IMpoypappato doknong Kot vysiog
poypappato tapépnpaonc.

Bz0dmpaxng INéavng

Havemotimo Oeccariog

Oéuara mov Oa avarrtoyHody

Mpoypéppoara tapéppacnc yro doknon
KOl KATVIGHA, KOl OTPESG

éva 0empnTIKG povtédo, KoL TPOTACELS VL0 TN
dopi] Kou TO TEPLEYOUEVO TAOV TPOYPUUNATOV
ayOYNGS KOl VYELOS 0TO 6Y0AEL0 PEC® TNG
QUoIKig 0YOYMS

Wood, A., L. & Wahl, 0., F. (2006). Evaluating the Effecti of a C Provided
Mental Health Recovery Edi ion I ion. Psychiatric ilitation Journal, 30,
46-54

IIpaypatomomOnke épevva oy omoio. cvppeteiyav 114 pormtég
IMavemotpiov. Eywav 1peig SlupopeTikeg HETPNGELS TOV YVHOGEMY
KL TOV GTAGEMV GYETIKMV e To OEpa TG yuytkng acbévelog Kat 6Ty
GUVEYELDL 1) TEWPOLOTIKT OPAS TOPAKOAOVONGE N0l GYETIKT [LE TO
0épa Tapovsicsn evd 1 opdde ELEYYOL Lo YEVIKIG GVOEMS
TOPOVGINGT GYETIKN He TV Wuyoroyia. Metd mpaypotomonnkay Kot
oA petpnoets. To amoteéopoto £6e1&av OTL GGOL GUUIETEN OV 6TV
TMEPALOTIKT OpAda iV OTATIGTIKG GNUovVTIKY BedTinon 6Tig
YVOGELS KOL TN GUUTEPLPOPE AEVAVTL 6TO BENA TG YuYIKNG
GOEVELNG GUYKPLTIKG [LE ALTOVG TOV HTAV GTNV OUAdA ELEYYOV.
Axopo Kot £va 6OVIOpHo TPOYpappe oymyng vYeiog Hropel vo gépet
onuovtikd amoterécpoto (Wood, Wahl, 2006)

Swart, D., Panday, S., Reddy, S.P., Bergstrom, E. and de Vries, H.(2006). Access Point
Analysis. What do adolescents in South Africa say about tobacco control programmes,
Health Education Research. Volume 21 (3), 393-406. 2006,

O x®Pog Tov GYoAEIOL EVOEIKVLTAL YO TV
EPOPLOYT TPOYPUUUATOV TPOANYNG KOl OLOKOTHG
TOV KOMVIGHOTOG Y10t TOAAOVG AOYouG. [IpdTov
6LOL 01 LoONTEG UTOPOVV VO TOPOKOAOLONGOLY TO
npoypopua. Agvtepov to mepPAAiov Tov
ooAelOV Yo TOVG LOONTES Elvar o TPOGITd Ao
aAda epiParhovta. Tpitov Té€Toto TPOypaLLLaTO
eivorl EAKVOTIKA YloTi eivat StopopeTiKd omd ™
povtiva TG SIUCKOAING TV VTOAOIT®V
pobnpatov (Swart, D., Panday, S., Reddy, P.,
Bergstrom, E., & Vries, H., 2006)

Ocodepdnns, I, Koaidov E., Xaaivdpa M., & Fovdas M. (2008). Avaokimnen wv epapuoya tov
TpoypaIaTOS GYOIS VYEias eV Kamvilo, yopvidopa o pabhTéc ke pablimpies Aquomas,

Tovaaiov xar Avisiov. Avalmioes ot Goaudi Ay & tov AGious, 6, 181-194.

Hepianyn

‘Eva mpoypappa ayoyis vyeiag e okond v svocOntomoinon yu mv
OmoPLYY} TOV KAMVIGHOTOG 6YEd1dcONKe, cuvdvalovtag oTorysio and Téooeplg
oyeTikeg Dewpisg (Kowmviko-yvootikn Oeopio, Ocopio Zyedaopévng
Souneprpopdg, povréro tov Mictevo Yyeiag kar @smpio g Iebovg). INa
TOV £LEYYO TNG AMOTEAEGUATIKOTNTOG TOV TPOYPAUIATOG TPAYHATOTOONKAY
8 SopopeTikég TapepBoatikég EPELVES, OE EVVEN SLAPOPETIKG GYOAEiN OAMY
v Badpidov, pe ™ ovppetoy 1230 padntodv-padntpudv. H avackonmon
TV EPEVVAV AVTOV SELYVEL OTL T EPAPLOYY TOV TPOYPAUHOTOG EiYE
oyLpoTEPN EMidpaon Tpog v embount Katedbvuven oto mondia SnpoTikod
omd 0Tt 6TIg GAAeg Pabpides, evd otav mpooTédnkav 0dnyieg yia ™) drakonn
TOV KOTVIGULOTOG TO TIPOYPULLIO TAY DETIKOTEPO AMOTEAEGHLOTA KO GTOL TTOLSIAL
Tov Avkeiov. Xe Oheg TIG QaproyEg PEATIOONKAY O1 YVOGCEG GYETIKA [E TO
kanviopo. Ta onotedéopota sgs‘tdgovrm og oyéon pe Tig Oempieg oTIG onoisg
Baciomnke 10 TPOYpApLLLO KOt divovTal KaTELOVUVOELS Y10 LEAAOVTIKEG
EQUPLLOYEG TOV TTPOYPANHOTOS.

