 611 o€ pe amodéxovtan o1 yoveig g ¢iing pov,
O¢ ue khvel avdélo dropo. Enpaivel 0Tt elpot €vog avBpdmvo ov mov Kavel Aabn Kot
avtipetonilel po SOGKOAN KATAGTAON.

AvticTtolo, T0 GTOHO OTTAVIQ GTIC TOPOKATEO EPMTNGELS YO TOV TOPAUTAVED
oynuaticpd (M)OIT kéBe popd:
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2. Eivor ot mapomdve merodnoelg Aoyikég 1 mapdioyeg; Tlapakodd ddote

EMLYEPTULATO KATA TV OTAVTNOT GOG.

3. Eivar ot mopamdve memoidnoelg Pondntikég M Oy [Hopoakaid Oddote

EMLYEIPTLOTO KATA TV OITOVTNOT| GOG.

2) AkoiovBei mapdadetypo tov dedtepov Tpdmov (apeiopritmon Levyovg (M)OIT kdabe

Popa).

1. Tlow amd 11 mopokdte memoldnoelg eival cwot) kot mowo AdOog;
[MopakaAoOe dOMOTE EMYEPNUOTO KATE TNV OTAVINGT GOG.

MOII AndéAvtng Anaitnong: «IIpénel ontwodnmote
VoL L 000 ovTaL Ot YOVELG TG GiAng povy»

MOII Koaractpoporoyiog: Eivar tpaykd vo pun pe
AmOOEYOVTaL O1 YOVEIG TNG PIANG HOV.

MOII Mn Avtoyng ot Moataioon: Ag pmopd e
timota vo ovtéEm To OTL O& HE OmMOOEXOVTOAL Ol
yoveic g ¢iAng pov.

MOII Yoapikng Ana&ioong Eovtov: Asv a&ilm
®¢g avOpmTOg v 0 UE AmOOEXOVTAL Ol YOVELS TNG

@IANG pov.

OIl Evéhktng Ilpotiunong: «®a mbesha va pe
amodEYovTal 01 YOVELS ™S OIANG Hov aAAG avtd Ogv
elval amOAVTO OTOPOITTON.

OIl Avtikataotpoporoyiag: Eivoar doynuo vo un pe
amodEYovTal 01 YOVEIS ™G OIANG Hov aAAG avTtd Ogv
glva 1o yepoOTEPO TOL PIMOPEL Vo Lov GupPet.

OIl Avtoyng ot Mortaioon: Eivoar ovokoAio va
avTEE® TO OTL 0€ LE AmOOEYOVTAL Ol YOVEIS TG OiANg
Hov oAAG avTd pumopd va to avtéEm kot agilel va to
avTEE® Y10 Vo cuvEYio® Vo {NTd TNV amodoy TOVG.

OIl Avev Opwv Amodoyng Eavtov: To o6t de e
amodEYoVTaL Ol YOVeic TG ¢IANG Hov, 0€ HE KAVEL
avé&lo dtopo. Enpaivel 6Tt gipon évag avOpodTvo ov
mov Kével AdON Ko ovtipetonilel o dVGKOAN
KOTdoTOO).

Avtictoryo, T0 ATOHO OmOVTO GTIC TOPOKAT® EPMTNOCELS Y10 TOV TOPOTAVE®

oynpoticpd (M)OII kébe popd.:

2. Tloteg amd 11§ mopamave TETOONCELS eival AOYIKEG KOl TOLEC TAPAAOYEG;
[MopakaroOie dOOTE EMYEPNUOTO KATE TNV ATAVINGT GOG.
3. Ioteg amd 11 mapamdve TEMOONCELS AMOPEPOVY VYU KOl TOLES UN LYW

OTOTEAEGLLOTOL

O1 péypt tdpa KAVIKEG Tapatnpnoels pag £xovv ogi&et 0Tt 0 de0TEPOG TPOTOG

™G TPitnNg MPOCEYYIoNG €lval O AMOTEAECUATIKOG Oomd TOV TPAOTO NG (d10G
TPocéyylong enedn oty tpdtn ot (M)OII e€etdlovtal Tantdypove VA 6T devTEPT
nepintwon eetalovro EeympioTd.

Kor  otg 1peig  mpooeyyioeic-pebodoroyieg  apeiopnmong  mov
TOPOVGLICTNKAY TAPOTAV®, 1 ddtKacior otoyevel Kot otig téaoeps (M)OIT kébe
eopd. Qotdc0, oty mpd&n umopel o Bepamevtng vo apgofntost v MOIIL
Amdivtng AmontnTikotnrag Kot pio amoppéovca amd ovtiv MOIT (wy., MOII
ocpapikng ana&ioong govtov) kabmg Kot Tig avtictotyeg OIL, d10TL 10 dropo pmopel
va dlvel TePlocdHTEPT EUPACT GE AVTEG GOUPMVA LE TN QUOT TOV Bepdtov Tov £xet
QépeL TPog Bepameia.
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H dopnuévn apeiopnmon Pondd éumeipovg kar apydplovg Oepoamevtéc va
epappocovy Vv kapdd ¢ REBT pebddov omv mpdén pe omoteAeopoticd kot
evepynTikd-kaBodnyntikd tpdémo. Emiong, Ponbd 1dwitepa to drtopo oty
eCatopikevon kot aveEdptntn ekuddnon g Sdikociog apgofitmong oe
TPOPOPIKO KOl YPOTTO EMMEDO LUE AMDTEPO GKOTO TNV EGOTEPIKELGN KO OTPOCKOTTN
ektédeon ¢ dwdkaciog ywpls e&mtepkn kabodnqynon. 'Etol, otadiaxd, to drtopo
KOTOPEPVEL VO KAVEL TNV YOXOAOYIKT] oAdayn mov emifupel Ko ot GuvEELD, HE T
ocuveyn €omTEPIKELON KOl VIOOETNON TAOVPOAICTIKOV TPOTOV  apeLGPNToNG,
TPOYWPE G€ EVPVTEPES PILOCOPIKES AANYEC O1 OTOTEC 001 YOVV G VEX GuvalcOnpaTa,
VEEC GUUTEPLPOPESG, VEEC YVIOGIES KOl VEEG YLYOPLGIOAOYIKES OVTIOPAGELS OTmS Oal
SOV UE TOPAKATO.

[pdra, dpwme, kot yovtag ohokAnpaooetl to D (disputation, apeisprtmon) tov
povtédov g REBT, ag dovue moteg eivar ot OIT mov vioBetel 10 dropo oto E 100
GLYKEKPEVOL BEPATEVLTIKOD HOVTEAOV O GUVETELD TOV dopunpévou D.

O Evkopnteg kon pun Axpaieg Mupnvikég Xkéyerg (E’s) o ta T'eyovota
(A’S) Tov 06y 0LOVY TO GTONO KOl TPOKVTTOVY 0o TNV aueisfitnoen (D)
TV Akopuntov kot Akpaiov Ilerodiosov (B), 1, oAlidg, o kupidtepes
artieg ™S yukig vyeiog (F’s)

Onog €idope oto mpornyovuevo oyetikd apbpo, ot dvBpwmotl dbéTovv
avapifunteg yvmoieg, 10éeg ko memodnoeic (B’S) yia ta yeyovoTa Kot Tig KOTOOTAGELS
(A’S) mov TOVC OMOGYOAOVV Ol TEMONOCES OVTEG, HE TN HOPPT GKOUTTOV KOl
aKpPOi®V TUPNVIKOV OKEYEWV, Vol Ol KVPIOTEPES OUTIEC TNG TPEYOLCOS YUYIKNG
aVOOTATOONG TOV OTOUOV, OTTWG eKElv eKPpaleTon HEGH OKEYEWMY, GLVOICONUATOV
ka1 ovumeprpopmv oto C tov povrédov ABC ¢ REBT. Koatoémv cuvotnpatikig
apeopnmong (D) ot dxounteg kol akpoieg avTéG MEMOONOES UETOTPEMOVTIOL OE
evkaumteg ko un axpaieg (E’s tov poviéhov DEFG tg REBT), ot omoieg, 0mwg Oa
OOVUE OTO EMOUEVO VITOKEPAANLO, 0ONYOVV GE VEEG, VYIEIG Yuykég ovveneles (F’S Tov
povtéhov DEFG tg REBT). Kot omv mepintwon avth, 0nwg Kol TPV oTtnv
TEPITTMON TV AKOUTTOV Kol oakpoiov memoidncemv, to yeyovoto (A’S) dgv
npokoAoOV aueca Tic véeg youyikés ovvémeleg (F’S) emedn or véeg TPOcOTIKEG
nerodnoelg Tov aviporwv (ta E’S) mapeuPaivovv pe mm HOpen EOKOUTTOV KO 1N
akpoiov okéyewv petad A’S kou F’s ko puBuilovv kabopiotika TG véeg, TEMKES
CUVOLGONUOTIKES, YVOOTIKEG KOl GLUTEPLPOPIKEG avTidpdoel; tovg (David et al.,
2010. Dryden, 2015. Katoikng, 2017).

Ot dvBpomor, Katdmwv apyikns OUEGPNTNONG, VIOETOVV VEEC TLPNVIKES
nemoldnoelg (E’S) pe 1t Hoper| ELKOUTTOV Kol U1 oKPoi®V TUPNVIKOV GKEYEDV V10!
t0. yeyovota tng Cong tovg (A’S), &V, HECHO GULOTNUOTIKNG Kol OSUVOUIKNAG
apeoPTnong, vweBeToLV TIG VEEG TEMOONGEIS TOVG GTO UEYIOTO Pabud Kot empévouy
va aglohoyodv o yeyovoto autd pe opBo, mAéov, TpdTO, HECH TMV TMETONGEWDV
aVTOV, GLVEICPEPOVTOG Kaboplotika 6t cvvalsOnpotikn Tovg vyeia (F’s). Emiong, ot
dvBpomor €yovtag Pidoel TIc cvvéneleg cvvalcOnpatikng avactdtoong (C’s) evog
v€yovoTtog (A) Héc® KATOWG AKOUTTNG Kot akpaiog meroibnong (B), elvar duvatd, av
dev akorovOnoetl appioprimon (D) tov nenodfcenv avutdv, va pnv viobeticovy
véeg eukoumTEG Kot Un akpaieg memodnoelg (E) yio 1o yeyovog avtd kon, KoTd
OVLVETELD, Vo, U1 Prdc(v)ovv vyielg yoyikég cuvéneieg (F’S) yia 1o yeyovog auto.

Kot o1 véeg memoidnoeig (E’S) etvar d10popeTikdv TOTmV €MEdN o1 GvOpwmot
dBéTouy drapopetikovg THmovg yvooidv. v REBT, ot yvooieg mov £povv Ppedet
va gival o KobopIoTIKES TN SUOPPOOT TOV VEDV YOIKOV cuvereldv (F) eivat ot
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TopnvikéS, adloloyikég memoldnoelg mov oty oporoyio g REBT avaeépovtar wg
Opboroyikés Ilemoibnoeic (OI1, 10 E oto poviého DEF g REBT). Ou OIT (E),
a&lohoyohv ta yeyovaTa Kol TIC KOTOOTAGELS (A) He TN Hopen VE®V EDKOUTTOV Kot
U oKpoiv TUPNVIK®OV OKEYE®V, 00MYOUV G€ LYW ocvvaistnuato (apvntikd n
Oetikd), oe Aertovpywkés, Pondntikég M peoMoTIKEG GLUTEPLPOPES, o€ axkpiPeig
YVOOTIKEG GUVETEIEG (T.Y., AG1000EEG OKEYELS) KOl OE VYIEIG COUOTIKEG AVTIOPACELS
(F’s) pe T Hope1| EVUEVAOV YOYOPLGIOAOYIKOV OVTIOPAGE®MV.

Onwg eldape kot 610 mwponyovpevo Gpbpo, dev eivar OAeG o1 Yvaocieg, M
okéyelg, deg (DiGiuseppe, mpocwniky emnikovovia, lodviog 2017). Gvuile 6t ot
Abelson kot Rosenberg (1958) dwoydpioav tig yvwoieg oe Ogpuéc (hot) ko woypéc
(cold) kabiepdvovtag o epelddn didkpion HeTaED TUPNVIKMOY Kol Ur TUPNVIKOV
okéyemv. Or yoypéc Yvooieg (.., OVTOHATEG CKEYELS, OVTOUOTO GLUTEPAGLOTOL,
epunveiec, mpoacdokies, alieg, amoddcELg auTiov) elval mEepIypoPiKéS ®G TPOG TN GUOT
TOVG, ONAOT GKOTOG TOVG Elval Vo TEPTYPAWYOVV TO YEYOVOG 1| TNV KOTACTOGN TOV
anacyoAel to dropo. Ot Bepués yvooieg akohovBovv pHeTd TIC Yuyxpég YVOGIES Kot
elvar adiodoyikés og mpog 1 eHon Tovg, ONANd oKOTOS Tovg elvarl M Pabdtepn
extiunon, a&loAdynomn Kot TorohETNoN el TOV aPYIKOV TEPTYPUPDV, TOV EMTEAOVV
ol YuYpég YVOGIeS, MOTE TO ATOHO Vo, KOoToANEel o€ o teMkn 0éom vy v
KOTAGTAOT 1] TO YEYOVOS oL To amacyoAiel. 1o mhaicio g REBT, o1 (M)OII (Mn
OpBoroyikég ko OpBoroywkég Ilemoidnoelg) Katatdocovtor ot Oepués yvomoieg,
ONAadn ot aEloAoYIKEG YVOGieC, ol omoieg 0odnyovv oe Pabitepeg aloAoyikég
KPIGELS Kl 00N YOVV GE YUYIKN OVOGTATMOOT TTO GUESH Ao TIG YLuYPES YVmoies. Apa,
n tpomomoinomn twv Bepumv, a&oroyikdv MOII oe OIT (niadnq N petaTpomy TV
GKOUTTOV KO 0KPOImMV TUPNVIKOV CKEYEDV Y10 TO YEYOVOTA TNG (MNG TOL ATOUOL GE
€OKOUTTEG Kol U1 akpoieg) ivol mOavOTEPO Vo 00N YNGEL GE UETOTPOTY| TNG WYLYIKNG
avVOoTATOONG O€ WYLYIKN Lyeio, Ommg €xovv Oelfel Ol GYETIKEG TLYOMOTOMUEVES
KAMVIKEG OOKIES, O1 LETAVOAVGELS KOl 01 TOLOTIKEG KMVIKES EPEVVEG TTOV dleEdyovToL
og delypora Bepamevdpevav Kol o€ deiypata amd tov yevikd minbvouod (m.y., David,
Cotet, Matu, Mogoase, & Stefan, 2017. David et al., 2010).

