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OEMA 1. EIZATQIH £TO 2TPEZ KAI TIZ ENINTQZEIZ
TOY

To dyxog €ival yia ouveeTn KATAoTOAON TOU VOU KAl TOU CWHATOG TTOU TTPOKUTTTEI
KATW atmd atraitnTiIkEG ouvOnkes. Zupewva e Tov Taylor (2015), To oTpEg eival
"MIa apvnTIKR OUuvVaAICONUATIKI EUTTEIPIO TTOU OUVODJEUETAl OTTO TTPORAEWIPES
BIOXNMUIKEG, QUOIOANOYIKEG, YVWOTIKEG KOl OCUMTTEPIPOPIKEG  aAAayEC  TTou
KateubuvovTal €iTe TPOG TNV KATeEUBuvon Tng aAAAynNg Tou OTPECOYOVOU
YEYOVOTOG EITE TTPOG TNV TTPOCAPHOYH OTIG ETTITITWOEIG TOU".

Me GAAa AOyia, TO OTPEG €ival n QUOIKR avTidpaon Tou opyaviopou Pag OE Mid
TIPOKANGCN 1 atrelAr). MTTopei va TTpokANBEi atrd diId@opoug TTapAyovTeS, OTTWG N
epyacia, ol OX£OEIG, TA XPAUATA Kal Ta TTPORAARUATA UYEIag.

Otav Blwvoupe OTPEG, TO OCWHA HAG OTTEAEUBEPWVEI OPPOVEG OTTWG N
adpevaAivn kal n KopPTICOAN. AUTEG oI OpUOVEG HAG TTPOETOINACOUVY yia uaxn i
@uyn. Autdvouv Tov KapdloKd POg puBud, Tov pubud TNG avatvong Kai Thv
apTNPIOKN Mag Trieon. EKTpETTOUV €TTiONG TN pOor TOU aipaTtog PAKPId atrd To
TTETITIKO JOG oUOTNUA KAl TTPOG TOUG JUG HAG.

Evw 10 Ayx0g PTTOpEl Va €ival XPAOINO O€ OPIOPEVEG TTEPITITWOEIG, OTTWG OTaV
Mag BonBda va TTpoAdPoupe pia TTPoBeouia, To XpOvIo AyXOG UTTOPEI va EXEI
APVNTIKEG ETTITITWOEIG OTN CWHATIKA KAl YUXIKH JOG UyEia.

27O KEiuevo TTou akoAouBei, Ba culnTACOUNE TIG AITIEG KAl TIG ETTITITWOEIG TOU
OTPEG Kal Ba BIEPEUVIIOOUNE OPIOHUEVOUG UYIEIG TPOTTOUG BIAXEIPIONG TOU OTPEG.

‘Evag oTpeocoydvog TTapdyovTag gival "oTIOATTOTE OTOV £EWTEPIKO KOOUO TTOU 0AG
Byddlel atrd TNV OMOIOCTATIKA ICOPPOTTIA Kal N avTidpaon OTO OTPEG €ival autd
TTOU KAVEI TO CWPA Oag YIO VO ATTOKATOOTACEl TV opoldoTaon [...] Evag
OTpEcOYOvVOG TTapAyovTag UTTopEi €Tmiong va eival n poRBAewn o611 autd Ba
oupBei" (Sapolsky, 2004).

H opoidéoTtaon eival pia  kardotaon 1ocoppoTriag oto cwpa. Otav  évag
OTPECOYOVOG TTAPAyovTag OlaTapAcoeEl AuTrhy TNV I00PPOTTId, TO CWUA HOG
MTTQiVEl O€ KOTAOTAON WAXNG N QUYAG yia va TIpooTra@ioel va Tnv
atrokataoToel. Autd UTTopEi va TTPOKANBEi atmd QUOIKES aTTEINEG, AAAG Kal aTTO
OVOUEVOUEVEG ATTEINEG.

Me GAAa Adyia, oTidrTToTe oag Kavel va aloBdaveoTe KaTaBeRANPEVOIL, ayXWHEVOI
N avAouxol MPTTopEi va aTtroteAei oTpecoyovo mrapayovia. O1 oTpecoyovol
TTAPAYOVTEG UTTOPEI va gival:

e >WUATIKA, OTTWG aoBEveIa, TPAUUATIOUOG 1) TTOVOG
e >uvaIoONuUATIKA, OTTWG aTTWAEIa epyaciag, TTPoBARpaTa oxéoewv 1
OIKOVOUIKEG DUOKOAIEG
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o YuyoAoyikd, 6TTwG avnouyia, auto-au@IBoAia i apvnTikr) okEywn

AkOua kair BeTIKG yeyovoTa MTTOPEl va eival oTpeocoydva, OTTwG O YAUOG, N
yévvnon €vOog pwpPoU N n €Upeon MIag véag epyacios. Autd cuppaivel €TTEIdN
ATTAITOUV ATTO EUAG VA TTPOCOPHOCTOUNE OTNV aAAayi.

ApvnTika yeyovoTa: OTTWG acBéveid, TPAUMPOTIONOG, ATTWAEID ayaTTnuéVOoU
TTPOCWTTOU I OIKOVOUIKG TTPoBARuaTA.

AvegéleykTa yeyovoTta: OTWG QUOIKEG KATAOTPOWYEG, ATTWAEID epyaciag A
OIKOVOWIKH UQEDN,.

Aipopoupeva yeyovoTta: Otrwg pia véa OOUAEId, n JETOKOWION O€ VEO OTIITI A N
évapén MIag véag oxEong.

Y1mrep@optwon: Autd UTTOPEi va o@eileTal OoTO OTI £XETE TTAPA TTOAAG va KAVETE,
Oev EXETE APKETO XPOVO yia va Ta KAVETE OAa | aioBdAveoTe OTI PPICKEOTE
OUVEXWG UTTO TTiEoN.

