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• Τκ παλσθ επαδ υ δεσ υζδεσ υπσε δ αδ βθ Ϊ δα χλά βμ Creative 
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• ιαδλ έ αδ απσ βθ πμ Ϊθπ Ϊ δα υζδεσ πκυ π λδζαηίΪθ αδ δμ δαφΪθ δ μ 
κυ ηαγάηα κμ, εαδ υπσε δ αδ  Ϊζζκυ τπκυ Ϊ δα χλά βμέ Η Ϊ δα χλά βμ 

βθ κπκέα υπσε δ αδ κ υζδεσ αυ σ αθαφΫλ αδ λβ υμέ   
 

Χ α ο ό  

• Τκ παλσθ επαδ υ δεσ υζδεσ Ϋχ δ αθαπ υχγ έ α πζαέ δα κυ επαδ υ δεκτ 
Ϋλΰκυ κυ δ Ϊ εκθ αέ 

• Τκ Ϋλΰκ «Α ο ά Α α αϊ ά Μα α α ο Πα π ο Κ » 

Ϋχ δ χλβηα κ κ ά δ ησθκ β αθα δαησλφπ β κυ επαδ υ δεκτ υζδεκτέ  

• Τκ Ϋλΰκ υζκπκδ έ αδ κ πζαέ δκ κυ πδχ δλβ δαεκτ ΠλκΰλΪηηα κμ 
« επαέ υ β εαδ δα Βέκυ ΜΪγβ β» εαδ υΰχλβηα κ κ έ αδ απσ βθ 

υλππαρεά Έθπ β ( υλππαρεσ Κκδθπθδεσ Ταη έκ) εαδ απσ γθδεκτμ πσλκυμέ 

 

 

 



Σ ΝΣ Ι ΝΣ Ν ΛΛ Γ ΝέΝΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι ΝΚΙΝ ΣΡΧΝΝΧετTIVχTIτσχδΨ

Νγ λαπ έαΝεδθά λπθΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝπλκίζβηΪ πθΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν κΝ

αζεκσζΝ ηφαθέα αδΝπμΝ δ δεάΝηκλφάΝουξκγ λαπ έαμΝ βθΝ εα έαΝ κυΝ1λιίέΝ

δα σγβε Ν βθΝ εα έαΝ κυΝκίΝ κθΝαΰΰζδεσΝεαδΝαη λδεαθδεσΝξυλκΝ βμΝ

πλπ κίΪγηδαμΝπ λέγαζοβμέΝΟΝ εκπσμΝ βμΝ έθαδΝθαΝπλκΪΰ δΝ βθΝαζζαΰάΝ βμΝ

υηπ λδφκλΪμΝ κυΝα γ θκτμάπ ζΪ βΝσ κθΝαφκλΪΝ βθΝεα αθΪζπ βΝαζεκσζΝαζζΪΝεαδΝ

βμΝαθ έζβοβμΝπκυΝαυ σμΝΫξ δΝ ξ δεΪΝη Ν αΝπλκίζάηα αΝπκυΝπλκεαζ έΝ κΝαζεκσζέΝ

Νουξκγ λαπ έαΝεδθά λπθΝία έα αδΝ βθΝ υ ευ η  ρω έΝΜ Ν βθΝ δ δεάΝαυ άΝ

ηκλφάΝ υθΫθ υιβμΝπκυΝ έθαδΝπλκ αθα κζδ ηΫθβΝ αΝεέθβ λα,Ν δ λ υθυθ αδΝκδΝ

αθ δ Ϊ δμΝεαδΝβΝαηφδίκζέαΝ κυΝα γ θκτμΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝγ λαπ έαέΝ σξκμΝ βμΝ

υθΫθ υιβμΝεδθά λπθΝ έθαδΝ

▪ θαΝ ε δηβγ έΝβΝεα αθΪζπ βμΝαζεκσζ,Ν

▪ θαΝΰέθ δΝ θβηΫλπ βΝΰδαΝ κυμΝεδθ τθκυμΝεαδΝ

▪ θβηΫλπ βΝΰδαΝ βθΝυπ υγυθσ β αΝ βμΝ υηπ λδφκλΪμΝ κυΝα σηκυΝπμΝπλκμΝ κΝαζεκσζέΝ

Νία δεάΝαλξάΝ βμΝγ λαπ έαμΝεδθά λπθΝ έθαδΝκΝ«Ϋζ ΰξκμΝ κυΝ υηπ υηα κμ»,Ν βζα άΝβΝ

θ υθΪηπ βΝ βμΝδεαθσ β αμΝ κυΝα γ θκτμάπ ζΪ βΝθαΝηβθΝπδ έ,ΝεΪγ ΝφκλΪΝπκυΝ κυΝ

πλκ φΫλ αδΝβΝ υεαδλέαΝθαΝπδ έέΝΠκζτΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝβΝ λΰα έαΝπκυΝγαΝΰέθ δΝεα ΪΝ βθΝ

πλυ βΝ παφάΝη Ν κθΝα γ θάάπ ζΪ β,Ν βηδκυλΰυθ αμΝηδαΝεαζάΝ ξΫ βΝη Ναυ σθΝεαδΝ

η ζ υθ αμΝ βθΝπλυ βΝ θ τππ βΝπκυΝαυ σμΝπλκ φΫλ δέΝ ΝεαζάΝπκδσ β αΝ βμΝ

δαπλκ ππδεάμΝ ξΫ βμΝη αιτΝγ λαπ υ άΝεαδΝπ ζΪ βΝγαΝ πβλ Ϊ δΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ

