
 

 

 

ΚȜȚȞȚțȒ ΑȜțοοȜογȓα 

ΕȞόĲȘĲαμ Τα ıĲΪįδα Ĳβμ αζζαΰάμ εαδ Ĳκ įδαγİπλβĲδεσ ηκθĲΫζκέ Η ıυθΫθĲİυιβ 
εδθβĲκπκέβıβμ εαδ β πλκıππκεİθĲλδεά πλκıΫΰΰδıβ. 

 

ΚαγβΰβĲάμμ  ΜκυαΪμ ΙπΪθθβμ 

Τηάηα ΙαĲλδεάμ ΠαθİπδıĲβηέκυ ΚλάĲβμ 

 

ȵȿȿΗɁΙȾΗ ȴΗɀΟȾɆΑɈΙΑ 

ɅΑɁȵɅΙɇɈΗɀΙΟ ȾɆΗɈΗɇ 



 

ΆįİȚİȢ ΧȡȒıȘȢ 

 

• Τκ παλσθ İεπαδįİυĲδεσ υζδεσ υπσεİδĲαδ ıĲβθ Ϊįİδα χλάıβμ Creative 

Commons εαδ İδįδεσĲİλα 

ΑȞαφορά – Μη εȝπορȚțή Χρήση – ΌχȚ Παράγωγο Έργο v.3.0 

(Attribution – Non Commercial – Non-derivatives v.3.0 ) 

.  

[Ȓ İπȚȜȠγȒ İȞȩς ȐȜȜȠυ απȩ ĲȠυς ȑȟȚ ıυȞįυαıȝȠȪς] 

[țαȚ αȞĲȚțαĲȐıĲαıη ȜȠγȩĲυπȠυ ȐįİȚας ȩπȠυ αυĲȩ ȑχİȚ ȝπİȚ] 

• ǼιαδλİέĲαδ απσ Ĳβθ πμ Ϊθπ Ϊįİδα υζδεσ πκυ πİλδζαηίΪθİĲαδ ıĲδμ įδαφΪθİδİμ 
Ĳκυ ηαγάηαĲκμ, εαδ υπσεİδĲαδ ıİ Ϊζζκυ Ĳτπκυ Ϊįİδα χλάıβμέ Η Ϊįİδα χλάıβμ 
ıĲβθ κπκέα υπσεİδĲαδ Ĳκ υζδεσ αυĲσ αθαφΫλİĲαδ λβĲυμέ   
 

ΧȡȘȝαĲοįόĲȘıȘ 

• Τκ παλσθ İεπαδįİυĲδεσ υζδεσ Ϋχİδ αθαπĲυχγİέ ıĲα πζαέıδα Ĳκυ İεπαδįİυĲδεκτ 
Ϋλΰκυ Ĳκυ įδįΪıεκθĲαέ 

• Τκ Ϋλΰκ «ΑȞοȚțĲά ΑțαįȘȝαϊțά ΜαșȒȝαĲα ıĲο ΠαȞİπȚıĲȒȝȚο ΚȡȒĲȘȢ» 

Ϋχİδ χλβηαĲκįκĲάıİδ ησθκ Ĳβ αθαįδαησλφπıβ Ĳκυ İεπαδįİυĲδεκτ υζδεκτέ  

• Τκ Ϋλΰκ υζκπκδİέĲαδ ıĲκ πζαέıδκ Ĳκυ Ǽπδχİδλβıδαεκτ ΠλκΰλΪηηαĲκμ 
«Ǽεπαέįİυıβ εαδ ǻδα Βέκυ ΜΪγβıβ» εαδ ıυΰχλβηαĲκįκĲİέĲαδ απσ Ĳβθ 
Ǽυλππαρεά Έθπıβ (Ǽυλππαρεσ Κκδθπθδεσ Ταηİέκ) εαδ απσ İγθδεκτμ πσλκυμέ 

 

 

 



ΣǹΝΣǹǻΙǹΝΣǾΝǹΛΛǹΓǾΝέΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΙǹΝΚΙΝǾΣΡΧΝΝΧετTIVχTIτσχδΨ

ǾΝγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝıĲβθΝαθĲδηİĲυπδıβΝĲπθΝπλκίζβηΪĲπθΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲκΝ

αζεκσζΝİηφαθέαİĲαδΝπμΝİδįδεάΝηκλφάΝουξκγİλαπİέαμΝĲβθΝįİεαİĲέαΝĲκυΝ1λιίέΝ

ǻδαįσγβεİΝĲβθΝįİεαİĲέαΝĲκυΝκίΝıĲκθΝαΰΰζδεσΝεαδΝαηİλδεαθδεσΝξυλκΝĲβμΝ

πλπĲκίΪγηδαμΝπİλέγαζοβμέΝΟΝıεκπσμΝĲβμΝİέθαδΝθαΝπλκΪΰİδΝĲβθΝαζζαΰάΝĲβμΝ

ıυηπİλδφκλΪμΝĲκυΝαıγİθκτμάπİζΪĲβΝσıκθΝαφκλΪΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαζεκσζΝαζζΪΝεαδΝ

ĲβμΝαθĲέζβοβμΝπκυΝαυĲσμΝΫξİδΝıξİĲδεΪΝηİΝĲαΝπλκίζάηαĲαΝπκυΝπλκεαζİέΝĲκΝαζεκσζέΝ

ǾΝουξκγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝίαıέαİĲαδΝıĲβθΝıυȞȑȞĲευȟη țȚȞȒĲρωȞέΝΜİΝĲβθΝİδįδεάΝαυĲάΝ

ηκλφάΝıυθΫθĲİυιβμΝπκυΝİέθαδΝπλκıαθαĲκζδıηΫθβΝıĲαΝεέθβĲλα,ΝįδİλİυθυθĲαδΝκδΝ

αθĲδıĲΪıİδμΝεαδΝβΝαηφδίκζέαΝĲκυΝαıγİθκτμΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝγİλαπİέαέΝĲσξκμΝĲβμΝ

ıυθΫθĲİυιβμΝεδθάĲλπθΝİέθαδΝ

▪ θαΝİεĲδηβγİέΝβΝεαĲαθΪζπıβμΝαζεκσζ,Ν

▪ θαΝΰέθİδΝİθβηΫλπıβΝΰδαΝĲκυμΝεδθįτθκυμΝεαδΝ

▪ İθβηΫλπıβΝΰδαΝĲβθΝυπİυγυθσĲβĲαΝĲβμΝıυηπİλδφκλΪμΝĲκυΝαĲσηκυΝπμΝπλκμΝĲκΝαζεκσζέΝ

ǾΝίαıδεάΝαλξάΝĲβμΝγİλαπİέαμΝεδθάĲλπθΝİέθαδΝκΝ«ΫζİΰξκμΝĲκυΝıυηπĲυηαĲκμ»,ΝįβζαįάΝβΝ