ZTpeooyova yeyovota tng {wng: Omwg 0 yauog, n amokTnon evog Jwpou A n
ATTOPOITNON ATTO TO OXOAEIO.

O1 TTPWIYEG EUTTEIPIEG PE TO AYXOG MTTOPEI va €XOUV MOVIUEG OUVETTEIEG. To
XPOVIO OTPEG, OTAV TO CWHA POG BPICKETAI CUVEXWG O€ KATAOTAON OUVAYEPUOU,
MTTOPEI va €TTNPEACEI APVNTIKA TN OCWHMATIKA KAl WUXIKAR pag uyeia. Mrropei
emiong va auffoel Tov KivOuvo va UIOBETACOUUE avBUYIEIVOUG PNXAVIOPOUG
AVTIMETWTTIONG.

To dayxog ptmopei va aAAdgel TNV avaTITUEN TOU E€YKEQPAAOU ME TPOTTOUG TTOU
QUOXEPAIVOUV TNV AVTIMETWTTION TOU MEAAOVTIKOU dyxoug. To Xpovio OTpEG
MTTOPEI €TTIONG VO ATTOOUVANWOEI TO AVOoOTIoINTIKO POG oUCTNHA, KABIOTWVTAG
MOG TTI0 EUAAWTOUG O€ A0BEvEIEG.

Ta aTopa 1Tou Biwvouv Xpoévio OTPeS W TTaidid ival o moavo va avatTuéouv
TPORBAAMATA WUXIKAG UYEIAG OTTWG AyXOG Kal KatdBAIyn apydTtepa ot {wr) TOUG.

Otav Bliwvoupe OTPEG, TO OCWHA HAG ATTEAEUBEPWVEI OPUOVEG OTTWG N
adpevaAivn kal n KoPTICOAN. AUTEG oI OPUOVEG PAG TTPOETOINAOUV yIa uaxn i
Quyn augavovtag Tov Kapdlakd pubuod, Tov pubud avatrvong Kal TNV apTnpPIaKn
Tieon. EKTpéTTouv €Tmiong Tn porl TOU aiyaTtog HAKPIA atrd TO TIETITIKO MOG
oUoTNUA Kal TTPOG TOUG JUG UAG.

To XxpoOvio OTPEC MTTOPEI va odnynoel o€ pIa oeipd atmd QUOIOAOYIKA Kal
wuxoAoyikéd TpoBAAuaTa, 6TTWG:

e Augnuévn apTnpIaKr) TTieon
e Meiwpévn AgIToupyia TOU AvooOTTOINTIKOU CUCTHUATOG
e AM\ayég oTa eTTiITTEdA XOANOTEPOANG Kal AITTIiWV
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e Au&nuévn opuovikr dpacTnpIdTNTA

WYuxoowpaTiKd CUPTITWHATA, OTTWG TTOVOKEPAAOI, OTOUAXOTTOVOI KAl
MUIKN éviaon

Ayxog

KatdBAiyn

AuokoAia oTov UTTVo

XaunAOGTEPN AUTOEKTINON

KolvwvikA attéoupon

To emduevo OEéua pag e€ival ol TUTTOI OTPEG Kal Ol TUTTOI OTPECOYOVWV
TTapayoviwv!

OEMA 2. TYINOI ZTPEZOINONQN NMAPAITONTQN

To ogU oTpeg eival pia PPaxuTTPOBETUN QUOCIOAOYIKN avTidpaon OE PIa EaPVIKN
TTPOKANGCN 1 atrelAr. MpOoKeITal yia Tn QUOIKN avTidpaon Tou CWHATOG PJag "uaxn
N uyn", n otoia pag Bondda va avTINETWITIOOUNE TOV AUECO KivOuvo.

To 0&U oTpeG utTopEi va TTPoKANBEi atmd didgopa yeyovoTa, OTTwG:
MpoBeopicg

Anudoia opiAia

Emixeipnuarta

KukAopopiak cupeopnon

TpAuUPOTIONOG

AcBéveia

Evw 10 0¢U dyxog utropei va cival dUoApeoTo, WTTOPEI £TTIONG va OTTOTEAEOEI
KivnTpo. MTropei va pag Bondroel va e0TIGCOUPE TNV TTPOCOXNA KAl TNV EVEPYEIX
MOG OTO £pYO TTOU £XOUME AVOAGBEL.

To xpOvIO AyX0G €ival TO HAKPOXPOVIO AyXOG TTOU OEV PTTOPEITE VA ATTOBAAAETE.
2uxva TTpokaAciTal amd ouvexn TTpoBAAuaTa otn {wh Pag, OTTwG Trieon aTnv
€PYAcia, OIKOVOMIKEG BUOKOAIEG, TTPOBAANOTA OXETEWV | TTIPORARUATA UYEIQG.

2€ avTiBeon Pe TO OGU OTPEG, TO OTTOIO €ival Bpaxuflo, To XPOVIO OTPEG PTTOPEI
va Olapkéoel ELOOPAdES, MAVEG 1 Kal Xpovia. AuTr) N OUuveEXAG KATAOTAON OTPEG
MTTOPEI va €xel 0OBAPEG ApPVNTIKEG ETTITITWOEIG OTN CWHATIKI KAl WUXIKA HOG
uyeia.

