
 

 

 

ΚȜȚȞȚțȒ ΑȜțοοȜογȓα 

ΕȞόĲȘĲαμ Τκ αζεκκζκΰδεσ  ΙαĲλİέκέ Η įδİπδıĲβηκθδεά ΟηΪįα ǹζεκκζκΰέαμέ Η πλυĲβ 
ıυθΪθĲβıβ ηİ Ĳβθ αζεκκζδεά κδεκΰΫθİδαέ Παλαεκζκτγβıβ εαδ υπκıĲάλδιβ 
κδεκΰİθİδυθ ηİ πλκίζάηαĲα απσ Ĳκ αζεκσζ 

 

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 Ǻέκυ ΜΪγβıβ» εαδ ıυΰχλβηαĲκįκĲİέĲαδ απσ Ĳβθ 
Ǽυλππαρεά Έθπıβ (Ǽυλππαρεσ Κκδθπθδεσ Ταηİέκ) εαδ απσ İγθδεκτμ πσλκυμέ 

 

 

 



ǾΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΙǹΝ΢ΣǾΝΝǹΝΣΙΜǼΣΧΠΙ΢ǾΝΣΟΤΝǹΛΚΟΟΛΙΚΟΤ

ǼΙ΢ǹΓΧΓΙΚǹ

Σα įδΪφκλα İέįβ ουξκγİλαπİέαμ πκυ Ϋξκυθ πλκĲαγİέ εαδ İφαληκıĲİέ εαĲΪ εαδλκτμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ιİπİλθκτθ Ĳα İεαĲσέ ΧıĲσıκ, ηπκλκτηİ θα įδαελέθκυηİ ηΫıα απσ Ĳκ πζάγκμ ĲπθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδαφσλπθ İδįυθ ουξκγİλαπİέαμ, Ĳα εκδθΪ ıβηİέα σζπθ Ĳπθ įδαφκλİĲδευθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγİλαπİυĲδευθ πλκıİΰΰέıİπθέ ΠλσεİδĲαδ ıξİįσθ πΪθĲα ΰδα ηδα γİλαπİέα πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδİθİλΰİέĲαδ ıĲα πζαέıδα ηδαμ αθαΰθπλέıδηβμ –απσ Ĳα ΪĲκηα πκυ ıυηηİĲΫξκυθάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİλαπİυĲδεάμ įκηάμ, πκυ ξαλαεĲβλέαİĲαδ απσ İθıυθαδıγβıέα ΧempathyΨ, įβζαįάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİληά εαĲαθσβıβ Ĳκυ Ϊζζκυ, σπκυ κδ λσζκδ İέθαδ ıαφυμ εαγκλδıηΫθκδέ Ο γİλαπİυĲάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϋξİδ Ϋθαθ λσζκ παλαĲβλβĲά πκυ įδİλİυθΪ Ĳα εέθβĲλα εαδ Ĳδμ αδĲέİμ Ĳβμ ουξδεάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įυıεκζέαμ Ĳκυ αıγİθκτμέ Ο γİλαπİυĲάμ, ηİ Ĳβθ ίκάγİδα Ĳκυ αıγİθκτμήπİζΪĲβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İλİυθΪ Ĳκ πυμ γα ηπκλΫıİδ κ ĲİζİυĲαέκμ, αζζΪακθĲαμ κλδıηΫθİμ αθĲδζάοİδμ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυθάγİδİμ πκυ Ϋξİδ, θα ηİĲαίΪζİδ Ĳκθ Ĳλσπκ πκυ αθĲδηİĲππέαİδ Ĳα πλκίζάηαĲΪ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υıĲİ θα ηİĲλδαıĲİέ ά εαδ θα İιαζİδφγİέ β ουξδεά įυıεκζέαέ ǹεκζκτγπμ, κ γİλαπİυĲάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπκλİέ θα ıυıĲάıİδ ıĲκθ αıγİθά Ĳδμ αζζαΰΫμ πκυ πλΫπİδ θα ΰέθκυθ ΰδα θα İπΫζγİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαεκτφδıβέ Σα ίαıδεΪ εκδθΪ ıβηİέα εΪγİ ουξκγİλαπİέαμ φαέθκθĲαδ παλαıĲαĲδεΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲκθ πέθαεα 1έ Έξİδ παλαĲβλβγİέ σĲδ σĲαθ Ϋθα ΪĲκηκ πκυ Ϋξİδ ηδα ουξδεά įυıεκζέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλİγİέ ıİ Ϋθα άλİηκ πİλδίΪζζκθ σπκυ Ĳκθ αεκτθ ηİ εαĲαθσβıβ εαδ σπκυ υπΪλξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıαφİέμΝλσζκδΝηΫıαΝıİΝΫθαΝİυλτĲİλκΝπζαέıδκΝηπκλİέΝθαΝαδıγαθγİέΝεαζτĲİλαέ

ΠέθαεαμΝ1έΝΚκδθΪΝξαλαεĲβλδıĲδεΪΝĲπθΝįδαφσλπθΝİδįυθΝουξκγİλαπİέαμ

▪ ǹθαΰθπλέıδηβΝουξκγİλαπİυĲδεάΝįκηά

▪ ΟΝζİδĲκυλΰσμΝĲβμΝįκηάμΝαυĲάμΝİεįβζυθİδΝεαĲαθσβıβ

▪ ΟδΝλσζκδΝİέθαδΝıαφυμΝεαγκλδıηΫθκδ

▪ ΟΝγİλαπİυĲάμΝαεκτİδΝηİΝπλκıκξάΝεαδΝεαĲαθσβıβΝĲκθΝπİζΪĲβ

▪ ΟΝγİλαπİυĲάμΝįδİλİυθΪΝĲβθΝουξδεάΝįυıεκζέαΝηİΝĲλσπκΝηİγκįδεσΝεαδΝαθαΰθπλέıδηκ

▪ ΟΝγİλαπİυĲάμΝΫξİδΝηδαΝπλσĲαıβάυπσγİıβΝαζζαΰάμΝπκυΝγαΝİπδφΫλİδΝαθαεκτφδıβ
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Οδ įδΪφκλİμ ηκλφΫμ ουξκγİλαπİέαμ εαγκλέακθĲαδ απσ Ϋθα İθθκδκζκΰδεσ πλσĲυπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫıα απσ Ĳκ κπκέκ αυĲΫμ γİπλκτθ Ĳβθ θκβĲδεά εαδ ıυθαδıγβηαĲδεά ζİδĲκυλΰέα ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθγλυπκυ ΰİθδεσĲİλα εαγυμ εαδ Ĳκ πλσίζβηα Ĳκυ πİζΪĲβ, İδįδεσĲİλαέ ΓδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλΪįİδΰηα, Ĳκ πλσĲυπκ Ĳβμ ȥυȤαȞαȜυĲȚțȒȢ πȡȠıȑγγȚıȘȢ ίαıέαİĲαδ ıĲδμ ίαγτĲİλİμΝ Ν Ν Ν   Ν Ν Ν Ν

αδĲέİμ πκυ ίλέıεκθĲαδ ıĲκ υπκıυθİέįβĲκ εαδ πκυ İεφλΪακθĲαδ πμ ıυηπĲυηαĲαέ ǾΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαĲαθσβıβ Ĳβμ ίαγτĲİλβμ αυĲάμ αδĲέαμ κįβΰİέ ıĲβθ τφİıβ Ĳπθ ıυηπĲπηΪĲπθέ ΢ĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλσĲυπκ Ĳβμ ıυıĲȘȝȚțȒȢάȠȚțȠγİȞİȚαțȒȢ ȥυȤȠșİȡαπİȓαȢ, β κπĲδεά ΰπθέα γİυλβıβμΝ Ν   Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκζκΰİέ εαĲΪ ετλδκ ζσΰκ Ĳδμ ıξΫıİδμ εαδ Ĳδμ įυθαηδεΫμ πκυ υπΪλξκυθ ıĲκ ıτıĲβηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«κδεκΰΫθİδα» εαγυμ εαδ Ĳα πκδκĲδεΪ εαδ πκıκĲδεΪ ξαλαεĲβλδıĲδεΪ Ĳβμ İπδεκδθπθέαμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫıα ıĲκ ıτıĲβηα αυĲσέ Οδ λσζκδ εαδ κδ ıυηηαξέİμ πκυ κįβΰκτθ ıİ įυıαληκθέİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπαθαεαγκλέακθĲαδ ηİ ıεκπσ Ĳβθ τφİıβ Ĳπθ παγκζκΰδευθ ıυηπİλδφκλυθ πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İηφαθδıĲİέΝıĲαΝπδκΝİυαέıγβĲαΝηΫζβΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμέΝ

Ο įδαφκλİĲδεσμ ίαıδεσμ πλκıαθαĲκζδıησμ ıĲβθ ΰİθδεά γİυλβıβ Ĳκυ αθγλυπκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İιβΰİέ ΰδαĲέ υπΪλξκυθ Ĳσıİμ įδαφκλİĲδεΫμ εαδ ıυξθΪ απκεζέθκυıİμ ουξκγİλαπİυĲδεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκıİΰΰέıİδμέ ǹθΪζκΰα ηİ Ĳβθ κπĲδεά ΰπθέα πκυ İπδζΫΰκυηİ, γα εαγκλδıĲκτθ εαδ κδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δįδαδĲİλσĲβĲİμ Ĳβμ παλΫηίαıάμ ηαμ Χ1,βΨέ Ǽπέıβμ, πλΫπİδ θα υπκΰλαηηέıκυηİ σĲδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İέθαδ πκζτ ıβηαθĲδεσ, ıİ εΪγİ ουξκγİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ, θα ΰθπλέαİδ ηİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıαφάθİδαΝκΝγİλαπİυĲάμΝĲδΝεΪθİδ,ΝπυμΝĲκΝεΪθİδΝεαδΝπκδκμΝİέθαδΝκΝĲİζδεσμΝıεκπσμΝΧγΨέΝ

Σκ ίαıδεσ ıξάηα ουξκγİλαπİέαμ πκυ πİλδΰλΪοαηİ γα Ĳκ įκτηİ ıυξθΪ εαδ ıİ ıξΫıİδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ įİθ ξαλαεĲβλέακθĲαδ ά įİθ γİπλκτθĲαδ πμ ĲυπδεΫμ ουξκγİλαπİυĲδεΫμέ ΣΫĲκδİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İέθαδ, ΰδα παλΪįİδΰηα, β γİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ πκυ ıυθĲİζİέĲαδ ıĲδμ ΟηΪįİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ǹυĲκίκάγİδαμ, β ıξΫıβ εζδθδεκτ ΰδαĲλκτ εαδ αıγİθκτμ ıĲκ δαĲλİέκ ά ıĲκ θκıκεκηİέκέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ǿ πİλέπĲπıβ Ĳκυ εζδθδεκτ ΰδαĲλκτ İέθαδ İθĲİζυμ δįδαέĲİλβμ ıβηαıέαμ εαδ κδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įυθαĲσĲβĲΫμ Ĳκυ Ϋξκυθ ĲκθδıĲİέ εαδ απσ Ĳβθ Παΰεσıηδα ΟλΰΪθπıβ Τΰİέαμ ΧζΨέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εζδθδεσμ ΰδαĲλσμ, ηİ Ĳβθ αθΪζκΰβ İεπαέįİυıβ, ηπκλİέ θα İφαλησıİδ ηδα παλΫηίαıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίλαξİέαμ ουξκγİλαπİέαμ Χįβζέ įδΪλεİδαμ ζέΰπθ ıυθİįλέİμΨ ηİ ıεκπσ θα İθįυθαηυıİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲαΝεέθβĲλαΝĲκυΝαıγİθκτμΝΰδαΝθαΝİπδξİδλάıİδΝηδαΝαζζαΰάΝıυηπİλδφκλΪμΝΧηΨέΝ

Ο ǹ΢ΘǼΝǾ΢ ΜǼ ΠΡΟǺΛǾΜǹΣǹ ΢ΥǼΣΙǽΟΜǼΝǹ ΜǼ ΣΟ ǹΛΚΟΟΛ ΚǹΙ ǾΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΠΡΧΣǾΝǼΠǹΦǾΝΜǹǽΙΝΣΟΤ
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Ǿ εαĲΪξλβıβ αζεκσζ ά, εαζτĲİλα, κ ηβ Ϋζİΰξκμ Ĳβμ εαĲαθΪζπıβμ αζεκσζ ηπκλİέ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİπλβγİέΝσĲδΝκφİέζİĲαδΝıĲδμΝİιάμΝαδĲέİμμ

▪ ǹθİπαλεΫμ ά İζζİέπκθ εέθβĲλκ ΰδα Ĳβθ įδαεκπά ά Ĳκθ Ϋζİΰξκ Ĳβμ εαĲαθΪζπıβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκσζέ

▪ ǺζΪίβΝĲπθΝίδκζκΰδευθΝηβξαθδıηυθΝπκυΝİζΫΰξκυθΝĲβθΝζάοβΝαζεκσζέ

▪ ΤπΪλξİδ β ίİίαδσĲβĲα απσ Ĳκ ΪĲκηκ σĲδ Ĳκ αζεκσζ Ĳκ ίκβγΪ ıĲκ θα αδıγΪθİĲαδ εαζΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσΝΰİθδεάΝΪπκοβέ

▪ ǻβηδκυλΰέα ηδα ıξΫıβμ ηΫıα ıĲβθ κδεκΰΫθİδα, σπκυ Ϋθα ηΫζκμ Ĳβμ ΧĲκ ΪĲκηκ ηİ Π΢ǹΨΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İέθαδΝ«ΪλλπıĲκ»ΝİθυΝΫθαΝΪζζκΝ«ζİδĲκυλΰİέΝυπκıĲβλδεĲδεΪ»έ

▪ Πİπκέγβıβ σĲδ Ĳκ αζεκσζ δεαθκπκδİέ κλδıηΫθİμ αθΪΰεİμ Χπξ įέθİδ αέıγβıβ įτθαηβμ ıİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αįτθαηα ΪĲκηα, ίκβγΪ εΪπκδκθ θα «ιİξΪıİδ» Ĳβθ απκĲυξέα ά Ĳβθ θĲλκπάΨ ά ίκβγΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβθΝαθĲδηİĲυπδıβΝıĲλİıκΰσθπθΝİπİδıκįέπθέ

▪ Κκδθπθδεά απκησθπıβ ά εαδ ίαγδΫμ αζζαΰΫμ ıĲβθ αĲκηδεά εαδ εκδθπθδεά απάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χįδαατΰδκ,ΝıτθĲαιβ,ΝΰβλαĲİδΪ,ΝπİλδγπλδαεάΝαπάΨ

▪ ΢υθįυαıησμΝįτκΝάΝπİλδııκĲΫλπθΝαπσΝĲαΝπαλαπΪθπ

Ǿ πλυĲβ İπαφά Ĳκυ αıγİθά ηİ πλκίζάηαĲα ıξİĲδασηİθα ηİ Ĳκ αζεκσζ ΧΠ΢ǹΨ ηİ ĲκθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγİλαπİυĲά İέθαδ πκζτ ıβηαθĲδεά ΧθΨέ ΢Ĳβθ πλυĲβ ıυθİįλέα κ γİλαπİυĲάμ İέθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαζσ θα įİέξθİδ ıυηηİĲκξά ıĲκ πλσίζβηα, θα απκφİτΰİδ Ĳβθ εĲβĲδεά,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«παĲİλθαζδıĲδεά» ıυηπİλδφκλΪ εαδ θα πλκıφΫλİδ ıĲκθ αıγİθά İηπδıĲκıτθβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαĲαθσβıβ εαδ İζπέįαέ ΢Ĳβθ įδΪλεİδα Ĳβμ πλυĲβμ ıυθİįλέαμ γα πλΫπİδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαΰθπλδıĲκτθ εαδ θα įδαΰθπıĲκτθ κδ ίαıδεΫμ παλΪηİĲλκδ Ĳκυ πλκίζάηαĲκμ, θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδĲİυξγİέ ηδα «γİλαπİυĲδεά ıυηηαξέα» ηİ Ĳκ ΪĲκηκ ηİ Π΢ǹ ΧπλΪΰηα ıυξθΪ πκζτΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įτıεκζκΨ εαδ θα ΰέθİδ πλκıİεĲδεά įδİλİτθβıβ ΰδα θα įδαΰθπıĲκτθ ĲυξσθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυθυπΪλξκυıİμ ουξδαĲλδεΫμ παγάıİδμέ ǹθ υπΪλξİδ υπκοέα ουξδαĲλδεάμ παγκζκΰέαμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πξ παλαθκİδįάμ, θαλεδııδıĲδεά, ıξδακİδįάμ įδαĲαλαξά πλκıππδεσĲβĲαμ, γα πλΫπİδ κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αıγİθάμΝθαΝπαλαπİηφγİέΝıİΝουξέαĲλκΝΧγ,ιΨέΝ