İθįυθΪηπıβΝĲβμΝδεαθσĲβĲαμΝĲκυΝαıγİθκτμάπİζΪĲβΝθαΝηβθΝπδİέ,ΝεΪγİΝφκλΪΝπκυΝĲκυΝ

πλκıφΫλİĲαδΝβΝİυεαδλέαΝθαΝπδİέέΝΠκζτΝıβηαθĲδεάΝİέθαδΝβΝİλΰαıέαΝπκυΝγαΝΰέθİδΝεαĲΪΝĲβθΝ

πλυĲβΝİπαφάΝηİΝĲκθΝαıγİθάάπİζΪĲβ,ΝįβηδκυλΰυθĲαμΝηδαΝεαζάΝıξΫıβΝηİΝαυĲσθΝεαδΝ

ηİζİĲυθĲαμΝĲβθΝπλυĲβΝİθĲτππıβΝπκυΝαυĲσμΝπλκıφΫλİδέΝǾΝεαζάΝπκδσĲβĲαΝĲβμΝ

įδαπλκıππδεάμΝıξΫıβμΝηİĲαιτΝγİλαπİυĲάΝεαδΝπİζΪĲβΝγαΝİπβλİΪıİδΝıβηαθĲδεΪΝĲβθΝ

İπδĲυξέαΝĲβμΝγİλαπİυĲδεάμΝπαλΫηίαıβμέΝΧ1Ψ

ΜİĲΪΝĲβθΝπλυĲβΝıυθΪθĲβıβΝεαδΝĲβθΝαιδκζσΰβıβΝĲκυΝαıγİθκτμ,ΝεαγκλέακθĲαδΝεαδΝ

ıυηφπθκτθĲαδΝαπσΝεκδθκτΝηİĲαιτΝγİλαπİυĲάΝεαδΝπİζΪĲβΝπκδκδΝγαΝİέθαδΝκδΝΪηİıκδΝεαδΝ

κδΝαπυĲİλκδΝıĲσξκδΝĲβμΝγİλαπİέαμΝεαδΝπκδαΝĲαΝπλαεĲδεΪΝγΫηαĲαΝĲβμΝįδαįδεαıέαμ,ΝπξΝ

ıυξθσĲβĲαΝıυθαθĲάıİπθ,ΝįδΪλεİδαΝĲβμΝıυθİįλέαμ,ΝįδΪλεİδαΝĲβμΝıυθκζδεάμΝγİλαπİέαμέΝ

ΟδΝıĲσξκδΝαυĲκέΝįδαĲυπυθκθĲαδΝİπέıβηαΝεαδΝįİıηİυĲδεΪΝΰδαΝĲδμΝįτκΝπζİυλΫμΝηİΝĲβθΝ

ηκλφάΝİθσμΝ«ıυηίκζαέκυΝηİĲαιτΝγİλαπİυĲκτΝεαδΝπİζΪĲβ»έ

βηαθĲδεΪΝıβηİέαΝπκυΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπλκıΫιİδΝκΝγİλαπİυĲάμΝİέθαδΝĲαΝİιάμμ
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▪ ΝαΝαπκφİτΰİδΝθαΝİεφΫλİδΝαιδκζκΰδεΫμΝελέıİδμΝεαδΝθαΝĲκθΝįδİυεκζτθİδΝĲκθΝ

αıγİθάάπİζΪĲβΝθαΝφĲΪıİδΝıĲκΝıβηİέκΝθαΝİεφλΪıİδΝκΝέįδκμΝĲαΝπλκıππδεΪΝĲκυΝεέθβĲλαΝ

πμΝπλκμΝĲβθΝįδαεκπάΝĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝαζεκσζέΝ

▪ ΝαΝηβθΝιİξθΪΝĲκυμΝıĲσξκυμΝπκυΝΫξκυθΝĲİγİέΝıĲβθΝαλξάέΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπκλİέαμ,ΝθαΝ

İζΫΰξİĲαδΝβΝπλσκįκμΝπκυΝΫΰδθİΝπμΝπλκμΝĲβθΝαλξδεάΝıυηφπθέαάıυηίσζαδκΝηİΝĲκθΝ

πİζΪĲβέΝΝαΝεαγκλέακθĲαδΝηİΝıαφάθİδαΝκδΝİπδπζΫκθΝıĲσξκδΝπκυΝĲέγİθĲαδΝıĲβθΝπκλİέαΝ

ĲβμΝγİλαπİέαμέ

▪ ΝαΝπαλαεκζκυγİέΝεαδΝθαΝİζΫΰξİδΝĲκΝπυμΝİιİζέııİĲαδΝβΝγİλαπİυĲδεάΝıξΫıβέ

▪ ΝαΝİέθαδΝİυΫζδεĲκμ,ΝθαΝαεκτİδΝπλκıİεĲδεΪΝĲκθΝαıγİθάάπİζΪĲβ,ΝξπλέμΝσηπμΝθαΝ

απκηαελτθİĲαδΝαπσΝĲδμΝεαĲİυγτθıİδμΝπκυΝıυηφπθάγβεαθΝαλξδεΪέ

▪ ΝαΝηβθΝιİξθΪΝĲκθΝλσζκΝĲβμΝκδεκΰΫθİδαμΝıĲβθΝγİλαπİέαέ

▪ ΝαΝπλκıπαγİέΝθαΝįδαĲβλİέΝηδαΝδıκλλκπέαΝηİĲαιτΝĲπθΝπλκίζβηΪĲπθΝĲκυΝαıγİθκτμΝπκυΝ

ıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲκΝαζεκσζΝεαδΝĲβμΝυπσζκδπβμΝαπάμΝĲκυέ