To etmelc0dIaKO 0O&U OTPeG €ival €va poTiBo o&giag Trieong TTou PBILVETal
ETTAVEIANUUEVA, CUXVA AOYW CUVEXWYV OTTAITACEWV ) TTIECEWYV. € avTiBeon pe
TO XPOVIO OTPEG, TO ETTEICOOIOKO OEU OTPEG OEV eival OUVEXEG, OAAG auTd Ta
ouxva oTpeCcoyOva yeyovoTa UTTOPOUV va abpoiocTouv Kal va ETRapUVOUV TNV
EUNMEPIa Pag Pe TNV TTAPOdO TOU XPOVOU.
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MNa mapddeiypa, av €XeTe Yo OOUAEIA PE TTOANEC TTPOBETHIES 1} av €i0TE POITNTAC
TTou TTaAeUel Pe TTOAAQTTAEG eCeTdoelg, PTTOpEl va PBILOETE €TTEICODIOKG O&U
oTpes. Evw kdBe oTpecoydvog TTapdyovrag MWTTOpEl va TTPOKOAEI POVO
BpaxuTrpOBecPo OTPEG, N eTTavVOAAPBavouevn @UON QUTWV TWV TTPOKARCEWV
MTTOPEI va 0dNYAOCEl O€ APVNTIKEG CUVETTEIEG VI TN CWHPATIKA KAl WYUXIKA HaG
uyeia.

To euoTpeg gival évag OPOG TTOU XPNOIUOTTOIEITAl YIO VA TTEPIYPAWEI TO BETIKO
OTPEG | TO OTPEG TTOU UTTOPEI va €ival eUEPYETIKO. MpoKaAgiTal aTrd TTPOKANOEIG
TTOU BPIOKOUPE CUVAPTIOOTIKEG 1] DIEYEPTIKEG, TTAPA ATTEIANTIKEG | CUVTPITITIKEG.

To oTpeg pmopei va pag Ponbrioel va viwoouue KivnTpa, OECPEUCH KOl
ouykévipwon. Mropei emiong va pag PonbAcel va pdBoupe Kal  va
avatrtuxBoupe. Na mapddeiypa, 10 AyXOG TNG TTPOTTOVNONG YIa £vav aywva
MTTOPEI VO Pag TTOPAKIVAOE! VA TTIECOUNE TOV €QUTO PAG KAl VA ETTITUXOUME TOUG
OTOXOUG MaG. 'H, To ayxog TnG €vapgng MIOG vEQG ETTIXEIPNONG MTTOPEI va pag
Bonbnoel va eipaoTe dnUIOUPYIKOI KAl KAIVOTOMOI.

To kA€1di yia TN dIOQOPOTTIOINCN METALU EUCTPEG KAl APVNTIKOU OTPEG €ival n
avtiAnyn. Edav 10 dyxog cag Bonbd va aicbdaveoTe KivnTpa Kal EouEUON, €ivail
mOavo va TTPOKeITal yia euoTpeg. QoTd00, av TO AyxXog 0ag KAVEI va aloBAVEDTE
KataBeBAnuévol 1 ayxwpévol, ivar moavoTata apvnTiKe dyXog.

Omwg oulntAcaue oTnv TrponyoUdevn €voTnTa, n opoldoTtacn Eival pia
Katdotaon 100ppoTriag oto ocwpa. Otav évag OTPeCOYyOVOG TTapAyovTag
dlaTapACOEl AUTH TNV I00PPOTTIA, TO CWHA POG UTTAIVEI O€ KATAOTAON JAXNGS N
QUYNAG YIO va TTPOCTIOBA0El va TNV ATTOKATOOTAOEL. AUTO UTTOPEI va TTPOKANBEI
atrO QUOIKEG ATTEIAEG, OAAG KAl ATTO AVAPEVOUEVEG ATTEIAEG.

Me GAAa Aoyia, oTIdNTTOTE 0ag KAVEl va aloBAveoTe KATARERBANUEVOI, AyXWUEVOI
N avrjouxol MTTopei va armoTteAei oTpecoyovo Trapdyovra. O1 oTpecoyodvol
TTaPAYOVTEG UTTOPEI va gival:

e >wuATIKA, OTTWG aoBEvela, TPAUUATIONOG 1) TTOVOG

e >uvaioBnuaTIKd, OTTWG aTTWwAEIa epyaciag, TTPoRARPATA OXECEWV R
OIKOVOMIKEG OUOKOAIEG

e Yuyxoloyikd, OTTwG avnouyia, auto-ap@IBoAia r apvnTIKr) OKEWN

AkOua kal BeTikd yeyovota utropei va eival oTpecoydéva, OTTwWG O YAUOG, N
yévvnon €vOg JwpPOoU N n €Upeon MIag véag epyaciaos. Autd cuppaivel €TTEIdN
ATTAITOUV ATTO EUAG VA TTPOCAPPOCTOUNE OTNV aAAQyYH.

H uttep@OpTWON TNG £€PYACIAC KAl OI OQIXTEG TTPOOECHIEG UTTOPEI va 0dnyHoouv
oe aioBnuata Trieong kar ayyxoug. O1 aoca@eic TTPOOdOKIiEG MTTOPEI  va
QUOXEPQIVOUV TN yvwon TOU TI AVOUEVETAI OTTO €0AG, YEYOVOG TIOU UTTOPEI
€TTiONG va TTPOKAAETEl Ayxos. H EAAEIWn €AEyXOU TNG Epyaciag oag UTTOPEI va
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0ag Kavel va aioBdveaTe 0TI dev €i0Te UTTEUBUVOI yIa TN Poipa 0ag, YEyovog TTOU
MTTOPEI VO 0ag aTTOOUVANWOEL.

To aioOnua NG UTTOTIKNONG PTTOPEI va 0ag OUOKOAEWEI VA VIWOETE KivnTpa Kal
va aoxoAnBeite pe tnv epyacia oag. ‘Eva 1olIké epyaciakd TepIBAAAOV UTTOPEI
va gival ex0pIkO, KaTaxpnoTikO A pe dlakpioelg. Autd PTTopEl va odnynoel o€
MEYAAO Ayxog.

H kakr 1coppotria peTagU e€TTAYYEAMOTIKAG KAl TTPOOWTTIKAG (WNAG MUTTOPEI va
duoxepdvel TN XAAGPWOnN Kal TNV arroQopTion eKTOG epyacias. Otav OKEPTEOTE
ouveXwg Tn O0UAEId, uTTopEi va gival SUOKOAO va aTTOAAUCETE TNV TTPOCWTTIKA
oag qwn).