Έξκυθ απκįİδξγİέ απκĲİζİıηαĲδεσĲİλİμ κλδıηΫθİμ ουξκγİλαπİυĲδεΫμ πλκıİΰΰέıİδμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηİ ίΪıβ Ĳβθ ıυııπλİυηΫθβ İηπİδλέα, ıĲκθ αıγİθά ηİ Π΢ǹ έ ǹυĲΫμ İέθαδ β γİλαπİέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εδθβĲκπκέβıβμ ΧmotivationalΨ πκυ παλκυıδΪαİĲαδ ıİ ιİξπλδıĲσ εİφΪζαδκ, βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γ



ΰθπıδαεάάıυηπİλδφκλδεά ΧcognitiveάbehavioralΨ β ıυıĲβηδεά, εαδ β ουξκįυθαηδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİλαπİέαέΝ

ǾΝΓΝΧ΢ΙǹΚǾά΢ΤΜΠǼΡΙΦΟΡΙΚǾΝΠΡΟ΢ǼΓΓΙ΢Ǿ

Σκ αθĲδεİέηİθκ ΰτλπ απσ Ĳκ κπκέκ πİλδıĲλΫφİĲαδ β γİλαπİυĲδεά πλκıΫΰΰδıβ πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίαıέαİĲαδ ıĲβθ ıυηπİλδφκλΪ εαδ Ĳβθ ΰθυıβ İέθαδ β πλκίζβηαĲδεά ξλάıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζκτξπθ πκĲυθέ ǻέįİĲαδ δįδαέĲİλβ ıβηαıέα ıĲδμ πλκıįκεέİμ πκυ İπİθįτİδ ĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΪĲκηκ ηİ Π΢ǹ ıĲκ αζεκσζ, κδ κπκέİμ απκĲİζκτθ ıβηİέαάεζİδįδΪ ıĲβθ İιΫζδιβ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παΰέπıβ Ĳκυ πλκίζάηαĲσμ Ĳκυέ Ǿ ίαıδεά παλαįκξά İέθαδ σĲδ Ĳκ ΪĲκηκ ηİ Π΢ǹΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εδθİέĲαδ ίΪıİδ ηδαμ ıυηπİλδφκλΪμ πκυ Ϋξİδ ηΪγİδέ Ο ıĲσξκμ Ĳβμ γİλαπİέαμ İέθαδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπκεαĲαıĲαγİέ β ıυηπİλδφκλΪ αυĲά ηİ ηδα θΫα ıυηπİλδφκλΪ πκυ θα πλκıαλησαİĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβθΝθΫαΝεαĲΪıĲαıβ,ΝįβζέΝıĲβθΝαπκξάέ

ǹιδκπκδκτθĲαδ γİλαπİυĲδεΫμ ĲİξθδεΫμ πκυ γα υπκίκβγάıκυθ Ĳδμ «εκδθπθδεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δεαθσĲβĲİμ» ηİ Ĳβθ İεηΪγβıβ εαδ İφαληκΰά ıυηπİλδφκλυθ πκυ αθĲδηİĲππέακυθ ĲδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ελέıδηİμ İεİέθİμ εαĲαıĲΪıİδμ, σπκυ β πδγαθσĲβĲα θα εαĲαθαζπγİέ αζεκσζ İέθαδ πκζτΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηİΰΪζβ ζσΰπ Ĳπθ ξαηβζυθ αθĲδıĲΪıİπθ ά Ĳκυ πİλδίΪζζκθĲκμέ ΣΫĲκδİμ ĲİξθδεΫμ İέθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδΝπαλαεΪĲπμΝ

▪ ΢Ĳκ παȚȤȞȓįȚ ȡȩȜȦȞ (role playing), πκυ πλκςπκγΫĲİδ πİλδίΪζζκθ κηαįδεάμ γİλαπİέαμ,Ν       Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıεβθκγİĲκτθĲαδ εαδ αθαπαλΪΰκθĲαδ κδ ίδπηΫθİμ ελέıδηİμ εαĲαıĲΪıİδμέ ΚΪγİ ηΫζκμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παέλθİδ įδαφκλİĲδεκτμ λσζκυμέ Σκ Ĳİζδεσ απκĲΫζİıηα İέθαδ β İεηΪγβıβ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İθįυθΪηπıβ θΫπθ ıυηπİλδφκλυθ πκυ πλκıαλησακθĲαδ εαζτĲİλα ıĲβθ θΫαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαĲΪıĲαıβ,ΝįβζαįάΝıĲβθΝαπκξάέΝ

▪ Μδα Ϊζζβ Ĳİξθδεά İέθαδ ȤȡȒıȘ İȞαȜȜαțĲȚțȫȞ ĲȡȩπȦȞ ıĲȘȞ αȞĲȚȝİĲȫπȚıȘ įȪıțȠȜȦȞΝ Ν Ν Ν            

țαĲαıĲȐıİȦȞέ ǹπσ Ĳκθ αıγİθά αβĲΪηİ θα ıυθİδįβĲκπκδάıİδ εαδ θα İθİλΰκπκδάıİδ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

δεαθσĲβĲΪ Ĳκυ θα αθĲδηİĲππέαİδ πλκίζβηαĲδεΫμ εαĲαıĲΪıİδμέ Ǿ εαĲαφυΰά ıĲκ αζεκσζΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκĲİζİέ ΰδα Ĳκθ αıγİθά Ĳβθ πλκıφδζά εαδ ηκθαįδεά ηΫγκįκ ΰδα θα ζτθİδ Ĳκ πλσίζβηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ Ĳκθ απαıξκζİέέ ǹθĲέγİĲα, ηİ Ĳβθ İεηΪγβıβ İθαζζαεĲδευθ ηİγσįπθ, įİθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξλİδΪαİĲαδΝπζΫκθΝθαΝξλβıδηκπκδάıİδΝĲκΝαζεκσζΝηİΝĲκθΝĲλσπκθΝαυĲσέΝ

ζ



▪ ΢Ĳδμ πİλδπĲυıİδμ İεİέθİμ σπκυ Ĳκ αζεκσζ ξλβıδηκπκδİέĲαδ ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲλİμ εαδ Ĳπθ φκλĲδıηΫθπθ ıυθαδıγβηαĲδεΪ εαĲαıĲΪıİπθ, β İțȝȐșȘıȘ ĲİȤȞȚțȫȞΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν  

ȤαȜȐȡȦıȘȢ ΧηΫγκįκδ Jacobson, Schultz ά autogenes Training, yogaΨ πλκıφΫλİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıβηαθĲδεάΝίκάγİδαέΝ

▪ Μδα Ϊζζβ Ĳİξθδεά ıυθέıĲαĲαδ ıĲκ θα υπκίκβγάıκυηİ Ĳκ ΪĲκηκ θα υπκεαĲαıĲάıİδ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıİδλΪ Ĳπθ ıεΫοİπθ İεİέθπθ πκυ Ĳκ κįβΰκτθ αθαΰεαıĲδεΪ ıĲβθ εαĲαθΪζπıβ αζεκσζΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηİ Ϊζζİμ ıεΫοİδμ, πδκ γİĲδεΫμ, κδ κπκέİμ Ĳκ κįβΰκτθ ıİ įδαφκλİĲδεΫμ įδİισįκυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Χıπσλ, ξσηπυ εζπΨέ ΠαλΪζζβζα, ΰέθİĲαδ İιΪıεβıβ ıĲβθ αυĲκπαλαĲάλβıβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυĲκαιδκζσΰβıβ εαδ Ĳβθ įδΪελδıβ Ĳπθ πİλδıĲΪıİπθ İεİέθπθ ıĲδμ κπκέİμ İέθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İυεκζσĲİλκΝθαΝİζİΰξγİέΝβΝεαĲαθΪζπıβΝαζεκσζέΝ

