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HNEPIAHYH

H mopovoo mtuylokn epyoacio mpayuatevetor to OEua, TG WYUYOAOYIKNG
TPoETOGiog Tov abintov e avtioeaiptons. H yoyorloywkn mpoetolposcio tov
afAntov eivarl amapaitntn 610 YOPO TNG AVTIoEAipong Yy Tovg €£NMg TOPOKAT®
Adyovc. Ot aBAntég dev emrpémetar vo AapPavouv cuuBovAég KaTd T SLOPKEL TOV
AyOVOV 0md TOVG TPOTOVNTES TOVGS, TO TEVIG givat Eva AOAN e AdBovg 6Tov Ta Addn
LETPOVV YL TNV EMITEVEY TOL TOVTOL, GTO AOAN O VITAPYEL LOVO ViKN 1 NTTO KOOGS
Kot 1 XpoviKn dtdpKela Tov aydva dgv eivar kabopiopévn. Olot avtol ot Tapdyovteg
GLUVIGTOOV TNV YuyoAoyia oT0 TéVIS KaBOoploTikng onuociog yw v eEEMEN ToL
afint. H cvykekppévn epyacio eivar dounpévn oe mévie ke, HEGO OO TO
omoio TopovctdleTot 1 £vvola TS YUYOAOYIKTG TPOETOLOGIOG.

210 TPp®TO KEPAAOLO StocoPNVILeTOL 1| GNUOVTIKOTNTO TG VTOTETOIONoNG KO
™G OLTOOMOTEAEGUOATIKOTNTOG otV  amddoon tov ofAnm. H évvowr g
OVTOOTOTEAEGLLOTIKOTITOG OVOPEPETOL GTNV TKAVOTNTO TOV OTOHOL VO TOTEVEL OTL
€Yl TN SLVATOTNTA VO EKTEAEGEL TN GEPE TOV EVEPYELDV OV ATOLTOVVTOL Y10 TNV
emitevén ocvykekpévoy otoywv. Encita oto 1010 kepdioo avapépoviot ot péhodot
pe Toug omoiovg umopel va Pertiwbel n avtomemoifnon tov abinty|. Avtol givar n
opaon pe Bappoc ko avtomemoibnom, M KATAAANAN YAM®GOO TOL CAOUATOS, O
EVIOTICUOG TV OvvoTdV onueiov tov afint, to KotdAAnAo mAdvo dopdong, M
dlatnpnon g awtonemoidnong axoun Kot 0tav o avtitaiog gival 1oyvpoc. Eniong, o
aBAntnc va eavtaletor v emtuyio TOL KAVOVTOS ¥PNoN NG VOEPNS OMEIKOVIONC, 1
TOPOTNPNCN TPOTHT®V TTPOS Hipnon, n awénon g avtonenoidnong tov adintov
OTO YTUMNUATO TOLG HEC® TOV GUVAYWOVIGHOU UE KOAOVG TOiKTeC OAAG Oyt pe
TEAELOVG, O OLTOJIAAOYOG KOl TEAOG Ol TPOOYMVICTIKEG POLTIVEG OTTMC PAETOLE HECOL
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o TOPOOEIYHOTO HEYOAWDV TOUKTOV TOV TEVIC UTOPOVV VO, EPAPLOGTOVV Kol oo
k6O abAnT Yo TV aéNom TV EMTES®V TG AL TOTETOIOMONG TOL.

210 0e0Tepo  KeEPAANO TNG epyaciog YIVETOL OVOAVLTIKY OvVOQOPE  TNG
EQUPUOYNG NG BeTikng okéyng Kabdg Kol ToOv aVTOONAOYOL TV 0OANTOV NG
avtio@aipiong vy ™ PeAtioon Mg amdO0CNG TOLG. XTO TPMOTO VITOKEPAANLO
AVOADETOL M CNUAVTIKOTNTO TNG OETIKNG OKEYNG KOl GTI GUVEXELDL OVAPEPETUL O
TPOTOC L TOV OMOIOV HEWDVOVTIOL Ol OPVNTIKES OKEWES TOv aOANTH. Apykd, o
afnTg ypeldletor Vo GULVEOINTOMOMGEL TO TEPLEYOUEVO TMV OPVNTIKAOV TOL
OKEYEWV, EMELTA VO TIG OVTIAAUPAVETOL TN CTUYUN OV E1GEPYOVIOL GTO HVOAO TOV
KO V0L TIG «CTOUOTAED IE [0 AEEN OTIMG «OTOT» KOl LETETELTO VAL TIG OVTIKAOIGTA [LE
Beticég AéEeic M ppdoels. Emiong, n Oetikn oxéym evioydeton otav peiwbodv ot
apvNTIKEG OKEYELS, OTav o afAntng emavaiapPaver Oetikés @pacel; oty
KaOnpeptvoTTA TOL, 0TV £ival EVYVON®Y Yo Ta BETIKE GToLYElD TOL oY VIdLOD TOV
Kot T€hog 0tav o afAntig opapatiletarl avtd mov embupel vo Tpaypatoronel. Amo
™MV GAAN TAELPE, GTO OEVTEPO VTOKEPAAOLO YIVETOL OVALPOPH GTOV OLTOOIAA0YO.
Amd épevveg mov €xovv mpaypatomonfel o Betikdg avTOdIAOYog avEdvel TV
afAntikny amddoon Twv abAntdv, eved o apvntikog ) pewover (Kubistant, 1986).
Yopeova pe toug Zinsser et al. (2010) ta €idn tov avtododldyov €ivorl 0 S100KTIKOG
AVTOSIAOYOG KOt 0 aVTOdIA0YOG Tapakiviiong. O afAntg xpnotponodvtog AEEeic-
ephoelg KA1 Oa eivar e BEoM va LETATPEYEL TOV OPYNTIKO AVTOSIIAOYO GE BETIKO
Yo va avénoet v omddoon tov. Ot eVOSIKTIKEG QPAGES OV UITOPOLV V.
y¥pNoonomBobv amd Tov afANT elvor «KoAd T TAG», «PELLO KOl «UTPAPON.

YuveyiCovtog, 610 TPITo KEQAANLO TNG TTLYLOKNG ATOcAPNVILETOL O OPIGHOG

NG VOEPNG OMEIKOVIOTG Kot YIVETOL AVALPOPE GTO TAEOVEKTNLOTA TG HEBOOOV LTI,



ZUVOTTIKA, 1 VOEPT] ATEIKOVIOT €ival 1 1IKOVOTNTA TOL OTOLOV VO, OVOTOPLGT VOEPA
o dpooTnPOTNTO HE TN dvvoun Tov pvaiov tov (Block, 1981; Cox, 2002). Xt
GUVEYELNL TOL KEQPOAAIOV OVOPEPOVTOL TO EIOM TNG VOEPNG ATEIKOVIONG T OTTOiaL Elvan
N eomtepikn kot N emTepKn voepn omewovion. ‘Emeta, yivetor Adyog yiu to
ototyeia Ta omoia efvol amopoitnTa Yoo Lo ETLTLYNUEVT] POVTIVOL VOEPTC OTTEIKOVIONG
ocbpewva pe tov gpevvn Butler (1996). H epyacia cuveyiletar pe éva mapddstypo
VOEPNS AMEIKOVIONG TTOL ®PeAE TOLG 0BANTEG TG avticeaipiong. Télog, oe awtd TO
KEPAAOLO TTEPLYPAPOVTOL ENTO OCKNGES VOEPNG OMEIKOVIGNG Ol OTOIES UTOPOLV VL
ypnowonomBodv and tovg afAnTéC TG avticeaipiong yw ™ Peitioon G
Yuyohoyiog Toug.

To tétapto kepdioo mepthapPdver v €vvola tov Ayyovg KoOdS Kot Tig
TEYVIKEG YOAAPOONG TOL UTOPOVV Vo ypnotpomomBovv yoo 1 PeAtioon g
YUYOAOYIKNG KATACTOONS TV afANTAOV TOV TEVIS. TNV apyY], YivETal avaQopd GTov
opwold TOVL GyYovg oTov afAnNTIcUd Ko emeEnyodvion Pacukcol opicpol, OT®S Tov
GyYovg KATAoTUGNG, TOV YOPUKTNPIOTIKOD (YXOVG, TOV YVMOGTIKOV GyYoug KafdS Kot
T0V cOUOTIKOD &yxovs. Ot gpevvntéc ot omoiot vrootnpifovv 1 Bewpio TOL
aveotpoppévou U oyvpilovtor 0Tt 1 di€yeporn av&dvel v amdo0on oAAL av M
Oyepon avénbel mépa amd éva emTpentd Oplo, TOTE M EMIOOT YEPOTEPEVEL
(Broadhurst, 1957; Hebb, 1955). "Yotepa, otv gpyoacio. ova@Epoviol OKT®
ONUAVTIKA XOPOKTNPLOTIKA To, 0toia BonBovv Toug abANTEG VO VTILETOTICOVY TO
Gyyog tovg katd ™ ddpkela Tov ayovov (Butler, 1996). Xt cuvéyetn, avaidovton
0l TOPAYOVTEG Ol 0TOi0l GLUPBAAAOVY GTNV TPOKANGT TOV GyYOLS. ZOUPMOVO, LE TOV
Endler (1978, 1983) ot mapdyovteg awtoi givor o OPog g amotuyiog, o poOfog yio
APVNTIKY KOW®VIKY aEloAdynon, o @OBog TG OVETAPKELNG Kol 1| OAAOYN MH0G

Vi



TUMIKNG povTivag. Meténetta, 6to 1010 KEQAAOLO UEAETOVVIOL TO. GUUTTOUOTO TOV
dyyovc. Ta cvountOUATO TOV AYYOVS, COUP®VA Le TN PBPAoypapia, pmopel va eivat
OPYOVIKA, KWWNTIKA, QUGIOAOYIKA, GUUTTOUOTO OTN YLYOAOYiOL KOl GUUTTOUOTO
ovumeprpopdc. ITo cvuykekpyéva, 610 Y®PO NG aviicPaipiong N Pactkn enidpaocn
IOV EMPEPEL TO AYYOG OTO COUO KOTA TN OdpKeEI EVOG Oy®dVa €lval 1 aKoLGLo
cvomoot TV pav. Eriong, 1o dyxog HEIDVEL TNV EAACTIKOTNTA TOV HVOV HEGH UN
NOeANUEvOV KIVIGE®V 01 OTOIEG 00T YOUV GE aVETIBVUNTO OTOTEAEGLLOLTAL.

2uveyllovtag Tn UHEAETN OTIC YUXOAOYIKES TEXVIKEG €lvarl ypnolpo vo yivel
aVOQOPA OTIG TEXVIKEG YOAAPMOONG YO TNV GVTIILETOTION TOL Gyyovs. Ot teyviKég
YoAApwong tvar mowkideg, OALG AVTEG TOV OVOAVOVTOL GTNV TTOPOVGA Epyacio lval
N avtoyevig €EACKNOT, 1 TPOOSEVTIKY) VEVPOUVIKT YOALPMON KOl 1) TEYVIKN TOV
eEMEYYOL TNG avamvong Yo TV emitevén g emBuunS KATAoTOOoNS MPERIOG.
Apywcd, okolovBel cvvtoun avagopd oto TL givor M avtoyevng eEdoknom Kot
TAPOLGLALETAL, GTN CLVEXELD, LK EVOEIKTIKN AOKNON aVTOYEVOLS ££A0KNONG. X1
GLVEYELN, OlVETOL O OPIOUOG TNG TPOOOEVTIKNG VEVPOUVIKNG YOAAPMONG, EMIONG
mapéxovtal ot Pacikég mAnpoeopieg 60wV aeopd T HEBOdO avt Kol TEAOG
KOTOYPAPETAL €VOL TTOPASEIYUD EQPUPUOYNAG TNG OCLYKEKPUEVNS pHebBddov. Télog,
yivetor AOYOS Yo T YOALP®ON HEGH TNG OVOTVONG Kol OvVOPEPOVIOL POCIKEG
OGKNOELG AVOTVONG Y1t TOV alfANTY| TNG avTIoQaiplong.

270 WEUMTO KOl TEAELTOO KEQAAOLO TNG €PYAciag avoAlveTor 1 €vvolo TNg
TPOGOYNS KOl TNG OLTOGLYKEVIPMOT. Ava@EPOVTIOL Ol OPIGUOL TV TOPATAVE
eVVolmV Kob®G emiong amocagnviletor kot 1 £vvola TG EMAEKTIKNG TPOGOYNG Kot
amopOLovVTOL 01 TOPAYoVTeG oL 0moiol emNPEAlovY TNV OTOTEAEGUOTIKOTNTO TNG

EMAEKTIKNG TPOCOYNG, oVUe®vo. pe tov Jones (1973). Apykd, mapovoidlovtatl ot
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OO TACELG TNG TPOCOYNG, MEGH OO TOPAOEYIATO OO TO YDPO TNG OVTICQAIPIOTG.
Ot dwotdoelg TG Tpocoyng ivar 1 TATId EEWTEPIKT, 1| OTEVY EEMTEPIKN, 1 TAOTIA
E0MTEPIKT KOL 1 OTEVH] ECOTEPIKT. TN CLVEXELL dtocoPNVilovTal ol TPOTOL LLE TOVG
omoiovg umopel va PeAtiobel 1 avtoocvykévipmon tov abintr. Ot Texvikég avTég
glvol o1 TeYVIKEG YOAAP®ONG, Ol povTiveg €KTEAEONC, O ALTOOGAOYOS, M VOEPN
eEdoknon Kot T€Aog 1 e£A0KNON TG GLYKEVIPMONG TNG TPOGOYNS Ke T HéEBodo tov
mivako Tov toyoiov apiuonv. Kigivovtag, mapotifevral acknoelg ol onoieg pmopovv
Vo €QAPUOGTOUV KOTA TN OBPKELD TNG TPOTOVIOTNG GTO TEVIC O 0moieg GuUPaAlovy
o PeAtioon TG aVTOCLYKEVTPMOOTG TOL ABANTY).

H mlodown PBiproypapio cuvéPaAle OLGLOGTIKA GTNV OVOAVLOT KOl OTN
Olepevvnon 1oL BEUOTOC KOTOANYOVTOS GTO GULUTEPAGUA OTL 1 YOYXOAOYIKN
mpoeTolacio oeelel Tovg 0OANTEC TG AVTICEOIPIONG VO UEYIGTOTOWGOLYV THV

afAnTIKn ToVg ATHO0GT).
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H ntoypoxn avt epyacio sivon
AQLEPMUEVT] GTNV OYOTTULEVT LOV
punTépaL.



Evyoaprotieg

Awe0davopatl TV avaykn vo EKQpAc® amEPAVTT EVYVOUOGVUVI GTIV OIKOYEVELL
pov n omoia pe otpiEe Kab’OAN TN ddpKela TG POITNTIKNAG Hov LmNg kot cuveyilet
va pe ompilet. o ocvykekpyévo guyopliotd v puntépa pov Mapiva kot tov
TaTEPA LoV AnunTpn Yoo TNV dvev Opwv LTOoTNPEN TOVG. AKOUO EVXAPICTA TNV
adeAPN Lov Ayyelkn yio TV ovidtoteAn Pondeta kot ) ompién .

Eniong, 0o MBera va evyopiomom yoo okdéun pie eopd tov emiPAénovta
kafnynt| pov k. Nwdiao I'pifa yuu v guydpiomn Ko dyoyn cvvepyosio mov

glyape OA0 aLTO TO SIACTNLLOL.
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EIXATQI'H

210 mAoiclo Tov GVYYPOVOL aOANTIGHOD, TOGO Ol TpomovNnTég, OGO KOl Ol
afntéc, avayvopilovv 1o onuavtikd poAo ™G abANTIKNG YuyoAloyiog otn PeAdtioon
™m¢g amodoong tov afintov. H avdmrtvén kot M expadnon tov yuyoloyikmv
de&lotTeV Yo TNV gvioyvon g enidoong Héca oe Eva YeVIKO TAaiclo aOANTIGHOD
éxet kaAd texunpuwBel (Fletcher & Hanton, 2001, Parker & Lovell, 2009).
Ewdwotepa, n mAcloynoio tov mpomovntedv, Tov afintdv, oAAd Kot KoV
EMOTNUOVOV TOV adAnTiopol avayvopilel T onpacio Tov YuYoAoyKolH Topdyovia
01N pabnon vEwv 0oKNGEMY, GTNV OVTOLATOTO{NGT) TOLG KOl GTNV GPLoTI EKTEAECT)
TOVG GE OYMVIOTIKEG GUVONKEG.

2V TAEIOVOTNTO TOV TPOTOVIGE®V TTap’ OA0L QVTE, SIVETOL TIG TEPIGCOTEPES
Qopég éupaon ot PBeAtioon TG QUGOIKNG KATAGTAONG, TNV TEXVIKY] KOTAPTION
KaB®OG Kol 6T0 OWOTO GYESIOGUO TOL TOKTIKOU TAGVOL TOL AyAdVO Kol GUYVA
TOPOUEAEITOL 1 YLYOAOYIKY mpoetoacic towv abintov. H  yuyoroywm
TPOETOWOGIO APOPE TNV TPOETOHOGIO. TOL HLOAOD kot ™S okéyng. H koAn
Yuyoroyio avadEIKVOEL TNV KAAY QLGIKN KOTAGTOG, TNV TEYVIKN KOl TNV TOKTIKY,
av&avovtag £€tot TIg MOavOTNTES Yo, HEYIOTN amddoon. e avtifetn mepintwon, n
KOKT WYOYOAOYIKN KaTAoTaoT Tov afAnt ennpedlel v anddoct| tov. Emopévac,
YUYoAOYIKN TpogTOaGio eivor arapaitntn o OAha ta afAqpata.

210V ayovioTikd afAnTtiopd kabe abAnuo £xet Tig 1011TEPOHTNTES TOL Kol Ot
amotNoelg Yo, amddoon dapépovy and dOAnua oe aOAnua. H avticeaipion etvon
éva dOAnpo OVGKOAO Kol GKANPO, AVIKEL GTNV KATNyopio TV afANUatov £vtaong
(YuyIKNG Kol COUATIKNG), Yuyoroyiog Kot duvatov avtaywvicpov. Eival éva and ta

Mya a0 poto Tov cuveVALovy Hovo Kol SITAO £100G ToyVIO0D. XTO LOVO TTatyViol o
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Kavoviopog opilet 0Tt o1 aOANTEG KATA TN OEPKELN TOV AYyOVOV OEV_EMTPEMETAL VO,

Aoaupavovv_ovupovréc ek tav €Em. To yeyovog owtd omd pdvo tov givor mwory

oNUOVTIKO, 01Tt 0 aBAntg Oa mpémel va Paciletor pOVO OTIG OIKEG TOV OLVALELS.
Movéya pe v ot 6Tov €00Td TOL Kot TV avATTLEn TG avtonemoidnong tov Ha
TPOCTOONGEL VO AVTIUETOTIGEL TIG OVOKOMEG OV MOUVAOC O AVTIUETOTIGEL GTOV
ayovae. AkOun kol 6to SmAd, to omoio maileTon e dVO TAIKTEG GTO YAMESO EvaVTL
ovo, o afintg pabaiver va cvuvepydletar, va gvBappivel kot va vrootnpilel tov
GLUTOIKTT TOV KOTA TIG SLAPOPES EKPAVGELS TOL OYDVO. TNG OVTIGPAIPIONC.

Eniong, to tévig eivon éva a0imue AaBovg. Ta AaBn eivar emitevén movToL Yo

tov avtitoro. Ta dwdeippato dev anopacilovtol omd tov moiktn Om®g 6€ LEPIKE
dAlo obAqpoto. Axdun, vmdpyel PEYOAO TOGOGTO OMOPAGEMV TOL TPEMEL VO

MeBovV and Tov TaUKTN GE YPNYOPO XPOVIKO SLAGTNUA. AEV VTAPYEL 1GOOI GTO

TéVic. Ymdpyovv kpiciol TOvTol 6Tovg omoiovg Kpivetol n €ékPacn Tov moryvidov.
Xe ovtd 1o onueio ot afANTéc Bo mpémel va £xOVV YLYOAOYIKY GVTOXY| YO V.
UTOPOVV VO amodDCOVV GTO HEYIGTO TV duvatottev tovs. H ékBacn tov ayodva
elvan glte M vikn, glte n NrTo, yUowtd ot abAnTég o mepintmon NtTag o Tpémetl va
v avtipetonifovv pe yoypopio kot vo podaivoov omd ta AdOn tovg. H ypovuki

OUWIPKEW OTOV__aydve  ovTioQaipione dgv sivar  kafopwopévny ond TOLG

Kavoviopolg kot 1 ékPaon tov aydva pmopel dAAAEEL oVl TAGO CTUYUN KOTE TN
dlapKeld Tov.

Axoun, ot eEmtepikol mapdyovteg ONANON To EVIOVO KOLPIKE QOIVOLEVA, OTTMOG
0 0€pag, TO KPLO, 0 MAIOG, O KOVCMVOSG GLUVOVTIOVIOL GLYVA GTO GOANUO TNG
AVTICEOIPIONG KOl UTOPOVV VO, EMOPACOVY OPVNTIKA GTNV 0TOS00T OPICUEVEOV

afntov. TToAAéEG Popég 0 aydvag pmopet va dlaKomel Ady®m TV EVIOVOV TOpATdved



QOIVOUEVMVY Kol YU oTO 01 aOANTEG O Tpémet va, elvol YuYoAOYIKE TPOETOUOCUEVOL
v evogyduevn kabvotépnon tov ayova. Ocov apopd ToLg KOVOVIGHOVS Ol OyMDVES
de&ayovian oe OAeg Tig 0eCov, N katataln Paciletar oTo KOAG ATOTEAEGUOTO TOV
gpyovtar pe TV mAPodo Tov xpdvov, oybeL TO aywVIoTIKO cvotnua Knock out,
VILAPYOVV SLUPOPETIKEG EMPAVELEG YNTESMV KO TO, LTOAGKLIN EIVOL SLOPOP®V TOTTMV.

Ola ta avetépo ototyeia oG KAVOLY GOYES TO TOGO GNUAVTIKY £lvol 1 YuyoAoyKn
TPOETOLAGI TOV AOANTOV, AOY® TOV 1O10ITEP®V YOPAKTNPICTIKOV TOV AOANLLATOGS.

To tévig ouuPdidetl BeTikd 6N PLGIKT, YLYOVONTIKY KOl GTT) GLVOLGONULATIKN
e&eMéEn tov atopov. Omwg ko dAro opadikd M atopkd abinpata, dev amotelel
pévo copatikd dOAnuo, oAAG KOl TVELUOTIKO, OToLTel TVELUOTIKY] GLYKEVTIPMON,
o&vdépketa kol evoTpo@ic. Ot KavdTTEG AVTES £ivol AmOPOiTNTEG MDGTE TO GTOUO VO
elvan og Béom va Eemepdost Ta ddpopa TPoPANLata oV Topovsldlovtal GE Eva
ayova akafoplotng owbpketag. H péon obpkela evog aydva sivar yuor TG yovoikes
elvar 89 £ 24,6 Aemtd evd Yo TOVG AvTpeg 1) drdpketa etvan 146£58,2 Aemtd TG OPOC
(T'pipac, 2015).

Katd m odpkela evog aydva, 1 cLVOICONUATIKY] KOTAGTACN TOV TOKTOV
petafaiietol cuveyms. Atdavovtal yopd, dackEédaon Kot Evtaot), Opmg kot Buud,
AOTY, OTOYONTELGT KO LEPIKEG POPES KOTNYOPOLV TOV £0VTO TOVG Y10, TO. AABN TOVG.
[Toporo avtd, Kab' OAN TN JbpKeln TPEMEL VO, Elval CLYKEVTIPOUEVOL GTO TToLVidl
Kot va. tpoomafohv va punv eivor mpoPAéyipotl and tov avtitoaro. A&loonueiot
elvar Kot 1 yuyoroyikn O14GTacT TG ddIKaGIog, OTMG dATLTOVETAL 0md TOVG A.
K. Tpowio kot Zt. 1. Aovpn|: «H éxPaon gvog aydva oto ynmedo tov tévig eEaptdtan
amd TV aAAnAeniopacn peTaE) TOV PUOIKAOV Kol VONTIKOV YOPOKINPIOTIKOV TOV

atyTn».