πδ υξέαΝ βμΝγ λαπ υ δεάμΝπαλΫηία βμέΝΧ1Ψ

Μ ΪΝ βθΝπλυ βΝ υθΪθ β βΝεαδΝ βθΝαιδκζσΰβ βΝ κυΝα γ θκτμ,Νεαγκλέακθ αδΝεαδΝ

υηφπθκτθ αδΝαπσΝεκδθκτΝη αιτΝγ λαπ υ άΝεαδΝπ ζΪ βΝπκδκδΝγαΝ έθαδΝκδΝΪη κδΝεαδΝ

κδΝαπυ λκδΝ σξκδΝ βμΝγ λαπ έαμΝεαδΝπκδαΝ αΝπλαε δεΪΝγΫηα αΝ βμΝ δα δεα έαμ,ΝπξΝ

υξθσ β αΝ υθαθ ά πθ,Ν δΪλε δαΝ βμΝ υθ λέαμ,Ν δΪλε δαΝ βμΝ υθκζδεάμΝγ λαπ έαμέΝ

ΟδΝ σξκδΝαυ κέΝ δα υπυθκθ αδΝ πέ βηαΝεαδΝ η υ δεΪΝΰδαΝ δμΝ τκΝπζ υλΫμΝη Ν βθΝ

ηκλφάΝ θσμΝ« υηίκζαέκυΝη αιτΝγ λαπ υ κτΝεαδΝπ ζΪ β»έ

βηαθ δεΪΝ βη έαΝπκυΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπλκ Ϋι δΝκΝγ λαπ υ άμΝ έθαδΝ αΝ ιάμμ
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▪ ΝαΝαπκφ τΰ δΝθαΝ εφΫλ δΝαιδκζκΰδεΫμΝελέ δμΝεαδΝθαΝ κθΝ δ υεκζτθ δΝ κθΝ

α γ θάάπ ζΪ βΝθαΝφ Ϊ δΝ κΝ βη έκΝθαΝ εφλΪ δΝκΝέ δκμΝ αΝπλκ ππδεΪΝ κυΝεέθβ λαΝ

πμΝπλκμΝ βθΝ δαεκπάΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝαζεκσζέΝ

▪ ΝαΝηβθΝι ξθΪΝ κυμΝ σξκυμΝπκυΝΫξκυθΝ γ έΝ βθΝαλξάέΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπκλ έαμ,ΝθαΝ

ζΫΰξ αδΝβΝπλσκ κμΝπκυΝΫΰδθ ΝπμΝπλκμΝ βθΝαλξδεάΝ υηφπθέαά υηίσζαδκΝη Ν κθΝ

π ζΪ βέΝΝαΝεαγκλέακθ αδΝη Ν αφάθ δαΝκδΝ πδπζΫκθΝ σξκδΝπκυΝ έγ θ αδΝ βθΝπκλ έαΝ

βμΝγ λαπ έαμέ

▪ ΝαΝπαλαεκζκυγ έΝεαδΝθαΝ ζΫΰξ δΝ κΝπυμΝ ι ζέ αδΝβΝγ λαπ υ δεάΝ ξΫ βέ

▪ ΝαΝ έθαδΝ υΫζδε κμ,ΝθαΝαεκτ δΝπλκ ε δεΪΝ κθΝα γ θάάπ ζΪ β,ΝξπλέμΝσηπμΝθαΝ

απκηαελτθ αδΝαπσΝ δμΝεα υγτθ δμΝπκυΝ υηφπθάγβεαθΝαλξδεΪέ

▪ ΝαΝηβθΝι ξθΪΝ κθΝλσζκΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμΝ βθΝγ λαπ έαέ

▪ ΝαΝπλκ παγ έΝθαΝ δα βλ έΝηδαΝδ κλλκπέαΝη αιτΝ πθΝπλκίζβηΪ πθΝ κυΝα γ θκτμΝπκυΝ

ξ έακθ αδΝη Ν κΝαζεκσζΝεαδΝ βμΝυπσζκδπβμΝαπάμΝ κυέ

▪ ΝαΝ έθαδΝπλκ ΰ δπηΫθκμΝ βθΝπλαΰηα δεσ β αΝεαδΝθαΝίζΫπ δΝλ αζδ δεΪΝ δμΝ

υθα σ β μΝ βμΝγ λαπ έαμ,ΝξπλέμΝθαΝ δμΝυπ λ δηΪΝάΝθαΝ δμΝυπκ δηΪέ

Νία δεάΝ λΰα έαΝ βμΝουξκγ λαπ υ δεάμΝ δα δεα έαμΝ έθαδΝθαΝίκβγβγ έΝκΝα γ θάμΝ

υ ΝθαΝίλ έΝΫθαΝεέθβ λκΝΰδαΝθαΝηβθΝπέθ δέΝΈθαμΝ λσπκμΝΰδαΝθαΝ πδ υξγ έΝαυ σμΝκΝ

σξκμΝ έθαδΝθαΝΰέθ δΝηδαΝπαλΫηία βΝ πδε θ λπηΫθβΝ κθΝπ ζΪ βΝπκυΝαπκίζΫπ δΝ βθΝ

αθ δη υπδ βΝεαδΝζτ βΝ βμΝ υΰελκυ δαεάμΝαηφδγυηέαμΝΧconflictΝofΝambivalenceΨΝπλκμΝ