▪ ΝαΝİέθαδΝπλκıΰİδπηΫθκμΝıĲβθΝπλαΰηαĲδεσĲβĲαΝεαδΝθαΝίζΫπİδΝλİαζδıĲδεΪΝĲδμΝ

įυθαĲσĲβĲİμΝĲβμΝγİλαπİέαμ,ΝξπλέμΝθαΝĲδμΝυπİλĲδηΪΝάΝθαΝĲδμΝυπκĲδηΪέ

ǾΝίαıδεάΝİλΰαıέαΝĲβμΝουξκγİλαπİυĲδεάμΝįδαįδεαıέαμΝİέθαδΝθαΝίκβγβγİέΝκΝαıγİθάμΝ

υıĲİΝθαΝίλİέΝΫθαΝεέθβĲλκΝΰδαΝθαΝηβθΝπέθİδέΝΈθαμΝĲλσπκμΝΰδαΝθαΝİπδĲİυξγİέΝαυĲσμΝκΝ

ıĲσξκμΝİέθαδΝθαΝΰέθİδΝηδαΝπαλΫηίαıβΝİπδεİθĲλπηΫθβΝıĲκθΝπİζΪĲβΝπκυΝαπκίζΫπİδΝıĲβθΝ

αθĲδηİĲυπδıβΝεαδΝζτıβΝĲβμΝıυΰελκυıδαεάμΝαηφδγυηέαμΝΧconflictΝofΝambivalenceΨΝπλκμΝ

ĲβθΝεαĲİτγυθıβΝηδαμΝαζζαΰάμΝıυηπİλδφκλΪμέΝΓδαΝθαΝΫξİδΝαπκĲΫζİıηαΝβΝπαλΫηίαıβΝ

αυĲά,ΝγαΝπλΫπİδΝθαΝαιδκπκδάıİδΝĲδμΝδεαθσĲβĲİμΝεαδΝĲκΝγυηδεσΝĲκυΝπİζΪĲβΝυıĲİΝσζİμΝκδΝ

πλκıπΪγİδΫμΝĲκυΝθαΝεαĲİυγυθγκτθΝıĲβθΝπλαΰηαĲκπκέβıβΝĲβμΝΝαζζαΰάμΝĲβμΝ

ıυηπİλδφκλΪμέΝǾΝέįδαΝβΝıτΰελκυıβΝπκυΝίδυθİδΝκΝαıγİθάμΝσĲαθΝπλσεİδĲαδΝθαΝπΪλİδΝηδαΝ

γΫıβΝπμΝπλκμΝĲκΝπλσίζβηαΝ«αζεκσζ»ΝηπκλİέΝθαΝΝαιδκπκδβγİέΝπμΝηδαΝİυεαδλέαΝΰδαΝθαΝ

İπΫζγİδΝβΝαζζαΰάέΝǾΝγİπλβĲδεάΝİπİιİλΰαıέαΝĲβμΝįδαįδεαıέαμΝαυĲάμΝκįάΰβıİΝıĲβθΝ

γİπλέαΝĲπθΝ«ıĲαįέπθΝĲβμΝαζζαΰάμ»ΝπκυΝπİλδΰλΪφİĲαδΝπαλαεΪĲπέΝİΝεΪπκδκΝαπσΝĲαΝ

ΫιβΝıĲΪįδαΝπκυΝπİλδΰλΪφκθĲαδΝΰέθİĲαδΝβΝİέıκįκμΝıĲκθΝ«ετεζκΝĲβμΝαζζαΰάμ»ΝΰδαΝθαΝ

αεκζκυγάıİδΝβΝΫικįκμΝıİΝΫθαΝİπσηİθκΝıĲΪįδκΝάΝεαδΝβΝκλδıĲδεάΝΫικįκμάυπΫλίαıβΝĲκυΝ

πλκίζάηαĲκμέ

β



ΣǹΝΣǹǻΙǹΝΣǾΝǹΛΛǹΓǾΝΣǾΝΝΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΙǹΝΚΙΝǾΣΡΧΝ

Ǿ İπδĲυξάμ απκεαĲΪıĲαıβ ηδαμ υΰδκτμ ıυηπİλδφκλΪμ ΰέθİĲαδ ηΫıπ Ĳβμ ıυθİδįβĲάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάμ, αεκζκυγυθĲαμ ηδα εκδθά įδαįλκηά ıξİįσθ ıİ σζİμ Ĳδμ πİλδπĲυıİδμέ ǾΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδαįλκηά αυĲά įİθ İέθαδ İυγİέα εαδ ΰλαηηδεά αζζΪ ευεζδεά, ηİ «ίλσξκυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπαθαφκλΪμ», ηİ İπδıĲλκφΫμ εαδ İπαθİθĲΪιİδμ ηİĲαιτ İιαλĲβηΫθβμ εαδ ηβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İιαλĲβηΫθβμ απσ Ĳκ αζεκσζ ıυηπİλδφκλΪμέ Ĳβθ γİπλέα αζζαΰάμ ıυηπİλδφκλΪμ ΫξİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβλδξĲİέ Ĳκ ζİΰσηİθκ «įδαγİπλβĲδεσ πλσĲυπκ Ĳβμ İηπλσγİĲβμ αζζαΰάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλΪμ» Χtranstheoretical model of intentional behavior changeΨ Ĳπθ Prochaska εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ϊiωlemente πκυ απκĲİζİέ Ϋθα İτξλβıĲκ İλΰαζİέκ παλΫηίαıβμ εαδ ıĲκ κπκέκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίαıδασηαıĲİέΝΧβΨ

Ǿ Ϋθθκδα Ĳπθ ıĲαįέπθ αζζαΰάμ πλκıφΫλİδ Ϋθα πζαέıδκ ΰδα Ĳβθ εαĲαθσβıβ εαδ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδΪελδıβ Ĳβμ įδαįδεαıέαμ αζζαΰάμ ıυηπİλδφκλΪμέ ǻδİλİυθΪĲαδ αθ Ĳκ ΪĲκηκ ηİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζάηαĲα απσ Ĳκ αζεκσζ įδαγΫĲİδ Ĳα εέθβĲλα εαδ İπκηΫθπμ αθ ίλέıεİĲαδ ıİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İĲκδησĲβĲα ΰδα θα εδθβγİέ ηΫıπ Ĳπθ ıĲαįέπθ αζζαΰάμ Ĳβμ ıυηπİλδφκλΪμέ ΠλκĲİέθİĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įβζαįά ηδα πλκίζΫοδηβ įδαįλκηά ΰδα Ĳβθ αζζαΰά Ĳβμ ıυηπİλδφκλΪμ πκυ įδİυεκζτθİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıβηαθĲδεΪ Ĳβθ απκĲİζİıηαĲδεά παλΫηίαıβ, ηİ εαζτĲİλα απκĲİζΫıηαĲα ΰδα ĲκθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αıγİθάάπİζΪĲβέ

ΣαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαζζαΰάμΝεαĲΪΝĲκΝįδαγİπλβĲδεσΝηκθĲΫζκΝİέθαδμ

1. ΠρȠșİȫρȘıȘ (precontemplation). Σκ ΪĲκηκ įİθ ıεΫφĲİĲαδ ıκίαλΪ θα αζζΪιİδ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλΪ πμ πλκμ Ĳκ αζεκσζ, ĲκυζΪξδıĲκθ ıĲκ Ϊηİıκ ηΫζζκθέ ǺζΫπİδ σĲδ ĲαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİĲδεΪ ıβηİέα Ĳβμ εαĲαθΪζπıβμ αζεκσζ υπİλĲİλκτθ Ĳπθ πδγαθυθ ηİζζκθĲδευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζβηΪĲπθΝıĲβθΝİεĲέηβıβΝηδαμΝπδγαθάμΝįδαεκπάμΝĲκυΝαζεκσζέΝ

2. ΘİȫρȘıȘ (contemplation). Σκ ΪĲκηκ ıεΫφĲİĲαδ ıκίαλΪ θα αζζΪιİδ Ĳβθ ıυηπİλδφκλΪ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκυέ ǽυΰέαİδ Ĳκ Ĳπλδθσ πλσĲυπκ ıυηπİλδφκλΪμ εαδ Ĳβθ πİλέπĲπıβ įδαεκπάμ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκσζ εΪθκθĲαμ ηδα ıĲκδξİδυįβ αθΪζυıβ κφΫζκυμάεσıĲκυμμ «Ĳδ γα ξΪıπ εαδ Ĳδ γαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εİλįέıπ απσ Ĳβθ įδαεκπάν»έ Ǿ γİυλβıβ ηπκλİέ θα įδαλεΫıİδ ıβηαθĲδεσ ξλκθδεσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδΪıĲβηαέ Μπκλκτηİ θα ηδζάıκυηİ εαδ ΰδα «ξλσθδα γİυλβıβ», ıİ ΪĲκηα πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εΪθİδΝπκζζαπζΫμ,ΝηβΝİπδĲυξİέμΝπλκıπΪγİδİμΝθαΝįδαεσοκυθΝĲκΝαζεκσζέΝ

γ



3. ǼĲȠȚȝαıȓα (preparation). Σκ ΪĲκηκ απκφΪıδıİ Ĳβθ αζζαΰά ıυηπİλδφκλΪμ,  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įİıηİτİĲαδ ıİ αυĲάθ, εαĲαıĲλυθİδ ıĲλαĲβΰδεά ΰδα Ĳβθ İπδĲυξά αζζαΰάέ Σκ εέθβĲλκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İέθαδΝδıξυλσΝεαδΝįυθαηυθİδΝπİλδııσĲİλκέΝ

4. ǻράıȘ (action). Σκ ΪĲκηκ İφαλησαİδ Ĳκ ıξΫįδκ ΰδα Ĳβθ αζζαΰά Ĳβμ ıυηπİλδφκλΪμ πκυ  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξİδ İĲκδηΪıİδ εαĲΪ Ĳκ ıĲΪįδκ Ĳβμ İĲκδηαıέαμέ Σκ θΫκ πλσĲυπκ ıυηπİλδφκλΪμ γαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγδİλπγİέΝıĲκυμΝηάθİμΝπκυΝγαΝαεκζκυγάıκυθέ

5. ǻȚαĲȒρȘıȘ (maintenance). Ĳκ ıĲΪįδκ αυĲσ, Ĳκ θΫκ πλσĲυπκ ıυηπİλδφκλΪμ, įβζαįά  Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

β απκξά, įδαĲβλİέĲαδ εαδ İθδıξτİĲαδ ΰδα ηİΰΪζβ ξλκθδεά πİλέκįκέ Σκ ΪĲκηκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İθıπηαĲυθİδ Ĳδμ αζζαΰΫμ πκυ πΫĲυξİ ηΫıα ıĲκθ įδεσ Ĳκυ Ĳλσπκ απάμέ Ǿ πδγαθσĲβĲαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκĲλκπάμΝıĲβθΝπλκβΰκτηİθβΝıυηπİλδφκλΪΝİέθαδΝυπαλεĲάέΝ

6. ȊπȠĲρȠπȒ țαȚ αȞαțȪțȜωıȘ (relapse and recycling). ǼπδıĲλκφά ıĲβθ πλκβΰκτηİθβ          Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλΪ εαĲαθΪζπıβμ αζεκσζέ Ǿ αθαετεζπıβ ηπκλİέ θα κįβΰάıİδ ıİ εΪπκδκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσ Ĳα πλκβΰκτηİθα ıĲΪįδα πξ πλκγİυλβıβ, γİυλβıβ, İĲκδηαıέαέ Ǿ υπκĲλκπάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίδυθİĲαδ ıυθάγπμ πμ πλκıππδεά απκĲυξέα εαδ ηİĲαφΫλİδ αδıγάηαĲα απαιέπıβμέ ǾΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκĲλκπά εαδ αθαετεζπıβ ηπκλκτθ ίΫίαδα θα αιδκπκδβγκτθ εαδ πμ ξλάıδηİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İηπİδλέİμΝηΪγβıβμΝέ

