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Mepianym

H ovykexpiuévn pedétn otoyevel 6t diepedvion g oAANAETidpaong HETaED
NG AVTOGVUTTOVIOG KoL TNG aVOEKTIKOTNTOGC, TN TOOTNTOG (MG KO TG ALTOPPOVTIONG
oToV YeviKo mAnBuono. H pedétn ocvvérele mpmtoyevi d£d0UEVAL XPNOYLOTOOVTOS £V
AVAOVOUO  EPOTNUATOAOYIO 7OV GLUTANP®ONKE oamd Tovg ovuuetéyoviec. To
EPOTNUATOAOYLIO TEPLEAAUPAVE TEGTEPLS EVOTNTES: KOWVOVIKO-ONUOYPAPIKE GTOLYElD,
T0 €POTNUOTOAOYI0 emokOmNong g vyetog SF36, v khpoko avOektikdtnTog
Connor-Davidson (CD-RISC) kot v kAipoaka avtoocvuroviag (SCS). Tao dedopéva
TOL GLAAEYOMKOV OO TO EPMTINUATOAOYIO avaAVONKAY LE TN YPNON CTOTICTIKOV
pHeBOd®V. AT T amoTELEGLOTA TPOEKLYE BETIKN CLOYETION AVAUEGH GTIG EVVOLES TG
OLTOELYEVELDG, 1TNG ovOpOTIVIG KOWOTNTOC, TNG ELGLVEWNTOTNTOG KOU  TNG
OLTOGLUTOVIOG LE TNV TPOCOMIKY] omdd0on Kot v avoyn. Ymnpée emiong Oetikn
OLOYETION  UETOED  TNG  OLTEMAPKEWNG, TNG OvOpOTIVNG  KOWOTNTOG,  TNG
EVOLVEIONTOTNTOG, 1TNG VMEPGLVEIINTOTNTOC, TG OLTOGLVEIONGIOG Kol  TNG
OLTOGVUTOVIOG LLE TNV TPOCAPLOYT otV aAlayr. EmumAiéov, vmpEe Betikn cvoyétion
petald g avTogvyévelas, g avlpdmvNg KOvOTNTOG, TNG EVCLVEWONTOTNTAS, TNG
VIEPGLVEIINTOTNTOS KO TOV EAEYXOVL HE TNV Youykn emidopacn. Ta gvpniuato ovtd
VTOONAM®VOVV OTL 1] AVTOGLUTOVIO GYETICeTAN OETIKA e TNV Yok avBeKTIKOTNTO, TNV

noldTNTa {ONG Kot TNV 0LTOPPOVTION GTOV YEVIKO TANOLGLO.



Abstract

This particular study aims to the investigation of the interaction between self-
compassion and resilience, quality of life and self-care in the general population. The
study collected primary data using an anonymous questionnaire completed by the
participants. The questionnaire included four sections: socio-demographic data, the
SF36 Health Survey Questionnaire, the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)
and the Self-Compassion Scale (SCS). Data collected from the questionnaire were
analyzed using statistical methods. The results revealed a positive correlation between
the concepts of self-kindness, human community, conscientiousness and self-
compassion with personal performance and tolerance. There was also a positive
correlation  between  self-efficacy, human community, conscientiousness,
hyperawareness, self-awareness, and self-compassion with adaptation to change. In
addition, there was a positive correlation between self-kindness, human community,
conscientiousness, hyperconscientiousness, and control with mental affect. These
findings suggest that self-compassion is positively related to mental resilience, quality

of life, and self-care in the general population.
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1. Elcaywyn

H avtoocvumdvia kot n yoyoAoyikn avlektikdtnta £govv TOYEL oEAVOIEVNS
TPOGOYNG GTOVG TOUEIC TNG YLYOAOYIOG KOl TOV EXICTNUOV VYEiS, KaBdg Bewpodvtal
OTNUOVTIKOT TAPAYOVTES Y10, TNV TPOOYMYT TNG ELNUEPIOG KoL TN LEIMOT TOL GTPES Kot
™mg youyoroywkng dvopopiog (Neff & Germer, 2013- Southwick et al., 2014). H
OLTOGLUTTOVIO. OVOPEPETOL GTNV OVTIILETMOTIGT TOV E0VTOV HE KAAOGUVT), KOTOVONON
KOl U1 EMKPLTIKY] ATod0yN UTPOoTA 0T1g OuokoAieg Kot Tov movo (Neft, 2003). Ao v
avtifemn TAELPA, N YLYOAOYIKY] AVOEKTIKOTNTO YPNOLUOTOIEITOL Y10l VO TEPTYPAYEL TV
KOVOTNTO TPOGOPUOYNG KOL OVTILETOMTIONG TOV AVTIEOOTNTAOV, TV AVAKOUYN oo TIG
amotvyleg kot tn dwthpnon pog Betikng mpoontikng kot gonuepiog (Luthar et al.,
2000). Kot o1 500 dopég €xouv cLGYETIOTEL Le KOADTEPO ATOTEAEGLLATO WOYIKNG LYELNG,
CUUTEPTAOUPOUVOLEVOV TV HEIOUEVOV CUUTTOUATOV GyyXoug Kot KOTAOAIYNG Kot TNG
Bedtimong ¢ cvvaroOnuatikng pvouiong kot g avtoektiunong (Neff & Germer,
2013- Southwick et al., 2014- Connor & Davidson, 2003).

H mowdmra {ong kKot 1 avto@povtido omoteAovV EXIONG GNUOVTIKES TTUYES TNG
eunpeplog, kabhg avrikatontpilovyv TV wavoTnTo KATO0V Vo Stotnpel T GOUOTIKN
KO WYOYIKT TOV VYELD, VO GUUUETEYEL GE OPAGTNPLOTNTES LE VOMLLL Kot Vo, Prdvel pua
aiocOnon wavomoinong ko evtuyiog pe ™ Lon (WHO, 1994- Ryan & Deci, 2001). H
modtto.  {oMg  avaQEPETOL  OTNV  LIOKEWEVIKN  aSloA0YNoT NG GLVOAIKNG
KOVOToinong €vog atdpov amd v kodnuepwn {on tov, GuUTEPIAAUPAVOUEVOY TOV
KOW®OVIK®OV, cuvousnuotikeov kot copatikov topéwv (Diener et al.,, 1985). H
QVTOPPOVTION OVOPEPETOL OTIG OKOTIUEG EVEPYELEG MOV KAVEL KAMTOLOC, Yo Vo
dltnpnoel kol vo BEATIOGEL TN COUOTIKY, WYUXIKN Kot cuvousOnpatikn tov vyesia
(Taylor, 2019). Téco n mowdTTa {ONG 660 KO 1 ALTOPPOVTION £xEl amoderydel OTL
ouvoéovTal BETIKA e KOAVTEPO OMOTEAEGUOTA VYEING, CUUTEPIAAUPOVOUEVOV TMV
HELOUEVOV COUTTOUATOV XPOVING acBEveLag Kot TG PEATIOUEVNC WYLYOAOYIKNG evEEing
(Taylor, 2019- Bowling & lliffe, 2011).

Agdopévav TV TOAVOV 0PEAD®Y TNG OVTOGLUTOVING KoL TNG WYUYXOAOYIKNG
AVOEKTIKOTNTOG Y10 TV TPOAYWOYT TNG ELNUEPLOG Kot TNG oNpaciog TG Todtntag {ong
KOLL TNG AVTOQPOVTIONG Yol TN dtoTpnon g Lyelag, stval onpavtikd va diepevuvnBodv

oL oxéoelg HeTaED aUTOV TOV OOUMV. XVYKEKPWEVOE, T OVIIANYN TOL TAOG 1
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OLTOGLUITOVIO. KOl 1) WVYOAOYIKN avBekTiKdTTO ETNpedlovy TNV Tordtnta {mNg Kol TV
QVTOPPOVTION UTOPEL VOL £YEL CNUOVTIKES EMOPAGELS GTNV TPOMON G TNG EVNUEPTOG Kot

oTN HEl®OT TOV OTPEG KOL TOV 0GOEVEIDV.

Q¢ €K TOVTOV, 1] GUYKEKPIUEVT] LEAETT GTOYEVEL GTO VAL HLEPEVVITEL TOLG POAOVG
NG GLTOGVUTOVIOG KOl TNG WYUYOAOYIKNG 0vOEKTIKOTNTOG 6TV TTotdTNTo (NG KO TNV
QVTOPPOVTION. XVYKEKPIUEVO, EYOVUE MG O0TOYO vo. eeTdoovue TOV TPOTO MOV 1|
OLTOGLUTOVIOL KOL 1] WYLYOAOYIKN oavOekTIKOTNTA OAANAETOpOHV, KaODG Kot v
enidpacn Tovg oty mowotnTo. (NG Ko TNV oavtogpovtida. Emdidkovpe va
emPefordoovpe ™V VIOBeST OTL N CVTOGLUTOVIOL KOL 1] YUYOAOYIKT avOEKTIKOTNTA
ocvoyetilovral Betikd pe v mordtnta {ong Kot v avtoepovtida. Extipodpe 60t avt
N épguva dHVATOL VO TPOGPEPEL GNUAVTIKEG TANPOPOPIES Y10 TOVS UNYAVIGHLOVG TOV
emnpealovv v evnuepio kot TpolapuPdvouv Tig acbéveleg, kol umopel va dMGEL
Kkatevbivoelg yuo mbovég mapepufaoeic mpog ™ Pertioon g mordTNToG (NG Kot TNG

QLTOPPOVTIONG TV ATOUMV.



2. H avtoovpmovia

H oavtoovundévia, pio évvoln mov dwopopmbnke oamd v Kristin Neff,
AVOPEPETOL GTOV TPOTO LLE TOV OTOT0 TPEMEL VO AVTILETOTILOVE TOV EQVTO HOG LLE TNV
0o evancOnoia, Epovtidn kKot evolaPépov mov Ba elyape yio Evov ayommuévo ¢ido o
omoiog Ppioketan oe dvokories. Onwg meprypdopel 1 Neff (2003), avtd meptrappdvel
Tpio facikd otoryeio: TNV OWTOELYEVELD, TNV avOpOTd Kol TNV evouvveldntotnta. H
OLTOEVYEVELN CTUAIVEL VO EILOGTE EVYEVIKOL, KATAVONTIKOL KOl GUVETEIS LE TOV E0VTO
pog otav aviuetonilovpe Svokorec, avti va gipacte avotnpoi Kot avtokprrikoi. H
Kown avBpomd onuaiver va avayvopilovpe 611 0 mOVOg Kol ot amotvyieg eivon
QLOAOYIKO pépog NG ovBpomivng eumeplog, avii va  owcBdvetar  Kaveic
OTTOLOVOLEVOC KO LOVOG GTOVG aydveg Tov. H evouveldntotnta onuoaivel Kamolog va
elval TapoOV KoL EVIILEPOC Y10L TIG GKEWYELS KO TOL CLVOLGOMUOTA TOV, diYmG VITEPPOAIKT

TavTIoN N Kpiom.

‘Epeguveg  vmodeikvbhouv TG M OLTOGLUTOVIO. OAANAETOPE e  TOAAGL
YOYOAOYIKA OQEAT], OTIMG M AV OiTION TOL (YXOLG KOt TG KOTAOAyNG, Ko 1 evicyvon
™G ovOeKTIKOTTAG, 1] ALENEVN Ikavomoinon ard v kadnuepvni {on ko 1 Bertioon
tov oyécewv (Neff & Germer, 2013). EmmAéov, n avtocvundvia cvoyetileton pe
KOADTEPO,  OMOTEAEGHOTO Yoo TNV Vyela, Om¢ PeAtiopévn Agrtovpyio TOL
OVOGOTOTIKOD GUGTNUOTOG, UEIWUEVOS YPOVOS XPOVIOL TOVOL Kot Hel®mo™ NG

oreypovig (Neff & Germer, 2013).

H avtoovundvio duvatal va €xel onuovTikny enidpacr oty mpom®dnomn g
avtoppovtidas. H avtoppovtida mepthapfavel T GUUUETOYN GE OPACTNPLOTNTES KoL
CLUTEPIPOPEG TTOL GULUPAALOVY OTN COUOTIKY], CUVOICOMUOTIKY Kol YOYOAOYIKY|
eonuepio. IMepthapPdver pia gvpeio ykbpo dpacTnplOTHTOV, OTMG 1 AGKNGN, O
EMOPKNG VTIVOG, 1 VYIEWV] OOTPOPN, 1| KOWVMOVIKT] GUVOPOUN KOl 1) LEIMON TOL GTPES
(Taylor, 2019). H avtocuundvia duvatol vo KATOGTHOEL TLO EDKOAT TNV QVTOPPOVTION,
TPo®O®OVTOC pio o OETIKY] KOl VTOGTNPIKTIKY] GTAGT TPOG TOV £0VTO, TOV EIVOL GE
0éon avénoet v kivnon Kol vo HEIDCEL TO EUMOSIO YO TNV EUTAOKN OF
dpactnpoTeg  avToEpovtidac.Mwo peAétn dwmictwoe OTL 1 AVTOCLUTOVIO
ovoyetiotnke Oetikd pe TNV avToPpovTidn oe Eva eyl YOVOUKOV PE KOPKIvVO TOV

paotov (Danhauer et al., 2013). Ot cuyypageig Tpoteivouv 0TL 1] ALTOGLUTOVIA PTOPET



Vo TPOAYEL TNV OLTOEPOVTION, UEIDOVOVIOG To  ocvvousHnuato evoyng kot
avtokatnyopiog yw. TN UN GULUUETOYN] OE OPACTNPLOTNTEG OCLTOPPOVTIONG Kot
ALEAVOVTOG TNV OWTOEKTIUNGN KOL TV OVTOOTOTEAEGUOTIKOTITO Y10l T1) GUUUETOYT G

CUUTEPUPOPES VTOPPOVTIONS.

Mo GAAN HEAETN SOMIGTOGE OTLT) CVTOGLUTOVIO UTOPEL VOL ATTOGOPNGEL TIG OPVNTIKES
EMINTAOCES TOV OTPEG OTIC CLUTEPLPOPES avtoepovtidoag (Keller et al.,, 2017).
SVYKEKPIUEVO, TOL ATOUO. LE DYNAT VTOGVUTOVIO NTOV TTO TOAVO VoL EUTAOKOVV GE
CUUTEPLPOPES AVTOPPOVTIONS, OoKOUN Kot Otov Plovay vymAd emimedo otpeg, of
oLYKPLON HE T ATopa HE YOUNAN avtocuumovia. Ot cuyypaeelg vTodnAdvouy OtL 1
OVTOGLUTOVIO, UTTOPEL v EVIGYOGEL TNV AVOEKTIKOTNTO, ETITPEMOVTIOS GTO GTOO VO
oLVEYICOVV VO GUUUETEYOVY GE GUUTEPLPOPES CLTOPPOVTIONG AKOUT KOl UTPOGTE GTO

OTPES KO TG AVTIEOOTNTEG.

Yuvolkd, 1 ovtocvumdvie @aivetar vo. amotelel KPIGLO GLGTATIKO TNG
Yuyoroyikng avBektikdtntog Kou g mowotntag (ng kot umopel vo mpodyet
CUUTEPLPOPES OLTOPPOVTIONG TOV GUUPBAAAOVY GTN GLVOAIKY| vyeio Kot gumpepiaL.
KoAlgpydvtag v avtocuumdvia, To GTOHO UTOPOLV Vo avamtHEOLV Evav TLo
VIOGTNPIKTIKO Kol O£TIKO TPOTO VO AvTILETORILOVY TOV EXVTO TOVG, O OTOT0G EVOEYETOL
VO OIEVKOADVEL TNV EUTAOKT G OPOACTNPLOTNTES OVTOPPOVTIONS KOl Vo, TPOAYEL T

GLVOAIKY] LYEia Kot unpepia.

2.1 Avtogvyévela

H mpot ovvictdoco, n KoAooOvn mpog tov €00Td, TephapPaver tnv
OVTILLETOTIGT TOL €0V TOV Hag e (E0TAGLA, KOTAVONGN KO VTOGTNPIEN AVTi Yio GKANPN
OVTOKPLTIKN 1) CVTOKPLTIKT). ATOLO TOV EKONADVOLY OVTOGLUTOVIO ETLOELKVOIOVY GTOV
€0VTO TOVG TNV 1010 aydmn Kol ovTILETOTICOVV TOV £0VTO TOVG pe TNV Ot KalooHvn
oL Ba TpOcPepaY 6 Evay 6TEVO GIAO 1 ayamnUEVO TOVG TPOGMOTO TOL PLdvel duoTuyio
(Neff, 2003). Mg v guyéveln Kot TNV KATOVONOT TPOG TOV E0VTO TOLG, TO. (TOLN
UTOPOLYV VO ONUOVPYNCOLY VOV O BETIKO KOl TEPUTOMTIKO £E6MOTEPIKO O1dA0Y0, O
omoiog pmopei vo. BonONcEL GTNV AVIYETOMION TNG CAPVNTIKAG OLTO-OUIAMOG KOl GTN

peiwon g avto-Katnyopiog.
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2.2 Kown) avOpomia

H devtepn ovvictdoo g avtocvundviag ivor n kowvi avlpomid, 1 omoia
TePAOUPAVEL TNV avayvadplon 0Tl 0 TOVOS Kol 1 amoTuyio eivarl kaboMKkég epmelpieg
OV amOTEAOVV pEPOG TG avOpdmivng kotdotaong (Neff, 2003). Otav to dropa
UTOPOLYV VO aVoyVeOPIGOUV OTL Ol 0yMVES TOVG OEV ival Lovadikol 1 OmOUOVOUEVOL,
umopel va acBdvovtor Aydtepo Hdvol Kot TEPIGGOTEPO GLUVOESEUEVOL LE TOVG GAAOVC.
Avt| n ovvdeon umopel vo Pondncer to dropa vo oicBivovion TEPIGGOTEPO

VTOoTNPLOUEVO KOt AYOTEPO OMOUOVAOUEVA GTIG SVGKOAIEG TOVG,.

2.3 Evovvaldntomta

Téhog, n TpiTn GLVIGTOGCA TNG AVTOGVUTOVING EIvol 1] EVGLVELONTOTNTA, 1) OTToi
TEPIAOUPAVEL TNV TOPOVGIN KO T UN-KPLTIKT TPOGEYYIGT TPOG TOVS GLAAOYIGLOVG KO
ta owoOnuata evog atdpov (Neff, 2003). H evovveiontomta unopet vo fondnost ta
dTopa Vo TopaTnpovV TIC GKEYELS KOl T0. CLVULGONULATA TOVG, Ywpig va eykimBilovton
o€ OUTE, EMITPEMOVIAS TOVG VO OVTATOKPIVOVTOL OTIG OVCKOAEG KOTOGTAGELS LE

LEYOAVTEPT] GOPNVELL KOl TPOOTTIKY).

H épevva €yet dei&etl 0TL Tal Tpiol GLGTATIKA GTOLXEIN TNG AVTOGVUTOVING Efvol
aAANAEvOETa Kou cvvepydlovtal Yoo TNV TpomBnon g cvvolkng svnuepiog. Mo
TOPAOELY O, Lot LEAETN domioToe OTL 1| oY€on UETOED TNG AVTOGLUTOVING KOl TNG
eunueplog dlapecorafeiton Kol amd TV AVTOEVYEVELD Kol OO TNV KOwn ovOpomid,
YEYOVOS OV VITOONADVEL OTL QLT TO. GLOTOTIKG UTOPEl VAL ATOTEAOVV ONUAVTIKOVS

UNyovicpovg mov 01émouvv ta opéAN ¢ avtocvunoviag (Neff & McGehee, 2010).

M dAAN perétn dwomictwoe OTL 1 AVTOGLUTOVIO GYETILOTOV HE PEYOADTEP
YUYOAOYIKT OvOEKTIKOTNTA, €V PEPEL EMEWN TPO®OOVCE TNV EVGLVEWONTOTNTA Kot
Bonbovoe ta dtopa va amogedyovv Ta apvnTikd potifa okéyng (Sirois & Kitner,
2015). Mg v g£doknon ¢ oLTOGLUTOVIONG, T GTOUO UTOPOVY VO AvATTOEOLY Lo
O EVEAIKTN] KO TPOGOUPUOCTIKT OVTIOPOOT) OTO GTPES Kol TIS AVTIEOOTNTES, YEYOVOS
OV EYEL TN SLVATOTNTA VO CLVEIGPEPEL GTNV PEATIGTOTOINGT TNG GLVOAIKNG ELNUEPTOG

KoL TG wootnTog LmNG TOouC.
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JUVOMKA, TO TPIOL GLOTATIKA GTOLXELD TG CLTOGLUTOVING, 1| CVTOEVYEVELX, M
KOWT| avOpmTId Kot 1 EVELVEIONTOTNTO EIVOL GNUOVTIKA Y10l TNV KOAMEPYELN LG TTLO
GUUTOVETIKNG KOl VITOGTNPIKTIKIG GTAGNG OMEVAVTL GTOV £00TO poc. Avayvopilovtog
OtL 0 OVOG kol M omotvyio eivar KaBoAKES eumelpieg Kot OVTOG TOPOVTIES KoL N
EMIKPITIKOL AMEVOVTL OTIG OKEYELG KOl TOL GLVOLGONUATA TOVS, TO. ATOUO LITOPOVV VL.
dNuovpynoovy €vov mo OeTIKO £0MTEPIKO SIAOYO KOU VO, OVTOTOKPLOOLV OTIC
dvokoAieg pe peyodvtepn cagnvela Kot Tpoontiky|. Ta o@éin g avtocuundviog etvor
TOAAG, ocvpmepthappavopévng g Pertiopuévmg eonuepiog, TG HEYAAVLTEPNG

YUYOAOYIKNG AVOEKTIKOTNTOG KO TNG KAAVTEPTG GUVOAIKNG TO1dTNTOC (ONG.

2.4 0@£AN TG AVTOGUUTIOVLAG

H avtocvundvia €xet cuvdebet e TAnBmpa omd gvepyeTIKA OMOTEAEGLATO TOGO
oTN COUOTIKN 060 Kot otV Yoykn vyeio. Ta o@édn avtd amoppéovy and To YEYOVOCS
OTL 1| AVTOGLUTOVIL TPOAYEL Evay O BETIKO Kot TEPITOMTIKO E6MOTEPIKO O18A0Y0, O
omoiog dvvatal va. cupPdAiel oty avakodEon amd 1o Ayxoc, otn PeAtimon g

gvelag Kot otnv avENoM TG AvOEKTIKOTNTAG ATEVAVTL OTI OVGKOAILES.

‘Eva. amd ta mpotapyikd o@éAn g oavtocvundviag eivar m Pertiopévn
cuvasOnpotiky pHoon. Mekéteg LITOJEUKVOOVY OTL TAL ATOLLA LLE VTOGVUTOVLI £XOVV
™V woavotto vo puOuilovy mo amoteAespatikd To cuvalcOuoTd Tovg WG amavtnon
OTO OTPEG Kol TIG avTIE00TNTEG, OONYDVIONG GE UEIMUEVO EMIMESD GYyYOLS KO
KotdOAyng (MacBeth & Gumley, 2012). EmmAiéov, 1 avtocuundvia Exet cuvoehet pe
avEnpévn cuvarsOnpatikny vonuoovvn, 1 oroia Bo PTopovGE Vo GLVOPAUEL BGTE TA
ATOMO VO KOTOVOT)GOVV KOl VO SLOYEPLGTOVY KOADTEPQ T O1KE TOLG GuvalcOnuaTa,

Kabmg kot avtd tov dAlwv (Neff, Pisitsungkagarn, & Hsieh, 2008).

"Eva GALo 6¢pehog TG avtocuumdviag eivar 1 Bertion ¢ coUaTKNG VYEiag.
Meléteg £xovv SOMICTMOOEL OTL ATOUO LE GLTOGLUTOVIO £YOVV YOUNAOTEPO EMIMESQ
QAEYHOVNG, PeATIOUEVN AETOLPYIRt TOL OVOGOTOMTIKOY GUGTNUATOG Kol KOAVTEPN
Kapdlyyelokn vyelo 6 cOYKPION HE TA GTOUO. TTOL £YOVV ALYOTEPT OGLTOGVLUTOVIO
(Breines & Chen, 2012). Tavtdypova, 1 GVTOCLUTOVIA £YEL GVGYETIOTEL HE KAADTEPT
CLUTEPIPOPIKT| GTACT VYELNG, 01 omoieg umopel va TePIAaUPAVOVY EVIGYVUEVT] PUGIKN

JpUCTNPLOTNTA KOl TTLO VYIEWVEG dlaTpoPikeS cuvnOeteg (Sirois & Pychyl, 2013).
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H avtoocvunovia €xet emiong ouvdebei pe Pedtiopéveg kovovikéc oyéoels. Ta
dtopo OV €YOVV  TEPIGGOTEPT] OLTOCLUTOVIO, TEIVOLV Vv EYOVV  KOAVTEPES
EMKOWMVIOKEG  0E10TNTEC, HEYOAVTEPN €vouvaicOnon kol 1oyvpdtepa  dikTva
kowovikng vrootpigng (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007). EmitAéov, n cvtocuumovia
umopel va Pondnoet ta dropo vo KOAAEPYNGOLY TO OETIKEG KOl LTOCTNPIKTIKEG
OY£0ELG LUE TOV EO0VTO TOVE, 0ONYDOVTOC GE PEATIOUEVN OLTOEKTIUNOT KO LEYOAVTEPT

ovvoAkn evnuepio (Neff & Germer, 2013).

Towg to mo onpavtiKo ivol 6Tt N AVTOGVUTOVIL £XEL GUCYETIOTEL e avENUEVN
yoyohoykry avlextikotnta. ‘Epevveg €yovv damiotdost O6tL O6tav €va GTOUO
XopoKTNPICETOL A0 AVTOGLUTOVIO UTOPEL VOL AVTILETOTICEL KAADTEPO TO GTPEG KO TIG
avTiE0OTNTEG, 0OMYMVTOS OE PBEATIOUEV YUY VLYyelo Kol PEYOADTEPT GLVOAIKN
evnuepio (Neff & McGehee, 2010- Sirois & Kitner, 2015). Me v g&doxknon g
OVTOGLUTOVIOG, TO OTOHOL HITOPOVV VO OvOTTOEOLY  HL To  ELEMKTN KOl
TPOCOPUOCTIKY] OvTIOpOoT ©€ OVCKOAES KOTOGTOCEL, EMTPEMOVTAG TOVLG VO

OVOKAUTTOVV OO TIS OMOTLYIEG KOt VO TPOYMPOVV UTPOCTA LE LEYAAVTEPT) EVKOAAL.