βθΝεα τγυθ βΝηδαμΝαζζαΰάμΝ υηπ λδφκλΪμέΝΓδαΝθαΝΫξ δΝαπκ Ϋζ ηαΝβΝπαλΫηία βΝ

αυ ά,ΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαιδκπκδά δΝ δμΝδεαθσ β μΝεαδΝ κΝγυηδεσΝ κυΝπ ζΪ βΝυ Νσζ μΝκδΝ

πλκ πΪγ δΫμΝ κυΝθαΝεα υγυθγκτθΝ βθΝπλαΰηα κπκέβ βΝ βμΝΝαζζαΰάμΝ βμΝ

υηπ λδφκλΪμέΝ Νέ δαΝβΝ τΰελκυ βΝπκυΝίδυθ δΝκΝα γ θάμΝσ αθΝπλσε δ αδΝθαΝπΪλ δΝηδαΝ

γΫ βΝπμΝπλκμΝ κΝπλσίζβηαΝ«αζεκσζ»Νηπκλ έΝθαΝΝαιδκπκδβγ έΝπμΝηδαΝ υεαδλέαΝΰδαΝθαΝ

πΫζγ δΝβΝαζζαΰάέΝ Νγ πλβ δεάΝ π ι λΰα έαΝ βμΝ δα δεα έαμΝαυ άμΝκ άΰβ Ν βθΝ

γ πλέαΝ πθΝ« α έπθΝ βμΝαζζαΰάμ»ΝπκυΝπ λδΰλΪφ αδΝπαλαεΪ πέΝ ΝεΪπκδκΝαπσΝ αΝ

ΫιβΝ Ϊ δαΝπκυΝπ λδΰλΪφκθ αδΝΰέθ αδΝβΝ έ κ κμΝ κθΝ«ετεζκΝ βμΝαζζαΰάμ»ΝΰδαΝθαΝ

αεκζκυγά δΝβΝΫικ κμΝ ΝΫθαΝ πση θκΝ Ϊ δκΝάΝεαδΝβΝκλδ δεάΝΫικ κμάυπΫλία βΝ κυΝ

πλκίζάηα κμέ
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Σ ΝΣ Ι ΝΣ Ν ΛΛ Γ ΝΣ ΝΝΝΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι ΝΚΙΝ ΣΡΧΝ

πδ υξάμ απκεα Ϊ α β ηδαμ υΰδκτμ υηπ λδφκλΪμ ΰέθ αδ ηΫ π βμ υθ δ β άμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάμ, αεκζκυγυθ αμ ηδα εκδθά δα λκηά ξ σθ σζ μ δμ π λδπ υ δμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δα λκηά αυ ά θ έθαδ υγ έα εαδ ΰλαηηδεά αζζΪ ευεζδεά, η «ίλσξκυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παθαφκλΪμ», η πδ λκφΫμ εαδ παθ θ Ϊι δμ η αιτ ιαλ βηΫθβμ εαδ ηβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ιαλ βηΫθβμ απσ κ αζεκσζ υηπ λδφκλΪμέ  βθ γ πλέα αζζαΰάμ υηπ λδφκλΪμ Ϋξ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βλδξ έ κ ζ ΰση θκ « δαγ πλβ δεσ πλσ υπκ βμ ηπλσγ βμ αζζαΰάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλΪμ» Χtranstheoretical model of intentional behavior changeΨ πθ Prochaska εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ϊiωlemente πκυ απκ ζ έ Ϋθα τξλβ κ λΰαζ έκ παλΫηία βμ εαδ κ κπκέκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ία δασηα έΝΧβΨ

Ϋθθκδα πθ α έπθ αζζαΰάμ πλκ φΫλ δ Ϋθα πζαέ δκ ΰδα βθ εα αθσβ β εαδ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δΪελδ β βμ δα δεα έαμ αζζαΰάμ υηπ λδφκλΪμέ δ λ υθΪ αδ αθ κ Ϊ κηκ ηΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζάηα α απσ κ αζεκσζ δαγΫ δ α εέθβ λα εαδ πκηΫθπμ αθ ίλέ ε αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδησ β α ΰδα θα εδθβγ έ ηΫ π πθ α έπθ αζζαΰάμ βμ υηπ λδφκλΪμέ Πλκ έθ αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βζα ά ηδα πλκίζΫοδηβ δα λκηά ΰδα βθ αζζαΰά βμ υηπ λδφκλΪμ πκυ δ υεκζτθ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βηαθ δεΪ βθ απκ ζ ηα δεά παλΫηία β, η εαζτ λα απκ ζΫ ηα α ΰδα κθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

α γ θάάπ ζΪ βέ

ΣαΝ Ϊ δαΝ βμΝαζζαΰάμΝεα ΪΝ κΝ δαγ πλβ δεσΝηκθ ΫζκΝ έθαδμ

1. Πρ ρ (precontemplation). Σκ Ϊ κηκ θ εΫφ αδ κίαλΪ θα αζζΪι δ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλΪ πμ πλκμ κ αζεκσζ, κυζΪξδ κθ κ Ϊη κ ηΫζζκθέ ζΫπ δ σ δ αΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ δεΪ βη έα βμ εα αθΪζπ βμ αζεκσζ υπ λ λκτθ πθ πδγαθυθ η ζζκθ δευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζβηΪ πθΝ βθΝ ε έηβ βΝηδαμΝπδγαθάμΝ δαεκπάμΝ κυΝαζεκσζέΝ