Yuvenms, OAN avTn M dlepevvnon amookKonel va fondcel 6TO Vo KOTOVONGEL
KOAOTEPO, O 0OANTAG TOV €0TO TOL KOl VO EAEYYEL OMOTEAEGUOTIKOTEPO TIG
aVTIOPACELS Kal To. GLVOIGOMIaTA Tov. Q¢ €K TOVTOL, Ba emttevyBel N avanTLEN TN
aVTOTENOIONOMNG, 0 EAEYYOG TOV APVNTIKOV CKEYEWDV O EAEYYOG TOV AyYOLG Kol M
BeAtioon TG GLYKEVTIPOONG UE EPYOAEID TNV VOEPY] AMEIKOVION KOl TIG TEXVIKEG
yorapwons. H mapovoa epyacia, e€etdlel Tov TpoOmO e TOV 0moio 1 yuxohoyio TOV
afAnt avticeaipiong ennpedletl TV anddocn ToL Kot TV e£eMKTIKT Tov opeio. H
gpyocio. vt OmOCKOMEL OTNV OvATTUEN YUYOAOYIKAOV OElOTNTOV TIG OTOiEg
ypewaletal évag abANTNG YL vo. VIEPEYEL TVEVUATIKE KOt YuYIKE pEGO amd TNV
EKLAONON KOl TNV €QAPLOYT TOV YUYOAOYIKAV TEYVIKOV. To cuykekpiuévo {nnua
elvar vyotng onuaciog Katd ) dwdpkeln evOg aydva, 010TL 01 CKEYEIS Kol To
cuvatsOnuatd evog abint) emnmpedlovv onuavtikd Ttov TpdémMO HE TOV OMOI0
ayoviCetat, Kot eviote advvatel va ta eAEYEEL.

270 TPOTO KEPAALO0, YIVETOL OVAPOPA GTOVS TPOTOVGS LLE TOVS OTO10VG Umopel
va avartHgel o aBAnTig TV aVToTTET0I0NG1] TOL.

210 0e0TEPO KEPAAOLO, amocaenVvileTal pe molov Tpdmo 0 afANTg umopel va
amoKTNOEL évav o BeTikd TPOMO oKEWYNS Kol vo omoAlayel amd to. apvnTIKA
vontikd tov tpdtuma. Eniong, eotidletol Kot oty £vvola Tov auTodtaidyov.

To tpito kepdiaio diver Paputnto oV €vvolo NG VOEPNS OUMELKOVIGNG.
Eneényeitanr 0 6pog avtds Kot ovapEPovIol 0CKNGES TAVMD GTNV VOEPT OMEIKOVION
mov pmopel 0 aBAnTNg va ekteAécet Yo va BeEATidoEL TV amdd0GT TOV.

270 TETOPTO KEPAAOLO OVOAVOVTOL Ol OPVNTIKEG EMOPAGELS TOL @yYoVg GTNV
enidoon tov afANT KaOdG Kol Ol TPOTOL AVIYUETOMIONG TOV HECH TMOV TEXVIKMOV

YOALAPOOTG.



210 méUTTO KeEPAAoo mopExetal To BewpnTikd vofabpo Yoo TV Evvola Tng
TPOGOYNS KUl TNG GVTOGVYKEVTPMGNS GTNV OVTIGQAIPIoN. APYIKA, OVOAVOVTOL TO.
eldn ¢ mpoooyns. Emmiéov, mapovcidlovior texvikéc ywoo t Pertioon g
OVTOGVYKEVIPMONG TOGO LEGO GTOV AYDVIGTIKO YOPO OGO Kol EKTOC AVTOV.

Tao gpevynTiKd EpOTAUOTO TOL HOL £0MGOV KIVIITPO Yio TN dnuovpyio g
napovoog epyaciag ivor 6vo. To TPdTO ival va amocaPnVIcTEL e TNV KATAAANAN
Broypapkn avackdmnon av 1 avtoneroifnon, n Oetikn okéyn, 0 ALTOOEAOYOC,
1 VOEPN AMEWKOVIOT, Ol TEXVIKEG XOAdp®ONG Kat 1 Tpocoyn fonbovv tov afint va
Bektidoel v amddoon Tov oty aviiseaipion. To dgbtepo eivan pe molov Tpdmo ot
TAPOTAV® TEXVIKEG BEATUOVOLY TV £mid0ooM TOL AOANTY.

'evikdg o16Y0G5 TG epyaciag ovtng eivor o abAntg va avomtuéer Tig
KATAAANAES tKavOTNTES TOL B TOV BonBncovv va BerTidoet T Yyuyoloyia Tov otV

avTiceoipion.



Kepaiaro 1°

AvTonenoidnon - AVTOUTOTELEGUATIKOTITO

H avtonemoifnon eivar évag yevikdg Opog e TOV 0moio TEPLYPAPETAL 1) TOTN
TOV 0OANTH OTIG IKOVOTNTES TOL KOl 1] EUTIGTOGVUVI] TOV £XOVV Ta ATOUN GTOV £0VTO
toug. [TAn0og epevvav €xel avadeiler v a&ia g evioyvong g avtonenoidnong
otov afAntiopd, xobodg Kor OTL 0G0 MO LYNAN Kol PEOAICTIKN €ivon M
avtonenoidnomn, 1060 KoAvTEp M omddoon. H avtomemoifnon emmpedler ta
cuvalcOnpata, TIc GKEYELG AAAN KOL TV GUUTEPLPOPA EVOG 0OANTN.

H Baown €pgvuva mov avomtoydnke to tedevtaio ypdvia, Tave oto BEua ™G
avtonemoifnong kal ¢ omddoong otov abintioud, katevhiveton Kupimg and v
YVOOTIKY Bempia kot TV €vvola TG OVTO-OMOTEAECUOTIKOTNTOG. LOUPOVO UE TN
fewploc ™G AVTO-OMOTEAECUOTIKOTNTOG OEV VTAPYEL KOVEVOS 7O  KEVTPIKOG
UNXAVICUOG IOV EMNPEALEL TIG EVEPYELEC TV ATOU®VY OO TNV TOTN OTIS TPOCMTIKEG
TOVG IKOVOTNTEG. AV OEV TIOTEVOLV T ATOUO OTL UITOPOVV VO TETVYOLV KATL LE TI
OKIEC TOVG EVEPYELEG, TOTE £Y0VV MKPEG TOAVOTNTES KOl KIVTpO VO EVEPYNGOLV
(Bandura, 1997). Ta dtoua odnyodv ) (on tovg pe PAcn ta TOTED® KOl TIG
TPOCOTIKES TOVG KavOTNTEG. H €vvola TG aTo-0moTEAECUOTIKOTNTOG AVAPEPETOL
6TO OV MOTEVEL €va ATOHo OTL €YEL TIC IKOVOTNTEG VO EKTEAEGEL TN OCEPA TOV
EVEPYELDV OV OTOLTOVVTOL Y10 TNV TPOYLOTOTOINGT GUYKEKPIUEVAOV ETITEVYUATOV.
Ta motev® avtd emnpedlovy TV oelpd Tov evepyelwv. Edv ta dtopa motevovy oti
£€yovv T duvaun va Epovv ta emBuuntd aroteAéopara, Tote o Tpoomadncovy yio

™ emrvyia. O amotehespatikdg afAnNTg ivar avtdg mov dwabétel kivntpa. Edv o



aBAnTNC ToTEVEL OTNV EMITLYIO TOTE KIVNTOMOLEITOL Y10 VO OOVAEYEL GKANPE Yo VoL
TNV EMTOYEL

Apketéc opéc aOANTEC LeTA amd KAToo LEYOAN TOVG emTVYi0, ONADVOLY «TO
TOTEYO KO TO KOTAPEPO» 1| «JLOVV 0 LOVOG TTOV TiGTELA OTL Bl TOL KOTAPEP®» 1 «O
TPOTOVNTNG UOL TioTeEVE G€ guévay KTA. Otav vrapyel vynAn ovtoremoifnon ot
mpocdokieg Tov afAnT eivar OeTikég Ko VITApYEL TOTN Kot Gryovptd yio 1o BeTIKd
ATOTELEC L.

H oyéon g avtomenoibnong kot g amddoong umopel va ovarapactadeli pe
10 aveotpappévo U. Otav 1o enimedo g avtonenoibnong eivar younio, xounio
elvar ko to eminedo g anddoons. Kabog avdverar  avtomenoidnon avédavetat
Kot M omddoon péyxpt éva onueio 1o omoio elvan to PéATicTo emimedo NG
avtonemoidnong. Ilepartépm avénon g avtomenoibnong amd oavtd t0 onueio
dnovpyel peimon g amddoong (Weinberg & Gould 2007)

Ta yopnid eninedo g avtonemoifnong ennpedlovv apvnTIKd o ENTITEIA TG
anddoons. Yndpyovv moArol afANTG pe KivnTikég 0eE10TNTEG Yol vl emttHYOVV, OAAG
AmOTLYYEVOLV VO ATOdMGOVY GTO HEYIETO TOVG KAT® amd mieon. o mapdderypa,
elvat ouyvo eavopevo ot aBANTég TS avTIoPaipiong va amodidovy 6T TPOTOVIGELS
TO HEYIOTO TOV IKAVOTHTOV TOVGS, EVA KOTA TN SIUPKELD TOV OyDVOV VO LNV UTOPOVLV
VO YEPIGTOVV TNV TECT] TOV OVTAYOVICHOD KOl ETOUEVMOG TO EMIMESO NG OMAS00NG
TOUG v pewwvetal. Avtd 10 @awvopevo mopatnpeitor A0y TG EAAEWYNG
avtonemoidnong, n omoia ALEAVEL TN GLYKEVIPMGN TOL AYYOLS KOl TN SlICTOoN
mpocoyns. Ot aOANTéC pe yapnAn aVTOTENOIONoN EMKEVTIPMOVOVTAL GTIS OOLVOLIEG

TOVG Kot OyL oTig Okég Tovug duvapels. (Weinberg & Gould 2007).



Apxketol mpotadintég woyvpilovror 6Tt To KAEWL TG emtvyiog elvol n miot
GTOV €0VTO TOVG, 1| omoio. €OKOAO SlOKPIVETOL TOPATNPOVTAG TO Toyviol Tovg. H
OMAwon tov TaykoOcuov mpwtabinty tov tévic Andre Agassi oelyvel akpipmg tov
TPOTO OV OKEPTETOL £VOC AOANTNG TOV TOTEVEL GTOV €0VTO TOL: «TO KOAO LE TO
GOAnuo tov TéVig eivor OTL dgv UmOPEIC Vo APNGELS TOV ¥POVO Vo KUANGEL Yo Vo
KepOiloels Evav ayava mov €xelg peydio mpoPdodicua. Oco Mrovv 6To YNTESO Kot O
ayovog dgv elye tehewwoet eliyo mdvta eimida va kepdico». Ov abAntéc ko ot
afnTpleg mopora avtd eite OUEAOVV TNV TEXVIKN YEPIGUOV QTG TNG YUYOAOYIKNG
W010TNTOG KoL T BEPOVY AGVAANTTN Y10l TOVS EAVTOVG TOVG gite g TN Yvpilovv.

[ToArol Bewpovv TV awtomenoibnon g KANPOovoK:n tpodldleon twv atop®v
Kol GUVERMG KATL TOV dg pmopel va petaPAnbet pe v mpondvnon N v gunepio. H
avtiinyn avt, PePaing, dev evotabel kabdg M avtomemoifnon emnnpedleTon
kaboploTikd pe Tov TpOmO pe TOV omoio oképrtetar o afAntic. Ov mpomovntég
avayvopilovv 0Tt ot aBintég yperdlovtal TV avtomenoifnomn yo va ViKicouy oAAd
moTeLOLY OTL M ViKN Tovdvel TV avtomenoidnon. Eivar edkoro va miotevelg otov
€0VTO GOV UETA OO Ui, VIKT) TO OVGKOAO £1val VOl TIGTEVELS GTIG OVVAELS GOV TTPLV
amd évav ayova. Ot 0BANTéG Yo Vo TOVAOCOVY TNV aTonEMOidnoT Toug TPEMEL va
oKEQTOVTOL OeTkd Kot pe oot000&0 TPoOTo, va. okéetovtal 6Tt Bo VIKAGoLV.
AlQOpeTIKA GKEPTOUEVOL GOV NTTNUEVOL 0ONYOVVTOL GTNV NTTA, APOV Ol CKEYELS
emnpealovy KT o Evvolo TNV amddoon Kot To anotéAecpa. Me Alya Adywo avtd
oV OKEPTETOL O oOANTNG o KoOnuepwn PAcn TOVOVOLV 1 UEIDOVOLV TNV
avtonemoidnon| tov.

H owom oyxéon tov abint pe T wavdtTeg Tov €ivor omoapaitn

Tpobmodheon Yo TNV LYNAN TOL ATOS0CT GTO AOANUA Kot TPEMEL Vo avaryvopiletl Ta



1GYVPA Kol T AOVVOLO TOV GNUEiN TOV TOUKTN Y®PIG VO VIEPTIUAEL 1] VO VITOTLUAEL
TIC duvatotnTég tov. H vmeptipmon towv dvvotot)tov umopel va odnynocel tov
aBAntn o€ EAMAEM| TPOETOUAGIO Y10l TOV Oy®dVO, dAALOVIKT) GUUTEPLPOPA, O1A.GTOCN
™G Tpocoyng kot EAlewym mpoondOelag. H vrotiunon tov dvvatotntov onuovpyel
apeBoAiec yio TV amdo06mn TOL, AVENUEVO AYYOG, O1AGTOCT TG TPOGOYNG KO Ay
AGBog amopdcewv. H peiopévn avtonemoifnon tov abAintn pnopet va tov odnynoet
oe advvopio vo Eemepdoel TPONYOLUEVO ACYTLO OTOTEAEGLLOTO, GE OTOKAEIGTIKN
emdioén otoéywv amoteréopartog (vikng-nrrag) kot Oyt amddoong (Peitioon g
TEVIOTIKNG KAVOTNTOG) KOl GE VREPTPOTOVNGTN, 0OV 0 aBANTHG TOTE dev MGTEVEL
OTL elvan apKeTA KOAOS, OTOTE KO 1) TPOTTHVNOT OEV £ivol TOTE APKETY).

Mo vo amodidovv ot afANTES Ta pHéyoTa, TAvTe COLEOVE UE TIG JUVATOTNTEG
TOoVG amopaitnn mpoimdOeon eivar vo mGTEHOLY OTL UTOPOVV VO ATOIMGOLV, VO,
moTELOLY OTL £(oVV TTPpomovn el KATdAANAQ KOl ETOPKAOG KOOMG Kol Vo, TIGTELOLV

Tpaypatikd 6t BEAoVY va £xovv LYNAN aTOO0oT).



1.1 H entitevdn ™G avtomenoiOnong
Ot avBpomor yevvioOvtar pe OlOPOPETIKA  emimedn  oavtomemoidnong. H

avtonenoifnon kabopiletor amd didpopovg mopdyovres. Mepukol amd avtovg pmopet
va givon To owoyeveloko mepiPdAiov, kabnc kot to Pidpata Tov atopov. Kotd
dwpkeln g Cong m  avtomemoibnon avt) ovEdvetor M pewwvetoa. To 1610
TapoTNPEiTOL KO 6T0 €MinedO ToL 0OANTICHOV. M1 Kowvn dlmicTon eivat Tog av o
NG AUEIGPNTAGEL TOV EQVTO TOV, LIOYPEMTIKG B avoyKaGTEL VO TIGTEYEL OTIG
duvdpelg tov avtuwdiov. O abAntig pe oV KOTAAANAO TPOTO OKEYNG UTOPEL Vo
Bektivoel ta emineda g avtomenoidnong tov. Ilap’éhovg tovg mopdyovieg mov
UTOPOLV va €TOPOVY 6Tov afAnTi 1 avtonemoifnon pmopei vo avamtuydel pe v
KATOAANAY TPOETOOGIO Kot TIG KOTAAANAEG EVEPYELES TOV UTmopel va Kaver TO 1010
TO GTOLLO.

Ot Weinberg &Gould (1995) mopatipnoav tpdmovg pe TOVG OMOi0VG
avéavetal 1 avtonemoidnon. Mo cvykekpyévo, 660 avEdvetor 1 TETLYNUEVN
GUUTEPLPOPE TOV TaKTY, AVEAVETOL Kol 1) QVTOTENOIONGN TOL KOl odnyeitol o€
TEPOULTEP® TETLYNUEVT ovumepipopd. Emiong, oeélpo y tov maikmn eivor va

oképTeTOl pe OeTikd TPOMO, KAODG Ko va ypnoyomolel Betikd  awtodidAoyo.

Inuovtikny Peitioon oty ovtomenoinon Oa mopovclocTtel Kol pe TV VOEPT
amelkovion Kotd tnv omoio OBa Pudoer emtvyieg mov elvar mwoAD SVoKOAM Vv

mpaypatonomBodv. AkOpa, 1 KOA QLUOIKN KOTAGTOON EVIGYVEL TN UEYUALTEPY

avtonemoifnon. Evod n kadvtepn mpoetoipacia, to avorlvtikd mAdvo dpdong kot 1

oKNON G€ TPOAYWVIGTIKEG POVTIVEG EVICYDOVY TNV ALTOTENOIONGT TOL.

Tpomot yia ) Bektimon ¢ avtonemoiOnong:
e Apdon pe Bappog ko avtomemoidnon.
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KotdAAnAn yYA®coo Tov 6OUATOC.

Evtomopndg duvatov onueiov adint.

KotdAnio mAdvo dpaong.

Aratipnon g avTonemoifnong akdUN Kot 0TV 0 ovTImolog Toilel KoAd.

O 00N PavtdleTon TNV EMTLYIO TOV-VOEPT] ATEIKOVIOT).

[Tapatpnon tpotdnmv.

Avtonenoibnon ota yronipoto (Zuvayoviouds pe Kahobg moikteg aAAd Oyl 1e
TELELOVC).

"Evag amd tovg mo gbkoAovg TpoOTovg Yo va avortuybel 1 avtonemoidnon oe
évav afint eivar va opa Bapparéa. Bacilopevor otn Bewpia mov vrootnpilet 01t
ol OKEYELS, TO cuVALGHNUATO KOl Ol EVEPYELES TOV aTOUOL OAAnAoemnpedlovTat
001 YOVLLOGTE GTO GLUTEPAGHO TG OGO TEPLGGOTEPO OPA EVOL ATOUO WE EVEPYELES
OV AOTVEOLY OVTOTENOION G, TOG0 MEPLGGOTEPO B Vimbel kKot Bo oKEQTETOL pUE
avtonemoidnon. O abAnmge mpémel va apyicel HEG® TNG VOEPNG OMEKOVIONS VA
avamaploTd pio BeTikn kova 6To pouadd tov. To BAappog Tov abAnt) Oyt Lovo divet
dvvapun otov 1010 aAld @épvel kol oe OVOKOAN Béom tov avtimaAo, o omoiog
aweOaveron mepiocotepn mieon. [aikteg 0nmwg n Chris E. kot o Bjorn B. dgv dpnvav
NV TapoHGO CLVULGONLOTIKT TOVG KATAGTOGT VO PAVEL GTOV aVTITAAO.

‘Evag  &dAAhog, axoun, mapdyovtag mov kabopiler v  avtomemoifnon,
aAMAEVOETOC pe TOV TpomyoVuevo, givor N YA®GGd Tov o®dpatog. Otav o
OCKOVUEVOG TIGTEVEL OTIS KOVOTNTEG TOVL, TOTE OTEKETOL (610G YWpPig va
kapmovptdlel. Xe  avrtiBetn mepimtmorn palevetor Ko yivetar  meplocoTEPO
ECGMOTPEPNG, TO TPOCMTO TNG PAKETOS TOV YOUNADVEL, Ol OO TEPTOVY UTPOGTA, Ol
poec Tov Tpos®dmTov Yepilovv éviaon. Emopévag, o abintig aveEdptnrta pe to oKop
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elte kepdilel 5-1 elte yhver 1-5 mpémet va €xel io10 T0 KOPUL TOV, TOVE OUOVE TLG®, TO
KEQAM TNG POKETOC VO £YEL KOTEVOBLVON TPOG TOL TAV®, Ol PVEG TOL TPOCMHOTOVL VO,
gtvon yoAapoi. Mg avtd ToV TPOTO 0 OVTITOAOG OEV UTOPEL VO TOV YUYOALOYNOEL, Kol
€161 0V aVEAVETOL 1] YLYOAOYIN TOV AVTUTAAOL.

O &vTomopdég TOV dVVATOV GNUEI®MV TOL aOANT TPOKELTAL Y10 L0l OO TIG
TO CNUOVTIKEG TPOGEYYIGELS Yo TNV avamTLEN TG owtonenoinong. O kabe maiktng
€xel emrvyieg 060 MKPEG Kol v €ivol OVTEC. ZVVETMG, O TPOTOVNTIG WITOopel va
evBappOvel Tov aBANTN Vo EVTOTIGEL TIG IKAVOTNTEG TOV LE TO VO TOV TOPUKIVIGEL VL
ONUOVPYNCEL £va KOTAAOYO LE TIG EMTVYIEG TOV. TN GLUVEXEL O AOANTNG Tpoomabel
va tovicel ta BeTikd otoryel TOL KOl VO PEATIOCEL TO EAATTOWUATE TOL OTNV
npondvnon, ywri cvpemve pe tov Bandura (1977,1982,1986,1997) n emtoyng
eKTéEAEON TV  yTumnuaTev sivor  Pacwkdg  moapdyoviag Yo TNV 0VTO-
AMOTELECUATIKOTNTO. POV Ol TPONYOVUEVES EUMEIPIEG €lvol ONUAVTIKEG Y. TNV
avénon g avtonemoifnong. Me avtdv tov tpdno o abintrg yvopilel kalvtepa tov
€aVTO TOL, T duvatd Tov onpeio oTo moryvidl KabdS kot o ghatTdpatd tov. O
EVIOMIGUOG KOl 1 EMAOYN TV duvatdVv onueiowv TOAAEG popég odnyel oe mANPN
ouvveldntonoinomn tov £avtod Tov (Manzo et al., 2005).

Qeélpo yo tov a0t avticeaipiong eivar va. €xet évo mhavo emiBeong. To
mAdvo enifeong amontel va el o YEVIKT 10€0 Yo TO Tt OEAEL VoL TPOYLOTOTOWGEL
aAld kol ¢ Ba To0 mpaypotomomoel. O moikTNG OQEIAEL VO TAPOUTNPNOEL TIC
SUVAUELS Kol TIG OOVVOUIEG TOV OVTITAAOL TOV KOl OVOAOYMG VO TPOYLATOTOW|GEL
éva mAavo enifeong.

O a0 mpénetl va eooknbel va €xel avtomemoidnon 6tav o avrimarog

nailel KaAd, ONAadn va Unv cuyyEet TIg IKavOTNTEG TOL avTImAAoL pe to Tt a&ilel o
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i010¢. O aoKoLUEVOC XPELALETOL VO OVOKAAVYEL TL EIVOL OVTO TOV TOV EVOYAEL oTNV
TPOTOVN Y|, GTOV AYMDVO, GTI| GYECT) TOV LUE TOV TPOTOVITI KO TOLG GUVOOANTEC TOV
Kol vo Kével éva oyédlo va to Eemepdoel. H avtipetonion g amotvyiag givor Eva
Baocud otoryeio mov mpémet va pdbovv ot abAntéc. Meyardtepn Papdtnta Tpénet va
000¢t oto OtT1 pabaivoope amd too AaOn pog Ko 6tt povo €totl PeAtimvopacte. O
BNt pémel va opicel 6TdHYOVS o1 0moiol Ba KAVOTOlOHV OTOKAEIGTIKA TO OIKA
TOV YOPOUKTNPLOTIKE, O YPELIleTAL VO OVTOTOKPIVOVTAL GTIG TPOGOOKIES TOV AAAWV.
211 oLVERELD OQETAEL VO OVTILETOTIGEL L TOVS TOVS GTOYOVG BETIKE KOl VO EVIGYDGEL
TOV €0VTO TOL OTOV TOVG TETVYOLVEL.

Noa apiepdoet Ayo ypdvo vy vo. @avtootel mog Ba givar otav Ba £xeg
TETVYEL TOVS 6TOYOVS TOV. N vOldoeL Ta suvalcsHpata yopds Kot ikavonoinong. H
EKLAONON TEYVIKAOV YOAAPOONG Kot OlaXelplong Tov Ayyovg @PEAOVV GTNV TOVOGOT
Mg avtomenoibnong Kabdg ot abintég Eemepvodv mo €OKOAM TIG OLGKOMES Kot
amodidovV KaAvTEPA TNV TPOSTAOELd TOVG.

M. mynq avénong g avtomenoidnong elvar n TOPATPNGT TPOTUAMOV
ektéheons. H mopamipnon 000 a@opd TG TEXVIKEG N TIC OTIPOTINYIKES TOL
aKOAOVOOVY PToPEL VO AELITOVPYNOEL EVIGYVTIKA TTPOg TNV ovATTLEN TG TToTNS Yo
TNV OMOTEAEGHOTIKOTNTO GE KATOW GLYKEKPIUEVT dedtra. Xe PBdbog ypdvou, M
TOPATHPNON TPOTOT®V UTopel vo Pedtidoel v avtomemoibnon (Bandura 1977,
1982, 1986, 1997). H mapatnpnon tov abAntdv Tov gépovtal pe avTomenoitnon
umopel voo odnynoel Kot toug aOANTéG va moTéWouv OTL pumopoldv vo, eepBovv e
wapopowo 1poémo. ‘Etol, n emtuyia tov dAA®v Asttovpyel oG €val TPOTLTO TOV

KoAgitat va pun0el o abintmg.
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ZNUOVTIKOG TAPAYOVTaG Y10 VO, AELITOVPYNGEL BETIKA 1 ¥p1on TPOTOTT®V, £ival
o1 0OANTEG VO UTOPOVV VO TAVTIGTOVV LE TOL TPOTVTOL KO VO NV TO. OVTILETOTILOVV
¢ Katl £Evo mpog Tovg 1010vg. Ta TpoTLTL Elvarl Yproa Otav givar Alyo KaAvTepa
amd endc Kot 0tav 0ev LVIdpyEl LEYAAN dtopopd oty nAkia, ovTe peydAn olopopa
oTIG emdooels. Ta ouykpiTikd ototyeia Tpémel va Exovv o Aoyikn owapopd. ‘Evag
afntg 12 etdv pdévo og peAloviiky] aicOnom mpémel va éxel oG TPOTLTO EVav
oAvumovikn. Etvar onpovtikd va €xet og TpoTumo Kahovg afANTES, LLE LIKPT) OGTOGO
dweopd Mikiag. T'evikd, eivor mo ac@arés va vmodeikviel Kavelg o¢ TpoTLTTQ
dAlovg aOANTéC Tov Ppiokoviat 6To 1010 MimEDO KO EYOVV EMTLYIES.