YVVOMKA, Ta 0PEAT TNG OLTOGVUTTOVIOG Elvan TOALA Kot exteTapéva. Me v
npo®Onon g cvvaicOnuatikng piouong, m Pertioon g coRATIKNG vyeiag, TV
gvioyvon TV oxécemv Kol TNV adénon ¢ YuxoAoyikng ovOektikotnrag, m
avtocLuovio. propel vo fondncet ta dtopa vo {oovV Ld o ELTLYIGUEVT], VY] Kol
wavoromTikn {on. g ek TOVTOV, £ival Lol GNUOVTIKY £VVOLa Y10 TOVG EPEVVNTEG, TOVG
EMOLYYEALATIEG KOL TOL ATOLLOL TTOV TTPEMEL VAL TNV KOTAVON|GOLV KOl VO, TV EVEOUATOGOVV

o1 (N Tovg.
HMapdyovres mov exnpedlovy TNV CVTOGVUTOVIL

Evéd n avtocvpumdvia etvor pio onpovtikn ttoyn g evnpepiog, dev €govv OAot
ot avBpwmot to 1010 eninedo avtTocvundvias. Evag amd toug Pacikovg Tapdyovieg mov

EMOPOVY GTNV VTOGVUTOVIOL OTOTEAEL TO GTUA TPOGKOAANONG EVOS OTOLOV.

To otvdh mpookdAAnong eivar M pébodog péow g omoiog ot dvBpwmol
SWUOPPAOVOVY GLVUGONUOTIKOVS OEGLOVG LE TOVS AAAOVG, [E BAOMN TIG TOOIKES TOVG
eumelpiec. Xe o perétn tov Gilbert et al., (2013), ta dtopo pe acPOAEC GTLA
TPOGKOAANOTG OVEPEPAY LYNAOTEPQ EMITEDD AVTOGVUTOVIOG GE GVYKPLIOT LE TO dTOUa

HE aVOoQAAES OTUA TTPOooKOAANoNG. Avtd ocvuPaivel e&outiog tov yeyovatog OtL ot
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avOpmOol e aoPaAEG GTUA TPOCKOAANONG Elyay OETIKES EUTEPIES [LE TOVG PPOVTIOTEC,
01 0TTo1eg TOLVG EMETPEYAY VAL AvOTTOEOVY La TTo OETIKN Aoy w¢ TPOog TO GTOUO TOVG
K0l TOVG YOP® TOVG KOl VO ATOdEXTOVV TEPIGGOTEPO TO TPOCSMOTIKA AAON Kot amoTuyies

TOVG.

"Evag emmp6c0eTog mopdyovtog Tov ETOPA 6T GVTOCLUTOVIA EIVOL TO EMITEDO
EVOLVEIONTOTNTAG TOV atOpov. H evovvedntdmra eivarl n tkavotnta vo etvar Koveig
POV Kot vo dlafétel enlyvwon 660V apopd TIG GKEYELS To cLVOLGHNUATO KOl TIG
alcOnoelg Tov ot oTyun. Xe po peAétn tov Neff ko Germer, (2013), ta dtopa mov
OACYOAOVVTIOV  HE TPOKTIKEG EVOLVEIINTOTNTOS OvEPEPOY  VYNAOTEP  Emimeda
OLTOGVUTOVIOG. AVTO OQEIAETOL GTO YEYOVOSG OTL Ol MPOKTIKEG EVOLVEWONTOTNTOG
pumopovv va Ponbncovv Ta ATOMHO VO OTOKTAGOLV UEYOADTEPT EMIYVOON TNG
QLTOOUIAOG KO TV ApVNTIKGOV LOTIPOV 6KEYNG Kot VoL avarTTuEouy o o gvaicontn

KO OTOOEKTIKT) GTAGT| MG TPOG TO ATOWUS TOVG,.

EmumAéov, 10 eMimed0 ALTOKPITIKNG TOL ATOUOV UTOPEL EMIONG VO EXNPEACEL TV
avtoovurovio. H avtokprrikn eivor ) tdom va kpivel Kot va emkpivel Koveig Tov 0vto
TOV GKANPA, 001 YOVTOS GUYVE 6€ alGHNLOTO VIPOTNG KOl LTOOUPIGPNTNONG. X€ Lo
uelétn tov Leary et al., (2007), ta dtopa pe vynid eninedo GVTOKPLTIKNAG AVEQEPAY
YOUNAOTEPOL EMIMEDN AVTOGLUTOVIOG. AVTO OQPEIAETAL GTO YEYOVOS OTL 1| OLUTOKPLTIKY|
UTOpEl Vo ONUOVPYNGEL Lol APVNTIKY] EIKOVO OC TPOG TO 1010 TO ATOUO LE OATOTEAEGLLOL
VO KOTOGTHOEL QUGKOAO Y10l TOL GTOUO VO EIVOL EVYEVIKA KOl GUUTOVETIKA TPOG TOV

€aVTO TOVC.

Axoun, TO YOPOKINPIOTIKA TNG TPOCOMIKOTNTOG UTOpPOVV Emiong va
EMNPEACOVY TNV ALTOGLUTOVIA. Xe o peAétn tov Petrocchi kon Ottolini, (2017), ta
dtopo Pe LYNAG EMIMESD ELYAPIOTNG CLUTEPIPOPAS Kol OVOLYTOTNTOG OTNV eUmEpial
avEQPEPAY VYNAOTEPO EMIMEON AVTOGVUTOVIAG. AVTO OQeileTOl GTO YEYOVOS OTL M
EVYAPLOTY CLUTEPLPOPE GLVOEETAL e TNV EVOLVAIGONON Kol TNV EVYEVELN OTEVOVTL
OTOV E0VTO KO OATEVOVTL GTOVS AAAOVC, EVA TO AVOLYLLOL GTTV EUTTELPIO GLUVOEETOL LE TNV

eveM&la KoL TNV TPOGAPUOCTIKOTNTA OTEVOVTL OTIS TPOKATCELG.

Téhog, or moMtTioTIKOL TOPdyoVTEG UTOPOVV €mMIONG VO EXNPEACOLV TNV
ovTooLUTOVIO. Xe o peAétn tov Suh kor Kim, (2014), ot ocvppetéyovteg omd
KOAEKTIBLoTIKOVC ToMTIoHOVS, Omwg M Kopéa kot n Kiva, avépepav youniotepa

EMIMESD VTOCLUTTOVIOG GE GUYKPION HE TOVG GULUUETEXOVTEG OMO OTOUKIGTIKOVS
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ToATIopnovs, 6mwg ot Hvopéveg IMoMteleg kol 1 Avotpoaria. Avtd amodideTon 6To OTL
ol KoAekTiflotikol moMtiopol amodidovv avEnuévn Poapdtnta otnv eunuepio. TOL
KOWOU £VOVTL TOV ATOUIKOV, KATL TOL EVOEYOUEVMG BaL LITOPOVGE VoL 00N Y GEL T, ALTOLLOL

Vo $IvouV TPOTEPALATNTO GTIV OVTOKPLTIKT] EVOVTL TNG OVTOCLUTOVIAG,.

YLOUTEPAGUATIKA, 1] CVTOGLUTOVIO EVOL IO OVGLOGTIKT TTTVYT TS Evnuepiog N
omoio. B pmopovoe va emnpeactel amd OAPOPEC TAPAUETPOVS, OMMOC TO GTLA
TPOGKOAANONG, M EVOLVEWONTOTNTO, T OVTOKPITIKY, TO YOPOKINPIOTIKA TNG
TPOCOTIKOTNTAG KOl Ol TOMTICUIKOL Topdyoviec. Me v katovonon ovtdv Tov
TAPoyOVTOV, TO ATOUO, LTOPOVV VO EPYOCGTOVV Y10, VO BEATIOGOVV TNV OVTOCLUTOVIO

TOVG, OONYDVTAG GE KAAVTEPT WYLYIKT VYElD Kot GuVOAIKT ToldTNnTa {ONG.

2.5 Puyikn) avOskTikoT)TA

H wyoywn avBektikdtnro meptypdest v duvatdtnte Tov  aTOUOL Vo
TPOCAPUOLETAL ATOTELEGHLOATIKA KO VO AV TLILETOTILEL TO dryy0G Kot Tig dvokoAies. Etval
pio KpIotn TToyn g YoyIkng vyeiag mov £xel cuvoeDEel e BTG AmOTEAEGLOTA, OTTMOC
N KOAVTEPT] COUATIKN VYElR, 1 avENpévn wavoroinon and ) (on kot N PeATiopévn
youyoroyikn| eveia. Zoppmva pe tov Masten (2001),  avBektikdtnra dev amotedet Eva,
aK0oB0p1eTO 6TAOEPD YOUPAKTNPIOTIKO, AALA L EvePYN Oladkacio Tov eEeAlooeTan Kot
nepapPdvel 1060 ecmTEPIKOVG 660 Ko e€mtepikolg mapdyovies. Or ecwtepkol
TOPAYOVTEG TEPIAAUPAVOLY TOLG YVOOTIKOUS KOl CLUVOICHNUOTIKOVG TOPOLS TOL
aTOHOV, &VM Ol €EMTEPIKOL  TOPAYOVTEG OVAPEPOVIOL OTO  KOWOVIKG Kot
nepPaAloviikd  cvotnuaTte VROGTAPIENG Tov. 'Evag onuavtikdg eo0mTePKOg
napayoviag mov €xel Ppebel o0t eivan kaBopiotikdg Yy TV mpomdOnon g

avBekticoOTNTag elvar 1 avtocvundévia (Neff & Germer, 2013).

Ta epeuvnTiKG €VPNUOTO. VTOOEIKVOOVYV OTL 1) OVTOCVUTOVIO GLOYETICETOL
Betikd pe v yoyoroywn avOektikotro (Neff & McGehee, 2010). Ta dtopa mov
aoKoUV ovTocLUTOVIA Eivat To TOAVO Vo BemPolV TIG ATOTLYIES TOVG MG TPOCMPIVES
Kot vo. avokdumtoov ond T avtiEoomtes mo ypnyopo (Neff & Germer, 2013).
Emmiéov, &xetl Bpebel 011 1 avtocuundvia avtiotaduilet Tig SuoipPESTEG GUVETEIEC TOV
dyxovg otnv yoywkn eveia kKo BeAtidvel Tn cvvousOnuatikn pvOuion (Neff & Germer,

2013).
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H yoyic avBekticotnra €yt eniong Ppebel ott eivon LoTikng onupaciog yio tnv
TPOMONGN CLUTEPIPOPADV ALTOPPOVTIONS, OTMG 1 EVOCYOANON HE TN COUATIKN
JpacTNPLOTNTA, 1 VYLEWVN SOTPOPN Kol 1 avalnTnon Tpikng epovtidag, 0tav eivat
arapaitnto (Lee et al., 2019). Ta dtopo mov givar mo avOektikd gival mo wavd vo
Swyepifovtar KOADTEPO TO OTPEG Kol VO AVIIUETORILOVV TIC TPOKANGELS vyeiog,
TPOYLOTIKOTNTO TOV [E TN GEPA TS cVUPAAEL oty KahbTepn avtogpovtida (Lee et
al., 2019). EmumAéov, €xet Ppebel 611 1M ovtoocvumdvio cvvdéetor Oetikd pe
CUUTEPLPOPEG  OTOPPOVTIONG, He TOPAdElyHOTO OUTA NG GLYVAG  QUOIKNG

dpaoTNPLOTNTOC Kot TNE TPOoeKTIKNG dtorpoenic (Homan et al., 2019).

Yuovolkd, M yuxlkn ovOeKTIKOTNTO KOl 1) OGUTOGULUTOVIC.  OMOTEAOVV
OMULOVTIKOVG TOPAYOVTEG TOL GLUPBAALOVY GTNV Tpo®ONOT TG ToLdTNTAG (NG KOt TNG
avtoppovtidag. H mpaxtikny e avtocvundviog Bo pmopodoe vo GUVOPALEL MOTE T
dropa vo ovamtOEouy TV avOEKTIKOTNTO KOl VO OVTILETOTIGOVV TIC OUGKOALES, EVM M
avdmtuén ™g avBektikdTTag umopet va cupufdiet ot Pedtioon tng avto@povTidog

KOLL TNG GLVOALKTG evnpepio.

2.5.1. OpLopoG KatL EvvoloAoynon

O opopog Kat 1 EVVOI0AHGYNOT TNG WLYIKNG OVOEKTIKOTNTOG £X0VV OMOTEAEGEL
avTIKeipeVO TOA®V cuintnoemv Kol TPOPANUATIGHUOV 6TO TEdI0 NG YLYXOAOYiag.
Onwc meprypdoovv ot Southwick et al., (2014), n avBektikdémra bo uropodvoe vo
nePLypapel g "M wovoTNTOL doTNPNoNg M OVAKTNOMG NG YLYKNG vysiog Ko

eunpepiog PTpootd oTig avTiEootnteg”.

AvTOG 0 0p1opdc vtoypappilel v wWéa 6Tt 1 avBekTikdTTO oYETilETON HE TNV
OVOKOLYT] ot opVNTIKEG EUTELPIES KO HE TNV KavOTTO Vo dlatnpeiton puo OeTikn

aiocOnon eveiog axoUn Kot UTPOGTH GE GLVEYEIG GTPEGOYOVOUS TAPBEYOVTEGS.

Ymapyovv opKeTEG OLOPOPETIKEG EVVOIOAOYNGES TNG OVOEKTIKOTNTOG OTN
BpAoypapio kot opiopévol gpevvntég €xovv onueldocsl O6tL e&akolovbodv va
VILAPYOVY TOAAEG OLPWVIEC GYETIKA pe TO TL OKPPADS GLVICTA TNV OVOEKTIKOTNTA
(Fredrickson et al., 2003). Qot000, VITAPYOLY OPIGUEVE KOVE BT TOL OVALOVLOVTOL

o€ OAEG TIG OLOPOPETIKEG EVVOIOAOYNGELS, O N ONUOCIN TOV TPOGOPUOCTIKDOV

16



OTPOTNYIK®V AVIILETOTIONG Kot TG BeTikng cvvausOnuatikotntag (Fredrickson et al.,
2013).

O Garmezy, (1991), mpotetve emiong pia EVVOI0AOYNON TNG OVOEKTIKOTNTOG TTOV
toviel T onuocio. TOV OTOHKOV TOpayovI®mv, Om®G 1 10106VYKPAGIo Kol 1
TPOCOTIKOTNTA, TN GVUPOAN TG avOekTIKOTNTOSC. AVTH 1| EVVOIOAIYNOT] VTTOSNADVEL
OTL oplopéva. dTopo propet va etvar amd T eOOT TOVG o AvOEKTIKG omd GAAM, dAL

o0TL M avBekTikOTNTO pIwopet emiong va avartuyBel péow eumelpidv Kot pabnong.

SUVOMKA, EVO UTOPEL VAL LITAPYOVV KATOLEG OUPMVIEG GYETIKA UE TOV aKpipn
OPWGUO KOL TNV EVVOLOAOYNGT TNG WLYOAOYIKNG aVOEKTIKOTNTAG, VTAPYEL YEVIKN
oLVOIVEST) OTL TPOKELTOL Y10l L0 GNUAVTIKY] KATOOKELT TOV GUUPAAAEL GTNV IKOVOTNTO

TOV ATOU®V Vo St podV TNV eVNUEPTO TOVG UTPOGTA GTIG AVTIEOOTNTES,.

2.5.2 llap&yovteg IOV CUUBAALOVY 6TV PUXLKY] AVOEKTIKOTNTA

1. Tevetwkn xou BlroAoyia:

[ToALG oToryeia delyvouv OTL OPIGUEVES YEVETIKEG TOPOALAYES KO VEVPOPLOAOYIKOT
napayovieg mailovv podio omnv avBextikdtmra (Kobayashi et al.,, 2020). Ta
TOPAOELYLLOL, LEAETEG £XOVV SOTIGTAOGEL OTL O1 TOPAAAAYEG GTO YOVIOLO TOL LETOPOPENL
oegpotovivrg (5-HTTLPR) oyetiCovron pe v avBektikodtnta 610 otpeg (Wingo et al.,
2016). EmmAéov, peréteg amekdvions Tov €YKEPAAOV VITOOEKVOOLV OTL TAL ATOLLOL TOL
omoio. gfvor o avOEKTIKO ®G TPOG TO OTPEG MOPOVGLALOVV OPOPETIKA poTiPa
EYKEPAAKNG Opactnprotntog and ekeiva mov eivon Aryotepo avBektikd (Southwick et
al., 2014). Tap' 6’o. awtd, givar LYIGTNG ONUAGCIOG VO TOVIOTEL TMC Ol YEVETIKOL KoL
Boroywkol mapdyovieg amotelobv pOvo €va pépog NG ekdvog kol OtL Ot
TePPOALOVTIKOT TOPAYOVTIES KOl Ol TPOCMTIKES eumelpieg ddpopotiovv emiong

ONUOVTIKO pOLO GTNV avAamTLET TG ovOEKTIKOTNTOC.
2. Ogtikd cuvousOquoTo:

‘Exer damotwbel 6011 to0 BeTikd cvvausOiuata mpodyovv v avlextikdtra,
Bonbavtag Ta dtopa vo avTipetonicovy 1o otpeg Kot Tic avtiEootnteg (Fredrickson et
al., 2003). T moapdderypa, n enidopacn Betikod cuvacOquoToc, OT®MG gvEopiag,

EVYVOUOoLVNG, €ATidag, umopel va PonBnoel ta dropa va dnpovpyYRcovV dikTva
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KOWMVIKNG VTOSTNPIENG, VO OLELPVVOLV T CKEYN TOLG Kol TI dSLVATOTNTO VO ADVOLV
wpoPAfuata kot va emiteivouy v avlektikdtntd ToV¢. ‘Epguveg éxovv emiong dei&et
o0tL M emidpaon Betikod cvvarsOfuatog pmopel va Ponbnoet omv avaipeon twv
APVNTIKOV EMTTOCEDY TOV GTPESG, OTMG 1) HEWWUEVT] AELTOVPYIO TOV OVOGOTOMTIKOD

ovotnuatog (Fredrickson et al., 2013).
3. Kowwvikn otpién:

H xowovum ompiEn €xetl avayvopiotel va givat factkog dEovag yio tnv Tpomonon
¢ avOektikotTog (Garmezy, 1991). H dmapén vroompiktikdv oxécemv pe gilovg,
O1KOYEVELL 1 GALO KOWV®VIKA STKTVO UTOPEL VO TPOCPEPEL GTOL ATOWO GUVOLGOTLOTIKN
vrootpign, tpoktikn Ponbeia ko v aichnon tov avrkewv. H kowvovikh ommpién
pumopel emiong vo cupPirel OGTE TO GTOMO. VA OIKOOOUNGOLV  0ovOEKTIKOTNTA
TapEXOVTaG gvKapies Yo pabnon kot avdmtvén. [a tapdostypa, n Kowvoviky otpién
Bo pumopovce var GLVOPALEL TA ATOMO VO OVOTTTUEOVY OEEIOTNTEG AVTIUETAOTIONG Kot
wavotTeg  emiAvong mpoPAnudtov kot pmopel  va mopéyxel  evkoupieg  yio

avaTpoPodOTNOT Kot eVOdppuven.
4. T'vootikn kot covaucOnpotikn eveh&io

H yvootik kot n covaucsOnuotikny gveMéio avaeépovior 6t duvaTdTnTo TOV
atopov vo mpocoapudlel Tov TpOmMO OKEWYNG KOl TO GLVOIGONUATO TOVL OTIS
petafaAiropeveg cuvOnkes (Bonanno et al., 2010). Avt n eveliéia emtpénet 6To dTOpO
Vo TPocaprolovTal 6E VEEG KOTAGTAGELS, Vo BpioKovy vONUo 6TIC EUTELPIES TOVG KO
VO OVOTTOGGOVV GTPOATNYIKEG OVTILETMOMIONG. MEAETEG VTTOOEKVVOVY OTL ATOUO TTOV
eupaviCouv peyoldteprn avlekTkOTNTO GLVNO®G KATASELKVOOVY TNV TAGT Vo EXOLV
LEYOADTEPY] YVOOTIKN Kot cvvoicOnuatiky gvedéio (Bonanno et al., 2010). T'a
Tapadeypa, o avOekTikd dropa ivol o Kavd vo Eravanpocsdtopilovy Ta apvnTiKd
yeyovota pe 0etikd Tpdmo, Vo ELEYYOVV OMOTEAEGUATIKG TOL GLVALCONUOTE TOLG Kot VoL

HETOTOTILOVY TNV TPOGOYT TOLG LOKPLL OO TOVS GTPEGOYOVOVS TOPAYOVTES.

YVUVOMKA, Ol TAPAYOVTEG TOL GUUPAALOVY GTNV YLYOAOYIKN avOeKTIKOTNTO Elvarn
ovvBetol kot mohidmAevpor. H yevetkny mpoéhevom, mn  Proroyio, M OBetikn
CLVOGOMUOTIKY KOTAGTAGN, 1| KOW®VIKT VTOGTNPLEY, Kot 1 eveMéia ot okéyn Kot
To. CLVOLCONUOTO AVKOVV GTOVLG TLAMVEG TTOL €xEl amodelyfel OTL evioyvovV TV

avOektikoOTnTa. Eviovtolg, elval onupoavtikd vo onuemBel mmg n ovOektikdOTTa ogv
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elvarl kaBoAkd otabepn kol umopel va eEelrybel ko vo avéndei pe v Tadpodo Tov

YPOVOL HECH EUTEIPIDV, GYECEMV KOl GLUVELONTNG TPOGTADELNG.
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3. H onpaocia ¢ auto-@povtidag

H avtoppovrtida éxet yiver éva 6A0 kot mo onuavtikd Béua otov touéa g
Yuyoloyiog, Kabmg OA0 Kol TEPIGCOTEPES EPEVLVES delyVOLV OTL 1| PPOVTION TOL EAVTOV
HoG etvol TpoTopyKig onuaciog yioo v yoyocouotikny eveéia. H avtogpovrida
umopel va teptAapBavel po 6Epd amd dpacTnploTnTEG, Omd TOV ETOPKT VIVO Kot TNV
doxnomn péxpt Vv €EACKNOT TEYVIKAOV YOALP®ONG Kot TNV EvAcyOANoN Le gVXEPIoTA

YOUTL.

"Eva oo to Tp@Tapytkd oQEAT TNG AVTOQPOVTIONS EIVaL 1] IKAVOTNTA TNG VO LELDVEL
70 GryY0G Kot voL Tpodyet T YaAdpwor. Ot £pguveg £x0vv SomoTOGEL oTafepd OTL 0y)0g
EMPEPEL APVNTIKES EMMTMOGEL TOGO GTNV COUATIKT] OGO KoL GTNV YLLK LYEiQ, OTMC
&xel emonpavoet og avagopés (Kudielka et al., 2004). Ewdikotepa, T0 ¥pdvio ayyog £xet
ovoyetiotel pe mowida mpoPAnuate vyeiog, CLUTEPIAAUPUVOUEVODV  KOPOOKDV
nabnoewv, dapr kot katddiryng (Chrousos, 2009). v npoordbeio peimong Tov
oTpEG Kot NG mpodBnong ¢ yohdpwons, €xet omoderybel OTL OpaGTNPLOTNTES
aVTOPPOVTIdNG, OmMMC 1 YOyKa, O JSAOYloudg Kou 1M gvovveldntotnta, sivor

amotereopotikég (Tsay et al., 2018).

Ext0¢ amd 1 peimon tov otpeg, N avtoppovtidn pmopet emiong vo PeATudoEL T
OUVOAIKY] copatikn vyelo. H toxtiky doknom, ywoo mopdderypo, mopovcstdalet
aAAnAegaptnon pe mowkileg BeTIKEG EMOPAGELS GTNV VYELD, OTMG O HEIWUEVOG KIVOVVOG
Kapdlkav madncemv, dwPntm kot opiopéveov tHnwv kapkivov (Warburton et al.,
2006). O erapkng vvog givor emiong (OTIKNG oNUAGIOG Yo T COUATIKY vYEeia, KaOdg
Bonba to copa va emdropbdvetar kon va eravagoptileton (National Sleep Foundation,
n.d.). AlAeg dpacTNPOTNTEG AVTOPPOVTIONG, OM®G 1 VYIEWN OWTPOPN KOl 1

EVLOATMOOT), LTOPOVV EMIGNG VL EYOVV BETIKEG EMNTMGELS GTI COUATIKY VYELQ.

H onuocio g avtoppovtidag dev mepropiletor povo ot copatikny gvekio, aAld
EMIKEVIPMVETOL €miong kot ot yuyxikr. H evaoydinon pe Opactnplotnreg
avtoppovtidag pmopel va Pfondnoetl ta dtopa va avipetonicovy BEpaTo Wuykng
vyeiog, cvpmeprlapfovoprévov Tov ayyovg kat g katdbiwyng (Segal et al., 2016).
Emompovikég épevveg Exouv deiéet 0Tt dpactnplotTreg, OTMG 1) THPNOT NUEPOAOYIOV,

n e€doknon ¢ evyvOUooHVNG KOl 1 EVOCYOANCT LE ONUOVPYIKES AoYOAES £OoVV
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evepyetikég emmtooels otnv yoyikn evelio (Flett et al.,, 2016). EmutAéov, n
aVTOPPOVTION Umopel va GUUPBAAEL GTNV TPOANYT TG emOyyeEALATIKNG €E0V0EVMOONC
KO GTNV TPOMON 0T TNG EMOYYEALATIKNG tKOVOTOinong, img yio 6covg epydlovtal og

EMAYYELLOTOL LLE VYNAO GTPES, OTIMG N Lyelovopukn tepifaiyn (Shanafelt et al., 2015).

Mia ard T1g TPOKANGELG TNG AVTOPPOVTIONG etvar 1) e£€DpEcT YPOVOL Kol KIVATP®V
Y10 TV EVOCYOANON LLE AVTEG TIG OPACTNPLOTNTES. TNV TAXEMS EEEMOTOUEVN KO GUYVA
ayyotik] onuepwvny o1, 1 aTOEPOVTIOn umopel HepkEG QOpEG vo. polalel pe
TOALTEAELDL TNV OTola eV pmopel KAmoog va. avtéEel okovoutkd. Qotdc0, 1 £pevva
delyvel OTL M OLTOPPOVTION OeV €lval OMUOVTIKY] OTOKAEIGTIKA YlOL TNV OTOUIKY|
eonueplo, etvor onupovtiky kot 6cov agopd TG oYEcEl Me TOLS GAlovs. H
aVTOPPOVTIdN B PTOPOVGE VO GLVOPALEL DGTE VO ATOO VO £IVOIL TTIO EVEPYNTIKA KoL
cuvoeOnuoTIKG avOEKTIKA, KOTAGTAGT] TOV, Amd TNV TAEVPA TNG, EVOEYETOL VO TOVG
BonOBnoet va glvarl o mapOVIES Kol TPOGEKTIKOL 0TI OAANAETIOPAGELS TOVG UE TOVG

édAhovg (Chen et al., 2017).