Ocwpia

To meppdArov Tov oyoreiov givor o o
KOTAAANAO, Y10, T1) OPYOVMGT Kol GYEIOCUO
TPOYPOUUATOV ay®YNG vyeiag. O kabnynmgnn
KOONYNTPLOL PUGIKNAG AYOYNG, UTOPOVV VOL TPEMEL
Vo, ao)oAovVTOL pE TETOLO TTPOYpappata. O
GUVILACHOG e TO PAON O TNG PLUOIKNG OYOYNG
divel TOMAG TAEOVEKTILOTA, KOl GE TPOYPELULLLOTOL
ay®yNg vYeiog Kot GE TPOyPOLLULOTOL

e PaAAOVTIKNG EKTOIdEVONC.




Ilpaxtikés epapuoyés

Ta oyetikd mpoypappote Topéufacng Tpémet va.
AapBavovy VoYM cVTH TV CAANAETISPAGT) VYLEWVAY Kot
avOVLYIEVDV GUUTEPLPOPAOV. Xg TPOYPOLLLLL TPOANYNG
VOPKOTIKOV [HE EUPOOT] OTNV ETKOWVMVIO, YOVIOV—TToUSIHV
Kot TIg amOWELG TOVG Y10L TO VOPK®TIKG, BpEdnke Ot ot
HabnTég 6TOVG OMOioVG EQaprOLOTAV TO TPOHYpPOLLUA,
AVEPEPAY LIKPA TTOGOGTA XPNoNG GAKOOA, VIKOTIVIG Kot
papryovavag kobdg miong Kot pKpOTEPT EMPPETELD OTIG
TEGELS TOV PIAMV Y10l VOL KOTTVIGOUV.

(Werch, Young, Clark, Garrett, Hooks, & Kersten, 1991)

Ipaxtikés epapuoyés

Ot UNTéPES TOL GUUUETELYAV GTO TPOYPOLULLOL AVEPEPOV TTLO
GUYVN EMKOWVMVIOL PLE TO TOLOLH TOVG GYETIKAL HE TNV
ATOPLYT XPNONG VAPKOTIKOV Kot Tlo TOAEG culnTnoelg
HE Ta TTadd TOVG V0. TO TMG VOL OVTIGTEKOVTOL GTNV TECT
TV QIA®V Yo ¥pion aAKOOA, VIKOTIVIG KOl HOPLYOVAVOG.
Bpébnke, eniong, 6ti Ntav mo mbavo vo cul{ntnoovy pe to
Toudd Tovg o oL O€pata avtd omd Ott o1 TaTépeg. Opmg
KOl Ol TOTEPEG OVEPEPOLY TTLO GLYVT| EMKOVOVIQL [LE TOL
TSI TOVG OVOLPOPIKA LUE TNV OVTIGTOON TOV TUSIOV TOVG
otV migon Tov GIAoV Yo KaTavaAmon oAKoOA Kot xpiom
VIKOTIVIG Kol TEpLocdTepT Tapakivion yio vo fondncovy
ToL IS8 TOVG VOL OTOPVYOVV TOL VOPKMTIKA.

Ocwpia

O1 npoomdfeteg mpoaymyNg Kot gvaisbntonoinong
nhve o Bépata vyeiag umopovv va ywprobodv ce
dV0 peylileg OTPOTNYIKES: OE QVTEG TOV
KateLOVVOVTIL TPOG TOV TEPLOPIGUO Kot eEAAEYN
OGS GEPAG CLUTEPLPOPAOV TOL EKOETOLY TNV
VY&l KOl GE QVTEG TTOL ELGAYOVV, EVOLVAUMDVOLY
Kot Bopaxilovv v vyeia Kot Ol 68 HELOVOUEVOL
npoypappata tapépfaocng. Kapndvieg tpoaymyng
™G VYElog, EKToSEVTIKEG TaPEUPACELS, KoL
avaloyn opydavmon Tng kowvaviag, sivarl avaykoio
Brpatao yio to okomd ato.

Ocwpia

T'vopilovrag po vyewvn cvvndeia vog atdpov,
0VTO € GMUOIVEL CLTONOTO OTL UTOPEL VO
npoPréyet pe akpifeta kot 1 vIOLOITEG
ouvifgiéc Tov. Eva dtopo mov youvaleron
GLOTNHOTIKG 08 onpaivel avaykaio 6Tt Oo popéoet
{ovn aocoaieiog 6To 0VTOKIVINTO, 1) TO GTOLO TOV
kanviCer d¢ Oa eléyyer To Bapog Tov. Etot, o
eSO UOC KOADV Kot KOG 0modeKTOV
TPOYPOUUATOV TapERfaons etvar po dHoKoAN
Swadkacia.