To OIKOVOMIKO AyXOG UTTOPEI va €TIBAPUVEI TN CWHPATIKA KAl WUXIKN) 0a¢ UyEia.
Mtropei va odnynoel o€ TTPoRAAUATA OTTWG AYXOG, KATABAIWN, OKOPN Kal O€
TTPORANUATA CWHATIKAG UYEIQG.

O1 oxéoeig ammoteAouv {WTIKO PEPOG TNG (WNG Mag, aAAd pTTopouv ETTiONG va
ATTOTEAECOUV TTNYI ONPAVTIKOU AyXoug. Ta TTPORARUATA ETTIKOIVWVIAG UTTOPEI VO
odnynoouv o©¢ TrapeEnynoeig kar duocapéokela. O1  dlapwvieg, av  Kal
(QUOIONOYIKEG, MTTOPEI  va  yivouv  QyXWTIKEG av OV QVTIUETWTTIOTOUV
emmoikodountikd. To aioBnua o1 dev uttooTnPI(eoTE ATTO TOV OUVTPOYPO CaG
MTTOPEI va atroTeAéoel onPavTIKO Bapog. H amoTia f n {RAIa uTTopei va KAovioel
TNV EUTTIOTOOUVN KOl VA TTPOKAAECEl TEPAOTIO OTPEG. H @povTida ayarrnuévwy
TIPOCWTTIWY, AV KOl QVTAMUEIREl, YTTOPEI va €ival cuvaloOnUATIKA Kol CWHATIKA
e€avtAnTIKr. Ta dUoKOAa PEAN TNG OIKOYEVEIOG UTTOPOUV VA TTPOCOECOUY TTEPITTA
éviaon otn (wn pag.

To AQyxog TTou OXETICETAI PE TNV UYEIQ UTTOPEI va TTPOKAAEiTal atrd pia xpovia
aoBévela, pia ooBapn 1aTpikn didyvwaon, TOvo, TTPORAAUATA WUXIKAG UYEIAS N
AVNOUXIEC YIO TNV UYEia €VOC QyaTTNUEVOU TTPOOWTTOU. AUTEG Ol TTPOKAACEIG
MTTOPEI va SUOXEPAVOUV TNV QVTIMETWITION TWV KABNUEPIVWOV dpaAcTnPIOTATWY,
va aufdvouv TO AyxoG Kal TNV KATABAIWn Kal va odnyouv o€ aAAayéG OTIG
ouviBeieg Tou UTTVou. MTTopei eTTiong va PpeBeite va TTapapeAcite GAAa pépn TNG
(wng oag Adyw Twv TTPORANUATWY UyEiag.

H aAayrj, O0TTwg Aéel TO amréoTTO0ONA, €ival avattoQeukTn. AAG n avaTrTuén;
AuTH €ival EVTEAWG TTPOAIPETIKI).

O1 peydAeg alayég otn (wrj, KON Kal o1 BETIKEG, YTTOPOUV VA OTTOTEAECOUV
onuavtikn TNy ayxoug. O ydauog, n amokTnon evog HwpouU, N JETOKOUION o€
véO OTIiTI, N €vapgn MIAG VEQG €Pyaciag - AQuTA TA CUVOPTIAOTIKA YEYOVOTA
MTTOpOUV €TTioNnNg va diatapdEouv TIC POUTIVEG POG, va pag avaykdoouv va
TIPOCOPUOCTOUNE OE AYVWOTEG OUVONKES KAl va aupiofnTrioouv Tnv aicbnon
TNG AOQPAAEIAG POG.
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H ammwAeia evoég ayatrnuévou TTpoowTrou i To d1aduylo PTTOPED va gival akdun
MO ouvaloONPATIKG QOPTIOUEVO. AUTEG OI EUTTEIPIEG YTTOPEI VO HAG aPACOUV va
aicBavBoupe oguykAoviouévol, aviouxol Kal aB€Ralol yia To JEANOV.

To kA€1di €ival va BupdoTe OTI TO AyX0G, EVW Eival QUOIOAOYIKO O€ QUTEC TIC
KATAOTAOEIG, OEV XPEIAZETAI VO 0AG EAEYXEL.

O ouyxpovog kKOouoG pag BETel Eva povadikd oUVoAo TTPOKANCEWV OTO OPOUO
Mog. H utrep@dpTwon Pe TTANPOQOpPIES eival €vag atrd TOUG KUPIOUG UTTAITIOUG.
O1 ouvexeig €I0OTTOINCEIG OTIG CUOKEUEG YOG, N TTIEON VA €iHAOTE OUVOEDEUEVOI
OTO MEOA KOIVWVIKNAG BIKTUWONG 24 wWpeG TO 24wpo - dev gival TTEPIEPYO TTOU
VIWOoUPE OuykKAOVIOPEVOL aATTO TOV OYKO TWV  TTANPOQOPIWV TIOU  HOG
BouBapdifouv kaBnuepivd. AUt N OUVEXNAG €I0PON UTTOPEI va dUOXEPAVEI TV
€aTiaon o€ O,TI TIPAYUATIKA £XEI oNUOCia, odNywVvTag 0€ KOTTwWON atro TNV Afyn
ATTOPACEWV Kal CUPPBAAAOVTOG 0€ AyXOg Kal TTPOBAAMOTA UTTVOU.

To emméuevo BEua pag gival n avayvwplion kai n dlaxeipion Tou ayxoud!
OEMA 3. ANAITNQPIZH KAI AIAXEIPIZH TOY XTPEZ

To ayxog cival éva ouvnBiopévo Pépog TG (wng. Eival n @uoikn avtidpaon Tou
opyaviopou o€ pia TTPOKANon A atrelAf. Evw 10 0§U oTpeg, OTTWG TO TPAVTAYHO
TTOU TIQipveTE TIPIV QTMO MIa  TTapoudiacn, JTTopEi va  gival  Xprioiho
BpaxutrpoBeoua, 10 XPOVIO OTPEG WTTOPEl va €XEl APVNTIKO QVTIKTUTTIO OTN
OWMATIKA Kal YUXIKA JOG UyEia.