Mo GAAN GNUOVTIKY TTTUYN TG ALTOPPOVTISNG givatl 1 avayvadpion Ot dev glval
po Avom mov toplalel oe OAoVG. Avtd mov omodidel amoteAéopata Yo Evo ATopo
EVOEYETOL VO UMV amodidel yio Kamolo GAAo, Kot elvar onuoviikd vo Ppet KAmolog
OpACTNPIOTNTEG OVTOPPOVTIONG TOL £YoLV vOMUa Kot givor gvydpioteg yio avtoév. H
avtoPpovtidn pumopet emiong va etvan €vag tpdmog va KaAiiepynOei n avtocupumovia, 1

omoia &xet amoderyBel 6Tt £xet BeTikég emmtdoelg otny Yoy vyeia (Neff et al., 2007).

Evd ta o@péAn g avtoppovtidag elvar cagr, umopel pepikéc @opés va givol
dVoKoLo va d00el TPOTEPAOTNTA GE AVTES TIC OPAGTNPLOTNTES TNV Kadnuepvi Lon.
M wpocéyyion ivar va Bempncel To ATORO TNV QVTOPPOVTION MG OTAPOITNTO LEPOG
NG GLVOMKNG TOL LYElOG Ko eunuepiog Kot Oyt og moAvTéAela 1 amdAavot. To va Ppet
KAmo1og ypdvo Yo TNV avtoPpovtida pmopet va givor mpdkAnom, oAld eival vyiotng
onpaciog va Bopdtor Tog M EPovTido TOL €0VTOV TOV OEV OMOTEAEL EYMIOTIKY,
EYOKEVTIPIKY| TPAEN, OAAL LAALOV L0 OVGLOGTIKY] TTTUYY TOV VO UTOpel var deiyvel 0Tt

elval Topdv Yo Tov 1010 Kot Yo To, VITOAOUTA. GTOLAL.
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4, H mootTnTa {mn¢ Xmwpic auTocUUTOVIX Kat YUYLKT)

avOEKTIKOT T

H mowdtro (Mg eival pia ouGloeTIKY TTUYN oL EMNPediel TV gunuepio TOV
atopwv. ITlapdyovteg, OmT®G 1 OLTOGLUTOVIOL KOU 1) WOYIKN ovOEKTIKOTNTO
drdpapatitovv kaBoploTikd poAO 6TOV KABOPIGUS TNG GLVOMKNG ToldTNTaG (NG EVOG
atopov. Ta dropa mov otepovvTol avtocvundviag ivor mhavd va Pidcovy apvnTikd
AMOTEAEGLOTO OTOG YY0G, KOTAOA YN Kol oTpeg. Zopgova pe po uedétn tov Neff et
al. (2008), ta dropa TOL dEV EYOV AVTOGVUTOVIQ ELYOV HEYAADTEPO EMITEDO (YYOLG,
KATAOAYNG Kol GTPEC CLYKPITIKA LE EKEIva TaL 0moia ackovGaV ovTocLUTOVIO. AVTO
oQeileTOl GTO YEYOVOG OTL 1| ALTOGVLUTOVIO, AELITOVPYEL WG PLOUICTIKOG TOPAYOVTOGC
OEVOVTL GTA APVNTIKG CLVOLGOT LT, YEYOVOS TOV LEIMVEL TNV THAVOTNTA T ATOL
va Budcovy SUGUEVEIC YUYOAOYIKEG EMMTOCELS. XWPIG aVTOCLUTOVIA, T ATOpN ivort
ThavO Vo EMKPIVOLY GKANPE TOV €0DTO TOVS KoL VoL 031 YOUVTIOL GE OPVNTIKY OVTO-

oAl TOV pmopet va TPOKAAEGEL yYOC, KaTAOAYM 1 GTPEC.

Emumiéov, n amovcio avtocupmoviag Bo pmopovoe va dadpopaticel poro otnv
evotkn gveio Kot 6T GLVOAMKOTEPT LYEiD TOL 0TOpOL. X pia perétn Twv MacBeth
kor Gumley, (2012), ta dropa mov dgv giyov avtocvumovio, gixov peyaddtepn
mhavotnTo Vo eUmAakoOV o€ avOLYIEWVEG GLUTEPLPOPES OTTMOC YOl TAPASELYUO TO
KATVIGUO, T LDYNAN KoTovOAm®on OAKOOA kol 1 vrepkataviilmon tpoepns. H
GUUTEPUPOPE QLTI GLVOEETAL LLE TNV AdVVALIO TOL ATOLOV VO, OLOYEPLOTEL TO GTPES Kot
TOL APV TIKA GLVOLCONLATA, 00N YDOVTAG GE AVTOKATOCTPOPIKES TAGELS TOV UTOPOLV VoL

BAGyouV T copOTIKN TOV LYEiaL.

Opoimg, 1 yoykn avlextikdtnta dtndpapatilel kpioo poro oty mototnTa {oNg
evog atopov. Xopig yoyxikn avlektikdtmro, To dtopo eivor mo mhovo va Ta
TOPOATCOVY EVKOAN, VO YAGOLV TN GLUYKEVTPMOGCT TOLG KOl VO GLYKAOVIGTOVV, OTOV
EPYOVTOL OVTILETOTO [LE TPOKANGCELS 1 ovarmodiés. Mo pehétn tov Gucciardi et al.,
(2015), dwmictwoe OTL TO. GTOMO TOL Ogv &iyav Wuykn avOektikdoTnTo Piovov
vyNAdTEPA ETITEDON OTPEG, AYYOLS Kol KATAOAYNC. AvTO 0peileTan 6TO YEYOVOG OTL M
YUYIKY avOEKTIKOTNTO AEITOVPYEL OC UNYOVIGUOG OVTILETMOMTIONG TOV GLVOPALEL DOTE
TOL QTOLLOL VOL ETLUEVOVV GE OOLTNTIKEG GUVONKEG, VO OLLTNPOVV TNV QVTOCLYKEVTPMOT)

Kot voL dtonyelpilovton amoTeEAEGHATIKA TO Gy OG.
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EmnAéov, n amovcio youykng avBektikdtntog pmopel emiong vo exnpedosl ™
couatikn vyeio voc atdpov. Xe o pelétn tov Gerber et al., (2013), ta dropo mov
OTEPOVVTOV YUYIKNG OVOEKTIKOTNTAG €lY0v HeyoAvTEPN THOVOTNTO VO avamTOEOLY
YPOVIEG 0o0EVELEG, OTTMG KapdlaKkEG TOONGELS, VITEPTACT] Kot dtafntr. Avtd opsiletan
0T0 YEYovog OTL M Yuyikn ovOekTikdtTnTo oyetileton pe v KavOTNTo KATO10G Vo
Swyepiletan to otpeg, va Oatnpel vylelc ovvibele Kol Vo OOKEL COUOTIKY
dpaocTnplOTNTa, To Omoia €ival avaykaio yio TNV emiTELEN TG OETIKNAG COUOTIKNG

vyelog.

O avtikTuTog NG AmOLGING TNG CVTOGLUTOVIONG KOl TNG WLYIKNG avOEKTIKOTNTOG
otV moldtnrta {ong TV atdpmv punopel va pavel oe dapopeg TTuyég T Long Tovg,
TEPIAMAUPAVOLEVOV TV GYECEMV, TNG EPYUGTOS KOt TNG GUVOMKNG KOVOTOINoNG amd
™ {on. Xopic avtocupndvia, to dropo Pmopel vo SLGKOAEHOVTOL VO OIKOSOUTGOVY
VY1ELG oY€0ELS Pe TOVG GAAOVG, KaOMDC eival mTBavO vo deiyvouv VITEPUETPN EMIKPITIKY
dubeon ®g mMPOS TOV €0VTO TOLG, OONYMDVTIOS GOE OLCHNUATO OVETAPKEWS KOt
avacedielag. Xe o perétn tov Kniffin kow Wilson, (2010), ta dropa mov dev elyov
OQLTOGVUTOVIO, OVGKOAEVOVTOV VO, OMUOVPYNOOVV GTEVEG GYECELS, 0ONYDVTNS GE

KOWMVIKT ATOLOVOOT Kol Lovasid.

Opoiwg, M amovcio Youykng avlekTikdOTNTOG Hmopel va emmpedost Kou v
enayyelpatikn (o1 evog atdpov. Xwpig yoyikn ovlektikotnra, to dropo umopel va
dvuokorevovtat vo avtameEEABOVY GTIC OMOLTHOELS TNG EPYAGIONG TOVS, 0ONYADVTIUS GE
EMOYYEAUATIKY] €E0VOEVEOON, YOUNAY] TAPOy@YIKOTNTO KOl SLGOPECKEL Omd TNV
epyacio. Mo perétn tov Fletcher kot Sarkar, (2013) dianictwoe 6T Ta0 dTOpO TOV OEV
elyav yoykn avhektikdtnTa iyov vynAlotepa eminedo pyaclokod GTPES KO NTOV
mBovoTEPO Vo PLOGOVV EmMayyEAUATIKY £50VOEVMOGOT CLYKPLTIKA Ue eKetva Tar omoia

d€BeTay vyMAGTEPA EMimEdDL YLYIKNG avOEKTIKOTNTOC.

YUVOMKAE, 1 0mOVCiot CVTOCLUTOVIOG KOl WUYIKNG OVOEKTIKOTNTAG EVOEXETAL VO
emnpedoel onuavTika v mototnta {ong evog atdpov. Xmpig avtd to 6000 Kpiotua
OLOTOTIKA, TO GTOWMO HITOPEL VO OLGKOAELOVTOL VO OlAXEPIGTOVV TO GTPES, VO
OVTILETOMIGOVV TIG OMOTVYIEG KOl VO doTNPoovy LYlElG oxE0ES, 0dNYDVTOG OE
APVNTIKG OMOTEAEGHOTO OT®G KOTAOAWYT), Gyy0G, aKOUN KOl COUATIKA TPoPANUOT

vyelog. H éAdenym avtocuumoviag Kot Wyoytkng avlektikdtntog pmopel emiong va
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EMMPEACEL TIG IKAVOTNTES KATOL0V VO EMOIMKEL TOVG GTOYOLS KOl TI PLA0d0EIEC TOV,

oonydvTag o€ aichnuo ameAmiciog Kol EALENYN KIVITPWV.

Evtuydg, 1 avtocuumdvia Kot 11 yoyikn avOeKTIKOTNTO LITopovV va avorTuydovv
HEC® OPOP®V TEYVIKDOV, OM®G 1 vouveldnTdTTa, 1 OETIKN 0VTO-OAin KOl O
KkaBopiopdg otoywv. Ot TPAKTIKEG TNG EVOLVELINTOTNTOC, OTMG O O0AOYIGHOG Kot M
yioyKa, Bo propovcov va fondncovy To ATOpO VO KOAAEPYGOVY TV OVTOGLUTOVIN
avEAvVoVTaG TNV EMLYVOOT TOV CKEYENDV KOl TOV GLVOIGONUATOV TOVG, TPOo®ODVTOG
TNV AVTOOTOd0YN Kol LELDVOVTOG TNV aVTOKPLTIKY. Opoimg, 1 Betikn avto-optiio Ho
UTOPOVGAV VO GUVIPALOVY DGTE TO ATOLO VO AVOSLOUOPPDGOVV THV OPVNTIKT (VTO-

oAia ko va ovamtvouv o o BTk £1KOVOL TOL E0VTOV TOVG.

O xaBopiopog otoywv pumopel eniong va fondnoet ta dropa va avamtHEouy Yoyikn
avlextikonTo mapéyovtag o aichnorn okomov, katevBvvong kot Kwhtpwv. O
KaBOPIoUOG EQPIKTOV GTOHY®V KOl 1| TPOCTADED Yoo TNV EMITEVEN TOVG Umopel va
Bonbnoet ta dropa va avartuEovy avOEKTIKOTNTO, ETLOVI] KOl VOOTPOTLO OVATTUENG,
TOL ATTOTEAOVV KPIGIHO GLGTATIKE TNG YLYIKNG avlektikotnTag. EmmAéov, n taktikn
cOUOTIK doknomn pmopel emiong va Pondnoel ta dropa va ovamtvEovv yuyikn
avOexTIKOTNTO PEATIOVOVTOG TN COUATIKY TOLG Lyeln kol mapéyoviag 01EE0do 610

dyX0g Ko TO GTPEG.

SOUTEPAGUATIKG, 1 OTOVGI0 CVTOGLUTOVIOG KoL WYOYXIKNG  avOeKTIKOTNTOG
evOE ETOL Vo EMNPEdoeL onuavtikd v modtnta {ong evog atdpov, emnpealoviog
AAPOPES TTVYES, OTMG 1 COUATIKY LYEiR, 01 oYEcELS Kot 1 epyastokt| Lon. Xwpig avtd
T0L KPIGILO GVGTATIKG, TO ATOUO LTOPEL VO OUGKOAEDOVTOL VAL OVTLLETOTICOVY TO (YOG,
TIG OVOTTOOEG KOl VO EMITUYOVV TOVG GTOYOVS TOVG, OONYADVIOG GE OPVNTIKA
AmOTEAECHOTO OTTMOC KATAOAWYM, dyx0og Kot TpoPAnuato copatikhg vysiog. Evtuyog,
avTtég ot 0e€loTeg pumopohv va avamtuyBodv HECH SPOPOV TEYVIKDOV, OTMG 1
EVOLVELINTOTNTA, 1] OeTIKN 0L TO-0OpIAlD, O KOOOPIGUAC GTOYMV KOl 1] GOUOTIKT AGKN 0N,
TOPEYOVTOG GTO ATOUN TO EPYUAEIN, TPOKEWEVOL VA EVIGYHGOLY TNV oot {ONG

TOVG KOl VO, BEATUDCOVV TN GLVOAIKT EVEEID TOVG.
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5. llapayovteg mMOL empealovVV TNV AVTOPPOVTISA

H ovtoppovtidoa ava@épetor oty TPOKTIKN TNG QPOVIIONG TNG OCOUOTIKNG,
CLVOLCONUOTIKNG KOl YOYIKNG LYELOG TPOg OPELOG TNG GLVOMKNG ve&iag. H évvola g
aVTOPPOVTIONG £xel KEPOIoEL NUOTIKOTNTA TPOGPATA, OEGOUEVOL OTL OAO Kol TTLO
TOAAG dTopa avayvopilovy T onpacio Tov va divouy TPoTEPUOTNTA GTNV VYELN TOVG,.
Qo1660, O01490opoL TOPAYOVTEG, OMMG Ol KOWMVIKEG GLVONKES, Ol OKOVOUIKOL
TEPLOPIOUOT KOl 01 TPOCOTIKES YUYOAOYIKEG KOTAGTACELS, LTOPOVV VO EMNPEAGOVY TNV
KAvOTNTO EVOG OTOUOV VO GUUUETEYEL GE TPOUKTIKEG QLTOPPOVTIONG Ko Vo PEATIDGEL

TNV GLUVOMKT TOV gV UEPIaL.

H avtoppovtida nailer kabopiotikd poro 6N S0 PO TG CMOUATIKNG, WUXIKNG
Kol cuvousOnuaTikng gvegiag Tov aTOHoL, TEPIAAUBAVOVTAS O TOIKIAIO TPUKTIKMV
OV TO GTOHO HUTOPOVV VO, EVOMUATOCOLV otV Kadnuepiv tovg (on v va

KOAALEPYNGOLV TNV GLTOGLUTOVIO KO T GUVOALKT VYEldL.

Eivor onpoavtikd va toviotel 6tim avto@povtioa dev ivar pia oA amdAovon aAld
po emroxktikny anaitmon. H mopapéinon g avtogpovtidag propet va odnynoet ce
OLAPOPEG TPOKANGES GOUATIKNG KOl WYLYIKNG VYElOG, CLUTEPIAUPBAVOUEVNS TNG
eEovBévmong, Tov dyyoug kat ¢ katddAlwyng (Ogden, 2012). H épevva £xetl amodei&et
otafepd OTL 1] TOKTIKN EVAGYOANOT LE TIG POVTIVES AVTOPPOVTIONG UIOpEl va LETPLACEL
10 Ay)0G, Vo PeATIdGEL TN d1ABECT KO VAL AVOYADGEL T1 GLVOAKY| TowdtnTa {wng (Ryff

et al., 2006).

H copartik avtoppovtida cuvendystot tnv vrevBovn dwoyeipion Tov GOUATOS TOV
HEG® TNG KOAMEPYELNG VYIEWVAV GLVNOELDVY. XTot it OTMG M TOKTIKY AGKN 0T, 1] GOOTN
STPOPY| Kol 0 EMAPKNG VTVOG amokTovV VYot onuacio. H evepydg coppetoyn oe
COUOTIKEG OpaCTNPLOTNTEG UTOPEL VO TPOKAAEGEL TNV ATELELOEP®GT EVOOPOIVAOV Kot

vo Leldoel Ty evatctnacia og ypovieg madnoelg (Penedo & Dahn, 2005).

H youykn kot cuvoisOnpatikn auto@povtioo mepioTpéPeTal YOp® amd TV TELVN
TNG OTOTEAEGLLOTIKYG OLOLXEIPIONG TOV GYXOVS, T®V CLVAIGHNUATOV KOl TNG YVOOTIKNG
vyelog. Teyvikég Omwg o SAoyIoHOg EMyVOONG Kol TO MUEPOAOYIO  EYOLV
AmOOEOEIYIEVT]  OMOTEAECUOTIKOTNTO. GTNV  OVOKOVPIOT TMOV GUUTTOUAT®OV TOL

oyetiovtot pe To Gyyog Ko v katdOiwyn (Pennebaker & Smyth, 2016). Emumiéov, n
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emdiwén g Bepameiog 1 TG CLUPOLVAELTIKNG AVASEIKVOETOL MG 1o KOUPIKT] 000¢ Yo

™V KoOAMEPYELa TG cuvaloOnuatikng evetiog (Hofmann et al., 2012).

"Evoc and tovg mpotapytkodc TuAGVES TOv EXNpedlovy TV avToPpovTidn elvar M
npodcPaon og TOpovs. [1opot, 6mwg 0 ypdvoc, Ta yp LT Kot 01 Yvadoelg Oa pmopodoay
Vo £OVV GNUOVTIKT ETIOPOOT OTNV ATOS00T VOGS ATOLOV VO GUUUETEXEL GE TPOKTIKEG
avtoppovtidas. Xe o pedétn tov Rafferty et al., (2018), o1 cuppetéyovteg avépepay
OTL Ol YPOVIKOL TEPLOPIGHOL NTOV EVAL OO TO, KOPLOL EUTOSLOL TTOL AVTIUETOTILOVY OG01
acyolovvtor pe v oavtoepovtido. [ToAAd dtopo pmopel var €xovv TOALAGYKOAO
TPOYPOUU, YEYOVOS OV KaB1oTd SVOKOAO Vo OBEcouy YpOVO Yo TPOKTIKES
avtoppovtidag. EmmAéov, n mpdsPaoct otn yvdomn Kot Tig TANPOQOpIies GYETIKA LE TIG
TPOUKTIKEG OVTOPPOVTIONS EVOEYETAL VO ONULOVPYNOEL TPOPANLLATO Y10 TAL ATOO TTOV
dev gtvan e€oketopéva pe v évvora. H EAdeyn yvacemv Kot TANPOPOPLOY GYETIKA
HE TIC TPOKTIKEG OLTOPPOVTIONG UTOpPel vor 0ONYNGEL TO. GTOUO VO EUTAOKOVV GE

avOLYLEVEG GLUTEPLPOPES 1] VOL TTOPOAUEAGOVV TNV ELNLLEPIN TOVG,.

Axdun, ot otkovopkoi topot dvvatal va TAREOLY TV duvaTdTNTO EVOS ATOHOL VO
CUUUETEYEL OE TPOKTIKEG avTtoepovtidos. H mpoécPacn o€ molotikny vyelovopikn
nepiBodym, BpenTiKd TPOPIUE KOl EYKOTAGTAGELS YOUVACTIKNG OTOLTEL OUKOVOUIKOVGS
TOPOLG, Ol OTO101 UTOPEL VAL ATTOTEAOVV EUTOOI0 Y10 OPIGUEVO (TOMO. XE 0L LEAETN
tov Williams et al., (2018), ot coppetéyovteg avépepay OTL T0 KOGTOG TV VYIEWV®V
TPOPIL®V Kot 1| TPOGPROCT] GE EYKATAGTACELS YOUVAGTIKNG OMOTEAOVGAY GTLUOVTIKA

EUTO0L Y10 TN GLUUETOYN OE TPUKTIKES OVTOPPOVTIONG.

‘Evag dAAog mapdyoviag o omoiog mbavog va €xel emidpacn oty embopio va
CUUUETEYEL GE TPAKTIKEG OVTOPPOVTIONG ivar M Kovwvikny vrootpién. H kowvevim
VTOGTNPIEN AVAPEPETAL GTY) CLVOLGONUOTIKY, EPYAAEIOKT KOt TANpOoQOplaKkn fondeia
mov AapPavouv ta dropa arnd GAAOVG. Zopemva e peAét tov Kim kot Lee (2017), 1
KOW®VIKY VTooTpiEn Bo umopohoe va £xel oNUAVTIKY enidpact oty enbopio evog
OTOLOV VO GUUUETEYEL GE TPAKTIKEG VTOPPOVTIOAG. Ta ATOHO TOL £XOVV 1oYLPA diKTLA
KOWMVIKNG VTOCTNPIENS elvan To mhavo vo EUTAOKODV GE TPOKTIKES QLTOPPOVTIONG
o€ GLYKPION ULE TO ATOUHO TTOL deV £XOVV KOWMVIKN oTNpEn. Avtd opeiletan otV
mBovoTnTo OTL 1] KOWOVIKN oTPEN Umopel va mapéyel ota dropa to Kivntpa, tnv
evBappovon kot v vrevfuVOTNTA TOV OTALTOVLVTOL Y10 TNV EUTAOKN O TPOUKTIKES

QLTOPPOVTIONG.
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Eniong, o1 memobnoeig ko o1 6Tdoelg EVOC OTOLOV UITOPOVV ETIONG VO EMNPECGOVY
TNV KAVOTNTE TOV VO GUUUETEYEL GE TPOKTIKEG ALTOPPOVTIONS. XE U0 LEAETN T®V
Barlow et al., (2018), ot coppetéyovieg avépepay OTL 01 TEMOONGELS KOl Ol GTACELS
TOVG OMEVOVTL GTIG TPOKTIKES AVTOPPOVTIONG EMNPENCAY CNUOVTIKA TNV EUTAOKT TOVG
otV avtoppovtida. Ta dropo wov TioTELAY OTL 1| AVLTOPPOVTION NTOV CUAVTIKT KO
OEEAMUN To 7o TOOVE va, EUTANKOVV GE TPUKTIKES LTOPPOVTIONS OO EKEIVOVG TTOV
dev 1o miotevav. Avtifeta, To dTopa TOV TOTELAV OTL 1 AVTOPPOVTION NTOV EYMIGTIKY|

1N EMEWKNS NTOV Ay0TEPO TOAVE VO EUTAAKOVV GE TPOUKTIKES AVTOPPOVTIONG.

Inuovtikog dovog mov Bo umopovce va €xel emdPOoT OTNV KAvOTNTA €VOG
OTOLOV VO AoKEL avToPpovTida eival emiong Kot N yuykn Tov vyeio. O KOTAGTAGELS
Yoywng vyetog, Omwg ta cvvoucHuata Gyyovg kol KATAOAWWMG, WTOPOLV Vo
KOTOGTNOOVV OVGKOAO Y10 T GTOUO VO EUTANKOVV GE TPUKTIKEG OVTOPPOVTIONC.
opeova pe peiétn tov Choi et al., (2019), to dropa pe yoywég mabnoelg elyov
MyOtepeg TOAVOTNTEG VAL GUUUETAGYOVV GE TPUKTIKES AVTOPPOVTIONG GE GYECN LLE TA
dropa yopig yoywés madnoels. Avtd oQeidetal 6To YEYOVOS OTL 01 GLVONKES YUYIKNG
vyelog Wmopobv va eXNpedoovy ta KiviTpa, TV evépyela kot v emBupio Kot )

dvvatdtTo vOG ATOUOL Vo BETEL GE TPOTEPALOTNTA TIG TPOKTIKES AVTOPPOVTIONG.

Emniéov, o1 mepifarloviikol mapdyovteg umopel exiong vo amoteAéGouy AOY0 TOV
emmpedlel v KavoOTNTO VOGS OTOUOV VO, GUUUETEXEL OE TPAKTIKEG OTOPPOVTIONG.
[Teppariovticol mapdyovieg OTMG N TPOGPACN GE YDPOLS TPAGIVOL, 1) ATULOGPALPIKT
pomavon Kot T enineda BopHPov Exovv emidpacn otnV gunuepia Kot T SLVATOTNTO
€VOG OTOLOV VO GUUUETEYEL GE TPOKTIKES ALTOPPOVTIONG. Xe pia peAétn Tov de Vries
et al., (2013), ot ovupetéyoviec avépepav OTL N TPOGRACT O YDPOLS TPUGIVOL
emnpéoce BeTIKd TV EUTAOKT] TOLG GE TPAKTIKES AVTOPPOVTIONS, OTMG 1 CMUOTIKN

dpacTNPOTNTA KO 1 LElMON TOL GTPEC.

Téhog, o1 moATIoTIKOL TAPAyoVTEG EMNPEALOVY TNV ATOPACT] TOV ATOU®V GTO GV
Oo ovppetdoyovv oe TPAKTIKEG ovToEpovTidas. Ot oldpopor moMTiGpol Eyxovv
OLPOPETIKEG TEMOIONGEIS Kol GTACELS OMEVOVTL OTIC TPOKTIKES OVTOPPOVTIONG, Ol
omoieg emMOPOVV GTN EGUEVOT) EVOG OTOLOV GTNV QLTOPPOVTION. X& U0 LEAETT TOV
Chen ka1 Hung, (2017), ot coppetéyovteg avépepay OTL 01 TOMTIGUIKEG TEMOONGELS
Kol o&leg, Om®G M TPOTEPAOTNTO. TNG OIKOYEVEWNG KOl TNG EPYACING EVOVTL TV

TPOKTIKOV QLTOPPOVTIONG, €MNPEACAY TNV EUTAOKY] TOLG OTNV avto@povtida. Ot
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GUUUETEYOVTES A0 TOAMTICUOVS TTOV £51VOLV ELLPOCT] GTNV OIKOYEVELD KOIL TV KOWVOTNTO
EVOVTL TOV ATOUIKIGUOD OVEQEPAY YOUNAOTEPT OEGLEVCT) OE TPUKTIKES QVTOPPOVTIONG

Ao EKEIVOVG TOV TPOEPYOVTAY OO TOALTIGLOVG TTOV EKTILOVGAY TOV OTOUIKIGUO.