Γδα Ĳκθ αζεκκζδεσ, πκυ İπέ ξλσθδα Ϋξİδ ıυθβγέıİδ ıĲκ αθİιΫζİΰεĲκ πκĲσ εαδ ΫξİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίδυıİδ Ĳβθ αįυθαηέα αζζβζİπέįλαıβμ ηİ Ĳκ πİλδίΪζζκθ Ĳκυ ΧκδεκΰΫθİδα, İλΰαıέαΨ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκĲİζİέ ηδα ıβηαθĲδεά İηπİδλέα πκυ Ĳκυ įέθİδ αυĲκπİπκέγβıβ Ĳκ ΰİΰκθσμ σĲδ ηπκλİέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θα γΫĲİδ ıυΰεİελδηΫθκυμ ıĲσξκυμ εαδ θα Ĳκυμ πλαΰηαĲκπκδİέ ΫθαθάΫθα ΧγΨέ ǾΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπİλδφκλδεά πλκıΫΰΰδıβ įδαγΫĲİδ αελδίυμ αυĲσ Ĳκ πζİκθΫεĲβηαμ θα πİĲυξαέθİδ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳβθ αλξά Ϋθα κλαĲσ απκĲΫζİıηα –Ĳβθ απκξά απσ Ĳκ αζεκσζ – πκυ İθγαλλτθİδ ĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΪĲκηκΝθαΝıυθİξέıİδΝĲβθΝπκλİέαΝĲβμΝαĲκηδεάμΝαζζαΰάμΝΧκΨέΝ

΢Τ΢ΣǾΜΙΚǾΝΠΡΟ΢ǼΓΓΙ΢ǾΝάΝΟΙΚΟΓǼΝǼΙǹΚǾΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΙǹ

Ǿ ıυıĲβηδεά πλκıΫΰΰδıβ γİπλİέ Ĳβθ κδεκΰΫθİδα πμ Ϋθα ıτıĲβηα εαδ Ĳκ πλσίζβηαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İθσμ ηΫζκυμ πμ πλσίζβηα σζβμ Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμέ Τπσ Ĳβθ Ϋθθκδα αυĲά κΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξαλαεĲβλδıηΫθκμ πμ αıγİθάμ İέθαδ κ φκλΫαμ Ĳκυ πλκίζάηαĲκμ κζσεζβλκυ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰİθİδαεκτ ıυıĲάηαĲκμέ ΚαĲΪ ıυθΫπİδα, ıĲβθ ıυıĲβηδεά πλκıΫΰΰδıβ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ πλκςπκγΫĲİδ Ĳβθ ıυηηİĲκξά σζπθ Ĳπθ ηİζυθ ĲβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰΫθİδαμέ

Ο ıĲσξκμ Ĳβμ κδεκΰİθİδαεάμ γİλαπİέαμ İέθαδ θα İπδĲİυξγİέ ηδα θΫα κδεκΰİθİδαεά įκηάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηİ σξδ πκζτ αυıĲβλκτμ εαθσθİμ, ĲΫĲκδα πκυ θα İπδĲλΫπİδ Ĳβθ απλσıεκπĲβ İπδεκδθπθέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

η



ηİĲαιτ Ĳπθ ηİζυθ Ĳβμ, įβζαįά ηδα δεαθκπκδβĲδεά ζİδĲκυλΰέα Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμέ ΟδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲλαĲβΰδεΫμΝίΪıİδΝĲπθΝκπκέπθΝγαΝİπδĲİυξγİέΝκΝίαıδεσμΝıĲσξκμΝπİλδζαηίΪθκυθμ

▪ ǻδαπλαΰηΪĲİυıβ εαδ İε θΫκυ ıυηφπθέα ηİ Ĳα ηΫζβ Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμ ΰδα ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įβηδκυλΰέαΝεαθσθπθΝσĲαθΝαυĲκέΝζİέπκυθέ

▪ ΚαθσθİμΝεαδΝıυθάγİδİμΝπκυΝİέθαδΝπκζτΝαυıĲβλκέΝΰέθκθĲαδΝπδκΝİζαıĲδεκέέ

▪ Τπκίκάγβıβ ıĲκ θα πλκıαληκıĲİέ Ĳκ κδεκΰİθİδαεσ ıτıĲβηα ıİ ηδα θΫα δıκλλκπέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαįδαθΫηκθĲαμΝĲκυμΝλσζκυμέ

▪ ΢ĲβθΝθΫαΝδıκλλκπέαΝİυθκİέĲαδΝβΝαπκξάΝαπσΝĲκΝαζεκσζ

▪ ǺİζĲέπıβΝĲβμΝİπδεκδθπθέαμ

▪ ΤπΫλίαıβΝĲπθΝıυΰελκτıİπθ

▪ ǼιΪıεβıβ Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμ ıĲβθ θΫα δıκλλκπέα Ĳπθ λσζπθ εαδ Ĳκθ θΫκ ĲλσπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδεκδθπθέαμέΝ

΢Ĳκυμ ıυΰΰİθİέμ İιβΰİέĲαδ Ĳκ πλσίζβηα απσ Ĳβθ αλξά, ıĲδμ πλυĲİμ ıυθİįλέİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰİθİδαεάμ γİλαπİέαμ εαδ ηİ πκδσθ Ĳλσπκ σζκδ ıυηηİĲΫξκυθ ıİ αυĲσέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

γİλαπİυĲάμ κζκεζβλυθİδ Ĳβθ πλκıππδεά Ĳκυ İεĲέηβıβ ΰδα Ĳκ υπΪλξκθ πλσίζβηα ηİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳδμ ıυηπζβλπηαĲδεΫμ πζβλκφκλέİμ εαδ απσ Ĳα ηΫζβ Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμέ ǺΫίαδα, ΰδα θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδβγκτθ ıπıĲΪ Ĳα ζİΰσηİθα απσ Ĳα ηΫζβ Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμ, γα πλΫπİδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκηκθπγκτθ πλυĲα απσ Ĳκ ıυξθΪ ίαλτ ıυθαδıγβηαĲδεσ φκλĲέκέ Ǿ ıυθαδıγβηαĲδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

φσλĲδıβ İέθαδ αελδίυμ αυĲσ πκυ πλΫπİδ πΪθĲα θα įδαελέθİδ Ϋΰεαδλα κ γİλαπİυĲάμ ıĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰİθİδαεά γİλαπİέα, υıĲİ θα ηβθ ίλİγİέ θα İηπζΫεİĲαδ ıİ «ıυıξİĲδıηκτμ» εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«ıυηηαξέİμ» ηİζυθ ηΫıα ıĲβθ κδεκΰΫθİδα, πλΪΰηα πκυ γα ηİδυıİδ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκĲİζİıηαĲδεσĲβĲα Ĳβμ γİλαπİυĲδεάμ παλΫηίαıβμέ Έθαμ απζσμ εαθσθαμ İέθαδ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκφİτΰİδ θα παέαİδ λσζκ įδεαıĲά, įδεαδκζκΰυθĲαμ ά εαĲαįδεΪακθĲαμ Ĳβθ ηδα ά ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊζζβ πζİυλΪ Ĳκυ įέπκζκυ πκυ Ϋξİδ įδαηκλφπγİέ ıĲκ ıτıĲβηα Ĳβμ κδεκΰΫθİδαμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΠλΫπİδ įβζαįά απσ Ĳβθ αλξά θα ελαĲΪ έıİμ απκıĲΪıİδμ απσ Ĳδμ ıυξθΪ αθĲδĲδγΫηİθİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πζİυλΫμ υıĲİ θα ηβθ İηπζαεİέ ıĲκ «παδξθέįδ» Ĳπθ ıξΫıİυθ Ĳκυμέ ΠλΫπİδ θα ίκβγΪ ĲαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδĲδγΫηİθα ηΫλβ θα İηίαγτθκυθ ıĲβθ εαĲαθσβıβ Ĳκυ İαυĲκτ Ĳκυμ εαδ Ĳπθ ıξΫıİπθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηİĲαιτ Ĳκυμ εαδ, παλΪζζβζα, θα υπκıĲβλέαİδ ĲκθήĲβθ αζεκκζδεσ ıĲβθ πλκıπΪγİδΪ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδαΝĲβθΝİπέĲİυιβΝĲβμΝαπκξάμΝεαδΝĲβμΝθβφαζδσĲβĲαμέΝΧλΨ