2. Θ ρ (contemplation). Σκ Ϊ κηκ εΫφ αδ κίαλΪ θα αζζΪι δ βθ υηπ λδφκλΪ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυέ υΰέα δ κ πλδθσ πλσ υπκ υηπ λδφκλΪμ εαδ βθ π λέπ π β δαεκπάμ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκσζ εΪθκθ αμ ηδα κδξ δυ β αθΪζυ β κφΫζκυμάεσ κυμμ « δ γα ξΪ π εαδ δ γαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ε λ έ π απσ βθ δαεκπάν»έ γ υλβ β ηπκλ έ θα δαλεΫ δ βηαθ δεσ ξλκθδεσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δΪ βηαέ Μπκλκτη θα ηδζά κυη εαδ ΰδα «ξλσθδα γ υλβ β», Ϊ κηα πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εΪθ δΝπκζζαπζΫμ,ΝηβΝ πδ υξ έμΝπλκ πΪγ δ μΝθαΝ δαεσοκυθΝ κΝαζεκσζέΝ
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3. α α (preparation). Σκ Ϊ κηκ απκφΪ δ βθ αζζαΰά υηπ λδφκλΪμ,  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η τ αδ αυ άθ, εα α λυθ δ λα βΰδεά ΰδα βθ πδ υξά αζζαΰάέ Σκ εέθβ λκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθαδΝδ ξυλσΝεαδΝ υθαηυθ δΝπ λδ σ λκέΝ

4. ρά (action). Σκ Ϊ κηκ φαλησα δ κ ξΫ δκ ΰδα βθ αζζαΰά βμ υηπ λδφκλΪμ πκυ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξ δ κδηΪ δ εα Ϊ κ Ϊ δκ βμ κδηα έαμέ Σκ θΫκ πλσ υπκ υηπ λδφκλΪμ γαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγδ λπγ έΝ κυμΝηάθ μΝπκυΝγαΝαεκζκυγά κυθέ

5. α ρ (maintenance).  κ Ϊ δκ αυ σ, κ θΫκ πλσ υπκ υηπ λδφκλΪμ, βζα ά  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

β απκξά, δα βλ έ αδ εαδ θδ ξτ αδ ΰδα η ΰΪζβ ξλκθδεά π λέκ κέ Σκ Ϊ κηκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θ πηα υθ δ δμ αζζαΰΫμ πκυ πΫ υξ ηΫ α κθ δεσ κυ λσπκ απάμέ πδγαθσ β αΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκ λκπάμΝ βθΝπλκβΰκτη θβΝ υηπ λδφκλΪΝ έθαδΝυπαλε άέΝ

6. π ρ π α α α ω (relapse and recycling). πδ λκφά βθ πλκβΰκτη θβ          Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλΪ εα αθΪζπ βμ αζεκσζέ αθαετεζπ β ηπκλ έ θα κ βΰά δ εΪπκδκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσ α πλκβΰκτη θα Ϊ δα πξ πλκγ υλβ β, γ υλβ β, κδηα έαέ υπκ λκπάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίδυθ αδ υθάγπμ πμ πλκ ππδεά απκ υξέα εαδ η αφΫλ δ αδ γάηα α απαιέπ βμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκ λκπά εαδ αθαετεζπ β ηπκλκτθ ίΫίαδα θα αιδκπκδβγκτθ εαδ πμ ξλά δη μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπ δλέ μΝηΪγβ βμΝέ

7. ά , α ά (termination). Έικ κμ απσ κθ ετεζκ βμ αζζαΰάμέ  κ      Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ δκ αυ σ, κ Ϊ κηκ Ϋξ δ εαγδ λυ δ εαδ θ πηα υ δ Ϋθα πλσ υπκ υηπ λδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ υθέ α αδ βθ απκξά εαδ βθ θβφαζδσ β αέ Σκ πλσ υπκ αυ σ κ γ πλ έΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυ κθσβ κ, φυ δκζκΰδεσ εαδ εαθκθδεσ ΰδα κθ αυ σ κυέ πκ ζ έ πζΫκθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαπσ πα κ ηΫλκμ κυ δεκτ κυ λσπκυ απάμέ  κ ζδεσ Ϊ δκ κ έ δκ κ Ϊ κηκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξ δ υθάγπμ πδίΪζ δ εαδ Ϊζζ μ αζζαΰΫμ δΪφκλκυμ κη έμ βμ απάμ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χεκδθπθδεκτμ, υθαδ γβηα δεκτμ, λΰα δαεκτμ, κδεκΰ θ δαεκτμΨ η εκπσ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγδ λυ δ εαδ θα ηπ υ δ κλδ δεΪ βθ απκξά εαδ βθ θβφαζδσ β αέ  κ Ϊ δκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυ σ κ Ϊ κηκ Ϋξ δ αυ κπ πκέγβ β, β πλκβΰκτη θβ ιαλ βηΫθβ υηπ λδφκλΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δπλκ ππ τ δ ηδα α άηαθ β πλσεζβ β πκυ αθ δη ππέα αδ ξπλέμ δ δαέ λκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσίζβηαέΝΧΠδθέΝ1ΨΝ