YUVOMKA, 1 LTOPPOVTION AmOTELEL KPIGIUN TTVYN TG GLVOMKNG gunuepiog evog
aTOUOV KOl JLAPOPOl TOPAYOVTEC £YOVV CNUOVTIKY] EMIOPOCT OTNV ATOPOCT £Vl
Kémolog Ba eumhokel o€ TPaKTIKEG avto@povtidas. [Ipocwmikol Tapdyovieg Onwg To
KivTpo, 1 OVTOOTOTEAECUOTIKOTNTO, Ol TEMOONGEIS Kol Ol OTAGELS OMEVAVTL OTIG
TPOKTIKEG OVTOPPOVTIONS UITOPOVV VO ETNPEAGOLY TNV EUTAOKT T®OV OTOU®YV GTNV
avtoppovtida. EmmAéov, ot cuvOnkeg yuykng vyeiog, ot mepPaAlovTikol TopdyovTeg
K0l 01 TOMTIOTIKOL Tapdyovteg £(ovv avTikTumo 6To £dv Ba amoPacicovy Ta ATopa vo.
GUUUETEYOVV GE TPUKTIKEG avTtoepovtidos. H aviiAnyn avtdv tov mopaydviov
evoéyetat va cUUPAAEL MOTE TO ATOMO KOL Ol TAPOYOL VYEIOVOUIKNG TtepiBaiyng va
avartoEovy  EATOUIKEVUEVEG OTPATNYIKES YL TNV EVIGYLON TOV  TPOKTIKOV

aVTOPPOVTIONG Kol TN PEATIMON TNS GUVOAIKNG gVNUEPLOG.
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6. 0 TpOTIOG pE Tov oTroio 1 Puyoroyia emnpealeL TNV
ToLOTNTA {W1)C

O topéag g yuyoroyiag aoket pio fabid kot ekTETAPEVT EXIOPACT] GTNV TOLOTNTO
™c¢ Kabnuepvig Long mov Pirdvovy ta dropoa (Savulescu et al., 2011). Ot yoyoroyikég
dlepyacieg aockovv Babid emippon OTN YVOOTIKY KOl CUVOUCOMUOTIKY GQaipa, Tig
CUUTEPIPOPEG KO TIS OLOMPOCMOMIKEG CLVOECELS TV avOpOTOV, GEPVOVTOS £TGL
GUVETEIEG MOV EMEKTEIVOVIOL GTNV WYUYIKN KOl GOUOTIKY VYEO, OTIG KOWMOVIKEG
aAnAemdpdoelg kot oty oMotk evnuepia (Poria et al., 2015). Xtnv ovcia, n
yoyoloyio ypnoipevel ¢ pio tepimlokn mo&ida, mTov kabodnyel Kot SIapHope®VEL TIG

TEPIMAOKEG TTVLYES TNG AvOpOTIVNG DTTaPENG.

‘Eva amd 1o Pacikd cvotatikd otoyeion g modtnrag {ong eival 1 yuyoAoykn
eonuepia. O Tlaykoéomog Opyoviopos Yyeiog (ITOY) meprypdoet v WyoxoAoyik|
eunuepio ®g "Uo. KATAOTOOT EUNUEPIOG OTNV OMOi0l TO GTOUO GLVELONTOTOLEL TIC
KOVOTNTEG TOV, UTOPEL VAL AVTILETMOTIGEL TIG PLGLOAOYIKEG TEGELS TG (NG, HUmopel val
epyaoTel Tapoy@yKa Ko yovipa Kot gival og BE0m va GLVEICEEPEL GTNV KOWVOTNTA TOV"
(WHO, 2020). 'Epevveg £xovv avadei&et pio OeTikn oxéorn avapueso 6t YuYoroyIKn
gunuePia KOl TNV VTOKEUEVIKT gvnuepia, PEATIOUEVT] COUOTIKN LYeio Kot avEnpévn

gvyapiotnon amod v kadnuepwvotnta (Diener et al., 2010- Keyes, 2007).

H avBekticdmnta eivon évag kpiotpog mapdyovtog Tov CUUPAAAEL GTNV YLYOAOYIKN
eonuepia. H avBextucotnro eivor M KavOtNTo TPOGAPUOYNG OTO OTPEG KOl TIC
avTiE0OTNTEG Ko 1 dlatpnon wog Betikng tpoontikng yuo ) {on (Bonanno, 2004).
Ta avBextiKd dropo HTOPOVV VO AVTILETOTICOVY KOADTEPO TIG TPOKANGCELS TG (mNG
Kol Buovovv Ayotepeg apvnTIKES EMOPACELS KOl TEPIGGOTEPEG OETIKEG EMOPACELQ
(Masten & Tellegen, 2012). X1t d1e0vn| épevva, éxel mapatnpnBel 6Tt TapepPdoelc Tov
OTOCKOTOVV GTNV  €VIGYVLOTN NG WULYIKNG OVOEKTIKOTNTOG, OM®G 1 YVOGLOKI-
ouumePLPOPIKN Bepameiar kot n evovveldnToOTTa G PEBOSOG peimong Tov dyyovg,
Qoivetal vo. BEATIOVOLV TNV YUYOAOYIKY] ELNUEPIO VO EAATTAOVOLV EVOEYOUEVES
evOEi&elg ayymoovg katdotoomg kat e kKatabAwyng (Bolier et al., 2013- Khoury et al.,
2015).

H mpocomikdémra sivor po GAAN mtoyn g WoyxoAoyiag mov emnpedlel v

nowdtnta (one. H mpocomikdtnto ovapépetot 6To pHotifo g okéyng, Tov oicnuitov
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KOl TOV CUUTEPLPOPDV TOL GLVOETOLV TOV YAPUKTNPIOTIKO TPOTO WE TOV Omoio Eva
dropo oyetiCetan pe tov koouo (Costa & McCrae, 1985). Apketég peréteg Exovv oeitet
OTL YOPOKTNPIOTIKG TOL YOPOKTNPO, HE YOPOKTNPLOTIKA TOPASEIYHOTA OVTE TNG
eEMOTPEPELNG, TOV OVOLYTOV TVEDLOTOG KO TNG ELOCONGING, GLVOEOVTOL AVOAOYIKA LLE
TNV VTOKELLEVIKN ELNUEPID, UE TNV OVTIANTTH 1KOVOTOINGCT KOl HE TNV KOAOTEPN
ocopatikn vyeia (DeNeve & Cooper, 1998- Roberts et al., 2007). Avtifeta, ototyeia
TOV YOPOKTHPO, OTMG O VEVPMOTIGHOG, 1| £xOpucodTNTA, 1) EMBETIKOTNTO, GYETICOVTOL PE

apVNTIKG amoTteléopato oty vyeia kot younidtepn modtra (ong (Lahey, 2009).

O1 kowovikég oyéoelg mailovv emiong Kaboplotikd polo oTov KaBOPIGHO NG
nowdtntoag (one. H kowovikn vrootpién, n onoia opiletar w¢ n dabecipuotnro
CLVUGOMUOTIKOV, EPYUAELNKDV 1] TANPOPOPLIK®V TOP®V Ad AAALOVCS, EXEl amoderyDet
OTL amoTEAEL TPOOTUTELTIKO TOPAYOVTO £VOVIL TOV OTPES KOl TM®V OVGUEVDV
aroteleopdTov yio v vyeia (Cohen & Wills, 1985). H kowwviky otipién pmopet
EMIGNG VO EVIGYVGEL TNV YUYOAOYIKT EVNLEPTN KOl VO LELDGEL TOL GUUTTAOUATO (IYXOVG
kot KotdOlwyng (Thoits, 2011). Avtifeta, n KOWOVIKY] OTOCTACIONOMNGT Kot 1
aiocOnon pova&idg ovoyetilovion pe apvnTikd omoTEAEGUOTO Yo TNV LYelo Ko

yopnAdtepn mowdtnra (ong (Hawkley & Cacioppo, 2010).

O yvooTikég Olepyaciec OTmG N TPOGOYN, 1| LVAUN Kot 1) avTiAnym pmopodv emiong
va ennpedcovy v moldtnto {ong. Ot pepoAnyieg mTpocoyng avapEpovTaL GtV Téom
EMAEKTIKNG TPOGOYNG OO TO ATOUN GE OPIGUEVEG TANPOPOPIES, EVD 0yvOOLV GAAES.
Ta dropa pe pepoinyieg TPocoyng TPog apyNTIKES TANPOPOpies elvar o mhavo va
EUGUVIGOVY GUUTTMOUATO AYYOLG Kol KATAOAYNC. Opoiwg, Ta ATopa LE TPOKATAANYELS
ot UVNUN Yoo apvnTikd yeyovota pmopel va Piovouvv peyohdtePo Ayyog Kot
xopnAotepo  emimeda  evnuepiog. ['vootkés mapepfdoelg, Om®G 1 YVOOTIKN
avadldpOpwon Kol 1 TPOTOTOINGT TV YVAOOTIKAOV TPOKATOANYE®DY £Y0vV amoderydet
OMOTEAECUOTIKEG OTN HEI®MOT TOV CLUTTOUATOV AYYOVS Kol KATAOAYNG GTOYXEVOVTOGC

o€ aVTéG TIG YVooTiké dtadwkacieg (MacLeod et al., 2002).

To dyyog elvar o GAAN YoyxoAoyikn odikacio Tov Umopel vor EXNPeAcel TNV
nowdtnta {ong. To xpoévio otpeg £xel ouvdebel e apvnTikd OmMOTEAEGHOTA Yol TNV
vyeia, OTMG KOPILAYYEIOKES TAOGELS, OVGAEITOVPYIO TOV CVOGOTOMTIKOD GUGTILLOTOG
KOl O10TapoyES TNG WLYIKNG vyeioc. 26Tdc0, 0V glval OA0 TO AyY0G KOKO Kot KAmolo

eminedo Qyyovg eivan amapaitnto yio v avarntuén kot v e€EMEN. Eivan to ypdvio,
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ovveyég otpeg mov eivan emnuo yia v mowotnta {wng. Ol mpooeyyicelg yio v
OVTILETOTION, OTTMOC 1) TPOGEYYION LE ELPACT) TNV OVIILETMOMTIOT TOL TPOPANUATOC Ko
N TPOCEYYIoN UE EULPACT] GTA GLVOICONUATO, UTOPOVY VO GLUVIPAIOVY DGTE TO ATOLLOL
VO OVTILETOTICOVV TTLO OTOTEAEGUATIKA TO Gyy0G Kot vo. BeATIdcovY TNV motdtnta {mng

tou¢ (Lazarus & Folkman, 1984).

TENOG, 01 TOATIGTIKOL KOl KOWVOVIKOL TOPAYOVTES UTOPOVV ETIONG VO EXNPEACOVV
TIG YUYoAOYIKEG dlepyacieg Kot v mordtnta {ong. O TOMTIGUOS SOUOPPDVEL TO
ToTéL, TIC NOwES aieg Kol TIC OTACELS GE OYEON LE TNV WLYIKN LYl KOl TNV
eunuepia. O oTrypuatiopodg Kot ot S10KpiGELS 0L 0TOlEG GLVOEOVTAL LLE TNV YLYIKT] VYELN
O pmopovoav va cupPdAlovv Ge OPVNTIKA OTOTEAEGUOTA Yo TNV LYElo Kol OF
yopnAotepn mowotnto  Cong.  Avrtifeta, TOMTICUIKES TPOKTIKEG OmMmOS, 1
EVGLVELINTOTNTA Kol O SIHAOYIGUOG UTOPOVV VO TPOAYOUV TNV YUXOAOYIKY| gve&io Kot

va Bektidoovy v motdtnta {ong (Kabat-Zinn, 1990).

Ev xatakAeidl, 1 youyoroyio €€l 0VGLOGTIKNY EMOpacN OGOV aPOPE TNV TOLOTNTA
g kobnuepvig Comg tov atopmv. H youyoroykr evnuepia, n avBektikotnta, M
TPOCOTIKOTNTA, Ol KOWWOVIKEG GYEGEIS, Ol YVOOTIKEG OdKaoieg, TO Gyyog Kol Ot
TOMTIGTIKOT TOpdyovtes GUUPAAAOVY 6T cLVOAKY| TodTnTa {ong pog. H katavonon
QLTOV TOV YUYOAOYIKAOV OEPYOCIDV KAl 1] EQAPULOYN TAPEUPACEDV Yo TV EVIOKLON|
TOVG UTOPEL Vo PEATIOCEL TO ATOTEAEGLLATO TG YUYIKNG KOl COUATIKNG VYEIOG KO VOl
aLENGEL TN GLVOALKN gunuepia. g ek TOVTOL, 1 YuYoAOYia dradpapatilel kpioto poro
omv wpombnon Pertiopévng moottog (oNg TV aTtOU®V Kot 6Ty gunuepio g

KOW®VIiog GLVOMKA.

7. MeBodoroyia
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Y KOTOG EPYOOiug

O o1610g TG GVYKEKPEVNG epyaciog etvar va e&etdoet T oxéon petald g
OQVTOGVUTOVIOG KOl TNG avOeKTIKOTNTOG, He TNV TodTNTo (MG Kol TV aVTOPPOVTION

TOV OTOL®V TOL YEVIKOD TANBLGLOV.
Epgovntika epotipoto

o [Ilown oyéon £€yovv to emimedo TG OLTOGLUTOVIOS TOV OTOU®V KOl M
OAANAETIOPACT] TNG LE TNV YOYOAOYIKT OVOEKTIKOTN T,
e Ilowa givon n oxéom ¢ avTOGLUTOVING KOt TNG WYLYXOAOYIKNG avOeKTIKOTNTOG

pe v moldtnTa (NG Kot TV auToppovTion,

Yo kot pédodog

H moapovoa epevvntikr dpactnpiotnra éaafe ydpo 610 TACIGIO TOV
Mertantoytakov Ilpoypdaupatoc "Noonievtikn ®@poviido Evniikov" peta&d tov
ypovikoV dwotnuatog lavovaprog 2023/ZentéuPprog 2023. H ovykévipmon tov
OESOUEV®V TTOV YPNGILOTOMONKAV Y10 TV AVAALGT T®V OTOTEAEGUATOV GTNPiyONKE
0€ TPMTOYEVT TANPOPOPIES TOV GLAAEYOMKAY HEGH VOVLILOL Ep@TNaToloyiov. To
EPOTNUATOAOYIO CUUTANPOONKE OO TOVG GUUUETEXOVTES ATOUKEL, YMPIC EEMTEPIKN
enidopacn. Ocov apopd T GLUUETOYN TOV OTOU®V 6T LEAETT, aTOTl EVipepOONKOV
OYETIKOL L€ TOV OKOTMO NG, KOOMOC €miong Kol GYETIKA HE TN OOCEAAMGCT] TOV

ATOPPNTOL Kot TNG avavLpiog Katd T dtadkacia.

Epgovntiko gpyoaieio épevvag

H pébodog mov epappootnke yio ) GLAAOYN O€0OUEVDV TTEPIAOUPAVEL TN
CUUTANPMOGCT] OVAOVLLOL EPOTNUATOA0YIOL TOL omapTileTor amd KAEGTOL TOHTOV
epomoels. To epotuatordylo ympiletoar oe téooepa Tupata. To mTpdOTO TUNUO
aQopd.  OTOL  KOWMVIKO-ONUOYPOPIKE  YOPOKTNPIOTIKE  TOV  OVTIOTOlY®V
oupueTEXOVTOV, TEpapuPdvoviag mAnpogopieg Omwg To  €10¢ mMAwiog, 1

EMOYYEALATIKY] KATACTOGT KO 1) OIKOYEVELNKT] KOTAGTOON.
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To devtepo TpuMpa Teprrapfavel to SF36 epotnuotordylo yio v vyeia, o
07010 OMOGKOTEL GTNV KOTAUETPNON OKTM 0EOVOV OV GYETIOvVTOL PE TNV TOtOTNTO
Comg oe oyéon pe v vyeio. AVTéC ol okT® dtaotdoelg Teptlappdvouy ta e€ng: ™
dvown Aertovpywotto (PF), 1o Zopoatkod poro (RP), to Zopatikd wévo (BP), ™
I'evucn vyeia (GH), ™ Zotkoémta (VT), v Kowvovikn Asttovpyikdtnta (SF), to
YvvasOnuatiko poro (RE) ko tnv Ivevpatikn-yoyikn vyeio (MH) (Ware 1992).

To tpito TuNpa apopd v Khipako avBektikodtntag Connor-Davidson (CD-
RISC), n omoia meptiapfaverl 25 avto-avapopikés epmtnoelg e mévte doPaduioetg
(0-Kabdrov aAnbéc, 1-Xmavio odnbéc, 2-Kdmoteg popég anbic, 3—Xvyvd aindéc,
4-3yedov mavta aAnbég). Avtéc ol epmTNOES OV PacioTnKav G€ TPONYOVUEVES
EPEVVEG KOl GLVAQEIC évvoleg avOekTikOTNTOG, Katavépovtal og wévte GEoveg: (1)
[Ipocwmikn emdpxen, Yynia kpumpila, kot Empovy — (2) Epmiotoovvn oto
TPOcOTIKO £€votikto, Maxkpobupio 6cov agopd v apvnTikny O1dbeon, Kot
Evduvapmtikn enidpacn tov otpeg — (3) Oetikn| amodoyn g aAlayns Kot AGQaieig
Yyéoeg — (4) 'Eheyyog — o (5) [Mvevpatkod yoapaxtipa exppoés. H a&toldynon
Baciomke ota cvvosOnuato tov atdpov T teievtaieg 30 nuépeg, ko Ta
arotedéopoto kopaivovror amd 0 éog 100, pe T VYNAL GKOP, VO VTOOEIKVVETOL
avEnpévn avBektikdTTa. To EpOTNUATOAOYIO AVTO EYEL LETAPPAGTEL GTNV EAANVIKT
yA®coa kot vroPAindel o otabuicpd amd v opada Tv Anuntpiddov & Etoiika
(2008).

To tétapto Tufpa apopd v KAipoko avtocvpurndviag Self-Compassion Scale
(SCS). H onpiovpyog avtg g xiipokag, Kristin Neff (2003), 6sopnoe 611
OLTOCLUTOVIO. €fvOl TOVAGYIGTOV TO 1010 OLGLOGTIKY OTMC KOL 1| CLUTOVIOL TTPOG
TPITOVG. ZVVETMG, OVETTVEE ATV TNV KMULOKO 0VTOGVUTOVIOG KOl GTNV £PEVVA TNG
0T OVOTTTUGGEL TN Stadkacior avATTLENG TNG KAMLOKOG VTS, KaBdg Kot T oxéon
petadl TG ATOGLUTOVIAG, TNG YVYIKNG VYEiag Kot TG avtogktipnong. Ta evpripata
amd TIG TPES LEAETEG TOL TPOYUOTOTTOINGE Yo TV aEoAdYNoN TS aSl0MmIeTIOG TOV
epoTNUatoroyiov detyvouv 0Tt To SCS givon €vo Wyoyopetpikd gpyoreio mov peTpd
™V ovtoovumdvio. YYnid emimedo auTOCLUTOVIOS GLOYETILOVTOL LE WYUXOAOYIKY|
eunpepia, xopig ®GTOGO VoL VTTOINADVOVY VOPKICCIOTIKEG KMGELS, OTMG QaiveTal amd
™ oxéon pe v vymAn ovtoektiunomn. To SCS éyel petappootel Kot 6Ta EAANVIKA
Kol £xel vroPAnbet oe otabuiopnd and tovg Mantzios, Wilson & Giannou (2013), ot

omoiot HeTd amd o oepd LEAETMV améde&av Ot eivol amodoTiKO epyaAeio yiao T
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HETPMNOT TNG OWTOGVUTOVIOG TAOIGIO TOV EAANVIKOD TOMTIGHOV, TapovcldlovTag
KOAN YOYOUETPIKT aE10A0YNOT Kot 0E10TIoTIO.

HOwn ko Agovroroyia

[No ™ ovAloyn twv dedopévev mov omouthHOnKe Yo TNV ovOALoN TOV
OTOTEAECUATOV TNG UEAETNG, XPNOUOTOMONKE €VO AVAOVOUO EPOTNUATOAOYLO, TO

07010 CLUTANPO®SAV Ot {3101 01 GLUUETEXOVTEG OLTOTPOCDTTOG.

XOoppova pe v tpocéyyion mov mpoteivovv ot Creswell & Creswell (2017), 1
EVNUEPMOT TOV GLUUETEYOVIWOV GYETIKA UE TOV OKOMO TNG £PELVOG amOTEAEL ootk
oTado Yoo T dnuovpyia epmiotoocvvng. Avti 1 dadikacio eEacparilel otL ot
CUUUETEYOVTEG £XOLV T SVVATOTNTO VO, GUVALVEGOVV KOl VO GULUETEYOVV EVEPYE GTNV
épevva. Zefaopog tov Nfodv aldv cuvdEeTal e T STHPNCT THG OVEOVLUING, TOV
AmOPPNTOL KOl TNG EUTICTELTIKOTNTOC, KOOMG Kol TN onpovpyio €vog KALOTOC
EUMIGTOGVUVIG KOl GUVEPYACING HETOEL TOL EPELVNTI] KOl TMV GUUUETEYOVIMV.
E&acpolriletor 6t dev vmapyel Kopio ovAykn Yo Tn OMUOGIELCT TPOCHOTIKMV

TANPOPOPLADV TOV CLUUETEXOVTOV GE KApia ACT) TOV EPOTNUATOAOYIOL.
Aglypao Kot €00g £peuvag

H mocotikn épevva glvar g gpguvnTikny peEBOOOC MOV EMIKEVIPMOVETOL GTN
GLALOYY KOl OVOAVOT OPOUNTIKOV O£d0UEVOV Y10 TOV GKOTO TNG KATOVONONG, TNG
e&ynong ko g epuNVEiG OIVOUEVMV 1] GOUTEPLPOPADV. XTIV TOGOTIKY £PELVA, Ol
EPELVNTEC YPNOLUOTOOVV cLYVE Tpokafopiouéva EPOTNUATOAOYI 1 SLOOIKOGIES
TOPOATAPNONG YO T GLAAOYN dedOUEVOV amd Eva peydAo apldud coppeteydviov. Ta
dedopéva avtd ot cuvéyelo VTOPAALOVIOL GE GTUTIGTIKY] OVAAVGT] TPOKELUEVOL VOl
avaKoAVEOOVV TPHTLTLA, GLGYETIGELS KOl YEVIKOTEPEG TAGELS.

H mocotikn épevva cuyva ypnotipomoteitot yio vo eEETAGEL AVTIKELEVIKA KO
TOGOTIKA QovOUEVA, OT®G 1 GYECN METOED OPOPMOV HETOPANTAOV, 1| LETPNON TNG
ovyvoOTNTOG €VOG YEYOVATOG, 1| OVIXVELGT TOV OALXY®V GTNV TOpPEiat TOL YPOHVOL Kot
TOAAG GAla. Efval pio mpoc€yyion mov EMIKEVIPOVETOL GTNV TOCOTIKY OVTILETMOTION
TV 0edopévov, oe avtifeon HE TNV TOWOTIKY €PELVO. TTOV EMIKEVIPAOVETOL GTNV

TEPLYPOPN KOL TNV EPUNVEIN TOV POIVOUEVOV OTTO TNV TAEVPA TWV GUUUETEYOVIMV.
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O 0o10Y0¢ ™G MOGOTIKNG £pevvag €ival vo. TPOGEEPEL AVTIKEWEVIKA KO
LETPNOLLUO, OTOTEAEGLOTO, KOL GLYVE YPNCULOTOLEITOL GE Tedia OTMG 1 EMGTHUN, N
0TPIKTA, 1) KOWV®VIOAOYia, 1 WyuyoAroyio kot ToAld dAha (Apuke, 2017).

Ocov agpopd 1o delypa g €pguvag, avtd amotereiton omd 159 dropo tov
vevikoh mAnBvuopot. Ocov agopd ™ ostypoatoinyio, emidéydnke n detypoatoinyio
BoAkotNTog, OOV 01 GUUUETEYOVTEG EMAEXONKAV BAGEL TNG S1KNG TOVS TPOBL NG Kot
dwbeopottog (Cohen et al., 2008, Creswell, 2011).

M£00060¢ oTaTioTIKIG emeEepyaciog

o ™ ototiotikn avdivon tov dedouévav ypnoorombnke to SPSS 25.
Apycd, TPAYLOTOTOWONKE TEPLYPOPIKN OTATICTIKY, 1 omoio. mePAdufove v
TAPoLGIOoT TV 0ed0UEVOV GE TTIVOKES GLYVOTHTOV KoL YPOONLOTO, OTMG TITEG Kot
papdoypappata. EmmAéov, ypnoipomombnke n enoywylky otatiotikn péBodog, 1
omoia amoterel €vol GUGTNUO AOYIKAV KOl VTOAOYICTIKOV LEBOOWV OV eMTPEMEL TN
yevikevuon kol v eEaymyn cLUTEPACUATOV and £vol delYILO OCTE VO AVTUTPOCOTEVEL
éva. peyoAdtepo mANOvopd vrokewwévav N Kataotdoewv (Mepkovpng, 2008).01
KaTNYopwkeS UeTAPANTEC mopovoidotnkoy pe oamoAvte (n) kot oyetikés (%)
GLYVOTNTES, EVAD Ol TOGOTIKEG LETAPANTEG TAPOVGIACTNKAV LLE TN WEST TN KOt TNV

TUTTIKT] OTTOKALON).