θ



Ǿ κδεκΰİθİδαεά γİλαπİέα İθįİέεθυĲαδ δįδαδĲΫλπμ σĲαθ κδ İθĲΪıİδμ εαδ κδ ıυΰελκτıİδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηΫıα ıĲβθ κδεκΰΫθİδα απκĲİζκτθ εαγ’ İαυĲΫμ Ϋθα ηİέακθ πλσίζβηα πκυ ηπκλİέ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ησθκ Ĳκυ θα κįβΰİέ ıĲβθ εαĲΪξλβıβ αζεκσζ ά θα İπδįİδθυθİδ Ĳκ πλσίζβηα ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδıηκτέ ΢Ĳδμ πİλδπĲυıİδμ αυĲΫμ İέθαδ ıαφΫμ σĲδ υπΪλξκυθ įτκ įδαελδĲΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζάηαĲα πκυ İπδαβĲκτθ αθĲδηİĲυπδıβμ β κδεκΰİθİδαεά παγκζκΰέα εαδ β İιΪλĲβıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσ Ĳκ αζεκσζέ ΠΪθĲα, Ĳκ πλυĲκ πλσίζβηα πκυ πλΫπİδ θα αθĲδηİĲππδıĲİέ İέθαδ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İιΪλĲβıβ απσ Ĳκ αζεκσζέ Μσθκ ηİ ΪĲκηα įδαυΰά εαδ θβφΪζδα ηπκλİέ θα İπδξİδλβγİέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηδα κδεκΰİθİδαεά ουξκγİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ πκυ θα Ϋξİδ πδγαθσĲβĲİμ İπδĲυξέαμέ ΟΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαθσθαμ αυĲσμ Ĳβμ θβφαζδσĲβĲαμ δıξτİδ ΰδα σζα Ĳα İέįβ ουξκγİλαπİέαμ, δįέπμ αυĲΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκυ απαδĲκτθ İιİδįδεİυηΫθİμ ΰθυıİδμ εαδ įİιδσĲβĲİμ απσ Ĳκθ γİλαπİυĲά, σππμ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθΪζυıβέΝ

Μİ Ĳβθ κδεκΰİθİδαεά γİλαπİέα ηπκλİέ θα ıυθįυαıĲİέ ηδα φαληαεİυĲδεά αΰπΰά πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδİέ Ĳδμ κδεκΰİθİδαεΫμ ıξΫıİδμέ ΠλσεİδĲαδ ΰδα Ĳβθ ξκλάΰβıβ įδıκυζφδλΪηβμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įβζαįά Ĳβθ απκĲλİπĲδεά γİλαπİέα ΰδα Ĳβθ įδαĲάλβıβ Ĳβμ απκξάμ απσ Ĳκ αζεκσζέ ΢ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πİλέπĲπıβ αυĲά, κ αıγİθάμ ζαηίΪθİδ εαγβηİλδθΪ Ĳβθ įδıκυζφδλΪηβ υπσ Ĳκθ ΫζİΰξκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαδΝĲβθΝπαλαεκζκτγβıβΝĲκυήĲβμΝıυατΰκυέΝ

ΦΤΥǹΝǹΛΤΣΙΚǾΝΠΡΟ΢ǼΓΓΙ΢Ǿ

Ǿ ουξαθαζυĲδεά ά ουξκįυθαηδεά γİλαπİέα, σππμ γİηİζδυγβεİ απσ Ĳκθ όreud,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκįέįİδ δįδαέĲİλβ ıβηαıέα ıĲκθ İıπĲİλδεσ εσıηκ Ĳκυ αĲσηκυμ αıυθİέįβĲκ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıİικυαζδεσĲβĲα, σθİδλα, φκίέİμ, ĲλατηαĲα, φαθĲαıέİμ εαδ πλκıįκεέİμέ ΚİθĲλδεσ λσζκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παέαİδ Ĳκ ΪĲκηκ εαδ κ υπκεİδηİθδεσμ Ĳλσπκμ πκυ αυĲσ ίδυθİδ Ĳδμ ıξΫıİδμ Ĳκυ ηİ ΪζζαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΪĲκηα εαδ Ĳκθ πİλδίΪζζκθĲα εσıηκέ Ǿ πλκıππδεσĲβĲα Ĳκυ αĲσηκυ εαγκλέαİĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκφαıδıĲδεΪ απσ Ĳα ίδυηαĲα Ĳβμ παδįδεάμ βζδεέαμέ ΚαĲΪ Ĳβθ įδΪλεİδα ĲβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθΪζυıβμ İθİλΰκπκδİέĲαδ αυĲσμ κ πζκτıδκμ εαδ πİλέπζκεκμ İıπĲİλδεσμ εσıηκμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

΢Ĳβθ ουξαθΪζυıβ, πκυ İέθαδ εαĲΪ πλυĲκ ζσΰκ ηδα «İληβθİέα», Ĳα παδįδεΪ ίδυηαĲαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αιδκπκδκτθĲαδ ΰδα θα İληβθİτıκυθ Ĳα φαδθσηİθα Ĳκυ αıυθİδįάĲκυέ ΢Ĳβθ πİλέπĲπıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳκυ αζεκκζδεκτ, κ γİλαπİυĲάμ γα ίκβγάıİδ Ĳκθ αıγİθά θα αθĲδζβφγİέ Ĳκθ ĲλσπκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ι



įβηδκυλΰέαμ Ĳπθ πλκıππδευθ Ĳκυ ıυΰελκτıİπθ εαδ θα αθαΰθπλέıİδ κ έįδκμ ĲκυμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίαıδεκτμ ηβξαθδıηκτμ Ϊηυθαμ Ĳκυ Ǽΰυ πκυ Ĳκθ İηπκįέακυθ θα παλαįİξĲİέ Ĳβθ įδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲκυΝİυγτθβΝıĲκΝπλσίζβηαΝηİΝĲκΝαζεκσζέΝ

Ǿ παλαįκıδαεά ουξαθΪζυıβ, πκυ –πλΫπİδ θα ĲκθδıĲİέ ά įİθ İέθαδ απκĲİζİıηαĲδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ Ĳκυ αζεκκζδεκτ, ίζΫπİδ Ĳκθ αζεκκζδıησ πμ ıτηπĲπηα, πμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκĲΫζİıηα ıυΰελκτıİπθ ηİĲαιτ παδįδευθ İπδγυηδυθ εαδ İθσμ αυıĲβλκτ ΤπİλİΰυέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ο αζεκκζδεσμ παλκυıδΪαİĲαδ πμ Ĳκ ΪĲκηκ πκυ δεαθκπκδİέ πλπĲσΰκθİμ, ıĲκηαĲδεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδγυηέİμ εαδ παλΪζζβζα ίδυθİδ Ĳκ Ϊΰξκμ πκυ πλκεαζİέĲαδ απσ Ĳκ αέıγβηα İθκξάμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ζσΰπΝαελδίυμΝĲβμΝİεπζάλπıβμΝĲπθΝİπδγυηδυθΝαυĲυθέΝ

ΠΫλα απσ Ĳδμ ίαıδεΫμ φλκςįδεΫμ απσοİδμ, Ϋξκυθ įδαĲυππγİέ εαδ Ϊζζİμ İθįδαφΫλκυıİμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκıİΰΰέıİδμΝπκυΝĲκθέακυθ,ΝπΫλαΝαπσΝĲδμΝıυΰελκτıİδμ,ΝεαδΝΪζζαΝıβηαθĲδεΪΝıβηİέαμ

▪ Ĳδμ įυıεκζέİμ Ĳκυ αıγİθκτμ πκυ πλκΫλξκθĲαδ απσ įδαĲαλαΰηΫθİμ ıξΫıİδμ ηİ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παĲλδεάΝεαδΝηβĲλδεάΝηκλφά,Ν

▪ ĲαΝπλκίζάηαĲαΝıĲκθΝΫζİΰξκΝĲβμΝΫεφλαıβμΝĲπθΝıυΰεδθάıİπθ,Ν

▪ ĲδμΝİζζδπİέμΝίαıδεΫμΝουξκζκΰδεΫμΝįκηΫμΝĲκυΝπλκίζβηαĲδεκτΝαĲσηκυ,Ν

▪ ĲβθΝαθİπαλεάΝαθΪπĲυιβΝĲκυΝǼΰυ,Ν

▪ ĲβθΝξαηβζάΝαυĲκİεĲέηβıβ,Ν

▪ ĲδμΝουξκįυθαηδεΫμΝπζİυλΫμΝĲβμΝαπυζİδαμΝĲκυΝİζΫΰξκυΝıĲβθΝξλάıβΝαζεκσζΝ

΢αθ ıυθΫπİδα, β ουξκγİλαπİυĲδεά παλΫηίαıβ įέθİδ πζΫκθ ıβηαθĲδεσ λσζκ εαδ ıĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

