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ΝΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι ΝΣ ΝΝ ΝΣΙΜ ΣΧΠΙ ΝΣΟΤΝ ΛΚΟΟΛΙΚΟΤ

Ι ΓΧΓΙΚ

Σα δΪφκλα έ β ουξκγ λαπ έαμ πκυ Ϋξκυθ πλκ αγ έ εαδ φαληκ έ εα Ϊ εαδλκτμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ι π λθκτθ α εα σέ Χ σ κ, ηπκλκτη θα δαελέθκυη ηΫ α απσ κ πζάγκμ πθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δαφσλπθ δ υθ ουξκγ λαπ έαμ, α εκδθΪ βη έα σζπθ πθ δαφκλ δευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγ λαπ υ δευθ πλκ ΰΰέ πθέ Πλσε δ αδ ξ σθ πΪθ α ΰδα ηδα γ λαπ έα πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δ θ λΰ έ αδ α πζαέ δα ηδαμ αθαΰθπλέ δηβμ –απσ α Ϊ κηα πκυ υηη ΫξκυθάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ λαπ υ δεάμ κηάμ, πκυ ξαλαε βλέα αδ απσ θ υθαδ γβ έα ΧempathyΨ, βζα άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ ληά εα αθσβ β κυ Ϊζζκυ, σπκυ κδ λσζκδ έθαδ αφυμ εαγκλδ ηΫθκδέ Ο γ λαπ υ άμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξ δ Ϋθαθ λσζκ παλα βλβ ά πκυ δ λ υθΪ α εέθβ λα εαδ δμ αδ έ μ βμ ουξδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υ εκζέαμ κυ α γ θκτμέ Ο γ λαπ υ άμ, η βθ ίκάγ δα κυ α γ θκτμήπ ζΪ β,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

λ υθΪ κ πυμ γα ηπκλΫ δ κ ζ υ αέκμ, αζζΪακθ αμ κλδ ηΫθ μ αθ δζάο δμ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθάγ δ μ πκυ Ϋξ δ, θα η αίΪζ δ κθ λσπκ πκυ αθ δη ππέα δ α πλκίζάηα Ϊ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υ θα η λδα έ ά εαδ θα ιαζ δφγ έ β ουξδεά υ εκζέαέ εκζκτγπμ, κ γ λαπ υ άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπκλ έ θα υ ά δ κθ α γ θά δμ αζζαΰΫμ πκυ πλΫπ δ θα ΰέθκυθ ΰδα θα πΫζγ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαεκτφδ βέ Σα ία δεΪ εκδθΪ βη έα εΪγ ουξκγ λαπ έαμ φαέθκθ αδ παλα α δεΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κθ πέθαεα 1έ Έξ δ παλα βλβγ έ σ δ σ αθ Ϋθα Ϊ κηκ πκυ Ϋξ δ ηδα ουξδεά υ εκζέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλ γ έ Ϋθα άλ ηκ π λδίΪζζκθ σπκυ κθ αεκτθ η εα αθσβ β εαδ σπκυ υπΪλξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αφ έμΝλσζκδΝηΫ αΝ ΝΫθαΝ υλτ λκΝπζαέ δκΝηπκλ έΝθαΝαδ γαθγ έΝεαζτ λαέ

ΠέθαεαμΝ1έΝΚκδθΪΝξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝ δαφσλπθΝ δ υθΝουξκγ λαπ έαμ

▪ θαΰθπλέ δηβΝουξκγ λαπ υ δεάΝ κηά

▪ ΟΝζ δ κυλΰσμΝ βμΝ κηάμΝαυ άμΝ ε βζυθ δΝεα αθσβ β

▪ ΟδΝλσζκδΝ έθαδΝ αφυμΝεαγκλδ ηΫθκδ

▪ ΟΝγ λαπ υ άμΝαεκτ δΝη Νπλκ κξάΝεαδΝεα αθσβ βΝ κθΝπ ζΪ β

▪ ΟΝγ λαπ υ άμΝ δ λ υθΪΝ βθΝουξδεάΝ υ εκζέαΝη Ν λσπκΝη γκ δεσΝεαδΝαθαΰθπλέ δηκ

▪ ΟΝγ λαπ υ άμΝΫξ δΝηδαΝπλσ α βάυπσγ βΝαζζαΰάμΝπκυΝγαΝ πδφΫλ δΝαθαεκτφδ β
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Οδ δΪφκλ μ ηκλφΫμ ουξκγ λαπ έαμ εαγκλέακθ αδ απσ Ϋθα θθκδκζκΰδεσ πλσ υπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫ α απσ κ κπκέκ αυ Ϋμ γ πλκτθ βθ θκβ δεά εαδ υθαδ γβηα δεά ζ δ κυλΰέα κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθγλυπκυ ΰ θδεσ λα εαγυμ εαδ κ πλσίζβηα κυ π ζΪ β, δ δεσ λαέ ΓδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλΪ δΰηα, κ πλσ υπκ βμ υ α α υ π γγ ία έα αδ δμ ίαγτ λ μΝ Ν Ν Ν   Ν Ν Ν Ν

αδ έ μ πκυ ίλέ εκθ αδ κ υπκ υθ έ β κ εαδ πκυ εφλΪακθ αδ πμ υηπ υηα αέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εα αθσβ β βμ ίαγτ λβμ αυ άμ αδ έαμ κ βΰ έ βθ τφ β πθ υηπ πηΪ πθέ  κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσ υπκ βμ υ ά γ α υ απ α , β κπ δεά ΰπθέα γ υλβ βμΝ Ν   Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκζκΰ έ εα Ϊ ετλδκ ζσΰκ δμ ξΫ δμ εαδ δμ υθαηδεΫμ πκυ υπΪλξκυθ κ τ βηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«κδεκΰΫθ δα» εαγυμ εαδ α πκδκ δεΪ εαδ πκ κ δεΪ ξαλαε βλδ δεΪ βμ πδεκδθπθέαμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫ α κ τ βηα αυ σέ Οδ λσζκδ εαδ κδ υηηαξέ μ πκυ κ βΰκτθ υ αληκθέ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παθαεαγκλέακθ αδ η εκπσ βθ τφ β πθ παγκζκΰδευθ υηπ λδφκλυθ πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηφαθδ έΝ αΝπδκΝ υαέ γβ αΝηΫζβΝ κυΝ υ άηα κμέΝ