Ocwpia

H xotdypnon 610 ahkooA, T0 KATVIGHA, M
YLPNOTN VOPKOTIKADV, TO GEE YMPiG
TPOPLAAGEELS, 01 EMKIVOVVEG GUUTEPLPOPES
7oV 08N Y0V GE atvuynpata, 6o EEKLvOLV
oo o TPOTU EPNPIKA XpOVIO, Kol HEPIKEG
©opég oynuatilovy éva eviaio chHvoro evog
GUVOPOLOV TPOPANUATIKNG CUUTEPLPOPAC.

Ocwpia

Ot yvioelg pog mave oTig fewpieg 6TacEOV HTopovv vo
Bondnoovv 610 GYESIACHO TOPEUPACEDY OTN PUOIKT
oymy" He 0KOTO TNV AOENGN TG CLUHUETOYNG TMV TOUSIOV
o€ QUOLKEG dpaotnplottes. H evepyomoinon tav
GUVOGONUOTIKOV GTOLXEIMV TOV GTAGEDV
guaodnTonolody Toug pabntég mpog v doknon. H
TPoPOLT YVOGEWMV GE DEHATA GYETIKA pe TV Aoknom, 1|
£ueacn ota 0QEAN TG doknong oty vyeia ennpedlovy To
YVOOTIKO 6TolYEl0 TV 6TdcemV. To KOwv®ViKd
meptPariov emiong pmopel va ypnoorom0ei aviroyo 1
VoL TPOPAALOVTOL TOPOUSETYHOTO EVKOPLOV Yo AGKNON
Ipoypdppota tapepfacemy, givat, To KATVIGUA, N
emMOETIKOTNTA, 1 SITPOPY, O EAEYYOG TOV OTPES, O1
kapdrondbeiec, ot de&otnteg Comg.




Ocwpia

Ayoyn vyeiog oto oyolko6 mpdypappa . Ta
TPOYPORROTO YOV VYELNS 6TV EKTAIOEVET PTOPOVV
va vTdpyovv gite cov avtévopa (Eexwprotéd padnpa
péca 6To 6OMKO TPOypappa) gite va Tepriappfavovran
péoa oty AN KGwowov Ghhov pobipatos 67Mg Yo
TOPAOELY IO GTNY QUGIKY] Ay®YT| EITE aKOuN VO
TPAYROTOTOLOVVTAL HEGM TG OOEPATIKIG
TPOGEYYIONG NEGM TTEPLOGOTEPOV NabnpdTmy. Oleg o1
TOPOTAVE POPPES PTOPEL VO EIVOL UTOTELECRATIKES
OPKEL VO 6YEGLHGTOVV KOl TPAYNATOTTO000V 6OGTA.

H evnpépmon ko gpmrhoki] TOV yovémv ahld Kot GAhov
KOIVOVIKAV QOPEMV OTA TPOYPAPUNATA AYyMYIS VYEiOg
avEAVOUV GNUAVTIKG TNV OTOTELECUATIKOTITO TOV
TPOYPOUPRATOV.

H oounj tav mpoypopudrmv aywyng vyeiog.

H ayoyn vyeiog opiletor n ekmoidevtikn
dwdikacia e TV omoio ot pabnTég
OVOTTOGGOLV TNV PULOIKT, GLVUICONUATIKT,
KOWOVIKN Ko TVELUATIKY VYeia Tovg. [
TOVG KAONYNTEG PLOIKTG oYY Pacikd
EKTAOEVTIKO EPYaAElo amoTELEL 1] EMGTHUN
NG PLOIKNG Ay®YNG Kot TOL AOANTIGHOD.

H gvoixn opactypiotyro.
OPELEL

TNV COUUTIKN VYELQ

TNV YOYIK1] VYL

TNV KOLVOVIKI] VYELY

Movtélda

TNa oyéoelg otdoemV KOl GLUTEPLPOPDOV
(QLGIKNG OpacTNPLOTITAG N VYELNG

Ta mAéov vooyopeva givar oVTA TOLV
mpoceyyifovv to Bépa amd moAAamTAEg
TPOOTTIKEG, KAOMDC 01 EMAOYEC TV ATOUMV
SOUOPPOVOVTOL ATd SLTPOCOTIKOVG,
KOW®VIKOUG, 1| TEPPUAAOVTIKOVG
TOPAYOVTEG.

H xowovikiy yvoetiky Oswpia
Tpomor viobétnons vyietvov counepipopov 1

To povtéio Health believe
Tpomor vioOéTnons vyIEVOY COUTEPIPOPHV

Alday zegipdrroviog

Anopdrngovey azd mp zapéa wwv ovppaliyre mov xaxvie,

Aldayjj mpogiorucy

Ta va eioar apeoroc oty mapéa mpénet va ramvileg; Eivar
dofapd exyeipnua avd; Mijreg 1) mpoodoxia mpéret va sonaorei
auy wak) gov vyeia;

Ipofoksj mpotimewy

Zyohaguds #a #prui] 1wy didonuey mposirwy Tov axohovlos
avloyewés avumepupopés. Korri) tww MME zov tove
Tpopdidouy.