«İθıυθαδıγβıέα», Ĳκ πİλδίΪζζκθ γİληάμ εαĲαθσβıβμ, πΫλαθ Ĳβμ αθΪζυıβμ ĲπθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παδįδευθΝίδπηΪĲπθΝεαδΝİπδγυηδυθΝΧ1ίΨέΝ

΢Ĳβθ πλΪιβ, Ĳκ ηκθĲΫζκ Ĳβμ θİυĲİλβμ ουξαθαζυĲδεάμ πλκıΫΰΰδıβμ Ĳκυ αζεκκζδεκτ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

σππμ įδαĲυπυθİĲαδ απσ Ĳβθ Stephanie ψraun, įδαελέθİδ Ĳλİδμ φΪıİδμμ Ĳβθ αιδκζσΰβıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαδ απκĲκιέθπıβ, Ĳβθ φΪıβ Ĳβμ απκξάμ ά θβφαζδσĲβĲαμ εαδ Ĳβθ πλκξπλβηΫθβ φΪıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲβμΝαθΪλλπıβμέ

▪ ΢Ĳβθ αȡȤȚțȒ αȟȚȠȜȩγȘıȘ, ΰέθİĲαδ β įδΪΰθπıβ Ĳπθ įδαĲαλαξυθ Ĳβμ πλκıππδεσĲβĲαμ εαδΝ   Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳπθ İθ İθİλΰİέα ηβξαθδıηυθ Ϊηυθαμέ Ǽπİδįά β įδαεκπά Ĳκυ αζεκσζ εαĲΪ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απȠĲȠȟȓȞȦıȘ İέθαδ ηδα İιαδλİĲδεΪ αΰξκΰσθκμ İηπİδλέα σπκυ αθαįτκθĲαδ ΫθĲκθαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κ



αδıγάηαĲα γυηκτ, Ϊΰξκυμ εαδ εαĲΪγζδοβμ, Ĳδμ πİλδııσĲİλİμ φκλΫμ, εαĲΪ Ĳβθ φΪıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αυĲά, γα ξλİδαıĲİέ ουξκζκΰδεά υπκıĲάλδιβ εαδ Ϋθα πİλδίΪζζκθ φδζδεσ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαγβıυξαıĲδεσέΝ

▪ ΢Ĳβθ φΪıβ Ĳβμ απȠȤȒȢ απȩ ĲȠ αȜțȠȩȜ κ ıĲσξκμ įİθ ησθκ β ηβ ξλάıβ αζεκσζ αζζΪ εαδΝ Ν Ν       Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

β ουξδεά İδλάθβ, β ȞȘφαȜȚȩĲȘĲα ΧsobrietyΨέ Ο αıγİθάμ υπκφΫλİδ ζσΰπ Ĳβμ απυζİδαμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳβμ κυıέαμ Χįδαįδεαıέα πΫθγκυμΨ εαδ υπΪλξİδ Ϋθα εİθσ ıĲδμ įλαıĲβλδσĲβĲİμ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυθάγİδİμ πκυ άĲαθ ıυθυφαıηΫθİμ ηİ Ĳβθ εαĲαθΪζπıβ Ĳκυ αζεκσζ Χİπέıεİοβ ıĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυθβγδıηΫθκ ηπΪλ, δİλκĲİζİıĲέİμ πσıβμΨέ Ο ουξκγİλαπİυĲάμ γα Ĳκθ υπκıĲβλέιİδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υıĲİ θα υπκεαĲαıĲάıİδ Ĳδμ įυıζİδĲκυλΰδεΫμ įλαıĲβλδσĲβĲİμ ηİ ıυηπİλδφκλΫμ πκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İθδıξτκυθ Ĳβθ θβφαζδσĲβĲαέ Οδ κηΪįİμ αυĲκίκάγİδαμ, πμ παλΪζζβζβ υπκıĲάλδιβ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ηπκλκτθΝθαΝίκβγάıκυθΝπκζτΝıİΝαυĲάΝεαδΝĲβθΝİπσηİθβΝφΪıβέΝ

▪ ΢Ĳβθ πȡȠȤȦȡȘȝȑȞȘ φȐıȘ ĲȘȢ αȞȐȡȡȦıȘȢ İφαλησαİĲαδ β ευλέπμ ουξαθΪζυıβ ıĲκθ άįβΝ       Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

θβφΪζδκ αıγİθάέ Παλσζα αυĲΪ, πλΫπİδ θα ĲκθδıĲİέ σĲδ β ουξκγİλαπİέα ίΪγκυμ ıİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδεΪ ΪĲκηα ηİ αįτθαĲκ Ǽΰυ, ξπλέμ δεαθσĲβĲİμ İıπĲİλδεάμ αυĲκαθΪζυıβμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυθİπΪΰİĲαδΝıβηαθĲδεκτμΝεδθįτθκυμΝυπκĲλκπυθΝπμΝπλκμΝĲκΝπκĲσέΝΧ11Ψ

Σα πζΫκθ εαĲΪζζβζα ΪĲκηα ΰδα ουξαθαζυĲδεά πλκıΫΰΰδıβ İέθαδ αυĲΪ πκυ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υοβζσ πκζδĲδıĲδεσ εαδ įδαθκβĲδεσ İπέπİįκ, įδαγΫĲκυθ αυĲκπİδγαλξέα, įİθ ΫξκυθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδεκδθπθδεάΝıυηπİλδφκλΪΝεαδΝΫξκυθΝηδαΝπλκįδΪγİıβΝΰδαΝαυĲκαθΪζυıβέΝ

ΟΜǹǻΙΚǾΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΙǹ

Ǿ κηαįδεά ουξκγİλαπİέα ξλβıδηκπκδİέĲαδ ıάηİλα İυλΫπμ ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ ĲπθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκίζβηΪĲπθ πκυ ıξİĲέακθĲαδ ηİ Ĳκ αζεκσζέ ΚκδθΪ ξαλαεĲβλδıĲδεΪ ıİ σζα Ĳα İέįβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κηαįδεάμΝουξκγİλαπİέαμΝİέθαδΝĲαΝαεσζκυγαμΝ

▪ ǹπκįκξάΝĲκυΝαıγİθκτμΝαπσΝĲβθΝκηΪįα

▪ ΚκδθάΝİζπέįαΝıİΝεΪĲδΝγİĲδεσ

▪ Πζβλκφσλβıβ,ΝİθβηΫλπıβ,ΝİεπαέįİυıβΝηΫıπΝĲβμΝκηΪįαμ

▪ ΠλκκįİυĲδεάΝίİζĲέπıβΝĲβμΝδεαθσĲβĲαμΝΰδαΝαυĲκΰθπıέα
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▪ ΠλκκįİυĲδεά ίİζĲέπıβ Ĳπθ įδαπλκıππδευθ ıξΫıİπθ ηΫıα ıĲβθ κηΪįα αζζΪ εαδ ΫιπΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απσΝαυĲάθ

▪ ǺİζĲέπıβΝĲβμΝπλκıαληκıĲδεάμΝδεαθσĲβĲαμ

▪ ΆθκδΰηαΝĲβμΝπλκıππδεσĲβĲαμΝΧ1βά1λΨ

ΟΜǹǻǼ΢ΝǹΤΣΟǺΟǾΘǼΙǹ΢

Ǿ πλυĲβ κηΪįα αυĲκίκάγİδαμ İέθαδ αυĲά πκυ įβηδκτλΰβıαθ Ĳκ 1λγί ıĲδμ ǾΠǹ įτκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αζεκκζδεκέ, κ Μπκηπ εαδ κ Μπδζ, įβηδκυλΰυθĲαμ ηδα ηΫγκįκ πκυ Ϋξİδ ıάηİλαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπİεĲαγİέ παΰεκıηέπμέ Οδ αθυθυηκδ αζεκκζδεκέ ΧǹǹΨ İέθαδ ηδα πİĲυξβηΫθβ απΪθĲβıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳπθ αĲσηπθ ηİ Ĳκ εαυĲσ πλσίζβηα Ĳκυ αζεκκζδıηκτ πκυ ίλάεαθ ησθκδ Ĳκυμ ηΫıπΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳβμ αυĲκίκάγİδαμ αυĲσ πκυ įİθ Ĳκυμ πλκıΫφİλαθ κδ εζαııδεΫμ γİλαπİυĲδεΫμ ηΫγκįκδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ĳβμ İπκξάμ Ĳκυμέ ΆĲκηα ηİ Ĳκ εκδθσ πλσίζβηα Ĳκυ αζεκκζδıηκτ, įδİλİυθκτθ απσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εκδθκτ Ĳα πλκίζάηαĲΪ Ĳκυμ, ηκδλΪακθĲαδ Ĳδμ πλκıππδεΫμ Ĳκυμ δıĲκλέİμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲαζζΪııκυθ πζβλκφκλέİμ εαδ, ΰİθδεΪ, αζζβζκςπκıĲβλέακθĲαδέ Οδ ǹǹ ίαıέακθĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβθΝαθπθυηέα,ΝĲαΝ1βΝίάηαĲαΝεαδΝĲδμΝ1βΝπαλαįσıİδμέΝ