Ta kKoAd véa gival 611 uTTopouue va pdbouue va avayvwpifoupe Ta onudadia Tou
OTPEG KAl VA QVOTITUOOOUME UYIEIC PMNXAVIOUOUG AVTIMETWITIONG. 2€ QUTH TNV
TTapoucsiaon, Ba €CEPEUVIICOUNE TEXVIKEG VIO TNV AVAYVWPIOT TOU OTPEG OTN (W
Mag Kal Ba oulnTiIOOUNE OTPATNYIKEG VIO TNV ATTOTEAECUATIKI dlaxEipIon Tou.

To dyxog dev ekdnAwWVETAI JOVO OTO MUAAG PG, aAAG €xel BaBU avTikTuTtro Kal
070 OWHA pag. Otav €ipaoTe ayXwuEVol, TO CWHA POG PTTAIVEI OE KATAOTAON
MAXNS N QUYNG, OTTEAEUBEPWVOVTAG OPPOVEG OTTWG N adpevaAivn Kal n
KOPTICOAN. Autrp n €Eapon WJTTOpEl va  TTPOKAAECEl  TTOIKIAG  CWHATIKA
OUUTITWHATA.

MTropei va viwoeTe PUIKN éviaon A TTOVo, I0iwg OToV auxéva, TOUG WHOoUG Kal TV
TAATN. O1 TTovoKEé@aAol, N KOTTwoN Kal Ta TIPoBAANATa UTTVOU gival eTTioNg KoIvd
onuadia Tou oTpes. MTTopEi va eu@avioTouv aAAayég otnv 6peEn, e OPIOUEVOUG
avBpwTroug va Biwyvouv augnuévn Treiva r; AiyoUupeg, evw GAAoI XAvouv evTEAwWG
TNV OPEEN TOUG.

H didppola, n duckoINIGTATA ) N vauTia UTTOPOUV £TTIONG VA TTPOKANBoUv atrd 1o
AyX0G. 2Z€& OPIOUEVEG TTEPITITWOEIG, UTTOPEI VO EUPAVIOETE TTOVO OTO OTHOOG,
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aug¢nuévo kapdiakd pubud ) duckoAia otnv avarrvor]. To aioBnua adlabeaiag,
CaANnG A AimroBupiag gival GAAa TBava onudadia.

H gagvik au¢non r amwAeia BApoug PTTopEi va gival aTTOTEAECHA AAAAYWYV OTIG
OIaTPOYIKEG OuviABeleg TTOU  TTPOKaAoUvTal atmd TO  AyXog. 2 eZoualIKG
TTPORBAAUATA UTTOPEI ETTIONG VA TTPOKUWOUV AOYW TOU AyXOUG.

Eival onuavtikd6 va Bupdaote o1 n gu@avion evog f duo amd autd Ta
OUPTITWHATO dev Onuaivel atapaitnTa o1l €iote ayxwuévol.  Qotdéoo, av
QVTIMETWTTICETE TTOAAG aTTO QUTA T CUMPTITWHATA KAl TTapEPPaivouv oTnv
KaBnuepiv) oag (wry, KaAO €ival va MIANACETE e Tov yiaTpd oag. MTropei va oag
BonBroel va TTpoodIoPIicETE av TO AyXOG €ival 0 £VOXOG KAl VO 000G CUOTAOEI
OTPATNYIKES yIa Tn dlaxEipIon Tou.

MTtopei va aiocBdveoTe ouykAoviopévol, ayxwuévol i dlapKwg veupikoi. H
euepeBIOTOTNTA, 0 BUUOC 1 n avuTtohovnoia JTTOPEI va yivouv TTIO GUXVOiI
ouvTtpo@ol. To va aioBdveoTe TTEOUEVOL, AUTTNUEVOL 1] aKOMN Kal KATABAITTTIKOI
MTTOPEI €TTiONG Va gival onudad! ayxoug.

H atrwAgia evdia@EépovTog yia dpaoTnpIOTNTEG TTOU KATTOTE atToAapBdvare gival
Mia  GAAN  Koivr] ouvaioBnuaTtik ouvETTEld Tou OTpeG. H OuokoAia oTn
OUYKEVTPWON, OTN PMVAUN 1) TN AQyn atmro@Acewy UTTOPEI TTIONG va BOAWOE! TN
okéyn oag. To va aloBdveoTe avAouxol KAl VEUPIKOI 1}, avTiBETA, UTTOTOVIKOI KOl
Koupagouévol, gival Kal Ta U0 onudadia OTI To Ayxog eTTnNpeadel Tn 81d6son oag.

O uTtrvog utropei va diatapaxBei atrd 1o Ayxog, UE ATTOTEAECUA VO OUOKOAEUETAI
va KolunBei r va Trapapeivel KoIMIopévog Tn voxTa. Opiopévol AvBpwTTol JTTopEi
VO KOlJoUvTal TTEPICOOTEPO aTTd TO OuvnBIoWEVO Yia va TTPOCTTaBACOoUV va
Eeuyouv aTtrod TIG avnouxieg Toug. QG YETO AVTIMETWTTIONG TOU OTPEG, UTTOPET va
Bpebeite va OTPEPEDTE OUXVOTEPA OTO AAKOOA | OTA VOPKWTIKA.