Tpofokij avteiv wov axohovbovy vyewés avumepupopés.

Avdrtod)
avtoanotelsquanxdTrag

Bdlovtac geakarizods otdyove

Aebapevan

Tpdpew avtd mov 0éhew va metdyw xar 10 xgepdw mdve ard 1o
wpefdn pov ya va o drafale xdle uépa.

1I.
Avihren ooBagorme | Bvnugowon, Tooo oS ebv p aoféven;
I

Avikyng ametky O arevet oup Jvouy oz ohoug 1 e Beyer iy To

1oy TepLon0TEQe;
Avikyrd ogel Kernrygmgh ogehin om0 vyené owvifees o ayolaog
Avikymd yodin Kernrygmgh nnion symobion o vaionon e gomen

t)
a Gemeguoroly

Koardw yuspoldyo.




To Transtheoretical model

Tpomor viobétnons vyevay ov II1.

pop
‘Eva moapaderyuo yia v doknon, yio éva aropo mov dev youvaleton (Buckworth &

Dishman, 2002).

Oepics 6TACEDY Kal GCOUTEPIPOPaS
Tpomor vieOérnong vyievdy eoumepipopoy IV.
1€ Y1 addoym oTdoEDY GE GUUTEPIPOPEG VYEiG

radio Stoyo0 Sroutnyns

Acv undgyet No agyioet voc Adoe Mngogogies Y 10 QR TS &oXNoNS
o oot var oty vysia. Evioyvoe my aviidndn tov
oy, yopvaoret TheoverTudTY o T doxnon. Meiwoe

onpaoia TwY epmoBiwy xou Tou xOoToVE. Tovioe
v mEoowR afin T doxNamG

Sovaucbnpotng | Toviae 1o pdro e doxyane onw avdrtwd xowwwxdy gyéoswn, atov
regroptoud Tov dyyovs wx

Xo fnoe oranoTrd oroysia ya acléveres, ¢, rayvoapia
wdzvioua, vromvyTHsTTa Do, 2ar TaE v dAo Te doxnons we

zgoMyTINd piég0.

Yrdoyet onédm | Na viobethoet tny

Kopmdvieg ot mingopopleg pe oupeic 0dnyieg

Tvootu AbEos e e tow maidicy, wnae ta opédy e dowone. 1 iarl mpéret
va yopvalduaots pudvua xar byt eoxaipuad oe 6h pac ) Gy

Trazi 7o udmoua wive: xaxd;
Tt ovpfaive: péoa oo opyamaud us Ty swomvor) oo xazvod; Adas
costiguata péoa axd aplose abpnric, avamvoTinéc .

Yo cAhocyy. e g dounong YL TEOYEGU AT, AQACTNEIOTNTES TTOL
avtivouy Ty avtorenoidnon. ALordynen Ty
Oetixdry %o TV aEVNTIXGY TN doxnoNe.
Divetan xdmota No viobetiioer Ty AZoAOYMOM TG QLo XATAOTAONG KoL
ahhoy. doxnon oo ADTOTXEAAOAODONGT] TwV eTBOCEWY 1xt TNG
#oTdANAO eninedo npoondbetag.
AZordynon twv ThavbY LTOGTNEKTOV.
Toomonoinon 1wy mlavéy sprodioy.
Tivetan aignety] | Nat xdver Ty T gaTyneds T1QOMOTOMONG TG CULTEQIPORES
ahhocy]. doxnon ovvilea,

o yopmt oo

Otonpaviol | Soljjeoe e tovs yovels tow zaidic, wnos ota za
pryen 7de Oa vorcdlouw o yoveic Tovg axd mw ovuuetoyy) Tove ota oop, or pitor
covg, ot xalyyeéc Tovg, o1 ddorarol Tove K.

My xarvilerc urnpoord rovg, youvdoov uall tovg Az

H ovpmegupogd | No drtmgsiton 010
yiveton ouvilel. | eninedo avtd i G
o T Lwr]

Enavaiohbynon ey otoyey.
Eroayoyi] mouahiby 010 Tedyeoppo.

Avidnrtog E&jyoe ota raidd 0w o mpdkeic tovg exppedovear ard tovg diove v
Ereyyos oty atov cavtd Tove xar g Sovduers tove. Tegidpios wa surdda. AsEoe we
cvnailee.Tlgdrewe moMdéc Spaotnpidmyrec yia va vrdgye: Sovarduyra
exdopric.

Sopregupogic | Adas 10 60 cov zagdderyua.
Bale ra zadid va xazaypdpovy we oovijleiéc tove, e ovwjletsc T yovioy

1} 7w aupuabyresy Tovg xar va g ayohdlov.

2toyo

Tpomor vioOstnongs vyiEvoy courepipopdv V.