ǹθĲέıĲκδξα, Ĳα ωlub Ĳπθ αζεκκζδευθ ıİ απκεαĲΪıĲαıβ Χωlubs of χlcoholics inΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

TreatmentΨ, πκυ ΰθυλδıαθ ηİΰΪζβ αθΪπĲυιβ ıĲβθ ΙĲαζέα, İέθαδ πκζτάκδεκΰİθİδαεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κηΪįİμ πκυ ıυθαθĲυθĲαδ ıİ ĲαεĲδεσ ξλκθδεσ įδΪıĲβηα ıĲκθ έįδκ ξυλκ εαδ ıυαβĲκτθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰδαΝĲαΝεκδθΪΝĲκυμΝπλκίζάηαĲαΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲκΝαζεκσζέΝ

ΟδΝΟηΪįİμΝǹυĲκίκάγİδαμΝπαλκυıδΪακυθΝĲαΝİιάμΝεκδθΪΝξαλαεĲβλδıĲδεΪμ

▪ ǹυιΪθκυθΝĲβθΝαυĲκİεĲέηβıβΝ

▪ Ǽθįυθαηυθκυθ Ĳα εέθβĲλα ΰδα θα ıυθİξδıĲİέ β απκξά εαδ θβφαζδσĲβĲα ηΫıπ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

Ϊηİıκυ παλαįİέΰηαĲκμ αζεκκζδευθ ıİ απκξά πκυ įδΪΰκυθ ηδα φυıδκζκΰδεά απά εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηηİĲΫξκυθΝıĲδμΝıυθαθĲάıİδμέΝ

▪ ǹθαπĲτııκυθΝαδıγάηαĲαΝαζĲλκυρıηκτΝσπκυΝİεįβζυθİĲαδΝΫηπλαεĲβΝαζζβζκίκάγİδα
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▪ Οδ ξαλαεĲβλδıĲδεκέ ηβξαθδıηκέ Ϊλθβıβμ Ĳκυ αζεκκζδεκτ απκεαζτπĲκθĲαδ ηΫıα ıĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΟηΪįα απσ Ĳκυμ «ıυθĲλσφκυμ» πκυ «Ĳα Ϋξκυθ άįβ πİλΪıİδ» εαδ αθĲδηİĲππέακθĲαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πκζτΝαπκĲİζİıηαĲδεΪέ

▪ ǾΝΟηΪįαΝκįβΰİέĲαδΝıυζζκΰδεΪΝıĲβθΝπλέηαθıβέ

Οδ įτκ ıβηαθĲδεσĲİλİμ υζκπκδάıİδμ Ĳπθ ΟηΪįπθ ǹυĲκίκάγİδαμ, κδ ǹθυθυηκδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ǹζεκκζδεκέ εαδ Ĳα ωlub Ĳπθ αζεκκζδευθ ıİ απκεαĲΪıĲαıβ, παλκυıδΪακθĲαδ ıİ İδįδεσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εİφΪζαδκέ

ǼΠΙΛΟΓǾΝΣǾ΢ΝΚǹΣǹΛΛǾΛǾ΢ΝΦΤΥΟΘǼΡǹΠǼΤΣΙΚǾ΢ΝΠΡΟ΢ǼΓΓΙ΢Ǿ΢

Ǿ İπδζκΰά Ĳβμ εαĲΪζζβζβμ ουξκγİλαπİέαμ İέθαδ ıβηαθĲδεά İπİδįά ıυξθΪ ıİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδαφκλİĲδεΫμ αĲκηδεΫμ πİλδπĲυıİδμ İέθαδ πδκ απκĲİζİıηαĲδεΫμ įδαφκλİĲδεΫμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγİλαπİυĲδεΫμ πλκıİΰΰέıİδμέ Γδα παλΪįİδΰηα, ΪĲκηα ηİ αθĲδεκδθπθδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκıππδεσĲβĲα γα ίκβγβγκτθ πİλδııσĲİλκ ηİ ηδα ΰθπıδαεάήıυηπİλδφκλδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκıΫΰΰδıβ πκυ γα İıĲδΪαİĲαδ ıĲβθ İεηΪγβıβ εκδθπθδευθ δεαθκĲάĲπθέ ǹıγİθİέμ ηİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκΫξκθ Ĳκ ıτηπĲπηα Ĳκυ Ϊΰξκυμ γα ίκβγβγκτθ απσ ΰθπıδαεά ουξκγİλαπİέα ηİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲİξθδεΫμ ξαζΪλπıβμ εαδ İεηΪγβıβ δεαθκĲάĲπθ İπδεκδθπθέαμέ ΆĲκηα ηİ οβζσΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įδαθκβĲδεσ İπέπİįκ εαδ αυĲκπİδγαλξέα γα πφİζβγκτθ πİλδııσĲİλκ απσ ĲβθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξαθαζυĲδεά γİλαπİέα, αφκτ πİĲτξκυθ Ĳβθ θβφαζδσĲβĲαέ ΢İ αθĲέγİıβ ηİ ĲδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İπδφυζΪιİδμ ΰδα Ϊζζα İέįβ ουξκγİλαπİέαμ, ΰδα Ĳδμ ΟηΪįİμ ǹυĲκίκάγİδαμ įİθΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαφΫλκθĲαδ αθĲİθįİέιİδμ πκυ θα αθαφΫλκθĲαδ ıĲβθ πλκıππδεσĲβĲα Ĳκυ αĲσηκυ άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲβθ ıυθτπαλιβ Ϊζζπθ πλκίζβηΪĲπθέ Ǽπέıβμ, β κηαįδεά γİλαπİέα ηπκλİέ θαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ξλβıδηκπκδβγİέ παλΪζζβζα ηİ Ϊζζα İέįβ γİλαπİέαμέ ΢İ σζİμ Ĳδμ πİλδπĲυıİδμ, ıĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΪĲκηκ ηİ ουξδεά įυıεκζέα πλΫπİδ θα πλκıφΫλκυηİ Ϋθα πİλδίΪζζκθ εαĲαθσβıβμ εαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıυηπΪγİδαμέΝ

Έθα φδζσįκικ ıξΫįδκ ΰδα Ĳβθ αιδκζσΰβıβ Ĳπθ ουξκγİλαπİδυθ ıĲκθ αζεκκζδıησΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

υπάλιİ β ηİζΫĲβ εχTωώ Χεatching χlcoholism Treatments to ωlient ώeterogeneityΨ ıĲδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ǾΠǹΧβίάββΨέ Μİ πκζυεİθĲλδεσ εαδ ĲυξαδκπκδβηΫθκ ıξİįδαıησ, ıυΰελέγβεαθ ĲλέαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ουξκγİλαπİυĲδεΪ ıξάηαĲα πκυ ξλβıδηκπκδκτθĲαδ εαĲİικξάθ ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ ĲκυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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αζεκκζδıηκτμ β ηΫγκįκμ Ĳπθ ǹθυθυηπθ ǹζεκκζδευθ ΧĲα «įυįİεα ίάηαĲα»Ψ, βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΰθπıδαεάήıυηπİλδφκλδεά γİλαπİέα εαδ β γİλαπİέα εδθάĲλπθέ Ǿ ηİζΫĲβ πλκΫίζİπİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλαεκζκτγβıβ İπέ Ϋθα ξλσθκ ηİĲΪ Ĳβθ ζάιβ Ĳβμ İεΪıĲκĲİ γİλαπİέαμέ Καδ κδ ĲλİδμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