ΠέθαεαμΝ1έΝΣαΝ Ϊ δαΝ βμΝαζζαΰάμ

Στά ο Από τ  χαρα τ ρί τα

1 Πλκγ υλβ β ΚαηδΪΝ κίαλάΝ εΫοβΝΰδαΝαζζαΰά

ζ



β Θ υλβ β εΫοβΝΰδαΝαζζαΰά

γ κδηα έα Πλκ κδηα έαΝΰδαΝθαΝΰέθ δΝβΝαζζαΰά

ζ λΪ β ΚυλέπμΝαζζαΰά

η δα άλβ β ΝαζζαΰηΫθβΝ υηπ λδφκλΪΝ θ πηα υθ αδΝ κθΝ λσπκΝαπάμ

θ Τπκ λκπά άΝ Ν

αθαετεζπ β

πδ λκφά πλκβΰκτη θβ υηπ λδφκλΪ, παθ έ κ κμ κθΝ Ν Ν Ν Ν Ν

ετεζκΝ βμΝαζζαΰάμ

ι Σ ζδεσΝ Ϊ δκ Έικ κμΝαπσΝ κθΝετεζκΝ βμΝαζζαΰάμ

ΟΝΡΟΛΟΝΣΟΤΝΘ Ρ Π ΤΣ ΝΣ Ν Ι ΦΟΡ ΝΣ Ι ΝΣ Ν ΛΛ Γ 

 βθ γ λαπ υ δεά παλΫηία β η ίΪ β α εέθβ λα, κ απκ Ϋζ ηα γα έθαδ ηΫΰδ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

φσ κθ αιδκζκΰβγ έ κ Ϊ δκ κ κπκέκ ίλέ ε αδ κ Ϊ κηκ εαδ ΰέθ δ β απαλαέ β βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

λα βΰδεά πλκ αληκΰάέ Ο ξ δα ησμ βμ γ λαπ υ δεάμ παλΫηία βμ πλΫπ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απαλαδ ά πμΝθαΝία έα αδΝ κΝ λΫξκθΝ Ϊ δκΝαζζαΰάμέΝ

Γδα θα Ϋξ δ π λδ σ λ μ πδγαθσ β μ πδ υξέαμ ηδα παλΫηία β εδθά λπθ υθδ υθ αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδΝ ιάμΝ σξκδΝεαδΝ λα βΰδεΫμΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝ Ϊ δκΝ βμΝαζζαΰάμμ

1. Πρ ρ έ  σξκμμ θα αυιβγ έ β υθ δ β κπκέβ β σ δ ξλ δΪα αδ β αζζαΰάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλΪμ, θα βηδκυλΰβγ έ αθβ υξέα ΰδα βθ εα αθΪζπ β αζεκσζέ  λα βΰδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

 κ Ϊ δκ αυ σ, κπκδα άπκ υηίκυζά ΰδα κ δ πλΫπ δ θα πλΪι δ κ π ζΪ βμ υ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

π τξ δ βθ απκξά γ πλ έ αδ Ϊεαδλβ εαδ α υξάμέ θ έγ α, βηαθ δεά πέ λα β Ϋξ δ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δε δη θδεά πζβλκφσλβ β εαδ, δ έπμ, θα ηπκλΫ κυη θα έικυη βθ πλκ ππδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκκπ δεά απσ βθ πζ υλΪ κυ π ζΪ β πθ κηΫθπθ κυ πλκίζάηα κμ εαδ βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βηα έαμ κυμ ΰδα βθ απά κυέ ΠλΫπ δ κππ άπκ θα ίκβγβγ έ κ Ϊ κηκ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δζβφγ έ εαζτ λα δμ υθΫπ δ μ εαδ κυμ εδθ τθκυμ πκυ υθ πΪΰ αδ β παλκτ αΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλΪ πμ πλκμ βθ εα αθΪζπ β αζεκσζέ ΣΫζκμ, ηπκλ έ θα υαβ βγ έΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδφαθ δαεΪΝβΝπδγαθσ β αΝεαδΝ υθα σ β αΝηδαμΝαζζαΰάμΝ« αΝ κίαλΪ»έ

2. Θ ρ έ  σξκμμ π ι λΰα έα εαδ αθΪζυ β πκυ γα κ βΰά δ βθ απσφα β ΰδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάέ  λα βΰδεάμ θΪζυ β πθ υπΫλ εαδ εα Ϊ βμ παλκτ αμ υηπ λδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η



Χεα αθΪζπ β αζεκσζΨ εαδ, πέ βμ, πθ υπΫλ εαδ εα Ϊ βμ αζζαΰηΫθβμ υηπ λδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΧαπκξάΨέ Υλά β πδξ δλβηΪ πθ πκυ γα ίκβγά κυθ θα εζέθ δ β αυΰαλδΪ βμ απσφα βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκμ βθ η λδΪ βμ αζζαΰάμέ Πκζτ βηαθ δεσ έθαδ θα ηπκλΫ δ κ γ λαπ υ άμ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εηαδ τ δ κυμ ζσΰκυμ πκυ υθκκτθ βθ αζζαΰά, κυμ εδθ τθκυμ πκυ υπΪλξκυθ ΪθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θ πδξ δλβγ έ β αζζαΰά εαδ, Ϋζκμ, θα υθαηυ δ βθ αυ κπ πκέγβ β κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