[ToAAéC popéc 0 aBANTNG elvar SVOKOAO va avamTOEEL TV aVTOTENOIONGT TOV
otav €yel yaoel omd Evav avtinado apKeTES Popég oto mapeAdov. H avtonemoifnon
elvat onpovTiKog Topdyovtog yo v emituyio, aAld to CRTnuo €d® eivor o aBAnTG
va givorl 6g Béom va avantHeceL TNV avToneEnoidnon tov ywpig Tponyovevn vikn. O
Gottfriend B. éxst avapépet 0Tt «kepdilm emedn €y owtomemoibnom, aAid o Adyog
mov &yo ovtomenoiOnon esivon emewdn kepdilow». 'Eva xowd mpoPAnupa  mov
avtipetonilovy ot abAntég eivol evd katd ) SdpKel TG TPOTOHVNONG XTLTOVV
®paio YTUTNUOTO, GTOVS OYDVEG dev amodidovv to do. Ot autieg eivor moAréc. Mia
amd avTEG €ivol 0 ABANTNS Vo PNV VIdBEL apKeTH 0VTOTETOIONGN 5T YTLTHLUAT TOV.
[o v avtipetdnion Tov Topardve TPoPANUatog o abAntig ypetdletor va
APLEPMVEL KAOMUEPIVEL TEPIGGOTEPO YPOVO GE GUYKEKPLUEVO YTLTNLOTO, TO OTOi0
OV dNUIOVPYOLV TO TEPLGGOTEPO TPOPANUa. Kabdg, emiong, o cuvoywviopog pe
KOAOUG OAAG Oyl TELELOVE TTOUKTES TOVAOVEL TNV VTOTENOIONGT TOL APKOVEVO.

Mo mopdderypo av o afAntgc dev vimbel apket) avtomenoidnon ota oepPic

tov, pmopel va yromder 100 oepPig Kotd TN O1GpKE TG TPOTOVIONG YTLTOVTOG
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1660 TPMTA, OGO deVTEPA GEPPIG TOGO amd TN TAELPE TOL TAEOVEKTILOTOS OGO KOl
amd T TAEVPA NG 1oomaAing. Emeldn], Opmg o1 cuvOnkeg TG Tpondvnong dev ivan
i0leg pe TG ovvOnkec ToL aydvo, o aOANTAG otn ocvvéxewn Bo glcdyEl oTNV
TPOTOVNON TOV TIG cLVONKeES Tov aymva. [T cuykekpéva, pumopet va cepPipel ota
4-4 games, oto 30-30, oto 5-4, oto 15-40. Oco mepiocoOTEPN £MTLYIOL £YEL GTO
oepPic KaT® amd ddpopeg cuVONKeS, TOCO TEPLGGOTEPN avToneENoidnon Oa vidbet
Kot Kot 1 StpKeELD TOL aydva. AKOUN KaTd Tn SIPKEL HoG TPOTOVINON TO GKOP
pumopet va apyicer amd 15-40, 4-5 ot0 televtaio oetr, Yoo va dnpovpynOet

TEPLGGOTEPN £VTOOT GTOV AOANTY.
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Kepaiaro 2°

H avamtvén g 0TIk okéWng Kot TOV aVT0010A0Y0V

2.1 OgTk1] okéyn

[Tpwv and kdBe evépyeta, OT®G Kot KATO TN SLAPKELD HIOG dPASTNPLOTNTOS TO
dropa oxéprovrol. Ot okéyelg pmopel va givor €ite GYETIKEG E TO AVTIKEIUEVO LLE TO
omoio acyoleitol To dtopo, gite dopopetikod mepteyouévov. Emiong, ol okéyelg tov
afint eivon elte Betcég eite apvnrikég ko ennpedlovv ta cuvousOfuato Kot ™
ovunepipopd tov abintdv. Ot Zinsser, Bunker kot Williams (2001) e&nyovv 61t ot
oKEYELG EMNPEALOVV TO. GLVOICONUOTO, TO OTTOloL [LE TN CEPA TOVG emmpedlovy
oLUTEPLPOPE 1 TNV amddoot Tov abANTY. Me Alya Aoy av o1 okEyelg Tov afANTY|
glvan Betucéc, ompovpyovv Betikd cuvonsOfpato Kot Oetikn enidoon, v avtiBEécel e
TIC OPVNTIKEG OKEYELS, Ol OMOIEC OLOYEPAIVOLV TNV WYUYXOAOYIKN] KOTAGTOOCT TOV
aBlovpevov. O Tlopt{ Mdbwov Avtoug £€voag AUEPIKOVOS  GLYYPUPENS
YOPAKTNPIOTIKA EXEL AVOQEPEL Yo TNV OeTiKT oxéyn: «Mdbete va kpatdte TV moOpTOL
KAELOTY], AMOUOKPVVETE OO TO VOL KOl TOV KOGHO Go¢ Kafe ototyeio mov Bélel va
TOPECPPNOEL, Y®PIg va dtapaivetar capmg 1 fondeia mov Ba pEpel 6To TELOCH.

210 YOPO NG AVTICPOIPIONG Ol OKEYELS TOV UITOPEL VoL TEPVOVV Otd TO HVOAO
evog afint o omolog oepPipel pmopel va givon mokilov mepieyouévov, Onws: «ot
Beatéc eltvar apvnrikol pali pov onuepay, «Ba kave téAelo oepPic;», «mpocoyn! Oyt
670 diyTLY. O TOPATAVE GKEYELS Elval apvNTIKNG PUCEMS Kot o€ fonbodv oe Kapid
nepintwon Tov aOANTN OTNV EKTANPWOON TOL £PYOL TOV. XTOL GMOP KOl 7O
GUYKEKPIUEVOL GTNV OVTICQOIPION Ol OpVNTIKEG OKEWYELS emnpedlovy apvnTikd v
amodoo, EVAO amd TNV AAAN TAELPA 01 BeTiKég okéyelg BonBovv apevdg Ta ATopa Vo
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EVEPYOLV UE OVTOTETOIONOY, aPETEPOV vo. Ppickoviol GTO TOPOV Kol Vo UV
amoomovvTal pe AdOn mov umopel va Ekavay 6to TaperOOV.

Apo, TpOTAPYIKN avdykn o aOANTAG Yoo VO OVTIUETOTIGEL TIG OPVNTIKEG
okéYelg, mov mBavOV TPOKLYOLV, Elval VO TIS CTUNATICEL, TPV PAGyovV TV
emidoon] tov. O abAntg yo vo e€olelyel TIC apvnTikég okéyelg emPaiietol va
OTOUOTNOEL Vo ToTeVEL otV 0pBdtTa Tove. O afAng d¢ Ba mpémetl va orépTeTan
avtd mov BEAEL VO ATOPVYEL, TOPAOELYLOTOS YAPV «TO UTOAGKL GTO OiYTLY», CAAA
avtd mov gmbopel va ovpPel, dmwg «n puwdio pécor. H okéyn tov mpéner va sivan
Betikn) onwg «Topoa ytuomdo €va dvvatd mpoto cepPicy. Emopévog mpotapyikn
evépyela Tov aOANTN Yo va EVOLVAUADGEL TNV YLYOAOYiO TOV EIVaL VO KATATOAEUNGEL
TIG APVNTIKEG OKEYELG, KOOMG avTéEG MM pedlovV TIG EVEPYELEG TOV.

Apyn| Tpotapyikn tpodmdHEcT Yo TO CTURATNNA TOV UPVITIKAOV CKEYEDV
elvar 0 0BANTNG Vo GLVELONTOMOMGEL TO TEPLEXOUEVO TMV OVETIBOUNTOV GKEYEDV
mov €yel. 'Emeta, pe m ypnom evdg cuvOnuatog, OnAaon AéEewv OmwG «GTOTY,
«EEw», «otapdto» M pe kivnon cOUTOS -OTMG XTUTNUO TOAAUDVY, ENLYEPEITAL TO
GTOLATN IO TNG OPVNTIKNG OKEYNG. ZNUavTiko gival To cOvOnua va givorl otabepd Kot
va unv aAralel kaBe popd, EVAO 6T apy K oTAdI EPAPUOYNS ALTAS TG LeBOSoL M
YPNON TOL GLVONUATOG UTTOPEL VO ETvat avepN.

21N GLVEKELD AKOAOVOEL I HETATPOT] TOV APVNTIKOV GKEYEMV o€ OeTIKEC.
O abAntg maipvel o Pabid gl6Tvon| Kot 6T CUVEYELN EKTVON KOl OVTIKOOIGTA TNV
TPOTN U pio GAAN o emokodounTiky. [ Tov eviomiopd TV apvnTIKOV GKEYEMV
ypNown elvar kot n yprion abintikod nueporoyiov 6mov o abintig Oa KoTaypdeet
TIG OKEWYELG KO TO. cuvaloONUaTd Tov. Znuavtikd eivor 6tav o abAnmg eivorl ota

apYIKE oTAd0L EQOPUOYNG ALTAG TG HEBOOOV, Vo £YEL KOTACKEVAOEL £vay TTivaKa
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OOV OTN (o GTAAN VO YPAYEL TIG GLVNOIGUEVES OPVNTIKEG OKEYELS TOL TOUVOTOTO
KAVEL KoL TNV GAAN GTHAN TNV OVTIKATAGTOOT) TOVG UE avTioTor e OETIKEC OKEYELG.

H Oetikn oxéyn péoa amd €pevveg mov €yovv mpaypatoromdel cvopfaiiet
OTOTEAECUATIKG 0TV adENoT NG anddoons oty aviicpaipion. Edm givar yprioipo
va, Yivel avopopd 6e TPOTOVG LE TOVS OTOIOVG Ol OPVNTIKEG GKEYELS LETATPETOVTOL
og évav o BeTiKd, To gvePYETIKO TPOTO CKEYNG. L& TPAOTO TAAVO, Eivar XpNGLLO O
aOANTAG VO OOPEVYEL OPYNTIKES CKEYELS KOl ONAMGELS. AV GLVEYDG XPNOLLOTOLEL TN
epbon: «de pmopd» givor mbavod 0t Ba meicet Tov 1610 TOL TOV £0VTO OTL OV UOpPEL.
[awtd eivor oeédpo va oxéptetot 0 aBANTNG 060 T0 dLVATOHV BETIKA YO0 TOV £0VTO
oV kaBmg Koty To moryvior Tov. H mapoandve apvntiky| epdon, LETOTPETETAL OE:
«Ba Kdve T0 KOADTEPO TOV PUITOP®H» 1| «B0l TPOGTAONC®.

‘Evag 1pomog v va petwBodv ot apvnTikég OKEYELG KATO TN SLIPKELL EVOG
T VIO00 TEVIG M HOG TPOTTOVNONG ivar va ekmandevtel 0 abAnTg va oKEéeTeTOL
Beticd Oyt LOVO KaTA TN OEPKEL TOL TTOLYVIOOD OAAGL KO KOTA TN OLUPKELWL TNG
nuépoc. Me Atya Aoyia, o afAnNTAg Le To ToL GLALAUPAVEL TOV E0VTO TOV VO EEKIVAEL
L0 0pVNTIKY GKEYT, TNV CTOUATOEL KO TNV avTIKOO16TA [e pia OeTikn.

Emiong, epapuodlovrag tv toktik g Oetikng emPePaioong m omoia
Baciletar ot Bewpio 0TL N emavdAnyn pwog epdong pog Bonddet va 1o ToTEWouE,
elvat xpnoo o afANTIG Vo ETOVOAAPPAVEL TOKTIKA QPAGELS OTMOC TOPAOELYHOTOC
YOpWV «dkotovpot vo Toilo kaAdy» 1 «o&illo 10 KoAvTepo», Kabdg pe owTtdOV TOV
TPOTO PEATIOVEL TNV ALTOEIKOVO, Kol TNV avtonemoidnor| tov. H oxéyn tov mpémet
va gival a1o1600EN Kot 0 aBAnTig va €xet pa memoifnon ot a&ilel va mailel kado
tévig. H miotn otov €avtd tov Kot o6T1g duvatdTNTEG TOV, €ival KaBoploTiky otV

enitevén TV oTdYWV OV £YEL BoEL.
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‘Eneito and kédbe ayodvo eite emionuo gite avenionuo o@elel tov abAnt vo
avaloyiletor ta M@0 TOL KOl TIS TVYOV 0OVLVOpMiIES TOL oTO Tatyviolt tov. H
avalntnon TovV ortidv mov odNnyovv o€ YOUNA amddoon Oev givar apvnTikn
ddkacia, apov cuyvd Bonddet va amopevyovtol Tapopota Aabn oto uéAiov. Eivan
YPNOWOo, 0 afAntng va €xel Katd vov mm¢ to mpdyuata Oo pmopovoav vo givorl
YEWPOTEPO. AKOUO KOL TNV AP0 TOL OAQ KOTA TO. GUVOLEVA £YOVV ThEL oTpafd, O
afAntg opeiiel vo givar guyvoOp@v Yo T KoAd otoryeio Tov TOL(VIOW0D TOVL.
Xpnown etvor, emiong, M Kataypoer omd TOV GCGKOVUEVO T®MV AOY®OV Y10, TOLG
omoiovg Bo meTvEL TO TOONTO amotédeospa. Mmopel vo powaler advvatov, oArd
clyovpa vhpyovv KAmolol Adyol Tov Guviyopolv otn Oetikn ékPacn Tov aydva.
Téhog, 0 a@intic opapatileTor Tov €0vTd TOL otV €EMOBLuNTY BE0, 6TTOS YO
TOPAdEYpa N VIKN €vOS €mOuunTov ay@Vva. XTI GLVEYEW TPOYUOTOTOLEITOL
LETATPOTY] TNG EIKOVAG G€ TPALY, KATAYpAPOVTaS 0 afANTg T Prpato mov TpEmet
va Kaver yio va yivel 1 ewova mpaypatikotnto. [pénet va onuewimbel 011 kdmotlo
apvnTikd ototyeio pmopel vo glvar pio evkarpio. Xxe@topevog o aBintng Oetikd
pmopet €vag eatvopevikd Kokog aydvag va fondnoet tov abAnt va Pektidcet v

aOO0GT| TOV.
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2.2 AvT0oo10A0Y0G

O owtodtdhoyog amoterel €va amd TO LVOTIKA TOV €AEYYOL NG okéync. To
TEPLEYOUEVO KOL 1] GLYVOTNTO TOV CKEYEWMV OAPEPEL OO ATOUO GE ATOUO KaBMG Ko
and Kotdotaon o kataotaot. Otav oKeQTOUACTE Yo KATL WAGUE GTOV €0VTO HOC.
Ao avapopés abintav yvopilovpe, 6T KATA TNV O8PKELN TNG EKTEAEGTS GLYVE Ol
afntég cvvopdovv pe tov gowtd tovg. O d1dAoyog avtdg, yivetor 1060 otV
TPOTAVNOT, OGO KOl GTOV aydva. AVTO TO €100¢ E0MTEPIKNG GLVOUAMaG ovopdaletat
avtodidroyog (Moran 1996).

To mepleydpevo 100 0LTOOIIAOGYOL UTOPEL Vo PEATIOGEL 1] VO LEUDGEL TNV
abAntikn anddoon (Kubistant 1986) Touewve pe v épsvva twv Makpdakn E.,
Zétov E., Mreunétoog E, & Movpoudtng I'. (2010) mapotnpndnke ot n yprion g
avtoopdiog emmpedlel Beticd T ovumePeopd TV aOANTOV, avEdvel TNV
OVTOOTOTEAECUATIKOTNTA TOVG KO EMOUEVMS Kat TV amddoon tovc. Ot Theodorakis,
Weinberg, Natsis, Douma kot Kazakas (2000) vmootnpilovv tn ypnon tov
GTPOTNYIKOV TOV 0LTOOAOYOL Yia TN PeAtioon g anddoonsg oTov abANTIGUO.
Emmpdcheta, avagépouv To OMOTEAEGULOTO TEGGAPMOV TEWPAUATOV TO OmOoio
OYEOAGTNKAV Y10 VO, SIEPEVVIIGOVY TNV OMOTEAEGUOTIKOTNTO TOV OVTOSOAOYOV, GE
oLYKPLON UE [ Opad0 EAEYXOV GTNV OTolo OEV EPAPUOCTNKOAV Ol GTPUTIYIKEG TOL
avtodohdyov. Ta amoteréopata £6ei&ov OTL 1| opdda 1 omoia lye €WKeVTEL GTOV
AVTOSLIAOYO NTOV OMOTEAEGLOTIKOTEPT] OE GUYKPLOT LE TNV ORLAd0 EAEYYOV.

O avtodidroyog pumopet va ypnotponombei katdhAnio ®ote va fondnioet Ttovg
afAnTéC 6T Labnomn Kavovupylmv SpacTNPLOTHTOV, GTN GLYKEVIPMOOT) TG TPOGOYNG,

ot onovpyion KaALTEPNS SBeonG OTNV TPOTOVNOY, KOl GTOV Oydvo, OTNV

20



KOTAAANAY TPOETOLOGIO Y10l TOV QyMVA, GT| LEYIOTOTOINGN NG 0mdO0oNG Kol 6TV
avdamtuén g avtonemoiOnong tov abANTY.

O I'kdAtorog (2007) avapépel «APKETEG EPEVVEG KO LLOPTVPIEG EXAYYEAUATIOV
KOl EPACITEYVOV 0OANTOV, GUGTIVOLV TNV AVTOOUIMO MG TEXVIKY TOV PEATIOVEL TV
amodoon, péco omd TNV EVIGYLON TNG TOPAKIVIONG Kol TNG GLTOTENOIONONG OV
pmopet vo emPEpet, aALL Kol TPOETOWALOVTOG TOVG OOANTEG YOl EMIKEILEVO YDV,
Xapg omv épegvva mov deENyaye mopatnpnoe OTL 1 XPNON NG OLTOOUIALNG
Bektiooe v avtoamotelespatikdtnta Kot Ty anddoon. Eniong, 6Tt n avénon g
OVTOOTOTEAEGLOTIKOTNTOG 00NYNGE OTNV avENoN TG omddoong, YeYovog 10 omoio
evioyVeL TNV dmoyn OTL 1 aENoN NG ALTONTOTEAEGLATIKOTNTOG propel va BewpnBel
®¢ €vog amd TOuG UNYavicpovg mov e€nyel v emidpacmn ¢ avtoopdiog oty
amOO00N.

O awtod1dhoY0G, amd T po TAevpd, pumopel va givar BeTikKdC dTav EVOLVOLMOVEL
Vv 180 oL £yl £val ATopo Yo TV a&io Tov kot Yo TG kavotTég Tov. Mmopet va
BonBnoet évav abAnt vo mopopeivel GLYKEVIPOUEVOS GTO TapOV, VO UMV TOV
emnpealovy YuyoAoykd to ToALd TOL AAON Kot v unv eoTIALEL TNV TPOGOYN TOL GTO
péAlov. Qo1660, 0 0VTOSIGAOYOC Umopel va. emnpedosl apvnTikd TV €nidoon Tov
OGKOVLEVOL OV AGKEL KPLTIKN 1 0V £XEL APVNTIKO TEPLEYOUEVO.

Ot aBANTéG TPéMeL va VIEIVOLV TNV TPOGOYT| TOVG OTOV EKTEAOVV EVOL YTOTN LA
Mo xpnon otpatnykn tptv amd kibe eKTELEST) Elvan vaL XPNGLOTO0VV Ot afANTEG
W¢ «evovcpatoy @pacelg N Aégelc Khewdld ta omoia Tovg Ponbovv va eotidlovv
KATOAANAQ TV Tpocoyn Tovs. [ va emleyodv ot coTég AEEEIS «KAEWLA», TPMOTO
npénet vo Kaboplotel amd Tov afAnNT Kot ToV TPOTOVNTH TO GNUEID TOV TTPEMEL Vo

BeAdtidoovv, OTav EKTEAOVY. TNV TPOTOVNGN O TPOTOVNTNG TPENEL v {NTd amd Tov
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afint) va extelel povalovtag dvvatd ™ AEEN «KAEW». XT0 OmitL Vo KAveL voepn
eEdoKknomn YPNOUOTOIOVTOS TN AEEN «KAEW» mpv amd v extéleon. Téhog va

YPNOOTOIEL TNV AEEN «KAEW1» TPV TOV ay®dVAL.

Mivaxag 2.2.1: Evdewktikég AéEeig-opaoels kAW mov pumopodv va ypnotponombodv amd tov abAnth yioo TV KeAVTEPN

TOPOKIVIGT) TOL Kot Yiol TV BEATIOON TG TEXVIKNG KoL TG TOKTIKNG TOV.

DPAXEIX OPAYEIY

HOAPAKINHYHY | TEXNIKHY-

TAKTIKHY

I[Imyaiveo  ypnyopa ot | Avyilo ta modw

UmdAoL. LoV GTO YTOTN O

Mmop®. [Inyaive KovTaQ

OTO UTOAAKL.

Xtomam pe gvotoyia.

Ta ytomuotd pov eival

Ba0id.

To oepPic pov eivon péoa.

Ot oxéyelg evog afint kotd ) OdpKel PG TPOTOVNIONG N EVOS aydvol
umopel va givon eite Beticéc eite apvnrikée. O okéyelg avtég elvar puo popon
aLTOO1AOYOV. O CVTOSIAAOYOS QLPOPA TNV GLVELONTH GLVOIALN TOV AOANTAOV LE TOV
€auTO TOVG, e TNV omoia exepdlovior cuvaicOnuota, avTIANyel; Kabdg Kot
Kkpivovtor kotaotdoels. Ot okéyelg kor to cvvaucHnuoto  emmpedlovv Vv

avtonenoidnomn kabhg kot v amoddoon Tov abint. Emouévag, to drtopo yio va
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oonynOel otnv emruyio TPEmel va. EAEYYEL TIG OGKEYELS TOL KOL VO UETOTPEMEL TIG
apvntikég okéyelg oe Betikég. Kabe abintic av epotBel Ba avoaeéper moAd
TEPLOTATIKA OO TNV AOANTIKT TOV dpAoT OOV EMEKPIVE TOV EAVTO TOV EITE POVOYTA
glte voegpd votepa amd o AavBacsuévn evépyeta.

Amo Vv dAAn pepd GAAolr abAntég €xovv viobetnoel T ovvnbswn va
evBappbvouv tov €antd TOLG OTav GuvavtoOv duokoriec. To meplexduevo oL
aLTodAdYoV TPEMEL var givar BeTikd, KABe apvnTikn okEYN N EPACT 0TS «ThAl
AGBog éxavay mpémer va omofdAietan. O abAnTg mpémel va OMpovpynoeL €va
KATOAOYO EMITLUYIOV KATO TN O18pKELN TG TPOTOVIONG, Yo Vo atcOaveTon Giyovpog
Yo TIG IKavoTNTéG ToV. Me ToV avTodldAoyo umopovv va kotevduvBodv ot oréyelg
TV 0OANTOV, 01 omoieg emmpedlovy v amddoot BeTikd 1 apvnTiKd, aviAloyo pe TO
neplexopevd toug. O abinmg pe v e&doknon avtodioddyov poboivel mwg vo
KatevBvvel TIg oKEYELS TOV MOTE va el TaL eMBLUNTA amotédespa. O avTodIAOYOg
ypNnowonoteiton miong yo mopaxivinon, ywor ) onuovpyic KATdAANANG WOUXIKNG
ouabeomng, Yo TV €0TiooM TNG TPOGOYNG CALAL Kot Yo TNV EKLAONGCT KOl TN COOTY
EKTEAEDT] TNG TEYVIKTG.