Y10 mhaioto ¢ REBT, o Ellis kabopioe téooepig (4) OIL, onrodn 4
€OKOUTTEC KOl U] OKPOIEC TUPNVIKEG OKEYELS, MG UNYOVIGHOVE TPOKANONG WOYIKNG
vyelag. Xto mpomyovuevo Aapbpo moapovsioca Tig MOII kot oto GpBpo avtd
napovotdlom tig OIL

Ov OIl yowpilovtor o edxkoumtes KOl Uy OKpaies TOPNVIKEG OKEYELS:
Yvykekpyéva, ot OIT amotehovvtor and pion EOKOUTT TUPNVIKN CKEYN KOl TPES U
axpaiec mopnvikég okéyels. H evkauntn mopnviky] oxéyn €xetl Ppebel 61 Aettovpyel
OG TPOTOYEVNG UNYUVIGUOG TPOKANGNG WLYIKNG VLYElG evd Ol TPeES Un oKpoieg
OKEYELG OMOPPEOLV OO TNV €OKOUTTN TLPNVIKY OKEYN Kol AEITOLPYOVV G
devtepoyeveic, kot telkol, punyavicpol TpokAnong yoykng vyeiag. Ot téooepig Ol
(o e0KopumTN KO TPEG UM OKPAiEG TUPNVIKES CKEYELS, TOL ATOPPEOLY OO QVTH)
OV TTPOKAAOVV YLy LYyela cvuemva pe ) Bewpio g REBT givon ot €€ng:

e Evuxounteg [upnvikég Zkeyeg Hpotiunons war Embvuiag, and tic omoieg
AmOPPEOVY TPELG EMUEPOVS U Axpaieg OIT:

e Mn Axpaieg INupnvikés XZxéyelg Pealioctikngg ACioidynong g
Karaotaons (Xxéyeis Avtikataotpopoloyiog)

e  Mn Axpaieg [upnvikég Zxéyels Avroyns otic Mataidoelg kai oTic
Averolisg

e  Mn Axpaieg [upnvikég Zxéyec Avevr Opwv Amodoyijs tov Eavtod,
Tv A2y kou Ths Zwg/tov Kécuov


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mogoase%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28898411
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Evxounteg Hvpyvixés Xxéyers Ipotiunons kor EmOvuiog

[Mapdderypa: «@éh® ot dArot vo pe ocvumabodv aArd avtd AEN EINAI
ATIOAYTA AITAPAITHTO va to kévovv (gvvosital: «yto vo gipon KA 6T0 Topov
Kot vo cuveyilo va mpoonadd va TETOX® TOV GTOYO LoV Va. e GLUTAOOVVY)».

H mopandve edxapmntm mopnvikn OIl amoteieitor amd 600 TOTOVE GKEYEWV,
a) TN Aoyikn embopio «@EAw® ot dAlot va pe cupmafovv...» Kot f) v apvnon g
wapaioyng amaitnong «...0AAd ovtd AEN EINAI ATIOAYTA AITAPAITHTO va to
Kavouv».

O mpowtog tOmoc okéyng (N Aoywn emBopio) elvar o) €LEMKTOC Kol Un
amdALTOg Ko B) avaeépetor oe ovTO TOL T0 dTopo aEoroyel g Betikd otn {®N TOL
He €VEMKTO TPOTO (TN CLYKEKPEVN TEPIMTOON, TN GVUTAOEI amd TOVG AAAOVG).
AvT0 10 PEPOC TapOpEVEL WG Exel Kan oty mepintwon g OIl (dnwg ko g MOII,
BA. wponyovpevo GpBpo) emeldn otodo £xel va fondncel To ATopo va ETITUYEL Kol VO
enekteivel TOVG PactkoVg 6TdOYOVS TOV (€00, VL TOV GLUTAHOVV 01 AAAOL).

Qotoc0, og avtifeon pe v MOII, o devtepog TOHmog okéyng (1 dpvnon g
TapaAoyNg amaitnong) eivar o) evéMktog kot Pondntikdg Kot Oyl amdAVTog Kot
JOYHOTIKOC Kot B) avapépeTol o avtd TOv To ATopo a&loAoyel g apvnTikd otn (mn
TOL HE PEOMOTIKO Kot Oyl He SOYHOTIKO Tpdmo Omwg ovvéParve oty MOII
wponyovpéves. Onmg mapatnpeite, 1o devtepo pépog ¢ OIl cuvadel pe to TPMTO
HEPOGC TNG KOl aroppEel amd ovTO Pe AoYIKO TpOTo 010TL 6TOY0 £YEl Vo Pondnoet, Kon
o1 va gpmodioet (BA. MOII), 1o Gtopo va emtvyel Kol vo, ETEKTEIVEL TOVS PactKovg
TOV GTOYOVG (€0, Va. TOV cLUTABOVV 01 AALOL).

Otav éva atopo emiléyer vo, petofel amd Tov Tp®dTo TOTO oKEYNS (T AoyiKn
embopio) oto 6e0TEPO TOMO OKEYNG (£0( TNV dpvyony NG TOPAAOYNG OmAUTNONG),
101E emiAépel va V100N OEL (Kot [LE TOV KapO, VO TIOTEYEL G€) Uio EDKOUTTN TUPNVIKN
oKEYN TPOTIUNONG Kot TPaAyHaTikng emiBopiag, n oroio, 6mwg Oa deite TapakdTm oTIg
Yuvéneteg (new Feelings, ta F’s tov povtéhov DEFG g REBT), tov 0dnyei o vy
cuvalcOnuota (apvntikd N OeTikd), AEITOVPYIKEG GLUTEPLPOPES, aKPIPElS OKEWYELS Kot
VYIEIG COUATIKES AVTIOPAGELS.

Ol e0KaumTeG OKEYEIS TPOTIUNONG Kol TPayUaTikng embopiog pmopel vo
apopov tov eavtd (my., «Oém vo ta xotaeépw oAld avtd AEN EINAI
AITIOAYTA AITAPAITHTO»), tovg GALovg (m.y., «@EA® o1 GALOL va e cupmadovv
aAld avtd AEN EINAI AITOAYTA ANAI'KAIO») kot tov x6écpo M ) Lo (m.y.,
«@éw o xocpog va eivar dikowog aidd avtd AE MIIOPEI NA XYMBAINEI
ITANTA»).

Avtictoyo pe T1c axopmteg ko axpaieg MOIL, ov edkaumnteg okéyelg
TPOTIUNONG Kot Tpoypatikng embopiog meptiapfavovv téccepa Bepeddn Béparta
OV EVOLOPEPOVY €K PVCEMS TOV GvBpomo (téooepa Bepedon A’S, chupova pe to
povtédo ABC g REBT), o) v emtuyia, B) tov éAeyyo, y) v Gveon kot d) Tig
oxé0e1g Le Tovg dALoVG. Me dAla Adyla, o1 AvOP®TOL emAEYOVY EDKAUTTEG TUPNVIKES
OKEWYELG TPOTIUNONG Kot TPOYUATIKNG emBupiag Yo B€pata mov apopovv Vv emituyic
(M v amo@uyn g amotuyiag), Tov EAeyyo (N T UN andAewa EAEYYXOV), TNV dveon (M
N UN OTOAEW AVECTG) Kot TIC KAAES GYECELS LE TOVG AAAOVG (1] TNV OTOPLYT KOUK®V
OYEGEMV LLE TOVG AAAOVC).

H vio0étnomn kot S1atpnon eVKOUTTOV TUPNVIKOV CKEYEWV TPOTIUNONG UE
TN HOPON TPUYUATIKAOV ETOVULOV KOl APYNoNg TG amdAVTNG 0oLt TIKOTNTAS «OEAM
oAAG Oev givar omdAvta amapoitnTon oavomaplotd v aAnbwn mpoomdbein TV
avOpPOTOV VO ETPEPOVY OMOTEAEGUOTA LLE PEAMOTIKO, AOYIKO KOl GTOYXEVUEVO TPOTO.
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Emiong, 1 vioBétnon kot datnpnon E0KOUTTOV TUPNVIKOV CKEYEMV TPOTIUNOTG Kot
TpoyUaTiKng embopiog amotelel Suvapky Tpootddsio va avéfoovy v mhovotnto
va cuUPovV TPAYLOTE TTOL TOVG OPEGOLVV, KON KL OV Eivol TEMEIGUEVOL OTL EKEIva
umopel va un ocvpuPovv. Kt avtod yati, 0nmg gidape mopandve oty apeisprmon (D)
dxopmtov Ko axpaiov memoldncewv, ot dvBpomor pe v viobétmon kot v
eVOLVAU®ON E0KOUTTOV KOl U oKpoiov TETONCE®V Yo TO YEYOVOTO TTOV TOVG
amooYoAOVV amodeyoviar TV mHovOTNTA Vo un cvpuPel avtd mov embopovv va
oupBel yopic va otapatovv va ayovifovtal y' avtd pe dvvapikovs, ahid Oeptong,
TPOTOVG. AmodE ovTal, Ue GALD AOYyla, TNV 10£0 OTL, OV ETPETE OTMWAONTOTE VO, YIVEL
avtd mov 0éhovv va yivey, TtOTEe Oa... elye yiver ko de Ba elyav kdamolo
cuvaloOnuotikd M cvumeppoptkd TPOPANUa onuepa. Apa, 0G0 OTOOEXOVTOL VTN
mv omAn oAnfela, 1060 TEPLGGOTEPO €EuYIOivovTOl omd CLUVOLGOMUOTIKY Kol
CUUTEPIPOPIKT] GTOYT] KOl TOGO TEPIGCOTEPO EVTLYOVV TOPE TIC OTOTVYIES, TIC
dvoavetieg kol To EUTOO TOV CLVAVTOVV 010TL BPICKOVV TNV ECOTEPIKN 1GOPPOTTIOL
mov ypewdlovtal Yo va SePoTovV TIS avTiE0OTNTEG TOV TOVG TPOKLITOVY (1)
TPOKAAOVV 01 10101 [LE TIC TPAEELS TOVG KATOTLY 01KV Tovg MOIT).

Mpny Axpaieg IHvpyvikés Xxéyeis a) Pealiotikns Aéoloynens s Kardotaons
(Zréwers AvakaracTpopoloyiag), B) Avroyns otic Mataiweels kal tigc AVGKOAIES,
y) Avev Opwv Amodoyiis tov Eavtov, twv AJwv kat tys Zong/rov Koouov

Xopupova pe ) OBswpia g REBT, vrdpyovv tpeig un oakpoieg mopnvikég
OKEYEIS TOV AmOPPEOVY ald TNV EVKAUTTI TUPNVIKY] OKEYN TPOTIUNONG/TPUYUOTIKNG
embopiog, Omwg ekelvn mopovoldotnke mopomdve. Ilpdketon yoo Tic un akpoieg
TUPNVIKEG  OKEYES — 0) peoMoTik)g  afloAdynong ¢ KATAGTOOMG
(avTIKATOGTPOPOAOYING), B) AVTOYNG OTIC LATALMGELS KOl SVGKOAES, KOl Y) Avey Opmv
AmTOO0YNG TOL £0VTOV, TOV GAAWV 1} TNG LONG/TOV KOGHOV.

Me Tic un okpoieg TUPNVIKEG OKEYELS OVTIKOTAGTPOPOAOYIONG TO GTOLO
dNAdvel OGO Aoynuo (kat oyt OO TPayKO) ivor vor Un YivovTal TpoyoTikOTn T Ol
eOKOUTTEC TUPNVIKEG OKEWYELS TPOTIUNONG KOl TPUYHOTIKNG embupiog  mov
avaeépOnkay mopamdve. Otav To PEaAIoTIKA, AOYIKA Kol AEITOLPYIKE «OEA®Y» o€
yivoviar  mpoypoatikdnTa, t01¢€ avolopupdvoov  dpdion ol OKEYELS
AVTIKATAGTPOPOAOYiOG Kot e€nyodv pe peaotikd Tpodmo v Katdotaor. Ot okéyelg
avtég ekppdlovior o¢ €ENG (o mapévBeomn mPonyovvTIal Ot EVKOUTTEG TUPNVIKES
OKEYELG TPOTIUNONG KL TPAYUATIKNG ETOVpiNG):

Me Bdon 1o mopamdve mopdderypa: «(O&hwm ot dArol va pe cupumabovv oAl
avtd AEN EINAI AITOAYTA AITAPAITHTO va 1o xévouv), kot enedn pmopet va
un pe ovpmabovv tehMkd, avtd eivor doynuo aAid AEN EINAI TPAI'IKO,
TPOMEPO, OPIKTO, KATAXTPO®IKO».

H mapomdve pn axpoioc mopnvikn okéymn peaAlcTikng oSloAdynong g
Katdotoong e EAAEWYNG cuurabelng amd Tovg GAALOLG amoTeleiTol amd VO TVTOVG
oKéyewv, a) TN Aoywkn okéyn cofapodtntoag «owtd sivor doynuo...» kot f) v
dpvmon ¢ oxkpoaiog oKEYNGg KAtaoTPoPOoAoying «...0AAd avtd AEN EINAI
TPAT'TKO, TPOMEPO, ®PIKTO, KATAXTPO®IKO».

Ot  avBpomor mov  viobetodv  un  okpaieg  TOPNVIKEG  OKEWYELS
KOTAGTPOPOAOYIOG, TIGTEHOLV OTL:
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1. Yrapyer kat yeipdtepo amd avtd TO YEYOVOS TOV TOVS OMOCYOAEL exeivy T
otryun.