α γ θκτμάπ ζΪ βέΝ

3. α αέ  σξκμμ Να θ υθαηπγ έ β Ϋ η υ β πλκμ αζζαΰά, θα εα α λπγ έ ΫθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξΫ δκ λΪ βμ ΰδα αζζαΰάέ Σκ ξΫ δκ αυ σ θα κδηα έ ΰδα κ Ϊη κ ηΫζζκθέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

 λα βΰδεάμ κάγ δα υ θα υθαηυ δ β Ϋ η υ β πλκμ αζζαΰά, θα κγκτθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εέθβ λα υ θα πδξ δλβγ έ β αζζαΰάέ Ο α γ θάμ ίκβγ έ αδ υ , η βθ υπκ άλδιβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυ γ λαπ υ ά, θα ίλ δ Ϋθα λα βΰδεσ ξΫ δκ ΰδα βθ αζζαΰά πκυ θα έθαδ απκ ε σ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλαΰηα κπκδά δηκ εαδ απκ ζ ηα δεσέ Σκθ ίκβγκτη υ θα πλκξπλά δ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδζκΰΫμΝ κυ,ΝθαΝ η υ έΝεαδΝθαΝ υηηκλφπγ έΝΰδαΝθαΝ φαλησ δΝ κΝ ξΫ δκΝ λΪ βμέΝ

4. ρά έ  σξκμμ πδ υξάμ φαληκΰά κυ ξ έκυ δαεκπάμ κυ αζεκσζέ θαγ υλβ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυ ξ έκυ αθΪζκΰα η δμ αθΪΰε μ, υ αυ σ θα Ϋξ δ π λδ σ λ μ πδγαθσ β μ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

π τξ δέ Πλκ παγκτη θα εαγδ λπγ έ β θΫα, αζζαΰηΫθβ υηπ λδφκλΪ ΰδα ΫθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βηαθ δεσ ξλκθδεσ δΪ βηα, πξ γάθ ηβθυθέ  λα βΰδεάμ πδί ίαέπ β βμ Ϋ η υ βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδα αζζαΰάέ Τπκ βλέακυη κ έ δκ κ Ϊ κηκ υ θα αθαεαζτο δ θΫ μ δεΫμ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ιδσ β μ πκυ γα ίκβγά κυθ πδκ απκ ζ ηα δεΪ βθ αζζαΰάέ Έζ ΰξκμ βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πΪλε δαμ κυ ξ έκυ λΪ βμ εα Ϊ βθ φαληκΰά κυ, αιδκζσΰβ β πθ ιδκ ά πθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυ α σηκυ εαδ βμ πζβλσ β αμ βμ κδηα έαμ πκυ πλκβΰάγβε έ κάγ δα κ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλ γκτθΝ πδπλσ γ αΝηΫ αΝεαδΝ λσπκδΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝξλά δηαέΝ

5. α ρ έ  σξκμμ θα ηπ πγ έ β αζζαΰά εαδ θα φαληκ έ πδ υξυμ κ θΫκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσ υπκ υηπ λδφκλΪμ ΧαπκξάΨ σζ μ δμ πδγαθΫμ εα α Ϊ δμ εαδ υΰευλέ μέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκφυΰά υπκ λκπυθ εαδ πδ λκφάμ παζαδσ λα ηκθ Ϋζα υηπ λδφκλΪμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

 λα βΰδεάμ πδί ίαέπ β βμ Ϋ η υ βμ εαδ πθ πλκ παγ δυθ πκυ Ϋΰδθαθ ΰδα βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάέ Τπκ άλδιβ πθ α κηδευθ δεαθκ ά πθέ ΤπκΰλΪηηδ β πθ γ δευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδ υΰηΪ πθ εαδ πφ ζβηΪ πθ πκυ πδ τξγβεαθ η βθ απκξάέ Τπκίκάγβ β βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαεΪζυοβΝπδγαθυθΝεα α Ϊ πθΝ κεδηα έαμΝΧαθαφΫλ αδΝεαδΝπμΝ«π δλα ησμ»ΨέΝ

6. π ρ π α α α ω έ  σξκμμ κ παλαπΪ βηα βμ υπκ λκπάμ πμ πλκμ βθ    Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εα αθΪζπ β αζεκσζ θα αιδκπκδβγ έ πμ ηαγβ δαεά ηπ δλέαέ  λα βΰδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δαί ίαδυθκυη κθ α γ θάάπ ζΪ β σ δ κδ υπκ λκπΫμ έθαδ αθαη θση θ μ εαδ σ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θ



ηπκλκτθ θα ι π λα κτθέ Σκθ ίκβγΪη υ θα ηβθ θ υ δ βθ απ ζπδ έα εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκΰκά υ βέ ΣΫζκμ, κθ ίκβγΪη υ θα αθαθ υ δ βθ απκφα δ δεσ β α εαδ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπδ κ τθβΝ κθΝ αυ σΝ κυέΝ

