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∆· ÛÎ›ÙÛ· Â›Ó·È ·fi ÙÔ ÂÚÈÔ‰ÈÎfi «Travail & Securité» ÙÔ˘ INRS.
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A
fi Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙËÓ ∂˘Úˆ·˚Î‹ ŒÓˆÛË, ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Ô˘ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ
ÂÚÁ·Û›· Â›Ó·È ÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ ÛÂ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Úfi‚ÏËÌ· ̆ ÁÂ›·˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÚ-
Á·Û›· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÔÛÊ˘·ÏÁ›· Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ 28% ÙˆÓ ÂÚÁ·˙ÔÌ¤ÓˆÓ ÛÙËÓ ∂˘Úˆ-
·˚Î‹ ŒÓˆÛË.

∏ ∂˘Úˆ·˚Î‹ ∂‚‰ÔÌ¿‰· (21-25 √ÎÙˆ‚Ú›Ô˘ 2002) Â›Ó·È ·ÊÈÂÚˆÌ¤ÓË ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË
ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÛÙÚÂ˜ Î·È ÚÔ˜ ÙËÓ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ·˘Ù‹ ÙÔ ÀÔ˘ÚÁÂ›Ô ∂ÚÁ·Û›·˜ Î·È ∫ÔÈÓˆÓÈÎÒÓ
∞ÛÊ·Ï›ÛÂˆÓ ÛÂ Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÌÂ ÙÔ ∂ÏÏËÓÈÎfi πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ ÀÁÈÂÈÓ‹˜ Î·È ∞ÛÊ¿ÏÂÈ·˜ ÙË˜ ∂ÚÁ·Û›·˜
(∂§π¡À∞∂) ¤¯Ô˘Ó ·Ó·Ï¿‚ÂÈ ÔÏÏ·Ï¤˜ ÂÓËÌÂÚˆÙÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Â›Ó·È Î·È Ë
¤Î‰ÔÛË Û¯ÂÙÈÎÔ‡ ÂÓËÌÂÚˆÙÈÎÔ‡ ˘ÏÈÎÔ‡.

™Ù· Ï·›ÛÈ· ·˘Ù¿ Ë ·ÚÔ‡Û· ¤Î‰ÔÛË Ë ÔÔ›· Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ Û˘Á¯ÚËÌ·ÙÔ‰fiÙËÛË ÙÔ˘ ∂˘-
Úˆ·˚ÎÔ‡ √ÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÙËÓ ∞ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ÙËÓ ÀÁÂ›· ÛÙËÓ ∂ÚÁ·Û›·, ı· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ Î·-
Ù·ÓfiËÛË ¿Ú· Î·È ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÛÙÚÂ˜. 
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¶¶ËËÁÁ¤¤˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛÈÈ··ÎÎÔÔ‡‡  ÛÛÙÙÚÚÂÂ˜̃¶¶ËËÁÁ¤¤˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛÈÈ··ÎÎÔÔ‡‡  ÛÛÙÙÚÚÂÂ˜̃
EÈÌ¤ÏÂÈ· ÎÂÈÌ¤ÓÔ˘: AÏ¤Í·Ó‰ÚÔ˜-™Ù·Ì¿ÙÈÔ˜ AÓÙˆÓ›Ô˘,

¢È‰¿ÎÙˆÚ æ˘¯ÔÏÔÁ›·˜ ∂ÚÁ·Û›·˜ & ÀÁÂ›·˜ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ Manchester (UMIST),
™‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ∂ÚÁ·ÛÈ·Î‹˜ ™˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ & ÀÁÂ›·˜

∆π ∂π¡∞π ™∆ƒ∂™

∏
·ÁÁÏÈÎ‹ Ï¤ÍË «stress» ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙÈ˜ Ï·ÙÈÓÈÎ¤˜ Ï¤ÍÂÈ˜ strictus (ÛÊÈÎÙfi˜ ‹ ÛÙÂ-
Ófi˜) Î·È stringere (·ıËÙÈÎ‹ ÌÙ¯.) Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ ÛÊ›ÁÁˆ, Î¿Óˆ Î¿ÙÈ ÈÔ ÛÊÈÎÙfi. ∫·-
Ù¿ Ù· Ù¤ÏË ÙÔ˘ 18Ô˘ Î·È 19Ô˘ ·ÈÒÓ·, Ë Ï¤ÍË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈfiÙ·Ó ÁÈ· Ó· ÂÎÊÚ¿ÛÂÈ ¤ÓÙ·-
ÛË, ›ÂÛË, ‰‡Ó·ÌË ‹ ÛÎÏËÚ‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ù· ‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó· Î·È ÙÈ˜ ÓÔË-

ÙÈÎ¤˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜, ÙÔ ÛÙÚÂ˜ ÛËÌ·›ÓÂÈ ÔÏÏ¿ Ú¿ÁÌ·Ù· ÁÈ· ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎÔ‡˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Î·È Ô ·ÎÚÈ‚‹˜ ÔÚÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙÔÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎfi ÎÏ¿‰Ô
ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ÂÍÂÙ¿˙ÂÙ·È Î¿ıÂ ÊÔÚ¿. ™˘Ì‚·›ÓÂÈ Û˘¯Ó¿ fiÌˆ˜, ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ ÙÔ˘ ›‰ÈÔ˘
ÎÏ¿‰Ô˘ (.¯. „˘¯ÔÏfiÁÔÈ, ÎÔÈÓˆÓÈÔÏfiÁÔÈ) Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÙÔ ÛÙÚÂ˜ ÌÂ ÔÈÎ›ÏÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜. 