Mo ™V €QoproYn TOPAUETPIKAOV 1] 1] SOKIL®V EAEYYOV, XPNCLOTOMONKE 1
KOVOVIKOTNTO T®V  JOloTAce®y  amd  To  Tplol  epguvnTikd  gpyoieion  mov
ypnoortombnkayv. Xe mepintoon mwov Oev mapovcialov KOVOVIKY KOTOvOUT,
YPNOLOTOONKOV TOPAUETPIKES OOKIUEG OT(GC TO t-test kot to one-way ANOVA. X1ig
TEPMTOGES Omov  dgv  mANpovvioy ol  TPoLmMOBECES NG  KOVOVIKOTNTOG,
YPNOLOTOMON KOV Un TapAUETPIKES doKLES OTtmg To Mann-Whitney U kot o Kruskal-

Wallis. To eninedo onpavtikdOTNTOG 6T GTATIOTIKT avdAvon 1€0nke oto 0,05.
A&omioTio EPELVVTIKOV EPYOAEi®V

Onwg avaeéper o Creswell (2011), évag amd TOoUG PacIKOVG GTOYOVS HOG
OAOKANPOUEVIG EpELVag eivar 1 amdKkTNon a&OTIGTOV Kot £yKupmVv petpioemy. o va
ereyxBel n oaflomotic TOV EPELVNTIK®OV epYoAeimV, eMAEXONKE O CLVTEAECTNG
aélomotiog Cronbach's alpha (o). Onog avapépovv or Babbie, Wagner, & Zaino
(2018), Bemwpovvion amodektég ot Tipég aglomotiog mov eivan peyaAvtepeg tov 0,70 1

KOVTO GTNV TN QUTY.
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Iivaxog 1: Acgikteg alomotiog Cronbach's Alpha Tov epotnuatoroyiov g

emokonnong vyeiog (sf36)

Awotaoeg sf36 Agiktng Cronbach a
Ddvuoikn AettovpykoOTNTO 0.896
ZOUaTIKOG pOAOG 0.846
ZuvoieOnuotikdg porog 0.746
ZotkdtTo 0,840
Poyum vyela 0.780
Kowwvikog podrog 0.801
ONOTIKOG TOVOG 0.868
I'evikn vyeia 0.850

IMivaxkog 2: Asiktec a&omotiog Cronbach's Alpha g kiipaxag avOektikdmTog

Auo6TaoEIg AVOEKTIKOTNTOS 2UVTELESTNG
Cronbach alpha
[Ipocwmiki amddoom 0.801
Avextikdtnro 0.819
IIpocappoyn otnv aAlayn 0.750
"Eleyyoc 0.695
[Tvevpotikéc emopdoelg 0.689

IMivaxag 3: Acikteg alomotiog Cronbach's Alpha g kKAipaxog ovtocuundvotag

Al00TAGELS VTOGVUTOVOLOGS YuvTELEOTNG
Cronbach alpha

Avtoevyéveln 0,780
Avtokpiiki 0,802
AvOpomivn kovotnta 0,773
Amoudvoon 0.764
Evouveldntémra 0,798
Ymepavayvoplopévog 0,757

YUUPETENOVTES

To 21% avtictorgel oe dvopec, evd to 79% oe yvvaikes. Ocov apopd otnv
OLKOYEVELNKT KOTAGTAON, TO 39% elvan dyapovsc, 1o 54% eivar mavtpepévor/eg, to 5%
etvan dralevypévor/eg, kot 1o 2% elvar ynpovec. Ze oyéon e T0 enimedo ekmaidgvong,

10 3% £xe1 teheldoel 10 OMpoTIKd, T0 31% Exel TeEAeudOEL TO Yuuvaclo, T0 6% £xel
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tehewdoel 10 Avkeo, 10 40% éxer tehewwoer AEUTEIL ko to 21% 06100étet
petantuyloko. Ocov aeopd v tomobecia dtapovig, 1o 45% (et e YP1O/KOUOTOAN,
10 31% og mwOA pe Myodtepovg amd 150,000 katoikovg, kot 10 25% oe wOAN pe
neplocotepovg omd 150,000 katoikovg. Ocov apopd TV emayyeAUATIKY KatdoToo,
10 53% etvonr dnpoctor vraAiniot, to 20% sivar WwwTikol vrdAAniot, to 11% eivan
dvepyor, 10 4% eivar ocvvtaglovyot, to 4% acyorodvior Le Ta OwKlaKd, Kot 0 8%
avtoomacyorovvtal. To 91% &yxovv adéreia, eved To 9% dev Eyovv. Ad o dropa Tov
Exouv adéApLa, 0 apBudg Tovg Kupaivetatl amd 1 €wg 6, pe péso 6po dvo adéipia. To
62% £&xovv TovAdytotov Evay adeAPO, v T0 60% £xovv TovAdytotov pio aderen. To
93% dA@vouv OTL £XOVV KAAES GYEGELS Le T AdEAPLO TOVG. To 4% péver pe tov aderpo
T0VG, 10 3% pe TV adeAen Tovg, Kot To 93% dev pével pe kavévay aderpo. To 54%
Exovv Taudid, pe Tov apldpd tovg va Kopoivetol amd Eva £og S kot pe p€co 6po dvo
noudtd. OAot avapépovy 0Tt dratnpodv KOAES oxEoels e ta Tandld Tovg. To 65% Covv
e ta mordd Toug, 1o 21% dev Lovv e To Toudtd Tovg, kot To 14% Lovv pe Tov cOvVIpopd
TOLG Kot TaL Toidd Tovg. Télog, 10 56% Covv podvor, to 37% Covv e Tov cHVTPOPd TOVG,

Kol 0 7% Covv pe kdmoto ¢giro.

IMivaxkag 4: Koatovoun amovincemy yio To KOW®VIKO dNUOYPUPIKA GTotYEl!

®v)ro N Y%
Avdpag 36 20.8
[Mvaixko 123 79.2
Owoyeveroxn
KOTAOTOOT
Ayapog/m 62 39
‘Eyyopog/m 86 54.1
Awllevypévog/n 8 5
Xnpog/a 3 1.9
"Eyete mordrd
NAI
Mop@®TIKO eminEdO
Amd@o1tog ONUoTIKOD 4 2.5
AmdQOo1Toug yuuvosiov 50 314
AmOQOo1TOg AKEIOL 9 5.7
Andportog AET/TEI 63 39.6
Metantuylokd 33 20.8
Tomog kaTaymyMe
Xoptd KOUOTOAN 71 44.7
[16An< 15000 xotoikovg 49 30.8
[16An> 15000 katoikovg 39 24.5
Erayyelpo
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AvePYOq 18 11,3

[310TIKOG VITAAANAOC 31 19,5
ANpOG10G VITAAANLOC 84 52,8
20vTaE100Y0G 6 3,8
AvT00T05Y0AOVUEVOC 14 8,8
O1kloka 6 3,8

"Eyete adéhQra
NAI 144 90.6
Ox 15 9.4

[Toca

"Eyete adehon
Nat 89 61.8
oy 55 38.2

"Eyete 00gh@0
Nat 87 60.4
Oy 57 39.6

"Eyete koAég oyéoeig pe
T0 00ELQLO. 6OG

Nat 92.4
oy 4,9
Oy pe 60 2,8
Mévete pe kamworo oo
avTa
Me tov aderpd 2.8
Me v adelon 4,2
O 93,1
‘Eyete mardud
Nat 86 54.1
O 73 45.9
Mévete pe T omod oog
Me 10 Toudid pov 14
oy 20,9
Me tov sulvyo ko Ta 65,1
o1 [Lov
Movog n 50 56,2
Me t0v cOVTPOPO 33 37,1
Me kdmotov ¢ilo 6 6,7

Evotnrto Xyetika pe £06g

Awoxonég kavouv to 83% to 79% mepratdve, to 37% £xovv kKNmo, o 99% £yovv

@ilovg Kot 10 98% £xovv @ilovg oruepa.

Mivakag 5: Katavour anoviicemv TpOCOTIKOV EPOTICEDV
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Kévete drokomég N %
N 132 83
Ox 27 17
Mepratare
Not 125 78.6
Ox 32 214
"Eyete ko
N 58 36
Oy 101 63,5
"Eyete @ilovg
Not 158 99.4
Ox 3 0,6
Xiuepa £xete gilovg
No 156 98,1
O 1 1,9

Evotnra Yyeio kon cuvii@eieg

Yyetikd pe v vyeio ko T1g suvndeteg Tov Kabevag, ot peyaAVTEPOL LEGOL OPOL

eupaviCovrar oty KaBapdoTa Kot oty euedviorn. Ot youniotepor pécot dpot

eupaviCoviar oTnV amoeLYN TOV YITPAV, TOV 0c0EVOV, TOV VOGOKOUEIDV Kol 6TV

ATOPLYY TOV GyXOVC.

IMivakag 6: Katavoun amavinoewmv oxetikd e tnv vyeio kot Tig cuvioeteg

Méoog Tomun
opog amoKiion
e moto Pabud motevete 6T o1 uvnBeteg g {ong cog emPapvvovy TV 3.22 1.11
vyeio 0ag; (KUKADOTE TO VOOUEPO OV GaG TOPLALEL TEPIGTOTEPO)
Y& moto Pabud motevete OtT1 01 GVVONKEG LONG GOG EVEYOLV EMPAPLVTIKOVS 3.32 1.11
TOPAYOVTES Y10, TNV VYEio GOgC;
[Ipocéyelg ™ dwtpoen| Gov; 3.01 1.06
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[Ipocéyelc v doknot| cov; 2.66 1.07
[Ipocéyeig v vyeia Tov; 3.35 0.94
[Ipocéyet Tov vTVO Gov; 3.24 1.10
[Ipocéyeig v kabop1dtnTd Gov; 4.49 0.77
[Ipocéyeig v epedvior| cov; 4.03 0.95
[Ipocéyelg otov NAo; 3.52 1.20
Amopelyelg 10 KATVIGUQ, 3.59 1.72
ATo@ebyeLg TO OAKOOA; 3.79 1.31
Amopevyelg va EgvuyTdg; 3.42 1.37
Amopenyelg ta. pkpofia; 3.49 1.20
Amopevyelg 10 dyyoc; 2.49 1.17
ATOQEVYELS TOVG KOVYAJEC; 3.81 1.11
AmoQeLYELS TNV TOXVTNTO GTO OVTOKIVNTO; 3.81 1.10
Amopevyelg ™ yKpivia 3.52 1.17
AToQeVYELS TOVG Y1OTPOVS 2.61 1.16
Amopenyelg Toug acbeveic; 2.28 1.15
AmoQevYELg TOL VOGOKOUETLD 2.63 1.14
Amopevyelg Tig knoeiec; 2.83 1.53

Ievucn vyeia

Meprypa@ucn avédivon epOTNNOTOAOYIOV ETOKOTTN GG VYELNS

To 38% twv epombéiviov MNAocav Tog 1 vyeio Tovug etvar eEapetikn, HOALG

10 3% Oomilovouvv mwg eivar kokn Kot to 68% oamoviovv TG dEV 1OYVEL MG

apP®OTUIVOLY EVKOAOTEPA OO TOVS AALOVG.

IMivaxag 7: Katovoun anavtioemy yio T YEVIKT vyeia

Y%
E&opetikn 38,4
[ToAb KaAn vyeia 44,7
Kan 8,2
Métpua 6,3
Kaxn 2,5
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IMivakog 8: Katoavoun anavtioemy yio T YEVIKY vyEia

oUUTOO®.

Xg oUYKpLoN PE £va. povo Tpty, Yevikd nog 0a|Evrelog| Mdirov Aev Eépo Mairov |Eviehog
0EL0A0Y0VOATE TV VYELD 6OG TOPU; a0gr0 | oA 0o P yépa yépa
% % % % %
Ipocradfd va. 8'1'\/0) aydmn ooV SQPTO pov otav 44 182 29.6 296 182
TOVA® GLVOIGHNULOTIKA.
Otov Tepvd dVGKOAEG OTIYUES, Sived 6TOV £VTO
, > ] j 8.8 22 35.2 214 12.6
LLOV T POVTIO KO T GTOPYN OV EXEL AVAYKT).
i Do) - - -
fpon Kohog/m pe tov 8(11)"50 LoL OTOV TEPVD 5 16.4 44 29 126
dokyLooies.
Fi P -
Lot aveKTIKOG p’a ws, OTTOLLOTOL KOL TIG 9.4 16.4 434 195 113
OVETIAPKEIEG OV
Ipocmafd va deiyvod vropovn kot Kotavonomn
OTIC TTVYEG TNG TPOCOTIKOTNTAS LLOV OV O€ 11.9 214 28.3 23.9 145

YOROTIKI AEITOVPYIKOTNTA

Oocov apopd to TpEEIH0, TNV vy OO Bap®dV, Kol T GUUUETOYN OE EVEPYNTIKA

omop, T0 25% avaeépel OTL AVTILETOMIEL CNUAVTIKEG TEPLOPIGUEVEG OLVAUTOTNTES, EVOD

o6cov agopd ™ petokivnon evog tpamellod, 10 oTPOEYO U0G NAEKTPIKNG CKOVTOC,

tov mepimato oty goyn, HOAMG 10 8% avapépel OTL avtipetomilel OMNUOVTIKA

npoPAuata. O 12% avaeéper Ot avteTOmilel ONUOVTIKEG OLOKOMEG pE TNV

avéfoaorn okolomatidv, eved Tto 11% oavtipetonilel oNUOVTIKEG TEPLOPIGUEVES

duvatdTNTEG OTAV TEPTOTA TEPITOV VOl YIAOUETPO.
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Iivaxag 9: Katavour amoviioemy yio T COUATIKN AEITOVPYIKOTNT

Mg Me Agv ne
nepropiler | mepropiler | mepropiler
TOAD Alyo Ka06iov
% % %
Tpé&o, onkw }:l(l Bopiov av,nKsmévwv, 245 43.4 321
GUUIETOYN G€ SLVALIKE GTTOP
Mertakivnon evog tpoamel100, oTp®ELO LG
NAEKTPIKNG GKOVTOC, TEPImATOg otV €E0YN 1 8,2 21,4 70,4
Otav ToilETE POKETEG GTNV TApOAia
Otav onKdVETE 1 usw(ps:psrs YOV o TV 88 176 736
ayopd
Otav avePaivete pepikég oKOAEG 11,9 21,7 60,4
Otav avePaivete pio oxdia 7,5 14,5 78
Y10 AOYIGLO TOL GO u(nf)g, GTO0  YOVATIGHO M| 13.8 26.4 59.7
07O GKOYILO
O1av neproardrte mepimov Eva YIMOUETPO 11,3 27,7 61
Ortav teprotdte LEPIKES EKOTOVTAOEG LETPQL 8,8 22,6 68,6
O1av meprotdrte mepimov eKotd PLETPO 8,8 13.8 77,4
Otav kGvete umavio 1 6TaV VILVEGTE 3.1 8,2 88,7

Xopatikég poéiog

Ye vynid mocootd, ov acBeveic Oev peimwcav Tov xpdvo mov GuVNROmG
APLEPOVOVY GTNV €PYOCIO TOVG, OV EMITEAECOV ALYOTEPEG €PYOUCiEG OMO OGEC
embopovoay, dev mEPLOPICOV TIG EPYOCIEC TOLG N GAAEG OPOCTNPLOTNTEG KOl OEV
OVTILETOMIGOV OVOKOAIEG OTNV  EKTEAECT] 1TNG EPYOCIOG TOLG M O  (GAAEC

dPUGTNPLOTNTEC.

IMivaxog 10: Katavoun amavincemy yio 1oV GOUATKO pOAO

Nau Onp
% %
Mewwoate 1o ypdvo mov cuvmbwg Eodedete o
. . , 28,9 71,1
O0VAEE 1} GE AALEC OPAGTNPIOTNTEG;
Enuelécare AMyotepa amd 6ca O€Narte; 35,8 64,2
IT { 0 dovAeldc m i0
SplOplG(X”Ea Ta €161 T™C d0V ,swcg 1N ta €idn 30,2 69.8
GAL®OV dPOCTNPOTHTOV
AVGKOAEVTKATE VO, EKTEAECETE TN OOVAELA 1) TOL
, ) , 27 73
glon  AAAL®V dpacTPOTHTOV;

XvvareOnpatikdg porog
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[Tpoxdmnrel

SVOKOALEG KATA TNV EKTELEGT TOV KAONUEPIVAOV TOVE OPUGTIPLOTHTMV.

MMivaxog 11: Koatavoun omavineemy yio Tov cuvousOnpuatikd poro

TOG Ol TEPLGGOTEPOL OO TOVS GUUUETEXOVTES OVTIUETDOTIGOY

Naou On
% %
Meiwon ypovov dpactplotrog 25,8 74,2
Kavate Aydtepa amd 6ca 0o 0ELate 38,4 61,6
Hsptopw(x’ts T0L £10M ™G 801)7’»&0«; 1N ta idn 245 755
GAA®V O PACTNPLOTHTOV

Kowamvikdg péiog

[Ipokvmter g Y to 48% tov tedevtaio pnva e€outiog dSvokolmv ot
COUOTIKY] KOl YUYOAOYIKY] TOLG KATAGTAGT], TOPOTIPNCGOV OVTIKTUTO GTIC KOWVMVIKEG

TOVG OPACTNPLOTNTEG.

MMivaxkag 12: Katovoun omavticemy yio ToV KOWmViKOd poAo

3 . . | Mapa
KaO6iov | Eraypoeta Métpo | Apketd oMb
% % % % %
Tig tehevtoieg 4 gfdopddeg, oe moo Pabpd
EMNPEACAV TOL c,co HLOTUCEL o csuvou,cenpanka 30,8 23.9 29,6 10,7 5
G0G TPOPANULATO TO, KOWVOVIKEG GOG
SpocTPlOTNTES (LLE OIKOYEVELD OIAOVS KTA)
Tig televtaieg 4 fdopnddes, AOy® cOUOTIKOV
Kol cuvas OMUOTIKGOV TPOoPANUAT®V Yo TOGO
YPOVIKO S1AGTNLLA ETNPEACTNKAV Ol KOWMVIKEG 1,9 13,2 37,7 33,3 13,8
G0G dPucTNPOTTES (T EMOKEYELS GE PIAOVG,
GUYYEVELG)

Xopatikog Iovog

[Ipoximtel mwg 10 HEYOADTEPO TOGOGTO T®V GULUUETEXOVTOV Ogv Plowon
eMidpaon TOV COUATIKOV TOVOV. MOMS T0 6% Pudcove og vynAo Pabud Tov coUATIKO
noévo, evd 10 38% dgv vidoave KaBOAov moOvVo, kol TO HIKPO TOGOoTd Tov 6%
awchavinkav mapa moAd OTL TOV TEAELTOiO pNVO, O TOVOC &iye emidpacm oTIg

dpacTNPOTNTEG TOL, VM TO 21% dev TOoVg eMnpéace KaBdAOV.
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Mivaxog 13: Koatavopn amavinoemy yio Tov COUTIKO TOVo

. . , . , Moid
Ka8o6iov | ITord o Hmo Métpro | 'Evrovo |
£vTovo
% % % % % %
T e 4 - : :
1G TehevTaieg ft:BSoufoeg OG0 COUOTIKO 37,7 214 22,6 11.9 6.3
TOVO VIDGOTE
. . . , | Mépa
Ka66iov | Eraypota Métpa | Apkera I
% % % % %
E— o 4 - ; :
G € avtrousg 8[360}1(168% OGO EMNPLACE O 214 34 245 145 57
TOVOG TIC dPUCTNPLOTNTES GOG

ZoTKoTNTO

Yyetikd pe ™ (oTikdTTa, 01 TEPIOTOTEPOL TIG TEAELTAIES 4 Efdopnadec Vidmbave

Covtdvia kot peydAn evepyntkodmnto. To 35% wvidwBovve e£dviinom onpaviikod

drotnua Kot 10 36% INA®VOLY Tmg oNUOVTIKO d1dotnpa vimBovve kKovpaon.

ivakag 14: Koatavoun amavioemy yio ) {oTikotTTa

Toveyg May'alm:spo ZI]EIGVTlKO Mapu,(ag l\,/lmpo Ko96ov
owomnpa | Swbotnpoe | @opéc | bdotnpa

% % % % % %

I'epdrog/yepdm Covidvia, 18,9 32,1 245 16,4 2,5 57
Meydn evepyntikoTnTo, 13,8 21,4 34 15,1 6,9 8,8
E&Gvtinon 8,2 17,6 35,2 21,4 12,6 5

Kobpaon 10,1 23,9 35,8 145 6,9 8,8

Yoyukn vyeia

Ocov apopd v yuyikn vyeio, moAd ekvevpiopd porg to 13% vidbave

onuavtikd ddotnua, to 18%. To 48% vidBave gvtuyiopévol yio peydro dtdotnpo

omwg emiong 10 36% vidbave Kot npepia Kot yohvn yio peydlo Sdotnpo
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IMivaxag 15:

Koatavoun amavtioewv yio tnv yoykn vyeio

Toveroe M?,Yah')‘rspo ):‘l]!l(lV‘l'lK() Mspu’cég I\’/lmp() Kabéhov
owotnuo | owdotnua | @opéc | dommpa

% % % % % %

TToAb exvevpioud 5 9,4 30,2 31,4 18,9 5
Hokd meopévog/meapévn 6,3 12,6 25,2 31,4 22 2,5

YUYOAOYIKA,;

Hpepio kot yoAvn 14,5 21,4 32,1 17,5 5 9,4
Amedmicio kot pedayyoiio 3,8 15,1 30,2 30,2 16,4 4.4
Evtuyiopuévog-gutoyioévn 25,8 22 17,6 11,9 44 18,2

Ytov wivaka 16 gaivovton o1 HEGEG TIEG TV OUCTAGEMY TOV EPMTNLLOTOAOYIOV

emiokommong vyeiag sF36. Yynidtepn péon tiun onuetdveL 1 S1A6TAGT TNG COUOTIKNAG

AELTOVPYIKOTNTOG KOL TN YOUNAOTEPT] LEGT TIUY onpewmveL N dtdotaoT TG LoTikdTTOG

MMivaxkag 16: Mécoc 6pog TUTIKY ATOKALGT] EPOTNUOTOAOYIOV EMCKOTTNONG VYElOg

sf36
Awotdoseg sf36 Méoocg Tomuc] amdéxion
opog
["evikn) vyeia 66 16,10
ZOUOTIKN AgLToVpyKdTTOL 78,14 23,36
LOUOTIKOG pOAOG 69,49 25,32
XvvousOnuotikd poAog 70,44 36,93
Kowwvikog pdiog 65,98 23,57
LOUOTIKOS TOVOG 68,60 25,32
Zotkdtro 53,17 15,61
Yoyn vyeia 54,74 15,79
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Avéivon Kiipokog avOektikotnrog

eprypo@kn avédivon owwoctdocmv avlekTikétTos-IIpocmaikn arddoon

Ot mepiocodtepor (91%) katafdrovv Tic vynidtepeg mpoomdbeleg vmd
omolecdNmote cuvOnKeg, emiong ol tepiocdtepot (84%) Bempov 6Tt eivan ce Béon va
TETLYOIVOLV TIG EMOIDEELS TOVG, emiong ot mepLosoTePOL (79%) dev mapartovvtal, dev
aroBappvvovtat omd v arotuyia(66%), eved to 35% ekppdlovv ovdétepn Yvoun Yo
NV mopaitnon and v omotuyio. Akoun ot tepiocdtepot (78%) Bempovv Tovg eanToHg
dvvatd dropo, Tovg apEécovv ot TPOKANGEG(535) kot to 28% £xovv 0vOETEPN YVOUN
oxetwkd pe T mpoxAnoets. Téhog to 81% cuyva epydloviol MGTE va EMLTHOVY TOVG

GTOYOVG TOVG, KoL TO 77% GLYVA KOUAPDOVOLV Y10 TIC EMLTEVEELS TOVG,.

IMivaxag 17: Katavoun aravioemy yio T 014eTooT TG TPOSHOTIKNG 0mdd00™g

Ka X006
Ka06rov Xravia (::sét:g Toyvé n)((ifvr(:,
ain0éc ain0éc ahndéc ain0éc aAndéc
% % % %
Kévew 1.:11\/ K(x)rwrspn SUfom 44 44 371 54.1
TPOCTAPELDL OTL KO VL Yivel
Moo -
nopd va’ EMTLYYOVE® TOVG 13 145 52.8 314
G6TOYOVG LoV
Ortav ta mpaypoto eoivoviot
Yopig eErmida, eym dev 1,3 1,3 18,9 459 32,7
TOPOLITOVLLOL
A Bappv DKOA
ev omo’ appvvopLon %EUKO o 19 75 34.6 35,8 30,1
amd v omoTuyio
Me Oewpd duvatd Gtopo 15 5 15,7 35,2 42,8
Mov 0p€covv 01 TPOKANGELS 6,9 11,9 28,3 33,3 19,5
Eové .
pyéaCopan yu% VO, ETLTUYYAVD 19 25 145 35,2 45,9
TOLG GTOYOVG LoV
K p -
ALAPDOVO y!ﬁ th emtenéelg 31 38 15.7 28,3 49,1

Heprypa@ukn avédivon o106TAGEMV OVOEKTIKOTNTUS-AVEKTIKOTNTA

O1 teprocdtepot (68%) draBETovv yopov eV OTTIKTY GTO TPAYLOTA, TOVS Ovel
duvaun va avtameépyoviatl 1o otpes (66%) 0tav Ppickoviot VIO TEGTIKEG GLVONKES
GLYKEVTIPAOVOVTOL KOl OKEPTOVTOL KOOPE, TPOTILOVV VO TaipvouV TPOoRAdicie otV
eMiAVLON TOV TPOPANUATOV, HITOPOVV Vo TAipvouv pun ONUOQIAEG 1 OVOKOAEG

anopdoelg, pumopovv va yewpilovtalr apvntikd cvvousOnuato kot 10 29% £€youvv
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OVLOETEPN YVOUT], KOL TEAOG Ol TEPICGOTEPOL VIOOOLY TNV aVAYKN Vo, aKOAoVOOVV N

dwaicOnon.

IMivaxag 18: Koatavoun omavincemy yia tn 014oToon TG OVEKTIKOTNTOG

Ka662rov Yadvio | Kdmoweg popég| Tuyvd | Lyeoov mavra
aAn0ig aAn0ég aAn0ég aAn0ig oAn0ég
% % % %
BAémw myv SUGUL’H’] TAEVPE TV 38 44 23.9 314 365
TPAYUATOV
210 VoL vTOTEEEPYOLLOL GTO GTPEG [LOV
Siver Sovoyn 5 6,3 23,9 38,4 26,4
Otav B’pwmum Kowc? and migon, ’ 6.3 9.4 26.4 3538 29
OVLYKEVTPMOVOLLOL KO oKEPTOpLOL KOBapd
Ipotyd va Toipve o Tpofadicua otV 13 57 283 40,3 245
gnilvon mpopAnudrov ' ' ' ' '
Mmook - 5 ele T
ope \fa il ’nuoq) el 0,6 44 28,3 40,3 26,4
OVOKOAEG OMOPAGEL
Mmopd va Xstpt@oruat dvcdpecta 0.6 75 28.9 39 23.9
cuvoisOfoTo
Exo avayxn va axolovdd v daicOnon
1ov 0,6 5,7 22,6 40,9 30,2

Meprypa@ucn avdrivon owotdoemv avlekTikétnTos-Ilpocappoyn oty ariayn

To 70% dniwvovv givar e BEon va mpocapudloviar otig aAAayES, GLYVA, TO

81% £ye1 otevég oyéoelg ot omoieg yapaktnpilovtol amd aceaieta, To 73% dnAdvouv

g givol oe Béon va avteTOTicEl TI§ KATaoTAoES, T0 83% INAOVOLV MG GLUYVA

TAALOTEPEG EMTUYIEC TOVG TPOCOEPOLY JUVOUN KOl OVTOTENOIONON ®OTE Vo

axolovOncouv véeg emdunéelg, Kot o 82% OnAdvel 0Tl cuyvd €xel v TAom Vo

OVOKGUTTEL 0O KATO1EG dOKIHAGiEg 1) acEveles.
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IMivaxag 19: Kotavoun anavinoemy yua T 0146Taon TG TPOCAUPHOYNS OTNV OAAAYN

Ka66iov Xaavia | Kamoweg popég| Zuoyxva | Tyedov mavra
ain0éc oAn0éc oAn0éc oAn0éc ain0éc
% % % %
BAé 00 AEVPO
Enm ™V €V vp’mn gVPa TOV 38 44 23.9 314 36,5
TPOYLATOV
5 -
O VoL avwnsléspxo’pm GTO GTPEG [LOV 5 6.3 23,9 38.4 26,4
diver Shvaun
Otav BthcKouou KOLTO’) and mieon, ’ 6.3 9.4 26,4 3538 29
GUYKEVIPMOVOLLOL KOL GKEPTOLLOL KaBapd
Tpotipnd va, nolpve o0 npo[?a&cpa otV 13 5.7 28.3 403 245
enilvon TpofAnudtov
Mmop®d \fa Taipve pn S’T]}/LO(])O\.SIQ | 0.6 44 283 403 26.4
300KOAEG MOPACELS
Mrond p p
TopM VoL xstplgo’pou dvcapeoTa 0.6 75 28,9 39 23.9
cuvoicHnuoTo
"Exo aviykn va akolovBd v dwicOnon
4ov 0,6 5,7 22,6 40,9 30,2

Ieprypagu) avaivon ownotacemv avlekTikéTnToc-IIvevpoTikég emopaocelg

To 61% Bewpel Tmg To TETPOUEVO KAt 0 B0G fonBovv moTEHOLV HEPIKES POPESG

Kot 10 73% Bewpel mwg 611 yiveton cupfaivel yio cuykekpipévo Aoyo.