2. To 6épa yio to omoio cuintovv dev givar xepodtepo amd 100% doymuo (dev
etvon tovhdyiotov 101% doynuo).

3. Eivat dvvaro vo tpoxdyel Katt KaAd amd avTtd T0 AGYNIO YEYOVOG.

Ortav ot gbkapumnteg okéyelg mpotipunong/embopiog Kot ot un axpaieg oKEYELS
AVTIKOTOGTPOPOAOYIOG O Yivovtal mpaypoTikOTnTa, TOTE pmopel vo avaidfouvv
dpdion ot un okpaieg OKEYEIS AVTOYNG OTIS HOTOUMOES Kot TIC duokoiieg. Ot un
aKpoieg TUPNVIKEG OKEWYELS OUTOV TOL TUTOV OPOPOVV TNV KOAVOTNTA HOG VO
aviéyovpe, vo  OlyePlONOcTE KOl VO LDTOUEVOVUE OVOKOAD YEYOVOTO KOl
KOTOOTAGELS, OTAV Ol EVKOUTTEG TUPNVIKEG CKEYELS LLE TN LOPPT TPOTUNGEDV TOHTOV
«BEA® oALG Ot ypeldleTOl OTMOOONTOTE» KOl Ol U1 OKPOIEG TLUPNVIKEG OKEYELS
avtikotactpo@oroyiog de Ponbodv. Omwg ko ot pn axpoieg mupnvikée OKEYELS
AVTIKOTAGTPOPOAOYIOG, £TCL KOU Ol WM OKPOIEG TLUPNVIKEG CKEYEIS OVTOYNG TNG
pataioong amoppEovy amd EVKOUTTEG TUPNVIKEG CKEWYELS TPOTIUNONG TOL TLTOL
«BEA® alAa de yperdletal omwaodnmotey. Agite tor axoiovBa mapadeiypoto (Le TIC
UKOUTTTEC TUPNVIKEG OKEYELS G€ TaPEVOEDT], OTTMG TOPOTAV®):

Me Baon 1o mapandve mapddstypa: «(OEhm ot GAAotl va pe copmafovv aArd
AE XPEIAZETAI OIIQZAHIIOTE va 10 kdévovv), kot €nedn Umopel vo pn He
ovunafodv TeEMKE, awtd elvar dVvokoAo va 10 avieém oidd MIIOPQ NA TO
ANTEZEQ KAI AEN EINAI ANYIIO®OPO KAI, MAAIXTA, AEZIZEI NA TO
ANTEZEQ I'TA NA ZYNEXIZQ NA ATONIZOMAI ME KAAH YYXOAOT'TA I'T
AYTO».

H mopomdve okéym avioyng oTig HATOMOELS Kol TIC OLOKOMES omoTeAEiTO
amd TPEIS TOIOVG OKEYEWV, O) TN AOYIK OKEYN OVOKOAING TNG KOTAGTOONG «avTO
elval d0oKoA0 va 10 avTéEw...», B) TV Apvnon TG U avToxng ot SVOKOAIEG TNG
katdotoong «...aAkd MIIOPQ NA TO ANTEZQ KAI AEN EINAI ANYITIOOOPO»
Kol y) TN okéyn Kwnromoinong yw TV omdKINoY TEPAUTEP® ovVTOYDOV «... KAI
MAAIZTA AEZEIZEI NA TO ANTEZEQ I'TA NA ZYNEXIZQ NA ATQNIZOMAI ME
KAAH YYXOAOITATT AYTO».

Ot dvBpomor mov viobetohv OKEYELS GVIOYNG OTIC HOTOIDCES KOU TIG
dVOKOALEG TNG KATAGTOONG, TIGTELOVY OTL:

1. Edv n pataioon 1 N todomopio cuveylotel, eivar epiktd yo péva vo KOve
KATL YU 0To.

2. Oa 10 aviééw, «Bo movéow alld Ba umopw vo. kdvew Kot I’ aVTO TEPAVTON
kot alilel va 10 avtééw yio vo, TETOY@ TOV aTo)Y0 1ov av 1| potaimon 1 1 Tolomopio
GUVEYLOTEL.

3. Oa ootnpnow ™y 1KkavoTyTe Hov Vo, PBpm TV gutuyio, €dv M potaimon N 1M
Tohoummpio cvveyloTel.

Ortav ot gbkapnteg okéyelg mpotipunong/embopiog Kot ot un axpaieg okéyelg
OVTIKATOGTPOPOAOYIOG KOl OVTOYNG OTIG HOTOUUMGCES O€ YivovTol TPayloTiKOTNTO,
16te pmopel va avoAdfouvv dpdorm ot pn okpaieg TUPNVIKEG CKEYELS AVEL OpOV
amod0YNG TOL €0VTOV, TV AAA®V N TS {ong/Ttov kKdcopuov. Ot okéyelg avtov ToL
TOTMOV QPOPOVV TIC UM OKPOIES TUPNVIKEG 10£EG TOV VIOOETOVE KOl SLTPOVLE Yo
TOV €anTO, TOVG GAAovg M T (N, OTav Ol EVKOUTTEG TLPNVIKEG OKEYELS
npoTiunong/embupiog Kot ot PN oKpoieg TUPNVIKEG CKEYELS OVTIKOTAGTPOPOAOYING
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KOl OVTOYNG OTIG HoTou®doelg dg yivovtor mpaypotikoétnta. Omwg ot un akpoieg
OKEWYELG OVTIKOTOOTPOPOAOYIOG KOl OVTOYNG OTIG HATOLDGCELS, £TOL KOL Ol 1) OKPOIES
oKEYELS dvey OpwV 0omodoyng Tov €0vToD, TOV GAA®V N g (oNg/Tou KOGHOL
amoPPEOVY AO EVKOUTTEG TVPNVIKEG OKEYELG TPOTIUNoNG/EmBLpiog Tov TOTOV «OEA®
aAAG € ypeldleTal OTMOINTOTE.

Me Bdon 10 mopandve moapaderypa: «(@Eiwm ot dAlol va pe cupmabovy oAl
AEN EINAI AIIOAYTA AITAPAITHTO va to kdvovuv), kot eneidn EINAI AAOOX
vo un pe ovumabovv, owtd Jde onuoaivel 61t EIMAI AA®OX g dtopo, g
TPOCHOTIKOTNTO, MG VRTOGTACT], WS OLGI0, MG OAOTNTO GAAL OTL gxeivor €xovv o
dpopeTikn mpotiunon/emibopia amd ™ oM pov ywoti, kotd v’ dAla, EIMAI ENAZ
ANGPQITIOX TIEPIITAOKOZ, ME TIIOAAA OETIKA, APNHTIKA KAI
OYAETEPA XAPAKTHPIXTIKA, TIOY AE MIIAINEI XE KATHI'OPIEX QX
OAOTHTA KAI QX ITPOZQITIKOTHTA».

H mopandve oxéyn dvev 6pov amodoyng Tov £00ToL amoTEAEITOL OO TPELS
TOTOVG CKEYEMV, 0) TN AOYIKN OKEYN HEPIKNG ama&imong KATO10G TTUYNG TOL E0VTOV
«eme1dn EINAI AAGOZ vo un pe ocvumabovv...», B) m Aoywkn okéym dvev dpwv
OamOOOYNG TOL €0VTOV «...0wT0 Jde onuoivel 61t EIMAI AA®OX w¢ drtopo, g
TPOCOTIKOTNTO, OC VTOGTOGCT, WG OVGIM, G OAOTNTOY KOl Y) TNV OKEYT dvev dpwv
AmOd0YNG TOV E0VTOV (OTNV TPOKEWEVN TEPIMTMOT], AVTIOTOLYO 1GYVEL KOl Y10l TOVG
dAAovg kol v Con/tov KOGHo Otav TO ATOHO amevBOVETOL GE OVTOVG € GAAEG
TEPUTTMOOELS) «...0AAA OTL ekelvor £OVV 10 OOPOPETIKY TTpoTipunon/embopio and ™
oM pov yioti, kotd T dAlo, EIMAI ENAX ANOPQIIOX ITTEPIITAOKOX, ME
I[TOAAA GETIKA, APNHTIKA KAI OYAETEPA XAPAKTHPIZTIKA, IIOY AE
MITAINEI XE KATHI'OPIEZ QX OAOTHTA KAI QX TTPOXZQITIKOTHTA».

Omnoog viobetel oxéyelg dvev Opwv amodoyns Tov avtol (TOV GAAWV 1 TNG
Cong/Tov kKOGUOV, AVTICTOT M), TIGTEVEL:

1. O11 xdmo1og (0 €avtdg M KAmolog dAL0G) oe pmopel va Pabporoyndel
oQUPIKA Kol £YKVpa LE EVOV KO LOVO YOPAKTNPIGUO, O 0TT010¢ apopd TO0 advolo TG
avOpomvng ovciog Kot a&log Tov Kot 0Tt avtd mov umopel va Babuoroyndel etvar
OOUTEPIPOPA. TOV E GKOTO VO dAAAEEVOVV TO/TO TPOPANUOTIKO/G TG HéEPN. Me dAla
MOy, T0 dTOpO OTNV TEPITT®ON LIOOBETNONG TG UN axpaiog avThg memoidnong dev
ToTEVEL OTL oAorAnpny M ovOpodmvn ovcio kot afio e€aptdror amd emuépovg
ouvvOnkeg, o1 omoieg oAAGlovv avd o otryun (T.y., 0V 1yveL OTL N avBpdmvn atio
oag avefaivel 6tav Ta Tate KOAG o KAt 1 OTL KateBaivel OTav dev T TATE KOAL GE
KAT) AALL OTL OVGLCTIKA 01 EMUEPOVS AVTES GLVONKEG TPEMEL VL AALAEOVLY DOTE VOl
yivouv ta Tpdrypato KOADTEPU Kot VoL TETVYEL TOVS GTOYOLS Tov. Me dAla Aoy, dev
glpuoote aTO MOV Kavovue (xwpig va onuoaivel 0Tt amekdOLONAOTE NG £VOHVNC va
aALGEOLVLE AVTO TTOV Khvovpe OTo avTd etvan AABoC).

2. Avtictoya pe mapomdve, 10 dTopo motevel 0Tt | {on Jde pmopet va
BabroroynBel coarpucd kot Eykvpa e Evav Kot HOVO YopaKTnpiopd, o oroiog apopd
T0 oUVoAo TG GLGNG Ko ovciag e Me dAla Adyia, TO GTOpO OV AmodEYETAL GVED
opwv ™ Lomn/tov KOGUO Jdev miaTever OTL 0AdxAnpn M a&ila T Cong mowiilel avaroya
LE TIC emugpons GLVONKES, ot omoieg aAAdlovV avd mhoa oTiyun (T.)., O& WYVEL OTL 1|
a&la g {ong avePaivel 6tov mpocwpva emikpatel 1 dtkoaoovvn N 0Tl KateRaivel
Otov TPosmPVA emikpatel N adikio) aAAd OTL AVTEG Ol EMUEPOVG CLVONKEG UITOPOHV
va 0AAAEOVY KATOTLY TPOGTAOELOC.
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3. Avtiotoo, tOo dTOHO TIOTELEL OTL KAMOWG GAAOG Jde MUmOpel va
BabporoynBel cuvolikd Kot c@apkd ®¢ AvOpOTOC Yo éva M Yo uepika amd To
YOPOKTNPIOTIKA TOV, N YO KAmoia/ovg amd T TTOYES Kol TOLG polovs Tov (..,
«Eivar koxo¢ matépacy) oAAd 0Tt avtd mov umopovv vo agoroynBovv eivor 1M
CUUTEPIPOPE, TO YOPOKTNPIOTIKEA KOl Ol TTUYEG TOL OWTEG KoBavTég Ywpic
VIEPYEVIKEVGN GTNV OAATNTA KOl TNV TPOGMOTIKOTNTO TOL OTOHOV.

Onwg ot1g e0kaunteg okéWelg Tpotipnong/embupiog, £Tol Kot 6TIG Un aKpaieg
OKEYELS AVTIKATAGTPOPOAOYIOG, AVIOYNG OTIS LOTOLDGCELS KOl GVEL 0PV OITOO0YNS
TOL €0VTOV, TOV GAAOV Ko g (mNg, T0 TP®OTO UEPOS NG okéyng (1 okéym
PEOMOTIKNG  0a&loAdYNoNG TG KATAGTAONG, 1 OKEYN PEOAICTIKNG  OVTIANYMG
OVOKOAING TNG KOTACTOONG KAl 1] OKEYT AEOAOYNONG UG TTTUYNG TOL E0VTOV, TMV
AV 1 ¢ Long) etvar o) evEAIKTO Kol un amdALTO Kot B) avaPEPETAL GE AVTO TOV
10 Gtopo a&oroyel o¢ Betikd ot Con tov pe gvéhkto tpomo. Onmwg kol otnv
nepintoon tov MOIL, avtd 10 puépoc mapapével opOoAoyIKd EmMeEON GTOYO EXEL VA
Bonbnoetl 10 dTopo Vo EMITUYEL KOl VO EXEKTEIVEL TOVS PAGIKOVE G6TOYOVG TOL (GTO
TOPATAVE® TOPBAOELY LA, VO TOV GLUTOOOVV 01 AAAOL).

Ymv mepintowon tov OIl, ®6t660, T0 deVTEPO Kot TPITO HEPOG KOL TV TPLOV
Tapandve okéyemv (mov mephapPavel dpvnon g KataoTpo@oAoyio, TG Un
OVIOYNG OTIS MOTOUMGELS Kot TNG OAMKNG omasimong Tov €0vtod, TV GAA®V 1 TNG
Lone xabo¢ kol Kivnromoinon dpdong OTIS TEPIMTMGELS TOV TEMOONCEWV OVIOYNG
OTIS HOTOLDOELS KOl AVEL Op®V OIT0d0YNG TOV €0VTOV) EMPERAIDOVOVY TOV EVKOUTTO
Kol un SoyHOTIKO, AOYKO TPOTO 0EW0AOYNONG TNG TPAYUATIKOTNTAG TOL TPADTOV
puépovg twv OIT kot emoteyalovv pe pEaAISTIKO, AOYIKO Kol TPOYUOTIOTIKO TPOTO TO
yeyovog (A) mov to dropo a&oroyel ekeivn tn otypn]. Katd ocvvéneia, 1o devtepo
puépoc v OIT evioyvel v 0pBoLoyIKOTNTA TOL TPAOTOV UEPOVS TOVS EMELON GTOYO
EXEL VO, LEYIOTOMOGEL KO VO SIGPAAIGEL TNV TPOSTADEI TOV ATOHOV VO EMTVYEL
KOl VoL EMEKTEIVEL TOVG PAGTKOVG TOV GTOYOVGS (E0M, VO TOV CLUTOOOVV 01 AAAOL).