¢Â‰ÔÌ¤ÓË˜ ÙË˜ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙ·˜ ·˘Ù‹˜ ÙÔ˘ Û˘-
ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ fiÚÔ˘, ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÔÚÈ-
ÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜ ıÂˆÚÔ‡Ó ¤Ó·Ó Â˘Ú‡ ·ÚÈıÌfi ÂÍˆÙÂ-
ÚÈÎÒÓ – ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, fiˆ˜ ÁÈ·
·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ù· ÂÚÁ·ÛÈ·Î¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, ˆ˜ ÛÙÚÂÛÔ-
ÁfiÓÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜. ∂›ÛË˜, ÌÂ ÙÔÓ fiÚÔ ÛÙÚÂ˜ ·Ô-
‰›‰ÔÓÙ·È ·ÎfiÌË ÔÈ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ (.¯. ·ÈÛı‹Ì·Ù· ¤-
ÓÙ·ÛË˜) Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ·fi «‰‡ÛÎÔÏÂ˜» Û˘Ó-
ı‹ÎÂ˜ ÛÙËÓ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÚÔÛˆÈÎ‹ ˙ˆ‹. 

∆¤ÏÔ˜, Ë ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜ ¤¯ÂÈ Ù·˘ÙÈÛÙÂ› ÌÂ ·Ï-
Ï·Á¤˜ Ô˘ Û˘ÓÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ‚ÈÔ¯ËÌÈÎfi, ÛˆÌ·ÙÈÎfi,
„˘¯ÔÏÔÁÈÎfi Î·È Û˘ÌÂÚÈÊÔÚÈÛÙÈÎfi Â›Â‰Ô ÙÔ˘ ·Ó-
ıÚÒÈÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∆· ‰ÈÂıÓ‹ ÂÁ¯ÂÈÚ›‰È· ÔÚÁ·-
ÓˆÙÈÎ‹˜ Î·È ÂÚÁ·ÛÈ·Î‹˜ „˘¯ÔÏÔÁ›·˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-
Ô‡Ó Ï¤ÔÓ ÙÔÓ fiÚÔ «ÛÙÚÂ˜» ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ‡˜
ÙÚfiÔ˘˜, ‰ËÏ·‰‹:
·) ̂ ˜ ·ÈÙ›·: Ô ̄ ·Ú·ÎÙ‹Ú·˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÌÔ˘ Â›Ó·È ÛÙÚÂ-
ÛÔÁfiÓÔ˜

‚) ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ·-·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·: ·ÈÛı¿ÓÔÌ·È ¤ÓÙ·ÛË fiÙ·Ó ‚Ú›ÛÎÔÌ·È ÛÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Î·È
Á) ˆ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·: Û˘Ì‚·›ÓÂÈ fiÙ·Ó ‚Ú›ÛÎÔÌ·È ÛÂ ›ÂÛË.
√ ÈÔ Û˘¯Ó¿ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÔÚÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜ Â›Ó·È ·˘Ùfi˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ‰È·Ù˘ˆıÂ› ·fi

ÙÔÓ Richard Lazarus Î·È ÙÔ˘˜ Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ÙÔ˘ Î·È ·Ó·Ê¤ÚÂÈ fiÙÈ ÛÙÚÂ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È Ì¤Ûˆ ÙˆÓ
‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Î·È ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙÔ˘˜. 

ŒÙÛÈ, fiÙ·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È fiÙÈ ÔÈ ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ Î·È ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ ‰ÂÓ Â-
·ÚÎÔ‡Ó ÁÈ· Ó· ·ÓÙÂÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÙÈ˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙÔ˘ ÙfiÙÂ ·Ú-
¯›˙ÂÈ Ó· ‚ÈÒÓÂÈ ¤ÓÙÔÓÔ ÛÙÚÂ˜. ∫·ı›ÛÙ·Ù·È Ï¤ÔÓ Û·Ê¤˜ fiÙÈ ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Û˘ÓÈÛÙ¿ ¤Ó·Ó fiÚÔ «Ô-
ÌÚ¤Ï·» ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ˘¿ÁÂÙ·È ÌÈ· ÌÂÁ¿ÏË ÛÂÈÚ¿ ÂÎ‰ËÏÒÛÂˆÓ/·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ô
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·ÎÚÈ‚‹˜ ÂÓÓÔÈÔÏÔÁÈÎfi˜ ÙÔ˘ ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌfi˜ Î·Ù¿ ÂÚ›ÙˆÛË- Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ‰È·‰ÈÎ·Û›· ‰‡ÛÎÔ-
ÏË Î·È ÂÓ ÔÏÏÔ›˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹.