Ο δαφκλ δεσμ ία δεσμ πλκ αθα κζδ ησμ βθ ΰ θδεά γ υλβ β κυ αθγλυπκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ιβΰ έ ΰδα έ υπΪλξκυθ σ μ δαφκλ δεΫμ εαδ υξθΪ απκεζέθκυ μ ουξκγ λαπ υ δεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκ ΰΰέ δμέ θΪζκΰα η βθ κπ δεά ΰπθέα πκυ πδζΫΰκυη , γα εαγκλδ κτθ εαδ κδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δ δαδ λσ β μ βμ παλΫηία άμ ηαμ Χ1,βΨέ πέ βμ, πλΫπ δ θα υπκΰλαηηέ κυη σ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθαδ πκζτ βηαθ δεσ, εΪγ ουξκγ λαπ υ δεά παλΫηία β, θα ΰθπλέα δ ηΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αφάθ δαΝκΝγ λαπ υ άμΝ δΝεΪθ δ,ΝπυμΝ κΝεΪθ δΝεαδΝπκδκμΝ έθαδΝκΝ ζδεσμΝ εκπσμΝΧγΨέΝ

Σκ ία δεσ ξάηα ουξκγ λαπ έαμ πκυ π λδΰλΪοαη γα κ κτη υξθΪ εαδ ξΫ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ θ ξαλαε βλέακθ αδ ά θ γ πλκτθ αδ πμ υπδεΫμ ουξκγ λαπ υ δεΫμέ ΣΫ κδ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθαδ, ΰδα παλΪ δΰηα, β γ λαπ υ δεά παλΫηία β πκυ υθ ζ έ αδ δμ ΟηΪ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υ κίκάγ δαμ, β ξΫ β εζδθδεκτ ΰδα λκτ εαδ α γ θκτμ κ δα λ έκ ά κ θκ κεκη έκέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

π λέπ π β κυ εζδθδεκτ ΰδα λκτ έθαδ θ ζυμ δ δαέ λβμ βηα έαμ εαδ κδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθα σ β Ϋμ κυ Ϋξκυθ κθδ έ εαδ απσ βθ Παΰεσ ηδα ΟλΰΪθπ β Τΰ έαμ ΧζΨέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εζδθδεσμ ΰδα λσμ, η βθ αθΪζκΰβ επαέ υ β, ηπκλ έ θα φαλησ δ ηδα παλΫηία βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλαξ έαμ ουξκγ λαπ έαμ Χ βζέ δΪλε δαμ ζέΰπθ υθ λέ μΨ η εκπσ θα θ υθαηυ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αΝεέθβ λαΝ κυΝα γ θκτμΝΰδαΝθαΝ πδξ δλά δΝηδαΝαζζαΰάΝ υηπ λδφκλΪμΝΧηΨέΝ

Ο Θ Ν  Μ ΠΡΟ Λ Μ Σ Υ ΣΙ ΟΜ Ν Μ ΣΟ ΛΚΟΟΛ Κ ΙΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΠΡΧΣ Ν Π Φ ΝΜ ΙΝΣΟΤ
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εα Ϊξλβ β αζεκσζ ά, εαζτ λα, κ ηβ Ϋζ ΰξκμ βμ εα αθΪζπ βμ αζεκσζ ηπκλ έ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ πλβγ έΝσ δΝκφ έζ αδΝ δμΝ ιάμΝαδ έ μμ

▪ θ παλεΫμ ά ζζ έπκθ εέθβ λκ ΰδα βθ δαεκπά ά κθ Ϋζ ΰξκ βμ εα αθΪζπ βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκσζέ

▪ ζΪίβΝ πθΝίδκζκΰδευθΝηβξαθδ ηυθΝπκυΝ ζΫΰξκυθΝ βθΝζάοβΝαζεκσζέ

▪ ΤπΪλξ δ β ί ίαδσ β α απσ κ Ϊ κηκ σ δ κ αζεκσζ κ ίκβγΪ κ θα αδ γΪθ αδ εαζΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσΝΰ θδεάΝΪπκοβέ

▪ βηδκυλΰέα ηδα ξΫ βμ ηΫ α βθ κδεκΰΫθ δα, σπκυ Ϋθα ηΫζκμ βμ Χ κ Ϊ κηκ η Π ΨΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθαδΝ«Ϊλλπ κ»Ν θυΝΫθαΝΪζζκΝ«ζ δ κυλΰ έΝυπκ βλδε δεΪ»έ

▪ Π πκέγβ β σ δ κ αζεκσζ δεαθκπκδ έ κλδ ηΫθ μ αθΪΰε μ Χπξ έθ δ αέ γβ β τθαηβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

α τθαηα Ϊ κηα, ίκβγΪ εΪπκδκθ θα «ι ξΪ δ» βθ απκ υξέα ά βθ θ λκπάΨ ά ίκβγΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθΝαθ δη υπδ βΝ λ κΰσθπθΝ π δ κ έπθέ

▪ Κκδθπθδεά απκησθπ β ά εαδ ίαγδΫμ αζζαΰΫμ βθ α κηδεά εαδ εκδθπθδεά απάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χ δαατΰδκ,Ν τθ αιβ,Νΰβλα δΪ,Νπ λδγπλδαεάΝαπάΨ

▪ υθ υα ησμΝ τκΝάΝπ λδ κ ΫλπθΝαπσΝ αΝπαλαπΪθπ

πλυ β παφά κυ α γ θά η πλκίζάηα α ξ δαση θα η κ αζεκσζ ΧΠ Ψ η κθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγ λαπ υ ά έθαδ πκζτ βηαθ δεά ΧθΨέ  βθ πλυ β υθ λέα κ γ λαπ υ άμ έθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαζσ θα έξθ δ υηη κξά κ πλσίζβηα, θα απκφ τΰ δ βθ ε β δεά,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«πα λθαζδ δεά» υηπ λδφκλΪ εαδ θα πλκ φΫλ δ κθ α γ θά ηπδ κ τθβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εα αθσβ β εαδ ζπέ αέ  βθ δΪλε δα βμ πλυ βμ υθ λέαμ γα πλΫπ δ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαΰθπλδ κτθ εαδ θα δαΰθπ κτθ κδ ία δεΫμ παλΪη λκδ κυ πλκίζάηα κμ, θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδ υξγ έ ηδα «γ λαπ υ δεά υηηαξέα» η κ Ϊ κηκ η Π ΧπλΪΰηα υξθΪ πκζτΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

τ εκζκΨ εαδ θα ΰέθ δ πλκ ε δεά δ λ τθβ β ΰδα θα δαΰθπ κτθ υξσθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθυπΪλξκυ μ ουξδα λδεΫμ παγά δμέ θ υπΪλξ δ υπκοέα ουξδα λδεάμ παγκζκΰέαμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πξ παλαθκ δ άμ, θαλεδ δ δεά, ξδακ δ άμ δα αλαξά πλκ ππδεσ β αμ, γα πλΫπ δ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