7. ȉİȜȚțȩ ıĲάįȚȠ, țαĲάȜȘȟȘ (termination). Έικįκμ απσ Ĳκθ ετεζκ Ĳβμ αζζαΰάμέ Ĳκ      Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲΪįδκ αυĲσ, Ĳκ ΪĲκηκ Ϋξİδ εαγδİλυıİδ εαδ İθıπηαĲυıİδ Ϋθα πλσĲυπκ ıυηπİλδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ ıυθέıĲαĲαδ ıĲβθ απκξά εαδ Ĳβθ θβφαζδσĲβĲαέ Σκ πλσĲυπκ αυĲσ Ĳκ γİπλİέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυĲκθσβĲκ, φυıδκζκΰδεσ εαδ εαθκθδεσ ΰδα Ĳκθ İαυĲσ Ĳκυέ ǹπκĲİζİέ πζΫκθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαπσıπαıĲκ ηΫλκμ Ĳκυ įδεκτ Ĳκυ Ĳλσπκυ απάμέ Ĳκ Ĳİζδεσ ıĲΪįδκ Ĳκ έįδκ Ĳκ ΪĲκηκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξİδ ıυθάγπμ İπδίΪζİδ εαδ Ϊζζİμ αζζαΰΫμ ıİ įδΪφκλκυμ Ĳκηİέμ Ĳβμ απάμ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χεκδθπθδεκτμ, ıυθαδıγβηαĲδεκτμ, İλΰαıδαεκτμ, κδεκΰİθİδαεκτμΨ ηİ ıεκπσ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγδİλυıİδ εαδ θα İηπİįυıİδ κλδıĲδεΪ Ĳβθ απκξά εαδ Ĳβθ θβφαζδσĲβĲαέ Ĳκ ıĲΪįδκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυĲσ Ĳκ ΪĲκηκ Ϋξİδ αυĲκπİπκέγβıβ, β πλκβΰκτηİθβ İιαλĲβηΫθβ ıυηπİλδφκλΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδπλκıππİτİδ ηδα αıάηαθĲβ πλσεζβıβ πκυ αθĲδηİĲππέαİĲαδ ξπλέμ δįδαέĲİλκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσίζβηαέΝΧΠδθέΝ1ΨΝ

ΠέθαεαμΝ1έΝΣαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαζζαΰάμ

ΣτάįȚο Από τȚ χαραțτȘρίȗİταȚ

1 Πλκγİυλβıβ ΚαηδΪΝıκίαλάΝıεΫοβΝΰδαΝαζζαΰά

ζ



β Θİυλβıβ εΫοβΝΰδαΝαζζαΰά

γ ǼĲκδηαıέα ΠλκİĲκδηαıέαΝΰδαΝθαΝΰέθİδΝβΝαζζαΰά

ζ ǻλΪıβ ΚυλέπμΝαζζαΰά

η ǻδαĲάλβıβ ǾΝαζζαΰηΫθβΝıυηπİλδφκλΪΝİθıπηαĲυθİĲαδΝıĲκθΝĲλσπκΝαπάμ

θ ΤπκĲλκπά άΝ Ν

αθαετεζπıβ

ǼπδıĲλκφά ıİ πλκβΰκτηİθβ ıυηπİλδφκλΪ, İπαθİέıκįκμ ıĲκθΝ Ν Ν Ν Ν Ν

ετεζκΝĲβμΝαζζαΰάμ

ι ΣİζδεσΝıĲΪįδκ ΈικįκμΝαπσΝĲκθΝετεζκΝĲβμΝαζζαΰάμ

ΟΝΡΟΛΟΝΣΟΤΝΘǼΡǹΠǼΤΣǾΝΣǹΝǻΙǹΦΟΡǹΝΣǹǻΙǹΝΣǾΝǹΛΛǹΓǾ

Ĳβθ γİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ ηİ ίΪıβ Ĳα εέθβĲλα, Ĳκ απκĲΫζİıηα γα İέθαδ ηΫΰδıĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İφσıκθ αιδκζκΰβγİέ Ĳκ ıĲΪįδκ ıĲκ κπκέκ ίλέıεİĲαδ Ĳκ ΪĲκηκ εαδ ΰέθİδ β απαλαέĲβĲβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲλαĲβΰδεά πλκıαληκΰάέ Ο ıξİįδαıησμ Ĳβμ γİλαπİυĲδεάμ παλΫηίαıβμ πλΫπİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απαλαδĲάĲπμΝθαΝίαıέαİĲαδΝıĲκΝĲλΫξκθΝıĲΪįδκΝαζζαΰάμέΝ

Γδα θα Ϋξİδ πİλδııσĲİλİμ πδγαθσĲβĲİμ İπδĲυξέαμ ηδα παλΫηίαıβ εδθάĲλπθ ıυθδıĲυθĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδΝİιάμΝıĲσξκδΝεαδΝıĲλαĲβΰδεΫμΝαθΪζκΰαΝηİΝĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝαζζαΰάμμ

1. ΠρȠșİȫρȘıȘέ Ĳσξκμμ θα αυιβγİέ β ıυθİδįβĲκπκέβıβ σĲδ ξλİδΪαİĲαδ β αζζαΰάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλΪμ, θα įβηδκυλΰβγİέ αθβıυξέα ΰδα Ĳβθ εαĲαθΪζπıβ αζεκσζέ ĲλαĲβΰδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκ ıĲΪįδκ αυĲσ, κπκδαįάπκĲİ ıυηίκυζά ΰδα Ĳκ Ĳδ πλΫπİδ θα πλΪιİδ κ πİζΪĲβμ υıĲİ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πİĲτξİδ Ĳβθ απκξά γİπλİέĲαδ Ϊεαδλβ εαδ αĲυξάμέ ǹθĲέγİĲα, ıβηαθĲδεά İπέįλαıβ Ϋξİδ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδεİδηİθδεά πζβλκφσλβıβ εαδ, δįέπμ, θα ηπκλΫıκυηİ θα įİέικυηİ Ĳβθ πλκıππδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκκπĲδεά απσ Ĳβθ πζİυλΪ Ĳκυ πİζΪĲβ Ĳπθ įİįκηΫθπθ Ĳκυ πλκίζάηαĲκμ εαδ ĲβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıβηαıέαμ Ĳκυμ ΰδα Ĳβθ απά Ĳκυέ ΠλΫπİδ κππıįάπκĲİ θα ίκβγβγİέ Ĳκ ΪĲκηκ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδζβφγİέ εαζτĲİλα Ĳδμ ıυθΫπİδİμ εαδ Ĳκυμ εδθįτθκυμ πκυ ıυθİπΪΰİĲαδ β παλκτıαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλΪ πμ πλκμ Ĳβθ εαĲαθΪζπıβ αζεκσζέ ΣΫζκμ, ηπκλİέ θα ıυαβĲβγİέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδφαθİδαεΪΝβΝπδγαθσĲβĲαΝεαδΝįυθαĲσĲβĲαΝηδαμΝαζζαΰάμΝ«ıĲαΝıκίαλΪ»έ

2. ΘİȫρȘıȘέ Ĳσξκμμ Ǽπİιİλΰαıέα εαδ αθΪζυıβ πκυ γα κįβΰάıİδ ıĲβθ απσφαıβ ΰδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάέ ĲλαĲβΰδεάμ ǹθΪζυıβ Ĳπθ υπΫλ εαδ εαĲΪ Ĳβμ παλκτıαμ ıυηπİλδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η