∂ÎÙfi˜ fiÌˆ˜ ·fi ÙÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ÏÂÁfiÌÂÓÔ ÛÙÚÂ˜, ÙÔ ÔÔ›Ô ÛÙË ‰ÈÂıÓ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· ·Ô‰›-
‰ÂÙ·È ÌÂ ÙÔÓ ÂÈÎÚ·Ù‹Û·ÓÙ· Ï¤ÔÓ fiÚÔ distress, ˘¿Ú¯ÂÈ Â›ÛË˜ Î·È ÙÔ ÛÙÚÂ˜ ÌÂ ·Ô‰Â‰ÂÈÁ-
Ì¤Ó· ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÁÈ· ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi (eustress=‰ËÌÈÔ˘ÚÁÈÎfi ÛÙÚÂ˜)

∏ ª∂§∂∆∏ ∆√À ™∆ƒ∂™

ªÈ· ·fi ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ıÂˆÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÙÚÂ˜ ·Ó·Ù‡¯ıËÎÂ ·fi ÙÔÓ Walter Cannon (1929) Ô Ô-
Ô›Ô˜ ÂÚÈ¤ÁÚ·„Â ÙËÓ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË fight-or-flight («ÂÊfiÚÌËÛË˜ ‹ ·fi‰Ú·ÛË˜») ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜
¤ÓÙÔÓÔ˘ ÛÙÚÂ˜. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ ÂÚÂ˘ÓËÙ‹, fiÙ·Ó Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·ÍÈÔÏÔÁ‹ÛÂÈ ¤Ó·
ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚ¤ıÈÛÌ· ˆ˜ ·ÂÈÏ‹, ·˘ÙÔÌ¿Ùˆ˜ ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ‰È¤ÁÂÚÛË˜ Î·È ¿ÌÂÛË˜ ÎÈ-
ÓËÙÔÔ›ËÛË˜ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡ Î·È ÂÓ‰ÚÔÎÚÈÓÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 

∏ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ¿ÏÏˆÛÙÂ ÙˆÓ ÚÔÁfiÓˆÓ Ì·˜ ¤¯ÂÈ Ó· ÂÈ‰Â›ÍÂÈ ‰˘Ô ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿-
ÛÂÈ˜ ÛÂ ·ÚfiÌÔÈÂ˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·ÂÈÏ‹˜: ·Ú·ÌÔÓ‹ Î·È Â›ıÂÛË ÛÙÔÓ Â¯ıÚfi ·fi ÙËÓ Ì›· ÏÂ˘-
Ú¿ ‹ ·ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÛË Î·È ·ÔÊ˘Á‹ ÙÔ˘ ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË. µ¤‚·È·, Á›ÓÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· Î·Ù·ÓÔËÙfi fiÙÈ Ù·
ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ÛÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜ Â›Ó·È Î·Ù¿ ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔÓ È‰È·ÈÙ¤Úˆ˜
ÔÏ‡ÏÔÎ· Î·È ··ÈÙÔ‡Ó ·fi Ù· ¿ÙÔÌ· ÔÏ‡ ÈÔ «ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÂ˜» Î·È «ÔÏÈÙÈÛÌ¤ÓÂ˜» ·ÓÙÈ-
‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÒÛÙÂ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÔ˘Ó ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ Î·È ÙÔ Â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÛÙÚÂ˜. ∞Í›˙ÂÈ Ó· ·Ó·ÊÂÚıÂ›
fiÙÈ Ô ÂÈÙ˘¯‹˜ Û˘Á¯ÚÔÓÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ Ô˘ ‰È·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ‰˘-
Ó·ÌÈÎ‹˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·Ô‰fiıËÎÂ ·fi ÙÔÓ Cannon ˆ˜ ÔÌÔÈfiÛÙ·ÙË
(homeostasis).

∫·Ù¿ ÙËÓ ÈÛÙÔÚÈÎ‹ ‰È·‰ÚÔÌ‹ ÁÈ· ÙË ÌÂÏ¤ÙË Î·È Ï‹ÚË Î·Ù·ÓfiËÛË ÙÔ˘ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙÔ˘
ÛÙÚÂ˜, Î·ıÔÚÈÛÙÈÎfi ÚfiÏÔ ‰È·‰Ú·Ì¿ÙÈÛ·Ó ÔÈ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔÎÚÈÓÔÏfiÁÔ˘ Hans Selye, ‹‰Ë ·-
fi ÙË ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÔ˘ 1930, ÛÎÈ·ÁÚ·ÊÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÁÂÓÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›·ÛË ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜ Ì¤-
Ûˆ ÙÔ˘ ÌÔÓÙ¤ÏÔ˘ ÙË˜ ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË˜. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ÌÈ· ÛÂÈÚ¿ ÂÈÚ·Ì¿ÙˆÓ Ô‰‹ÁËÛ·Ó ÙÔÓ Selye
ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· fiÙÈ Ë ·ÓÙ›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÂ ÂÍˆÙÂÚÈÎ¤˜ «ÂÈı¤ÛÂÈ˜» (.¯. ̆ ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ıÂÚ-
ÌÔÎÚ·Û›·) ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ¿ÓÙ· ÙËÓ ›‰È· ‰È·‰ÈÎ·Û›·. 