α γ θάμΝθαΝπαλαπ ηφγ έΝ Νουξέα λκΝΧγ,ιΨέΝ

Έξκυθ απκ δξγ έ απκ ζ ηα δεσ λ μ κλδ ηΫθ μ ουξκγ λαπ υ δεΫμ πλκ ΰΰέ δμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η ίΪ β βθ υ πλ υηΫθβ ηπ δλέα, κθ α γ θά η Π έ υ Ϋμ έθαδ β γ λαπ έαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εδθβ κπκέβ βμ ΧmotivationalΨ πκυ παλκυ δΪα αδ ι ξπλδ σ ε φΪζαδκ, βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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ΰθπ δαεάά υηπ λδφκλδεά ΧcognitiveάbehavioralΨ β υ βηδεά, εαδ β ουξκ υθαηδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ λαπ έαέΝ

ΝΓΝΧΙ Κ άΤΜΠ ΡΙΦΟΡΙΚ ΝΠΡΟ ΓΓΙ

Σκ αθ δε έη θκ ΰτλπ απσ κ κπκέκ π λδ λΫφ αδ β γ λαπ υ δεά πλκ Ϋΰΰδ β πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ία έα αδ βθ υηπ λδφκλΪ εαδ βθ ΰθυ β έθαδ β πλκίζβηα δεά ξλά βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζκτξπθ πκ υθέ έ αδ δ δαέ λβ βηα έα δμ πλκ κεέ μ πκυ π θ τ δ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ κηκ η Π κ αζεκσζ, κδ κπκέ μ απκ ζκτθ βη έαάεζ δ δΪ βθ ιΫζδιβ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παΰέπ β κυ πλκίζάηα σμ κυέ ία δεά παλα κξά έθαδ σ δ κ Ϊ κηκ η ΠΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εδθ έ αδ ίΪ δ ηδαμ υηπ λδφκλΪμ πκυ Ϋξ δ ηΪγ δέ Ο σξκμ βμ γ λαπ έαμ έθαδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκεα α αγ έ β υηπ λδφκλΪ αυ ά η ηδα θΫα υηπ λδφκλΪ πκυ θα πλκ αλησα αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθΝθΫαΝεα Ϊ α β,Ν βζέΝ βθΝαπκξάέ

ιδκπκδκτθ αδ γ λαπ υ δεΫμ ξθδεΫμ πκυ γα υπκίκβγά κυθ δμ «εκδθπθδεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δεαθσ β μ» η βθ εηΪγβ β εαδ φαληκΰά υηπ λδφκλυθ πκυ αθ δη ππέακυθ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ελέ δη μ ε έθ μ εα α Ϊ δμ, σπκυ β πδγαθσ β α θα εα αθαζπγ έ αζεκσζ έθαδ πκζτΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η ΰΪζβ ζσΰπ πθ ξαηβζυθ αθ δ Ϊ πθ ά κυ π λδίΪζζκθ κμέ ΣΫ κδ μ ξθδεΫμ έθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδΝπαλαεΪ πμΝ

▪  κ πα (role playing), πκυ πλκςπκγΫ δ π λδίΪζζκθ κηα δεάμ γ λαπ έαμ,Ν       Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εβθκγ κτθ αδ εαδ αθαπαλΪΰκθ αδ κδ ίδπηΫθ μ ελέ δη μ εα α Ϊ δμέ ΚΪγ ηΫζκμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παέλθ δ δαφκλ δεκτμ λσζκυμέ Σκ ζδεσ απκ Ϋζ ηα έθαδ β εηΪγβ β εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θ υθΪηπ β θΫπθ υηπ λδφκλυθ πκυ πλκ αλησακθ αδ εαζτ λα βθ θΫαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εα Ϊ α β,Ν βζα άΝ βθΝαπκξάέΝ

▪ Μδα Ϊζζβ ξθδεά έθαδ α α π α πΝ Ν Ν Ν            

α α έ πσ κθ α γ θά αβ Ϊη θα υθ δ β κπκδά δ εαδ θα θ λΰκπκδά δ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δεαθσ β Ϊ κυ θα αθ δη ππέα δ πλκίζβηα δεΫμ εα α Ϊ δμέ εα αφυΰά κ αζεκσζΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκ ζ έ ΰδα κθ α γ θά βθ πλκ φδζά εαδ ηκθα δεά ηΫγκ κ ΰδα θα ζτθ δ κ πλσίζβηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ κθ απα ξκζ έέ θ έγ α, η βθ εηΪγβ β θαζζαε δευθ η γσ πθ, θΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξλ δΪα αδΝπζΫκθΝθαΝξλβ δηκπκδά δΝ κΝαζεκσζΝη Ν κθΝ λσπκθΝαυ σέΝ

ζ



▪  δμ π λδπ υ δμ ε έθ μ σπκυ κ αζεκσζ ξλβ δηκπκδ έ αδ βθ αθ δη υπδ β κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

λ μ εαδ πθ φκλ δ ηΫθπθ υθαδ γβηα δεΪ εα α Ϊ πθ, βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν  

α ΧηΫγκ κδ Jacobson, Schultz ά autogenes Training, yogaΨ πλκ φΫλ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βηαθ δεάΝίκάγ δαέΝ

▪ Μδα Ϊζζβ ξθδεά υθέ α αδ κ θα υπκίκβγά κυη κ Ϊ κηκ θα υπκεα α ά δ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δλΪ πθ εΫο πθ ε έθπθ πκυ κ κ βΰκτθ αθαΰεα δεΪ βθ εα αθΪζπ β αζεκσζΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η Ϊζζ μ εΫο δμ, πδκ γ δεΫμ, κδ κπκέ μ κ κ βΰκτθ δαφκλ δεΫμ δ ισ κυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χ πσλ, ξσηπυ εζπΨέ ΠαλΪζζβζα, ΰέθ αδ ιΪ εβ β βθ αυ κπαλα άλβ β,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυ καιδκζσΰβ β εαδ βθ δΪελδ β πθ π λδ Ϊ πθ ε έθπθ δμ κπκέ μ έθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υεκζσ λκΝθαΝ ζ ΰξγ έΝβΝεα αθΪζπ βΝαζεκσζέΝ