O 0bAntg Yy va Peitidost Tov owtodldAoyd Ttov, ypeldleTonr va yivel
TEPLOCOTEPO GLUVEONTOG GTO TL AEEL GTOV £0VTO TOL. [TOAAEG POopég OUS Ot aBANTES
dgv avayvopiCoov v a&la Tov owTodlaAdYoL 10Tl okEéPTOovTal pnyavikd. Evog
TPOTOG Yo va yivouv ot afAntég mo cuveldnTol gival vo, avaKoOAEGOLY GTN VAU
TOUG TOV OVTOJGAOYO TOV £KOVOV G TPONYOLUEVOLS Oy®dVEG TOovG. Na
mpoomabncovy vo BupnBovv aydveg mov EmaiEay KOAL KOl oy®VES OV Ogv elyov
KoAO amotélecpa. Xuvnomg, ot aydveg mov o afAnTg EmoEe KaAd cuVOEETOL Kot LLE

BeTikd 0L TOO18A0Y0, EVD M AoYMNUN ATOIOCT] GUVIEETAL LUE APVNTIKO OVTOSIAAOYO.
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On Zinsser, Bunker, & Williams diaympilovv v avtd-optkio oe 600 Pactkong

TOmovg ocOuewva pe T Pploypagio. Etov SOAKTIKO 0VTOOIGAOYO KOlU GTOV

0VTod1dA0Y0 Topakivnong. O SOaKTIKOG ALTOOIIAOYOG GUVOEETOL UE KOTOGTACELS

oL oYeTILOVTOL HE TN CLYKEVIP®OT TNG MPOGOYNG OE TEXVIKEC TANPOPOPIES Kol
TOKTIKEG EMAOYEG, EVMD O OLTOOIAAOYOG TOPOKIVIIONG OVOPEPETUL GE KOTUOTAGELS
nov oyetiCovtat pe v avantuén g avtonemoidnong, v tpoomdbeia kot T BTk
d1dOeom (Zinsser, Bunker & Williams, 2010). O 61d0ktikdc avtoddA0yos evioyvet
mv ektéleon KaOnkOvtwv, to Kivntpa Tov a@opovV TNV IKOVOTNTO Kol TO
YPOVOSIAYPOLLLO, EVED O 0OLTOOWAAOYOG mopakivnong ov&dver to emimeda NG
diéyepong (Hardy, 2006). Avdioya pe 10 otdxo oL 0Nt o8 KAbe mepintmon
ypnotpomoteitar gite o évag Tomog ite o dAlog (Theodorakis et al., 2001).

Eivou yprioipo o€ ovtd 10 onpeio va yivel meEPoGOTEPO KATAVONTI 1) £VVOLA TOV
AVTOSOAGYOV LE TOV OLOWPIGUO TOV OVTOJHAOYOL GE ALTOOAAOYO KOO YNoNG
Kol 6g autodldAoyo mopakivinong. O avtodidroyog kaBodnynomng meptiapPavel
Qpaoelg mov oyeTilovTol Kol EVIGYDOVY TNV TEYVIKY, TNV TOKTIKN Kol AEEES oV
Beitidvouv T Yyoykn owdBeon [Ma mapddetypa yo ) PeAtioon g TEXVIKNG TOVL
BoAé pmopet va ypnoyomomn el n AéEn «otpiye» yia va euvvondei ) TposToacio yio
v ektéheon g kivnong. Emiong, ot Aé&elg katdAAnAng woyikng owadeong
BonBobv ot Pertioon g amddoong Kot oty aicOnong g kivnong. O Aéeig
avTég pumopel va toviCouvv tv: taydTnTa (Thpe, ypyopa), T dovaun (GTpaEe, KpATa,
dvvatd), v 1ooppormio, N ™V otabepotnta (kpdta, Mpepa, otabepd). Amd v
avtifetn mAevpd, 0 OLTOOIAAOYOS TAPUKIVIONG EUTEPIEXEL PPACELS TOV TOPEYOLV
Vv anopaitntn evOappuven Kol TV amapait)Tn EViGYVoN TS GVTOTETOIONOGNg
Y. va cuveyioel o aBAnTIg v mpoontdbeld tov. [opoakdtw avagépovior AEEES-
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QPAGEL TOL UTOPOVV Vo, xpnoomombovv and tov abinti kotd tn ObpKeELd TNG
TPOTOVNONG TOL N Katd TN Odpkela Tov aywva. Ot epacelg avtég eivat. «omovdaio
OOVAELLY, «UTOP®Y, «OVVATAY, «EILOL TKOVOG», «TTAUEY, KUTOP® VO TO KAVMOY, «Eipon
wKavogy. Ot AéEelg avTooVYKEVIPMONG &ivar: «yalapd, amold, npepoy. Axouo
umopoHv va ypnoipuomoinfodv epAcels Yo TV Katevbuvveng e apocoys ot
opaotnproTnTe 0T KeBeaLT] Kor Oyl oto amotélespo. Evosktikn ¢pdon
pumopet va givat: «okéyov tov movion. Téhog, ot AéEelg ot omoieg PeAtudvouy tnv
Yok owlyepon eivat «opaioy, «xoAapy», «peRay, «UTPAPO», «OLVEXICE,
«KOAQ TO TTOGY.

['evikdtepa o1 ppdoelg mov Ba ypnoiponotel o oAt yio v evBdppovon tov
€0VTOL TOL TPEmel vo givol ovvropeg (ypnyopn mpocéyyion), omiés (Mpepa),
GLYKEKPLUEVES , BeTkéG Ko TANPELS (€xo TpoeToaoTtel TOAD KoAG Kot 1 omddoon
pov Ba givon apiotn). Emiong, mpénet va €xovv Aoyiki GOVOEST e TNV OVTIGTOLYN
0e&10TNT0, VO EIVOL GUYYPOVICUEVES LE TNV OAANAOVYIO KIVIGE®V TOV EMTEAOVUEVOL
£€pYov, va €ival OVCIDOEIS KOl UE ECTIAGUEVO TPOTO PPAGELS OV VO OOTVEOLV
cefacpd, va emavorappdvoviar cuyvé Kot vo glval SITVIOUEVEG GTO TPMTO
TPOGMOTO KOl GE TAPOVTA YPOVO.

e avtd 1o onpueio tibeton to epdTNUA «T1 AKPPAOS Vo oKEPTOVTOL O AOANTES
KATO TN SLIPKELD TNG TPOTOVNONG Kol KOTd TN O1dpKEL TOV aydva TEVIG:». Mepikég
epboelg mov pmopel vo cuumepAdfel o abAntg oto Ae&hdylo Tov eivar 1 epdion
«@POGEX® TN UTdAay, N «PAET® ™ pagn» 1 omoia Bonbddel Tov aBAnTn TOL TEVIC VO
Katevfivel KoTdAANAQ TV TPOcoyN TOv, v &ivol pEoca GTO TOLYVIolL Kot Vo
meTvyaivel 6oTd 10 pmoAdklt. H opdon «ypryopo» Ponbder tovg maikteg vo
KatevBuvhodv ypryopa mpog ) urdra. H epdon «umopd» 1 «dvvatdy» fonbdel toug
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afintéc va vouwBouvv avtoremoitnon. H epdon «Babidy vrevBouiler otovg abintéc

otL mpémel va maifovv Pabiég umoaiiés. Xto ogpPic or abAntéc pmopovv va

OKEPTOVTOL: «YOAAPA, GTOYOG, TAUE». Mo vtevOuUIon «pEUD | YOAOPA», TPV TNV

npoonddeio Bonbaet Tovg abANTEG v YOAUPMDGCOVY Kot VO NPEUICOVV. XTOV ETOUEVO

nivaka (mivakog 2.2.2) avaQEPOVToL EVOEIKTIKES OPVNTIKEG ONAMOELS (aploTepd) Kot

N AVTIKATAGTOOT) TOVS omd EVIEIKTIKES BeTcég dnAdoelg (0e€1d).

TTivakog 2.2.2:Metatponn TG 0VTOONANG 0o apyNTIKN G OETIK.

ApvnTikég onlaoelg:

[Mati va oo avt ) puraia;

Ttv 6o oxeptodv ot GAAol Yy péva av
YAC®;

EAnio va unv ayywbo Eavd.

Me adiknoe o aviimalog 6e ovTy TNV
undAio. H pmdio pov ntov apketd péca
GTO YNTEDO.

Ba yohapdom onuepo kot o SovAéym
oKANpAa avp1o.

Tt doympo oepPic!

Ag Ba kepdicm aVTOV TOV AydVA.

Ag Bo mai® moté KoAd pe avTdV TOV

avepo.

BOeTikég OINhOOEIS:

O kdBe évag kdvel AaBn. ZuyKevIpOGOL
GTOV ENOUEVO TOVTO.

®a tpoomadnow Vo dOC® TOV KOADTEPO
Hov €0vTo.
XoAbpooe kor  mopokoAovOnce 1o
UTTOAGKL.

avtod

Ae pmop® va Kaveo Katt yv

nailovtag kald Bo kepdicw.

Av So0vAéym oKANPA onfuEpa M ETOUEVT|
nmpomdvnon Oa givor o eOKOAN.

Avyloe Kot KpdTo TOV GLYYPOVIGUO GOV.
Bo KotaKT® £vav TOVTO TN POPd.
dvodel Kou amd TIG OVO TAELPEG TOV
Avtd amontel

YNTESOV. TEPLGoOTEPN
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GLYKEVTPOOT).

H petatpom g avtoopitag dev givatl mavta eOkoAn vndbeon, yioo ovtd o€
TPOTO 6TAS10 €PAPUOCETOL VT 1) TEYVIKN KATA TN OAPKELD TNG TPOTOVNONG KoL
énerta oe Katdotoon oyova. [pota, emyspeiton 10 oTAPATNUO TOV OPVNTIKOV
okéyewv Kot émetta, akolovbel o Pabdid ewomvon. Katd v ekmvon, o abAntmg

YOLOPADVEL KOl ETAVAAAUPAVEL TNV KOTAAANAN Yo TV TepioTacn Oetiky dnlmon.
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Kegalowo 3°

H vogpn amewkovion

Mo yoyoroyikn 6e£10TnTO 1) 0T0l0L £YEL TPOGEAKVOEL UEYOAO EVOLAPEPOV ETvat
1 VogpT| amelkovion, 1 omoia Exel avaivdei and apketovc epevvntég (Munroe et al.,
2000; Parker & Lovell, 2009). H voepn amewdvion opiletar og 1 kovoOTnTa TOL
ATOLOL VO OVOTOPLOTA VOoEPE KaBMG Kot VoL EKTEAET 10 dPAGTNPLOTNTA LE TN dVVOUN
TOL pVaiov Tov, ewkovikd.(Block, 1981; Cox, 2002).

O teyvikég g voepng amekdvions Exovv ypnooromdel oe peydro Pabuod
amd YouyoAdyovs, mpomovnTég Kot afAntég cav po péBodo yio v Pertioon tng
ekpudOnong ko g enidoong otov abintiond (Hall & Fishburne, 2010). H voepn
amelkovion péco amd €pevveg mov Exovv mpoypotomonbel oto mapehBoOv Exet
napatnpnOel 6t eivor pa péBodog mov Ponbdet tov abint va Pertidcet To Toyviol
TOVL, TNV TE(VIKN, VO HEMCEL TIG OPVNTIKEG OKEWYELS, VO oLYKevTpwOel, va
SNUIOVPYNOEL KIVIITPO KOl VoL OpOUATIOTEL TV €mtuyio Tov otov aydva (Vealey &
Greenleaf, 2006). Amodeikvoovtog v mopondave Mimon o Coelho et al. (2007)
eCaxpifpwoe TV enidpaomn NG VOEPNS AMEIKOVIONG KATA TNV EKTEAECT] OVOLYTOV KOl
KAEGTAOV 0£E10THTOV OTNV QVTICPAIPIoN KoL 001 yNONKE 6TO GLUTEPACLO OTL VIINPYE
Beltiomon ot kheotég de€otnteg (McLean & Richardson, 1994). O kAelotéc
oeglotnreg, Ommg eivan to ogpPic emmpedlovionr TEPIGGATEPO ATO TNV VOEPN
amelkovion o010t elval oAdTEAD KAT® amd Tov €AgyX0 TOL 0OANTH TOL TIC EKTEAEL
(Singer, 2000; Coelho et al., 2007, 2008). Emiong, m voepn omewkovion eivat

amodoTIKY 61N peimon Tov couatikov dyyovg (Vadocz, Hall & Moriz, 1997).
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H voepn amewovion umopel va mpaypatonombel yio dapopovg Adyovg amd
ToVg 0OANTEC, OM®G Yo eKpdOnon kot TPOKTIK) VE®V OegloTtmVv, OovATTLEN
GTPUTNYIKNG, TPOETOLOGIO Y10 TOVG OYMVES, EEOIKEIMON LUE TO YMPO KO TVEVLATIKT
mpobépuovon Kabhg kot PEATIOON TOV TVELUATIKOV 1KOVOTHTOV. BeATidvel v
OVTOGLYKEVIPMOT], LEUDVEL TO GYXOG, EVIOYVEL TNV OLTOTETOIONON Kol LEYIoTOTOLE
v anddoorn. Bonbder touvg maikteg va voidBovv mepiocOHTEPN Olyoupld Kot
avtonemoidnon, kabmg eniong Kot va puOuilovv 10 oTpeg Kot TO 1W0VIKO EMITEDO TNG
Oéyepong tovg. H voepn| amewkdvion emiong émeta amd €pegvveg mov delrydnoav
napotnpnOnke Ott Ponbdet tovg abANnTéG va EEMEPAGOLV KATOOGTAGELS OV TOLG
ONUOVPYOVLV AYX0G, OTMG TPOVUATIGHOVS, EVTOVN TPOTOVNOY|, KOl TEPLGTOCHOVS
(Morris et al., 2005; White & Hardy, 1998).

O Jacobson (1930) Atav évag amd TOLG TPAOTOVG O OTOI0G YPNOUOTOLDVTOS
NAeKTpOpLOYPAPN O, £0€1EE OTL TOL VTOKEIPEVO TOPOVGINCAYV GUOTAGELS LVAOV OTAV
eavtdlovtav o Kapyn tov Bpayiova. Apyodtepa, avtn 1 épevva emPeformOnie Kot
and petoyevéotepeg uehéteg (Bird, 1984; Jody & Harris, 1990).

O Williams (1995) 6pioe v vogpn ameIKOVION OG L0 TVEVIOTIKT TEXVIKN M
omoia B€Tel TO HLOAD KO TO COUN GE COGTY ATOKPIoT TPOS TNV emBuunty Kivnon.
Ot White xou Hardy (1998) e€qynoav 0tL 1 voepn| amelkovion eivar pio epmelpio
Katé TNV omoio To GTOMO OMovPYEl 1 oV ULIOVPYEL U0 GUYKEKPIUEVT] COUATIKY|
KovOTNTA LEGM TNG YPNONG HOG 1) TEPLOCOTEP®V GO GE®V, YOPig va Pudvel anv
v gumepia otV Tpaypatikdtta. Exiong, dwydpioay v tapandve suneipio amd
T0 oveipgpa yoti avaeépovv 0Tl o dTopa givol cuveldNTd otav epappdlovy v

VOEPT] ATELKOVION.
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Ot avBpmmot £yovv TNV IKAVOTNTO VO LLOVVTAL TIG EVEPYEIEG TV GAAMVY, POV
TO HVOAO OTOTLAMVEL TNV KIVNTIKY 0e£10TNTA KOl TN ¥PNOOTOLEL ¢ OgpéALo Yo TV
arodoon. ‘Etot ko 1 voepn| ametkdvion PacileTon oTn LVRUN TOAU®V YEYOVOTMOV Yo
VO 0VOKOTOOKEVAGEL VEQ.

Apykd,  voepn ameikovion £xel amodelyfel 0Tl evVioyvEL TNV ATOOOCT KO TV
eKpaONon. Agdtepov, eVIGYVEL TIG OKEYELG Kot Ta cuvausOnuata tov afintdv o
Kkpioweg pdoelg g anddoong Tovg. Tpitov, amd Epevva mov £xel mpaypotomomn el
cvumepaivovpe 0Tt ot emruyNUEVol aBANTEG YPNOLULOTOOLY TV VOEPT] OTEIKOVION
70 GLOTNUOTIKA KoL EVIOTIKG 0t0 TOVG AyOTEPO emttuynuévoug maiktes. (Vealey &
Greenleaf, 2006). Xto oepPig, o1 abAntég o omoiot ypnoponoinoav Betiky voepn
amekovion, PBeitioocav v akpifeld TOL YTLAUATOG OVTO GE YPNYOPO YPOVIKO
ddotua. (Malouff, McGee, Halkford, & Rooke, 2008).

Apxetol TaykOGHol TPpOTAOANTES £XOVV YVOGTOTOWGEL GE GLUVEVTEDEELS TOVG
™ xpnowomta ¢ voepng amewovions. H Chris Evert, didonun mpotadintpia
avtic@aipiong n onoia giye aymviotei oe 34 tehkovg Grand Slam ota povd, €xet
onioocet: «lIpv and kdbe aydva Tpocmad® Vo AvaTepaGTGH GTO HVAAO oL Tt Ba
ocupPel Kot mog Bo aVTIOPAC® GE GLYKEKPIUEVESG KATOOTACELS. BAEm® vogpd tov
€aVTO LoL va Tailgl TOVIOVG GUUPOVO LLE TO GTVA TOV AVTITAAOL pov. BAémw tov
€anTd pov va mailel pe Pabid yromuoata Kot va aveBaived 6to eAE av 1 avTitahog
pov omavtnost advvapa. Avtd pe Ponbdel vo TPOETOUAGTD O0VONTIKE Yo TOV
ayoOvae Kol volinbm cov va Exm Mon moiEel Tov aydva Tpv akoun Pym 6To YHTESON.
Ta MOy ovtd ovtig ™G MHeEYEANg abAntplog pog Kotevbbivouy o1 HEYAAN
onovdaldtnTa TG voepng ameikovions. O Alex Baumann kdétoyxdg dvo ypuomv

peTOAM®Y ©6TOLG oAlvumiakovg oaywmves tov Los Angeles oto ayodviopo g
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KoAOUPNnoNng €xel OMAmoel Ot «Aekomévie AEMTA TPV OO TOV Oy®VO TAVTO
eovtalopar v Kovpoa oto pvord pov». Ot Hall, N., & Fishburne, G. (2010)
YOPAKTNPIOTIKA OVOPEPOVY OTL €AV 01 AOANTEG UITOPOVV Vo EOVOOMLLOVPYNGOVY TV
eumepio Tov Eyovv opapatiotel, TOTE o elval mo emTvYMUEVOL 6TO AOANUE TOVG.

H voepn amewovion €xel oplotel og «m ypnon OAmv Twv a1chncewv yo. v
emovadnuovpyia 1N ) Onuovpyio  pog  epmepiog  tov  vouvy  (Vealey
&Greenleaf,2001). ITio cvykekpipéva, and owTO TOV GUVTOUO OPIGUO TPOKVTTEL OTL
pa eweova pmopet vo dnpovpyn et xopig v dmapén evog eEmtepcol epebicpatoc.
Vv mpoypatikdtnto 0gv PAEMELS TO UMAAGKL TOV TEVIC OVTE aKOVS TOV MYO NG
EMOPNG TOL UE TNV pokéTo, ovTe alchivecar v aichnon tov YTVTNUOTOS, OAAL
€xelg Vv eumepioc OA®V QVTOV 610 HLOAO cov. AnAadr m voept| eEdoknon otov
afANTIcUO €lval o POVTOCTIKY ETOVOANYT LG QLGIKNG 0£510TNTAS, XWPIG OUMG
™V TOPoLGio. KATotwv QLGIK®V Kivcewv. Eivar po gumepic mopdpoto pe Tig
eumelpieg mov &yovpe amd TG aohnoelg (dpaon, axor|, aen) oArd TapovcidleTot
yopic v mopovoia tov cvvnliopévov eéotepikav  epebiopdtov. H voepn
anekovion pmopel va mepthapfavet pio 1 Ko OAEG T1G s ceLC.

To mpmTto Ppa eivar o abANTG va evnuepmBel pe Katavontd Tpdmo yio 10 TMG
n voepn amekdvion Ponbdel avtodg Tov TNV TGTEVOVY, TL £ivor 1 VOegPT TPOTTHVNON
KOl TO, OTOTEAECLLOTO TOV EMPEPEL KOl O EUTELPIEG AAL®V aAOANTOV TAV® GE VTO TO
Bépa. Xt ovvéyela yivovtal TPOUCKNGELS, OTMG TO EKKPERES KOL TO O TVAIDL, TTOL
Ba avapepBel Tapakdte. ‘Eneita akoAovBel 1 a&loAdynon g ikavotTog yio voepn

amekovion (He ypNom €POTNUATOAGYIOV) KOl 1 EKTEAECT] €VOG GLGTNUOTIKOD

TPOYPALLLOTOC.
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To cvomnuo eKKpePES OoyTLAIOL Elvan €vag TPOTOG Y10 VO KOTAVOTOEL Kol Vo,
neotel €voag abAntie vy 1o oG M voepn amekdvion onuovpyel kvnoels. To
GUOTNUO AVTO UTOPEL VO TO PTIAEEL OEVOVTOC OE L KAWOTH TEPITOL 25 £KOTOGTOV
é€va, doyTLAIdL. O abANTAG umopel var KpoThHoeL TNV KA®OTN e TO OgikTn KOl TOV
avTiyelpa Kot vo eavtootel 0Tt etvan éva ekkpepéc mov kwveital. ‘Enetto, kAetvovrog
0. UATIL GLYKEVIPOVETOL GTNV EWKOVO TOV EKKPEUOVS KIWVOOUEVOL TPOG Lol
ocvykekpipévn katevbovon. O abAng Katd v doknon autr| Tpénet va eavtaletan
pUOVO TNV Kivnon ToL EKKPEUOVG, OLYVOVTOG OTOLONTOTE GAAN GKEYN A0 TO LLOAO
tov. Ta ddytvAa Tov abANnT eivor otabepd axovumdvtag Tov TN o€ £va otabepod
QVTIKEILEVO, YMPIg VO KOVVEAEL GKOTLULO TO XEPL TOV. Oa TOPATNPTGEL OTL TO EKKPEUES
Ba KtvnBel og omorodnmoTE KOTEVOHLYVGON TO OONYNGOLV 01 GKEYELS TOV AOANTY.

H voepn mpomdvnon aeopd otn padnon wor e&doknon oe abintikég
0e&10TNTEG, OTN OTPATNYIKY, OTN AVON TPOPANUATOV KOl OTNV avAmTuEn GAA®V
yuyohoyikav oeglomrtov. H voepn mpomdévnon upmopel va yiver mplv, katd
OLIPKELDL, LETA TNV TPOTOVNOY|, TPV TOV YDV, KATO T1) SIUPKELL TOV VEKPOL YPOHVOL
TOV ay®Va (Kot TN S1PKELD VOGS SIOAELLLLATOG TOV AYMVA, AVAUEGO GTOVG TOVTOLG,
Tpw TV ekTédeon evog oepPic), HeTd Tov aydva, oTa OmodVTHPLN, GTO OTITL, GTO
aLTOKIVNTO Kol YeVIKA Omov ypelaotel. Apketol afntéc emdéyovy va eEackobv
voepn amekdvion to mpwi mov o Eumviicovy, To Ppadv Tpv KoywnBovv 1 6g Kdmolo

AN oTrypn mov £xovv eAeDBEPO YPOVO.

Ot Mahoney & Avener (1977) mpoodiopicav dvo popeég voepng e&doknong:

TNV ECOTEPIKT| KOL TNV EEMTEPIKN.

32



H eowtepkn voepn amewkdvion givor 6tav o abAng eovtdletal Tov €avtod

oV vo «PAEmeyy avtd mov Oa EPAeme pE TO PATIOL TOL OV EKTEAOVOE TN
dpactnprota. O abintig acOdvetar 6Tt lvar HEGO GTO GAOUA TOV.

H eEwtepikn voepn ameikdvion eivar 6tav o abintng eavtdletor Tov eavtd

TOV GOV TOV TTAPOTNPNTH TNG KIvnong Tov, OnAadn PAETEL TOV EaVTO TOV LE TO

pétio vog eEmtepkol TapOTNPNTY.

‘Epevveg eni tov yeyovortog (Epstain, 1980; Rotella, Gansneder, Ojala & Billings,

1980) £de1&av OTL dev VLAPYEL CNUAVTIKY O1POPd HETAED TV dVO TUTM®V VOEPNG

anmekoviong. Ot 6vo THTOL UIToPoHV Vo, ETPEPOLY Ta 1010 ATOTEAEGLOTAL.

Youeovo pe tov Butler(1996) ta akdérovba ctoyeia eivol amoapaitnta yio po

EMLTUYNULEVT POVTIVO VOEPTG OTEIKOVIOTC.

Emloyn tov avrtikeipévov oto omoio Oa mpaypatomombBel m voepm|
anewkovion. [pv v voepr mpondvnong mpémel va Tponyeitor pio TeXVIKN
YOAApOONG oe €va Mpepro kot Novyo mepiariiov H voepn ameikdvion O
npénel vo glval 660 TO SVVATOV PEOAIOTIKY, UE EVOOUATOON OA®V T®V
acOncemv and tov abrovpevo.

H voepn amewoévion Pociletor ot ovykévipwon. H eocwtepikry voepn
amEIKOVIOT Elvol TEPIGGATEPO YPNOIUN GOUPOVO LE TOV EPEVLVITY.