™‡Ó‰ÚÔÌÔ °ÂÓÈÎ‹˜ ¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹˜ (GAS) – Hans Selye, 1974

6
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¶·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÏÔÈfiÓ ÛÂ ˙Ò·, fiÙÈ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙÔÓ Ù‡Ô ÙÔ˘ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˘ ·Ú¿ÁÔÓÙ·
Ô˘ ÂÊ·ÚÌÔ˙fiÙ·Ó ÛÂ ·˘Ù¿, ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Û·Ó ¿ÓÙ· ÌÂ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ (‰ËÏ. Û˘ÚÚ›ÎÓˆÛË ı‡ÌÔ˘
·‰¤Ó· Î·È ÏÂÌÊ·‰¤ÓˆÓ, ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ÂÈÓÂÊÚÈ‰ÈÎÔ‡ ÊÏÔÈÔ‡ Î·ıÒ˜ Î·È ¤ÏÎË ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ Î·È ‰ˆ-
‰ÂÎ·‰·ÎÙ‡ÏÔ˘). ∆ÂÏÈÎ¿, Ô Selye Î·Ù¿ÊÂÚÂ Ó· Û¯ËÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÂÈ ¤Ó· ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÙÚÈÒÓ ‰È·‰Ô¯ÈÎÒÓ
Ê¿ÛÂˆÓ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË˜ ÛÂ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓÔ˘˜ Î·È Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ˘˜ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔ-
ÓÙÂ˜. ∆Ô ÌÔÓÙ¤ÏÔ ·˘Ùfi, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Î·È ÛÙÔ ·Ú·¿Óˆ Û¯‹Ì· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ ·ÓÙ›‰Ú·-
ÛË Û˘Ó·ÁÂÚÌÔ‡ Î·È ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÂÍÔ˘ı¤ÓˆÛË˜. 

i) ∞∞ÓÓÙÙ››‰‰ÚÚ··ÛÛËË  ÛÛ˘̆ÓÓ··ÁÁÂÂÚÚÌÌÔÔ‡‡: ÙÔ ÚÒÙÔ ·˘Ùfi ÛÙ¿‰ÈÔ ÙÔ˘ GAS (General Adaptation Syndrome)
ÚÔÛÔÌÔÈ¿˙ÂÈ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÛÙËÓ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË «ÂÊfiÚÌËÛË˜ ‹ ·fi‰Ú·ÛË˜» ÁÈ· ¤ÎÙ·ÎÙÂ˜ Î·-
Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜. K·Ù¿ ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ·˘Ùfi ÎÈÓËÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Î·È ÂÈÛÙÚ·ÙÂ‡ÔÓÙ·È fiÏÂ˜ ÔÈ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜
‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ÙÔ Û˘Ì·ıËÙÈÎfi ÓÂ˘ÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ¤ÎÎÚÈÛË ÎÔÚÙÈÎÔÛÙÂÚÔÂÈ‰ÒÓ, ·‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ Î·È ÓÔÚ·‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ ÛÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·
ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. Ÿˆ˜ fiÌˆ˜ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ¤¯ÂÈ ·Ô‰Â›ÍÂÈ Ë ÂÌÂÈÚ›·, Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚ-
Á·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ‰È¤ÁÂÚÛË˜ ÁÈ· È‰È·›ÙÂÚ· ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓÔ
‰È¿ÛÙËÌ·. ŒÙÛÈ, Î·Ù¿ Î·ÈÚÔ‡˜, ¿ÙÔÌ· Î·Ù·ÚÚ¤Ô˘Ó Î·È ¯¿ÓÔ˘Ó Î·È ÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘˜ ·ÎfiÌË Ì¤Û· ÛÂ
Ï›ÁÂ˜ ÒÚÂ˜ ·‰˘Ó·ÙÒÓÙ·˜ Ó· ·Óı¤ÍÔ˘Ó ÌÈ· ‰È·ÚÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Û˘Ó·ÁÂÚÌÔ‡.