Oyt atiyor yeviwoi kan adpioror Na advvaric

o1 coykkpévor
Na 70

S GTiZ0G K

oz 10pjves; Zwotis S GUyKEKpIUEVOS aiid paKpoTpiOEapOS

Na yéve> 1516 o pijva

0 fipasivé payyté
Na kives piat opyave

1 peaiucTinoi

Kazagpagij s npoidov

Me Alya Adyw

2e yevikég ypoués o1 Paoikés Oswpies wov petald
TV alAwv epunvevoovy, n Tpofrémovy
OVUTEPIPOPES VYELAS, EYOVYV OPKETC. KOIVA, GHUELCL.
Tavtéypova n KOTavonon Tov TLeLGI0D TOVS UOS
Ponbaer vo. gyedialovue dradikaoies oALayng, 1
EVALOONTOTOINGNGS TV VEWV UE TKOTO THV
VI0OETNON TV VYIEIVAY KAl THY ATOPVYI] TWV
oVOLYIEIVOV COUTEPIPOPOV.

O1 yoveig Kat o1 gpilol gival IpoTovma.

O podnrég emnpedlovror amd
CUUTEPLPOPES YOVEDV,
¢ilov,

KOO YNTAOV, KAT
og doknon,
owTpogi],
Kanviopa KA.




IMavvng ®sodwpdixkng & Maipn Xacavdpa

XXEAIAZMOX [IPOTPAMMATON
AI'QT'HE YTEIAZ

OEXXAAONIKH 2006

ITEPIEXOMENA
I1POA10I'0X
KE®AAAIO 1: EIXAI'QI'H
KEDAAAIO 2: XPHZIMEX ©OEQPHTIKEZ
TTPOZEITIZEIX
KEDAAAIO 3: TI EINAI AI'QI'H YTELAX
KE®AAAIO 4: MONTEAO 2XEAIAXMOY
TTPOI'PAMMATON AI'QI'HX YI'ELAX
KE®AAAIO 5: AEEIOTHTEY ZQHX
KEDAAAIO 6.1: AIATPODH KAI AI'QI'H YT'ELAX
KEDAAAIO 6.2: ZTPEX KAI AI'QI'H YTEIAX
KEDAAAIO 6.3: KATINIZMA KAI AI'QI'H YTELAX
KE®AAAIO 6.4: AXKHXH KAI AI'QI'H YI'ELAX
KE®AAAIO 6.5: NTOIINI'K KAl AI'QI'H YI'ELAX
KE®AAAIO 7: AZIOAOI'HXH TOY I1TPOI'PAMMATOX
BIBAIOI'PA®ILA

Na wepofiinbei To TteTpddro

Terpadio kalnynri

KATINIZMA KAl ALKHIH

A=sv wamvido

T Y IMNAZOMAL

AYKHXH KAI EAETXOX TOY XTPEX

TeTpaoio palnry

KATINIZMA KAl AZKHIH

Asv kanvidw

TYMNAZOMA(




119X MITAINEI XTO
ZOMA X0Y;

LLE TNV ELGTTVOT] KOTTVOV, 01 OVGLES TEPVOHV
YPYOPO SOUUEGOV TV TVELHOV®V GTO
AIMA

7o aipa petaeépetl poll Le TG YpOULES Kot
TG GYPNOTES OVGIES, OTO SLAPOPO. PLEPT] TOV
GMOUOTOG

10 0&VYOvo dev umopei vo kvn el pe mv
idwo veon

Apaornpiornra 1

Ipdye pepikd amoéd Ta mpdyudra Tou o€
avnouxouv oTnv kabnpepivi oou Cwh

Avamvon

Orav €ipyaoTe g€ KATAOTAON OTPEC N AvATIVOh
viveTal ypnyophn kai pnxn. ToTe dnpioupyeital
£évtaon Kai cUoTIaon 0ToUG HUEG KAl HEIWVETAI
n anédoon. TTaipvovrag pabiég eloTvoég Kai
EKTIVEOVTAC apyd aTropdkpUVETal h £vraon Kdai

TO OTPEC. ___E

Mbvixn yoldpwon

‘Otav dnpovpyodue mieon 6° £va Lo Kot 6TV
GULVEYELD YOAAPDVOLLLE TOV 1010 ...

...0TIORLOKPUVOLLLE TNV £VTOGT amd TOLG HVEG KOt
YOAOPDOVOLLLE.

Noepn amerkovion

‘Orav khelvovpe To patior Log yio Alyn dpa Kot
eovtalopaote 0Tt fPIokOUacTe KATOL GALOY,
KGmov Omov VIAPYEL ArdAVT NPEIaL . ..