H mpoxktikn va yivetar 6e mpoaypotikd xpovo. ZOUG®VA [LE TOV EPEVVNTN OEV
VrapyeL Adyog va avEAveTan 1] VoL LELOVETAL 1] TOYVTNTA TNG Kiviiong Tépa amd

TO KOVOVIKO.
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O Butler xatéinée oto cvumépacio 6Tl 1 VOEPT ONEIKOVION €ival Vol AmapaitnTo

OTOUKELO Y1 TNV TPOETOLUAGIO TOV aOANTY, av BEAeL va eivar emtTuynUéEVOC.

ITAPAAEII'MA NOEPHY ANIEIKONIXHY

Xe avtd o onueio maPoLGLALETOL £VO TAPAOELYNO VOEPNS UTEIKOVIGNG 0o
T0 YOpo G avitioeaiptong (oynuo 3). O afintg &roviog KAEIOTA To HATIOL TOV
eavtaletor vo Ppioketal 6to YmEdO TOV TEVIC KOl v EYEl avTimalo évav GAAOV
nodikn. O maiktng eivon ot Béom Yo va extedéoet 1° oepPic. Extelel £vo modd kakod
1° oepPBic. Davtaleton pe doec mo moMEG Aemtopépeleg punopel to oepPic awtd. O
avTiTaAOg OTEAVEL TN UmdAo ota de€ld Kot amovtdel 0 moikTng He €vo YTOTNUa
forehand drive otnv gvbeia. O avtitolog, ot cVVEKELR, OTEAVEL TN UTdAa pryd 6TV
aploTepy yovia Tov maikTn Kot amavtdel o toiktng pe évo backhand drive drop shot
o™ evbeia kot Tpowbeitar 6To diyTL dTOV TPAYUOTOTOIEL £VOL OTOTEAEGHATIKO POAE

Babb kot droydvio, TEAEIDOVEL TOV TOVTO Kol VIOBEL wpaio cuvasOquota.

YXHMA 3: ITAPAAEI'MA NOEPHX AIIEIKONIZHE - O IIAIKTHEX ®OANTAZETAI THN AAAHAOYXIA

KTYITHMATQN KAI TO @ETIKO AIIOTEAEEMA.
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[Tapdpota mapadeiypota cov T0 TOPATave Umopohyv vo dnuovpynbovv eite
amd TOV TPOTOVNTY TOL €ite amd TOV MOikTN Yo Vo evouvapmbel n avtonemoibnon
oV TeEAevTaiov Kabmg kot va BeATiwbovv onueion Tov oy vidlod Tov oL TOAVAG
vrdpyer advvapio. H teyvikn e voepng ameikdvions, OUm, o€ Kapio mepintwon
dev pémel vo epapUOLETAL AMOKAEIGTIKA QT KOl VO TOPOUELEITOL 1] SOVAELL TTOL

mpénel va, yiveton péca 6to ynmedo.
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3.1 Acknfoeig o T PEATIOON TG VOEPTS OTELKOVIONG

Ot Gould kot Damarjian (1996) cvotivouvv ot aOAintég va e&ackobvtal voepd
o€ TOKTIKN kaOnuepv Pdom, va ypnowomolovy OAeg TG alobnoelg vy va
onuovpyovv LovVIavEG €IKOVEG, VO OVOTTUOCOLV £€AEYY0 TMOV EIKOVOV, Vi
YPNOOTOOVV KOl TNV €0MTEPIKN Kot TV €&mTepkn voepn €EAoKmomn, Kot vo
EKTEAOVV VOEPT EKTEAECT] GE GLVOVACUO pE TEXVIKEG YaAdpwons. Katd ) dibpkela
NG VOEPNG AMEIKOVIOTG 01 AOANTEG LTOPOVV VO POVTAGTOVV TO GO TOVG VO EKTEAEL
pw doknorn, N mpoomafovv va eoavtactodv 10 CAOUO TOLG EVE TOVTOYPOVA VO
eoavtacHoiv 0Tt aKoLV Kot Tov Nyo TV Pnudtov toug, 1 t0 86pvfo TV Beatmv.
Aleg popég mpoomabovv va gavtacshodv v aichnon g Kovpaong, 1| Tov WpOT
610 oopo tovg. Ot mo onuavtikés ocOnoelg mov umopovv ot afAnTéC va
YPNOYOTOW|GOVV KATO TNV VOEPT OMEWOVIGN €ivar M Opacm, 1 0KON Kot 1M
KivaicOnon.

Katd v ektéleon g voepng amekoOvViong TPEMEL VL VITAPYEL KOL 1] COCTN
eKTEAEON Ko TO KotdAAnAo amotédeoua. [Ma mapdderypa o abAntg pmopel va
QavtdleTor OTL eKTEAEL AyOyO TNV TEXVIKT GTO YTLTNLOTA TOV KOl KATAAAUPAVEL TV
Tp®OTN 0¢0m. O 0OANTEC PTOpOVV Vo PavTacToOV Mg Ba gival To YATEdO 61O 0moio
Bo aywviotovy, Tdg Ba eival ot Beatég, 0 AYOVIGTIKOG YDPOS, TL YOG B aKovyeTaL,
TOV JOTNTA, TNV aVTidopaon TV Beat®dv HET amd Hio EMTUYNUEVO XTOTNUO, TNV
KkaAn duabeon Tov dwwv. ‘Enetta, umopodv va opapaticTovy 1o YT LT Tov Oa
EKTEAEGOLV, TIG KIWWNGELS TOV CAOUATOS TOVG, TS KIWVNAGEW TOL aviutdiov. ITo
ocvykekpipéva @avtalovtor g 0o EKTEAEGEL TO GMOUO TOLG VO ETITUYNUEVO
yrommua. Nogpd umopovdv va oxedldGovy TO GTLA Kol Tr GTPOINYIKN 7oL o

aKOAOVONGOVV GTO TTaLYVIdL TOVG.
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O yxpdvog TG VoePNG ATEIKOVIONG TPEMEL VO TPOCOMOLALEL GTOV TPAYUATIKO
xpOvo ektédheonc. O ypdvoc pmopet va dtaxvpoviet amd 3 uéypt 15 Aemtd (Ryan &
Simons, 1981; Wichman & Lizotte,1979) ko 610 cvvolkd ypovo eEdoknong va
npootefodv 2-4 Aemtd yaldpwons. Ot mapamdve ypdvol UTopovV Vo, TOIKIALOLY
avaAOyO LLE TNV EUTELPIN TOV ACKOVUEVMV, TNV TEXVIKN YOAAP®OONS Kol TO £100G TNG
voegpNg amewoviong mov akolovBovv. e v epappoyn g peboddov avtig o
afntg Ba mpénet vo Ppioketon oe £va NoVYXO TEPPAALOV KoL VO TPOYLLATOTO|GEL
Lot TEYVIKT YOAGpwong (§Aeyyog avamvong).

[Ipwv epoppoctodv 01 ACKNGES TNG VOEPNG OMEKOVIONG, YO VO VTAPYEL
LEYOADTEPT| ATOTEAECUATIKOTNTO, YPEWALETOL VO EXEL EPAPULOGTEL TPONYOLUEVMG LU0
teYVIKN yorapwone. [apakdto mopatiBetor o doknon yo v TposTolocion Tpv
amd v voepn omewkovion. O abintig Aapfavet o yaiapn Béon chpotog, KAeivel
To PATIoL TOV Kot avamvEEL NPea, Pabid Kot pe GLVEIONTOTNTA TNG OVOTVONG TOV.
Aw60daveTon mmg M KOUMA TOL HE TNV €GTVOY| UEYOAMDVEL KOL TG UIKPAIVEL PUE TV
exmvon. H elomvon extedeitar apyd yuo 6 ypdvoug Kot 1 €Kmvon yio GAAovg 6. Avti n
TEYVIKT YOAAPOONS TPAUYLOTOTOEITOL LEYPL O AOANTNG VAL YOAUPDGEL EVTIEANDC.

2m ovvéxeln mapotifevior SPOPES OCKNGELS VOEPNG OMEIKOVIONG TOL

UTTOPOVV VO EQAPLOTTOVV Y10, TOVG OANTES TNG OVTICQAILGTG.

AYXKHXH 1: O abinmg oovtaletor o Agvkn oBovn. Xg avt) v 006vn
opopatietan évav pmie kOkAo. O umie KOKAOG LETATPENETAL GE TPAGIVO KoL ETELTOL
oe kitpvo kOKA0. O KOKAOG peTaTpENETAL GE TOPTOKOM, Hadpo, KOKKIVO. Avti M

doxnon Ponddet tov aBint va e€otkelmbel e v voept| amekdvion.
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AYXKHYH 2: O afintic @avtaletot Tov €00TO TOL Vo KPATAEL EVa. UTOAGKL TOV TEVIG,
T0 0moio HOMG TO €xel Tapel omd T0 kKaAdOL. ‘Enetta, mpoonabel va v mapatnpnoet
UE TOL LATLOL TOL VOU TOVL. ANAaidn, TO YPOUA TNV N, TNV HOPEY| KOl OTOLONTOTE
AN Aemtopépela. ‘Exer éva Aaumepd kitpvo ypopo kot popilel Kovovpyla. Xt
oLVEYELD, PAETEL TOV EOVTO TOV VAL GKAEL TO UTTAAAKL GTO £00.(pOC 4 pOpES. AKOVEL TOV
N0 OV TOPAYEL TO UTAAGKL OTaV avamnddel 6to £0apog. O abAntig eavtaletar 6Tt
elvar og Béom va extedéoel oepPic kot meTdel TO PTOAGKL GTOV 0€pa OTMG 6TO GEPPIC
Kot petakvel 1o xépt Tov 10 deEl (Yo 0e&l0yelpeg) Omwg 610 oePPig Ko Emetta mAvEL
T umdda pe 1o aprotepd yépt. Emavorappdvet avtn v doknon 4 gopéc.

AYXKHYH 3: Zg avt v doknon o obAntig pmopel vo e£aokncel vogpd €va
yTOmMua to omoio tov dvokoAevel. [lpoomabel va mapatnpnoet Tt £ékave AdBog oTo
napelBov. Na eavtaotel, 6T cLVEXELD OTL EKTEAEL QVTO TO YTOMNUA LE TNV COOTN
teyVikn. BAémer kou acBdveron ta yrompata Kot mopatnpel v prdio vao anyoivet
o710 onpeio mov £xet PaAel 6TdHYO Vo KatevBLVOEL.

H 1010 doknom pumopet va extehectel Kol e 0L KOTACTAGT KOTA TN SUUPKELL TOL
ayova 1 omoia mpokaAel wieon N dyyxog otov abintr. Onwg o afAntg va cepPipet
oto match point, vo kavelr 2° oegpPic oe kpiciuo onueio Tov aydva, eite va
nparypotomotet passing shot oe onpeio mov kpiveror 1 €kpaocn tov aydva. O abAnTg
PAémel TOV €0VTO TOL VO TOPAUEVEL NPEUOG KOL VO EKTEAEL EMTUYNUEVO. Y TOTLLOTOL
7oV 610 TaPEAOGV TOL dnovpyovGaY EvTaon.

AYXKHXH 4: TloAlol abAntéc YGvouv TNV OVTOCLYKEVIPMGY] TOLS, Bupdvovy,
Eeomobv oTN PAKETO TOLG Kol YGvovv TV avtomenoidnon tovg. O abAntng mov
EPYETOL AVTILETMTOG LE AVTA T TPOPANUATO, UTOPEL VO OPOUATIGTEL TV KOTAGTOON

mov ovvBwg Tov Tapdyel Tétol cuvorcOnuota. Mmopel va glval kdmolo dmAd
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AaBog 610 GEPPic N cLYVA adikaloAdYNTa AGOT. Me TV voepn amekovion o abANTNG
umopel va avadnuovpynoel v kotdotaon avt. [To ocvykekppéva, va acBovOet
TO0 ovvaicOnua Tov &iye TPOKVYEL amd £VOL OMOTLYNUEVO YTUTNUA TOV KOl UE TNV
YPNON TOV TEYVIKOV XUAAPOONG, TOV OVOADOVTAL 6TO 4.2 KEQAANLO TNG TAPOVGAG
gpyaciag, va acBaviei Betikd cuvoicOnquata.

AYXKHZXH 5: O afintmg napatnpet kdtt amd 10 nepiPdirov 6to onoio Bpicketon yio
éva pe ovo Aemtd. ‘Emerta kheivel ta pdtio Tov kot 1o gavtaletor pe OAEG TOL TIg
AETTOUEPELEG YPNOLOTOLDOVTAG OAEG TOV TIS aucOnoelg (dpaon, 0cepnon, aichnon,
akor], yevon). Av n ewkdva doev eivon EexdBaprn tOTE OvOlyel Ta HATIL TOVL Kot
Eavamapatnpel To avTikeiplevo Tov £xel OlaAEEeL.

AYXKHZXH 6: O afintg eavtaletor 6Tt Bpicketor o€ £va yNTedo TéVig. AKOVEL TOVG
nyove, PAémel Toug aBANTEG oTIC Kepkideg. Av asBdavetor 0Tt KATO0C NXOG TOL
axovel and v kepkida 1 amd to TEPPAAAOV TOV eVOYAel TOTE LELDVEL TOV YO TOV
TOV eVOyAet.

AYKHXH 7: O afAntg umopei va @ovtaotel por HeydAn tov emtvyio pe Ko
amoooon. Na pépel 6TO VOu TOL €1KOVES, GUUPOAN 1 PPACELS OV EPYOVTAL GTO VOL
0V (Yo mopddetypo por PeYGAn vikn, to opoio cvvaicOnuo g emtvyiog, To
cuvaicOnua PeTd amd po okAnp Tpomdvnomn Kot ToAAd dAla). O a®Antg pmopel
v @avTooTel 0Tt HETE omd Evovy TOAD®PO aydvo TEVIG Kepdilel ToV aydva HETA amd
éva @paio winner. Akovel to yepokpotnua tov Oeatdv. ‘Enerta mpoomabei va
okepOel TG VidBEeL, TL Aéel GTOV E0VTO TOV, TL TOV £dWGE KIVITPO YLl VTNV TOV TNV
amodoon. ' mapddetypo: «Znuepa elvar  pépa povy, «Exova 10 kaAdTEPO TOL
UTOpovGa amd TNV apyn KEXPL TO TEAOG TOL aydvay, «Kdébe ytommud pov sivor
téheton. O abAnmg pmopel var emAEEEL TV 1K1 TOL PPACT OV TOL OMLOVPYEL
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kivntpo. Ot mpotdoelc va eivol o€ e€veot®TO YPOVO, OMAEG QPACEIS, VO TIG
EMOVOAAUPAVEL APKETEC POPES, VOL YPNOLUOTOIOVVTOL LOVO BETIKEC PPACELS, 1| PPAoN
va 00l Tov aOANT va vidBel koA Kol vo TOV EUVEEL avTOTENOION O™, 0 AOANTAG Va

emovoropBavel ™ epdorn akdpo Kot oty Tpodéppaven, av eivar Svvarto.
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Kepaiaro 4°

AYY0GS KOl TEYVIKES YOAAPMGIS GTNV AVTICQAipPLON

Mo axoun afloonuelom mapdpeTpog mov  emnpedlel  duopEVMDG TNV
avtonemoifnon tov abAnT gival n mieon Kot 10 dyxog Tov acHdveTal KupimG 6TOVG
ayoveg, AOY® TOV OTOTAGE®V TOV Yoo VYNAN omdd0oorn. ZOUQOVO HE TOVG
Weidenmann, 1981 Grubitzsch & Rexilius, (1987), 1o dyyog eivar éva cuvaicOnua
dvoBopiag mov mpoépyeTon amd TNV VIOKEWEVIKY Ploon UG ameM)g Tov
epeaviletan oe Kataotacelg pe aféfoam ExPfacn 1 6€ KATAGTAGELS TOL EVEXOLV TNV
TOPAUETPO TOL KWWOOVOL Kol oTl omoieg to dropo ektiBetoan aPfondnro. O
avTOyOVIoCHOG petald tov afintov kobong kot n afefoatdotnta g £kPaocmng evog
ayavo Onpovpyodv avénon e euoikng tov diéyepons. H mieon avtr mov ackeiton
6Tov aOANTN Yoo TV ViKY EXEL APVITIKN ETIOPACT] TNV ALTOTENOIONON TOV Kol Kot
oLVETElD Kol otV amddoorn tov. [Mopaxdtw Bo yiver pia cvvioun avoapopd 6To
dyxog KoTloTOoNG, OTO YOPOKTINPIOTIKO GYyY0G, OTO YVOOTIKO GyX0og Kol GTO
COUATIKO AYYOG.

To ayyoc kardctacng (state anxiety) eivor pa dueon ocvvoicOnpoatikn

Kataotaoct, n omoio yopoaknpiletor amd avnovyia, eofo, évraon kot avénomn g
@LGLOAOYIKNG O€yeponc. Ot epeuvntéc €xouv avaKOADYEL OTL TO OVTOY®VICTIKO
dyyxog Katdotaong eival vynAOTEPO o€ aOANTEC atopuikdv abAnudtov ond 0Tl o
aOAntég opadikmv abinudtwv (Simon& Martens,1977).

Ao ™V GAMN TAevpd, TO YOPUKTINPIGTIKO ayyog (trait anxiety) eivar n

podldbeon va avTiAapPavetol Kovelg cuYKEKPIUEVES TEPIPOALOVTIKES KATUOTAGELS
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OG AMENTIKEG KO VO OVTOTOKPIVETOL G OVTEG TIG KATACTAGELS LE ALENUEVO AYYOG
katdotaong (Spielberger,1971).

O Cox (2002) avagéper 011 T0 YvooTIKO ayyog (cognitive anxiety) sivat to

VONTIKO GTOYEIO0 TOV AYYOLG TO OMOI0 TPOKOAEITAL OO YUYOAOYIKES KATAGTACELS,
OTt®G 0 POPOG NS APVNTIKNG KOWMVIKNG a&loAdynone, o eOPog g amotuyiag Kot 1
QTMOAELN TG OVTOEKTIUNONG.

To copotiké dyyog (somatic anxiety) givat to copatikd otoryeio Tov dyyovg

KOl OVTUITPOCOREVEL TNV AVTIANYT QLGLOAOYIKOV AVIWOPACE®DY, OTMG O ALENUEVOS
Kapdlakdg puOuods, N avamvor|, To cEIEYL0 GTO GTOUAYL KOt 1) LVTKT| £vToo).

To dyyoc ocvvnbwg eppavifetar otovg Kpicovg mdviovg evog aymva. ITo
GLYKEKPLUEVA, YPNOULOTOIDVTOG TAPOUSEIYILATO OO TO YDPO TNG OVIIGPAIpIoNG, TO
enimeda Tov Ayyovs avédvovtal 6tav o aBANTNG ival £TOLOG VO TPOLYLATOTO|GEL
éva, 0e0TEPO GEPPIC eV £xel advantage o avtinaldg Tov, 0ty 0 aOANTAC YTLTTAEL Vol
passing shot cg éva kpiciyo game point, 6tov VTOSEXETAL Y10 VAL «OTTAGEL TO GEPPIC
TOV OVTITAAOL KaBdG Kot 6tav cepPipet yia Tov aydva. Avtég elvar pepkég amd Tig
TEPMTMOGELS TOV ONOVPYOVV acONpaTo TiEoNG Kot Ayous 6€ ApKETOVG ABANTES.

Ot Gould, Petrchlikoff kouw Weinberg (1984) cvunépavav 660 mepiocotepn
eumepia eixe 0 0BG 1660 AMYOTEPO NTAV TO YVAOGTIKO TOV AYY0G. & EPELVA TOV
&ywve og aOANTéG TéVig damoTddnke 61t o1 afANTéG oV Emaulav apkeTd YPOVO TEVIG
elyav yapmAdTEPO EMMEDQ YVMOGTIKOV AyXOVG amd Tovg apydprovg abdintég (Perry &
Williams, 1998).

2OHQova L TO HOVTELD KATAGTPOPTG Gyyovs kot amddoong (Hardy & Fazey,
1987) n oxéon peta&y ™G amddoonS Kot TOV COUATIKOD Ayxovg eEaptdtat amd To
enmineda yVOOTIKOD AyYovs Tov 0OANTH. ZUUP®VA LE VT TNV VIOBEoT, N aEnon
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TOV YVOOTIKOD AyyoLg Ha elval ETOTKOSOUNTIKY Y1 TV at0d00T KAT® amd cuvOnKeg
YOUNANG cOUATIKAG O1€yepong, oAAG Ba eivar €1 PApog TG amddoons KATw omd
GLVONKEG VYNANGC COUOTIKNG O1EYEPOTC.

O ¢o6Bog mpoépyetar and pia oyvpn popen okéync. Ilapaidel ta vevpikd
Kévipa, emnpealoviag €Tl TNV KVKAOQopia Tov aipatog. Avto, HE TN CEPA TO,
TAPOAVEL TO PLIKO cOoTNUO Kt €161 0 @OPog emnpedlel TO GAOUM, TO VOU KOl TO
COUOTIKA, VONTIKA Kol poikd vedpa tov afint). To yvootwkd dyyoc amoteiel v
TVELUOTIKY-VONTIKY] OlUGTOCT TOL GyYOoLG KOl TPOKOAEITOL OO TIG OPVNTIKEG
TPOGOOKIEC TOV ATOUOL Y10 ALOOOGT] Kol EMTVUYIN 1] Ad apPVNTIKY aVTOAIoAdYN o
kot ovtoektipmon. Otav mapamnpeiton to €vo 1 KOl TO OVO  TOPATAVE®
YOPOKTNPIOTIKE O ayovilopevog dnpovpyel péoa amd to Ayyog mpobmobEécels
amoTuyiog, LEIDVETOL 1| GLYKEVIPMOOT] TOV KOl £VIEIVOVTOL OL POPOL TOL HEGH TV
Sweopov appiBoMav yio v a&io Tov. Xe avtifeon pe 10 COUOTIKO Gyy0G TOL
amoteLel Ol PLGLOAOYIKN AVTIOPOGT TOL AVOPAOTIVOL OPYAVIGLOD KoL TOV VELPLKOV
GUGTNHOTOG, T OmOold TPUYUOTOTOlEITOL TPV amd TOV Oy®dVa, HE KLPLOTEPW
CUUTTAOUATO TNV EPIOPOCT] TV YEPLOV, TI GTOUATIKEG SLOTAPAYES, TN GLYVooLpia,

TNV OVETAPKELD OVOTTVONG, TNV 0OENCT TV KAPOILOKDOV TOAUDV.

EITITTEAO ENEPI'OTIOIHYXHY

To eminedo evepyomoinong ovVAQEEPETOL GTNV  ETOUOTNTO TOV KEVTPLKOD
VELPIKOD GLOTNUATOG Vo AapPdvel kot va eneEepyaletor mAnpogopiec. Eivar o
KOTAGTOOT ENTQYPLUTVIIONG KoL ETOUOTNTOS TOV ATOUOV TPOKELUEVOD VO KAVEL KATL.
To eninedo evepyomoinong dapépel amd TOAD YouUnAd, KOTA TN SIUPKELD TOV VTVOL

o€ TOAD LYNAO, KaTd TN SLapKELD TOV Ayyovs Kot TG évtaons. Eva and ta vedtepa
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HOVTEAQ IOV €Y0VV OOKILAOTEL Yia va. eEnyncovy TV oxéon petald e emidoong Kot
TOV Gyyoug eivon 1 oyéon tov aveotpappévov U (Broadhurst, 1957; Hebb, 1955), n
omoio. OMAdvVeL OTL 1 oyéon UHETOEL NG omddoomg Kor g O€yepong eilval
KoumvAGypopun kot 0t oynuatifel éva aveotpoappévo U (EZymua 4). H Bewpia oot
woyvpiletan O6TL 1 d€yePomn € AOYIKA TAGICIO OWEAVEL TNV amdOO0CT], GAAL oV 1
Oyepon awénbel mépa omd €va emtpentd ompeio, 10TE M Oomddoom Umopel va
yewpotepéyel. Me dAha Aoy, av to dyxog elvar o younAd mioiclo Kot T0 GTOUO
pmopet vo 1o eAéyEel av&avetar 1 avtonemoidnon tov, evad av to dropo apyilel va
ApPBEALEL Yot TNV KOVOTNTO TOL VO TO OVTILETOTICEL, N anddoon Tov apyilel va
YEPOTEPEVEL.

Tyia 4:Exgon petald mg Siéyepong kot Trg amé3oong.