Ta KaAd véa gival OTI TO Ayxog Oev XPEIACeTal va Pag eAEYXEL. YTTAPXEl YIa OEIpd
atmd TTPOANTITIKG BAMOTA TTOU UTTOPOUME va AGBOUMNE yIa VO ATTOTPEWOUUE TO
Aayxog atrd 1o va pag Kupleuoel €¢apxng. AUTEG ol TTPOANTITIKEG PéBoDOI gival
oav va xTiloupe £va avOeKTIKO oUOTNUA AUUVOG KATA TOU OTPEG.

H diatApnon MIag uylelivig OlaTtpo®ng €ival éva KaAo Ttapadsiypa. H
KATavAAwon BPETITIKWV TPOPWV TTAPEXEI OTO OCWHPA OAG TNV EVEPYEIQ KAl TNV
QAVOEKTIKOTATA TTOU XPEIAZETAI VIO VA AVTIMETWTTIOEI TIG TTPOKANCEIG. H TAKTIKA
aoknon eivalr €va aAAo 10Xup0o TTPOANTITIKO YETPO. H owpatiky dpacTtnpidotnta
gival éva @avtaoTIKO ayXoAuTIKO Kal VIOXUTIKO Tng &1d6song.

O emmapkKAg Kal TTOIOTIKOG UTTVOG €ival eTTiong (WTIKAG onPaaciag yia TNV TTpoAnyn
Tou dyxouc. Otav ciote €EekoUpaoTol, €ioTe KaAUTEpa €EOTTAICUEVOI yia va
QVTIMETWTTIOETE TOUG AVATTOPEUKTOUG OTPECOYOVOUS TTAPAYOVTEG TTOU £PXOVTAI
OoTO OPOMO HaAG.
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davrtaoTeite OTI KPATATE HIa PTTAAQ AyXOUG Kal Tn OQiyyeTe O@IXTA. AUTO TO
aioOnua atmmeAeuBEépwaong Kal To AIWCIPO TNG éviaong €ival akpIBwg auTtd TTou
OTOXEUOUV VO ETTITUXOUV Ol OTTOTEAECHUATIKEG TEXVIKEG OIaxEipIONS TOU 0&E0G
OTPEG.

To 0&U OTpeG, N PPaxuTTPOBeoun €Kpngn TTOU BILWVOUPE WG ATTAVTNON O€ HId
KATtdoTaon Trieong, UTToPEi va gival dikotro paxaipl. Av Kal QUOAPECTO, UTTOPEI
€TTIONG VA POG TTOPAKIVIOEl VA AVTOTTOKPIBOUPE OTNV TTPOKANOT.

Evw 10 08U OTpeg £pxeTal Kal @eUyel, N dlaXEipIon TOU HAKPOTTPOBETOU OTPEG
ATTaITEl OUVEXEIC MEBODOUG. AUTEG o1 pEBodoI TTapakoAoubnong UTTopouv va
givalr oav dopIKA OToIXEIa yia va yiveTE TTIO dUVATOI, TTI0O AVOEKTIKOI OTO OTPEG.
ECetdoTe TO €vdexOuevo eTTayyeAUATIKAG BOABEIOG, Oopadwy UTTOOTAPIENS N
OIadIKTUOKWY KOIVOTATWY Yyia evBdppuvon. Na Buudote, o1 uyieic ouvhBeleg
OTTWG N doknaor, N dlIaTPOYr KAl 0 UTTVOG €ival ol cUPPaxoi oag. E¢aoknBeite o€
TEXVIKEG XOAApPwWONG, MEIWWOTE Ta OIEYEPTIKA Kal ouvdeBeiTe ue ayarrnuéva
TTPOCWTTA YIa UTTooThPIEN. M @oBAacTE va BEoeTe OpIa Kal va TTPOCTATEUCETE
TNV €UnEpPIa 0ag.

Mia otmdé TI¢ TIPOANTITIKEG MEBODOUG ovoudletal TTPOBECN  EQAPUOYAG.
AioBaveoTe kataBeBAnuévol atmd aut TN AioTa PE TIG DOUAEIEG TTOU TTPETTEI Va
KAveTe; AUTH n TeEXVIKA Ba cag Bonbnoel va yeQUPUWOETE TO XAOUQ WETALU
TPOBeonG kal dpdong.

davraoTeite OTI £xeTE BEOEl WG OTOXO va aokeioTe TTEPIOOOTEPO. O1 TTpoBETelg
uAotroinong 1o TTave €va PBAPa TTapatrépa. MpoodlopifeTe UIO CUYKEKPIPEVN
KaTaoTaon (OTTwg TO aioBnua ayxoug PETd T SoUAEId) Kal TN cuvOUAZETE PE HIa
TTPooXedIOOUEVN EVEPYEIQ (OTTWG TO VA QPOPECETE TA TTATTOUTOIA YUUVAOTIKAG Kal
va maTte kareuBeiav yia éva 20AeTTTo TPEEIYO). ZuvOEOVTAG TIG KOTOOTAOEIG UE
OUYKEKPIPEVEG CUMTTEPIPOPEG, oI TTPOBECEIC UAOTTOINONG BIEUKOAUVOUV ThnV
TAPNON TWV OTOXWYV COG KAl TN HAKPOTTPOBETUN YEiwan Tou AyXOug.

Mia &AAN TEXVIKA TTOU PTTOPEITE va xpnolyoTtroifoeTe gival n TeXxvikn ABCDE.
AiloBdaveoTte  eykAwPiopévol 0 évav  KUKAO  apvnTIKWV  OKEWEWV  Kal
ouvaiodnudatwy; H texviklp ABCDE, mou avarmtoxbnke atmd tov Albert Ellis,
MTTOPEI va oag BonBAoel va atreAeuBepwoEiTe.

To A cupBoAicel Tnv AvTIEoOTNTA - TNV KATAOTOOT TTOU TTPOKAAEI TO AyX0G 0AG.