Γδα κθ αζεκκζδεσ, πκυ πέ ξλσθδα Ϋξ δ υθβγέ δ κ αθ ιΫζ ΰε κ πκ σ εαδ Ϋξ δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίδυ δ βθ α υθαηέα αζζβζ πέ λα βμ η κ π λδίΪζζκθ κυ ΧκδεκΰΫθ δα, λΰα έαΨ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκ ζ έ ηδα βηαθ δεά ηπ δλέα πκυ κυ έθ δ αυ κπ πκέγβ β κ ΰ ΰκθσμ σ δ ηπκλ έΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θα γΫ δ υΰε ελδηΫθκυμ σξκυμ εαδ θα κυμ πλαΰηα κπκδ έ ΫθαθάΫθα ΧγΨέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπ λδφκλδεά πλκ Ϋΰΰδ β δαγΫ δ αελδίυμ αυ σ κ πζ κθΫε βηαμ θα π υξαέθ δ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθ αλξά Ϋθα κλα σ απκ Ϋζ ηα – βθ απκξά απσ κ αζεκσζ – πκυ θγαλλτθ δ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ κηκΝθαΝ υθ ξέ δΝ βθΝπκλ έαΝ βμΝα κηδεάμΝαζζαΰάμΝΧκΨέΝ

ΤΣ ΜΙΚ ΝΠΡΟ ΓΓΙ ΝάΝΟΙΚΟΓ Ν Ι Κ ΝΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι

υ βηδεά πλκ Ϋΰΰδ β γ πλ έ βθ κδεκΰΫθ δα πμ Ϋθα τ βηα εαδ κ πλσίζβηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θσμ ηΫζκυμ πμ πλσίζβηα σζβμ βμ κδεκΰΫθ δαμέ Τπσ βθ Ϋθθκδα αυ ά κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξαλαε βλδ ηΫθκμ πμ α γ θάμ έθαδ κ φκλΫαμ κυ πλκίζάηα κμ κζσεζβλκυ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰ θ δαεκτ υ άηα κμέ Κα Ϊ υθΫπ δα, βθ υ βηδεά πλκ Ϋΰΰδ β βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγ λαπ υ δεά παλΫηία β πλκςπκγΫ δ βθ υηη κξά σζπθ πθ η ζυθ βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰΫθ δαμέ

Ο σξκμ βμ κδεκΰ θ δαεάμ γ λαπ έαμ έθαδ θα πδ υξγ έ ηδα θΫα κδεκΰ θ δαεά κηάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η σξδ πκζτ αυ βλκτμ εαθσθ μ, Ϋ κδα πκυ θα πδ λΫπ δ βθ απλσ εκπ β πδεκδθπθέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η



η αιτ πθ η ζυθ βμ, βζα ά ηδα δεαθκπκδβ δεά ζ δ κυλΰέα βμ κδεκΰΫθ δαμέ ΟδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

λα βΰδεΫμΝίΪ δΝ πθΝκπκέπθΝγαΝ πδ υξγ έΝκΝία δεσμΝ σξκμΝπ λδζαηίΪθκυθμ

▪ δαπλαΰηΪ υ β εαδ ε θΫκυ υηφπθέα η α ηΫζβ βμ κδεκΰΫθ δαμ ΰδα βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βηδκυλΰέαΝεαθσθπθΝσ αθΝαυ κέΝζ έπκυθέ

▪ Καθσθ μΝεαδΝ υθάγ δ μΝπκυΝ έθαδΝπκζτΝαυ βλκέΝΰέθκθ αδΝπδκΝ ζα δεκέέ

▪ Τπκίκάγβ β κ θα πλκ αληκ έ κ κδεκΰ θ δαεσ τ βηα ηδα θΫα δ κλλκπέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθα δαθΫηκθ αμΝ κυμΝλσζκυμέ

▪  βθΝθΫαΝδ κλλκπέαΝ υθκ έ αδΝβΝαπκξάΝαπσΝ κΝαζεκσζ

▪ ζ έπ βΝ βμΝ πδεκδθπθέαμ

▪ ΤπΫλία βΝ πθΝ υΰελκτ πθ

▪ ιΪ εβ β βμ κδεκΰΫθ δαμ βθ θΫα δ κλλκπέα πθ λσζπθ εαδ κθ θΫκ λσπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδεκδθπθέαμέΝ

 κυμ υΰΰ θ έμ ιβΰ έ αδ κ πλσίζβηα απσ βθ αλξά, δμ πλυ μ υθ λέ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰ θ δαεάμ γ λαπ έαμ εαδ η πκδσθ λσπκ σζκδ υηη Ϋξκυθ αυ σέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ λαπ υ άμ κζκεζβλυθ δ βθ πλκ ππδεά κυ ε έηβ β ΰδα κ υπΪλξκθ πλσίζβηα ηΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δμ υηπζβλπηα δεΫμ πζβλκφκλέ μ εαδ απσ α ηΫζβ βμ κδεκΰΫθ δαμέ Ϋίαδα, ΰδα θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδβγκτθ π Ϊ α ζ ΰση θα απσ α ηΫζβ βμ κδεκΰΫθ δαμ, γα πλΫπ δ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκηκθπγκτθ πλυ α απσ κ υξθΪ ίαλτ υθαδ γβηα δεσ φκλ έκέ υθαδ γβηα δεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

φσλ δ β έθαδ αελδίυμ αυ σ πκυ πλΫπ δ πΪθ α θα δαελέθ δ Ϋΰεαδλα κ γ λαπ υ άμ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰ θ δαεά γ λαπ έα, υ θα ηβθ ίλ γ έ θα ηπζΫε αδ « υ ξ δ ηκτμ» εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

« υηηαξέ μ» η ζυθ ηΫ α βθ κδεκΰΫθ δα, πλΪΰηα πκυ γα η δυ δ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκ ζ ηα δεσ β α βμ γ λαπ υ δεάμ παλΫηία βμέ Έθαμ απζσμ εαθσθαμ έθαδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκφ τΰ δ θα παέα δ λσζκ δεα ά, δεαδκζκΰυθ αμ ά εα α δεΪακθ αμ βθ ηδα ά βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊζζβ πζ υλΪ κυ έπκζκυ πκυ Ϋξ δ δαηκλφπγ έ κ τ βηα βμ κδεκΰΫθ δαμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΠλΫπ δ βζα ά απσ βθ αλξά θα ελα Ϊ έ μ απκ Ϊ δμ απσ δμ υξθΪ αθ δ δγΫη θ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πζ υλΫμ υ θα ηβθ ηπζαε έ κ «παδξθέ δ» πθ ξΫ υθ κυμέ ΠλΫπ δ θα ίκβγΪ αΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δ δγΫη θα ηΫλβ θα ηίαγτθκυθ βθ εα αθσβ β κυ αυ κτ κυμ εαδ πθ ξΫ πθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η αιτ κυμ εαδ, παλΪζζβζα, θα υπκ βλέα δ κθή βθ αζεκκζδεσ βθ πλκ πΪγ δΪ κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ βμΝαπκξάμΝεαδΝ βμΝθβφαζδσ β αμέΝΧλΨ