ΧεαĲαθΪζπıβ αζεκσζΨ εαδ, İπέıβμ, Ĳπθ υπΫλ εαδ εαĲΪ Ĳβμ αζζαΰηΫθβμ ıυηπİλδφκλΪμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΧαπκξάΨέ Υλάıβ İπδξİδλβηΪĲπθ πκυ γα ίκβγάıκυθ θα εζέθİδ β αυΰαλδΪ Ĳβμ απσφαıβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκμ Ĳβθ ηİλδΪ Ĳβμ αζζαΰάμέ Πκζτ ıβηαθĲδεσ İέθαδ θα ηπκλΫıİδ κ γİλαπİυĲάμ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İεηαδİτıİδ Ĳκυμ ζσΰκυμ πκυ İυθκκτθ Ĳβθ αζζαΰά, Ĳκυμ εδθįτθκυμ πκυ υπΪλξκυθ İΪθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įİθ İπδξİδλβγİέ β αζζαΰά εαδ, ĲΫζκμ, θα įυθαηυıİδ Ĳβθ αυĲκπİπκέγβıβ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αıγİθκτμάπİζΪĲβέΝ

3. ǼĲȠȚȝαıȓαέ Ĳσξκμμ Να İθįυθαηπγİέ β įΫıηİυıβ πλκμ αζζαΰά, θα εαĲαıĲλπγİέ ΫθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıξΫįδκ įλΪıβμ ΰδα αζζαΰάέ Σκ ıξΫįδκ αυĲσ θα İĲκδηαıĲİέ ΰδα Ĳκ Ϊηİıκ ηΫζζκθέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲλαĲβΰδεάμ Ǻκάγİδα υıĲİ θα įυθαηυıİδ β įΫıηİυıβ πλκμ αζζαΰά, θα įκγκτθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εέθβĲλα υıĲİ θα İπδξİδλβγİέ β αζζαΰάέ Ο αıγİθάμ ίκβγİέĲαδ υıĲİ, ηİ Ĳβθ υπκıĲάλδιβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκυ γİλαπİυĲά, θα ίλİδ Ϋθα ıĲλαĲβΰδεσ ıξΫįδκ ΰδα Ĳβθ αζζαΰά πκυ θα İέθαδ απκįİεĲσ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλαΰηαĲκπκδάıδηκ εαδ απκĲİζİıηαĲδεσέ Σκθ ίκβγκτηİ υıĲİ θα πλκξπλάıİδ ıĲδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδζκΰΫμΝĲκυ,ΝθαΝįİıηİυĲİέΝεαδΝθαΝıυηηκλφπγİέΝΰδαΝθαΝİφαλησıİδΝĲκΝıξΫįδκΝįλΪıβμέΝ

4. ǻράıȘέ Ĳσξκμμ İπδĲυξάμ İφαληκΰά Ĳκυ ıξİįέκυ įδαεκπάμ Ĳκυ αζεκσζέ ǹθαγİυλβıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκυ ıξİįέκυ αθΪζκΰα ηİ Ĳδμ αθΪΰεİμ, υıĲİ αυĲσ θα Ϋξİδ πİλδııσĲİλİμ πδγαθσĲβĲİμ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πİĲτξİδέ Πλκıπαγκτηİ θα εαγδİλπγİέ β θΫα, αζζαΰηΫθβ ıυηπİλδφκλΪ ΰδα ΫθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıβηαθĲδεσ ξλκθδεσ įδΪıĲβηα, πξ γάθ ηβθυθέ ĲλαĲβΰδεάμ Ǽπδίİίαέπıβ Ĳβμ įΫıηİυıβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδα αζζαΰάέ ΤπκıĲβλέακυηİ Ĳκ έįδκ Ĳκ ΪĲκηκ υıĲİ θα αθαεαζτοİδ θΫİμ įδεΫμ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įİιδσĲβĲİμ πκυ γα ίκβγάıκυθ πδκ απκĲİζİıηαĲδεΪ ıĲβθ αζζαΰάέ Έζİΰξκμ ĲβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπΪλεİδαμ Ĳκυ ıξİįέκυ įλΪıβμ εαĲΪ Ĳβθ İφαληκΰά Ĳκυ, αιδκζσΰβıβ Ĳπθ įİιδκĲάĲπθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκυ αĲσηκυ εαδ Ĳβμ πζβλσĲβĲαμ Ĳβμ İĲκδηαıέαμ πκυ πλκβΰάγβεİέ Ǻκάγİδα ıĲκ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλİγκτθΝİπδπλσıγİĲαΝηΫıαΝεαδΝĲλσπκδΝπκυΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝξλάıδηαέΝ

5. ǻȚαĲȒρȘıȘέ Ĳσξκμμ θα İηπİįπγİέ β αζζαΰά εαδ θα İφαληκıĲİέ İπδĲυξυμ Ĳκ θΫκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσĲυπκ ıυηπİλδφκλΪμ ΧαπκξάΨ ıİ σζİμ Ĳδμ πδγαθΫμ εαĲαıĲΪıİδμ εαδ ıυΰευλέİμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ǹπκφυΰά υπκĲλκπυθ εαδ İπδıĲλκφάμ ıİ παζαδσĲİλα ηκθĲΫζα ıυηπİλδφκλΪμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲλαĲβΰδεάμ İπδίİίαέπıβ Ĳβμ įΫıηİυıβμ εαδ Ĳπθ πλκıπαγİδυθ πκυ Ϋΰδθαθ ΰδα ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζζαΰάέ ΤπκıĲάλδιβ Ĳπθ αĲκηδευθ δεαθκĲάĲπθέ ΤπκΰλΪηηδıβ Ĳπθ γİĲδευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδĲİυΰηΪĲπθ εαδ πφİζβηΪĲπθ πκυ İπδĲİτξγβεαθ ηİ Ĳβθ απκξάέ Τπκίκάγβıβ ıĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαεΪζυοβΝπδγαθυθΝεαĲαıĲΪıİπθΝįκεδηαıέαμΝΧαθαφΫλİĲαδΝεαδΝπμΝ«πİδλαıησμ»ΨέΝ