IMivaxag 20: Katavoun aravioemy yio T 01doTooT TG TVEVUATIKNG ETOPAONS

Ka062rov Xaavie | Kdamoweg gopég| Xvyvd | Xyedév mavra
ain0ég aAn0ég ain0ég ain0ég ain0ég
% % % %
M : : p
CPIKES GOPES T POPAKILO 45 6 5.7 20.8 32.1 28.9
0ed¢ umopobv va Bondncovv
T - -
o mpGypone upPaivory e ) 3.1 18.9 30.2 43.4
Kdmwoto Adyo

eprypa@ukn avdivon owectdoemv avlekTikoTnTOS EAlEy)0g

To 80% 6Oeswpodv mwg yvopilovv mov pmopodv va amevbBvvBodv mote vo

Intoovv Bonbeta, T0 66% moTELOVY OTL EYOVV 1GYXLPT| aicOnom okomov kat to0 67%

TIGTEVOLV TG SLTNPOvV VIO ELeyyo T L®1 TOLG.
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IMivakog 21: Koatavopn amavioe®y yio T o1ioTaoT] TOL EAEYYOL

Ka062rov Xaave | Kdamoweg gopég| Xvyvd | Xyeddv mavra
ain0ég aAn0ég aAn0ég ain0ég ain0ég
% % % %
SEP® TOL VA TPAPG Tia 1.3 13 17 43.4 37.1
BonBeia

"Exm w6yvpn aicOnor okomon 2.5 6.9 23.9 38.4 28.3
N0 o & o,

(OB OTLEXE TOV EREYXO 3.8 5 245 40.3 26.4

g Cong pov

Ytov mivaka 18 amewoviCovtor ot pécot Gpot Kot 1 TLUTIKN AmOKAMON TV
JOTAGEDV AVOEKTIKOTNTOG

IMivaxag 22: Mécog Opog KOl TUTIKT OTOKAIGN TOV SUGTACEDY AVOEKTIKOTNTOG

Méaoog 0pog Tomkn amoékion
IIpocwmikn amddoon 24,44 4,74
AveEKTIKOTNTO 19,64 4,77
[Ipocoppoyn oty aArayn 15,60 3,23
"ELeyyog 8,77 2,24
ITvevpoticéc emdpdoelg 5,64 2,08

Avdivon KMPoKeg 0vToovumévolag

Meprypagiki} avaiven dwuactdcemv avtoocvpumdvorog -Self-kidness Avtoevyéveia

To 48% twv epom™OEévIiOV INAOVOLY TOC ETOUDKOVY VO TPOGPEPOLY ALy
OTOV €0VTO TOLG OTOV TPEMEL VAL SLUYEPLGTOVY cuvalcOnuatikd wovo, 10 33% otav
Blodvouv kamotlo OVGKOAN KATAGTACT) TPOCPEPOLY GTOV EAVTO TOVS T GTOPYN Kol TNV
aydnn mov amouteiton, T0 35% cvyva givor EvyEViKol KO KOTOVONTIKOL e TOV €0VTO
TOVG ATV £YOVV VO AVTILETOTICOVV Kdmola SuokoAia, To 31% cuyvd delyvel avoyn ota
eloTTONATO Kol TIG EAAElYel Tov €avtod Ttov, kKol 10 39% ocvyvd emdldKeL va
EMOEIKVIEL KATAVONOT KOl VITOUOVT OGOV 0POPA TIG EKPAVGELS TOVG YOPOKTNPO TOVG

TOV OEV TOVG APEGOLV.
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IMivaxog 23: Kotavopn omavineemy yia T 014oToon TG CUTOEVYEVELNG

Yyeoov |Mepikég Evouapesa | Tvgva Xyedov

moTé Popég TavTOo
% % % % %
IIpoonabd va dive aydnn otov
€00DTO OV OTOV TOVA® 4.4 18.2 29.6 29.6 18.2

GUVUCONUOTIKA.

Otav tepvd SVOKOAEG GTIYUES, dTve
GTOV E0UTO OV TN PPOVTIOO KoL TN 8.8 22 35.2 214 12.6
GTOPYN IOV EYEL AVEYKN.

Eipon kaddg/m pe tov eantd pov 6tav

, , 5 16.4 44 22 12.6
TEPVD OOKILOGIES.
Eipon avektikog p's o (C:karrmuara 9.4 16.4 434 195 113
KOL TIG OVETAPKEES OV
[IpoomaBd va delyvm vopov Kot
KOTHVOTOT OIS EVAES T 119 | 214 28.3 239 | 145

TPOCOTIKOTITAS LLOV TTOV O€
oVUTOOO.

Ieprypa@iki] avaivon d1aetaos®v avtocvumovorag - Self-judgment avtokprriki

To 50% tov epomBéviov cuyvd amodokitdlovy cuyva Kol KATAKPIVOLV TIg
TTUYXEG TOL YOPOKTNPA TOVG Tov Bewpovv eddttopa M peovéktnua, 1o 44% oe
TEPLOOOVG O Omoieg efval amoTnTIKEG GLYVA YIVOVTOL ALGTNPOL PE TOV ENVTO TOVG,
HOMG t0 22% ovyvd dev avéyoviar oVTE £XOLV VTOWUOVY UE KATOW GTOKElo TOL
XOPOUKTI PO TOVS, TO 36% GLY VA ToaTilovTal LE TOV E0VTO TOVG OTOV TAPOUTNPOVY TTVYES
TOVG TTOL OgV TOVG apécovy, kot T0 37% cvyvd Oa pumopovoav va dpdcovv pe Aiyn

YuypOTNTO TPOS TOV EQVTOV TOVGS, GE OMOLTNTIKES TEPIGTAGELC.
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MMivakog 24: Koatavopn omavinoemy yio T 014oToon TG VTOKPITIKNG

Yye06V TOTE Mepwkég popég Evowdpeca Toyva | Zyedov mavra.
% % % % %

Amod 5 i

TOSOKILGL® kol KOTGKPIVGD <0 5.7 13.2 30.2 33.3 17.6
EALOTTOULOTO KOL TOL LELOVEKTALLOTA [LOV.
Ortav ne’:pv'co d0oKoAES ’cmyugg, yivopoy 8.2 13.8 333 27 176
OVCTNPOC/ UE TOV E0VTO LOV.
Agv avéyopon oVTE £€Y® VTOUOVN WE
TTUYEG TNG TPOSHOTKOTNTAS LoV TOL dE 195 23.9 34.6 10.7 11.7
TR STOR
Ortav Bksno? RTUX%G TOV E0LTOV H?D oV 145 145 352 45 113
d¢ oopmofd, to falw e ToV EVTO LoV,
Mrond Y o

no;?(o va ?/wm tyo \V’vxpog M Tpog Tov 5.7 22 358 239 126
€00TO oL OTav dokalopon

Ieprypagiky oavdlven odwetaoe®v avtoocvpmovolag - Common Humanity
AvOpomivy kKowvotnTOo

To 43% ocvyva 6tav o1 KoTaoTdcES 0V KAV gupubua, PAéTovy Ta eunddia
og népog ¢ kabnuepvng Cong oto omoio vroPdAiovtor 6Aot, 0 44% Otav eivan
peAyYoAlKol Kot 0moyonTevUEVoOL, oLy v vtevhupilovy 6Tov €avTd TOVG, OTL KO GAAOL
dvBpomol 6TOV KOGLO PLdVOLV KATAGTAGELS OTmS awToi Kot arcBdvovtan kot avtoi, To
27% ovyva 6tav vidBovv un erapkeic avaroyiloviol Tmg T0 HEYAAVTEPO TOGOGTO TMV
avOpOTOV doKatéEYovTol amd cuvalcONuaTo avemdpkelas, Kot to 41% emdidkovy va

avaroyilovtal TG amoTuyiec TOLG MG AVOTOGTUGTO KOUUATL TNG avOpdTivng Cmng.

MMivaxag 25: Katovoun amavtioemy yio T S1doTooT) TG avOpdmivng KovoTnTog

Yyed6v TOTE Mepikéc popég Evowapeoca Xoyva | Xyedov mavra

% % % %

Otav 100 Tpdypota mnyoaivouv otpafd,
PBrémo Tic SvokoMiEg OV GOV KOUUATL 5 14.5 37.1 28.3 15.1
™¢ {mNg mov to TEPVOHV OAOL

Otov  elpor  pelayyoAkds/m Kot
amoyontevpévoc/m, vmevlupilo otov
€onTOd pov OTL LIAPYOVY Ko GAAOL 8.2 145 34 21.7 15.7
GvOpwmol GTOV KOGUO TOVL aucBdvovTat
OTMG KoL EYO.

Otav arcOdavopon avemapkng Yoo KAmolo
AOY0, oKEQTOHOL OTL Ol TEPLGGOTEPOL

. . , 15.1 195 38.4 20 6.9
GvBpmmot &xovv cuvoreOnpoTol
OVETOPKELLS.
I p ;
POGTAO® VO 0 TIG OTOTVYIEG OV O 6.3 13.8 365 29 214

HEPOG NG avBpdmvng ¢voNg
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Ieprypo@ikn avédivon o106TACEMY 0VTOGVUTOVOLOS -ATTopOvVmon Isolation

To 28% ovyvd dtav avaroyiloviot Ta GToLyED TOL YOPUKTNPO TOVG GTO OTTOi0

LLELOVEKTOVV, VIMOOLV amoKOUpIEVOL amtd TOVG VITOAOITOVG avBpdTOoLS, T0 28% CLYVA

0€ TEPUTTMOOELS TTOL VIMOOVV GTEVAY®PNUEVOL, VIOOBOVY OTL TO PLEYAADTEPO TOGOGTO TWV

vIOAOmeV avOpOT®V glvarl HAALOV TTLO YopOVUEVOL altd avTovg, T0 35% Guyvd Otav

ayovifoviotl Tpayuatikd yio kétt, vidBovv 6Tt ot vtdAourotl dvBpwmot Bpickovial og

evvoikotepn Béom, kot to 38% ovyvA CE TMEPUTTOGEIS TOV OEV TETVYOIVOVLV GE

EMOMEEIS ONUAVTIKES Y10 AL TOVE, VIDOoLV povaéld 6Ty amoTuyio TOVG.

IMivaxag 26: Katavoun aravioewy yio T 0146TooT TG AmoUdvVeoNg

Yyed6v ToTE

Mepkég @opéc

Evowdpeoca

Xoyve.

XAEOOV TAVTA

%

%

%

%

‘Otov okéQTopon 0 LEOVEKTNLOTE LoV,
owoBavopon Ot eipon Eexoppévog/m amd
TOV VTOAOUTO KOGLLO.

17

22

32.7

20.1

8.2

Otav awsOdavopon O ppévogm,
awoOdvopon emiong 0Tl o1 TEPLGGOTEPOL
avBpwmor

EVTLYICULEVOL OO EPEVOL

glvar  mBovomro. WMo

151

20.8

36.5

151

12.6

Otov ayovifopor Tpoypotikd yo kAT,
aeOdvoponr 6T GAAol pLddAov Bpickovtal
G¢€ To EVVOIKN BEam.

10.1

18.2

35.8

23.3

12.6

Otav anotuyyéve € KATL GNUOVTIKO Y10
euéva, owobdavopor  povog/m - oy

amotuyio Lov.

11.9

214

28.3

23.9

14.5

Meprypa@iki] avaivon dractace®v avtosvpmovores -Mindfulness

To 42% ovyvd ce mePITTOON OV KATL TOLG AVAGTOTAOVEL, ETOLOKOVV V.

LEWOCOVY TO. cuvasOuaTd Tovg, T0 49% o€ mMepinTOOoN MOV KATL EMIMOVO TOVG

cuppaivel, EMOIOKOVY VO OVIILETOTIGOVY TNV KOTAGTACN LLE DITOLOVI] KO WYuypoLpic,

10 46% ovyvl oE TEPMTMOGEIS MOV OEV METLYAIVOVYV GE EMOIMEEIS CNUAVTIKES Yo

aVTOVG, EMOUDKOLY VO dOLV TO TPAYUHOTH GOUIPIKA, Kot To 28% Otov aichavovton

OAMUPEVOL ETIUDKOVY VO AVTILETOTICOVV TO, GO LT TOVG EIMKPIVA.

52




IMivaxkag 27: Kotavoun amavinoemy yu T 014oTaon TG amolovmong

2ye00V TOTE Mepikéc @opég Evowapeca Xoyva | Xyedo6v wavra

% % % %
Ortav K(I"El pe avacramr)cst,'npocnaew 25 151 403 30.2 119
VO, LETPLIG® TO. GLVOLGONHOTA LLOV.
Otav cvpPet kdt eninovo, Tpocmadd vol
S0 TV KOTAoTOGT  WOYPOILO Koy 19 13.2 35.8 28.3 20.8
1GOPPOTNLLEVEL
Otav anotoyyove 6e KATL GNULOVTIKO Y104
gpéva, mpoonafd vo S To TPAYLOTO 3.8 11.9 37.7 25.8 20.8
amd OLEG TIG TAEVPEG.
Otav aeOdvopLon OApévogm,
npocna@rw , va. npocayyrlcoo 0] 6.3 113 535 18.9 101
cuvoucOnuoTd pov pe mEPEPYE Koy
gIMKpivELO.

Ieprypagun avdiveon druotdocmv ovtocvundvorag -Yrepavayvmpiopdc Over-
identified

To 48% o€ KataoTAGELS TOL VIMBOLV GTEVAY®PNUEVOL, TEIVOLVY Va divouv TV
TPOGOYN TOVG G UEYAAO TOGOGTO OTIS KOTUGTACEL TOL TOPVOLV avemfOuNT
ékPaom, 10 33% o€ TEPMTOCELS TOV OEV TMETLYOIVOLV GE CNUOVTIKES Y0 OVTOVG
eMOOEELS, VimBovv éviova to cuvaicOnua ott eivar averapkeic, 10 46% ce mepintwon
TOV 0L KATAGTAGT TOVG OVAIGTATMVEL TOVG TOPAGVPEL TO. cuvotsOpata, Kot to 34%
0€ TEPUITAOGELS TOV GLUPaTIVEL KATL SVCAPESTO Kot EMITOVO, Oivovy peyadbtepn EKTaom

670 GLUPEY, LEYOAOTOIOVTAS TO.

IMivaxkag 28: Katovoun amavtioemy yio T S1ioTooT TOL VIEPUVOYVOPIGHOD

Yyed6v TOTE Mepwkég popéc Evéldpeoa Toyve | Xyedov mavra,
% % % % %
Otav oeOdvopon O ppévoc/m, teive va,
eoTidlw vrepPorlikd ™V mpocoyn Lov 4.4 16.4 30.8 32.7 15.7

G€ OM0L AVTA TOL TYALivOLY GTPOfEL.

Otav amotuyybve o€ KATL TPOCOTIKA
GNUAVTIKO, KozoxAvLopLon oo 8.2 18.9 40.3 195 13.2
GUVOUGONLLOTO OVETAPKELS,.

Otav k4t pe  OVOCTOTOCEL, €

, o 5 13.8 35.2 25.2 20.8
TOPAGVPOLY T0. GLVOISHAUATE LoV
Otav cvppet kdtt enimovo, peyolomoid
T0 yeyovog divovtag Tov vmepPoAlKég 16.4 22 27 23.9 10.7

O100TAGELG.

Erayoyu otatiotiki
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YooY £TION EPOTNATOAOYIOV EMOKOTN OGS VYELNS KOL OIKOYEVELUKIG KATAOTAGG

21

COUATIKT  AETOVPYIKOTNTO  TAPUTPOVLVTOL

GTOTIOTIKA  OTUOVTIKEG

dapopég otnv owkoyevelakn katdotaon (p=0.001). Otv oTOTIOTIKG ONUOVTIKEG

drapopég evromilovTot avapesa 6Tovg £yyaprovg kot atovg ayopovg (p=0.000), 6mov ot

dyapot (79,37) onueudvouy VYNAOTEPOLG LEGOVS OPOLG ATtd TOVS £YYapovg (72,32).

IMivaxag 29: Zuoyétion epOTNUATOALOYION ETCKOTNONG VYELNG KOl OIKOYEVELOKNG

avOEKTIKOTNTOG GYETIKA pE TO VA0

KOTAGTOONG
Awotdoeig SF-36 | Méoog Méoog M¢éoog 6pog M¢éoog X2 P value
opog opog owlevypévog/n | 0pog
éyyapog/n | dyapog/n mpog/e
ZOUOTIKN 7730 R6.77 79.37 63.33 | 17,580 | 0,001
AELTOLPYIKOTNTO ' )
Awgpedvnen  VmoplNe  GTOTIOTIKA  ONUOVTIKNAG Owo@opds ot  KAipoko

2TOTIGTIKMG G UAVTIKESG SL0POPES TAPATNPOVVTAL OGOV APOPA T LEGT) TN TNG

TVELLOTIKNG eMidpaong oxeTikd pe to OA0. Ot yuvaikeg GNUEIOVOLY DYNAITEPOLS

pécoug 0povg (5.8) amd Tovg dvdpeg (5).

IMivaxag 30: Aepedhvnon dmapéng GTATIOTIKG GNUOVTIKNG SL0pOPAg GtV KAToKO
aVOEKTIKOTNTAG GYETIKA LLE TO PVAO

AvOekTIKOTNTO Méoog Méoog Z P
opog opog value
Avopa, YOVOIKO
[Ipocappoyn oty aAroym 15.27 15.69 -0.053 | 0,957
‘Eleyyog 9.33 8.62 -1.954 | 0,051
[Tvevpatikég emopacelg 5 5.8 -2.004 | 0,045

IMivaxag 31: Aepedhvnon vapENG GTATICTIKE GNULOVTIKNAG O10POPAS GTNV KAILLOKOL
avOEKTIKOTNTO G GYETIKA LE TO GVAO
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AvOekTIKOTNTO Méoog Méoog t P
opog opog value
avopa YOVOIKO,
[Tpocwmikn amddoon 24,21 24,25 -0,036 0,971
AvekTiKOTNTOL 20,09 19,54 0,581 0,562

Awgpgivnon  Vmopéng  GTOTIGTIKA  ONUOVTIKNG Ow@opds otV KAipoka

OVOEKTIKOTNTOS OYETIKG PE TNV OIKOYEVELOKI] KUTAGTAO

[Mapatmpeitor ototiotikd onpavtikn dapopd  (p=0.023) oto péco 6po ToV
eEAEYYOL OGOV 0QOPE TNV OKOYEVEWNKN KATAGTOGCT. ZVYKEKPLUEVA, Ol GTOTIOTIKA
OTUOVTIKES S1apopomomoels Ppickovot petad ayopnv ko ynpov (p=0.020), émov ot
£YYOLLOL CTUELDOVOLY VYNAOTEPOVS LEGOVS OPOLG OO TOVS GIYALILOVS KoL OVALEGO. GTOVG
Gyapovg kot otovg ¥fipovg (P=0.036), 6o ot ¥fpot GNUEHVOVY VYNADTEPOVG HEGOVG
OpOLG OO TOVS ALYOLLOVG.

Eniong evromileton otatiotikd onuavtikny dtapopomoinon 6to pEco Opo g
nvevpotikng  enidpaonc (p=0.003) Ocov a@opd TNV OIKOYEVEINKN KOTAGTOGH.
YUYKEKPYEVO, Ol OTATICTIKO CMUOVTIKES OLOPOPOTOMGELS TAPOUTNPOVVTIOL UETAED
Gyopov kot éyyopov (p=0.007), 6mov ot £yyapot GNUEIOVOLY DYNAOTEPOLS UEGOVG
OpoVG Ao TOVG GYOUOVS, KOl AVAUESH GTOVG Gyopovg Kot otovg ynpovs (p=0.004),

OOV 01 YNPOL GNUEIBVOVY LVYNAOTEPOVG LEGOVG OPOVS OO TOLG AYOLLLOVC.

IMivakog 32: Zuoyétion avOekTIKOTNTOG KOl OIKOYEVELOKTG KATAGTAONS

AvOektikoTnta | Méoog Méoog Méoog 0pog Méoog X2 P
opog opog owalevypévog/n |  Opog value
gyyapog/n | dyapog/n mpog/a

[Ipocappoyn 15.81 15.06 17 17 3.419 | 0,331
oTNV 0AAOYN ) )

‘Eleyyog 8.94 8.24 10.25 11 9.541 | 0,023

[Tvevpotucég 6.05 485 6.37 8 13.682 | 0,003
eMOPACELS ' '
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Iivaxag 33: Zvoyétion avOekTIKOTNTOC KOl OIKOYEVELOKNG KOTAGTOONG

AvOekTikoTnTe | MéEoog Méoog Méaoog 6pog Méoog f P value
opog opog owlevypévog/n | O6pog
éyyapog/n | dyapog/n mpog/e
[Tpocomikn 26,12 28,33 | 1.297 0,277
omoSoom 24,19 23,87

Avextikdtnro 19,75 19,06 21,37 24,66 | 1.804 0,149

Agpevvnoen  Ymopéne  OTOTIOTIKG ONUOVTIKIG OW@0pPaS OTNV  KAIpoKo
OVOEKTIKOTNTOS OYETIKA pE TNV VTapEn TOLLOV

Evtomileton  ototiotik®dg onpoavtikn - dwupopomoinon  oto  péco  Opo

TPOGOPUOYNG OTNV OALUYN CYETIKA pe TNV VIaPEN 1 Oyl Tadt®dV. Ot GUUUETEXOVTES
OV £XOVV TEKVO, GNUELOVOLV PEYaADTEPO péEco Opo (16,17) oe oyéon pe avTovg TOL
dev &yovv tékva (14,93).

Evtonileton otatioTik®dg onuavtiky] dta@opomoinon oto HEGo Opo  TNG
TVELUATIKNG €MiOpaoNG o€ oyéomn pe v vmapén N 0yt modwwv. Ta dropa mov €xovv
Tod1d OTUEUDVOVY GTOVG UEGOVG OpoLG (6,26) amd Ta Atopo oV dev £oVV TAdLd
(4,9).

IMivaxag 34: Aepedhvnon Omapén GTOTIGTIKA CNUAVTIKNG O1popis TNV KAILOKO

avOEKTIKOTNTOG GYETIKA Le TNV VIOPEN TAdIDV

AvOekTIKOTNTO Méoog 6pog vrapin Méoog 6pog pn Z P value
TALOLOV vapén TodLOV
[Ipocappoyn otnv aAloyn 16.17 14.93 -2.192 0,028
‘Eleyyog 9.05 8.43 -1.462 0,144
[Tvevpatikég emopaoelg 6.26 4.9 -3.547 0,000

IMivaxag 35: Aepedhvnon Hmapéng GTATICTIKG GNUOVTIKIG S0pOPAg GTNV KAk

avOEKTIKOTNTOG GYETIKA Le TNV VIOPEN TAdIDV

AvOekTikoTnTe | Mécog 6pog | Méoog 0pog un t P value
vmapén Yapéng Tty
TOLOLAV
Hpogwnum 24,77 23.61 1,545 0,124
amOd00
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| Avektotqra | 2026 | 18,94 | 1,752 | 0,082 |

YV6Y£TION GVTOCVUTOVOLOG KOl AVOEKTIKOTNTOG

Meta&0 G anTogVYEVELNG Kol TG TPOSMOTIKNG omddoong evtomiletor OeTikdg
ovoyetiopdg (r=0.476) kot oToTIoTIK) onuavtikotto o€ eninedo 0,01.
Meta&d ¢ avBpdOTIvNG KOvOTNTOS KOt THG TPOSOTIKNG 0mddoong evromiletat BeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.363) kot otoTioTiKy onuavtikotnto o€ eninedo 0,01.
Meta&h ¢ eVoLVEIINTOTNTOGC KOl TNG MPOCMOTIKNG amodoons eviomiletar Oetikdg
ovoyetiopdg (r=0.562) ko ototiotikn onuavtikotnto o eninedo 0,01.
Meto&h ™G aVTOCLUTOVOLNG KOl TNG TPOSMOTIKNG amddoons evromiletar OeTikdg

ovoyetopnds (r=0.426) ko otatiotikn onpovtikotnta o€ eninedo 0,01,

Meta&h g auTogLYEVELNG Kol TNG OVEKTIKOTNTOG evTomiletan OeTikdg GLGYETIOUOG
(r=0.454) ko otatioTik onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01.

Meto&d g avOp®OTIVIG KOWOTNTOG KOl TNG OVEKTIKOTNTOG evtomiletar OeTikdg
ovoyetopnds (r=0.287) ko otatiotikn onpoviikotnta o€ eninedo 0,01,

Metabd TG EVoLVEIINTOTNTAG KO TNG AVEKTIKOTNTOG EVTOTILETON OETIKOG GLOYETIOUOG
(r=0.546) ko otatioTiky onuavtikotnto o€ eninedo 0,01.

Meto&d vrepavayveoptopol Kol TG avekTikOTTag eviomileTor 0eTiKOg cLoYETIoUOG
(r=0.181) kou otatiotiky onpovtikotnta og eninedo 0,01.

Meta&h ™G aTOGLUTOVOLOG KO TG AVEKTIKOTNTOG viomiletol OeTikOG GLGYETIOUOG

(r=0.432) xou otatiotiky onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01

Meta&d g avTogVYEVELNS Kol TNG TPOGAPUOYNS otV oAAayn gvtomileton BeTikdg
ovoyetopndg (r=0.341) ko otatiotikn onpovtikotnta o€ eninedo 0,01,

Meta&d ™G avOpdmTIvG KOWOTNTOG Kot TG TPOCAPHOYNG 6TV ahdayr| evtomiletal
Betikog ovoyetiondc (r=0.195) kot ototioTiky onuavtikotnto o eninedo 0,01
Meta&h g EvouVEIdNTOTNTOG KO TG TPOGOPUOYNS oTNV aAlayn evtomileTon OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.451) kou otoTioTIKN onuavtikotnto og eninedo 0,01

Meto&d vTepavayVOPIGHOL KOl TNG TPOGOPUOYNG otnv aAhayn evtomileton OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.203) kot otoTioTiK) onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meta&h g avtoouUTOVOLOS Kol TS TPOSAPUOYNS otV oAAayn evtomileTon OeTikdg

ovoyetiopdc (r=0.410) kot otoTioTIK onuavtikotnto o eninedo 0,01
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Meta&h TG avTogLYEVELNG KO TNG TPOGOPUOYNS otV oAAayn evtomileton OeTikdg
ovoyetiopdg (r=0.341) ko otoTioTIK) onuavtikotto o€ eninedo 0,01.