‘Etot, 0tav éva dtopo emAéyel va petofel omd tov mpmdTo TOTO OKEYNS (TN
oKEYN PEOMOTIKNG a&l0AOYNONG TG KOTAGTOONG, TN OKEYN PEQAICTIKNG OVTIANYNG
OVOKOALNG TNG KATAGTAONG Kol TN oKEYN a&loAOYNOoNG HOG TTVYXNG TOV EQVTOV, TV
dMAov N g {omg) otov d0ebtepo (ko Tpito) tomo okéyng (Ttnv dpvnon 1ng
KOTOGTPOPOAOYING, TNG UN OVTOYXNAG OTIG UOTOUMOELS KOL TNG OAMKNG ama&imong Tov
€0VTOV, TOV AAA®V N TG {ong kabdg Kot TNV Kvntomoinon 0pacns OTIC TEPUTTMGELS
TOV TENONGEDV AVIOXNG OTIG HOTUMOES Kol GvEL OpOV amodoyng TOL £0VTOV),
10te emAéyel vo vioBetnoel (Kol pe tov kapd, va motéyel 6g) plo pn akpaio
TUPNVIKY OKEYT OVTIKOTAGTPOPOAOYING, OVTOYNG OTIS LATOIDCELS KOl GvVEL Opwv
amodoyNG, o1 omoieg, 6mmg Ba dovpe Tapakdto oTic véeg Zuvéneieg (new Feelings, ta
F’s tov povtéhov DEFG tg REBT), ce cuvovaoud pe v eOkopmtn okéym
npotiunong/emboupiog mov mponyeital, 10 0dnyel o VY] cuvarsHpaTa (APVNTIKA 1
OeTikd), AEITOVPYIKEG CLUTEPIPOPES, OKPPECTEPES OKEYELS KOl VYIEIS COUOTIKEG
AVTOPAUCELS.

Ot un oxpoieg mUPNVIKEG OKEWES OVTIKOTOGTPOPOAOYIOG, OVTOYNG OTIG
LOTOLDOEL Kot Gvey Opwv omodoyng Umopel va éxovv va Kavouvv pe B&poto mov
aQOPOVV TOV £0LTO, TOVS GAAOLG Kot TOV KOGHO 1 TN {®N, 0TS Kot Ot EOKAUTTESG
TUPNVIKEG OKEYELS TPOTipmong/embopiog.

Emiong, ot un oxpaieg avtég mupnvikéc okéyelg meptlopfdavovy téccepa
BepeMddn Bépata tov avBpdmov (dniadn Técoepa Bepeldon A’s, GOUP®VO LLE TO
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povtédo DEFG ¢ REBT), a) v emtuyio, B) tov €Aeyyo, y) v Gveom Kot d) Tig
oY£GEIC [LE TOVG AALOVC. Me A AOY1a, O1 AVOPOTOL ETAEYOLV [UT) KPOLES TTUPTVIKEG
OKEWYELG OVTIKATAGTPOPOAOYIOS, OVIOYNG OTIS HOTOIMOELS KOl AVEL OP®OV OTOOOYNG
vy Oépota Tov agopovy TV emTvyio (1 TNV AmTOELYN TS amoTLYING), TOV EAeyX0 (1
N UN OmOAEW EAEYXOV), TNV dveon (1] TN UN ATOAEW AVECTC) Kot TIG KAAEG OYECELS
HE TOVG GAAOLG (1] TNV OTOPLYY] KOKOV GYECEMV HE TOLG GAAOVLG), OV £XOLV VO
KAVOLV LE TOV EAVTO TOVS, TOVS AALOLG Kot TOV KOGHO (1) T {on).

H vwbémon «xou dwtnpnon  un  okpoiov  TopnviKOv — OKEYEWV
OVTIKOTOGTPOPOAOYIOG, OVTOYNG OTIS MOTOIDNOELS KOl GVEL OpmV OTOd0YNG TOV
eavtol, TV GAAoV Kot ™S Cong avamoaplotd TV mPoontadsld Tov avipdnwv va
EMPEPOVY AMOTEAECUOTO [LE PEAMOTIKO, AOYKO Ko Agttovpykd tpdmo. Emiong, n
vwobHétnon kot doTNpNon TV U OKPOI®V 0LTOV TUPNVIKOV CKEYEWV OTOTEAEL
mpoomdfeln vo ovéncovy Ty mlovotnTo Vo GuUPOUV OPIGUEVA TPAYLOTO TTOV TOVG
apEécovy, akoun Ku av givor memeicpévol 0t ekeivol pmopovv va amokAeictovy. Ki
avtd 010t pe 1ig OIl ot avBpwmor dev motehovv TALOV OTL OWTO TOL GLVEPN M|
npoxeron va. cvuPel nrav (M Ba eivar) Tpdypatt Tpayikd Kot avoroeopo, 0Tt ot idtot,
ot Aot 1 Lo Nrav (M Ba givan), dvtwg, tedeions ava&ova, 1 6TL vtEpepav (1 Oa
VTOPEPOVY) OAOKANPOTIKA Kol 0Tt d€ Ba {ovoav dedopévon 6Tt TALOV TGTEVOLY OTL
avtd mov eixe ovuPet givon doynuo kot Oyt TPAYIKO, SVCKOAO Kol Oyl OVUTTOPOPO,
YOPOKTNPLOTIKO TNG GLUTEPLPOPAS Kot OYL TNG TPOSHOTIKOTNTAC TovG. Evtuymdg, o
avOpOTIVOG TPOUETOTINI0G PAOLOG OEV £XEL LOVO TNV €YYEVN TAON VO KATOPEVYEL GE
aKpoieg TUPNVIKES OKEWYELS AL Ko GE U akpaieg Kot yi' avtd, cvyvd, ot dvBpwmot
EMOVOPEPOVY TOV EO0WTO TOVG OF PEOMOTIKA, AOYIKO Kol AETOLPYIKE emimeda
OVOOTATOONG ETPEPOVTOS CTAIIKA TNV YLYIKN TOVS LYEIO 6€ OUOAAR EMiMEd TOPOTL
umopel va cuveyilovv vo avap®TioHVTol GUYVA ad TOL TPOEPYOVTOL TO TPOPANUOTA
T0VG exeivy t oryun. Me @Al Adylo, pmopel 1 cuvalcONUOTIKY OVOoTATMOOT Vo
emépyeTol O10TL o1 AvBpwmol «kdvovv TV TPiya, TPYA!» Yo T BEpata TOv TOVG
AmacyYOAOVV exeivy ) otiyun, avelaptnta amd To PLOUATO TN TOOIKNG TOVE NAKING
OAAG, TOVTOYPOVE, GTOVG TEPLGGATEPOVS OVOPMTOVG APEGEL VAL «PTAVEL O KOUTOG GTO
YTEVDY UEYPL VO LI0OETNOOVY, TEMKE, VYIESTEPES AMOYELS Yo TNV KOTACTOON 7OV
avTipetonilovy (0tav 0V TO KOTAPEPVOLV OTO TOPATAVE Kol OETOVTAL Omd apyES
amod0YNG Kot ETOOTNTAG Yo eETEPIKT fonOeta, emoKETTOVTOL WYOYOAHYO).

InuemveTor  OTL Ol EOKOUTTEG KOL U OKPOUEG OKEYEWS TUTOL
OVTIKATOGTPOPOAOYIOG, OVTOYNG OTIS WOTOIMCELS KOl OVEL OpmOV OTOd0YNG TOV
€0VTOV, TV GAL®V Kot TS LoNg EKONADVOVTOL e TOKIAOVG TPOTOVG EVIAYUEVOLS
oV Kafnuepvn okéyn kol otov Kalnuepvd Aoyo 6mmg «Eivor dtovontd won oyt
adavontor, «Eyel mhdxo oAAdd dev elvar tedeing kopkd», «Eivar 00ckoro aAld v
naAeboy», «Eivar mepimhoko aAld 10’ Yo M kdtt Bo Bpo va kave», <Exovo puo
Braxeio aAld avtd O pe Kavel PAdka pe tepiceporaion, «H Con pe adiknoe ce avtd
10 onpeio aAld n (on dev ivar dotkn 00TE KATAPOUEVT)» K.AT.

Yvvoyilovtog, ot Kuplotepeg autieg NG Yuylkng vyelag, cOpeove pe TNV
REBT, eivar téooepig ko evtomilovior oe yvwotikd emimedo: IIpdxettor Yo
e0KOUNTEG TUPNVIKEG OKEYELS TpoTipunong/aAndwng embopiog kot pn  oakpoieg
TUPNVIKEG OKEYELG o) PEAMOTIKNG agloldynong ™mg
KOTAGTOONG/ OVTIKATAGTPOPOAOYING, ) avTOXNg OTIG HOTUMCELS Kol OVGKOAEG NG
Cong Kot y) dvev dpwv amodoyng Tov €0vTol, TV ALV Kot TG NG, 01 omoieg
amopPPEOVY OO TIG EVKAUTTEG TUPNVIKEG OKEYELS TpoTipnong/embopiog. Apyucd, ot
dvBpwmot vioBetovV oKéyelg Tpotipnong/embupiog yio dtapopetikd Oépata (A’S) g
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ong tovg (Bépata mov a@opovv TNV emiteLEN OTOYWV, TNV OVEST OTOKTNONG
TPOYUATOV, TOV €AEYX0 TOV GAA®V 1 TOV KOTOAGTACE®V KOl TIS OLUTPOCMOTIKES
OYE0EIC UE TOVG GAAOVLG) KOU TO... KEPOOGAKL GTNV TOUPTO £PYETAL UE TIS TPELG
ATOPPEOVOES, N OKPOIEG TUPNVIKEG GKEWYELS, ONANOYT] TNV AVTIKATAGTPOPOAOYiN, TNV
OVTOYN OTIG HOTOUMGELS Kot TNV Gvey dp®v amodoy] ToL €0VTOV, TOV GAA®V KOl TNG
Cong, ot omoieg evioybovv kot kKabiepmvouy v yoyikn vyeio. [pwv tpoywpnicm oty
TOPOVGIOOT] TOV GULVETELOV TOL &YEL 1N LWOOHETMON EVKOUMTOV Kol U1 OKPOimV
TUPNVIK®OV okéEYemV (dnAadn oto F tov povtédov DEFG tg REBT), mopabétom Tig
13 OIT (evKoumteg Kot pun oKpaieg TUPNVIKEG OKEYELS) TTOL OVAdEIEE 0 BEPEMMOTNG TG
REBT, Albert Ellis, ¢ xopleg attieg e woyikng vyeiog, Ppoyvnpoddeoung 1 ko
paxporpdBeounc, katd ) owbpkela g Long (oe avtiototyio pe T1g 13 dxaumteg Kot
axpaieg MOII 6nwg avtég TopovcldeTnKoy 6To TPOTYOUUEVO ApHpo).

1. OEAQ va ta myaive koAd 1 moAd KaAd og 0,1t Kave ot (N Hov AL aVTo
AEN EINAI ATIOAYTA 1 ITANTA AITAPAITHTO.

2. Agv gipan éva TEAEIQY KAKO 'H ANAZEIO dtopo 0tav GUUTEPIPEPOLLAL LE
advvopo M PAakddn tpdémo aArd éva dropo mov EXEI AIKAIQOMA ¥TO AAGOZ
kaBmg pmopel va pdbet amd avto.

3. OEAQ va avayvopilopatl 1) va yivopol amodekt)/6g omd avOpdmovg mov gival
onuoavtikoi og péva aArd ovtd AEN EINAT ATIOAYTA 1y [IANTA AITAPAITHTO.

4, Agv gipon éva TEAEIQY KAKO kot ANAEIO, va ayann0ei, dropo, eav pe
amoppiyovy, aAAG £vo ATOHO TOL 0TToloV pia TTVYN (N aydmn) amoppipdnke amd TOVG
GAAOVG Kot 0VTO GNUOEVEL OTL LITOP® VO, GLVEXICM Vo avalnT® aydmn omnd avTtoHg TOL
HE amEppryay 1 amd GAAOLS 0V 01 TPMTOL OEV EMBVILOVY VAL IOV T dMCOVV.

5. Ot avBpomot EINAI XHMANTIKO va pov counepipépovtor pe dikaio tpomo
Kol va pov dtvovv avtd mov ZHTAQ and awtovg arrd timota amd avtd AEN EINAI
AITOAYTA AITAPAITHTO yw va cuveyicm v Tpocmdfeid pov va {ntd kaAvtepn
CLUTEPIPOPE KO VO OTOKTHGM avTd oL BEAM e Bepitd péca.

6. Ot avBpwmor mov cvumepipépovtor pe avinbwo tpomo AE THMAINEI 6t
a&iCovv éva timota 1 6tt EINAI XAIIIOI ANOPQIIOI aild 6TL o) £xovv dKaimpLo
YYTXQPEXHE ¢ npoconikdtnteg Kot 6Tt B) yperaletar vo 610pOmdGOVV 10 GdAua
TOVG, OO0 KL OV €tvat awtd, yia va yivouv Kaivtepot dvOpomot!

7. Ot avBponor EINAI ZHMANTIKO va ocvvtoviCovtot pe T1g Owég MOV
npocdokiec oAhd avtd AEN EINAI AIIOAYTA AITAPAITHTO xai, av dgv 10
kavovv, owto givon AXXHMO kot ATYXEX aAld dev sivar TO XEIPOTEPO I10Y
MIIOPEI NA MOY XYMBEI.

8. H Con pov OEAQ va €xet AMya eumodoe 1 mpoPAuata aAld SuGTLYDG 0VTO
dev MITIOPEI ITANTA (1 t1¢ mepiocotepeg popés) NA TYMBAINEI yio va cuveyilo
va 1t (o Kot vo Tpocmadd YU avtd mov BEA® va TeTHY®.