Νουξκγ λαπ υ δεάΝπαλΫηία βΝεδθά λπθΝλέξθ δΝσζκΝ κΝίΪλκμΝ βμΝ κΝπλαε δεσΝ

ηΫλκμ,ΝξπλέμΝθαΝα ξκζ έ αδΝη Ν δμΝαδ έ μΝ κυΝπλκίζάηα κμΝ κυΝαζεκκζδ ηκτΝ κΝ

υΰε ελδηΫθκΝΪ κηκέΝ πδηΫθκθ αμΝ αΝαπζΪΝεαδΝΪη αΝγΫηα αΝσππμΝ έθαδΝβΝ πέ υιβΝ

βμΝαπκξάμ,Νη αφΫλκυη Ν κΝΪ κηκΝ κΝηάθυηαΝσ δΝηπκλ έΝθαΝπ τξ δΝ βθΝαζζαΰά,Νσ δΝ

βΝαπκξάΝ θΝ έθαδΝεΪ δΝηαελδθσΝεαδΝαεα σλγπ κέΝ θ έγ α,ΝβΝ θα ξσζβ βΝη Ν δμΝαδ έ μΝ

κυΝαζεκκζδ ηκτΝηπκλ έΝθαΝπλκ φΫλ δΝ Νη λδεΪΝΪ κηαΝΫθαΝ δαθκβ δεσΝΪζζκγδΝΰδαΝθαΝ

α λαθκτθΝεαδΝθαΝηβθΝπλκ παγά κυθΝθαΝαζζΪικυθΝ βθΝ υηπ λδφκλΪΝ κυμέ

Ν λα βΰδεάΝεαδΝκδΝ ξθδεΫμΝ βμΝουξκγ λαπ έαμΝεδθά λπθΝ έθαδΝ βθΝκυ έαΝκδΝία δεΫμΝ

ουξκγ λαπ υ δεΫμΝ ξθδεΫμΝ δμΝκπκέ μΝξλβ δηκπκδ έΝΧ δμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝ

αυ σηα αΝεαδΝα υθ έ β αΨΝεΪγ Ν παλεάμΝΰδα λσμέΝυθέ αθ αδΝ κΝθαΝαεκτ δΝ

πλκ ε δεΪΝ κθΝα γ θά,ΝθαΝ δΪα αδΝ κΝπλσίζβηαΝεαδΝθαΝηβθΝξΪθ αδΝ δμΝ

ζ π κηΫλ δ μ,ΝθαΝαιδκπκδ έΝ δμΝδ δαδ λσ β μΝ κυΝεΪγ Να γ θκτμΝΰδαΝθαΝπ τξ δΝ βθΝ

γ λαπ υ δεάΝπλκ πΪγ δαέΝ Νγ λαπ έαΝεδθά λπθΝ έθαδΝδ δαέ λαΝαπκ ζ ηα δεάΝ Ν

Ϊ κηαΝπκυΝ θΝ έθαδΝίαλδΪΝ ιαλ βηΫθαΝαζζΪΝη Ν πέπ αΝεα αθΪζπ βμΝαυιβηΫθκυΝ

εδθ τθκυΝάΝη ΝάπδαΝ ιΪλ β βέΝΠΪθπΝαπσΝ κυμΝηδ κτμΝα γ θ έμ,ΝΫθαΝξλσθκΝη ΪΝ βθΝ

παλΫηία βΝεδθά λπθΝΫξ δΝίλ γ έΝσ δΝπαλκυ δΪακυθΝη δπηΫθβΝεα αθΪζπ βΝαζεκσζέΝ

ΧγΨ

Λέΰ μΝ έθαδΝκδΝπ λδπ υ δμΝσπκυΝβΝγ λαπ έαΝεδθά λπθΝ θΝ θ έεθυ αδΝθαΝ φαληκ έέΝ

Μ λδεΫμΝφκλΫμΝ ΝΝΪ κηαΝ π λ φά,Νη ΝυοβζάΝ δαθκβ δεάΝεαδΝπκζδ δ δεάΝ Ϊγηβ,Ν

άΝ ΝΪ κηαΝπκυΝη ΫξκυθΝ ΝΫθ κθ μΝεαδΝπ λέπζκε μΝ υθαηδεΫμΝ αΝπζαέ δαΝ

κδεκΰ θ δαευθΝάΝΪζζπθΝ ξΫ πθΝ έθαδΝ υθα σθΝβΝγ λαπ έαΝεδθά λπθΝθαΝηβθΝ έθαδΝ

παλεάμΝάΝθαΝφαέθ αδΝαπζκρεάΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ κυΝαζεκκζδ ηκτέΝ Νπ λδπ υ δμΝ

σπκυΝ κΝ τ βηαΝ ξΫ πθΝΰτλπΝαπσΝ κΝΪ κηκΝΫξ δΝπαΰδπγ έΝη Ν βθΝπΪλκ κΝ κυΝ

ξλσθκυ,ΝβΝπαλΫηία βΝεδθά λπθΝ τ εκζαΝγαΝΫξ δΝαπκ Ϋζ ηα,Ν δσ δΝ κΝ τ βηαΝγαΝ

έθ δΝθαΝ παθαφΫλ δΝ βθΝαλξδεάΝεα Ϊ α βΝδ κλλκπέαμέΝ δμΝπ λδπ υ δμΝαυ ΫμΝ έθαδΝ

ι



πλκ δησ λβΝβΝ υ βηδεάΝπαλΫηία βΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝάΝ κΝα υΰΪλδέΝ Νκλδ ηΫθαΝ