θ



κδεκΰ θ δαεά γ λαπ έα θ έεθυ αδ δ δαδ Ϋλπμ σ αθ κδ θ Ϊ δμ εαδ κδ υΰελκτ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫ α βθ κδεκΰΫθ δα απκ ζκτθ εαγ’ αυ Ϋμ Ϋθα η έακθ πλσίζβηα πκυ ηπκλ έ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ησθκ κυ θα κ βΰ έ βθ εα Ϊξλβ β αζεκσζ ά θα πδ δθυθ δ κ πλσίζβηα κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδ ηκτέ  δμ π λδπ υ δμ αυ Ϋμ έθαδ αφΫμ σ δ υπΪλξκυθ τκ δαελδ ΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζάηα α πκυ πδαβ κτθ αθ δη υπδ βμ β κδεκΰ θ δαεά παγκζκΰέα εαδ β ιΪλ β βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσ κ αζεκσζέ ΠΪθ α, κ πλυ κ πλσίζβηα πκυ πλΫπ δ θα αθ δη ππδ έ έθαδ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ιΪλ β β απσ κ αζεκσζέ Μσθκ η Ϊ κηα δαυΰά εαδ θβφΪζδα ηπκλ έ θα πδξ δλβγ έΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηδα κδεκΰ θ δαεά ουξκγ λαπ υ δεά παλΫηία β πκυ θα Ϋξ δ πδγαθσ β μ πδ υξέαμέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαθσθαμ αυ σμ βμ θβφαζδσ β αμ δ ξτ δ ΰδα σζα α έ β ουξκγ λαπ έαμ, δ έπμ αυ ΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ απαδ κτθ ι δ δε υηΫθ μ ΰθυ δμ εαδ ιδσ β μ απσ κθ γ λαπ υ ά, σππμ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθΪζυ βέΝ

Μ βθ κδεκΰ θ δαεά γ λαπ έα ηπκλ έ θα υθ υα έ ηδα φαληαε υ δεά αΰπΰά πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδ έ δμ κδεκΰ θ δαεΫμ ξΫ δμέ Πλσε δ αδ ΰδα βθ ξκλάΰβ β δ κυζφδλΪηβμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βζα ά βθ απκ λ π δεά γ λαπ έα ΰδα βθ δα άλβ β βμ απκξάμ απσ κ αζεκσζέ  βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

π λέπ π β αυ ά, κ α γ θάμ ζαηίΪθ δ εαγβη λδθΪ βθ δ κυζφδλΪηβ υπσ κθ Ϋζ ΰξκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαδΝ βθΝπαλαεκζκτγβ βΝ κυή βμΝ υατΰκυέΝ

ΦΤΥ Ν ΛΤΣΙΚ ΝΠΡΟ ΓΓΙ

ουξαθαζυ δεά ά ουξκ υθαηδεά γ λαπ έα, σππμ γ η ζδυγβε απσ κθ όreud,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκ έ δ δ δαέ λβ βηα έα κθ π λδεσ εσ ηκ κυ α σηκυμ α υθ έ β κ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ικυαζδεσ β α, σθ δλα, φκίέ μ, λατηα α, φαθ α έ μ εαδ πλκ κεέ μέ Κ θ λδεσ λσζκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παέα δ κ Ϊ κηκ εαδ κ υπκε δη θδεσμ λσπκμ πκυ αυ σ ίδυθ δ δμ ξΫ δμ κυ η ΪζζαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ κηα εαδ κθ π λδίΪζζκθ α εσ ηκέ πλκ ππδεσ β α κυ α σηκυ εαγκλέα αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκφα δ δεΪ απσ α ίδυηα α βμ παδ δεάμ βζδεέαμέ Κα Ϊ βθ δΪλε δα βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθΪζυ βμ θ λΰκπκδ έ αδ αυ σμ κ πζκτ δκμ εαδ π λέπζκεκμ π λδεσμ εσ ηκμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

 βθ ουξαθΪζυ β, πκυ έθαδ εα Ϊ πλυ κ ζσΰκ ηδα « ληβθ έα», α παδ δεΪ ίδυηα αΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδκτθ αδ ΰδα θα ληβθ τ κυθ α φαδθση θα κυ α υθ δ ά κυέ  βθ π λέπ π βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυ αζεκκζδεκτ, κ γ λαπ υ άμ γα ίκβγά δ κθ α γ θά θα αθ δζβφγ έ κθ λσπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ι



βηδκυλΰέαμ πθ πλκ ππδευθ κυ υΰελκτ πθ εαδ θα αθαΰθπλέ δ κ έ δκμ κυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ία δεκτμ ηβξαθδ ηκτμ Ϊηυθαμ κυ ΰυ πκυ κθ ηπκ έακυθ θα παλα ξ έ βθ δεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κυΝ υγτθβΝ κΝπλσίζβηαΝη Ν κΝαζεκσζέΝ

παλα κ δαεά ουξαθΪζυ β, πκυ –πλΫπ δ θα κθδ έ ά θ έθαδ απκ ζ ηα δεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθ αθ δη υπδ β κυ αζεκκζδεκτ, ίζΫπ δ κθ αζεκκζδ ησ πμ τηπ πηα, πμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκ Ϋζ ηα υΰελκτ πθ η αιτ παδ δευθ πδγυηδυθ εαδ θσμ αυ βλκτ Τπ λ ΰυέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ο αζεκκζδεσμ παλκυ δΪα αδ πμ κ Ϊ κηκ πκυ δεαθκπκδ έ πλπ σΰκθ μ, κηα δεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδγυηέ μ εαδ παλΪζζβζα ίδυθ δ κ Ϊΰξκμ πκυ πλκεαζ έ αδ απσ κ αέ γβηα θκξάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ζσΰπΝαελδίυμΝ βμΝ επζάλπ βμΝ πθΝ πδγυηδυθΝαυ υθέΝ

ΠΫλα απσ δμ ία δεΫμ φλκς δεΫμ απσο δμ, Ϋξκυθ δα υππγ έ εαδ Ϊζζ μ θ δαφΫλκυ μΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκ ΰΰέ δμΝπκυΝ κθέακυθ,ΝπΫλαΝαπσΝ δμΝ υΰελκτ δμ,ΝεαδΝΪζζαΝ βηαθ δεΪΝ βη έαμ

▪ δμ υ εκζέ μ κυ α γ θκτμ πκυ πλκΫλξκθ αδ απσ δα αλαΰηΫθ μ ξΫ δμ η βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πα λδεάΝεαδΝηβ λδεάΝηκλφά,Ν

▪ αΝπλκίζάηα αΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝΫεφλα βμΝ πθΝ υΰεδθά πθ,Ν