9. [paypatwca MIIOPQ NA ANTEZEQ 1o doynupo mpdypoto 1 tovg mOAD
dvokorovg avBpmmovg TTAPOTI MOY EINAI TIOAY AYZKOAO «ot, pdlota,
AZIZEI NA MAB®Q NA TOYX ANTEXQ 310t €161 Oa umopd vo Eemepvad v
OVOGTATMON LoV Y10 EKEIVOVG KOl VO TPOSTAf® VL VINPETD KOAVTEPO TOVG GTOYOVG
pov poli Tovg.
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10.  Eivor AYZAPEXTO KAI ATYXEX, AAAA OXI TEAEIQX AITAIXIO 7
®PIKTO, 6tav onuoavtikd mpdypoto 1 yeyovoto otn (N Hov «dev mhve» OmmG
aKpiPmg To BEL®.

11. EINAI AYZKOAO, AAAA MIIOPQ NA TO ANTEZEQ, 6tav n (oM sivan
mpaypatikd aowkn ko pdiota AZIZEI NA TO ANTEZQ v va gipon o £€toog
K60 popd mov pov cupPaivel kATl avamdvtexo ot (o).

12. OEAQ IIOAY, AAAA AEN TO EXQ AITOAYTH ANAI'KH, va ayormn0d
a6 KAmolov mov pe vordletot ToAd (akdun Kt av dev Tov ayond 1 dev tov 0w 1660
600 Ba 1fela va Tov BEL® Kot va ToV oyomo).

13. OEAQ ITAPA TIOAY, AAAA AEN EXQ ATIOAYTH ANAT'KH, dueong
gvyapioTnong Kot ikavomoinong o€ 0,1t kavm kot OEAQ va vidbw ydha 6tav ogv v
&xo, AAAA AYTO AE MOY XPEIAZETAI AITAPAITHTA, ywti petd 6o
OOYOAOVUOL [LE TN GLVOIGONUOTIKY HOV AVOCTATMOT Kol Oyl LE TNV TPOooTdOed pov
va Bpw ovtn TV guyapicTnomn Kot IKavomoinon.

Y10p0¢ ¢ REBT eivor mn evovvaumon kot Sothipnon TV Toparave
evkauntov kot un akpoiov OIT oe yoyoroykd (avakapyn omd Yoyikd COUTTOUATO)
Kol 6€ PIALOGOPIKO, VItapElokd eminedo (mMG.

O Pupkég Xuvémereg (F’s, new Feelings) tov Edkopntov ko pn Akpaiov
MMupnvikov Xkéyeov (E’s) 1o ta I'eyovéota (A’S) mov amacyorodv To
atopo

Ta F’s tov poviéhov DEFG g REBT, mov mpokvmtovv and Tig té00epic
TOPOTAVEO EVKOUTTEG KOl UN aKpoiee mupnvikég okéyels (mpotipnong/embopiog,
OVTIKOTOGTPOPOAOYIOG, OVIOYNG OTIS HOTOIDGES Kol GvVEL Op®V OmTodOYNG TOL
€0VTOV, TV AA®V, g (ong/tov kOopov, dniadr ta E’S) yua kdmoto yeyovog (A),
elval véec okéyelg, ouvaucHnUATO, CUUTEPIPOPES KOl COUOTIKEG avTopdoels. Me
Ao A0V, €va dtopo mov Puovel, 1 avtihapupdvetat, €va yeyovog (A), umopet,
katony oueofrimong (D) oe mepintwon dmapéng MOII (B), 1 angvbeiag av dev
vrdpyovv MOII, va vioBetnoetl edkaumteg ko un akpaieg mopnvikeg okéyelg (E) kan,
OTN CULVEYEW, TOAAEC QOpEg Ywpic va 1o KatoiaPaivel, umopel vo empépel vYyieig
YVOOTIKES, GLVAIGOMNUATIKES, CLUTEPLPOPIKEG Kol COUOTIKEG ocvvémeleg (F) yuw
Oépato Tov aPopPOvV TOV £0VTO TOV, TOLG dALOLG 1| TN {WN/TOV KOGLO.

Onwg mpoavapépOnke, ot ovvéneleg owtég eivol kopiwg amoTEAECOL
e0KOUTTOV Kol pn axpoiov mupnvikav okéyemv tov atopov (E) kot Arydtepo
amotéhecpo TV yeyovotov (A). Me dAha Aoy, t0 F emppealeron, oArhd oev
koBopiletar Ko dev mpokoleiton dueoa, amd 10 A, €ned ot dvBpwmol, ek PLGEWMG,
avTpovv pe yvootikd tpomo (E) ota epebiopata tov mepiBdirovioc tovg. Emmiéov,
o6tav 10 yeyovog (A) eivar woyvupd (Y., L QLGIKY] KATAGTPOPT), KOUTOCTAGELS
oLvEYODS PTMYEWG, KATOWL XPOVIO, COUATIKY] acOEvelr), TOTE Telvel Vo emnpedler TG
yoywég cvvénetes (F) woyvpdtepa, av kor Oa mpénet Bo Bvpdote 6TL TO dTOHO, GTNV
TEPITTOON 0T, Umopel oxoun vo. vI0Oetel EVKOUTTES KOU UK OKPOIES TUPNVIKES
oxéyels (E), ol omoieg, pe 0 G€PA TOLC, TO KIVNTOMOWOVV VO KAVEL TO KOADTEPO
duvatd mov pmopet dedopévng g avtiEong KOTAGTACNC.

Mo mapddetypa, 6tav ot avBpwmotl Ppickoviol v péocw ceopov (A), sivor
mOavoTEPO VO BEATIOGOVV TV KOTAGTAGN Y10 TOVG 16100G, AapPAvovTag To KaAHTepPa.
duvatd pétpa (C), av vioBetnoovy edkaumteg kat un axpaieg mopnvikég okéyelg (E)
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OT®G, Y10 TOPAderypa, «AVTOG 0 GeIoUOG Ba nbeia va unv eiye ooufel alia eyw oe
UTOpad va. kovew évoy oeloud va. un ooufei!l Ag onpaiver ot Ba givar aiyovpa
KOTOOTPOPIKOS, alyovpa eival mwold doynuos w¢ ovvlnkn Kou eivol onuavtikd vo
aKoAovOncw T 0dNyieg emPimwong o€ mepinTOON GEGHOD TOPA Vo, AEW® GTOV E0VTO
LoV TOPO OTL 08 Umopd Vo, Kave TImOTe Y10 VO e TPOoTATELG®!». Me dAAa Aoy,
EEpovpe mOAD KoAd moco Ponbd kdmolov, v pEow GEIGHOV, Vo unv apveitor OTL
yiveTan 6e1oUOG AEYOVTOG GTOV €0VTO TOL OTL EKEIVOG Ha fjTay kaAd vo un coufei alla.
OTL EUEIS eV elaOTE 1KAVOL Va omotpéyovue v mhavotyto, va ooufei! Avtd mov
0ého va mo givor 0t1, eKTOG amd TOV GEIGUO, TOL amoTEAEl TPMOTNG TaEemg avtiEoo
YEYOVAGC, M VI0OETNOT EVKOUTTOV KOl 1] OKPOI®V TUPNVIKOV OKEYEWV de BETeL EETpal
mieom Katd TN SAPKELD TOV GEIGHOV HE AMOTEAECHA TO ATOUO VO £XEL VO OLOLXEIPIOTEL
Hovo uia avtion katdotaon (Tov GEWGHO) Kol Oyt dV0 TMECTIKEG KATOOTAGE (TOV
CEIOUO KO TNV YUK TOL OvVOGTATMO™) 01 omoieg avéavouy dueca tnv mbavotnto
VO EVEPYNOEL LE CTOGUMIKO Kol Oyt pe yoypapo tpomo. Ag vopilm va yopovv 600
peydia kopmovlia og pio pocyoin!

Onog avapépnke kot 6to Tpornyovpevo apbpo, n Bewpio cuvaichnuatwv g
REBT dwywpilet ta cuvousOniuata 0yl o€ apvntikd 1 0eTiKd, 0mwe n TAsoyneia Tov
OYETIKOV Be@pNTIK®OV TPOGEYYIcE®V, OALL GE VY| Ko U LYW, apvNTIKA 1 OeTiKd,
ocvvalcOnuota. Ouuilo, Yo mapddetypa, 0Tt tvar SIPOPETIKO Y10, KATOL0V Vo VidOeL
KataOiiyn Kol S1popeTikd va vidbel GAiyn: Xy TpdTN TEPIMTOON TO ATopo givor
TOAVOTEPO VO VTTOPEPEL, VO ATTOGVPETOL KOL VO LNV KAVEL KOTL ETOTKOOOUNTIKO Y10l
TNV KOTACTOOT, €V® OTn 0e0TEPN MEPIMTOON, TOPOTL APVNTIKY, TO dGTOopO Eivon
TOOVOTEPO VO ATOYONTEVETOL, GAAG VO LNV VTIOQEPEL, VO TOPAUEVEL GTNV KATACTOON,
OAAG Vo UMV amoGVPETOL KO VO OKEPTEL, 1| VO KAVEL, KATL ETOTKOOOUNTIKO YU QOTHV
mapa Tig dOvokorec. Onmg eidape 6to ApOpo avtd, N aAiayn ard KatabAnyn oe OAIYN
TPOKVTTEL GO TNV OAANYT] TOV OKOUTTOV KOl 0Kpoimv mupnvikov okéyemv (B) oe
gokoumteg Ko un akpoieg mopnvikég okéyelg (E, Effective New Beliefs, tov
uovtélov DEFG mov &idape mopondve) péow aueoprimong (D) tov mpotwv. To
1010 potifo oyvel ko yio to Oetikd cvvansOnuata: Eival dtoupopetikd yio Kdmoov va
Vid0el evpopio Kol SPOPETIKO Vo VIMDEL yapd. XNV TPMOTN TEPITTO®ON, TO ATOUO
etvar mBovotepo vo mapacvpeTol omd ToV €vOOLCIICUO TOV KOl VO KATOAYEL GE
TOPOPUNTIKY Kot OVEEEAEYKTN, TOAAEC (QOPEG, CLUTEPIPOPE, EVO OTNn OevTEPT
nepintmon 10 Atopo givor mhovotepo va Pudvel ™ yopd Tov 6 AOYIKA TAAIG1O, UE
Baon ocvykpatnuéva o1c1d00Eeg, OAAL  OMOANVOTIKEG, EKONAMGCES YOPAS Kot
gvBovslacpov.

2opeova pe v REBT, ta vym apvntikd cuvarsOuata (F) mov mpokoiovv
ol €OKOUTTEG Kol pn okpoieg mupnvikés okéyelg tov aviporov (E) v kdmowo
veyovag (A) mov Tovg amacyoAet elvar ta £NG okTd (8):

OMyN (avti yio Katddiym: g cvvaictnuo kot 6yt o¢ Sidyvoon katd DSM. m Sidyvoon g
katdbiyng kotd DSM, 1 omolo avagépetor atny katdbiuyn ®g cOVOpopo kot Oyl g cvvaicOnua,
OGS £d®, TEPIAAULPAVOVTAL TO TEPIGGOTEPA OO TOL TAPAKAT® CLVUICHNLOTA).

Avnovyia (avti yio Ayyoq)

EvéyAnon (avti yo Oopod)

Metouédeio | Metavonon (avti yuo Evoyn)

Aunyavio (avti yio Ntponn)

AV (ovti Yo Poyoroywd Tovo/TIAqyoua)

Yymg Zniewa (avti yio Mn Yy Znew)

Yyumg ®O6vog (avti yio Mn Yym ®@O6vo)
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[TeprocoTEpPEg TANPOPOPIES YIot TOL OPVNTIKE GuVOGOHpaTe KOOMG Kot Yo, To
OeTikd cuvoasOnuata (vym Kot un vyw), propeite va Ppeite oto Pipiio AoyikoBouikn
2vureprpopikn Ocpaneia: Ta Eeywpioto. yopartnpiotikd e TpaTs Kol Ouelimoong
waaioxng ooumepipopikns rpoaeyyions (Katsikng, 2017). Ze awtd 10 dpOpo eotidlm
oto. LYW opvnTikd ocvvasHnuota, to omoia amacyoAlovv, ovvnbéctepa, TNV
youyobepameio kot apopovv duecsa to poviého DEFG ¢ REBT.
opeova pe ™ Bswpia g REBT, kdbe vyiég cvuvaicOnuo (F) dwbéter ta dkd
tov yeyovota evepyomoinomg (A’S). 'Etol, o kabévag and ecdc, yvopilovtag to
yeyovog evepyomoinong (A) tov kdbe ovvoicOnquatog, pmopel vo evromiler To
ocuvvaicOnuo mov oioBavetar. Ovunbeite OtL av Ta yeyovoto €vepPyomoinong mov
TaPOVCIALOVTOL TOPAKAT® 001 YOVV AUECH GE GLVOLGOMUATIKY AVACTATOGCN (E0M Un
vym  opvnTikd ocvvoicOnuota) 1 cvvaloOnuotikny vyelo (0 vyw]  apvnTIKA
ocuvaloOnuota), avtd efaptdton amd v vioBEémon MOIT v OIl avtictoyo.
Avrtiotoyo pe to mponyovpevo dpbpo, ta yeyovota evepyomoinong (A’S) tov kdbe
VY100G, ApVNTIKOV cuvousOnuatog ival:

OMyn: ATotuyia, OTOAE Kol TAYOUO CUVAICONUATOV

Avnovyia: Amey ywo afefordotnra, EALEWYT Gryovplas, EAAEWYN €YYONONG, OTMOAELL
EAEYYOV COUOTIKAOV AEITOLPYUDV, ATOAEWD VYELOG, OTOYY €MidO0T, YeEAOOTOINON o€
KOW®OVIKO TepIPaiiov

Evoyinon: Acéfeta, adikio, Tapak®ALGN KAVOV®V

Metauéreron 1 Metavonon: Ilapdierym axorovOnone mpooomikod 1 GLAAOYIKOD
Kavova, kotamdtnon N mapaficon tpocomikol 1} GLALOYIKOD KAvOVa

Aunyovio: Zopmepipopd moAD KOTOTEPN OO TO TPOCMOTIKG KOl KOWOVIKA 10EMOMN
TOV OATOUOL (CUUP®VA E TNV AVTIANYN TOV)

AV "EAdenyn evolapEpovtog, eKTinong, aydmne, omodoyns Kol ETO0KIUACING amd
TOVG AALOVG

Yy Zniew: Ameld] O10mpocoTIKNG oxéong omd €va tpito mpOoW®TO, TO OToio
«umoivel ot péon»

Yymg ®Bo6voc: H xotoyn kdmoov moAd emiBountov atdpov 1 OVIIKEIWEVOD oo
Kémolov dAAO

Mo mapdaderypo, av €xete amotOyeEl G€ KATL, TO ovvaicOnuo mov pmopel va
npokaAécete otov govtd cag (F), av ki epdcov vioBetnoete OKOUTTEG KO U
axpaieg mupnvikég okéyels (E), eivar n OXiym ko oyt 1 korabiwyn. e mepintmon mov
dev elote olyovpor M PEPatot v KAmolo HEALOVTIKY] KaTAoTOOT Kot LioBetoeTe
evKapumtes Ko Un axpaieg mopnvikég okéyelg (E) vy’ avt) v Edhenym BePfordtntog 1
otyovpudg (A) givar ThavoTtepo vo Tpokarécete otov £avtd oag avnovyia (F) mopd
dyyoc. Xe mepintmon mov KATO10G oNUavTkOg o€ 6og dvOpmmog o cag oefaoctel (A)
Kot vioBetnoete evKounTeG Kot pn okpoieg mupnvikés okéyelg (E) yU' vt v
acéPetn, eivar mbavotepo vo Tpokorécete otov gonwtd cag evoyinon (E) kou oyt
Boud. Avtictoya, 1o B0 1oyveL Kot Yo To. VIOAOUTe BEPATO TOL GLVOOEVOVY T
GLVOLGOMLOLTO TOV TOPOVCIAGTNKOV TOPATAVE.