ii) ºº¿¿ÛÛËË  ··ÓÓÙÙ››ÛÛÙÙ··ÛÛËË˜̃:: ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË fiÌˆ˜, Ô˘ ¤Ó·˜ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ‰ÂÓ ·Ô-
‰ÂÈ¯ıÂ› ÙfiÛÔ ÈÛ¯˘Úfi˜ ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ Î¿ÔÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ· Ë ·ÎfiÌË Î·È ÙÔ ı¿Ó·ÙÔ, Ô ·ÓıÚÒÈ-
ÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·ÁˆÓ›˙ÂÙ·È ÌÂ Î¿ıÂ ‰˘Ó·Ù‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·È ‰È·ı¤ÛÈÌÔ Ì¤ÛÔ Ó· ÚÔÛ·ÚÌÔÛÙÂ›
ÛÙËÓ Ó¤· ·ÂÈÏ‹ Ô˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÙËÎÂ. ∆¤ÏÔ˜, fiÙ·Ó Ë ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› ÂÈÙ˘¯Ò˜, ı·
Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ ÛÂ ÈÛÔÚÚÔ›· (ÔÌÔÈfiÛÙ·ÛË) Î·È ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË˜ Û˘Ó·-
ÁÂÚÌÔ‡ (˘Ô¯ÒÚËÛË Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ) 

iii) ºº¿¿ÛÛËË  ÂÂÍÍÔÔ˘̆ıı¤¤ÓÓˆ̂ÛÛËË˜̃:: ™ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘ Ë ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ‰ÂÓ ·Ô‰Â¯ıÂ› ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎ‹, ÔÈ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó ÙËÓ ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘˜ ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿-
ÛÙËÌ·. ŒÙÛÈ, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ô‰ËÁÂ›Ù·È ÚÔ˜ ÙÔ ÙÂÏÈÎfi ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ fiÏË˜ ÔÚÂ›·˜, Î·Ù¿ ÙÔ ÔÔ›Ô Ù·
Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î¿ÓÔ˘Ó ÙË˜ Â·ÓÂÌÊ¿ÓÈÛ‹ ÙÔ˘˜ Î·È fiÏÂ˜ ÔÈ ÂÊÂ‰ÚÂ›Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÂÍ·ÓÙÏÔ‡ÓÙ·È.

∞fi‰ÔÛË Î·È ÔÈfiÙËÙ· - π·ÙÚÈÎ‹ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ¡fiÌÔ˘ Yerkes-Dodson (Melhuish, 1978)

7
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To ·Ú·¿Óˆ ™¯Â‰È¿ÁÚ·ÌÌ· ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË Û¯¤ÛË, Ô˘ È‰È·›ÙÂÚ· Î·Ù¿ ÙËÓ ÙÂ-
ÏÂ˘Ù·›· ‰ÂÎ·ÂÙ›·, ¤¯ÂÈ Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤Óˆ˜ ··Û¯ÔÏ‹ÛÂÈ ÙËÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ÎÔÈÓfiÙËÙ·
Ô˘ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÂÙ·È ÁÈ· Ù· ˙ËÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜. °›ÓÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· Î·Ù·ÓÔËÙ‹ Ë Û¯¤ÛË ÌÂ-
Ù·Í‡ ÂÈ¤‰ˆÓ ÛÙÚÂ˜/ ›ÂÛË˜ Î·È ·fi‰ÔÛË˜/ ÔÈfiÙËÙ·˜ ˙ˆ‹˜ ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙÔ ›‰ÈÔ ÙÔ ¿-
ÙÔÌÔ fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜.

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ Melhuish, Ô ÔÔ›Ô˜ ÂÂ¯Â›ÚËÛÂ ÌÈ· È·ÙÚÈÎ‹ ÂÎ‰Ô¯‹ ÙÔ˘ ÁÓˆÛÙÔ‡ ¡fi-
ÌÔ˘ Yerkes-Dodson, ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· µC ÙÔ˘ ÁÚ·Ê‹Ì·ÙÔ˜ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÈÂÛÙÈÎ¤˜ Î·Ù·-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ fiÌˆ˜ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ·Óı¤ÍÂÈ. Àfi ÙËÓ ÚÔ¸fiıÂÛË ·˘-
Ù‹, Ë ˘ÁÂ›· Î·È Ë ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ‚·›ÓÔ˘Ó ‚ÂÏÙÈÔ‡ÌÂÓÂ˜, ÌÂ ÙË Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙË˜ ›ÂÛË˜,
·ÓÙÈÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹ ˆ˜ ÚfiÎÏËÛË. ™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô C fiÌˆ˜, Ù· ·˘Í·-
ÓfiÌÂÓ· Â›Â‰· ›ÂÛË˜ ¯¿ÓÔ˘Ó ÙÈ˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Î·È Î·ı›ÛÙ·ÓÙ·È Ï¤ÔÓ
‚Ï·ÙÈÎ¿. ŒÙÛÈ, Ë ›ÂÛË ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÚfiÏÔ ÈÛ¯˘ÚÔ‡ ÛÙÚÂ˜ Î·È ÛÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· CD ÔÈ ‰Â›-
ÎÙÂ˜ ˘ÁÂ›·˜ Î·È ÔÈfiÙËÙ·˜ ˙ˆ‹˜ ÛËÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÛÔ‚·Ú‹ ‡ÊÂÛË.