...TOTE VTN M Npepia petadideton Kot o Log




Biouartixés opactypiotnreg,
OGKHGELS Kol Tayviola,

Y

IHpaxtiky epapuoyn

Ta Tpoypappate oymyhs VYEing otV eKmaidevon
TEPILAUPAVOLY FPAGTNPLOTITEG TOL GTOYEVOLY GTNHV
TOPOYN YVOOEWVY, TN SIOUOPP®OST OTACEWY, TNV ovATTLEN
deE10THTOV Y10 TV TPOOONGN VYIEWDV CUUTEPIPOPGOV,
KO TNV GUECT EUTAOKT] TOV HOONTOV GE GYETIKEG
eumepies. o va emtrevyOovv awtoi ot 6ToYOL 01
dpaoTNPLOTNTES AY®YNG VYELOG TPEMEL Vo eivat Kahd
oSG UEVEG — OPYAVOUEVEG Kot va eviayDolv péca 6to
avoALTiKd oyohkd Tpoypapa. H cvotpotikny ypron
KWNTIKOV ToyViSidv Kot UKDV dpaoTnplotitav,
Bonbder oty enitevéN TOV GKOTMOV OVTOV.

Hpoxtixy epapuoyi
Mepucd oyetikd Oépato ayoyng vysiog ivol To TapakdTm:
. TIpocomKy vVYEWN: SEPLLO, GTOLOTIKY VYLEWT Kot
dovtia, .G
. Duowkr katdotoon (fitness): enidpacn Swpopwv

HOpOGV GoKNoNG 6TV vyeia, ETIGEE TO S1kd 60V TPOYpappa GoKNoNG,
a&l0AOYNON QUGIKIG KOTAGTAUONG, KAT.

. TIvevpatikn vyeio: OTIKEG KOWOVIKEG CLUTEPLPOPES,
amod0y1} ATOIK®OV SLaPopdV, avarntuén NOkdV apydv Onmg
TyudTTe, oefacpog KA

. ZvvoucOnpotikn vyeio: avoyvodpion Kot EKepact
cuvaletNUaTOV, avantuén avToekTiunong, KAT

. TIpdANyYM Kot avTHETOTION 0oOEVEIDV: TPOIYN
AOU®IDV Kot 6EEOVOMKA HETUSIBOUEVMV VOCHLOTOL, KAT

. Ye&ovahikt| oyoyn
. A0TpoQ1: SIUTPOPIKEG AVAYKES, SLOTPOPIKES OVOUAAiEG
KAT

Hpoxtixiy epapuoyi
. TIpdANYM aTuyUGTOV: 031KT AoPIAELD, TPOCTAGIN ATO
GEIGHO, TUPKAYLY, QOPUAKEVTIKY INANTNpioon, KAT.
. AToQUYI poNG EMKIVOLVOV OVGLOV: VOPKOTIKA,
KATVIG[OL, OAKOOA KAT.
. Kowovikn vyeio: kowvoviki vievbovomra, cuvepyacio
Y1 EM{TELET OPASIKOV GTOYWV KAT
. Yyeio kotavolot): aropvbomoinon g Soehong
npoidvtov Prafepdv yio v vyeio
. Iepipariovtikn vyeia: emidpacn porvvong Tov aépo

KO TOV VEPOD GTNV VYElD, AVOKOKA®OGT, ATOPANTA, NYOPUTAVGT), KAT
. TIpmteg PonBeteg: Pacikd otoryeia yio v Gueon
AVTIHETOMION TPAVHOTICUDY, dobpa, Swofitng kAn (Miller,
Telljohann, & Symons, 1996).

Ipaxtiky epapuoyn

To mopandve Bépata dev TpEnel va 6ToxEHOVV
LOVO GTNV TOPOYN| YVOGEDV GAAG TPETEL VaL
dwdokovrar kot de&otntes (Cong) 6mmg:

. OGS va Baovv oTdovS Yo va
TETOYOVV CVTO TOL BEAOLV,

. TAOG VoL AOVOLV Sopmvies,

. OGS vo Advouv TpofAnpata,

. TAOG VO AVTICTEKOVTOL GTNV TESN
oo To mepParrov (pilor),

. TOG VO, T{PVOLV ATOPAGELS Kot
. TOG VO ETLKOVOVOVV

OMOTELEGHATIKG [e GAAOVG.




Tapaoetyuo

1 TOPOYT| YVOGEDV Y1 TG BPAaPEPES EMMTMOCELG
Tov Komvicpotog oty vyeio sival amapaitnTn Kot
onuavtikh. Av Opog dev GuVOdELETAL OO TNV
Tavtdypovn S1dackaiio SeE10TNTOV OTOG TO TMOG
va. avtietafodv oty mieon amd 10 EUMKO
ePPAAAOV KOl TO TG VO AVTIHETOTILOVV TIg
OYETIKEG OLOPNILCELS, TOTE Ol YVADGELS O LOVEG
TouG Umopet va amoderyBovv averopkelg kot
aVIGYLPEG UMEVOVTL GTNV 1OYLPN TiEST 0O TO
nepPaiiov yio va EEKIVGOLY Ta TOdLd TO
Kamviopo.