▪ δμΝ ζζδπ έμΝία δεΫμΝουξκζκΰδεΫμΝ κηΫμΝ κυΝπλκίζβηα δεκτΝα σηκυ,Ν

▪ βθΝαθ παλεάΝαθΪπ υιβΝ κυΝ ΰυ,Ν

▪ βθΝξαηβζάΝαυ κ ε έηβ β,Ν

▪ δμΝουξκ υθαηδεΫμΝπζ υλΫμΝ βμΝαπυζ δαμΝ κυΝ ζΫΰξκυΝ βθΝξλά βΝαζεκσζΝ

αθ υθΫπ δα, β ουξκγ λαπ υ δεά παλΫηία β έθ δ πζΫκθ βηαθ δεσ λσζκ εαδ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

« θ υθαδ γβ έα», κ π λδίΪζζκθ γ ληάμ εα αθσβ βμ, πΫλαθ βμ αθΪζυ βμ πθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παδ δευθΝίδπηΪ πθΝεαδΝ πδγυηδυθΝΧ1ίΨέΝ

 βθ πλΪιβ, κ ηκθ Ϋζκ βμ θ υ λβμ ουξαθαζυ δεάμ πλκ Ϋΰΰδ βμ κυ αζεκκζδεκτ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

σππμ δα υπυθ αδ απσ βθ Stephanie ψraun, δαελέθ δ λ δμ φΪ δμμ βθ αιδκζσΰβ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαδ απκ κιέθπ β, βθ φΪ β βμ απκξάμ ά θβφαζδσ β αμ εαδ βθ πλκξπλβηΫθβ φΪ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βμΝαθΪλλπ βμέ

▪  βθ α α γ , ΰέθ αδ β δΪΰθπ β πθ δα αλαξυθ βμ πλκ ππδεσ β αμ εαδΝ   Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πθ θ θ λΰ έα ηβξαθδ ηυθ Ϊηυθαμέ π δ ά β δαεκπά κυ αζεκσζ εα Ϊ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απ έθαδ ηδα ιαδλ δεΪ αΰξκΰσθκμ ηπ δλέα σπκυ αθα τκθ αδ Ϋθ κθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κ



αδ γάηα α γυηκτ, Ϊΰξκυμ εαδ εα Ϊγζδοβμ, δμ π λδ σ λ μ φκλΫμ, εα Ϊ βθ φΪ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυ ά, γα ξλ δα έ ουξκζκΰδεά υπκ άλδιβ εαδ Ϋθα π λδίΪζζκθ φδζδεσ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγβ υξα δεσέΝ

▪  βθ φΪ β βμ απ απ α κ σξκμ θ ησθκ β ηβ ξλά β αζεκσζ αζζΪ εαδΝ Ν Ν       Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

β ουξδεά δλάθβ, β φα α ΧsobrietyΨέ Ο α γ θάμ υπκφΫλ δ ζσΰπ βμ απυζ δαμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βμ κυ έαμ Χ δα δεα έα πΫθγκυμΨ εαδ υπΪλξ δ Ϋθα ε θσ δμ λα βλδσ β μ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθάγ δ μ πκυ ά αθ υθυφα ηΫθ μ η βθ εα αθΪζπ β κυ αζεκσζ Χ πέ ε οβ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθβγδ ηΫθκ ηπΪλ, δ λκ ζ έ μ πσ βμΨέ Ο ουξκγ λαπ υ άμ γα κθ υπκ βλέι δΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υ θα υπκεα α ά δ δμ υ ζ δ κυλΰδεΫμ λα βλδσ β μ η υηπ λδφκλΫμ πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θδ ξτκυθ βθ θβφαζδσ β αέ Οδ κηΪ μ αυ κίκάγ δαμ, πμ παλΪζζβζβ υπκ άλδιβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπκλκτθΝθαΝίκβγά κυθΝπκζτΝ Ναυ άΝεαδΝ βθΝ πση θβΝφΪ βέΝ

▪  βθ π φ α φαλησα αδ β ευλέπμ ουξαθΪζυ β κθ ά βΝ       Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θβφΪζδκ α γ θάέ Παλσζα αυ Ϊ, πλΫπ δ θα κθδ έ σ δ β ουξκγ λαπ έα ίΪγκυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδεΪ Ϊ κηα η α τθα κ ΰυ, ξπλέμ δεαθσ β μ π λδεάμ αυ καθΪζυ βμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υθ πΪΰ αδΝ βηαθ δεκτμΝεδθ τθκυμΝυπκ λκπυθΝπμΝπλκμΝ κΝπκ σέΝΧ11Ψ

Σα πζΫκθ εα Ϊζζβζα Ϊ κηα ΰδα ουξαθαζυ δεά πλκ Ϋΰΰδ β έθαδ αυ Ϊ πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υοβζσ πκζδ δ δεσ εαδ δαθκβ δεσ πέπ κ, δαγΫ κυθ αυ κπ δγαλξέα, θ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δεκδθπθδεάΝ υηπ λδφκλΪΝεαδΝΫξκυθΝηδαΝπλκ δΪγ βΝΰδαΝαυ καθΪζυ βέΝ

ΟΜ ΙΚ ΝΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι

κηα δεά ουξκγ λαπ έα ξλβ δηκπκδ έ αδ άη λα υλΫπμ βθ αθ δη υπδ β πθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζβηΪ πθ πκυ ξ έακθ αδ η κ αζεκσζέ ΚκδθΪ ξαλαε βλδ δεΪ σζα α έ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κηα δεάμΝουξκγ λαπ έαμΝ έθαδΝ αΝαεσζκυγαμΝ

▪ πκ κξάΝ κυΝα γ θκτμΝαπσΝ βθΝκηΪ α

▪ ΚκδθάΝ ζπέ αΝ ΝεΪ δΝγ δεσ

▪ Πζβλκφσλβ β,Ν θβηΫλπ β,Ν επαέ υ βΝηΫ πΝ βμΝκηΪ αμ

▪ Πλκκ υ δεάΝί ζ έπ βΝ βμΝδεαθσ β αμΝΰδαΝαυ κΰθπ έα

λ



▪ Πλκκ υ δεά ί ζ έπ β πθ δαπλκ ππδευθ ξΫ πθ ηΫ α βθ κηΪ α αζζΪ εαδ ΫιπΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσΝαυ άθ

▪ ζ έπ βΝ βμΝπλκ αληκ δεάμΝδεαθσ β αμ

▪ ΆθκδΰηαΝ βμΝπλκ ππδεσ β αμΝΧ1βά1λΨ

ΟΜ Ν ΤΣΟ Ο Θ Ι 

πλυ β κηΪ α αυ κίκάγ δαμ έθαδ αυ ά πκυ βηδκτλΰβ αθ κ 1λγί δμ Π τκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδεκέ, κ Μπκηπ εαδ κ Μπδζ, βηδκυλΰυθ αμ ηδα ηΫγκ κ πκυ Ϋξ δ άη λαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