∂¡¢π∞º∂ƒ√¡∆∞ ™∆∞∆π™∆π∫∞ ™∆√πÃ∂π∞ °π∞ ∆√ ™∆ƒ∂™

ñ ∆Ô 28% (1 ÛÙÔ˘˜ 3 ÂÚ›Ô˘) ÙˆÓ ÂÚÁ·˙ÔÌ¤ÓˆÓ ÛÙËÓ ∂˘Úˆ·˚-
Î‹ ŒÓˆÛË ‚ÈÒÓÔ˘Ó ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÛÙÚÂ˜ [ÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ ÛÂ Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Úfi‚ÏËÌ· ̆ ÁÂ›·˜ Ô˘ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ: ÚÒÙ· ÛÙËÓ
Î·Ù¿Ù·ÍË ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Ù· Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ 33% Â-
Ú›Ô˘].
ñ ŒÓ·˜ ÛÙÔ˘˜ ¤ÓÙÂ ∂˘Úˆ·›Ô˘˜ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘˜ ÓÈÒıÂÈ ÎfiˆÛË.
ñ ŒÓ·˜ ÛÙÔ˘˜ ÔÎÙÒ ∂˘Úˆ·›Ô˘˜ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘˜ ˘ÔÊ¤ÚÂÈ ·fi Û˘-
¯ÓÔ‡˜ ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜.
ñ ∆Ô 9-12% ÙˆÓ ·Ó‰ÚÒÓ Î·È ÙÔ 9-11% ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ Ô˘ ‰È·Ì¤-
ÓÔ˘Ó ÛÂ ÎÚ¿ÙË-Ì¤ÏË ÙË˜ ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆÛË˜ ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ÂÚÁ·-
ÛÈ·Î‹ ›ÂÛË ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜.
ñ 10 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ¿ÙÔÌ· ÙË˜ ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆÛË˜ ̆ ÔÊ¤ÚÔ˘Ó Î¿-

ıÂ ¯ÚfiÓÔ ·fi ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘˜.
ñ ∆Ô 16% ÙˆÓ ·Ó‰ÚÒÓ Î·È ÙÔ 22% ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ ÛÙËÓ ∂˘Úˆ·˚Î‹ ŒÓˆÛË Ô˘ ¿-
Û¯Ô˘Ó ·fi Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ¤¯Ô˘Ó ‚ÈÒÛÂÈ ¤ÓÙÔÓÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡
ÛÙÚÂ˜.

∆√ ∫√™∆√™ ∆√À ™∆ƒ∂™ 

I. ™ÙÔÈ¯Â›· ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆÛË˜ 
ñ  ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¢ÈÂıÓ¤˜ °Ú·ÊÂ›Ô ∂ÚÁ·Û›·˜ (ILO, 2000) ÙÔ 3-4% Î·Ù¿ Ì¤ÛÔ fiÚÔ ÙÔ˘
∞Î·ı¿ÚÈÛÙÔ˘ ∂ıÓÈÎÔ‡ ¶ÚÔ˚fiÓÙÔ˜ (∞∂¶) ÙˆÓ 15 ÎÚ·ÙÒÓ–ÌÂÏÒÓ ÙË˜ ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆ-
ÛË˜ ̆ ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ ı· ‰È·Ù›ıÂÙ·È ÁÈ· ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÛÙÚÂ˜
Î·È ¿ÏÏÂ˜ Û˘ÁÁÂÓÂ›˜ „˘¯ÈÎ¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜. ∫·Ù¿ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË, ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ·˘Ùfi ÌÂÙ·ÊÚ¿-
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˙ÂÙ·È ÛÂ ú265 ‰ÈÛÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ÂÙËÛ›ˆ˜ (ÂÎÙ›ÌËÛË 1998)
ñ  ¶ÔÛÔÛÙfi ÌÂÙ·Í‡ 50% Î·È 60% fiÏˆÓ ÙˆÓ ¯·Ì¤ÓˆÓ ËÌÂÚÒÓ ÂÚÁ·Û›·˜ ÛÙËÓ ∂˘Úˆ-
·˚Î‹ ŒÓˆÛË ¤¯ÂÈ ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› fiÙÈ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È Î·Ù¿ Î¿ÔÈÔ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔ ÛÙÚÂ˜.
ñ  ∆Ô ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÛÙÚÂ˜ ̆ ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ ÛÙÔÈ¯›˙ÂÈ ÛÙËÓ ∂˘Úˆ·˚Î‹ ŒÓˆÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ú20
‰ÈÛÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· Î·Ù¿ ¤ÙÔ˜, ÁÈ· ¯·Ì¤ÓÂ˜ ÒÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ‰·¿ÓÂ˜ ˘ÁÂ›·˜. 
ñ  ™ÙË ªÂÁ¿ÏË µÚÂÙ·Ó›·, 180 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ËÌ¤ÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·Ù¿ ¤ÙÔ˜ ¯¿ÓÔÓÙ·È ÂÍ·È-
Ù›·˜ ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÛÙÚÂ˜.
ñ  ∆Ô 1,4% ÙÔ˘ ∞∂¶ Î·Ù¿ ¤ÙÔ˜ ÛÙË ™Ô˘Ë‰›· ‰È·Ù›ıÂÙ·È ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Ô˘
·ÊÔÚÔ‡Ó ÙÔ ÛÙÚÂ˜. ™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜, ÙÔ ‹ÌÈÛ˘ ÙÔ˘ ÔÛÔ‡ Î·Ï‡ÙÂÈ ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·-
Ú·ÁˆÁÈÎfiÙËÙ· Î·È ÙÔ ¿ÏÏÔ ÌÈÛfi ·Ó¿ÁÎÂ˜ ˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎ‹˜ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜ ·ÛÊ¿ÏÈÛË˜.
ñ  ™ÙËÓ ¡ÔÚ‚ËÁ›·, ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÎÔÛÙ›˙Ô˘Ó ÙÔ 10% ÙÔ˘
∞∂¶ ÙË˜ ¯ÒÚ·˜.
ñ  ∆Ô 5,5% ÂÚ›Ô˘ ÙÔ˘ Û˘ÓfiÏÔ˘ ÙˆÓ ·Ô˘ÛÈÒÓ ·fi ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÛÙË ™Ô˘Ë‰›· ÔÊÂ›-
ÏÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÚÁ·ÛÈ·Î‹ ›ÂÛË.
ñ  °ÂÓÈÎfiÙÂÚ·, ÂÎÙÈÌ¿Ù·È fiÙÈ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÁÈ·
ÙÔ˘˜ ÌÈÛÔ‡˜ ÂÚ›Ô˘ ·fi ÙÔ˘˜ ÚfiˆÚÔ˘˜ ı·Ó¿ÙÔ˘˜ ÛÙÈ˜ ∏¶∞.1