Relationship Between Arousal and Performance

Good Maximum Performance
A

w

(&)

-4

<X

=

o

O

'S

[

w

o

Beor Poor Performance FPoor Performance

Low Moderate High
(Underaroused) (Optimally aroused) (Overaroused)
EMOTIONAL AROUSAL

To akpovopo PRESSURE éyel emvondetl and tov Butler (1996) yia va Bonbnoet
ToVG aBANTEG Vo BupoVVTOL TOL OKTM CNUOVTIKG XOPOKTNPLOTIKA Tov B fonbrcovv

TOVG 0OANTEG 01 0TTO101 EPYOVTOL AVTILETMOTOL LE TO GYXOG OTOVG OY(DVEG,.
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e Ot abAntéc Ba mpémer va eivar youyorloyikd mpoetoluacuévol yio To Tt 0o
AVTIHETOTICOVV aTovg aymveg (Prepare).

o Ot dlEPAYHOTIKEG OCKNOGES OVATVONG ival amapaitnto ototyeio mpv Tov
aymvo yio va, peiwbei n diéyepon (Relax).

e H onuovpyio ¢ memoibnong amd tovg abintég OtL To. TpoPAnpoTe Oev
mmydalovv amd Tov eavtd TOoVg Bonbdet va yoAapdcovV OTav TeTEHOLY OTL Ol
dAAOL €xO0VV TOAAEC OOTNGELS OO OVTOVG KOl VO EEMTEPIKEVCOVV TOVG
npofAnuatiopovg tovg (Externalize).

e H yvoon mg onuaviikdOmrTag Tov v £40VV To. ATOUN oVTOTETOIONoN GTIC
KavOTNTEG TOVG Kot M dwrhpnon o Betikng otdong tovg Ponbder va
LEWDGOLV TO AyY0¢ Tovg (Stay positive).

e Ot 0O\NnTéc B mpémetl va. elval EMKEVIPOUEVOL GTNV EVEPYELD TTOV EXOVLV VL
EMTEAEGOVV TOGO GTNV TPOTOVNOT OG0 Kat otov aymva, (Single Minded).

e H evoémra kot n cuvepyacia etvor ypoiun yio ToVG AyOVEG 6To HITAG GTNV
avticeaipton (Unite).

e H ovvewdnromoinon tov abinty o6tt avtdc 0 aymvag dev Ba épel v
KOTOGTPOPT LELDVEL TO Ayyog mov pmopet va €xel (Re-evaluate).

e O afntg va divel Tov KaAdTepd TOL €0VTO 0 KAOE aymdva, YOpig vo Tov
npoPAnuatifel OGO oNUAVTIKOG pmopetl va glval 1 vo punv givol o oyovag

(Extend yourself).

2OUQOVA LLE TO AVAOTEP®, O TOIKTING £ival YPNOLUO Yo TNV LEYIGTOTTOINGT TG
amOO0GNG TOL VO AVTILETOMIGEL ALTO TO GLVAICONUO TOV UPEIDOVEL AdIOUPIGPITNTA

v anddoon tov. [apakdtw Ba yivel cuvtoun avapopd ctovg Tapdyovteg ol onoiot
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00MnyoHV oIV avnovyio Kabmg eniong Kot oV €NLOPACN TOL AYYOLS GTNV OTOO00T)

TOL TOKTY).
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4.1 Ovapayovteg TPOKANGG KOL TO CUUTTAOUATO TOV AYYOVG
4.1.1 Ov artieg Snuovpyiag Tov dyyxovg 6tov adOAnTionod

To dyyog mov acBdveton Evag abANTG eppaviletor pépec, dpeg N Alyo Aemtd
v omd TV Evapén TOL aydVO Kot cLyVA cuveyileTon Kot Katd Tn OldpKeLd TOv.
[Mapoakdto avaeépoviar ot KOPLECG QUTIEC TOV TPOAYDVIGTIKOV GyYOLG amd EPEVVEG
oV &Yovv paypatoronfel amd SapOPoVS EPELINTES.

Soppova pe ™ Osopio Tov mPooywvioTikoy dyyovg (Martens,Valey,
Burton,1990) ot dvo k¥Opieg artieg dnpovpyiag Tov TPOAYOVIGTIKOD AyYovs givol M
afePortdTnTa GYETIKA e TO AMOTELECLLA KOL 1] CNLAGIN TOV OTOTEAEGUATOG.
2Oppova e Toug Topamive peketntég n afepfardtnra oyetiletan pe TOLG TOPAKATM

TOPAYOVTEG:

e amd 10 v LVILAPYEL KATO0 OPLO GLUPWVO. e TO 0moio ot afANTES Ba kpivouy
™V amdd00T1] TOLG,

e 0amd 10 TOG0 €HKOAO vl VO EKTIUNGOLY e akpifeta TIg duvaTOTNTEG TOVG,

e and 10 OGO EKTWWOLV OTL M amOd0ocY| Tovg Oa elvar cOUEOVN pe TIg
dvvaTdTNTES TOVG, KO

e amd 10 av vouilovv 0Tt N amddoon Tovg B Kabopicel To AmMOTELECUA TOV

ayova.

Evd, n onuacioa tov amoteAécpatog kobopiletor amd TG €0MTEPIKEG KOl TIES
eEmtepicéc apoPéc.
Youewvo pe tov Endler (1978,1983) ot mapakdte mapdyovieg 0dnyovv o€

avénon tov dyyovg:
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1. O 6Boc¢ ¢ amotvyiag givatl €vag amd Tovg POPOLE TOL TOPATNPEITAL GTOV

afAnty Otov VTOTIUAEL TIG SVVATOTNTEG TOV 1 VLAOTIUAEL TIG OLVOTOTNTES TOL
avTurdiov. O eoPog g NTTag amd Evay To adVVOUO OVTITOAO KupleveL Tov abANT
pe opvntikég okéyels. O eofog avtdg cvumepthapfavel Tov oo g NTTog 68 Evav
aydvo kabmg kot oo tov va ydoelg £va onuovtikd movto. [licw and Evav ofo
kpvPovtor mhvta oxkéyelg eoPov. Ot okéyelg Tov abAnt) otav €xet eoPo eivor
apvVNTIKNG QUoEWS, OmMmG: «Tt Ba movv ot GAAOL av Yhow:;», «de Ba pmopd va
AVTIKPUG® TOLG OKOVG LoV v Aoy kaBmg Kot GAAES TOALEG TAPOUOIEG CKEYELG.

2.06Boc yw apvnuikn  kowwviky afloddynon. O @dfog v apvnrTikn

a&lohdynon and tovg Beatéc pumopel va amoTeEAEGEL TAN YU Y10 TV QVTOTENOIONGN

oV oA

3.0 @oBoc ¢ avembpkelag dnpovpyeitor 0tav 0 aOANTNG eV TIOTEVEL OTIC
KOVOTNTEG TOL Kot TOTEVEL OTL M amddoon Tov cvvdéetal pe v atia tov. O
aBANTAG TOTE KLPLEVETAL OO CKEYELS TOV TOTOV: «KATL Thel AdBog pe pévar. Niumbet
TG oV YAoEL Eva TOVTO 1 TO Toyvidt Tov, 6Tt dev givar apketd Kaide. Tlap’drha avtd
TO OMOTEAEGLOL EVOS AydVOL OV €xel kapia oyéomn pe v agla Tov atdpov.

4.H arroyn wog omkng povtivas. To va {nmBet amd tov abint va arid&et

TOV TPOTO OV KAVEL T TPAYLOTA XOPIG TPOTOVNOY KOl TPOEWOTOINGT Unopel va

o0MYNoEL TOV 0bANTN G€ OyYOTIKO cuvorsOnuata, Kobmdg kot 1_oueiBoiio g
KatdoTaons, OnAadt To va un yvopilet o abAnTIg av TpoKeLToL vo apyiceL 0 oydvog

N Oyt umopet va Tov dNULIoVPYNGEL dryyOoG.
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4.1.2 Ta CUUTTTOUATA TOV AYXOUG
Ta cvpntopoto tov dyyovg pmopel var givor opyovikd kot kwntikd. g

OPYOVIKA GUUTTOMOTO UTopel va, elvar 1) d1ehpuven KOPNG TOV HATIOV, 1 ETLTAYLVON
TOV KOPOKOD TOAUOD, 1 OYPOTNTO TOV TPOGAOTOV, O TPOUOG, TO TPELOLAO, 1)
emtdyvvon N N emPpadvvon g avamvong, 1 aictnon g avaykng yio €l6Tvon, N
avope&io kot ot otopaykés owatapayés (ZépPac, 1986). And v GAAnN mAgvpd To
dryyog emmpedlel SLGUEVMG TO GLVTOVIGUO KOl TNV TPOCAUPUOCTIKOTITO TNG KIVITIKNG
GUUTEPLPOPEG. Q¢ AMOTEAEGLO TOV (1YXOVG TOPOVGIALOVTOL AOEELES KO ALGVVTOVIGTES
KWWNOELS, AAB0C TPOGOPUOYES, CTACUMOIKOTNTO, Hel®OoN TOv €0pOVG Kivnong Kot
droTapayég Tov puOUOY Kot TNG POoNG TG Kivnomg Kot ik £vioon).

‘Evag GAAOC S10®PIGHOC TOV GUUTTOUAT®V TOV GYYOLUG GUUP®VO UE TOV
Garteus (o6 Martens, 1987) gival ta QUGIOAOYIKO GUUTTOUATO, TO GUUTTOLOTO
GTNV YUYOAOYiD KO TO. COUMTOUATO OTN GLUTEPLPOPA. DLGIOAOYIKO CUUTTOUOTO
glvor 0 avénuévoc kopdlokdg TOAUOG Kol M wieom, M €@idpwon, M avEnuévn
EYKEPAAKT] dpACTNPLOTNTA, 1) YPYOPT CVATVOT], 1 LEWOUEVT] AUATMOT EMOEPUIONG,
0 aLENUEVOS HVikOG TOVOS Kot avEnpéva emimeda adpevarivng. Ta copuntodpata oty
yuyoloyio eivor dyym, advvapio. ANYNG omoeAcE®V, ovoTapoyn, advvapio
GLYKEVTPMONG, aicOnomn advvapiog EAEYYOL, dpopovpEVE GLVULGON AT Kot peimon
nediov avtiinymc. Térog, Ta CLUTTOUATO GTN GLUTEPLPOPA Elvar 1) Ypriyopn OuAia,
1N ovuyoayia, N OVAGTACT] TV TOSMV, TO YOOUOVPNTO, TO TPEUOVAO, 1| CTOCUEVT|
@OV, 1 KOTHPELN, 1] EMOETIKOTNTA, 1] TOPAITNOT KO 1] EYKATAAEWYT).

To dyyog oe Oleg TOV TIG EKPAVOELS amoTerel KeEVIPIKO oToLXElo GYedOV OAWV
TOV OPVNTIKOV KOTAOTACEOV 01€yepong otov afAnTicpd. Ztov afAnTicpd otav ot

CLVEONTEG OKEWYELG KOl TO. cuvALGHnpaTe 0gv UITOPohV VO GLUVTOVIGTOOV UE TIG
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aoLVEIONTEG OvTIOpdoelg TOTe gueavifovial Youykés avatapayés, ol omoieg eivat
VIEVOLVES Y10 VOGTOAEG GTNV AITOSO0T).

H Boaocwn enidpaocn 6T0 cOUO TOV ETPEPEL TO AYYOS KATA TN OdpKELD EVOG
ayoOvVe avTIoeoiplong €ivol n akoLC0. GUOTACT) TOV HLVOV. Mio YOPAKTINPIGTIKY
EMOPOON TNG OVIOLYIOG GTO GTOHO €lval 1 GVOTACT] TOV HL®V TOL TEPO MmO TO
emrpentd Opw. ‘Eva ytomnmuo oty avtiopaipion amortel GUYKEKPUYLEVES LVIKEC
OUAdES VO GLGTAGTOVV, EVD GALES VO YOAAPDOGOLV. ZT0 6epPig Yo va avénbovv ta
amoteléopato G emruyiag o mpémer vo cvotaABodv ot ekteivovieg poeg Kot
Tavutdypova vo dtatabodv ot kaumtpes poes. [apodia avtd o abAntg otav eivon
AYYOUEVOS Kol YEUATOG OTPEG GCULOTEAAEL KOL TOVG KOUMTNPEG WHOES, £TOL
dwtapdocetar 0 pLOUOS TG Kivnong Kot 1 oppoviky extédeon tov ogpPic. [a
Topadetypa, o€ vo topspin ytomnue £3GQovg TPEmEL va givar yolapds 0 Kapmog yio
va mepoTpaeel Téve amd ™ pndia. Eqv ot pdeg tov avtiBpayiov kot tov Kopmov
elvar og ovomaot, Bo eunodiotel N TEPIGTPOPIKN Kivnon Tov Kopmoh TOve omd 11
UmaAo. ZOPQOVO HE TO avOTEP®, TO (yxos ®bel tov abinty ot dnpovpyia
afioctov Aabov. Emmpdcbeta, n €viaon TovV HLGV LEIDOVEL TN PO TOV OiHOTOC.
2uvémelo OOV aVTOV givat va yavetot 1 0icOnon Tov YTV UTOG.

Eniong, 1o dyyog peidvel mv ehaotikdmta tov podv. Otav o afintg €xet
dyxog cupBAAAoVY GTNV Kivnon Kot Ol OVTAY®OVICTES HWOEG LE GUVETELD TN HEI®ON TNG
EMIOTIKOTNTOG KOl TOL €0povg Tng kiviong. Xe éva dvvatd mpdto oepPic y
TEPLOCOTEPT SVVOUN TPETEL TO YXEPL VO TTAEL TG® amd TO KEPAAL. AV Op®G LIhpPyEL
évtaon otov afAnT GLGTEALOVTOL O1 HOEG TOV YN KO TOL MUOL Kot eumodiletal o

afANTAG va TTagL T paKkETa Pe Aveotn ot TAATN Tov. Ot pieg avtol mpémetl va eivat
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yoAapoi kot tn didpketo. tov backswing g poxétag. To id10 cvuPaivel kot 610

follow through oto ytvnipozo edapovg.
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4.2 Teyvikég yorlapmong

AvVTidoTo otV EUEAVIOT TOL AyYOVG €ivon Ol TEXVIKEG YaAdpwons. Apketol
abintéc yperdlovioan mEPIGGOTEPO YPOVIKO OLAGTNUO YL VO OVOTTOEOLY  TIG
KavOTNTEG YOAAP®ONG am’0TL 0l GAAOL, OAAQ Ol Teplocdtepol o mpémer va
napotnpnoovy PBeAtioon petd amd Alyeg efdopdocg eEdoxnong. BéPara amarteiton
xPOVOG 1oL TNV avarTLET TV 0eEL0TATOV QVTAV TPV 0 ABANTNG gival o BEom va Tig
xpnoonomoetl péca otov aymvo. Ot adintég eivar onpoviikd vo pabovv nog vo
yorapdvovv. Mopeég g yaldpmong stvor 1 TAnpng kot 1 otrypaio yoddpoon. H
TANPNG YOAdpwON ypnoLonoteitol Letd and oKANPY| TPOTAVNON, TPV ad TOV VTVO,
KkdOe opd mov vVIApyEl cOUATIKN KOT®OOoN Kol 0tav o abANnTig eivar aviovyog 1
ayyopévoc. H otrypaia yaddpmon eivor onupovtikny yu tovg afAntéc yoti toug
Bonba 1o vo petwbei  vedIEyepor| Tove, PEATIOVEL T GLYKEVTIPMOOT), TNV TOYVTNTA
extédeons kabdg kot v akpifela Tov yrurmudtov. H otypaio yoddpmon pmopet
va ypnoonomBel akpiPdg Tpv Kot Katd TN StgpKeLd TG TPOBEPLOVONG Kot KATH
M ddpKeln TV dotdoemy, 6T SLAPKELD TG TPOTOVNONG GE VEKPO YPpOVO, GTOV
ayova o€ KEOe vekpo xpovo Kabds kot dTav Onpovpyodviot ukapies Kot VITAPYEL N
avayKkmn yo oTrypaio xoAdpmon.

o tovg avetépw Adyovg, sivor onuoviikd vo yvopilet o afintig tovg
TPOTOVG  OVTIUETOTIONG TOV  (AYYOUG HECH TOV  TEYVIKAOV YOALP®ONG TOL
YPNOoTOovVTOL 6TN cVYYpovn Biproypapia. ouemvo pe tovg Williams & Harris
(2001) ot teyviKéc yaAGp®ONG UTOPOHV Vo Y®PLoTovV 6€ d00 Kartnyopies. H mpd
katnyopia mepthopPdaver texvikég mov Eektvovv and To cdpo 6to pvoid (muscle-to-
mind techniques), 1 omoia amoteleitol OO TEYVIKES GAVOETVODV KOl VEVPOUVIKI 1

npoodevTIK) Yordpwon (Jacobson, 1930). Tkondg TG TPOOSELTIKNG YOAAPWOONG
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elvorl vo TPOETOUACEL TOVS HOEC Va efvar gvaicOnTtol e omolodnmote eninedo mieong,
Kol vo givonr o Béon va amofdilovv avti v éviaon. H debtepn kortnyopia
AmOTEAEITOL OO TEXVIKEG TTOV EEKIVOVV amtd TO HLOAO Tpog To odpa. (mind-to-muscle
techniques), Onwg OWWAOYIOHOS, CVTOYEVI] TPOTOVIIOY] KOl VOEPY] OTELKOVIGT
(Benson, 1975).

2uvnbwg, ypnoomoteitan and 1 Prproypagio £vag cuvOLACUOG TVELLATIKMV
KOl COUOTIKOV OOKNOEOY, OTMG £ival 0 EAeYY0C TNG AVATVONG KOl 1| TPOOOEVTIKY)
yorapwon. O okomdg e TN ¥PNON AVTOV TOV TEYVIKAOV £ivol 1 OTOUAKPVVOT NG
£VTOoNG OO TO COUO Kol 0 EAEYYOS TV COUATIKMV KOl TVEVUATIKOV AEITOVPYIDV
L€ OMOTEAEGLOL TNV OALGTIKT] GUUUETOYY| OTNV EKTEAECT] TNG TPOTOVIIONG 1 TOV AyDVOL
avVTIoPOipIoNG.

Ot teyvikég yardpwong Pacilovrtal oTig Tapakdtom apyEs.

1. Av yolopoocel éva pEAOG TOV OOWUATOG, M YOAdpworn Teivel va
OTADVETAL GE OAO TO COLLOL.
2. H oyéon 100 cdpatog kot Tov IvedHoTog ivol aueidpoun, dniadn n

OKEYN EYEL TNV TKOVOTNTA VO EMNPEACEL COUATIKEG AELITOVPYIEC.

Ot Béoe1c Tov £xel To cMOUA Yo Ypyopn YoAdpmaon givar Tpelg. Xnv IpdT 0
aokoVEVOG KABeTAL 68 KADIGHO, TO COUO TOV €ival 6g yolopr| LopPn Kot KAOETO
Kol 1 6GTOVOVAIKT TOL GTHAN o10, v Ta XEpla Tpémet va otnpiloviot 6Tao TO TOV.
2 oevtepn 0éom o aokoLpevog KABetow o€ o moAvBpdva, TO XEPLL TOV
ompilovtor ota pumpdtoa TG TOALOPOVAG Kol TO KEPAAL TOV GTNV TAAGTN OVTNG.
Téhog, otnv tpitn BEon 10 vokeipevo eivan EamAwpévo o it BEom, Ta YEpta etvan

Oimlo 0T0 OO TOV L TIG TOAGUES CTPOUUEVEG TTPOG TO AV KoL TO, TOJL0L e KAIoN
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pog Ta EEm. Kdtm amd tov avyéva €xel tomobetnOel éva poiakd pa&idpt. H mpot
Béon elvar mo evypnotn Yoo TOVG AOANTEC SOTL pmopel va  ypnoipomowm el
OTIOVONTIOTE, EVMD 1) TEAEVLTOLN YPNOIUOTOLEITOL KLpiwg To Ppddv yio Eva Pabld Ko

£EKOVPOGTO VTTVO.

211 cLVEXELN KOAOLOEL [l GUVTOUN TTEPTYPOPN TOV TEXVIKMV:

®  TNG OVTOYEVNG EEAGKNOMG,
®  TNG TPOOSEVTIKNG VEVPOLVIKNG AALPMONG Ko

® TOV EAEYYOL TNG AVOTTVOT|G.

54



4.2.1 Avroyeviig e€aoxknon (respiratory autogenic training)

H avtoyevig e€doknon (respiratory autogenic training) avomtbytmke omd tov
yuyiotpo J.H.Schulz, o omolog ™ yopoxtipioe ®G ™ Ydyka TOL OLTIKOV
moMtiopov. H pébodoc avtn eivor Baciopévn oty moapatipnon tov Schulz, 6t o
avBpwmog pe ™ Ponbela g eavraciog Tov kol pécw g avbvmofoing eitvar og
Béom va mpokaAécsel aALOYEC GTO ALTOVOLO VELPIKO GUGTNLLA, Ol OTTOiES 0O YOV GTN
YOAAPMOOT) KO GTNV NPELLia TOV VO.

H pébodog avtn oamoteAeitor amd ol GEPE VONTIKOV OGKNGEOV Ol OTOlEG
GYEOAGTNKAV Y10 VO TPOKAAEGOVV TIG TOPUKAT® COUATIKEG OVTIOPAGELS: BopdtnTa,
Beppomra, opoAn kapdlokn cvyvotTTe, OHOAdS pLOUOS avamvons, mpepion oo
omAayvika 6pyava kot aicOnon dpocidg 6to HETMTO.

[Mopokdtew mopovcidletonr €va mapddetypo avtoyevovg eEdoknons. O
aGKOVUEVOG EATAMVEL, KAEIVEL TAL LATIOL KOL GUYKEVIPAOVETAL GTNV OVOTVOY| TOV KOl
npaypatonolel dtuppaypatiky] avamvor). Otav o ackovuevog €xel v aicOnon ott
elvan pepoc, apyilel pe v évvola g Papvtnrtog n onoio fonbd oty KoAvTEPT
avtiinym kot kafodnynom TOL CAOUATOG KOl OTn YoAdpmorn Tov poav. O
ackobuevog apyilet va voumbel g ta péAn tov Papaivovv. Tty apyn volmdet
Bapog o010 deEl TOL YEPL, €mElta GTO APLOTEPD, PETA KOl GTA dLO YEPLa, EMELITO GTO
Og&l mOOL Kol OVT® KaBEENC. XTO EMOUEVO GTASIO OVTHG TNG ACKNONG O ACKOVUEVOG
KATOmaveTon pe v £vvola g Beppoétnrac. v apyn vormbetl (ot oto dekl Tov
YEPL, €MELTA GTO APLOTEPO, LETA KOL GTO OLO ¥éplo, EMelTo 6To Oe&i OOl Kot OVT®
kafeng. Zmn ovvéyer axolovbel M yoAdpoon TOV KOPOSWKOV ToAp®@v. O
aoKOVUEVOG emavaAapPavel voepd t @paon: «H kapdid pov ytomd nMpepo Kot
puOukd». ‘Encita 10 endpevo otddo givor o ackovpevog va eEAEYEEL TV avamvon
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tov. H avarvon pvOuileton cuvnBmg amd 10 avtdVopo veELPIKO cOOTNHO UTopEl
OUMG KOl VO EMNPENCTEL €KOVGLOL 2TV awTOoYeEVH €£A0KNON GKOTOG OV €ivor M
TPOTOTOINGT TNG GVOTVONG OAAG 1| GUVELONTY KOl AETTOUEPNG AVTIANYN TS péoal
amd TV omoia TupodoTovvion BeTikég alhayég «amd povee tovgy. H pdon mov 0o
emavaAdfel voepd o abintig eivon «H avomvor] pov givor npepn ko puOukn». To
EMOUEVO OTAO0 €lvarl 1M ACKNON TS KOWMOKNS YOPAS 1 0AMOS TOV NALEKOD
nAéypatog n omoia Oa Mrav kadd va mpaypatonoleitol TovAdytotov 1-2 mdpeg petd
10 TeAgvtaio yevua Tov ackovpevov. H ppdon mov Ba emavardfet o abintg sivau:
«Mua guyaplotn LEoTn amAdveTal 6TV KOl Lovy». Me 10 endpevo 61do10 TO 0moio
elvar 1 aicOnon dpooidsg 610 PETOTO 0AoKANPAOVETOL 1| aVTOYEVNS e€doknor. Qg
ephoelg pmopovv va ypnoyoromBotv: «To pétond pov givar evydpioto dpocepd.»,
«To xepdil pov givar dpocepd kol ehevBepon, «To copa pov sivor (eotd KoL TO
KEPAAL pLov dpocepd». Méca amd T CLGTNUATIKY £EACKNGN O AGKOVLEVOS Ba givart
cuvtopa cg B€0M Vo 0ONYNOEL TOV ENVTO TOV GTAOKA GE o KATACTOON Pobiig
YoAdpwong oty omoia Ba givor mo dektikdg oe voforég awbvmofolés, ot omoieg
xpNoomotovvIol Yo TV avantuén Oetikdv memoldnce®v Tov ATOHOVL OTWS TNV

peiwon tov dyyovg kat v avénon g ovtonemoidnong tov abAnT.
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4.2.2 TIpoodevTikiy Nevpopvikn Xarapwon (Progressive Relaxation)

H évvoia ¢ mpoodevtikng yordpmong dtutvmmOnke 1 dekoetio tov 1930 amod
tov Apepikavo watpd Edmund Jacobson, o onoiog d1amicTmoe Tme 0 ayymUEVOS VOUG
€xel aueon oAAnAemiopaocn pe 1o ooupa. IleprhapPdver TEXVIKEC COUOTIKNG
YOAEPMONG TOV GUYKEVIPOVOVTIOL GE GUYKEKPIUEVEG HVTKEG OUAOES, KPOTOVTAG TNV
OVTOGLYKEVIPMOGT Yl OPKETA OELTEPOAETTA, KO UETA YoAdpwor. Ol 0CKNGELS
TPOYWPOVV Omd TN po. poikny opdda ommv dAAN. H ovykekpuyuévn teyvikn
nepAaUPavel THV GUCTOGT KO EMELTOL TNV OAAAPOOT| HOG HOTKNG OUAONG Kot TN
LETAPOPA TNG GVOTACNG GTNV EMOUEVT PLVIKT opdda. Me avtr v pnéBodo o abAnTng
ATOKTE TEPIGGOTEPN EMIYVMOOT] AVALEGO GTNV £VIOGCT KOl GTN YOAAPOGT TOV HLOV
o kaBmg avtilapPdvetor pe mePLocOTEPN €VKOAMN TO emimedo oto omoio eivan
yaAapoi ot poeg Tov. O Jacobson mioteve TME €AV 01 GKEAETIKOL POEG YOApOVAY, T
évtoon Tov poov Bo petwvotav. H vevpopvikn yaddpmon givor pio celpd KOKAwv
évroong Kot oaAdpmong opopmv poikov opdowv. To téviopa Ponbdiesr to
VIOKEIUEVO VO AvayVOPIGEL TN S10POPA LETOED TNG EVTAONG KO TG YOAAPOGCTG.