Metaéd g avOpodmivng kovotnTag Kot Tov eA&yyov evtomiletot 0TiKOG GLOYETIOUOG
(r=0.340) ko otatioTik onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01

Meta&h g evouveldntottog Kot  Tov eAEyyov eviomiletal OeTikOG GLGYETIOCUOG
(r=0.493) ko otatioTik onuavtikotnto o€ eninedo 0,01

Meto&h TG avTocLUTOVOLNG Kol TOL €AEYYov evtomiletar OeTikKOC GLOYETIOUOG
(r=0.310) kou otatiotiky onuavtikotnto o€ eninedo 0,01.

Meto&D TG OVTOEVYEVELNG KO TNG TVELUATIKNG emidpaong evromiletar Oetikdg
ovoyetiopdg (r=0.201) ko otoTioTiKn onuavtikotnto ot eninedo 0,01.

Meta&d g avBpomivng KowdtTog Kol NG MVELUATIKNG emidpoons eviomileton
Betikog ovoyetiopog (r=0.196) kot ototiotikn onuavtikdtra og eninedo 0,01
Meta&d TG EVOLVEIINTOTNTOG Kol  TNG MVELHOTIKNG emidpaong eviomileton OeTikdg

ovoyetiopdc (r=0.318) kot ototioTiKn onuavtikotnto o eninedo 0,01

IMivakag 36: Zuoyétion ovToGLUTOVOLNG Kot AVOEKTIKOTNTOG

Awotaceg Spearman/rho | TIpocomikn | Avektikoémrta | [Ipocappoyn | Eieyyog | ITvevpatucég
JVTOGVUTOVOLOG anddooon oTNV 0AAOYN EMOPAGELC
Avtoguyéveln Rho 0,476 0,454 0,341 0,340 0,201
pvalue 0,000 0,000 0,000 0,000 0,011
OVTOKPLTIKN Rho
pvalue
AvBpdmivn Rho 0,363 0,287 0,195 0,306 0,196
Kowotnta pvalue 0,000 0,000 0,014 0,000 0,013
Amopdvoon Rho 0,035 0,068
pvalue 0,661 0,397
Evouveiontomra Rho 0,562 0,546 0,451 0,493 0,318
pvalue 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Yrepavayvopiopog Rho 0,081 0,181 0,203
pvalue 0,309 0,023 0,010
Avtocvundvolo Rho 0,426 0,432 0,410 0,310
pvalue 0,000 0,000 0,000 0,000

Yuo)£TION EMOKOTN OGS VYELOS KOL VTOGVUTTOVOLOG

Meta&d TG COUATIKNG AEITOVPYIKOTNTOG KOl TNG CVTOKPLTIKNG TopovctdleTat

Betikn ovoyétion (r=0.288) kot otatiotikn onuoviikoétta o€ eninedo 0,01
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Meta&h TG COUATIKNG AEITOVPYIKOTNTOG KOl TNG AmoUOvVeong eviomileton OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.198) kot ototioTiky onuavtikotnto o eninedo 0,05

Meto&h TG COUATIKNAG AEITOLPYIKOTNTOG KOL TOL VIEPAVOYVOPIOUOD evtomileTal
Oetikog ovoyetiopndc (r=0.187) kot ototiotikny onuavtikotnto og eninedo 0,05
Meta&h TG COUOTIKNG AEITOVPYIKOTNTOS KO TNG CLTOCLUITOVOLAG evTomiletal OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.209) kot ototioTiky onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meta&O TOV GOUATIKOD POLOL KOl TNG OLTOKPLTIKNG EVTOTILETOL BETIKOG GLOYETIOCUOG
(r=0.283) ko otatioTiky onuavtikotnto o€ eninedo 0,01

Metalh tov copatikod poéAov Kol TG avTocvumdévolug evtomileton  OeTikdg
ovoyetopdg (r=0.228) ko otatiotikny onpovtikotnta o€ eninedo 0,01

Meta&d tov ovvorsOnuatikod poAoL Kol TNG OVTOKPLTIKNAG gvtomileton Oetikdg
ovoyetiopdc (r=0.256) kot otoTioTiK) onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meto&d tov suvasOnpatikod poOAOL Kot TOL VIEAVAYVOPIGHOD evtomileton OeTiKOC
ovoyetopdg (r=0.225) ko otatiotiky onpovtikotta o€ eninedo 0,01

Meta&hd tov cvvasOnpatikod poOAOL Kot TNG ALTOGLUTOVOLNG evtomileTar OeTikOg
ovoyetiopdc (r=0.208) kot ototioTiKn) onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meta&d 1oL Kovmviko poOAOD Kol TG AVTOEVYEVELNG evtomileTat BETKOG GVOYETIOUOG
(r=0.226) ko otatiotikn onpovtikotnta og eninedo 0,01

Meta&h tov Kowmvikod polov kat g avBpdmivng Kowotntog eviomiletor Oetikog
ovoyetiopdc (r=0.177) kou otoTioTIK onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meto&h Tov KOWVOVIKOU pOAOL KOl TOL VREPAVAYVOPIoUOD evtomiletor OeTikdg
ovoyetopndg (r=0.254) ko otatiotiky onpovtikotnta o€ eninedo 0,01

Metalh 10V KOWOVIKOD POAOL KOl TNG OLTOCLUTOVOLNG gviomiletal OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.288) kot ototioTikn onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meta&d To0LV GOUATIKOV TOVOL Kol TNG AVTOKPLTIKNG evTomileTal BETKOG GLOYETIOUOG
(r=0.281) kou otatiotikn onpovtikotnta og eninedo 0,01

Meta&h Tov cOpPATIKOD TOVOL Kot TG amopdveoong evioniletal 0eTikdg GLGYETIOUOG
(r=0.281) xou otatiotiky onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01

Meto&h ToV GORATIKOD TOVOL KoL TOV LIEPAVAYVOPIGHOD evtomiletor OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.282) kot ototioTikn onuavtikotnto o eninedo 0,01

Meta&h tov cOMOTIKOV TOHVOL Kol TNG OLTOCLLUTOVOLNG evtomileTon OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.210) ko otoTioTiK) onuavtikotnto o eninedo 0,05

Meta&d g YeVIKNG VYElOG KO TNG OVTOKPITIKNG eviomileton BeTiKOG GLoYETIOUOG

(r=0.215) ko otatioTiK onuavtikotnta o€ eninedo 0,01
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Meta&h g yevikng vyeiog Ko TG amopdvmong evromileton OeTikOG GLOYETIOUOG
(r=0.243) ko ototioTik onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01
Metad TG YEVIKNG VYELNG Kot TG EVOLVELINTOTINOG EVTOTILETOL OETIKOC GLOYETIOUOG
(r=0.199) ko otatioTIK onuavTiKOTHTO, 0€ eminedo 0,05
Meta&h ¢ yevikng vyelog Ko TG avTocLUTOVOLNG eVTomileTol OETIKOG GLOYETIOUOG

(r=0.286) ko otatiotikn onuavtikotnto, o€ eninedo 0,01

Hivaxkag 37: Xvoyétion emokOTNoNG VYENG Kol 0VTOGVUTOVOLOG

Awotdoglg | Spearman/rho ZOUOTIKA Yopatt | ZvvaweOnuatt | Zotik | Poxk | Kowovik | Zopatt Tevucn
avToovuTo AELTOVPYIKOTNT KOG KOG pOLOG otnta ul 0G pOAOG KOG vyeio
Vol0.g o pOAOC vyeio TOVOG
Avtoguyé Rho 0.226
-VELNL, pvalue 0.004
Avtokprt Rho 0.288 0.283 0.256 0.169 0.281 0.215
-K1| pvalue 0.000 0.000 0.001 0.033 0.000 0.000
AvBpomi- Rho 0.177
%l pvalue 0.026
KowotnTo
Amono- Rho 0.198 0.278 0.249 0.243
VOOoN pvalue 0.013. 0.000 0.002 0.002
Evouvet- Rho 0.199
ontéTTO pvalue 0.012.
Yrep- Rho 0.187 0.225 0.254 | 0.282
avayvopt pvalue 0 '01 ] 0.004 0.001 0.000
obe . .
Avtoov- 0.209 0.228 0.208 0.288 0.202 0.286
umovolo 0.008 0.004 0.009 0.000 | 0.010. 0.000

Meto&h ToV GOUATIKOV POAOVL KOl TNG OVEKTIKOTNTOG evtomiletal OeTikog
ovoyetiopdc (r=0.157) kou ototiotiky onuavtikotnto o eninedo 0.05
Meta&h 10V COUATIKOD pOAOV KoL TNG TPOGAPUOYNG OTNV aALayN evtomileTon OeTikdg
ovoyetopndg (r=0.198) ko otatiotiky onpovtikotnta o€ eninedo 0.05
Meto&d T00 cuvarsOnpotikod  poOAOL Kol TG aveKTIKOTNTOG eVTOTileTon OeTIKOC
ovoyetiopdc (r=0.184) kot ototiotiky onuavtikotnto o eninedo 0.05
Meta&b 1o cuvasOnpatikod pOAOL Kot TNG TPOSUPHOYNG GTNV 0AAayN eviomileTon
Oetikog ovoyetiopnds (r=0.168) kot ototioTiK) onuavtikotto o€ eninedo ag 0.05
Meta&d Tov COUATIKOD TOVOL KOt TNG TPOGAPLOYNS OTNV aAloyn evtomileton OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.165) kot ototioTiky onuavtikotnto o eninedo 0.05
Meta&h g yevikng vyeiog Kot TG TPOCAPUOYNS oty aAlayn evtomiletar OeTikdg

ovoyetiopdc (r=0.346) kot otoTioTiK) onuavtikotnto o eninedo 0.01
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Metalh g yeviKng vyelog Kot Tov eAéyyov otnv oAlayn evromileton OeTikdg
ovoyetiopdc (r=0.229) kot ototioTiky onuavtikotnto o eninedo 0.01

Meta&d TG YEVIKNG vYElag Kol TG TVELUOTIKNG EMIOpOoNG otV aAloyn evtomiletan
Oetikog ovoyetiopdc (r=0.201) kou otoTioTiKn) onuavtikotnto og eninedo 0.01
Meta&h g yeVIKNG VYELNG Kol TNG TPOCMOMIKNG amOd00NG 6TV aAAayn eviomileTon
Betiko¢ ovoyetiondc (r=0.254) kot ototiotiky onuavtikotnto o eninedo 0.01

IMivaxkag 38: voyétion emokoOmMong vyeiog Kot avOekTIkdTNTOG

Awotdacelg Spearman/rh ZONOTIKN Zopotik | XvvocOnuatik | Zotwkd | Yoyxxn | Kowvovikd | Zopotikog Tevuc)
avOEKTIKOTTOG 0 Agrrovpywdmra | 6g porog 0¢ porog mra vyeio ¢ porog ndvog vyeio
[Ipocwmikn Rho 0.254
anddoon pvalue 0.001
AveKTIKOTN T Rho 0.157 0.184
pvalue 0.049 0.020
[Tpocappoyn Rho 0.198 0.168 0.165 0.346
TNV aALOYN pvalue 0'013 0.035 0.038 0.000
"Eleyyog Rho 0.229
pvalue 0.001
[Tvevpotikég Rho 0.201
EMOPACELS pvalue 0.011
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8. Tvintnon

Ot cUUUETEYOVTEG TNG GLYKEKPLUEVNG HEAETNG TTeptAdpPavay 21% dvopeg kot 79%
YOVOIKEG, UE OLAPOPa ONUOYPOPIKA YopakTnplotikd. H avédivon amokdivye Ot M
OLTOGLUTTOVIO. KO 1] avOEKTIKOTNTA GYETILOVTAY OMUOVTIKA LE OPIOUEVES OLOGTACELG
g mototntog {oNg Kol TG avtoPpovtidas. o mapddetypa, Ta vYNAOTEPO EMimeEd
OVTOGVUTOVIOG OCULGYETIOTNKOV HE UEYOADTEPT WYLYOAOYIKN OvVOEKTIKOTITO KOt
BeAtiopévn yoyun vyela. EmmAéov, damotobnke 0Tt 1 Topovcio Toudidv Kot m
OIKOYEVEIOKN KATAOTAOT &iyov onuovtikn emidpacn ot Padbporoyieg g
avOEKTIKOTNTAG KOl TNG AVTOGVUTOVIOG.

Ta amoteléopoto TG TPEYOLGOG LEAETNG LITOGTNPILOVY TO TPOTYOVUEVO EVPTLOTAL
™mg €pevvag, Ta onoia emiPePordvouy o OTiKn GHVOEST) AVAIEGH GTNV CLTOGVUTTOVIOL
KOL TNV YOYIKY avOeKTIKOTNT. XT1 HeAETN TTov TparypatoromOnke amd tovg Neff ko
McGehee 10 2010, efetdotnke M OYEOM OVOUESO OTNV OVTOGLUTOVIO KOL TNV
Yyuyoroyikn avlektikotnrta o £pnpouvg kot veapovg evilikes. Ta amoteAéspata TG
HEAETNG avEdEEOV TG 1 ALTOGVLUTOVIO. cLGYETICeTanl BeTIKE e TNV WYLYXOAOYIKN
avOeKTIKOTNTO. ZVYKEKPLEVA, Ol EP1BOoL KOl Ot veEapol EVIIAMKEG 01 0Toiol SNADVOLV
HEYOAVTEPO. TOCOGTO OVTOCLUTOVIOG EUPAVICAV TOPAAANAQ HEYOADTEPO. TOGOGTA
yuyoroyikng avlextikdtnroag. EmmAéov, m perémn avédeiEe 011 M dLTOGLUTOVIO
oyetiletor pe S1APopeg TTLYES TS YVUXOAOYIKNG avBekTikOTNTaS. [0 Tapdderypa, n
avtoovunovie.  cvoyetietor  Betikd  pe TG 0e&l0TNTEC  OVTIIUETOMIONG, TNV
avTIAOUBavOIEV KOWVMOVIKT vTootnpign, T 0Tk enidpaom kot TV avtoeKTipunon.
AvtiBétog, n avtoocvundvia oyxeTileTon apvnTIKE HE TNV OPVNTIKN EMOPOCT, TO
avTilopuBavopevo ayyog kot Tic avtihapuPavopeveg duokoiieg otn {on. X10 GOVOAO,
LECM TOV OMOTEAEGLATOV OVTNG TN £PELVAG VITOSEIKVVETAL OTL 1] LTOGVUTOVIO TOLEL
ONUOVTIKO pOLO STV TPOMONON TNG YUYOAOYIKNG aVOEKTIKOTNTOG LETAED EQNPV Kot
veapov evnAikov. H avtoocvundévia pmopet va fondnocet ta dropa vo avorto&ouvv
o0eglomTeg  avtipuetonmong kor Oetikd  cvvoucOquata mov tovg Ponbodv  va
OVTILETOTIGOVV dVGKOAEG cLVONKeG (NG Kol v dOTNPNGOVY TN WYUYOAOYIKY TOVG
vyela.

Opoiwg M emokoémnon tov Tavares, Vagos kol Xavier, (2023), yuu Tov poOAo g
OLTOGLUTOVIOG GTNV YUYOAOYIKY| TPOCHPHOYY TOV NAKIOUEVOV SomicTmoe OTL M

avtooVUTOVIO. oyeTileton pe O1APOpPoVS OeiKTEC WLYIKNG LYelog 68 MAMKIOUEVOVG
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EVIMKEG Ko AEITOVPYEL MG TPOYVOSTIKOG TOpAyovTag TG Wuykng vyeiag. Emiong,
Bpédnke 6t N avtocvumoévia ennpealel ™ ox€on UETOED TOV COUATIKOV OEIKTOV
VYElOG KOl TOV YOYIKAOV OEIKTOV VYEING, HEWMVOVTIOS TN OLVOESN UETOED TOVG.
Tavtdypova, mapoatnpndnke 6T 1 avTocLUTOVIN AEITOVPYEL MG dtapeEGOAAPNTHG OTN
oxéon peta&d Odpopwv Oektdv  youykng vyeioc. Toa amoteAéopato  avtd
TOPOVCIACTNKAY GULVENY] ©€ Oldpopec €BvikOTNTEG KOl MAIKIOKEG OUAOES TV
ovppetexovTov. Ot £pevuveg ot 0moieg YPNOLOTOMONKOV ELYOV SIOTOUENKD YOPOKTIPOL
OTOV OYEOOGHO TOVG KOl TPOGEAKVOAY KLUPIMG KOAQ AETOVPYIKOVS KATOIKOLG TNG
KOWOTNTOG. XUVVOMK(G, T OvOOKOTNON O0ONYNoE OTO GCULUTEPACUATO TTWG M
OVTOGVUTOVIO. GUUPBOAAEL BETIKA OTN WYLYXOAOYIKY] TPOGUPUOYN TOV NAMKIOUEVOV
EVNAIK®V Kot pmopet emiong va €xel OeTikn enidpacn ot PloAoyIKr TOVG Agttovpyia,
101mG O€ OTOO TTOL OVTILETOTILOVY apVNTIKG YeYovOTa 6T (®N TOLG.

Téhog, o perétn and tovg Bluth, Mullarkey, & Lathren, C. 1o 2018, gpgbvnoe v
OAANAETIOPAOT OVALEGO GTNV GLTOGVUTOVIO, TNV OVOEKTIKOTNTO KOl TNV TTEPLEPYELQ
oe gpnPoug, kar e&étace v 10 eOAO0 N N Nlio emmpedlovv avt ™ oyxéon. Ta
OTOTEAEGUOTO TG LEAETNG SOMICTOGAV TMG 1 OVTOCLUTOVIO GLGYETICETON PE OETIKO
TpOTO 1060 pe TV avlektikdtnTo 660 Ko pe v mepiépyswn. Ot épnPor mov €xovv
TEPICCOTEPT] OVTOCLUTOVIAL €ivar o avOekTKol Kot €xovv g€ukoAOTEPO YPOHVO VL
avakdumrtovv ond T1g npokAncelc. EmmAéov, or épnpPor pe avtocvopmovia givor mo
nepiepyor Kou eivon o mBavd va aykaAldoovy véeg kataotdoels. H pelét dwomiotmoe
emiong 0TL M nAkia dev petpiace T oxEon LETOED LTOGLUTOVIOG Kol oVOEKTIKOTNTOG
Kol TEPLEPYELNG, €V TO QUAO petplace T oxéon HetaEd ALTOGLUTOVING KOl
avOekTIKOTNTAG, M omolo MTaV 1oYLPOTEPY] GTOVG (VOpPeG amd O,TL OTIS YUVOIKEC.
Qo16060, T0 PUAO dev peTpioce TN oyxéon petad avtoocvundviag kol mepiEpystog. H
peAétn vmodnAdvel Ott ot mopeUPAcEl oL GTOXEVOLV GTNV  EVIGYLON NG
OQVTOGVUTOVIOG Uopel Vo, aLENCOVY TNV AVOEKTIKOTNTO KOl TNV TEPLEPYELN GTOVG
gpnpoug.

YUVOMKA TO OTOTEAEGLOTO TPOYEVECTEPOV WHEAETMOV VTOONADVOLV OTL TO
dropo mov mopovctdlovy VYNAOTEPO EMimeda avTocLUTOVIAG gival mOAvOTEPO VL
SLBETOLV PEYAADTEPT WYLYOAOYIKT OVOEKTIKOTNTA, YEYOVOS TOL 001 Yel o€ PerTiopévn
modtto {ong Ko avtogpovtida. To evpnuota avtd evBvypappifovror pe
OLYKEKPIUEVN HEAET M omolo €xel KOTOOEIEEL TIC ELEPYETIKEG EMOPACELS TNG
avtoovunoviag oty yoyikn eveElo. EmmAéov, mn  pekétn mopéyer TOAVTULES
TANPOPOPIES OYETIKA LE TNV EMIOPACN TOV ONUOYPUOIKOV TOPAYOVI®V, OTWOC 1
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OIKOYEVELOKN KOTAGTOON KOl 1) VOPEN TEKVOV, GTNV aVOEKTIKOTNTO Kol TO EMIMESQL

OVTOGVUTOVLNG.

TUUTIEPAC AT

Ta 6edopéva AmTOKAADTTOVY GNUOVTIKESG O1UPOPES GE SLAPOPES LETAPANTEG TTOV
EYouv emidpaon oTNV ATOKT ENidoon Kot TNV evnuepia. H otkoyevelokn Kotdotaon
emnpedlel ONUAVTIKE TN COUOTIKY AEITOVPYIKOTNTO, HE TO QYOO GTOUO VO, EXOVV
VYNAGTEPOLG LEGOVG OpOoVG 0md Ta TavTpepéEVa dTopo. To eOAo mailetl emiong poro, pe
TG yovaikeg va epgavifouv vynmAdtepovg HEGOLG Opovg Omd TOLG AVOPES GTNV
Katnyopia ¢ Yuykng emidpaocnc. EmmAéov, n owkoyevelokn Katdotoon ennpealet
EMIONG TOV €AEYXO KOL TNV TVEVLUATIKY €Midpact, Omov TO TOVIPEUEVO (TOM
onpewvovy vynAdtepn Pabuoioyio omd ta dyopo ATopo Kol Ol XMPEG CNUEIDOVOLV
vynAoTepn Pabporoyio and ta dyopa dtopa, avtictoryo. Akoun, n vVrapén TUdIOV
ovoyetiletonl OeTIkd e TV YoyIkn EMIOPOOT) KOL TNV TPOCAPLOYT GTNV 0ALAYT, LE TO

dropa Tov £Youv TSl Vo £XOVV VYNAOTEPOLS LEGOVS OPOLG.

Apketol mapdyovieg moapovcslalovv emiong Oetikég ocvoyetioelg pe TV
TPpocoOTIKN anddoon. H avtogvyéveln, n avOpdmivn Kowvdtnta, 1 E0GLVEONTOTNTA Kol
N aVTOCLUTOVIA TTaPOVCIAlovy onuavtikés Betkég ocvoyetioels. Ocov agopd TV
OVEKTIKOTNTA, 1 AvOPOTIYN KOWVOTNTA, 1] EDGVVELOINTOTNTO, O VITEPAVOYVMOPIGHOG KOL 1)
aVTOCLUTOVIO. cvoyeTilovtal OeTikd, kKabmg Ko pe v Tpocappoyn oty airayn. O
Eleyyog ovoyetileton emiong Betikd pe v avtogvyévela, TV avlpamivyy Kowvotnta,
™V gucvvedncia Kot v avtocvvewdncio. EmmAéov, n copatiky Asitovpyio €xet
OETIKN GLOYETION LLE TNV OVTOKPLTIKY], TNV OTOUOVOGT], TNV VIEPAVAYVMOPICT KoL TNV
OLTOGLVEWMNGIM, EVO 01 cuvasOnuatikol kot Kovmvikoi pdAot cucyetilovtor BeTid
LLE TNV OLTOKPLTIKY], TNV VIEPAVAYVAOPLOT] KOl TNV 0VTOGLVEWONGiN. O coUATIKOS TOVOG
KoL 1M YEVIKT yela Tapovuctdlovv eniong BeTikég GVOYETIOELS e SLAPOPOVS TTOPAYOVTEG,
OT®G M CTOKPLTIKN, 1] OTOUOVAOGT), 1] EDVGVLVEONGIO, 1| TPOGAPLOYN CTNV AALANYT KOl O

ENeyY0G TG aALOYTG.

Ev xataxieion, n mtapodoa pehétn copPfairel otov av&avopuevo dyko yvacemv
OYETIKA LE TN OYEOT AVAUESH GTNV OVTOGVUTOVIO, TNV OVOEKTIKOTNTO, TNV TOLOTNTA

Comg Kot v awto@povtida 6tov yevikd tAnbvopd. Ta gvpipato vroypappilovv
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onuoacio T TPom®ON OGNS TNG AVTOGLUTOVING MG LEGO Yo TNV €EEMEN TG YLYOAOYIKNG
avOEKTIKOTNTAG Kol TNG CLVOMKNG evnuepiag. Ta amoTeAEGHATA VTOINADVOLVY ETIONG
TNV OVAYKT Y10 GTOYXEVUEVES TOPEUPACELS KOl GUGTHHATO VTOGTNPLENG TOV TPOGYOLV
TNV OVTOGLUTOVIO. Kot TNV avOekTikOTNTO, 10i0g HETOEL TOV  OTOU®V  TOL
AVTILETOTILOVY TPOKANGELS TOV OYETILOVTOL LE TNV OIKOYEVELOKY] KOTAGTOON KOl TN
YOVIKT Uépuva. Amoiteiton meportépm €pgvva Yoo T Oepedhivnon mpocHeTwv
TapoyOVTOV oL Propel va ennpedlovy TV LTOGVUTOVIO, TV avVOEKTIKOTNTO KO TOV

avTIKTUTIO TOVG GTNV ToldTNTA (NG KOl TNV AVTOPPOVTIdA.
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Evnuepwtiko Ynopvnua ywax Zvppetoxi) o 'Epsvva

T'evikég Il pogopisg

1. Tithoc epyaciog: «O p6log TNS GLIQGUMAGVILS KO TS WL OAOTIKIS
ovlskTucoTNTOS TNV TOWOTN T SONE KUL OTHY QUTOQQOVTIDM:

2. Ilpoowinon: Me to mupdv Eyypopo TPOCKUAEIOTE VO CULNETACYETE O SPSUVIITIKY
spyvoacic @c coppsteyovies. [lpy amo@ooioTs Tr GUUUETOYT OO0 SIVEL OTLLOVTING VL
EYETE KOTOVOT|OETE 110 oD AO0Y0 MefaysTol 1) Tupoae EPEUVIL KOl TL MudKuoiss
spumemEyaL Ko ool apopoty. Iapakolo Swpdcste Tig Topokdto TANpoQopiss ne
TPOTOYN Ko TUPOKOAD (U1 MOTACETE va IS POTHGETE oV YPEI0lEcTE MEPIOCOTEPES
lEmTOUEPRIEC M v TRYOY dev KoTavosite ondnmote. [opoxelo emMTpEYTeE nos va
KOVOULE QTOADTE CopEs OTL Bev 2{0TE LITOYPEWIEVOL VO COPUETACYETE OTIV
MPOTEWOLIEYT] EPELVE KO OO TPOTPETOVIE VI CULPVT|TETE VO CUUIETAGYETE, LOVO

ov To embvpeits.

3. Ilowoc sivon o oxomos e epevvas: H mopotoo pehém anookonsi ot digpsivnon
™S oyEong petald ™o gRIogRUTOYIG: Kot g avlsktdmrag, me towwmtog Cang
KoL TN GRIQQROVTISAL oTo yeviko minbocud.