∞§§∞°∂™ ¶√À ™À¡∆∂§√À¡∆∞π ™∆√¡ ∞¡£ƒø¶π¡√ √ƒ°∞¡π™ª√
√∆∞¡ µƒπ™∫∂∆∞π ™∂ ∫∞∆∞™∆∞™∏ ™∆ƒ∂™

ñ √ ˘Ôı¿Ï·ÌÔ˜ ÂÓÂÚÁÔÔÈÂ› Ù· ÂÈÓÂÊÚ›‰È· ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ·‰ÚÂÓ·Ï›-
ÓË˜ Î·È ÎÔÚÙÈ˙fiÏË˜ ÛÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.
ñ √ Ú˘ıÌfi˜ ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙÔ˘˜ ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÚÔÎ·ÏÂ› «Îfi„È-
ÌÔ ÙË˜ ·Ó¿Û·˜».
ñ √È ÎfiÚÂ˜ ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ ‰È·ÛÙ¤ÏÏÔÓÙ·È Î·È ÔÈ ÔÊı·ÏÌÔ› ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È ÒÛÙÂ Ó· ÂÈ-
Ù˘Á¯¿ÓÂÙ·È fiÚ·ÛË Ì·ÎÚÈÓÒÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓˆÓ.
ñ √È È‰ÚˆÙÔÔÈÔ› ·‰¤ÓÂ˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó Ù· Â›Â‰· ÂÊ›‰ÚˆÛË˜.
ñ ªÂÈˆÌ¤ÓË ¤ÎÎÚÈÛË Î·È «‹ÍÈÌÔ» ÛÈ¤ÏÔ˘ (ÍËÚÔÛÙÔÌ›·).
ñ ªÂÈˆÌ¤ÓË ¤ÎÎÚÈÛË ÂÙÈÎÒÓ ˘ÁÚÒÓ.
ñ ∞‡ÍËÛË Î·Ú‰È·ÎÔ‡ Ú˘ıÌÔ‡ (Ù·¯˘·ÏÌ›Â˜)
ñ ∞‡ÍËÛË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙÔ ·›Ì·.
ñ ¢ÈÂ‡Ú˘ÓÛË ·ÈÌÔÊfiÚˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ ÛÙÔÓ Î·Ú‰È·Îfi Ì˘ Î·È ÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ Î·È Û˘-
ÛÙÔÏ‹ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ Ì‡Â˜.
ñ ªÂÈˆÌ¤ÓË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÂÓÙ¤ÚÔ˘
ñ ∞˘ÍËÌ¤ÓË ÂÁÚ‹ÁÔÚÛË ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜
ñ ¢È·Ï¿Ù˘ÓÛË ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ Ô‰ÒÓ
ñ ∞˘ÍËÌ¤Ó· Â›Â‰· ËÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ·›Ì·ÙÔ˜
ñ ™˘ÛÙÔÏ‹ ÛÏËÓfi˜ ÁÈ· ÌÂÙ·Î›ÓËÛË ÂÚ˘ıÚÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÚÔ˜ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·
ñ ∞Ô‰¤ÛÌÂ˘ÛË ÚfiÛıÂÙˆÓ ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ ÛÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÁÈ·
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓˆÓ ÌÔÏ‡ÓÛÂˆÓ ‹ ÊÏÂÁÌÔÓÒÓ.