Mot yiver e€owceiwon pe avtnv v pébodo to dropo Ba eivar kavo vo
YOAOPADCEL P LUTKN opdda, yopic va v teviocel tpmta. H yaddpwon Eexwvael pe
TOVG HOEG TOV Kupilapyov ¥ePtov, Tov GALOL YXePLov, TOL 0e5l0D KOl TOL APLOTEPOV
Tod10V, TNG KOWMAG, TNG TAATNG, TOV GTHOOVS, TOV OU®V, TOL AUOD KOl TOVG HOES
oV pocdnov. O mpomovnTg N évag Ponbdoc Ba elvar avtdg mov B odnyel Tig
acknoels. Oa mpémet vo Eekvd TV ouvdvinon pHeE €vov  UGIOAOYIKO TOVO
ocv{NoNG, OTN GLVEXEW O TOVOG TNG GOVNG TOL Vo YiVETOl 7o OomaAdg, Lo
HOVOTOVOG KOl 7o YOUNAOG KaBmG divovtor ot odnyieg yaidpwonsg. Kotd tnv
SuapKeLd TNG PAoNG NG £VINONG, N POV TPENEL VAL £XEL O TOAD £VTOGCT), TAXVTNTO
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Kol va givon o dvvorr. Metd and kdbe avtocvykévipwon yiveron mavon 20 pe 30
devtepdrenta, dote va oatnpnel n xaldpwon ya tepiocdtepo ypodvo. H epappoyn
NG TOPAKAT® TEYVIKNG, KOAO Oa Tav va yivetanl o€ KaBopiopéveg YpoVIKES OTIYLEG,
Ommw¢ to Mpwi petd to Edmvnua, mpv Tov vmvo N TP 10 yevua. H thpnon pog
otabepng povtivag avéavel TV THAVOTNTO TOV ATOTEAECUATMOV TNG TEXVIKNG.
[Mopaxdto mapovoldletor amd tovg @godwpdaxng I'. et al. éva cvvtopo
TOPASELYIO Y10l TOV TPOTO HE TOV OMOI0 €QUPUOLETAL 1| TPOOOEVTIKN YOAAPWOT).
Kolo elvor o abAntg va Eomidoer oe évav owkelo ylovtdév pépog Kot vo
QIEVEPYOTOGEL OTOLONTOTE GLGKELY Bl LTOPOVCE VO TOV EVOYANCEL. L& TPAOTN
@AoM, KAEIVEL TO HLATIO TOV KOODS GTPEPEL TV TPOGOYN TOV 6TO SO Tov. [ apym
pumopel 0 AOKOVUEVOG v EEKIVIIOEL e oL PVTKT] ORAd0 OV TOL QOIVETOL TLO
«eVKOA», oL cuvnBwg eivar To Kuplapyo xépt. Zeiyyer to ¥éPL dLVOTA GE Wi
vYpob1d ko arcBdvetar v aicOnom tov cerypévov xeptod yio Afyo devteporemtal.
211 GuVEKELD aPNVEL TO YEPL EAeVBEPO Yo Vo pOYEL OAN M évtaot). Nidbet i oty
aicOnom tov yoAapopévou yeptod Kot mapatnpel Tt dpopd avAareso 6To oPiso
Kot otn xaAdpwon (20 devtepdrenta). TVYKEVIPAOVEL TNV TPOGOYN TOVL GTO GALO
épL. Zotyyer ) ypobid Tov, TEVIMVEL TOLG HVEG TOV YXEPLOV. No1dhBEL TOVG PVES TOV
yorapdvovv. Aev oxépteton Timota, vidbel pévo m yardpwon (v 20s). ‘Enerta, 1
GLYKEVIPMOOT] EMKEVIPAOVETOL GTO £Va TTOOL ZEiyyovTog TOLG HWVEG TOV OG0V TOV
(yw 20 s). Zoveyileton n 01 Srodwkacio pe 10 dALO TOdL, e TOV KOpd, T0 Aatpd,
ToUG POEG TOL TPOSOTOL. MOAG oAokAnpwbel 1 dwdwkacio, KoaAd elvor va

TAPOLEIVEL O AGKOVUEVOG LLE TO LATIO KAEIGTE TPOTOL GNKMOEL.

58



Xe apywkn ¢@don, o abAnmc mpémer vo e€aoknbel otV TEYVIKN QLN
TovAdylotov por dpa v nuépa. Otav eaoknbel oe avt ™ pébodo, N yardpmon

umopet va emitevydet péoa o€ Aiyo Aemtd.
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4.2.3 Xardpmon péocm S avomvons- AGKIGELS UVATVONG

H avomvor| eivon 1 mpdt Kot 1 TeEAevToio Agttovpyio Tov avOpdmov, Y1’ ovtd
€XEL TPOTAPYIKN ONUOGIO VO EKTOOEVTEL O OOKOVIEVOG 0TI 6Ot ovorvor|. Evog
amd TOLG 7O €HKOAOVG KOl OTOTEAEGLOTIKOVG TPOTOVS Vo eAeyyBohV Tal emimeda Tov
dryyovg Tov glval oo LEGOL TNG AVATVONG. ATO TOPATNPNOELS TOV EXOVV Yivel, Otav O
afAntg etvor Npepog 1 avamvon tov elvar gniong pvBuky, Pabid kol Mpeun. Xe
avtifen mepintwon Otav vVrApyeL £viaon &ite YuXOAOYIKY|, €lT€ COUATIKY| GTOV
afAnt| mopatnpeitor o peTaforn T CLYVOTNTO TNHG OVOTVONG, T oOmoid
LETATPEMETAL GE YPNYOPT] KO PYT], POV 1) GCOGTY AVOTVOY| £YEL WG ATOTEAECLLO TNV
avENUEVN Tapoyn 0EVYOVOL Kot oiLOTog 6TOVG Hoes. Emopévamg, av n avamvon yivet
npeun kot Babid Ba arrdEet o éva Pabpd kot n dtdbeom tov ackovpevov. ‘Eva koo
AGBog apreT®V 0OANTOV elvar o KpIGYOLE TOHVTOVG VAL KPOTOVUY TNV OVATTVOT] TOVG.
AvTo av&avel v €vtoomn TOV Hudv Tovc. Avti auTng ¢ evépyelag elvat xprGHo o
afANTAG Vo EKTVEEL KATA TN OEPKELD TOV YTLTLLOLTOG,

Mo va yolapodoer o 0OANTAG TPEMEL 1 OvVOTVON TOL VO €0TIALETOL GTO
YOUNAOTEPO TUNUA TOV Bdpaka Kot TG TAATNG. ZTNV €10TVON 0 aOANTNG ovTl va
ONKMOVEL T TAEVPA TPOG T TAV®, Elvar 0pOATEPO VAL TaL AVOiyEL TPOG T TAAYLOL KO
oW, EVO TOVTOYPOVA avarvéel Babid alomoldvTag To KAT® TUALL TOV TVELUOVOV.
To otfog 0 GLUUUETEYEL GTNV OVOTTVON Kot TPEMEL VoL HEVEL OGO TO SVVATOV O
xorapo.

O éheyyog g avamvong ypedletor va eaoknbel. Ot axdAovbec aoKkNoEelg
BonBobv tov aBAnt) va amofdiel v €viacm kot givor ypnoipo va yivovtal Otov

aLTOG acBdveTal TEGUEVOS. Xe TPAOTN PAOoT vl ATOTELECUATIKOTEPO VAL TIG KAVEL
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otV Kadnuepwotra tov. ‘Enerta, ommv mpomdvnon tov, Ko Otav TiG £E0CKNOEL
KOAQ KATA TN O18PKELN TOV SIHAEUUATOV TOV OYDVOV.

[evikotepa, KOTA TN OWUPKEW TOV TOPOKAT® OOKNCEWV O OOKOVUEVOG
ypedletan vo avamveel amd to ddepaypa ovti tov otmbovc. Tapakdto avaivovtol

0OKNGELS EAEYYOV TNG OVOTVOTG.

Acknon 1" :

O afAntg va akorovbnoet tig Topakdtw odnyles, Tig onoieg pmopel vo divet
apyKa o TpomovN TG, HUEXPL 0 aBANTYS va Tic ndbel. Kébe popd mov ot okéyelg tov
afANT umepdevovtal Pe TG avamvoés Tov vo. Eavapyilet TIC avamvoég amd v apyr.
Metd and cvompotikn eEdoknon o afintig pobaivel va dtatnpel TV TPOocoyn TOv
GTIG OVOTTVOEG YWPIG VO CKEPTETOLL.

O afAntg maipver o Padid Kot apyn glomvon amd ™ potn, pe yorapd tpdmo,
TPOSTAODVTOG VO TECEL TO APPAYLA TPOG T KAT®. Avamvéel amd To KATt® HEPOG
TOV TVELUOVOV LE MPEUO, YOAOPO TPOTO KOL UETE GPVEL TOV OEPA VO YEUIGEL TO
mhevpd TOv, TO omoin avoiyovv mpog ta mAGYw. H eiomvon dwapkel mepimov 5
dgvtepOLETTAL.

H exnvon givan apyn amd 1o otéUa, Kotd T O1dpKelo TG EKTVONG N aicOnon
glvat OTL 01 POEG TV OOV Kol TOV XEPLOV OA0 Kol YoAapdVOLY. Mg TV €Kmvor| o
610Y0G tvat 0 aBANTNG Vo VidBeL 1coppomnuévog Kot otafepds oto £dapog. Ta oo
ToV va glvan yohapd kot otabepd. H ekmvon dapkel mepinov 7 devtepOienta.

H doxnon avt Ponddet to dropo vo npepnoet Tovg poec Tov kabmg Kot va,
elvar meptosotepo cvvedntd. O abintg Bo mpémer va TApEL cvveEXOUEVA

TOVAYLOTOV 7 TETOLEG AVATTVOEG Y10 VOL LELOGEL TI COUOTIKT £VTAOT).
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Aocknon 2"

O abng kabotoég N EamAmuévog YPMNOIUOTOIEL UL T)PEUN, (PLGLOAOYIKT
avarvon. Kaboc slonvéel, oképtetor «pécay €o0Tidloviag TNV TPocoyn ToV GTOV
aépo TOL Pmaivel pHEca Tov Kot Stooyilel TO GO TOL amd TN UOTH UEXPL YOUNAA
otV Kowd. Kabog exmvéel, oképtetal «E€m» eotidloviag otov aépa mov Pyaivel
amd T0 GO TOL. ZTOY0G eival vo pabet va ektedel 10 cvveydueveg avamvois xwpig
va ydoet to pétpnua okentopevog «Méoa, €€m, 1, péoa, €, 2, ... péoa, £, 10».
KéBe ¢@opd mov oxépretar SoQopetikd mplypota omd TS OVATVOEG TOL Vo
Eavapyilet Tic avamvoéc amd v apyn. Metd and cvomuotikn eEdoknomn o afAng
pabaiver var olokAnpaovel T 10 avamvoéc ywpig dwakomn. Ztadwukd Oo mpémel va
€EOOKNOEL TIG OVOTTVOEG OVTES Kol 68 GAAOVG YMDPOLG 0oL dev Ba eivar Povog e
novyia, 0TS Katd T SAPKEN TOV TPOTOVIGE®V, LE OLTOV TOV TpdTo Bar pudbet va
npepel og kaOe mepPdArov.

Aocknon 3"

H doxnon avty eivar n pubukn ovamvor. v GoKNon OUTH 1 €IGTVON KOl M
exmvon yivovror pe pérpnua. Kor €yovv ico kpammuo. T mopdderypo 4
OgLTEPOLETTA EIGTVOT), 4 SEVLTEPOAETTO EKTTVON].

Aocknon 4"

Xmv doknon ovt) 1 avoAoyio gonvong-ekmvong eivon 1:2 v 1:3. H avoroyia
avamvong 1:2 eivon somvon petpovtog péypt to 3 kol eKmvor] péypl €61, v M
avaroyio avamvong 1:3 elvar slomvon PETpOVTOG HEYXPL TO 2 KoL EKTVOT LETPMOVTOG

péxpt To €&t
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Keodlaro 5°

H évvora ¢ TposoynS Kot TGS GVTOGVYKEVTPMOTG

Ot 0e&10tTec ™G TPOCOYNG KOl TNG OLTOCLYKEVIPMONG £YOLV 1010iTEPT
onpacio 6e MOALEG EKONADCELS KO EKQAVGELS TNG OVOPAOTIVIG CUUTEPIPOPAS. XTOV
afANTIGUO 01 JeEIOTNTEG TG TPOCOYNG KAl TG AVTOCLYKEVTP®ONG Kabopilovv Kot
TIG VILOAOITES YUYOAOYIKEG OEEIOTNTES KOl TAVTOYPOVA £MNPEALOVY KATAAVTIKA TNV
amodoon. Eivar yvootd 01t 0 abAnmg yopic avénuéveg tig 0e&lotnteg avtég £xet
pelopévn anddoor. H mpocoyn elvar n dwadwacio pe v omoio emAéyel Kovelg Ta
epebiopata mov AapPavel and to mepaiiov tov. Zopewvo pe toug Scmith, A., &
Peper, E. (1998) n avtocvykévipmon gival n ikovotnTa Sotpnong e TPOGoxNS O
KOO0 CLYKEKPIWEVO €pEOIGHA Yoo it YPOVIKY| Tepiodo, €I61 MOOTE Vo UNV
amoondtol 1) ennpedleton omd Kavévo ecmTepkd 1 eEmtepkd epébicpa.

Zagpéotepa, etvar  wavdtTa Tov aOANT) va emhéyel To epebicpata mov Oa
avTiAneBel ko vo amopedyel ta dypnota eEMTEPIKA 1 ecwtepikad gpebiopata. Qg
eEotepikd gpebiopato Umopodv vo YopaKTNPIGTOVV £VOS OMPOGOOKNTOG YOG Amd
ToVG Be0TéC, AoYNUES AMOPACELS TOV OOUTNTY, AoYNUN AVIIOANTIKY] GUUTEPLPOPA.
Ta ecotepikd epebiopata meprhappdvouy okéyelg kot cuvousOquoto Tov abinty.
[Topott @aivetor 0Tl To E®TEPIKA KO TOL E0OTEPIKA epebiopata elvar aveEaptnta
petalh tovg, evroHtolg OAANAETIOPOVY, apov Kdbe eEmtepikd gpébioua mupodotet
OKEWYELS Kt cuvaicOnpata 6tov abAnTY.

v avtioeaipion o ypdvog TToNG TG UTAAAG 6g oepPig etvan TOAD pkpdc.
[Tio cvykekpéva, 1 ypnyopoOTEPT TTTHOT TOL PETPNONKE Ge oepPic amd maiktn givan
0,5 devtepdrenta. Akdun, o ypdvog TTHONG TG UTAANG OVAUESH GE SVO YTLTNUOTO

63



and v Paocikn ypapun eivar 1 pe 1,5 devteporento (Ipipfag, 2015). H mrrion g
UTAAOG GUVERMG €ivol TOAD Yp1yopn OKOUN Kol Yo TOUKTEG LYNAOD emumédov. O
TOAD  WIKPOG OVTOG YPOVOG MTNONG TNG MTAANG emPePotdvel TNV ovAayKn Yo
OVTOGLYKEVIPM®OT OTI OLUPKELD TNG OVTIGPAIPIONG.

H évvolo tg mpocoyng €xer Apeon GuvaEel HE TNV ETOWOTNTA Yol Lo
avtidpaon. o Topdderypa, oe €va drop shot tov aviumdiov o abintng ypetdleron
YPYYOPN OVTIOPOIOT) KO OVTOVOKAQGTIKG Yol TNV amdkpovon. Emiong, oxetiCeton pe
TNV KOVOTNTO NG EMAOYNG TV KATAAANA®V epebicpdtov kol tng TavTtdpovng
eneEepyaoiag tov gpedopdrov avtov. Omwg, n avtiinyn g TEPIGTPOPNS, TNG
KkatevBouvong g umdrog Kot tavtdypova g B€on tov avtitaiov. O abintig amd
M QLGAOYiD TOL AvOPAOTOL dev €Yl TN SVVATOTNTA VO TPOCEYEL TEPIGGOTEPN
TpAypato and avtd mov pmopel, YU avtd 1 TPOcOoYY| TOV TPENEL VA VAL GTPOUUEVT
GTO CNUAVTIKE povo onpeia mov ypetdlovral. O abAntig eivar yproyto vo drabétet
v wKavotnta va meplopilel 1 va devpbivel ta emineda TG TPOGOYNG TOL OTOV
Kpiveton avaykaio.

[Top’6ha ovtd, T0 Vo kaTaPdAet Kamolog Tposmdbeia Yo vo, GuyKeVIpwbel dev
Tov 0dnyel oty cvykévipoon. O gmayyeipatiog aOAntng tov YKoAp Bobby Nichols,
€xel avaeépel yopaktplotikd: «Eqv mpémel va vrevOupilelg otov gavtd Gov Kotd
NV O18pKELD TOL Ay®VO OTL TPEMEL VAL GLYKEVTPWOES, dev €xelg Kapia mbavdtra va
Katapépels va ovykevtpmBeioy. H koatafoin peyding mvevpatikng tpocmadeiog £xet
OOV GUVETELD, TNV OMIOAELN TG OVTOCVYKEVTIPMOTG. AVTOGVYKEVIPWGOT AOTOV, dev
onuaiver 0Tt B Tpénetl kdmolog va. Katafdrer peydAn mpoondbeta, avtifeto eivor :

«a Tpoomabeta, dlywe kabdAov tpoomdbeiay (Martens, 1987).
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EITIAEKTIKH ITPOXOXH

Mo 0pKETA GNUOVTIKY] YLYXOAOYIKN 1010TNTA TOV afANTOV ivol 1 ETAEKTIKN
npocoyn. H emiexktikn mpocoyn eivar n ikavotnto Tov adAnTY| vo. GUYKEVIPAOVEL TNV
TPOGOYN TOV GTA CYETIKA £PEBICUOTO KO VO ATOLOVMVEL TO U1 GYETIKA epedicpata.
Eivor ot @ucilohloyio tov avBpdmov va mpocéyel povo pepikd omd to epebiopota
ov cupPoaivovy YOP® TOL. XTO YOPO TNG AVTICOAIPIONG 0 AOANTHG AVAAOY®OS UE TNV
TEPIGTAGT GLYKEVIPAOVEL T TPOGOYT TOL GTI| UITAAQ, GTOV AVTITAAO N GTIG OIKEG TOV
Kwvnoeg. Av o afintig mpocéyet moArd epebiocpata pali, tote avamdevkTa Oa
dwonaotel N mpocsoyr| tov. [pémer, Aowmdv, o abintig va emhéyel KOs otiyun og
ol epediopata Bo EMKEVTIPOGEL TV TPOCOYN TOL.

O dvBpomog emAéyetl TIC TANPOPOPiEG TOL GLAAEYEL amd TO TTEPIPAALOV ivan
evepyNTIKA, eite mabnTiKd. Xvvnbmg To ATOPO EMAEYEL GLVEIONTA TIC TANPOPOPIES
ov Ba cVAAEEEL. O aBANTG, OGS, AOY® TOL UELOUEVOL ¥POVOL TOL dtabETEL KaTd
1 O10dKaGio ANYNG TOV ToPAGEMY 1| GLAAOYT TV TANPOPOPLDV TPETEL VO YIVETOL
pe avtomompévo tpoémo. O kaddg moiktng eivor avtdg TOV GE GUVIOUO YPOVIKO
OLICTNUHO-GYEOOV OLTOLATOTOMUEVE OOAEYEL TIG TANPOPOPIES TOV Elval YPNGUUES
Y1oL T OEOOUEVT] YPOVIKT CTUYUN KOl OTOPPINTEL TIG TANPOPOPIEG TOV OV TTPEMEL VL
€0TLAGEL TNV TPOGOYN TOV.

2oppova pe v Jones (1973) vmdpyovv opiopévol mapdyoviec ot omoiot
emNPealovy TNV amoTELECUATIKOTNTA TG EMAEKTIKNG Tpocoync. Elvar ot mapaxdtm:

1. To enimedo g di€yepong Tov aOANTY.

2. H mpocdoxkia ko n etopdtnta, OnAodn 1 yvaon tov abAnti GeTKd Le TO

TL Tpémel va avalnTtd omd 1o TepPAAAov 6To omoia aywvileTal Kot Tt £100Vg
TANPOQOPieg TPEMEL VOl TEPLUEVEL.
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3. H &fowkeliwon n omolo peudvel v emMAEKTIK] Tpocoyn Tov abAnti. H
eCowceimon pe éva gpébiopa 1o KaO1GTA LOVOTOVO, ONANOT| LT CTNUAVTIKO
MG CLVEMELD VO, HEWOVETOL 1 Tpocoyn tov abint). IToAdol abAntég
epapuolovv oo cLOTNUO 6TO TOLYVIOL Tovg va mailovv Yo Eva YPoviKO
dldotnuo Lovotova Kot £metto vo aAAGCovV TO GTIA TTayvidlov TOVG Yo Vo,
a1PVIOIAGOVY TOV OVTITOAO.

4. H mepiomaon g mpocoyng emnpedlel apvnTikd TV EMAEKTIKY TPOGOYN.
‘Eva dtopo 1o omoio mpocéyel doyeta otoryeio tov mepifaiiovtag eivor
EMOLEVO 1) TPOGOYT| TOV GTI OPAGTNPLOTNTO VO TEPLCTATOL.

5. To dyyog av&dvel v mepiomaot TG TPOCOYNS KO LELOVEL TNV IKOVOTNTO

TOV ATOLOL VO KAVEL ETAOYT Y10l TIG TANPOPOPiES TOL TEPPAALOVTOG.
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5.1 Ot 0106TAGELS TG TPOGOYNS

oupwvo pe t OBeswpia tov Nideffer (1986) dvo eivor ot dwootdoelg g
TPOGOYNG, TO TAATOG Kot 1) KotevBvvon. To mAATOG TG TPOGOYNG OVOPEPETAL GTOV
apBud Tov epedicpdtov mov unopel va cuykevipmbel o TaikTng ¢ avVIIoQAipIoNC.
Otav ovykevipovetar oe éva epéBiopa, tote M Tpocoyn yopaktnpileTonr «oTEVAY.
Otav ovykevipovetor o€ moAAG epebicpata  tavtdypova, TOTE 1 TPOCOYN
yopoakmpiletoar «miatioy. O maiktng omV €MOPY] TOL HE TO UTOAAKL €ivon
EOTIWOGHEVOG HOVO oto pmardkt mov Bo ytumnoet (otevn mpocoyn). Ot moaikteg ota
OuTAd TOPOaKOAOVOOVY TOVG GLUTATKTEG TOVG, TIG KIVAGELS TOV OVTITAA®V, TO UEPOS
mov givar N purdAia Kou aropacilovv Tmg kot wov Oa yTummoovy kot Ba kotevduvouy
m urndAa (mhotid mpocoyn). H mpocoyn, emiong, umopel va petafdiietor kot o
pog Vv KatevBvuvon, 1 omoio pmopel va eivan ecmtepikn N e€mtepikn. Me v
E0MTEPIKN TPOGOoYN O BTG aviceaipiong mpooéyer to gpebiopata mov
npoépyovtal omd tov 1010, evd pe TV e€MTEPIKN TPOCGOYN O AOANTNG TPOCEYEL TaL
gpebiopota mov mpoépyoviar and 1o eEwTEPKO MepPaiiov. o mapdaderypa, n
E0MTEPIKN TPOcoyN eivar OTav 0 aBANTNG EMKEVIPOVETOL OTIC CKEYELS KOl TO
cuvatcOnuatd tov, evd M €EMTEPIKN TPOCOYN 1 EOTIOCT EMKEVIPMVETAL GTO
UTOAGKL TOV TEVIC KOl OTIC KIVIGELS TOV OVTITAAOD.