Emmhéov, obppwva pe m Bempia g REBT, ot véeg vyieig yoyikég ovvéneieg (F)
dev gival pévo cuvaeONUATIKEG OALG Kol CUUTEPIPOPIKEG, YVMOTIKES KOl GOUATIKEC.
Apa, ka0e véo cuvaicOnua (F) cuvodedetatl oamd GUYKEKPILEVES VYIEIG CLUUTEPIPOPES,
pepkéc and Tig omoieg pmopeite va deite TapaKaTm:

OAlyn: TMopopovy otV  KOTAoTOCT KOU CLVEYIOT) TPOCTADEWS Yot  GuEST
OVTYETMOMION TNG OmOTLYIOG 1) TNG ATMAELNG (Kot Oyl amOcLPOT amd TV KATAGTOCN)
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Avnovyia: TTapopovi oty KATAoTOoN Kot dtoryelpton g ameidng (Kot oyt amoeuyn
NG KATAGTACTG)

Evoydnon: Atekdikntikotnto (Kot 0yl avolkTn 1 Tabntiky embetikdTnTa)

Metapéielo 1 Metavonon: Zoumepipopd GLYYMOPECTG TOV E0VTOV Kot dOpOmong Tov
AaBovg (Kot Oyl QVTOTI®PNTIKY GOUTEPIPOPEL)

Aunyovia: Tlopopovy oty ounyovn KOW®OVIKY KOTACTOON KOl ETOVOPOPA TNG
KOW®OVIKNG 160ppoTiag (Kot Oyt amdKpuyn omd KOWOVIKG CUOVTIKEG, Y10 TO (TOLO,
ovvOnKec)

AV Apeco poipacpo covosOnudtov Kot Oeputy Siekdiknon twv oToY®V T0L oo
ToVg dAAOVG (To dtopo oev «Kpatd podtpo» Kot dgv amokOPel emKovmvio, e TOVG
ONUAVTIKOVG AAAOVC)

Yy Zniew: To dropo pmtd, 0&tet opord 0pla kKou {ntd EekdBapn emkotvavia amd
10/TN SVLVTPOPSH TOV/TNG Yoo TNV TBAVOTNTA VIOPENG TPITOL ATOHOV GE TOPAAANAN
oxéon (evdd 10 dTOMO OV TOEKAPEL, €AEYYEL, emitifetan, «OOKWALEL KoL GTNVEL
ToyidEC) OTO AYOTNUEVO TPOCMOTO)

Yymg ®B6vog: To dropo kdver Aoyikég mpoomdbeleg va. amokTnoel T emBuuntod
avtikeipevo (ka1 dev mpoomabel vo amokoel 10 emBountd avtikeipevo pe Kdabe
TPOTO Kot HEGO, EBIKA AV TPOKELTOL Y10, AOEUITO TPOTO)

Mo mapdaderypa, av eoeig cvvnbilete vo TAPAUEVETE GTNV KOTAGTOOT KOl VO
ovveyilete TV TPooTAOEId GaG Yo GUECT] AVIILETOTION KATOGTAGENDY OmOTUYIOG Ko
OTOAEWG YOPIC Vo amocVpeote TOTE PLOAAOV OvTIOpate pe OAumtikong, Kot Oyl pe
KATOOMTTTIKOVG, TPOTOVC.

Av ovvnbilete va potdte, va 0étete ouodd Opwn kol va (ntdte EexabBapn
emKowvovia and To/Tn cVVIPOPO cag Yo TV mBavoTNTe VIapéng Tpitov atdpov og
TAPAAAAY oyxéon Kot Oyl Vo TOEKOPETE CLVEYMG, VO EAEYYETE adldAEmTO, VO
emtifeote KOl Vo «OTAVETE TOYIOEC) OTO OYOMNUEVO GOG TPOGMTO, TOTE HAAAOV
d€meate amd vy, Kol Oyt un vy, {RAslo.

Av ovvnbilete vo TOPAUEVETE OTNV OUNYOV] KOWMOVIKY KOTAGTOON Kol V.
EMOVOPEPETE TNV KOWMOVIKY 100ppoTio. avi va KpoPeote, HeTd amd Kdmolo eumelpio
YeAO10TTOINONG, EMEDN VOLIGOTE OTL «TEPTETEN OTO UATIO TOV GAA®V, TOTE HWOAAOV
dlokpiveote amd cuvalcHMuoTo apnyoviog Kot 0yl vVIpomng.

Avrtiotoyo, pmopeite va evromicete cuvaicsOnuato wov vidbete ot {on cog pe
Baon Tig cvumeprpopéc mov viobeteite, dmmg exeiveg TaPOLGIALOVTaL TOPATAVE.

Emnpdobeta, kdbe Eva and to mopamdve cuvousOfuate, cuvodeveTol Kot amd
axpPeic YvooTIKEG GUVETEIEG, ONANON TEPUTEPM VYIELS CKEYELG TTOV EMEKTEIVOLV TNV
Yoy vyela:

OAyN: .., PAEmer Betcés, Kuplmg, TAEVPEG (Kat Ol LOVO OPVNTIKES) TNG OTMOAELNS 1
g amotvyioag kot Bupdton avtictotyeg Oetikég epmerpieg (ko Oyt LOVO apvNTIKES) TOLV
OTOKOUGE OO AVTIGTOYES KOTAGTAGEIS GTO TAPEAOV

Avnovyio: m.y., EKTILA LE PEOMOTIKO TPOTO (KOt OEV VITEPEKTIUA) TV OTEIAN Kot EYEL
Kuplog Betikég (ko Oyt apvnTikég) TPocdokies Yo to péAloV (T.y., «ta Tpaypoto Oo
TAvVE KOADTEPQ OO €3G KL TOPA TO KOGTOG TNG KOTAGTAGTG»)

Evoydnon: m.y., eKTid pe peaAlotikd tpomo (Kot deV VIEPEKTIUA) TNV EMTNOEVGN TOV
AoV atdpoL Kot og PAETEL GUVEXDG KaKOPOVAES TPOBEGELS GTO ATOMO VT
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Metauélelo 1) Metavonon: m.y., de Bempel 0Tt éxer adoppioPrmra dampater TO
«opdptnuoy Kot fpioker eha@puvtikd ototyeion ywpic va vrotid v gvhovn g
TPACNg

Aunyovia: m.y., eKTUd pe peaAMoTiKO TpOmo (Kot OV VIEPEKTIUA) TV GGV OV TOD
7OV aOKOAVEOTKE KoL TNV amodokiacio Tov Bo AdPet and Toug GAlovg

AVTN: Y., EKTIUG pE pEAMOTIKO TPOTO (KO OEV VIEPEKTIUE) TV ASIKN GUUTEPIPOPA
TOV GAAOL €V Ol TTPAEELS TV GAA®V dev ekdapfdavovior o¢ adtagopio | EAAEYN
QpovTidng

Yywg ZnAew: m.y., o OKEPTETOL GLVEXDG OMENEC OTN GYECT TOVL, €KEL OV O&V
VILAPYOVV, KOl 0 OKEPTETOL OTL 1] GYEon oiyovpa Ba yabel Kamola otryun

Yy ®B6vog: m.y., telvel va unv vrotiud v a&ion Tov emBuunTol aVTIKEYEVOD Kot
0& GKEPTETOL AMOPOITNTO TPOTOVG VO TO ATOKTNOEL, AOYETA OO TO TOGO YPNGUYLO TOV
etvon

IMa mapdderypa, av eoeig cvvnBilete va PAémete Oeticéc, Kupimg, mhevpég (Kot Oyt
HOVO apVNTIKEG) NG OMMAEWG N NG amotuyiog Ko Bvpdote avtictouyeg Oetikég
eumepieg (Ko Oyt udvo apvNnTIKEG) TOV OMOKOUGOTE OO OVTIGTOL(ES KOTUOTAGELS
010 TapeABOV, T0TE LAAAOV Taipvete ol OAmTIKT, Ko Oyt poe kotabAurtikn, 0€om
oTO TPAyLLOLTO.

Av cvvnBilete va extipdte pe peaMoTikd TPOTO (KO OEV VITEPEKTYLATE) TNV AOIKN
CLUTEPIPOPE TOL AAAOL EVOD 01 TPAEELS TOV AAAWV dev eKAauBdvovtol amd e00¢ Mg
adwpopio 1 EAAEWYM QPOVTIOAG, TOTE LAAAOV AVTAGTE Y10, TOV E0VTO GOG KOl OEV TOV
CTIAMNYDOVETEN.

Av ovvnBilete vo wun Bewpelte O0TL €xete adolapofnnra  dompdéel ToO
COLAPTNUHOY KOl fplokete EMAUPPLVTIKA GTOLXEIN YmPIg Vo VITOTIATE TNV €VOVV NG
TpaA&ng cog, kévovtog cofaprn Tpoomdbeia vo TNV 010pOOCETE YOPIG VO VTOTILATE TO
OUVOAO TOV €0WTOV GOG, TOTE HAALOV cuvnBileTe v «KIVEIOTE» PETOVONTIKA, KO OYL
evoyika, otn (o1 cog.

Avrtiotoyo, unopeite va gvtonilete o cuvarcsOnuata mov vidbete otn (N cag e
Baon Tig okéyelg mov viobeteite, OTWG ekEiveG TAPOVGALOVTAL TOPATAVE®.

Téhoc, kdBe €vo omd mOPATAV® OKT® VYW opvnTikd cvvoicHnuoto Sbétet
OOUOTIKEG OVTIOPACELS HE TN HOPOY] VYWDV KOl OHOADV YOYOCOUATIKOV KOl
YUYOPUOIOAOYIK®Y EKONADGE®Y (T.)., OUOAL EMmMEdD €PIOPWONG, TOYLTOAUIOGS,
pLOLOY avamTvong, YOPIg GPIEIO GTOUAYOL Kot KEPUAOAYIEG), O1 OTTOIEC EVIGYVOVY TN
YUy vyeia Tov atdpov mov tponAde, kvpiog, and v vioBétmon OIL

Xovoyn mAouoiov avdivoeng ouvvalsOnpuotik@v  wpofAnudteov  Kotd
(ABC)DEFG

Yvvoyilovtog, N cofapn kot cvotnuatiky ougisprmon (D) tov MOII (B) yw
Kamolo yeyovdg (A) umopel vo evepyomomoel OKOUTTES Kol UN OKPOIEG TUPNVIKES
okéyelg (E), ov omoiec ot ovvéyeln mpokoAovV VY| cuvaucOquoTo Kot vylelg
GUUTEPIPOPES, OKEYELS Kal COUATIKES avTidpaoels (F).

AxoiovBel éva mapaderypa ovéivong DEF (agod mpodta mopovoiactel 1o
napadetypo ABC and 1o mponyovuevo apbpo yw va yiver n odvdeon pe to mopdv
GpOpo):
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A (I'eyovoc Evepyomoinong):
Ot dALot cuvnBmg d¢ pe cupmabodv wg avOpwmo.

B (Akountec ko Akpaiec Hupnvikéc Xxéwearc MOID):

Axountn HMupnvikn Tkéyn: «OEA® o1 onpaviikoi oe péva dALol va e copmafovv
®¢ dvBpwmo Kat, dpa, TPETEL OTMGONTOTE va T0 Kvouvy (Akauntn [Tupnvikn Zkéym
Ao TikOTTOC).

Axpoiec HMupnvikéc Ykéyelg (mov omoppéovy amd TNV GKOUTTY) TLPNVIKY
oké

«Eivon doympo av ot onuovtikoi g péva aAlot ¢ pe cvumabodv Kat, apa, avtd eivon
0,1 xepotepo pmopel va ovuPel ot Lo povy (Axpaioc TTupnvikr Zxkéym
Kotaotpoporoyiog).

«Eivar 00oKoAO va aviéE® TO YEYOVOg OTL Ol ONUOVTIKOL o péva GALol Og e
ocvumafov Kat, dpa, 0 UTOP® Vo avTEEM PE TITOTO TO YEYOVOS OTL Ol OMUAVTIKOL GE
péva aAlol o pe ovumabovv teAka» (Axpaio TTupnvikn Zkéym Mn Avioyng om
Moztaimon).

«Eivar moAd doynuo mov ot onuovtikoi oe péva 0 pe ocvumabodv kai, dpo, avtd
onuaiver 0Tt elpon avé&iog ocvumdBeng ¢ dvBpomog (Akpaio [Mupnvikny Zkéym
OMxnc Arma&imong tov Eavto0).