IHpaxtiky epapuoyn

Opyaveon wpoypappartoeg. H Ospatoloyio
TPEMEL VO, KATOVEUETAL AVOLOYOL [LE TNV
ekmadevtiky Babuida. Kamoleg Oepatoroyieg
TPEMEL VOL S10GCKOVTAL GE KATOEG HOVO MALKiES
€V KATOLEG AAAEG UTOPODV VO, VTAPYOLV GE OAEG
TG Pabpuideg kot vo aAAGlel To TEple)OUEVO ) O
TPOTOG SOUCKAAING TOVG 1 O SPACTNPLOTNTES TOV
Sdwdokovtat. Ot dpacTnpLOTNTES TPENEL VO
OVTIOTOLXOVV GTNV avarTLELNKN NAMKIo TV
nodidv. Kanoteg de amd avtég pmopet va
xpewoTel va eEoTopkebovToL.

IHpaxtiky epapuoyn

X1vk 1dacKaiiog Ko péca . v
S1daoKorio dpAGTNPLOTATOV OY®YNG LYELNG
1 cvvepyatikn pabnon, n dnuiovpyia
LIKPOV OPLAd®V Y10 TNV TPOYLATOTOIN o
EPYACLOV KOL YEVIKOTEPQ 1] LALONTOKEVTPIKN
ddaokoria Exel TEPLoGOTEPEG TMOAVOTNTES
Vo LETAOMGEL TaL ETOLUNTE PvOpOTe 6TO.
Tad1d, GE GYECT LLE TOV TOPUSOGLOKO —
d00KOAOKEVTPIKO TPOTO S1OACKAAINGS.

IHpaxtiky epapuoyn

O opadukég 6VAMOYIKEG Epyasies, kKat o1 PropaTikég TPooeyyioelg
péca amd oyeTIkég epmelpieg £Xovy Ta KOAVTEPA omoteréopato. H
2PN 61 TOV TAYVIS1OV g péco padneng, péoa kot £Em amd Ty
Ta&n, N TpoPfori Tov aOANTIKOD TPOTOL LG £XEL EPUPPOYES OF
0L0 Ta TOPOTAVO OEpaTo. ZyeTIkEG 10Eeg divovtan o GAha
KeQahara.

Méoa didackariag. Exiong n mouciria 6ta péoa s idackalriog ov
0a ypnopomom00vv fondasr 6TNY ATOTELEGPATIKOTNTA EVOG
Tpoypappatog aymyng vysiag. lpoteiverar va vapyovv
onopaitTNTa £Vo TETPASI0 EPYUGLAV Y10 TOVG padNTES Kot Eva
eyyepidro ddaokaliog yra Tovg KaONYNTES, GAMG va
ZPNGHOTO0VVTAL KOt 47T0TE GV TO Eivan duvatd kar GAhe cOyypova
EKTADEVTIKA péca OTmg, Pivreo, NAEKTPOVIKOL VTOLOYIGTEG K.

O gkradevTIKOG ayOYG vYEiag va KaTagéper va PonOicer Tovg padntig Tov
va S1atipicovy Kot va BEATIOG0VV TNV VYEin TOVG TPEMEL VO SraKkaTEETOL
amo TIg TAPUKAT® apyig:

MaBe vo eKTIHAG Kot VoL 0mOAOUPAVELG — YOIPEGUL TOV EAVTO GOV KoL
TOUG GALOLG TTapd VoL AOSOKIUACELS Kot KATAUKPIVELS TOVG GAROVG Yot
TIG EMAOYEG TOVG.

ZMce cvppova pe To dikd cov Bk Paci{opevog oe avTd TOL EicOL
Kot Oyt o€ ouTd OV HEAOVY oL GAROL Va glcat.

AvETTuEe TIG TOpopEAN HEVEG TAEVPEG TOV EXVTOV GOV Y10, VL YIVELS TTIO
OAOKANP®UEVO VYIEG GTOHO.

Avarappavovtag v vfivn g GLUTEPIPOPAG GOV YiVEGAL IO
eledBepog kat Suvatdg.

IIpoomaOnoe va koTavonGelg — EpUNVEDGELG KOADTEPH AVTE TOV
oupPaivouy péca 6oV (CKEWELS) KOL TN GLUUTEPLPOPE GOV.

Mabe vo diddokelg Oyt povo To oodd ahhd Kot TV Woyr.

1oaviko uoOnoiaxo wepifaiiov kai
0 ATOTELECUATIKOS EKTTALOEVTIKOG

O méve PaCIKEG AVAYKEG TOL TPEMEL VOL IKAVOTOLOVVTOL £TCL OCTE VO
kabepdvovy éva pabnolakd tepidrrov 6mov o kdbe podntig O
a1o0avETAL CIUAVTIKOG LEGE GTNV OHLAS0, TOV KoL OOV 1)
aAkniemidpoon kabnynti — pabnm o vrootnpilet v avtoekTipmon
KoL TOV 00TOGERAGHO TOV pafnTi eivat:

Aydmn: 6mov ot podntég acdavovtot (eaTao1d Kot EVOLpEPOV.
Avvapm: 6mov ot pabnTég Katavooby 0Tt 1 Yvdo Tovug divel Suvapun.
E)evbepia: 0mov ot pabntég eivan ikavoi va emdéyovy Tig mpacelg
TOUG.