To B ¢ival n memoiBnoni oag yia Tnv Katdotaon autr. Eival o1 okéweig oag
XPNOIPEG A ETICANIES;

To ' avTITTPOOWTTEVEI TIG ZUVETTEIEG - TTWG Ol TTETTOIBNOEIS 0Ag 0ag KAVOUV VA
AI0BAVEDTE KAl VO CUPTTEPIPEPEDTE.
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D civai yia Tnv au@ioBrTnon - au@IoRNTAOCTE QUTEG TIG KN XPHOIUES TTETTOIBNCEIG
KOl QVTIKOTOOTAOTE TIG JE TTIO PEQAIOTIKEG.

To E cival n Evepyotroinon - n BTk aAAayr ota cuvaioBApaTa Kai TIG TTPAEEIS
0aG OTav UIOBETEITE TTIO UYIEIG TTETTOIBAOEIG.

H 1exviki ABCDE oag divel Tn duvatdtnTa va TTAPETE TOV EAEYXO TWV OKEWEWV
00G Kal va JIOKOWETE TNV AAUCIOWTHA avTidpaon METAEU OTPECOYOVWY YEYOVOTWV
Kal apvnTikwv avtidpdoswyv. Me tnv au@ioBATnon Twv un BondnTikwyv
TTETTOIONOEWY, MPTTOPEITE VA KAANIEPYAOETE MIA TTIO OETIKA TTPOOTITIKA KAl va
OIaXEIPIOTEITE TO AYXOG TTIO ATTOTEAECUATIKA.

Niwbete évraon; MNapte pia Babid avaca pe avarvor] yia XoAdpworn. AuTh n
TEXVIKA ETTIKEVTPWVETAI OTnv  e€mPBpaduvon Tng avamvong oag yia va
EVEPYOTTOINOETE TN QUOIKI avTidpaon XaAdpwaong Tou ocwuatog oag. Bpeite pia
avetn 6éon, kAciote Ta pATIO OOG, av BEAETE, Kal ETMIKEVIPWOEITE O€ APYEG,
BaBiEg avatrvoég atrd Tn YUTN Kal EKTTVOEG aTTO To oTOMA. NIWOTE TNV KOIAIA 0ag
va avepokarefaivel pye kGBe avatrvorl.  Me KABe eKTTvor, QAVTOOTEITE OTI
ATTEAEUBEPWVETE TNV €viAON KAl TO AyX0G. ETTavaAdPeTe yia PEPIKA AETTTA Kal
VIWOTE TNV NPEUIA VO 0AG KATAKAUCEL.

XpelaleoTe €vav ypriyopo TPOTIO yIa va XOAAPWOETE; AOKINAOTE TNV TEXVIKN
avatvong 4-7-8. Eival atmAf) kai atmroteAeopaTikry. EiomveuoTte BaBid ammd 1n
MUTN 0ag vyia HIa PETPNON TEOOAPWVY, KPOTACTE TNV AVOTIVONR OdAG YId HIX
METPNON ETITA KaAI, OTN OUVEXEIA, EKTTVEUOTE OpPyd ATTO TO OTOMO OOG yia pia
METPNON OKTW. ETTavaAdpere autdv Tov KUKAO yia OpKETA AeTTTd. To puBuIkod
MoTiBO avaTtrvorg BonBd aTnv npepia Tou vou Kal TOU CWHATOG 006, TIPOAYOVTAG
TN XaAdpwaon Kail Tn Yeiwon Tou OTPEG.

To dyxog pTTopEi va gival avatroQeukTo, aAAG Ta BeTIKA cuvalioOruaTa YITopouv
va  A€IToupynoouv  w¢ aoTida, avTiotabuifovrag Tov avTikTummd Tou. H
KOAAIEpYEIQ TNG €UyVwPOOUVNG, TG XAPAg Kal TnG aiolodogiag MPTTopEi va
evioxuoel TNV avBekTIKOTNTA 0a¢ Kal va oag BonBrioel va avTINETWITIOETE TIG
TIPOKANOEIG TTIO ATTOTEAEOUATIKA.

AkoAouBei pia atrAfl doknon Tou ovoudletalr "Tpia kaAd Tpayuata”. lMpiv
KolunOeite KABe Ppddu, aiepwaoTe Aiya AETTTA yia va OKEPTEITE Tpia BeTIKG
TPAyPaTa TTou cuvéBnoav Katd Tn SIApPKEIa TNG NUEPAS 0aG. AUTA PTTOPE va
gival JEYAAEG VIKEG A MIKPEG OTIVUEG XapAg. ATTOAAUOTE QUTEG TIG EUTTEIPIEG Kal
a@AoTe Ta BeTikd cuvaioBripata va cag TTAnupupioouv. Eomidlovrag ouveldntda
OTa KOAQ, WTTOPEITE va XTIOETE MIa 1I0XUPOTEPN cuvalioBnuaTik Bdon yia va
QVTIMETWTTIOETE TO AYXOG.
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Na BuudoTe 611 n diaxeipion Tou Ayxoug dev £xeEl va KAVEI UOVO UE TNV NPEMia,
aAAG Kal YE TNV AvdaTITUgN TNG ouvaloBNuATIKAG oag duvaung. 'ETol, yedioTe Tn
{wr 00G PE BETIKEG EPTTEIPIEC KAl TTPAKTIKEG OTTWG Ta "Tpia KAAG TTpdyuaTa” yia
va dnUIoUpYNOoETE €va POgIAGPI KOTA TOU OTPEG KAl va TTPOAYETE TN CUVOAIKA
evetia.

O 1o 10XUpOG TTPOCTATEUTIKOG TTAPAYOVTAG YIa TO AyXOG €ival n olkodounon
IOXUPWY, OUCIOOTIKWY OXEOEWV MPE AGAoug avBpwTtroug. H oikoyéveld pag
MTTOPEI VO Pag TTPOOTATEUCEl ATTO TIG QVTIEOOTNTEG TTOU AVTIUETWTTICOUNE Kal
MTTOPEI VA PO TTIPOCPEPE! hIA Ao TTIOA TTPOCTACIAG EVAVTIA OTO OTPEG.