C Xvvémere):

ovaicOnua: Katddiwn 1 Poyoroyucoc ITovog (ITAnympua)

Xopmeprpopd: Kdabe @opd mov de pe ovumabel kdmolog, amocHpopal, 1M, ov
TOPAUEIV®, TOV «KKPATA® HLOVTPO»

xkéyelg: «Iloté oe pe coumadnoe koveicy, «Ilavta adtapopodoay yioo pEVa
Yuyo@uolohoyikéc Avridpdoels: ZeiEo otopdyov, epidpmaon, Avodog apTNPLKNG
mieong, téoelg yuoo Amobuvpio kdbe @opd mov oképteTal, N Plrdvel, Kdmowo eumelpiog
EMenymg amodoyng N ovumdOelag omd Tovg GALOVG

D (Anowspitnon) (onpeioon: AkolovOsiton o amé Tic pedodoloyicg TOV TEPOVGLAGTHKOY
TOPOTAVO KoL CVYKEKMPEVA 1] ap@isfitnon (evyovg (M)OII kéBe popd. Enperoveron ewiong 6t
Yo A6YOVG GUVTOUINGS OTOVTIMVTOL KOl Ol TPELS EPATICELS auPIofiTnong TavToypove Yo KaOe
Cevyog (MHOIN)

Epdmon apgwofrmong mov  mepihouPdver ko to  tpio  emiyeiprpota  mepi
PEAMOTIKOTNTOC, AOYIKNG Ko Asttovpykdtnrag twv (M)OII: [Tow and Tig mapakdto
nemoldnoelg elval oot Kot oo AAB0c, ol AOYIKN Kol oo TOPEAOYN KOl oo
BonOnrtw kot oo Oy

OIl Evéhktne  Ipotiunong:

«®a MBera va pe

VO e A0dEXOVTAL Ol CNUOVTIKOL 68 Héva GALO.
Amavimen: Av  émpene om@odONmMOTE VO UE
amodéyoviav, T0Te NON Oa e amodéyoviay, omoTe VTN
pov 1M amaitnon dev oyvel! (emyeipnua mepi pn 1oybog
¢ memoifnong). Emiong, dev ovvddel amd ) po va
A OTL emed BEA® KATL TOTE Kot 0PeiAovY Ot GALOL VoL
HOL TO OMCOVV OMMGONTOTE, AVLTO OomAd Og Pydalet

amod&XOVTaL Ol oNUOVTIKOL o€ péva dALol aAAd avTd
dev glval amdAvTa amapaiTnToN.

Amavinen: H emBopio pov ovt oydel d10tt 1 amodoyn
amd Toug GAlovg amotedel Beputn kot emrev&un aéio v
TOVTOYPOVA amodE oMol T THAvOTTA OVTH v un yivel
Toté  Tpaypotikotnto,  (emiyeipnuo  mepl  1oyxdog  TNg
nemoifnong). Emiong, Pydaler vonua va Aéw ot givon kdtt
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vonua yotl eivor 6o vo AEm OTL UTTOP® VoL EAEYY® TOLG
dAlovg! (emyeipnua mepi un Aoykng g memoibnong).
Téhog, de pe Ponbd vo 10 Aé® LTO GTOV EQVTO OV
d10TL k6B POpA ToL «aGHEVOLOY TNV amaiTnoT CVTH
7060 TEPIGGOTEPO OVACTATMOVOUOL KUl SLOUCTMOWUOL OO
NV TPOoTAOEd LoV VO KAV® KATL YioL TNV oOKTNON
amodoyNg omd Tovg GAAovg (emiyeipnuo wepl un
AEITOLPYIKOTNTOG TNG TETOIOMNONC).

MOII Koatactpogporoyiog: Eivar tpaykd va pn pe
AmOOEYOVTOL Ol GNUAVTIKOT 6€ péva GALOL.
Amévtiyon: Av ftav tpoykd, dmwg woyvpilopar, tote
KUPLOAEKTIKG 0 B0 oLV €6® Yio VO [WAD YU aTO.
Tpaywd onpaiver 110% kaxd, kot Oyt amAd Aoynuo 1
TOAD Goynuo Kot Koveig dev mébave emedn dOev Tov
aodEYOVTIOY Ol GNUAVTIKOL GALOL GE oV TOV (emyeipnua
mepl un 1oyvog ¢ memoibnong). Emiong, 6e Pydaler
vonuo va. Aém OTL amd U0 OVTIKEWEVIKG AoYMUN
Kkatdotaon (N un amwodoy amd Tovg GALOLC) TPOKVTTEL
L0 TPAYIKY] KOTAGTOOT YTl €lval oo va Aé® OTL 1 Un
omodoyn TV GAA®V cLVERAyETOl OldVIO TTOVO Yo
péva!l (emyeipnuo wept un Aoyikng g memoifnong).
Téhog, o€ fonbd va Aéw oToV €0VTO OV TO TAPUTAV®
00Tl o1  cLVAISHNUOTIKEG KOl GUUTEPLPOPIKEC
ouvémeleg mov Puwveo kdbe @opd mov PAEmm TNV
KATAGTOCT G GVLTOPOPN Kol Ol ®¢ OVCKOAN Kol
Swyepioun etvan TOAD avBvuyevég Ko
SLCAEITOVPYIKES Kot Oyt UOVO LoV OpNVOVLV  TIKPY|
yebon yw moAd Kopd oAAG petafifalovror kor oe
Ao Bépata g KaBnuepvOTTAG HOL KAVOVTHG pe
mo pilepo/m g avBpomo (emyyeipnuo mepl pn
AELTOLPYIKOTNTOG TNG TETO1OMONG).

MOII Mn Avioyng ot Matoioon: Ag pmopod pe
timota va avtéEm to 0Tl d¢ [e onuovTikol o péva
dArot.

Amavinen: Av g pmopovca L TIToTo VoL avTEE® KATL
Té1010, OM®G 1oyvpilopar, TOTE KLPOAEKTIKE Oa
elya...0wktviotel. Agv aviéyo onuaivel Ott elpon
tedelowg avikovog/n vo SloyeptoTd Kdtt SUoKOAO Ko,
TapoTL glvol OUOKOAO VO TO OTOdEYTA, KOVEIG Oev
OwAvOnKe emedn Sev TOV OMOSEXOVTIOV Ol GMUOVTIKOL
Aot oe oaotoév (emyelpnua mepl pn OYVOG NG
nenoibnong). Emiong, o Pyaler kamoto Aoyikd vonpa
Vo AE® OTL OO 0L OVTIKEWEVIKA 000KOAN KATAGTAON
(M un omodoyn OmO TOLG GAAOVG) TPOKVTTEL IO
ovomopopy Katdotaor yti gival oo va AEm OTL M un
amodoyl TV OAA®V  GUVERAYETOL TOV  WAPH
OTOKAEWOHO NG mOHOvVOTNTAG Vo HE  OmodE(OVTOL
onuavtikol og péva avBpomol! (emysipnuo mepl un

ov B ® TOAD aAAG awTd dev gival amdlvTa amoapaitnTo
va 1oyveL Yo vo gipat KoAd kot vo, coveyiCo ™ {on pov
dedopévou Ot amd pion Aoyikn embopio KotoAyo oe pia
emiong Aoyn katdotaotn (0Tl wropd vo cvveyicon va (o
pe v éAlelym omodoyng amd tovg dAlovg) (emiyeipnua
nepl Aoyikng ¢ memoifnong). Téhog, n memoibnon ovth pe
BonBa otav ™ Aéw otov €0vTO oL J10TL KGO Popd Tov
«ouoBavopow v emtbovpio Lov Kot Oyl TNV OmeiTnNoY Lov
aUT TOPOUEVED  WOYPOIUOG/T Kot O OloTOUOL GTNV
TPOGTAOELR OV VO KAV® KOTL VL0, TV GTOKTNGT) OT0d0YNC
amo TOVC AALOVG G TTEPIMTMOT] TOL OEV TNV €Y UTOKTNOEL
akoun (emyeipnua wepi AeLTovpyIKOTNTOG TG TETOIONONG).

OIl Avtikataotpoporoyiag: Eivor doynuo vo un pe
amoOEYOVTAL GNUOVTIKOL € HEVA BALOL OALGL OVTO OEV
glva 1o ¥epoTEPO TOL PIMOPEL vor Lov GupPet.
Amavinen: Eival 6viog aoynuo, Suehpeoto Kol oTuyEg va.
unv £yo v amodoyn amd TOVG GNUAVTIKODS LoV GAAOVG
STt etvar katL mov BéA® kot aywvifopat Y ovtd oAld
olyovpa, dev VITAPYEL KATOL0G PLGIKOG KOVOVOC IOV VO AEEL
OTL M un omodoyn &ival kATl TEAEi®G KOKO M TPAYIKO
(emyeipnuo mepi 1oyvoc g menoifnong). Exiong, Pyalet
vonua va Aém otov govtd HoL OTL KOATL Goynuo dgv
KOTOAYEL G KATL TPAYIKO yloTi U0 TETOOL CUVETAYWYN
glval Aoyikn kot akdilovdn (emyyeipnuo wepli Aoyknig g
nenoifnonc). Téhog, n memoibnon avty pe Ponda dtov v
Aém otov €anTd pHov 010TL KABe Qopd ToL MOTEV® OTL
mpdKeETal Yoo KATL AoynuUo Kot Oyl TPAYIKO TIoTEL®
TOLTOYPOVA  OTL UTOP® VO OEPLOT® TNV  EAAEYM
0mod0YNG Ao TOVG GAAOVE VM JEV 1GYVEL KATL TETOLO OTAV
«PBAémo» ta mpdypato pe tpaykd tpomo (emyeipnuo mepi
AELTOLPYIKOTNTOG TNG TETOIONOMG).

OIl Avtoyng otm Martaioon: Eivor dvokoro vo
avtéEm To OTL O0¢ pE amOdEYOVIOL Ol OTUOVTIKOL GE
péva dArot aAAd ovtd pmop®d va to avtéEm kot ailet
va 10 avtéEm Yo va ouvexicw vo {nNtd v amodoym|
TOVG.

Amavinen: Elvar 6viog OVGKOAO, Kol HAMGOTO TOAD
d0oKOAO, TO Vo Uy €y TNV amodoyn Tov GAAov 10T
glvar kdt Tov omotelel oTabEPA Yoo péEva €6 Kot Ypovia
OAAG amd TV GAAN OEV VTAPYEL OVTIIKEWEVIKY OTOSEEN
OV VO OELYVEL OTL 1] U1 0modoY TV GAA®Y GTO TPOCMTO
pov givar KATL TEAEIS avumOEOPO KOl [ SoYEPIoIHO 1)
Kdtt Tov dev a&ilel va avtéEm Kot va TPooTafnom YU avto
®oOTOL TO TETVY® Ogdopévov OtL 10 BEAm  TOAD
(emyeipnuo mepl oyvog g memoifnong). Emiong, éxet
vonuo vo AE® oTov €0TO HOL OTL KATL OVCKOAO dev
KaToARyel 6€ KATL VOTOPOPO YIOTL 0L TETOL0 GUVETOY®OYT|
Oyt wovo eivar Aoywkd okdiovdn kot vontn oAAG Kot
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Aoywng g memoibnong). Téhog, e pe Ponda vo Aéw
OTOV €0UTO HOV TO TOPATAV® O1OTL Ol GUVETEIEG TOL
Buovem 610 GMUN, TO LLOAD Kol YEVIKOTEPO GTOV £0VTO
pov Kabe @opd mov MOTEL® OTL deV AVIEY® TNV
KoTdoTao aVTh gival TOAD EVIOVEG KOl OV OOHVOLY
YOYOCOUATIKA GUUTTOUOTO ®G KANPOVOULE Yo TO
volouro ¢ pépag (Kot Kopd eopd, g efoopradac)
eved 0 pe Ponbd kabBolov vo KAved KATL Yoo TNV
Kkatdotaon (emyyeipnuo mTepl Un AELTOLPYIKOTNTOC TNG
nenoibnone).

MOII Yoapwng Ana&ioong Eovtov: Asv a&ilm
®¢ GvBpwmOg av d€ LE AITOOEXOVTOL Ol CTUAVTIKOL
o€ péva aAlot.

Amavinoen: Av dev d&illa og dvBpwmog, N o¢ KATL GALO
®g poro ot (on pov, omwg woyvpilopar, ToTE
KUPLOAEKTIKA 0 B0 ovv GEL0g VO KAV®. .. 0mOADTOS
Timota, OVTE VO aVOmVELCH M v @O®, WaAAov Oa
NUoLY KAWIKG vekpog! Agv vmdpyel amodeiln Ot
eMEN Oev TANpEital £va, oNUavTIKO Koppatt g {ong
pov (1 amodoyn amd oNUAVTIKOLS GAAOVG) TOTE OAN
pov M o&ia etval Yo To. oKoLTid Kot 0Tl 08 UTopm VoL
KOV KATL Yo vo TV OoKTHo® (emuyeipnuo mepl un
woyvog ¢ memoidnong). Emiong, 6e Pydler xdmoto
AOYIKO vonpa va AEm OTL 1 EAAeyN wiag asiog pov (n
OTOd0YN TOV CNUAVIIKOV GAA®DV) amaildveL To gdvolo
TOV €0VTOV LoV Y1aTi €lval oo voL AEm OTL 1| U atodoyN
TOV GAA®V ouvemdyetal TV TANPN Hov ama&imon
(emyeipnuo wepl un Aoywkng g memoibnong). Téhoc,
d¢ pe Bonbd va vioBetd ™V Tapomdve Temoifnon S1OTL
T0  OMOTEAEGUOTO  OVTNG  EMPEPOVY  GUUTTOLOTO
dyyovg, Bupov, Katddiwmg, evoyne, VIpomng, Yuytkoo
mdévov {fAelng kot OBOVOL Yo Tovg dALovs oV £xovv
™V amodoyl TOV GAA®V KOl 0VTO [LE «GKOTMVEL KT
™ SdpKeln TG HEPAS Kal 08 pe KAveL amodoTikO/M e
0,1t KOve oty Kabnuepwvn pov Lon (emyelpnuo mepi
U1 AETOLPYIKOTNTAG TNG TETOIONGNC).