Atockédaon: 6mov ot pabnTég drackedalovy Kat givat YapovEVoL yio
TIG EMAOYEG TOVG KOL Y10 OVTE TOV KAVOLV.

Avtokvpuapyic: 0mov ot podntég £xovv v aicnon ot £xovv Tov
£heyyo g Mg Tovg Kat Tov emAoydy Tovg (Read, 1997).




ApYEés Y10 amOTELEGUATIKG TIPOYPAUNATA AYOPHG
vyeiag

H ayoy vyeiog npénet va eivot dtapkng.

H pabnon drevkorvvetor Otav pnoronoobviol Topardve ord pio
aoOnoerg.

Tao modid podoivovy kKakdTepa GTov EvEPYOLV.

H napaxivnon eivon amapaitnm yu m pdbnon.

Edv 0 ekmoidevopevog dev ivat £Totpog 1 eknaidevon propel va givar
Ao AVOTOTELEGHATIKY £mG emPAapng.

H pabnon devkorvveton dtav 1 pabnoioki epnepio eivor evydplot.
H petagopd g yvdong kou 1 yevikevon dev tpénet va Bempeitat
avtopotn 1 dedopévn. H cdvdeon pe dhiovg topeis g {ong 1
KOTOOTACELG TPEMEL VAL YIVETOL TPOCYESUGUEVOL KO GTOYEVHEVTL.
TIpénet va apyiCovpe mavto pe o ok Kot YVOOTE Kot GTUSKA VoL
HETOKIVOVUAGTE GTOL TTLO MEPITAOKO KAl GyVMOGTO Yot KAADTEPQL
UMOTELEGHLOTOL.

2V TpoypoTikdTTo 3V HITOpovpE VoL SdGEOVLE Eva
ATOpO, amAG Vo SlevkoAdvovpe TNV padnor| Tov.

O pabntig pobaiver pdvo 611 Bewpel 6TL TOV 0POpaL.

Ot gumelpieg OV 6TOYEVOVY GE OANAYES AVTILETOTICOVY
avTioTOO Kol EUTEPIEG TOV EKAAUBAVOVTOL WG 0GVUPATES
OPOUOLOVOVTOL KAAVTEPE OTAV TO GTOWO XOAAPDVEL.

"Eva mpdypappa ayoyng vyeiog mpémet va givat
HoONTOKEVTPIKO.

"Eva npdypappo aywyng vyeiog mpénet va pealoTikd Kot
oy adproTo.

Na mpoceyyilet v kadnpepvi TpayoTikOTNTE TOV
pabnti (MAkio, EOAO, TOMTIGTIKY TOVTOTNTA).

"Evo. mpdypappo aywyng vyeiog mpénet va givat oMo Tiko.
Na AapBavet vIdoyn Tov T GLVOAIKT VIOGTAGT TOV
pHabn, SNAAd THY PULGIKY, CLVULCHNULOTIKY, TOMTIGTIKY,
kot TvevpoTikn ddotaon (Butler, 2001; Read, 1997).

Oduata y1o uellovrikés Epevveg

1. wg emnpedletat o abintucos Tpdmog Lomng TV
pobntdv, 6tav ot yoveig dev ackovvtat kadorov;

2. Méo® moumv unyovicp®my ot podntéc mov
kanvifovv emnpedlovv Tovg GALOVG GO TES
toug; Tt Ba kdvate Yo To Bpa avtod, péca o éva
TPOYPOLLUO YOG VYELNG;

O&uata 1o UEALOVTIKES EPEVVES

3. Mg T0 pnabnpa TG PUGIKNAG AY®YNS
emnpedlet Tig vylewég ouvibeleg Tav
pabntov;

4. Etvor avnovymtikd ta mocootd Tmv
pontov Tov akoAovbohv un vylewég
ovvnBeteg, 1 £T61 NTAV TAVTO Ol KOWVOVIES,
KoL oAl 1o cvlnTdpe TEPIOCOHTEPO CNUEPA;

Emiloyog

H guown ayoy sivar puo Bacua) vyewviy suvijfsia, n oroio
ennpealel, kau £yl parlov KaTEAVTIKY ENidpac o€ 6reg TIg
wnewvég 1) avBoyievég oovijfeies Tov padntdv. O porog g
QUOIKIG Oy YIS 6T SLEPOPY MGT] VYIEWVAY 6VVNOELDY,
omodEkvieTaL pEca amd £pevveg S1eBvAS ahhd Kar 6€ EMANVIKG
oyoreia. To appovikéd owoyevelakéd mepipailov, kai To TPOTLTTA
VYEiUG TG OIKOYEVELUG KAl TOV QIA®V drapdppmon Tov Tpoik
TOV padntdv. Xt dopn) Kol T0 TEPLEYOPUEVO TOV TPOYPUPPATOV
ayOYNG Kol VYEINS 6T 6)YoAeia TO padNpa TS PLEIKIG ayYNG,
Ko 1 TpoPoi) Tov dra fiov adinTikod TPéTOL LOnig, TPiMEL va
£Y0VV KEVTPIKG poLo.