Ot téo0epig TOTOL TPOGOYNG TOV TPOKVTTOLV OO TNV AVAOTEPO avAaALGeN givat
téooep1s. H mhatid e00TEPIKN, N OTEVH ECAOTEPIKN, N TAATIE EEMTEPIKN KOL 1] OTEVY|
eEmTEpIKN.

H mlotid eotepkn] cvykévipomon g TPOGOoYNS ypnoipomoteitor dtav
ypewaletar va alohoynBel ypnyopa o Kotdotaot 1 onoio dtadpapatileTtor o Eva

euplh Yopo. O abAnTNg TPémel va £yel TNV IKOVOTNTO VO EAEYYEL TO YATEDO TOL
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OVTUTOAOD OVAAOYOL UE TIC OMOUTHOELS TOL Oy®dva KabmdG Kot TN UETOKIVIION TOL
AVTUTOAOL KATA TN OdpKE TOL Toyvidoloy. O maiktng tov Tévig PAEmel OA0 TO
YNTESO TPV A piol EMSTPOPT EVOG oepPic | LETE amd Eva YTOTNUO EGAPOVC, YOl VOL
amo@acicel mov Oa oteilel TNV prdAa.

H otevi] e£oTtepkn] agopd otV 1KOvVOTNTO TOV OTOHOL Vo €0TIALEL TNV
Tpocoyn Tov og éva 1 dvo emtepikd epebiocpata. [a mapddetypa 1 eotioon tov
afnt oty pndia. O abintig 6tav vtodéyetal To oepPic N Otav exterel 10 oepPic
GLYKEVIPAOVETOL 6TO onpeio mov Ba oteiletl T pUmdra.

H mhoma egootepukn cvykévipmon g mpocoyng etvor 6tav o abAntng
GKEPTETOL Y10 TNV GTPUTNYIKN KOl TNV TOKTIKY TPV TOV oy®va. Evépyeleg Taktikng
umopet va gtvon oepPig kot BoAé 1 oG v aywvioTel NUEPES TOV PLGE AVENOC.

H otevi] go0Tepikn] ypNGLOTOIEITOL YlOL TNV VONTIKY EMOAVAANYT L0G
cvykekpiuévng doknong. Eivoar éva otoh mpocoyng mov oamorteitor yio va
ovykevipwBel éva ATOHO KOl Vo MPEUNCEL, Vo EKTEAECEL VOgPA Lo doknon 1 va
kivnBel voepd. O abBANTNG GLYKEVIPAOVETOL GTO PLOUO TNG OVATVONG TOL OTY|
duwgpkela TV dtareppdtov. O maiktng mpwv 10 cepPic pavtaletar vogpd v TéAeln

EKTEAEDT).

Tivakag 5.1: O tonot tpocoyng cvppwvo. pe tov Nideffer.

OI TYIIOI ITPOZOXHX TOY NIDEFFER

ITAATIA EZEQTEPIKH XTENH EZQTEPIKH

Ipnyopn a&ordynon pog moidmiokng | To dropo mpémet va avtidpdoet e Eval
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abintikng  xotdotaong, N omoia
SdpapatiCetal o Evpv YDPO.
O aOAntg Tpémel vo, EAEYYEL TO YNTTEDO
TOL  OVTIAAOL  OVOAOY®G HE  TIG
OTOLTNGELS TOV YDV
1. O maixtng 6tav sivon og Béom va
extedéoel oepPic mapatnpel v
tomoféTnon Tov avtimdAov Kot
ONUAOEVEL VALY
2. O maiktng avdioya pe v
Kivnon mov KAvel 0 avTimaAog
emAéyel vo TpéEel 6To QUAE Yo

vo, aokpovoet To drop shot

N dvo emtepika epediouara.

1. O moiktng etopdletor  va
yrumoet éva opdc. H mpocoyn
oV gival v ota TOO TOV
ot0 g Bo Tomobetnbel oe
oX£0M L€ TO UTOAAKL.

2. O oafnmMg mpocéyel 1O
pUroddkt Kobdg avtd EpyetTon

TPOG TO LEPOG TOV.

ITAATIA EXQTEPIKH

XTENH EXQTEPIKH

Xpnown ywo v ovéAlvon  Tov
YTUTNUOTOS, YO TPOYPOLLOTIGHO, Yio
TPOPAEYN LEALOVTIKDOV KATOGTACEWV.
1. O maiktng eovtaletor 0T extelet
éva forehand oty evbeia.
2. O moikng okéeteTon PeTd omd
éva backhand va extelécel éva

slice.

Avtdg o T0mOg mpoooyng - eivon
YPAOWOS Yo Vo ovykevipwbel o
aBANTNg oTOV €0VTO TOV, VA MPEUICEL
KoL VoL EKTEAEGEL VOEPE Eva XTOTNUA 1)
[ AGKM oM.
1. O aBAintg mpv v ektéleon
T0V ogpPig maipvel avamvoLg
KOl UETPAEL Omd HECO TOL

péxpt to 10.
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2. O moiktmg Kaver  voepn
e&aoknomn tov backhand slice.
3. O maiktng mpoPAémer 6Tl M
purdio katevBoveton €€ amd
T0 YAmEdO Kot dgv TNV

OKOVUTAEL GTOV OEPO. HE TN

POKETO TOV.

O 0BAnTG TOV TEVIC, TPOKEWEVOD VO BEATIOGEL TNV 0OO0CT] TOL, TPENEL VL
EXEL TNV IKOVOTNTO VO, GUYKEVIPMOVETAL Kot VoL divel Ao oTa mopakdT®m oNUavVTIKE

v To GOANpo onpueios:

» Evollayn tov TOTOV TG TPOGOYNG.
» Awtipnon g €otioong TG TPOGOYNG Yo TOPATETAUEVO YPOVIKA
dloTHaTO.

» Eotiaon g mpocoyng oe oxetikd epedicpara.
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5.2 H Bertioon TG 0vTOGVYKEVTPMONG

Ot youyordyol €peuVNTEC €XOVV OVOTTUEEL TOIKIAEG OTPOATNYIKEG Yol TN
Beltiomon ¢ avtoovykévipoong (Greenless&Moran,2003). O o10)0¢ OWTOV T®V
oTPATNYIK®OV lval va, fondfcovy Toug abANTES va cuykevIpmBoHv, £161 OGTE Vo Unv
VILAPYEL O10POPE AVAUESH GE OVTO TOL GKEPTOVTOL KOl GE AVTO TTov Kavouvv (Kremer
&Moran,2008; Moran,2012). Xt cvvéyelo mapatifevior 0oKNoEl Pe otdYo TV
Bedtimon TS oLTOGLYKEVTP®MGT TOV AOANTN TS AVTIGPAIPIONC.

Ot teyxvikég TOL OVTOSOAGYOV, TNG VOEPNG €EACKNONG KOl Ol TEXVIKEG
YOAAPOONG Kot pOOUIOTG TOL GTPES UmopovV vo. xpnoipomoinfovv yia tn Peitioon
Mg ovtoovykévipmons. Otav ot afAntéc kot ot abANTpleg EMTLYYAVOLV TNV
AVTOGLYKEVIPMOGT), TOTE UTOPOVV Vo 6TIALOVV 1| VL KATEVBHVOLV TNV TPOGOYN TOVG
amotelecpatikd ekel mov B€Aovv, onAadn otov aymdva. Avtd tovg Ponbder va
YPNOCLOTOOVV OMOTEAEGUATIKA, OAO TO TOAEVTO KOU TN QULGIKY TOVG KOTAGTOOM,
KkdOe oTiypn| 6TOV aydva.

H mopokdtew doxknon ocvpfdiier o Pertioon g awTOGLYKEVIPOGONG
(@eodmpaxng T'. et al). Tt ovykekpuévn doknon eéackeitor 1 otevi eEMTEPIKN
eotioon g mpocoyns. O abintg Exktelel 10 yromjuota kot 1 okéym
EMKEVTIPOVETOL LOVO 6T OO TN GLVEXEWD, ekteAel 10 yTumnuata Kot 1 okéyn
EMKEVTPOVETAL LOVO 0T0 Tedeimpa g Kivnone. Enetta, extelel 10 yrompota kot 1
okéym emkevipaverol povo to forehand. Extedel 10 yrompota kot oké@Tteton povo
v kivnon tov backhand. ExteAel 10 yromiuata kot 1 okEYN EMKEVIPAOVETOL LOVO
omv vmodoyn. Extedel 10 yruomiuoata kot m okéym emMKeVIpOVETOL POVO GTO

purodaxt. Extedel 10 ytompoto Kot 1 oKEYN ETKEVIPOVETOL LOVO GTNV OVOTVOT).
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‘Evoc dALoc tpoémoc vy  Peitioong g amddoong tov abinty eivor ot
olpopec  povtiveg ektéheons. Ot poutivec ektéheong elvor poe  avotnpd
TpokaBopIoUEVT] GEPE EVEPYEIDV Kl GKEYEWV TPV amd TNV TPooTadela yeyovog
OV EMPEPEL KATAAANAN eotioon g mpocoyns tov abAiovuevov. Ot povtiveg
EMOPOVV EVEPYETIKA OTNV amOS00T TOV OOANTOV Yo TEGGEPL GLYKEKPULEVOLG
Aoyovg (Boutcher, 1990). Ipmtov, €otidlovv TNV TPOCOYN GE OYETIKA pHE TNV
dpaoctnpota epebicpata. Agvtepov, fonbodv oTNV ATOUAKPLVOT TOV APVNTIKOV
okéyewv. Tpitov, avtopotomoovv Tnv eKTéAECN TOL YTLMNUATOS. TETapTov,
eumodilovv v mTmdon g omddoons petd and éva odieupa. Ot povtiveg Bonbovv
otov meplopopd g ofefordmrag Tov abANT] Kot pHEWDVOLV TNV mHAVOTNTA
OmOGTACTG TNG TPOGOYNG.

21 ocvvégela mopovctdletor Eva mopddstypo evog abAnT TP TNV EKTEAEON
evog ogpPic. Xpnowo gtvar o aOANTNG va KTELEGEL TV 10AVIKT POVTIVE, TNV 1WO0VIKY|
ONAadN oelpd evepyeldV. XNV apyn 0 0OANTIG VO YOAUPDOGCEL, AEYOVTOS «XUAAPAN»,
TaipvovTog Lo ovamvor Kot Ovtag Tiom amd T PoCIKn YPOUUY VO XOAOPDOGCEL T
¥€PLOL TOV. AV OKOVEL OPVNTIKA GYOA0 atd TOLG PLAAOAOVS N av OKEPTETOL O 15106
OPVNTIKG Y10 TOV EVTO TOV Vo SOKOYEL AT TN okéyn Aéyovtag TV AEEN «oTOom»
Kot va moper poe Pabid elomvon kot ekmvor. AnAadr Vo aVTIKOTOGTNOEL TIG
apvnTikég okéyels pe Betikéc. Eniong, umopel va kdvet o Oetikn OMAwon 0mmg «to
oepPic pov elvar ebotoyo Kot dSuvatdy. TN cLvEXELD 0 ABANTAG UTOPEL VoL YTLTNGEL
UEPIKES POPEG TN Umdda 6To £00.poG. 'Emetta, o afAnmg eotidlel v Tpocoyn Tov
o10 onueio wov embupel va KatevBovel ™ pndio. Metd, va mapet o fadid ekmvon|
YU VO YOAOPADCEL Kol VoL EKTEAEGEL VOEPE Eva emTVYNUEVO GoepPic, OTMS aVTOG TO

emBopel. O abAnmg ot ovvéyewn eotdlel Eovd oto onueio mov Oéker va
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katevBuvlel to pmaAdxt to tévig. Kot 1éAog o abintic extelel 10 oepPic ympig va
OKEPTETAL TIMOTAL.

H avtoovykévipwon, emiong, PertidveTon Kot pe Tov avtodtdroyo, o omoiog
vrevBouilel otov abint) va cuykevtpmbel. Aldpopot EpevvNTEG £YOVV EVIOTICEL OTL
0 0VTOOAAOYOG HE TNV HOPPT TNG TEXVIKNG LOOEIENG cvuufdAel otnv Pertioon g
anddoong abAntov dpdpov adinudtev (Landin & Macdonald 1990, Mallett &
Hanraham 1997, Theodorakis,Weinberg, Natsis, Douma, & Kazakas, 2000, Ziegler,
1987). Xpnown otpatnyikn yio tovg abAntég otav TEPUEVOLY TN Umdla gival va
enovaropBdvouv péca tovg mov Ba oteilovv T UTAACL.

H voepn efaoknon eivor apketd ypnown 7y TV TPOGOUOI®OY TV
AYOVICTIKOV KoTaoTdoemv. H voepn| aneikdvion 1 taydtnta pe v onoio aAAdlovv
o1l Kataotdoelg pumopel va avénbei 1 va pewwbel, étol wote o abAng va eivan og
Béom va mapaxorovBel TANpwg Ta epedicpata Tov TepPdArlovtog mov opapatileTot.

H &&doxnon g ovykévipmong g mpocoyns pe tn pébodo tov mivaka
wyaiov opbpov (grid exercise) efaokel TV KAVOTNTA  GUYKEVIPMGONG
(Harris&Harris,1984). T v &&doknon omorteitor évoag Tivokog HE TLYAIOVG
apBpovg (mivaxog 5.2) and 1o 00 péxpt to 99. O otdyog eivar va daypagovv ot
apBpol pe o kabetn ypopun (/) pe tn oepd, apyifovtog amd to 00, yuo €va
GLYKEKPLUEVO Ypovikd ddotnua (cvvnbwg éva Aemtd). O 1d10¢ mivakag pmopei va
Eavaypnotpomombel ToAAEG Popég EekvdvTag amd v VOOUEPO LEYUADTEPO O TO
VYNAOTEPO apBUd TTOL glye PTAGEL 0 AOANTNG TV TEAELTAIO POPA. ZVUPDVO LLE TOVG
Harris xou Harris, €yet Bpebel 611 o1 abAntég mov katopbdvovy va aviyveboovv 20 pe

30 apBpovg ot oelpd og €va AemTd £XOVV KOAVTEPN KAVOTNTA TPOGOYNG. TNV
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apyn M &&doknon mpaypatomoleitoar e MoLYo TEPPAAAOV, EVAD OTN GCLVEXEWN

TPOocHETOVTOL Y01, O 0TT0{01 TPOSTAOOVV VO SIUGTAGOVY TV TPOGOYY TOV aOANTY.

Tivoxag 5.2: Tivakag Toyoiov apOudv (grid exercise)

24 31 10 63 56 98 11 96 50 67
86 33 59 40 77 95 51 65 04 58
03 32 99 64 19 92 18 72 44 13
34 78 57 90 30 21 05 53 39 91
37 69 97 42 85 93 55 26 09 29
81 43 45 27 70 87 38 14 01 20
68 48 79 15 62 00 94 88 74 02
89 84 80 46 22 16 08 75 64 47
07 35 12 71 61 28 06 41 76 25
52 83 73 49 66 82 36 23 54 17
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AGKNGEIC TTOV BEATIOVOLV THV OWTOGVYKEVTPMOGN:

Ot apoakdTeo aoKNGE CLUPAAAOLY otV BEATIOON NG CVTOGLYKEVIPMONG TOV
aBANTN Ko Lropovv va EQapUOGTOVV KATA TN OLEPKELN TG TPOTOVIOT|G.

AYXKHYH 1:

['oe v epappoyn g cvyKekpévng aoknong yperaletor Eva kaddol pe pméreg. Ot
poég umdieg Bo £xouv SPOPETIKO YpOUL omd TG AAAEG WIGEG, Yo TOPAOELy Lo
mopToKaAl Kot kOkkiveg. O mpomovnig Ba Bpioketal onv anévavtt Bacikn YPo.
Otoav 0 1pooddTng Oa TeTdel TV KOKKIVN pumddo o abAntng Oa yTumdet gvbeia, evod
pe v moptokaAl pmdAa to yromnpa Bo givar dwydvio, 1 BEPata ko to avtiBeto. H
doknon avty Bonbdet Tov abAnt) va cuYKeEVIp®OEL 6T UAGAN Kol VO TOPUTPNOEL
TO YPAOUO TNG KO OVOAOY®OS Vo LeTABAAAEL TO XTOTNUA TOV 68 €OV N daydvio. Mia
mapoAiayn mov avédvel To enimedo dvokoAiag eivar 0 TPoPodHTNG v peTopepBel
ot ypopun tov cepPic. 'Etot o maiktng Ba £xet Aydtepo xpodvo avrtidpaong. Xe Eva
EMOLEVO GTASLO O TPOPOOATNG UETAPEPETOL AVALESOH GTO OLYTL KOl GTY| YPOUU TOV
oepPic, dote 0 maiktng va achoviel tepiocdTEPN TiEoN Kot VoL avayKaGTEL vaL TaPEL
0 YPYOPES OMOPAGELS Yo TNV KATEVBVVOT) TOV XTUTNUATOG TOL.

AYKHYH 2:

Xg ouT TNV ACKNOY O TPOTOVNTNG TPOPOOOTEL TIC UTAAES MO OLOPOPETIKES
tayvtes. O aOAng elvar ot B€om Yo va extedéost BoAE. Znv apyn N ToyvTTO
Bo eivor kavovikn. X1 GLVEXEW 1 TOYLTNTO NG URAANG amd TOV TPOPOOATN
avéavetal. Me aout) v doknomn o afAnNme pobaivel vo CUYKEVIPOVETOL GTO TAOPO.
Av mopatnpnoet 6Tt o1 HHES TOL GETYYoLV, XPNCHO gival va mapet (o fadid avaoa,
va ouykevtpmbel 6To YTOTNUA Kot vo, TpooTadel va yTumdel T pndAo PTpoosTtd amd

TO GO0, TOV.
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AYXKHZ¥H 3:

Xe QTN TNV AoKNoN 0 AOANTAG TPEMEL VAL YTUTTNOEL VOV GUYKEKPIUEVO aplOUd amd
umdAeg ympig kaver Adboc. Av kaver AdBog to pétpnua Bo apyiler o v apyn. O
apBuog pmopet va eivon 20 puéypr 100 avdroya pe 1o emimedo tov abAnt. H
dvokoAio ¢ doknong umopel va avénbel edv o abAntc mpocHioer kot v
TomofETNoN 6TA YTLTNUATE TOL GE €VOL GLYKEKPLUEVO ONUELD TOL YNTEGOL. AVTN 1
doknon PEATIOVEL TV OVTOGLYKEVTIPMOOT), TIV VIOLOVY| Kot TV melfapyia.

Aocknon 4:

2xed1alovpe [t YPOUUY OVOLESO GTN YPAUU Tov oepPig kot T Pootky YPOLLuT.
Otav 0 TpomovNTiGg XTLUTAEL AVALEGO GTN YPAUUN TOL GXEOAGTNKE KOl TO dl)TL, O
TOAKTNG UETAKIVEITOL TTPOG TN UMGAQ TPV OVTN YTVANGEL GTO YNTEDO KOl LETA TO
yrommua vo tpowbeitoan oto dlytv. H doknon avty Ponbaet tov abint va maipvel

AmoPAcEL; OGOV aPOPE TNV TPOGEYYIOT) GTO diyTV.
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AVOKEQUATLMG-XVUTEPAC AT

To medlo g abANnTIKNG Wouyoloyiog €xel ovvelsPépel otn Peitioon g
TPOTOVNTIKNG OTO TEVIG. X& OAEG NG EKQPAVOEIS €VOC ay®dVA avTioQoipiong gival
ONUAVTIKEG Ol OKEWYELG TOL OOANTH KOl 1 GLVOLGONUATIK TOVL KOTAGTOON KAOE
otiyun. Idwitepa oe aymveg moAD vynNAod emmESOL, GTOVE OMOIOLG Ol KIVNTIKEG
0e&10TNTEG KOt M TOKTIKY givol o KOAO emImEdO KOl ATO TOLG OVO TOUKTES, OUMG Ol
AeTOUEPELEG KOl 1] DLOPOPA TOVG KPIVETOL 0T TIC WYUYOAOYIKEG IKOVOTNTEC TOL KAOE
€VOG.

Av kot givolr KOowd omodekT] 1 UEYAAN ONUOGIO TOV YLYOAOYIK®V
TOPAYOVI®V, TNG OVTOTETOIONGNG, TNG GLTOCLYKEVIPOONG Kol TNng £VIOonG TOL
ToiKT 6T0 ToyVidL, Ol TPOTOVNTEG GLYVA OE AQUPAVOLY VTOYN TOLG TAPOUTAVE®
TAPAYOVTEG KOTA T1 OLAPKELD TOL TPOTOVNTIKOV TOVS TPOYPAULaToc. To TpofAnua
AT EVOEXOUEVAS VAL OPEIAETAL GTNV EAMTY YVAOT TNG ABANTIKNG Wuyoroyiag, GtV
TAPOVONGCT TOV TVELHOTIKOV OeE10TNTMV, KOO Kol oty EAAElYT YpOVOL KATA T
OLIPKELL TNG TPOTOVI|ONG,.

H yuyoloywkn mpoetopacio Kot 11 GUUPOVAEVTIKT TOV 0BANT Oev amoTelel
€0KOAY|, oVTE cLVToun VIdBeon. Amartel xpovo, mpoondbeia, eEdoknon kabdg Kot
mwiom ex pépovg Tov 0BAnT. Ot mvevpotkés defotteg O Ba Empeme va
avtipetonilovtatl Toyoio. AAAG, OT®G 1 TEYVIKY], N TOKTIKN KOl 1] UCIKY] KOTAGTOON
yivovton og kaBnuepv Paon, £totl Kot ot TvevpaTikég de€idtreg Ba TV KoAd vo
€160000V GTO TPOTOVNTIKO TPHYPOULN Kot VO, EEQGKOVVTOL TOKTIKGL.

O afAntg 0 omoiog Ba YPMNOIUOTOMGEL TIC YUYOAOYIKEG TEYVIKES Ol OTOlEG

TEPLYPAPN KOV TNV TOpOoVca epyacio Ba emmeeAnel amd Ta mheovekTaTo TOL Oat
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TPOCKOUIoEL, OAAG T M epyaocia oev Ta mepthapPavel 6Aa. Kabe abinmc eivon
OLOLPOPETIKOG amd TOLG GAAOLG KOL UEPIKEG WUYOAOYIKEG TEYVIKEG &€lvarl To
OTOTEAECUATIKEG OE HEPIKOVS aOANTEG omd 0Tl o€ dAAovg. 'Etot, o kaBe abintic 7
npomovn ¢ Ba Tpémet va AdPel GoPapd VTOWIV TOL TIG OTOUKEG OVAYKES TOV alfANTA
KOl avOAOY®G VO, OXEOIOOTEL TO TPOYPOUUO TOV YUYOAOYIK®V TEXVIKOV Tov Oa
EQUPUOCEL GTN GLVEXELO.

O 616106 G epyasiog avtig elvar va eMPopPBEl 0 TPOTOVNTIG GE AVTES TIC
WYOYOAOYIKES TEXVIKEG, £TOL MOTE VAL TIG €GAYEL 0TV KoONUePV] TPomdvnon TV
afntdv. O otdY0C TS TAPOVCS EPYAGING NTAV VA TapEYEL T PACIKY YVAOOT OGOV
aPOPA TOVG YUYOAOYIKOVG TOPAYOVTEG Ol OTOiol ALEAVOLV TNV AmOO0GT GTOVG
aBANTEG TG AVTIGPOIPIOTG.

H ovykexpévn epyacio dev KAvel €0KO TOV OVOYVAGTN GTIG WYUYOAOYIKEG
TEYVIKESG, AAAG TTapEYEL YPNOIUN PAGIKT YVAOGT GTOVS TPOTOVNTES Yo Vo fonfncovy
ToVG 0OANTEC va awENGOLVY TV Amdd00T| TOVG 6TNV aviicaipion. To mepieyduevo
g epyaciog ovTNG TapOTL aneVBOVETAL 68 TPOTOVNTEG Kot OANTES avTioeaiplong
umopet va. ypnotpomomOet axkdun kot yo v Peitioon g yoyoroyiog oe aOANTES
SLPOPETIKMOV aOANUATOV, POV Ol POCIKES YVYOAOYIKEG TEYVIKEG EIVOLl OVGLOGTIKA
ot id1eg amd GOAna og AOAN L.

KAgtvovtag, n mhovoia Bipioypapic cuvEBaile OVGIOGTIKA GTNV OVAAVOT KOt
ot dtepevvnon tov BEUATOG KOTOANYOVTOG GTO GUUTEPAGHO OTL 1) WYLYXOAOYIKN
npoetolpacio ®Bel tovg AOANTEC NG OVTIOQAIPIONG OTN UEYIGTONOINGCN 1TNG

aOANTIKNG TOVG ATOSOoNG,.
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