OAOKANP®TIKG opBoloykn (emiyeipnpa mepl AOYIKNG NG
nenoinong). Téloc, m memoiBnon ovt  eivor  woOAD
BonOntikn d10T1 KABe Popd OV MOTEH® OTL TPOKELTAL Y10
KTl SGOGKOAO Kot SLOXEIPICIO Kol OYL Yiol KOTL AvOTOPOPO
N un dwyepioo motevw tavtdypove, 0Tt 0&ilel va kdvo
0,TL ypewleTal Y Vo TO KOTOQEP® TOPE TIG TOAVEC
amotvyiec. KdAlo apyd mapd moté won, teAka, 100
amotuyiec oAAG pio, Kot onuovTikn, emttuyia! (emyeipnuo
nepl AertovpykdTrag TG TETOIONONG).

OIl Avev Opwv Amodoyng Eavtov: To o6t oe pe
amodEYOVTAL Ol CIUAVTIKOT G€ PEVO AAAOL, OE e KAvEL
avé&lo dtopo. Xnpaivel 6Tt gipon évag avOpomivo ov
mov Kével AdON Ko ovtipetonilel o dVGKOAN
KOTAGTOOT).

Amavinen: Eival oviog onuavtikny EAAenymn 1 un amwodoyn
LoV a7t0 OTLOVTIKOVG GAAOLG OAAG avTO O€ e omaludvel
®C ATOUO KOl OC TPOSHOTIKOTNTA 010TL 1] aAn0elo eivar OTL
glpon évo, Tepimhoko oV oV dg UTOIVEL G KOTNYOpies yia
EMPUEPOVG eEAAElYELS Ko GpaApata (emtyeipnpo mepl 1y00g
g memoibnong). Emiong, sivor Osuericddeg va Aém otov
€aVTO pov OTL pe EAAewyn pov ( un oamodoyn omod
ONUOVTIKOVS BALOVG) de GuvETAyETAL TNV Oma&iwon Lov MG
TPOCOMTIKOTNTO O10TL o T€Tolo cuvemaywyn Pyalet vomuo
Kot Aoywkny okohovBio (emyeipnuo mepl Aoykng g
nenoiOnonc). Téhog, n memoibnon pov ovty eivor TOAD
Aertovpyikn 0161l KABe Popd mov dg cLYYLL® TIC EMUEPOVS
elelyelc pov pe 10 oHVOAO TN TPOCOMIKOTNTAS OV
omodEyopat dvev Op®V ToV €0VTO [LOV Kot TOV dive dvvaun
KoL Kovpdylo va cuveyicet va dopbdvel To AaBn Tov Kot va
armokofwotd TG eAdelyelg Tov/tng  (emyeipnua  mepl
AETOLPYIKOTNTOG TNG TETOIONOMG).

E (Evkopntec ko un Axpaiec Hupnvikéc Xxéwerc OI):

Evkopntn Hupnvikn Tkéyn: «O&o ot onuavtikoi o péva GAlol va pe copmadovv
o¢ GvBpomo aAld de yperdleton amapaitmta va t0 Kévouvy (Edkaupmt [Mupnvikn

Zréyn AmoitnTikOTTog).

Mn Axkpaicg HMupnvikég TkéEyealg (mov amoppEovy amd TNV SVKOUTTY] TLUPNVIKN

OKE

o «Eivar doynpo av ot onuoavtikoi og péva dArot o€ pe copmafodv aArd ovTd dev etvan
0,TL yewpotepo umopel vo ovuPet ot Conq pov» (un Axpaio TTupnvikny Zkéym

AVTIKOTAGTPOPOAOYING).

o «Eivar dbokoro va avtéEm 10 yeyovdg OTL ot onuoviikol o péva GAAol de pe
ouumafovv aALG PTOPd Vo avTEE® TO YEYOVOG OTL O1 OMUOVTIKOT 6€ LEVa AAAOL OE LE
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copmafovv teAkd kot a&ilel va To deXTd MG TETO0 YO VO UV OVOGTOTMOVOUOL KOt
Y. vo. ovveyicm vo. mpoomafd Vo amoKTHo®m TNV omodoyn tovg» (un Axpaio
[Mupnvucn Zxéyn Avioyng ot Motaimon).

«Eivor moAd doynuo mov ot onuaviikoi og péva dg pe cvpmabodv aAld ovtd o€
onuaiver 6t gipor ova&log copmddelng o¢ dvOpmmoc 610TL elpon TEPITAOKO ®C
avOpdTIVO oV, pe TOALG BetTikd, apvnTikd Kot ovdETepa oTolyEin, TOV O HIopEl va
UTEL GE GPUPIKEG KOTNYOPIEG Y10 EMUEPOVS EALEIYELS TOV €0vTOV pov (un Akpaio
[Mupnvu Zxkéyn Avev Opwv Arodoyng tov Eavtov).

F (véec Xvvémearec):

YuvaicOnpae: Oriyn 1 Adnn (avri yio Kotdbiwyn ko IIARyoua)

Xopmeprpopd: Kabe popd mov de pe cvumabel kbmolog, dev AmoGUPOLAL, TOPAUEVED
OTNV KOTACTOON KOl OEV «KPOTA® HOVTPO» OAAG ETKOVOVE TO, CLVOLGONUATA OV
Yl TO YEYOVOG OVTO GTO ATOHO TOV O€ HE OMOOEYETOL {NTMOVTOG TOL VO LoV TEL TOVG
AOYOVG TOV TO KAVEL LE GKOTO VAL KOTOPEPM VAL LLE OTOOEYTEL.

Xkéyels: «Me €yovv ovumafnoer dAAot onpaviikoli oe péva avBpomor», «Agv
AdLLPOPOVGOY TAVTO, Y10 LLEVOLY

Yuoyo@uorohoyikéc Avridopdosers: Opord enimedo avamvons, pidpmong, apTnPLOKNIG
mieong, yopic tdon yw AuoBopio kdbe @opd mov oxképteTon, 1N Pudvel KOmOw
eumepiag EAMAEIYNG amodoyNg N cvumddelog amd Tovg GALOVG

G (Goals, Xtéyon):

>10 onueio avtd, petd amd évav mAnpn kdxko ABCDEF, to dtopo éxet
TETVYEL TOVG oLValoHONUOTIKOVC, YVOGTIKOVG, GLUTTEPLPOPTIKOVG Kol
YUYOPUGIOAOYIKOVG GTOYOVS TOV UETATPETOVTIOG UN LYUW] cvvolcOfuarta, avakpiPeic
OKEYELS, OVGAEITOVPYIKEG GUUTEPIPOPES KO U1 VYIEIG WYOXOPUGIOAOYIKES OVTIOPACELS
o€ vy ovvocOnuato, akpiPESTEPES OKEYELS, AEITOVPYIKEG OGKEYELS KOl VYIECTEPEG
COUATIKEG avTIOPAcElS pécm NG aAlayng tov MOII og OIL.

210 onueio awtd 10 povrédo ABCDEFG @tdvel 6to 16A0G £vOG KOKAOL TOV
(onuetwtéov 0Tt 01 AvOpmmotl avamapdyovy cuveydueveg aivoidec ABCDEFG kot yv
avtod gufabivouv T cLVAIGHNUOTIKY TOVG OVACTATMOON N Kol TV YUK TOVS LYEia
og eminedo STAPAYDV TPOCOMTIKOTNTAS (UVOUEVO Le TO omoio Oa acyoAnbm og
npocey apBpa). Amd €3 KoL TEPA, TO ATOUO, OEOOUEVOL OTL TETVYE TOVG TALPOTAVE®D
oTOYOVG YL TO yeyovos (A) mov 10 OmacyOoAel, Kivnromoleitar Yo dAAoyn TOL
yeYovOTog (0edopévou Ot ovtd aAldCel) N amodéxetan (av Kot dgv maporteitol omd o
va mpoomafel) 0Tl avtd TO YEYOVOS Tposmpva dev aAAGleL. e KABe mepinTmon, ot
cuvasOnuotikoi, yYvooTIKOl, GUUTEPLPOPIKOL KOl YLXOPLGOAOYIKOL GTOYOL TOL
TETVYE TO ATOUO StnPoVV TV YuyIKN vyeia Kol TO KivnTpd To0v 68 LYNAA emimeda
MOTE VO KAVEL KATL Yo TO YeYovog (A) mov to amacyoiel oe Ppoyvmpdbecpo 1 Ko
pokpompdOecpo eminedo.

210 GpBpo avtd, mapovsiaca to poviého DEFG g REBT ko, cvykekpipéva, ta
pnuata mov pmopeite va kavete v va apeiopnteite (D) 1ic MOII cog dote va Tig
petatpénete o€ OII (E), ot onoieg oag odnyodv oe véeg vyieig ouvéneieg (F) dote va
neTOYETE TOVG 6TOYOVG 60 (G) Kot va KAveTe KATL Y10 TO YEYOVAS TTOL GOG OMUGYOAEL
(A) apol TpmdTa avorvoete KOs cuvaicOnuatikd cog tpoPAnua pe Pdorn o Tiaiclo
avdivong A (yeyovog evepyomoinong), B (dxapmteg Kot axpaieg mupnvikés okEVELS)
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kot C  (cuvouoONUOTIKEG, GULUTEPIPOPIKES, YVAOOTIKEG KOl  WYUYOPLGLOAOYIKES
OLVETELEC) OTI™G €1daLE GTO TpONYoLUEVO (pOpO.

e mTePINTOOT OV EVOPEPESTE VAL LADETE VO EVTAGGETE TO, GLVALGHNLATIKA GOG
npoPAiuata 1 nmuoata oto cvvoAikd mAaicto ABCDEFG, é£t01 tote va
KOTOVONGETE TO «ylOT» avTidpate £161 Omwg avTdpate o€ ddpopa Bépata e Cong
oag (novtého ABC) kot to TL pmopeite vo KAVETE GTI GUVEXELD Y10 VO SLXELPIOTELTE
OVTO TO «YOIT PETATPETOVTOG TNV OPYIKN (1] CLGGMPEVUEVT)) GLVOIGONUATIKNG COG
avooTATOON G€ cuVUGONUOTIKY] VYEin, UTOPEITE VO GUUTANPADOGETE TNV TAPUKAT®
QoOpua pe éva OO co¢ ToPAdEyHo. Kol vo. To otelhete otov apbpoypdeo oTo
dkatsikis@recbt.gr yia tepartépw kabodnynon.

A (I'eyovoc Evepyomoinonc): Avtd mov 60C amacyolsl

B (Axkaunteg ko Axkpoiec TMupnvikéc Ykéwerg): Tloweg Gropmteg Kol aKpoieg
TUPNVIKEG OKEYELS VI0OETEITE Y1’ 0VTO TTOV GOC Umao)yOAEl

AKountn Mvpnvikn Ykéwn: «B&A®
............................................................... Kal, Apa, TPETEL OTMGONTOTE VO
......................................................... » (Akapmtn Zxéyn AToutnTikoOTTog).
Axpaisg TMvupnvikéc Ykéwelg (mov  amoppfovy  omd TNV GKOUATY) TUPTNVIKI
oké

Y08 0 0% 1] U0 Ko,
OPOL,  OUTO  EIVOL  veeettett ettt e e et e e et e et e e e e e aeeeaeeaens » (Axpaio
[Mupnvun Zxéyn Kataotpogporoyiog).

CEIVOL QOO0 .t e Ko,
AP0, OE UTOPM VO OVTEED HE TUTOTOL +vvveenre et enee et eaneeeaeeineeaneeannenns » (Axpoia

[Mopnvu Zxéyn Mn Avtoyng ot Motaimon).

CEWVOL TIPOPANUOL TO OTL teniiiniieiit ettt e e et et e e e e eae e aneeans
Kol, Gpo, oUTO ONUOIVEL OTL EIHOVEIVOL ...eiiiniiiiii e,
(Axpaio ITopnvikn Zxéyn Olkng Anaéioong tov Eavtov).

C Xvvémerec):

XvvaicOnpa:
Xouneproopd:

Xkéyelc:

L onoTikEC AvIopdacELs:

D _(Apgwfntnon) (onusioon: Asite ko emhéte TPpéMOVG ARPLGPITNONG OV GOg TAPLELOVY
06 To TaPo6v apOpo Tapandve)

E_(Evkopnteg kou un Axpoieg Mopnvikéc Ykéyeirc): Ioweg gvkopmtes ko pn
OKPOiES TUPNVIKEG OKEYELS VI00gTEITE Y1’ GVTO TOV 0O UmTAoYOAEL
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Evkopntn Hvpnvikn Xkéwn: «Bé®
............................................................... OALG OEV TPEMEL OTTMGONTOTE VOl
......................................................... » (Edkapmt XKéym

[Tportipnong/Embopiag).

Mn Akpaigc MMvupnvikéc TkéWelg (TOV_0moppPEoVY 00 TNV EVKOUTTY) TUPTVIKY
oKéYMn):

A ATy’ 1 o
OAAG OUTO OEV  EIVOL  euvtentiiieie ettt et et e et e e e e aees » (U
Axpaio [Topnvikn Zkéyn AvTiKatosTPOPOAOYING).

CEIVOL  OUOKOAD oot
OAAG  UTTOPMD VO OVTEEM  vevveneeee ettt iee e e eaenns » (un Axpoia
[Mupnvu Zxéyn Avtoyng ot Moataioon).

CEIWVOL TIPOPANUOL TO OTL tnnttiniiett ettt et e et et e e et e e e e e e aneeans
OAAG aLTO OE OMNUOIVEL OTL EIHOVEIVOL t.vvenntt it (un
Axpaio [Topnvicn Zkéym dvev dpwv Amodoyng tov Eavtov).

F (véec Xvvénereg):

uovaicOnpuao:
ZouTEPLPOPE.:

Tkéyers:

T oONOTIKEC AVTIOPAGELS:

G (Goals, X16y01):

Ot 61601 TOV TTETLY O Efvan o1 e€Ne:

e XuvvasOnuotcoi:

e [vootwot:

e  Yuumepupopkol:

o Xouotkés Avtidpdoelc:
Ot 61O)01 aVTOl Pe KIVNTOTOOUV VoL KAV TIS £ENG EVEPYELES Y TO YEYOVOS (A) mov
LE omacyOoAEL:
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