6. ȊπȠĲρȠπȒ țαȚ αȞαțȪțȜωıȘέ Ĳσξκμμ Ĳκ παλαπΪĲβηα Ĳβμ υπκĲλκπάμ πμ πλκμ Ĳβθ    Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαĲαθΪζπıβ αζεκσζ θα αιδκπκδβγİέ πμ ηαγβıδαεά İηπİδλέαέ ĲλαĲβΰδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδαίİίαδυθκυηİ Ĳκθ αıγİθάάπİζΪĲβ σĲδ κδ υπκĲλκπΫμ İέθαδ αθαηİθσηİθİμ εαδ σĲδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θ



ηπκλκτθ θα ιİπİλαıĲκτθέ Σκθ ίκβγΪηİ υıĲİ θα ηβθ İθįυıİδ ıĲβθ απİζπδıέα εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκΰκάĲİυıβέ ΣΫζκμ, Ĳκθ ίκβγΪηİ υıĲİ θα αθαθİυıİδ Ĳβθ απκφαıδıĲδεσĲβĲα εαδ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İηπδıĲκıτθβΝıĲκθΝİαυĲσΝĲκυέΝ

ǾΝουξκγİλαπİυĲδεάΝπαλΫηίαıβΝεδθάĲλπθΝλέξθİδΝσζκΝĲκΝίΪλκμΝĲβμΝıĲκΝπλαεĲδεσΝ

ηΫλκμ,ΝξπλέμΝθαΝαıξκζİέĲαδΝηİΝĲδμΝαδĲέİμΝĲκυΝπλκίζάηαĲκμΝĲκυΝαζεκκζδıηκτΝıĲκΝ

ıυΰεİελδηΫθκΝΪĲκηκέΝǼπδηΫθκθĲαμΝıĲαΝαπζΪΝεαδΝΪηİıαΝγΫηαĲαΝσππμΝİέθαδΝβΝİπέĲİυιβΝ

ĲβμΝαπκξάμ,ΝηİĲαφΫλκυηİΝıĲκΝΪĲκηκΝĲκΝηάθυηαΝσĲδΝηπκλİέΝθαΝπİĲτξİδΝĲβθΝαζζαΰά,ΝσĲδΝ

βΝαπκξάΝįİθΝİέθαδΝεΪĲδΝηαελδθσΝεαδΝαεαĲσλγπĲκέΝǹθĲέγİĲα,ΝβΝİθαıξσζβıβΝηİΝĲδμΝαδĲέİμΝ

ĲκυΝαζεκκζδıηκτΝηπκλİέΝθαΝπλκıφΫλİδΝıİΝηİλδεΪΝΪĲκηαΝΫθαΝįδαθκβĲδεσΝΪζζκγδΝΰδαΝθαΝ

αįλαθκτθΝεαδΝθαΝηβθΝπλκıπαγάıκυθΝθαΝαζζΪικυθΝĲβθΝıυηπİλδφκλΪΝĲκυμέ

ǾΝıĲλαĲβΰδεάΝεαδΝκδΝĲİξθδεΫμΝĲβμΝουξκγİλαπİέαμΝεδθάĲλπθΝİέθαδΝıĲβθΝκυıέαΝκδΝίαıδεΫμΝ

ουξκγİλαπİυĲδεΫμΝĲİξθδεΫμΝĲδμΝκπκέİμΝξλβıδηκπκδİέΝΧĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝ

αυĲσηαĲαΝεαδΝαıυθİέįβĲαΨΝεΪγİΝİπαλεάμΝΰδαĲλσμέΝυθέıĲαθĲαδΝıĲκΝθαΝαεκτİδΝ

πλκıİεĲδεΪΝĲκθΝαıγİθά,ΝθαΝİıĲδΪαİĲαδΝıĲκΝπλσίζβηαΝεαδΝθαΝηβθΝξΪθİĲαδΝıĲδμΝ

ζİπĲκηΫλİδİμ,ΝθαΝαιδκπκδİέΝĲδμΝδįδαδĲİλσĲβĲİμΝĲκυΝεΪγİΝαıγİθκτμΝΰδαΝθαΝπİĲτξİδΝıĲβθΝ

γİλαπİυĲδεάΝπλκıπΪγİδαέΝǾΝγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝİέθαδΝδįδαέĲİλαΝαπκĲİζİıηαĲδεάΝıİΝ

ΪĲκηαΝπκυΝįİθΝİέθαδΝίαλδΪΝİιαλĲβηΫθαΝαζζΪΝηİΝİπέπİįαΝεαĲαθΪζπıβμΝαυιβηΫθκυΝ

εδθįτθκυΝάΝηİΝάπδαΝİιΪλĲβıβέΝΠΪθπΝαπσΝĲκυμΝηδıκτμΝαıγİθİέμ,ΝΫθαΝξλσθκΝηİĲΪΝĲβθΝ

παλΫηίαıβΝεδθάĲλπθΝΫξİδΝίλİγİέΝσĲδΝπαλκυıδΪακυθΝηİδπηΫθβΝεαĲαθΪζπıβΝαζεκσζέΝ

ΧγΨ

ΛέΰİμΝİέθαδΝκδΝπİλδπĲυıİδμΝσπκυΝβΝγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝįİθΝİθįİέεθυĲαδΝθαΝİφαληκıĲİέέΝ

ΜİλδεΫμΝφκλΫμΝıİΝΝΪĲκηαΝİıπıĲλİφά,ΝηİΝυοβζάΝįδαθκβĲδεάΝεαδΝπκζδĲδıĲδεάΝıĲΪγηβ,Ν

άΝıİΝΪĲκηαΝπκυΝηİĲΫξκυθΝıİΝΫθĲκθİμΝεαδΝπİλέπζκεİμΝįυθαηδεΫμΝıĲαΝπζαέıδαΝ

κδεκΰİθİδαευθΝάΝΪζζπθΝıξΫıİπθΝİέθαδΝįυθαĲσθΝβΝγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝθαΝηβθΝİέθαδΝ

İπαλεάμΝάΝθαΝφαέθİĲαδΝαπζκρεάΝıĲβθΝαθĲδηİĲυπδıβΝĲκυΝαζεκκζδıηκτέΝİΝπİλδπĲυıİδμΝ

σπκυΝĲκΝıτıĲβηαΝıξΫıİπθΝΰτλπΝαπσΝĲκΝΪĲκηκΝΫξİδΝπαΰδπγİέΝηİΝĲβθΝπΪλκįκΝĲκυΝ

ξλσθκυ,ΝβΝπαλΫηίαıβΝεδθάĲλπθΝįτıεκζαΝγαΝΫξİδΝαπκĲΫζİıηα,ΝįδσĲδΝĲκΝıτıĲβηαΝγαΝ

ĲİέθİδΝθαΝİπαθαφΫλİδΝĲβθΝαλξδεάΝεαĲΪıĲαıβΝδıκλλκπέαμέΝĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝαυĲΫμΝİέθαδΝ

ι



πλκĲδησĲİλβΝβΝıυıĲβηδεάΝπαλΫηίαıβΝıĲβθΝκδεκΰΫθİδαΝάΝıĲκΝαİυΰΪλδέΝİΝκλδıηΫθαΝ

ΪĲκηαΝĲκΝπλσίζβηαΝĲκυΝαζεκκζδıηκτΝεαδΝİπκηΫθπμΝĲκΝεέθβĲλκΝıĲκΝπκĲσΝıξİĲέαİĲαδΝ

ηİΝηδαΝδįδαέĲİλβΝıυΰεδθβıδαεάΝφσλĲδıβ,ΝσππμΝγυησ,ΝαπκΰκάĲİυıβ,ΝξαηβζάΝ

αυĲκİεĲέηβıβ,ΝıĲλİμέΝĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝαυĲΫμΝεαζτĲİλαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝγαΝΫξİδΝβΝ

ΰθπıδαεάάıυηπİλδφκλδεάΝπλκıΫΰΰδıβέΝ

ΤΜΠǼΡǹΜǹΣǹ

▪ ǾΝουξκγİλαπİέαΝεδθάĲλπθΝίαıέαİĲαδΝıĲβθΝıυθΫθĲİυιβΝεδθάĲλπθέΝΜİΝĲβθΝıυθΫθĲİυιβΝ

εδθάĲλπθΝįδİλİυθυθĲαδΝκδΝαθĲδıĲΪıİδμΝεαδΝβΝαηφδίκζέαΝĲκυΝαıγİθκτμΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝ

γİλαπİέαέΝǺαıδεσμΝıĲσξκμΝĲβμΝγİλαπİέαμΝεδθάĲλπθΝİέθαδΝκΝΫζİΰξκμΝĲβμΝξλάıβμΝ

αζεκσζΝηΫıπΝαθİτλİıβμΝεδθάĲλπθΝπλκμΝĲκτĲκέΝ

▪ ǾΝπαλΫηίαıβΝαπκίζΫπİδΝıĲβθΝαθĲδηİĲυπδıβΝĲβμΝıυΰελκυıδαεάμΝαηφδγυηέαμΝπλκμΝĲβθΝ

εαĲİτγυθıβΝαζζαΰάμΝıυηπİλδφκλΪμέΝǺαıδεσμΝκįβΰσμΝΰδαΝθαΝİέθαδΝαπκĲİζİıηαĲδεΪΝĲαΝ

ίάηαĲαΝαθΪζκΰαΝηİΝĲβθΝπİλέπĲπıβΝİέθαδΝβΝγİπλέαΝĲπθΝıĲαįέπθΝĲβμΝαζζαΰάμέΝ

▪ ΣαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαζζαΰάμΝεαĲΪΝĲκΝįδαγİπλβĲδεσΝπλσĲυπκΝĲβμΝİηπλσγİĲβμΝαζζαΰάμΝ

ıυηπİλδφκλΪμΝİέθαδΝİπĲΪμΝπλκγİυλβıβ,Νγİυλβıβ,ΝİĲκδηαıέα,ΝįλΪıβ,ΝįδαĲάλβıβ,Ν

υπκĲλκπάΝεαδΝαθαετεζπıβ,Νεαδ,ΝĲİζδεσΝıĲΪįδκέΝΚΪγİΝıĲΪįδκΝξαλαεĲβλέαİĲαδΝαπσΝ

įδαφκλİĲδεΪΝαδıγάηαĲα,ΝĲκπκγİĲάıİδμΝεαδΝįλΪıİδμΝαπσΝĲβθΝηİλδΪΝĲκυΝ

αıγİθκτμήπİζΪĲβέΝİΝεΪγİΝıĲΪįδκΝαθĲδıĲκδξκτθΝįδαφκλİĲδεκέΝıĲσξκδΝĲβμΝγİλαπİυĲδεάμΝ

παλΫηίαıβμΝεαδΝįδαφκλİĲδεΫμΝıĲλαĲβΰδεΫμΝηΫıπΝĲπθΝκπκέπθΝγαΝİπδĲİυξγκτθΝκδΝ

ıĲσξκδέΝ

▪ ǹθİιΪλĲβĲαΝαπσΝĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝαζζαΰάμΝεαδΝαθİιΪλĲβĲαΝαπσΝĲκθΝαıγİθάήπİζΪĲβ,ΝκΝ

γİλαπİυĲάμΝπλΫπİδμ

o ΝθαΝİıĲδΪαİĲαδΝıĲκΝπλσίζβηα,Ν

o θαΝαεκτİδΝπλκıİεĲδεΪΝĲκθΝαıγİθάήπİζΪĲβΝεαδΝ

o θαΝαιδκπκδİέΝĲδμΝδįδαδĲİλσĲβĲİμΝĲκυΝεΪγİΝαıγİθκτμΝυıĲİΝθαΝπİĲτξİδΝıĲβθΝγİλαπİυĲδεάΝ

πλκıπΪγİδαέ

κ



ǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙǹ

Χ1ΨΝ ProchaskaΝJτ,ΝϊiωlementeΝωω,ΝσorcrossΝJωέΝInΝsearchΝofΝhowΝpeopleΝchangeέΝ
χpplicationsΝtoΝaddictiveΝbehaviorsέΝχmΝPsycholΝ1λλβνΝζιΧλΨμ11ίβά111ζέ

ΧβΨΝ ProchaskaΝJτ,ΝϊiωlementeΝωωέΝStagesΝofΝchangeΝinΝtheΝmodificationΝofΝproblemΝ
behaviorsέΝProgΝψehavΝεodifΝ1λλβνΝβκμ1κγάβ1κέ

ΧγΨΝ ψaborΝTό,ΝώigginsάψiddleΝJωέΝψriefΝInterventionΝforΝώazardousΝandΝώarmfulΝϊrinkingέΝ
χΝεanualΝforΝUseΝinΝPrimaryΝωareέΝWorldΝώealthΝτrganization,ΝϊepartmentΝofΝεentalΝ
ώealthΝandΝSubstanceΝϊependence,Νβίί1έ

λ