4. Tl emieyBrxate sosic va coppetaoysts oty Epevva: Kinbnwats va
CUUUETEYETE OTHY Topoboo pevva facer e mpobuuios kot g Sabeciudtntas oo,
yprowomorn e dnhadn 1 derypotodnuic yoplc MOCVOTITO Kl CUVKEKPLLEVE T)
Bodaxt) derypoTodnuio.

3. Eiuo vroypempévoo/m vo oopustEyem oty Epsova: H cuppstoyn oo oty Epsova
sivor eBh.ovoto Ko Oyl VITOYPEMTIKT, IWIOPEITS VI WTOGUPETOL T CULLUETOYY GoLe
CTHY £pEuva oo oTs oTiyun wot dlyeog wapio covensiy, 1 efshodoun cunpetoym
oo, Bo 8hoot onpovTikes mAnpopopiss mov B Bonbcouy ot feiticon Tow

Immuotos mov spevva.

6. T1 B copfel, av coppstaoym oy pevvae: Bo oo dobsl vo cuumlnphcsts, Eva
spoTnuatoioyio, o meprulopfivel speTiosls Kot 262 Bo smMALSYETE TIC AMOVTRGELS

OV OO CVTUTPOSmIEtoy. AVTd vivetol oTe mhoicie T SMTAOUATIKGS LoD
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spyvacios, Tow Metartopoxot Ipoypaupatos Enovdov, Ton pEpet Tov TITAD
Noonievtua] @poviite Evnhivov. Oo ypeiactodps MyoTEpo amd LA @po v Gl
v dadwocio Kot v oo SYNUepOcon oo dev EpeTe Kauia sudivn v To

omoTElEC.
7. Bo mhnpabo: Asv vrapyst opmfn.

B. Ymapyest wdmotog wiviuvos amd Tn COULETOYY Lov oty Epeuver Asv mdpyst
Kovevos Kivéurvos, oot sivor cmh avTod oy amowsmy Kol O0TL 68 TepinToa mon
Kamow oTryp vouoste afola Love g cvvevisuing Ba Sroxomel dusoca

spsuvi iKY drodiaoio, diyme wopie CUVETELN VI SO0

9. Ilotwo o Geios omd TH GUUUETOYY LoV GTNY Spsuva: Odsior amotehel o) 1)
EVKOPIL VIL LOPOOTEITE TNV eumeipia oo, OoTe v mpotafoty felTibosts 1o To
peietdpevo BEpa, B) Bo copuetéyets G o spevvi T Sodikocio ko Do
QITOKTNGETE TV SWTEpic s Mevepyeiton ¥) ueco amd Ty Epevva Bo mpofdiietol Ta

Bl oo cuvenoBuoTe Kot amoysLs Y To pedsTopsvo Bepo.

10. Av smiboud vo kv Topdmova vie SUcAPECTO YEYOVOL KOTO THY SPEUVHTIKY
Srabioacio: Mmopeite vo sxppdoets oTIONMOTE TUPATOVO 1) ETLCT LY KT YOPie GTOV
1610 TOV SPEUVNTY, OV CLTO dev oo IKOVOTOoEL Wmopeite va ansvBuvbeite oy
Emomm Av. Kobnpmtpo e uetantoyposnc spevvntpias (Ap. Apoyviamnrn Eisva,
email: dragioti@uo1.gr). ov KoL cuTd HevV GO IKOVOTONGEL, PIopEite va amsvbuvbeite

ot Aoixnon tov Metantuyoxon [poypdppoartos

11. Ga vrdpyer eumoTSLTIKO TN TA Kot avevopio: Ol Bo sivol avovopo, 0Tt o povol
mov Bo. gyovv mpocPact ote dedopsva sioTe eosis, 0 smomTs Kabyn T KoL
smrponn deovioloyies Tov [ovemommulov, av ypaweotsl. Toa dedopsvo petd To TEp
o Setior Bo wotactpoootv. To dedopsva mov Boa pov docete oy Epevva dev Ba
ypncomomBoty vie Ao KOO Tapd Povo Yio GuToY TOU aVIPEPOVTOL GTO TTUpOV
EVTLEPGOTIKG vromwnua. TEloo, o nepinTeon Tov dumoTadoly TotiKd KoAGCLES

Tpaisis Kotd T cvihoyh Tov debousvay, povo tote Ba apbel n avavopia

12. T1 B copfel oto amotsisopoare mow Bo mpokdyowy and o guilsyBevia
dedopsva: To amotsléopnte amnd o gphieybevig dsdopsve Bo ypnoiuomomBoty yia

v guyypaesi n Aumhopotua] Metartoyas spyacic pov, 6TL SuvHTIKG pmopoly v
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omuocisvboiy os Efvid kot Azbvn smothpovicd Teprodisd ol 011 Wropet v

mopovolacboly of SMOTNUOVIKG ZuvEdpio.

13. T1 Bo copPei ov duocdyo ™ GLULNETOYN GE KATowW0 anusio e Epsuvas: Mmopsite
VoL OKOWETE OF OMOLOOTIOTE CHUELD TS EPEVVITIKG S dodikacios, Fopils va
loyodoThosTs wo Biyms va Eyets wopia covenste. To dedopsva mou ool gybncoy
LEYPL TO GNUELD QITOYMPTOTS ¢V COUPOVEITE, LWIOPoUY vau ypraiuemotmBoiy yio Ty
ovaA gt o Epevvac, ov dev To embupsite Ho koTaoTpapoty Kot dev Ba

yprcuomotnBoiy.

14. Mz nmotov pmopm v emxotvanvion oy ypeidl ol TEpeEOTEPE. TANpOQOPiac:
Mmopeite vl STKOWVEVTGTE Y10 TEPLIOCOTEPES TANPOPOPIES UE TOV 1510 TOV EPSUVITH
(Iovayuote Zrpipneh. mA:6976597601, email: giotastr@windowslive.com). av o
sxsivn Ty efopetuch mepintoon dev wovomotnBeite amo Tov 1o Tov SpeuvTY
wropsite vo emworvanmote pue v Exomnm Av. Kabnymtpua g petamtoyiox s
epevvnpos (Ap. Apeyiinmn Ereve, email: dragioti@uoi.gr).

Ospusc svyoploTiEs Tie TO ¥pOVo Kot Tov KOmo va dSwPdots To mopdy SviUEp@TIKD

propvnue. EAxile vo amoeocicTs vo COUUSTAGYETE GTV EPSDVL

Mes sxtipnom

Yrpipmed Iloverpumto

[LE. Noonisvtpre, I' N, «Mpodooaxsio» [tolepoidog
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ATATMHMATIKO ITPOTPAMMA METAIITYXTAKON EIIOYAON

NOZHAEYTIKH ®PONTIAA ENHAIKQN

EPEYNHTIKO INPQTOKOAAO

ONOMATEIIONYMO ®OITHTH : ITANATIOTA FTPIMITEA

ONOMATEITIONYMO ETIBAEITONTA - | EAENAAPATKIOTH

ONOMATEIIONYMA TPIMEAOYE MATPHTEKOYBA

EIMITPOITHE - FTERANOE MANTZOYKAY
1 Evbewktikdg Tithog :

«0 POAOZ THZ AYTOZYMMNOMIAZ KAI THE WYXOAOTIKHZ ANGEKTIKOTHTAEZ ETHN
MNOIOTHTA ZOQHE KAI THN AYTOMPONTIAAR

1 ZUvropn Avackénnen tng BupAoypadiag :

H nmowomta Eevjc opileton o 1 GTowT) o0 £l TO ATOUO V10 THY KUTAGTUTT] TS
Ceomc tov. Emnpedaleton amd mwollols mopdyovTes, Omms TY GO UOTIKT Kol THY
WOTIKT DYELL, TI KOWOVIKES OYE0ELS i Kot TIS OYE0ELC UE To mepifdiiov.
EyETIKES Epauves SYouv wroKeAhyal 0Tt 1] mowoTTe (@mc Exel Nt 10y DPT] CUVEEDT
L Ty Yoy avBsknxomnTe 1000 ota acBevn dtopo oco war ota vy (Lo etal .
2022,

H duyohoykn avBsktikdtnTa Aoutdv eyl amokTrosL avfavopsvn onpaoio T
tedeuTaln ypovia. Mpokerman yua pic Siadwkaoia mou sival Suvorukn ko sbika

npocbloplopevn avahoya pe To Ypovo Kol To mhalow, svi propel va Swudspel
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avaloya pe Tov Topsa Tng {wrig otov onolo avadepstoa (Pardeller et al., 2020). Z=
VEVLKEC YPOUMUES OPLlETOL WE N WKAWVOTITO IO £XEL TO WTOMO VO ipoywpast otr {wr)
TOU 1 VOt TIOPOEVEL OTAPOX0 QVEEQPTITO GO TO AyXOC KOl TIE avTLEOOTITES TTou
propel va avnpstwnilsl (Lue et al., 2022). 1o mhalowo tng YPuykrg uyslag
avadepeTal £ite ot BeTikr) Mpooappoyr] ELTE OTNV LKOVOTITA TIOU £XEL TO ATOWO
va Sratnpel ) va emavakta, av Ty £xeL xaosl, tnv Yuyikn tov uysla avebaptnta
amno Tig omolsg Suokohisg kal Suoyspeisg pnopsl va avtipetwrilsl (Pardeller et al.,
2020).

Mmopsi emionc va oplotel we pia Stadwocia smruyoldc Tpooopuoyhg G
spmepisg Twnc mou sival Abakohse, peéoo amd thv cuvalagBnpatkr), oy ko

gupnspubopikn sushifio Kol TIpooappoyn TOOO OTLC ECWTEPLKEC ATO KoL OTIC

stwrepkec anothosic. Na To nAkuopevo aropo n avBektkoTnTa pnopel va
BewpnBel 60T amoteAsl £va ¥RpoKTNPLOTIKS TIoU Spd MPOOTATEUTIKG KOL TpOaysL
oo TN duarrpnan Asmoupykwy Se£L0TATWY KOL LKAVOTHTWY 000 KOL TNV TIOLOTNTO
Twn ¢ KoL yevikd Ty sunpepla avefaptnta and 1o av vdlotavTol ansiheg
(sowtepkeg ) efwrepikeg), avfodtnteg ko kivbuvol mou £xouv apecn oxson pe
v nAwia (Brinkhof et al., 2021; Pigati et al., 2022).

H druywn avBsktnkotnta £xe1 tn Suvatotnta va yprioyonowBel and to aTopo we
EVOC QUUVTIKOC UNYOVIONOG EVAVTLE OF OTolabTIOTE KOTaoTao PURLKNC uyslag
koL priopel va malfsl efopetika onpavtiko poho otnv mpoAnn cAla kol otnv
ovTIpETwWITLSN Saddpwy Puykwy kol Puylatpikwy voowy, Tne kerdaBiubng
oupnepthapPovopevne. Qalvetal pahota wg otovg aobeveic pe kataBAubn n
ovBEKTIKOTNTA CUTYETIETOL onuovTikd pe T ouvolikn ko Thv iuyohoyikn
nowotnta {wrg (Pardeller et al., 2020).

Ov batnreg e duywnc avBektikotntac meplhapfdvouy KATOEC TIPOCWITILKEC
opetec koL SeELOTNTES, oL omolse pmopotv va koeAdepynBolv ko atn ouveysla,
otav npokbouv Suayspeic ouvBrksc va ypnoyomnowBolv and To dropo.
Mddbopec TéToweg Sefotntec £xyouv mpotabBel, dmwce sivan n Umapén evoc
ECWTEPLKOU TOTIOU EAEYYOU, N EVEPYNTLKN GVTHETWON K.a. (Luo et al,, 2022).

H outogupmovia sivar Evag opog mov wonxBn otnv Apepwavikn Prphoypadia

oTig apyeg tng Sekastiag tou 2000. O oplopoc TG ivol avaloyog e qUTOV TG
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oupmovoLg yevikd. Avadspstal nhadn otnv avtiknlin tou atopou yia Tov SouTo
TOU W OVOLYTO Kol ovTormokpvopsevo ot Suokohisg mou Puovel, oto coBnporo
KOADOUVIG KOL Vi ouyilog yuo Tov E0UTO Tou, otny uwobBstnon pioag otdong mou
EVEXEL KOTOVON O KO OXL ETLKPLOT] YLOL TLG CTEAELEC KoL TLG QUTOTUYLEG TOU KOL OTH
ouvelbnronolnon ot n spnepic tou dev sivol TUmota GAMO TIoPa EVo KOO TrC

naykoopag avBpwmwng epnewplag (Dzwonkowska & Zak-Lykys, 2015; Franco &

Christie, 2021).

H gutogupmovia dsv sivon to 16lo pe tnv pepipopia, Tov oikto ya tov squto. OL
pepdipolpol avBpwmol anopovwvovtol anod toug adhoug «Povhalovragk ota
Sk touc mpofAnparto, motsdouv oL povo ol ifol umodEpouv Ko yalpovtol otav
BAhemouv kamowov ddhov va umtodEpel kaBwe tote viwbBouv oL Sev elvan povol.
AvtiBeta, o avBpwnog mou viwdel guToguunovia katavoel 0Tl oAot oL avBpwmol
PBrwvouv Suopeveis kotooTaosig ko TipofAnpoata, ywple vo crmooTaolomnolelTaL
amo ouTtolc kol ¥wpic va Puovel Bugapsotn eviaor), Hsv £XEL avaykrn cuykploswy

e touc adhouc ko mpowBel Thv avoyn Kot T mo funvec emhoyEc yua T

tpovtibo Tow eautow (Dzwonkowska & Zak-Lykys, 2015; Franco & Christie, 2021).
Oswpsital 6T N guToguumovia Steukohuver tn Swadikaoia vo sival
KOMoLo¢ SEKTIKOC OTIC MPOOWITLKES TOU OVETIOPKELES KOLL ATOTUYLEG Kol oTo
npocwnikd tou facova. Aoyolsital MEpLoCcOTEpO pE T povTido yux Tov SauTd o
avtibeon pe Tnv autoekTipnon, n omola moAl cuyvd cuoxetiletal pe to aloBnua
¢ kTipnong amo toug dhhoud. H autoguumovia eivol pio ikevotnta
autodpovtidac, n onola neplhapfavel Tnv entyvwon oAhwv Twv SiadopeTikwy
TITUXWV TIOU £XEL 0 SEQUTOC KoL 1 omola odnysl os peyohdtspn otaBspotnroa alda
kol o peyadltepn avBektikotnTa oo napououdlovroal Suokodizg. Mmopel
eMuTAZ OV Vo KahALEpyoeL TNV KaAooUvn KoL T CUYXWPECT TOU E0UTOU ohhd ko
Val PELWOEL TNV VIPOTIN, TG EVOYES Kol To Siapkeg avapdaonua twv AaBwv (Franco

& Christie, 2021; Kotera & Van Gordon, 2021).
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2. Ixomog kol ZToyol :

(¢ yevikac otoyoc Tne napoloac pehetnc Ba slvan n Slepedvnon Tne oyEong TNe
QUTOOULTTOVLOE KOL TN G avBEKTIKOTNTOG e TNV TToLdTnTa {Wwhg Kol TV

autodpovTida Twv aTopwyY Tou yevikoU AnBuopou.

Q¢ smyEpous EpEUVTLKG spwinparta pwnopsl va teBolv ta eing:
* Towx oygon £xouv Ta emineda TNG QUIOTUUITOVLOG TWV ATOMWY KOL I OYEOH
¢ pe tnv buyodoykn ovBsktkotnTa;

* MNowx €lvan n oy£on The gutoguumoviac kol e buyohoywnc

avBEKTIKOTNTAG PE TNV TowdTnTa fwrig ko Tnv gutodpovtiba;

3. MzBoboloyikog Ixsblacpos :

H nmopovoa £psuva Bo mpaypatonowBel ota mhalow tou Metamtuyiokol
Mpoypapportog «Noonheutkr Qpovtido EvnAikwyy, oo tov lavouvapro tou 2023
gwg tov lodwvio touw 2023,

Mevikoc okomog e epsuvnTknc pedstnc Ba sivan n Siepedvnon tne oysong tne
QUTOOUMITOVLOE Kol TriC avBEKTIKOTHTOC WE TNV ToLoTHTa {whC KoL TV

autodpovtida Twy aTdpwy Tou yevikol mAnBuaopoo.

Epwinpoarodoyia ko Epsuvnmka spyadeio

1. Epwinuarodoyio Kowwvikobnuoypodikuwy ZToggsiwy

To epwrnuatoloyio Ba adopd T culhoyn Twv KowwvKo-6nuoypadikww
OTOLELWV TWV EpWTWHEVWY, fToL TAnpodopleg yia v nAwkia, TV KOTaywyr], To
ETIAYYEALLC, TNV OLKOYEVELDKT) KOTQOTOT.

Ta epsuvnuka epyaieio mov Ba cupmAnpooouy slval

Khipako AvBexktikotntag Connor-Davidson (CD-RISC).

H xhipoka amotshsiton and 25 guto-ovadopwkes SnAwosi Twy TeEvTs
Suafobpioswy (0-KabBohou aknBsc, 1-Imavia aknBeg, 2—Kamowee dpopeg ahnbec,
3-Zuyva ahnbeic, 4-Zysbov mavta ahnbéc) ol onoleg exyouv SopnBel pe Baon

LEASTN TIPONYOULEVIOV EPEUVIIV KOL CUYYEVLWIV LLE TNV avBekTKO IO
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(ouvtsheotnc evboguoystione = 0,87)36. To spwinpoartoioyio mou
ypnowonowmBnks atnv moapoloa pedetn exsL petodbpootsl ota Ak ko
otaBpotel and toug Anpnrpuadou & Irahixa (2008).

Khipoka gutoguumoviac Self- Compassion Scale [SCS)

H khipoka Tng auto- cupnoviac SnpoupynBnks and tnv Kristian Neff (2003), n
omola Bewpnos Mwe N UTO-oUpmovia sivol sEloou onUovVTIKD UE TN OUUmovLo
npog toug adhouc. Etol, Snpiolpynos tnv kAlLOKG THE GUTO- CUPTTOVLACG KOL OTO
apBpo tnc nepypddel Ty avamtuén Tne ouykekpuevnc khipokog koBwe ko tn
gyeon LeTall TG QUTS- CUPIOVLAG e TRV Yoy uysia arhd ko Tnv
auTtoektipunon. Ta amoteAsopora Twy Tplwy pedetwy mou Siefiyaye yuo v
aflomotia Tou spwtnuarodoylou £deiéav oL to SCS anotshel eva WuyopsTpikod
epychslo Omou PETpATOL N QUTO- oupmovia. Ta vnia enineda auto- cupmoviag
guvdcovtal pe Thv PuyLkn sunpepla, Ywpls ORWE AUTO Vol ONUAVEL OTL UTIApYoUY
VOPKLOGLOTIKEC TAOELS, E Tov Tpomo ou n wlbinAn auto- ektipnon daiveton va
oxetiletat To SCS £yeL otaBuiotsl yia Tov eAAnviko mAnBuopd and toug Mantzios,

Wilson & Giannou (2013), omou enera and pua oswpd pedetwy anodeiyBnke otun

ouykskpuugvn kAipoke amotedsl amoTEASoUaTIKG PESO VIO TR LETPNON TNC QUTO-
gupmoviae oto sAANVIKO molmopko mhalow, pe kaho buyolsTpLko sUpog Ko
amoTeAsl £ykupn ko aflOTmoTh kKA pLoko.

Epwinuatohoywo smokomnone tne Yyslog

To spwtnpoatodoylo smMOKOTNong vysiag SF36, £ysL oav Okomd Tr) LETPNON OKTW
Sraotaoswy g mowotnTag tng {wic mow oxetilstal pue v uysio. OL oKTw aUTEg
Suxordasic sivan oL sifc: H duown Asmovpywotnta (PF), o cwpatikos pohog
(RP), 0 owpatikog movoc (BP), n yevikn uysia (GH), n {wtwkotnta (VT), n kowwvikn
Asitovpywotno (SF), o ouvonoBrnupoatkoe pohoc (RE) kol n mveu otk - Yuyikn

vysia (MH) (Ware 1992).
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4. Avapevopsva onoTeAECHOT

H cvaykonotnto Siefaywyric tne pehetng sivan mapa moAd peyain. Onwe
etmwBnke ko mponyolpeva dev umapyouv otnv EAMGGo apketec peketec
ECTLUOUEVEG OTNV QUTOOUUTIOVLA TWV QTOMWY Kol Kapia peAETn mou va peAsTd
oxgon autng pue v Juyohoywkn avBskTikdtnTa kot Tnv autodpovtida. o
pmopoUoaps va UTtooTnpilfous, OTL Ta MPOooOoOKWEVO AMOTEAECUOTO THC
OUYKEKPLUEVN G HeAETnc Ba obnyrfoouy o emavarmpoodLoplopd OpLoPEVLV
anoswy avadopikd pe TNV autodpovTido Twy aTopwy.

Moteboups OTL PE To TpoodoKWEVE ATOTEASCUOTA THE Mapoloas LEAETNC TOTO
OL EPEUVITEC OO0 KoL oL Emayyshpartiec uyeiog Ba kaTavorjoouv T Onpooic g
atipénc Twv atopwy o mpwtofabpo eninedo ko Ba AapPavouv un’ olin Toug
e Whiaitepec cwpotikes, Puyohoyikes TTIUYEC Twv aTopwy, cuppalhovrog £tol

oThv KaAUTEPN ToLoTnTa {Wic TOUC.

5. Xpovobiaypappo :

lavouaplog 2023 — Mefpoudpiog 2023 : Avaokonnon Bifloypadiag — Fuyypadn
Bewpntiko Mepouc e Epyaoiac.

Defpouvdprog - Mdptiog 2023 : Tulhoyr) spwTnpotoloyiwy

Anpihog 2023 — Mduog 2023 : Zratwotkn Enstepyacia ko Zuyypadn Tou
Epsuvntikot pepouc tne Epyaoiac.

lobwiog 2023 : OhokAnpwon tne Epsuvnmkne Mehetng ko Anpoupyic

MNapouociaonc.
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6. Kootog :

Aeukpwilstan oTL o1 ouppeteyovtee dev Ba mAnpwBolv ko ot Sev umdpyel koo

gUyYKPOUGTH CUMDEpOVTWW.
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Ymoypadn dortritploc Yroypadn EmpAsnovooc

Huyepopnvio: 12/1/2023
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MANEMIZTHMIO IQANNINQN NPOrPAMMA METANTYXIAKON SMOYAQN
NOZHAEYTIKH ®PONTIAA ENHAIKQN

ZxoAn Eriotnpwy Yyelag
Zopmpagn Tunudrwy larpikrig & NoonAgutikig

lwavviva, 22/02/2023

ErKPIZH NPOTOKOAAOY METANTYXIAKHZ AINAQMATIKHZ EPTAZIAZ

Mpog Nav Evéiadepduevo,

Ztnv urt’ aptB. 31 Zuvéleuon ¢ Ertponrg Mpoypappatog Zmoudwy Tou ALaTUnUaTikoU
Mpoypdpparog Znouvdwv NoaonAeutikr @povtida EvnAikwv rou ouvedpiaoe ot 22/02/2023 evékpive
10 NpwtokoAAo Metarttuxiakn¢ AutAwpatiki¢ Epyaociag tng doutritpiag ETPIMMEA MANAMQTA pe
titho «0 POAOZ THZ AYTOSYMIIONIAZ KAl THE WYXOAOIIKHE ANOEKTIKOTHTAZ STHN 0OIOTHTA
ZQHZ KAl THN AYTOOPONTIAA» kau pe EruBAénwy KaBnyntd tnv k. EAENA APATKIQTH.

Exk pépoug tng Emitpornrig
Mpoypappartog Zmoudwy Tou
(A)N.M.Z. NoonAgutikry ®povrida

Ap. Itédavog Mavt{oukag
Av KaBnyntrig
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MANENIEZITHMIO IQANNINGHN MPOrPAMMA METANTYXIAKON ZMOYAN
i N & MOIHAEYTIEH ©PONTLAA ENFAIKEN
Ixolhs Emuotnpuwy Yycolag

Edpmpoln Tpnparnuy larpacis & Noonheurindg

ENHMEPH ZYTKATAQEZH MNA ZYMMETOXH ZE EPEYNHTIKH EPTAZIA
TitAog tng £pevvag: O pokog Tng auTogupmmdviag kol T Puyohoykiic avBektukdntag otnv

nowotnTo {wng kol TNy gutodpovtibo.

Ovopa Metantuyiakod /s Qownti/tpuoc- epevvnti/Tpoc: ITPIMIOEA NANATIOTA
Nopokaiw
onuobdsdts
1. BeBouwvi oTL Exw SLoBaoEl KoL KaTavoroEL TG yponTag mAnpodoples avadoplkd LE TNV
MOpOMavi EpEUVa MoU pou E6woe o mapandvw epsuvnThc. Enlone, Pefowivie oTL iy TNV Eukopio
YO LEAETAOW DUTEC TIE MANpodopiss, v pwTNOW omolednmote anopilo Ee Kol GAEC 0L OMopleg Pou
EXOUV ETIOPKLWC amovTnBel
2. Komovow oTL n CUuMPEToXN Wou Oty Iapamndv Epeuva elvon eBeholdow ko OTL Elpuom
ghslBzpoc/n va anoywpnow amnd auth onowdnmote orywn, Sixwe vo Aoyobotnow ko Sixwe va Exw

KOl oUVEMELD oTa SLKOWOUOTa Jou.

3. Korovow OTL umopw o onowadmote oty va INThow va £w npoofoon o8 OMoLES

mAnpodoplec Mopaoy KoL WTopw Vi QoL ow TNV kataotpodn Twy mAnpodopuoy mou Exw

TOQOT EL OV TO EMLGU LW,

4. Korovow ot n teutotnta pow dzv Bo yivelr davepn f bev Ba sipon avayvwplowog/n o=

KovEvo Kelpevo mou Boa mpokdbe and v napamdvw psuva kol Bo mopoyBel and tov mapandvw

EPEUVATH.

5. AmobEyopo OTL N CULUPETOXA LOU OTNY Tapamavi Epsuva eival e8eholoum kol Befatmvi

OTL omoLobAMoTE ploko To onolo cuvbEETol (e TNV MOpONavie EpEuva EXEL MANpwe emetnynBel o

WEVL.

6. Zupdwive VI CURPETEYW OTNV TMOpOIaye SpEUVL.

7. Iupdwve vo kataypod ol oL MOVTCELS LOoU KoL Vol ypnoitomomnBoly otny mopomavu

EPEUVLL.

OVOUNTEMWYU IO ZUMMUETEYOVTO 0TV EDEUNTL Hpfwa -

Yroypadin:

Ovopatemwyupo Epsuvntn: Hpfvo:

Ymoypodn:
ENHMEPH ZNTEATAGEIH MNA ZYMMETOXH ZE EPEYNHTIKH EFTAZIA
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