Ϊ κηαΝ κΝπλσίζβηαΝ κυΝαζεκκζδ ηκτΝεαδΝ πκηΫθπμΝ κΝεέθβ λκΝ κΝπκ σΝ ξ έα αδΝ

η ΝηδαΝδ δαέ λβΝ υΰεδθβ δαεάΝφσλ δ β,ΝσππμΝγυησ,Ναπκΰκά υ β,ΝξαηβζάΝ

αυ κ ε έηβ β,Ν λ μέΝ δμΝπ λδπ υ δμΝαυ ΫμΝεαζτ λαΝαπκ ζΫ ηα αΝγαΝΫξ δΝβΝ

ΰθπ δαεάά υηπ λδφκλδεάΝπλκ Ϋΰΰδ βέΝ

ΤΜΠ Ρ Μ Σ

▪ Νουξκγ λαπ έαΝεδθά λπθΝία έα αδΝ βθΝ υθΫθ υιβΝεδθά λπθέΝΜ Ν βθΝ υθΫθ υιβΝ

εδθά λπθΝ δ λ υθυθ αδΝκδΝαθ δ Ϊ δμΝεαδΝβΝαηφδίκζέαΝ κυΝα γ θκτμΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ

γ λαπ έαέΝ α δεσμΝ σξκμΝ βμΝγ λαπ έαμΝεδθά λπθΝ έθαδΝκΝΫζ ΰξκμΝ βμΝξλά βμΝ

αζεκσζΝηΫ πΝαθ τλ βμΝεδθά λπθΝπλκμΝ κτ κέΝ

▪ ΝπαλΫηία βΝαπκίζΫπ δΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ βμΝ υΰελκυ δαεάμΝαηφδγυηέαμΝπλκμΝ βθΝ

εα τγυθ βΝαζζαΰάμΝ υηπ λδφκλΪμέΝ α δεσμΝκ βΰσμΝΰδαΝθαΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεΪΝ αΝ

ίάηα αΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝπ λέπ π βΝ έθαδΝβΝγ πλέαΝ πθΝ α έπθΝ βμΝαζζαΰάμέΝ

▪ ΣαΝ Ϊ δαΝ βμΝαζζαΰάμΝεα ΪΝ κΝ δαγ πλβ δεσΝπλσ υπκΝ βμΝ ηπλσγ βμΝαζζαΰάμΝ

υηπ λδφκλΪμΝ έθαδΝ π ΪμΝπλκγ υλβ β,Νγ υλβ β,Ν κδηα έα,Ν λΪ β,Ν δα άλβ β,Ν

υπκ λκπάΝεαδΝαθαετεζπ β,Νεαδ,Ν ζδεσΝ Ϊ δκέΝΚΪγ Ν Ϊ δκΝξαλαε βλέα αδΝαπσΝ

δαφκλ δεΪΝαδ γάηα α,Ν κπκγ ά δμΝεαδΝ λΪ δμΝαπσΝ βθΝη λδΪΝ κυΝ

α γ θκτμήπ ζΪ βέΝ ΝεΪγ Ν Ϊ δκΝαθ δ κδξκτθΝ δαφκλ δεκέΝ σξκδΝ βμΝγ λαπ υ δεάμΝ

παλΫηία βμΝεαδΝ δαφκλ δεΫμΝ λα βΰδεΫμΝηΫ πΝ πθΝκπκέπθΝγαΝ πδ υξγκτθΝκδΝ

σξκδέΝ

▪ θ ιΪλ β αΝαπσΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝαζζαΰάμΝεαδΝαθ ιΪλ β αΝαπσΝ κθΝα γ θάήπ ζΪ β,ΝκΝ

γ λαπ υ άμΝπλΫπ δμ

o ΝθαΝ δΪα αδΝ κΝπλσίζβηα,Ν

o θαΝαεκτ δΝπλκ ε δεΪΝ κθΝα γ θάήπ ζΪ βΝεαδΝ

o θαΝαιδκπκδ έΝ δμΝδ δαδ λσ β μΝ κυΝεΪγ Να γ θκτμΝυ ΝθαΝπ τξ δΝ βθΝγ λαπ υ δεάΝ

πλκ πΪγ δαέ

κ



Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ

Χ1ΨΝ ProchaskaΝJτ,ΝϊiωlementeΝωω,ΝσorcrossΝJωέΝInΝsearchΝofΝhowΝpeopleΝchangeέΝ
χpplicationsΝtoΝaddictiveΝbehaviorsέΝχmΝPsycholΝ1λλβνΝζιΧλΨμ11ίβά111ζέ

ΧβΨΝ ProchaskaΝJτ,ΝϊiωlementeΝωωέΝStagesΝofΝchangeΝinΝtheΝmodificationΝofΝproblemΝ
behaviorsέΝProgΝψehavΝεodifΝ1λλβνΝβκμ1κγάβ1κέ

ΧγΨΝ ψaborΝTό,ΝώigginsάψiddleΝJωέΝψriefΝInterventionΝforΝώazardousΝandΝώarmfulΝϊrinkingέΝ
χΝεanualΝforΝUseΝinΝPrimaryΝωareέΝWorldΝώealthΝτrganization,ΝϊepartmentΝofΝεentalΝ
ώealthΝandΝSubstanceΝϊependence,Νβίί1έ

λ