πλκıİΰΰέıİδμ άĲαθ İι έıκυ απκĲİζİıηαĲδεΫμ πμ πλκμ Ĳβθ İπέĲİυιβ εαδ įδαĲάλβıβ ĲβμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

απκξάμέ ΠαλαĲβλάγβεİ σĲδ β ΰθπıδαεάήıυηπİλδφκλδεά γİλαπİέα ζİδĲκυλΰκτıİΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν

εαζτĲİλαΝıİΝΪĲκηαΝηİΝζδΰσĲİλαΝıυηπĲυηαĲαΝİιΪλĲβıβμέΝ

΢ΤΜΠǼΡǹ΢ΜǹΣǹ

▪ Οδ ουξκγİλαπİυĲδεΫμ πλκıİΰΰέıİδμ ıĲκ πλσίζβηα Ĳκυ αζεκκζδıηκτ İέθαδ πκζζαπζΫμέΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

΢Ĳδμ πİλδııσĲİλİμ πİλδπĲυıİδμ πδκ απκĲİζİıηαĲδεσμ İέθαδ κ ıυθįυαıησμ ηİγσįπθ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθΪζκΰα ηİ Ĳκ ΪĲκηκ, Ĳα ıυθυπΪλξκθĲα πλκίζάηαĲα ıĲβθ κδεκΰΫθİδα εαδ Ĳκ ıĲΪįδκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲβμΝαθΪλλπıβμέΝ

▪ Υλάıδηκ İέθαδ θα İθıπηαĲυθİĲαδ κ αıγİθάμ ıİ ΟηΪįİμ ǹυĲκίκάγİδαμ, İθυΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλΪζζβζαΝĲκΝζκδπσΝγİλαπİυĲδεσΝΫλΰκΝίλέıεİĲαδΝıİΝİιΫζδιβέΝ

▪ Ο ıεκπσμ Ĳβμ ουξκγİλαπİέαμ, αζζΪ εαδ Ĳβμ ıυθκζδεάμ γİλαπİυĲδεάμ παλΫηίαıβμ,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

İέθαδ θα αζζΪιİδ β πλκıππδεά εαδ εκδθπθδεά απά Ĳκυ αĲσηκυ εαδ κδ ıξΫıİδμ Ĳκυ ηİ ĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ΪηİıκΝπİλδίΪζζκθέΝ

▪ Ο İεπαδįİυηΫθκμ πλκμ ĲκτĲκ εζδθδεσμ ΰδαĲλσμ ıĲκθ κπκέκ γα απİυγυθγİέ ΰδα πλυĲβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

φκλΪ κ αıγİθάμ ηİ Ĳκ πλσίζβηα απσ Ĳκ αζεκσζ ηπκλİέ θα ίκβγάıİδ ıβηαθĲδεΪΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

įέθκθĲαμ Ĳβθ απκφαıδıĲδεά υγβıβ ıĲκθ αıγİθά υıĲİ θα απκφαıέıİδ θα πİλΪıİδ ıĲκΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ıĲΪįδκ Ĳβμ įλΪıβμ ΰδα Ĳβθ αζζαΰάέ ΢Ĳβθ ıυθΫξİδα, ηδα ıυξθά İπδζκΰά İέθαδ βΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

παλαπκηπά ıĲκθ ουξκγİλαπİυĲά ΰδα πİλδııσĲİλκ İιİδįδεİυηΫθβ αĲκηδεά άΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

κδεκΰİθİδαεάΝπαλΫηίαıβέΝ

▪ ΢İ σζα Ĳα İέįβ Ĳπθ ουξκγİλαπİυĲδευθ πλκıİΰΰέıİπθ, απαλαέĲβĲβ πλκςπσγİıβ ΰδαΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ĲβθΝİπδĲυξέαΝĲβμΝγİλαπİέαμΝİέθαδΝβΝαπκξάΝαπσΝĲκΝαζεκσζέΝ

▪ Ο λσζκμ Ĳκυ εζδθδεκτ ΰδαĲλκτ, ıİ σζİμ Ĳδμ φΪıİδμ Ĳβμ γİλαπİέαμ Ĳκυ αζεκκζδεκτ İέθαδΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθαθĲδεαĲΪıĲαĲκμμ απσ Ĳβθ αλξδεά įδΪΰθπıβ, İεĲέηβıβ, αλξδεά υγβıβ ıĲβθ απσφαıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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ηΫξλδ εαδ Ĳβθ παλαεκζκτγβıβ Ĳβμ ıυξθΪ ηαελκξλσθδαμ γİλαπİέαμ, Ĳβθ εζδθδεάΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

αθĲδηİĲυπδıβ Ĳπθ İπδπζκευθ, Ĳβθ υπκıĲάλδιβ Ĳβμ θβφαζδσĲβĲαμ εαδ Ĳβθ ΪηİıβΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν

ίκάγİδαΝıĲδμΝĲυξσθΝυπκĲλκπΫμέΝ

ǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙǹ

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

ιέΝ ψrownΝSΝΧedΨέΝTreatingΝalcoholismέΝSanΝόranciscoμΝJosseyάψassΝIncέ,Ν1λληέ

κέΝ χmodeo ε, Kurtz σέ ωognitive processes and abstinence in a treated alcoholicΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
populationέΝIntΝJΝχddictΝ1λλίνβημλκγά1ίίλέ
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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
outcomeΝofΝalcoholicΝpatientsέΝψrΝJΝχddictΝ1λκγνικμ1λγάβίζέ

1ίέΝ Woody ύϋ, εc δellan χT, δuborsly δέ Severity of psychiatric symptoms as a predictorΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
of benefits from psychotherapyμ The Veterans χdministrationάPenn studyέ χm JΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
PsychiatryΝ1λκζν1ζ1μ11ιβάιέ

11έΝ ψrown Sέ Treating the alcoholicμ a developmental model of recoveryέ σew Yorkμ Wiley,Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
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
groupΝpsychotherapyέΝψrΝJΝPsychiatryΝ1λιλν1γζμβηιάθγέ

1γέΝ ψrandsma Jε, Pattison ϋεέ The outcome of group psychotherapy alcoholicsμ anΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
empiricalΝreviewέΝχmΝJΝϊrugΝχlcoholΝχbuseΝ1λκην11μ1η1άθβέ

1ζέΝ δeszcz ε, Yalom Iϊ, σorden εέ The value of inpatient group psychotherapyμ patientsΥΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
perceptionsέΝIntΝJΝύroupΝPsychotherΝ1λκηνγημζ11άγγέ

1ηέΝ εadden JS, Kenyon Wώέ ύroup counseling of alcoholics by a voluntary agencyέ ψr JΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
PsychiatryΝ1λιην1βθμβκλάλ1έ

1θέΝ Vannicelli εέ ύroup therapy aftercare for alcoholic patientsέ Int J ύroup PsychotherΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
1λκκνγκμγγιάηγέ

1ιέΝ Vannicelli εέ χ dualistic model for group treatment of alcohol problemsμΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
abstinenceάbased treatment for alcoholics, moderation training for problem drinkersέ IntΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
JΝύroupΝPsychotherΝβίίβνηβμ1κλάβ1γέ

1κέΝ Vannicelli εέ ύroup psychotherapy with alcoholicsν special techniquesέ J Stud χlcoholΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
1λκβνζγμ1ιάγιέ

1λέΝ Yalom Iϊ, ψloch S, ψond ύ et alέ χlcoholics in interactional group therapyμ an outcomeΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
studyέΝχrchΝύenΝPsychiatryΝ1λικνγημζ1λάβηέ

βίέΝ ϊonovan ϊε, Kadden Rε, ϊiωlemente ωω et alέ ωlient satisfaction with threeΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
therapies in the treatment of alcohol dependenceμ results from project εχTωώέ χm JΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
χddictΝβίίβν11μβλ1άγίιέ

β1έΝ ώolder ώϊ, ωisler Rχ, δongabaugh R et alέ χlcoholism treatment and medical careΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
costsΝfromΝProjectΝεχTωώέΝχddictionΝβίίίνλημλλλά1ί1γέ

ββέΝ εattson εϋ, ϊel ψoca όK, ωarroll Kε et alέ ωompliance with treatment and followάupΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
protocols in project εχTωώμ predictors and relationship to outcomeέ χlcohol ωlin ϋxpΝ Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν Ν
ResΝ1λλκνββμ1γβκάγλέ
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