To emmOpevo BEua pag gival n oIkodounon aveekTikOTNTAG!

OEMA 4. OIKOAOMHZH ANOEKTIKOTHTAZ

H Cwr dev eival TTAVTA €UKOAN, UEPIKEG POPEG MOG TTETAEI Agpdvia. Mepikég
POPEG eival PIKPESG avaTTodIEG KAl EPIKES POPEG gival HEYANEG TTPOKAACEIG. ANAG
QuTO TTOU KAVEI KATTOIOUG avOPWITOUG va {EXwPICoUV gival n IKAVOTNTA TOUG VA
QVOKAPTITOUV, VA TTPOCAPPOLOVTal KAl VO OUVEXI(OUV VO TTPOXWPEOUV UTTPOCTA.
AuTn n IKAvVOTNTA OVOUACZETAl AVOEKTIKOTNTA.

H avBekTikOTNTa dEV £XEI VA KAVEI JE TNV ATTOQPUYT) TOU AYXOUG I TwV BUCKOAIWY,
aAAG pe TNV OTmapén Twv €pyaAgiwv Kal TwWV TTOPWV YIA TNV ATTOTEAECUATIKNA
QVTIMETWTTION TOUG. ZE€ AUTH TNV TTapouaiaaon, Ba e¢epeuvAcouuEe Toug Bacikoug
TTaPAYOVTEG TTOU CUUPBAAAOUV OTNV 0IKOBOUNON TNG avBekTIKOTNTAS Kal Ba
oulnTiooupE OTPATNYIKEG TTou Ba cag BonBrijcouv va avamTugeTe auTh Tnv
IoXupr TToIdTNTA.

davTaoTeiTE TOV EQUTO 0AG OAV £va UTTEPOXO BEVTPO, duvVATO KAl AVOEKTIKO, TTOU
avTéxel o€ KABe karalyida. AuTr €ival n ouaia TNG 0IkodOUNONG avOEKTIKOTNTAG.
Mia doknon 1ou ovopddetal "To OEvIpo TNG (WIS PoU" UTTOPET VO OTTOTEAEDE!
€va 10XUpO epyaAcio yia va KOANIEPYNOETE TNV EOWTEPIKA oag duvaun. lMNapTe
éva oTUAO kal €va xapTi | Bpeite éva wnolokd epyaAeio av TTpoTigdTe. Ag
avaTrTugoupe TNV aveekTikdTATA Padi!

O kaBopIiouOg OTOXWV €ival €vag QAVTOOTIKOG TPOTTOG YIA VO OIKOOOUACETE
avBekTIKOTATA. AAAG OG TO TTAPADEXTOUE, N TTOPEIQ TTPOG TNV ETTITEUEH TOUG eV
givar Tavra  opaAf. AkoAoubBei pia doknon KaBopiopou OTOXWwV  TTOU
EVOWMOTWVEI Ta EUTTOOIO KAl TIG OUVAUEIG TTOU UTTOPEITE VA AEIOTTOINCETE YIA VO
Ta EETTEPAOETE:

MpwTtov, TTPETTEI VA OPICETE TOV OTOXO OOG:
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®davraoTeite éva Bouvo TTou BEAETE va aveREiTe - autdg gival 0 aTdxog cag. Na
€i0TE OUYKEKPIPEVOG KAl VO TOV KATAYPAWETE. TI BEAETE va TTETUXETE;

27N oUVEXEIQ, TTPOCBIoPIoTE Ta BriuaTa:

OpapartioTeite €va povottdr TTou odnyei oTto Bouvd. AuTtd eival Ta BraTa TTou
Ba KAVETE yIa va QTACETE OTO OTOXO 0AG. XWPIOTE TOV OTOXO OO O€ PIKPOTEPQ,
EQIKTA opdonua. Karaypdyte KABe Bria 0TO HOVOTTATI 0AG.

Twpa péTel va TTPoRAEYETE Ta TTIBAVA UTTODIA:

Ta Bouvd utropei va ival Uttouha. KaBwg oxedidlete Ta BAPATd 0ag, OKEPTEITE
Ta mMOavd eutrddia TTOU PTTOPEI va ouvavTioeTe o€ KABe BAua. lowg eival n
ENeIwn xpovou, n autoau@ioBATnon 1N n éAAelwn ToOpwv. MpdywTte autd Ta
moavd eutrédia ditTAa o€ K&Be Briua.

2T OUVEXEIA, EVTOTTIOTE Ta OUVATA 0AG CNUEiA:

ANG Ta Bouvd atmmoKaAUTITOUV €TTIONG KPUQYEG KOIAAdEG duvaung. Twpa, yia
KABe €uTTOBIO, EVTOTTIOTE TNV €0WTEPIKA dUvaUN TToU OIABETETE KAl PTTOPEI va
oag Bondnoel va 1o getrepdoete. lowg €ival n €mPovl oag, n mMvonTIKOTNTA
0ag N n IKaveTNTA 0ag va paBaivete atrd TIG ATTOTUXiEC. PAWTE QUTES TIG
QuUVAEIS OITTAQ OTA AVTIOTOIXA EUTTODIA.

OAokAnpwvovTag autr TNV GoKNOT, OUCIaOTIKA ONMIOUPYEITE Evav 0dIKO XApTN
TIPOG TOUG OTOXOUG 0aG, £COTTAIONEVOI PE TA EPYOAEIT VIO va EETTEPATETE TUXOV
EUTTOBIO OTNV TTopEia. OuunBeite, N AVBEKTIKOTNTA OEV ONUAIVEI VO ATTOPEUYETE
TIG TTPOKANCEIG- ONUAIVEL va E€XETE TNV QUTOYVWOIa Kal T duvaun va TIg
CETTEPVATE.
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