π ε αγ έ παΰεκ ηέπμέ Οδ αθυθυηκδ αζεκκζδεκέ Χ Ψ έθαδ ηδα π υξβηΫθβ απΪθ β βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πθ α σηπθ η κ εαυ σ πλσίζβηα κυ αζεκκζδ ηκτ πκυ ίλάεαθ ησθκδ κυμ ηΫ πΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βμ αυ κίκάγ δαμ αυ σ πκυ θ κυμ πλκ Ϋφ λαθ κδ εζα δεΫμ γ λαπ υ δεΫμ ηΫγκ κδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βμ πκξάμ κυμέ Ά κηα η κ εκδθσ πλσίζβηα κυ αζεκκζδ ηκτ, δ λ υθκτθ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εκδθκτ α πλκίζάηα Ϊ κυμ, ηκδλΪακθ αδ δμ πλκ ππδεΫμ κυμ δ κλέ μ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ αζζΪ κυθ πζβλκφκλέ μ εαδ, ΰ θδεΪ, αζζβζκςπκ βλέακθ αδέ Οδ ία έακθ αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθΝαθπθυηέα,Ν αΝ1βΝίάηα αΝεαδΝ δμΝ1βΝπαλα σ δμέΝ

θ έ κδξα, α ωlub πθ αζεκκζδευθ απκεα Ϊ α β Χωlubs of χlcoholics inΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

TreatmentΨ, πκυ ΰθυλδ αθ η ΰΪζβ αθΪπ υιβ βθ Ι αζέα, έθαδ πκζτάκδεκΰ θ δαεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κηΪ μ πκυ υθαθ υθ αδ αε δεσ ξλκθδεσ δΪ βηα κθ έ δκ ξυλκ εαδ υαβ κτθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδαΝ αΝεκδθΪΝ κυμΝπλκίζάηα αΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν κΝαζεκσζέΝ

ΟδΝΟηΪ μΝ υ κίκάγ δαμΝπαλκυ δΪακυθΝ αΝ ιάμΝεκδθΪΝξαλαε βλδ δεΪμ

▪ υιΪθκυθΝ βθΝαυ κ ε έηβ βΝ

▪ θ υθαηυθκυθ α εέθβ λα ΰδα θα υθ ξδ έ β απκξά εαδ θβφαζδσ β α ηΫ π κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊη κυ παλα έΰηα κμ αζεκκζδευθ απκξά πκυ δΪΰκυθ ηδα φυ δκζκΰδεά απά εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηη ΫξκυθΝ δμΝ υθαθ ά δμέΝ

▪ θαπ τ κυθΝαδ γάηα αΝαζ λκυρ ηκτΝσπκυΝ ε βζυθ αδΝΫηπλαε βΝαζζβζκίκάγ δα

1ί



▪ Οδ ξαλαε βλδ δεκέ ηβξαθδ ηκέ Ϊλθβ βμ κυ αζεκκζδεκτ απκεαζτπ κθ αδ ηΫ α βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΟηΪ α απσ κυμ « υθ λσφκυμ» πκυ « α Ϋξκυθ ά β π λΪ δ» εαδ αθ δη ππέακθ αδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκζτΝαπκ ζ ηα δεΪέ

▪ ΝΟηΪ αΝκ βΰ έ αδΝ υζζκΰδεΪΝ βθΝπλέηαθ βέ

Οδ τκ βηαθ δεσ λ μ υζκπκδά δμ πθ ΟηΪ πθ υ κίκάγ δαμ, κδ θυθυηκδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ζεκκζδεκέ εαδ α ωlub πθ αζεκκζδευθ απκεα Ϊ α β, παλκυ δΪακθ αδ δ δεσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ε φΪζαδκέ

ΠΙΛΟΓ ΝΣ ΝΚ Σ ΛΛ Λ ΝΦΤΥΟΘ Ρ Π ΤΣΙΚ ΝΠΡΟ ΓΓΙ 

πδζκΰά βμ εα Ϊζζβζβμ ουξκγ λαπ έαμ έθαδ βηαθ δεά π δ ά υξθΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δαφκλ δεΫμ α κηδεΫμ π λδπ υ δμ έθαδ πδκ απκ ζ ηα δεΫμ δαφκλ δεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγ λαπ υ δεΫμ πλκ ΰΰέ δμέ Γδα παλΪ δΰηα, Ϊ κηα η αθ δεκδθπθδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκ ππδεσ β α γα ίκβγβγκτθ π λδ σ λκ η ηδα ΰθπ δαεάή υηπ λδφκλδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκ Ϋΰΰδ β πκυ γα δΪα αδ βθ εηΪγβ β εκδθπθδευθ δεαθκ ά πθέ γ θ έμ ηΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκΫξκθ κ τηπ πηα κυ Ϊΰξκυμ γα ίκβγβγκτθ απσ ΰθπ δαεά ουξκγ λαπ έα ηΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξθδεΫμ ξαζΪλπ βμ εαδ εηΪγβ β δεαθκ ά πθ πδεκδθπθέαμέ Ά κηα η οβζσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δαθκβ δεσ πέπ κ εαδ αυ κπ δγαλξέα γα πφ ζβγκτθ π λδ σ λκ απσ βθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθαζυ δεά γ λαπ έα, αφκτ π τξκυθ βθ θβφαζδσ β αέ  αθ έγ β η δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πδφυζΪι δμ ΰδα Ϊζζα έ β ουξκγ λαπ έαμ, ΰδα δμ ΟηΪ μ υ κίκάγ δαμ θΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαφΫλκθ αδ αθ θ έι δμ πκυ θα αθαφΫλκθ αδ βθ πλκ ππδεσ β α κυ α σηκυ άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθ υθτπαλιβ Ϊζζπθ πλκίζβηΪ πθέ πέ βμ, β κηα δεά γ λαπ έα ηπκλ έ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξλβ δηκπκδβγ έ παλΪζζβζα η Ϊζζα έ β γ λαπ έαμέ  σζ μ δμ π λδπ υ δμ, κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ κηκ η ουξδεά υ εκζέα πλΫπ δ θα πλκ φΫλκυη Ϋθα π λδίΪζζκθ εα αθσβ βμ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υηπΪγ δαμέΝ

Έθα φδζσ κικ ξΫ δκ ΰδα βθ αιδκζσΰβ β πθ ουξκγ λαπ δυθ κθ αζεκκζδ ησΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπάλι β η ζΫ β εχTωώ Χεatching χlcoholism Treatments to ωlient ώeterogeneityΨ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Π ΧβίάββΨέ Μ πκζυε θ λδεσ εαδ υξαδκπκδβηΫθκ ξ δα ησ, υΰελέγβεαθ λέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγ λαπ υ δεΪ ξάηα α πκυ ξλβ δηκπκδκτθ αδ εα ικξάθ βθ αθ δη υπδ β κυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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αζεκκζδ ηκτμ β ηΫγκ κμ πθ θυθυηπθ ζεκκζδευθ Χ α « υ εα ίάηα α»Ψ, βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰθπ δαεάή υηπ λδφκλδεά γ λαπ έα εαδ β γ λαπ έα εδθά λπθέ η ζΫ β πλκΫίζ πΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλαεκζκτγβ β πέ Ϋθα ξλσθκ η Ϊ βθ ζάιβ βμ εΪ κ γ λαπ έαμέ Καδ κδ λ δμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκ ΰΰέ δμ ά αθ ι έ κυ απκ ζ ηα δεΫμ πμ πλκμ βθ πέ υιβ εαδ δα άλβ β βμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκξάμέ Παλα βλάγβε σ δ β ΰθπ δαεάή υηπ λδφκλδεά γ λαπ έα ζ δ κυλΰκτΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαζτ λαΝ ΝΪ κηαΝη Νζδΰσ λαΝ υηπ υηα αΝ ιΪλ β βμέΝ

ΤΜΠ Ρ Μ Σ

▪ Οδ ουξκγ λαπ υ δεΫμ πλκ ΰΰέ δμ κ πλσίζβηα κυ αζεκκζδ ηκτ έθαδ πκζζαπζΫμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

 δμ π λδ σ λ μ π λδπ υ δμ πδκ απκ ζ ηα δεσμ έθαδ κ υθ υα ησμ η γσ πθ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθΪζκΰα η κ Ϊ κηκ, α υθυπΪλξκθ α πλκίζάηα α βθ κδεκΰΫθ δα εαδ κ Ϊ δκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βμΝαθΪλλπ βμέΝ

▪ Υλά δηκ έθαδ θα θ πηα υθ αδ κ α γ θάμ ΟηΪ μ υ κίκάγ δαμ, θυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλΪζζβζαΝ κΝζκδπσΝγ λαπ υ δεσΝΫλΰκΝίλέ ε αδΝ Ν ιΫζδιβέΝ

▪ Ο εκπσμ βμ ουξκγ λαπ έαμ, αζζΪ εαδ βμ υθκζδεάμ γ λαπ υ δεάμ παλΫηία βμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθαδ θα αζζΪι δ β πλκ ππδεά εαδ εκδθπθδεά απά κυ α σηκυ εαδ κδ ξΫ δμ κυ η κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊη κΝπ λδίΪζζκθέΝ

▪ Ο επαδ υηΫθκμ πλκμ κτ κ εζδθδεσμ ΰδα λσμ κθ κπκέκ γα απ υγυθγ έ ΰδα πλυ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

φκλΪ κ α γ θάμ η κ πλσίζβηα απσ κ αζεκσζ ηπκλ έ θα ίκβγά δ βηαθ δεΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

έθκθ αμ βθ απκφα δ δεά υγβ β κθ α γ θά υ θα απκφα έ δ θα π λΪ δ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊ δκ βμ λΪ βμ ΰδα βθ αζζαΰάέ  βθ υθΫξ δα, ηδα υξθά πδζκΰά έθαδ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλαπκηπά κθ ουξκγ λαπ υ ά ΰδα π λδ σ λκ ι δ δε υηΫθβ α κηδεά άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰ θ δαεάΝπαλΫηία βέΝ

▪  σζα α έ β πθ ουξκγ λαπ υ δευθ πλκ ΰΰέ πθ, απαλαέ β β πλκςπσγ β ΰδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

βθΝ πδ υξέαΝ βμΝγ λαπ έαμΝ έθαδΝβΝαπκξάΝαπσΝ κΝαζεκσζέΝ

▪ Ο λσζκμ κυ εζδθδεκτ ΰδα λκτ, σζ μ δμ φΪ δμ βμ γ λαπ έαμ κυ αζεκκζδεκτ έθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαθ δεα Ϊ α κμμ απσ βθ αλξδεά δΪΰθπ β, ε έηβ β, αλξδεά υγβ β βθ απσφα βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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ηΫξλδ εαδ βθ παλαεκζκτγβ β βμ υξθΪ ηαελκξλσθδαμ γ λαπ έαμ, βθ εζδθδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθ δη υπδ β πθ πδπζκευθ, βθ υπκ άλδιβ βμ θβφαζδσ β αμ εαδ βθ Ϊη βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίκάγ δαΝ δμΝ υξσθΝυπκ λκπΫμέΝ

Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ

1έΝ ϋdwards ύ, Taylor ωέ χ test of the matching hypothesisμ alcohol dependence, intensityΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
ofΝtreatment,ΝandΝ1βάmonthΝoutcomeέΝχddictionΝ1λλζνκλμηηγάθ1έ

βέΝ δuborsky δ, εcδellan χT, Woody ύϋ et al έ Therapist success and its determinantsέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
χrchΝύenΝPsychiatryΝ1λκηνζβμθίβά11έ

γέΝ ϋdwards ύϋ , εarshall Jϋ, ωook ωωώέ The Treatment of ϊrinking Problems μ χ ύuideΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
forΝtheΝώelpingΝProfessionsΝέΝωambridgeμΝωambridgeΝUniversityΝPress,Νβίίγέ

ζέΝ Thom ψ, ψrown ω, ϊrummond ω et alέ The use of services for alcohol problemsμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
generalΝpractitionerΝandΝspecialistΝalcoholΝclinicέΝψrΝJΝχddictΝ1λλβνκιμθ1γάβζέ

ηέΝψabor Tό, ώigginsάψiddle Jωέ ψrief Intervention for ώazardous and ώarmful ϊrinkingέ χΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
εanual for Use in PRimary ωareέ World ώealth τrganization, ϊepartment of εental ώealthΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
andΝSubstanceΝϊependence,Νβίί1έ

θέΝThom ψ, ψrown ω, ϊrummond ω et alέ ϋngaging patients with alcohol problems inΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
treatmentμΝtheΝfirstΝconsultationέΝψrΝJΝχddictΝ1λλβνκιμθί1ά11έ
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1γ



λέΝ Vannicelli ε, ύingerich S, Ryback Rέ όamily problems related to the treatment andΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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1λκηέ

1βέΝ ψloch S, Reibstein J, ωrouch ϋ et al έ χ method for the study of therapeutic factors inΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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