9
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10

™Àª¶∆øª∞∆∞ ∆√À ™∆ƒ∂™

™™øøªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞™™øøªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞
ñ ¶fiÓÔÈ ÛÙ‹ıÔ˘˜
ñ ™˘¯Ó¿ ÎÚ˘ÔÏÔÁ‹Ì·Ù· -ÁÚ›Ë
ñ ¶fiÓÔÈ Ì˘ÒÓ (Ï·ÈÌÔ‡, ÒÌˆÓ, Ï¿ÙË˜)
ñ ∞¸Ó›Â˜-¿ÏÏÂ˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ‡ÓÔ˘
ñ ªÂÈˆÌ¤ÓË fiÚÂÍË
ñ ŒÓÙÔÓË ÂÊ›‰ÚˆÛË
ñ ∞ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ· – „˘¯ÚfiÙËÙ· - ·ÓÔÚÁ·ÛÌ›·
ñ §ÈÔı˘ÌÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·-Ó·˘Ù›·
ñ À„ËÏ‹ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË
ñ ¢È¿ÚÚÔÈ·/ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·
ñ ŒÓÙÔÓÔ ‹ ‰È·ÚÎ¤˜ ·›ÛıËÌ· ·‰˘Ó·Ì›·˜-ÎfiˆÛË
ñ ™˘¯Ó‹ ‰˘ÛÂ„›· - ·›ÛıËÌ· Î·‡ÛÔ˘-ÌÂÙÂˆÚÈÛÌfi˜
ñ §·¯¿ÓÈ·ÛÌ· ¯ˆÚ›˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË
ñ ¡Â˘ÚÈÎ¤˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜, ÙÈÎ˜
ñ ∫Ú¿ÌÂ˜ Î·È Ì˘˚ÎÔ› Û·ÛÌÔ›
ñ ¶ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ ¤ÓÙ·ÛË˜-ËÌÈÎÚ·Ó›Â˜
ñ ∫ÔÈÏÈ·Î¿ ¿ÏÁË
ñ ™˘¯ÓÔÔ˘Ú›·
ñ ¢È·Ù·Ú·¯¤˜ ÂÚÈfi‰Ô˘
ñ ∫ÓËÛÌÔ›
ñ ∆·¯˘·ÏÌ›Â˜ 
ñ ∆ÚfiÌÔ˜ – Ù·Ú·¯‹
ñ °ÂÓÈÎ‹ ·ÓËÛ˘¯›· – ·ÁˆÓ›·
ñ Ã·ÌËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ¿Óˆ & Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ
ñ ∞ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ 

¶¶¡¡∂∂ÀÀªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞¶¶¡¡∂∂ÀÀªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞
ñ ∞‰˘Ó·Ì›· Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜
ñ ∞ÛıÂÓ‹˜ ÌÓ‹ÌË
ñ ™‡Á¯˘ÛË 
ñ ∞ÒÏÂÈ· ·›ÛıËÛË˜ ¯ÈÔ‡ÌÔÚ
ñ ™‡Ó‰ÚÔÌÔ ¿‰ÂÈÔ˘ Ì˘·ÏÔ‡ 
ñ ∞‰˘Ó·Ì›· Ï‹„Ë˜ ·ÔÊ¿ÛÂˆÓ
ñ ∞‰˘Ó·Ì›· ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË˜ ¤ÚÁÔ˘
ñ ªÂÈˆÌ¤ÓË ·fi‰ÔÛË

™™ÀÀªª¶¶∂∂ƒƒππºº√√ƒƒ∞∞™™ÀÀªª¶¶∂∂ƒƒππºº√√ƒƒ∞∞
ñ ŒÓÙÔÓÔ Î¿ÓÈÛÌ·
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ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ
ñ ¡Â˘ÚÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ (.¯. ÔÓ˘¯ÔÊ·Á›·, ÎÔ‡ÓËÌ· Ô‰ÈÒÓ, Ì¿ÛËÌ· Ì·ÏÏÈÒÓ) 
ñ ™¿ÛÈÌÔ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓˆÓ
ñ •ÂÛ¿ÛÌ·Ù· ÛÂ ÎÏ¿Ì· - Â˘ÂÚÂıÈÛÙÈÎfiÙËÙ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜
ñ ∞ÁÔÚ·ÊÔ‚›·/ ÎÏÂÈÛÙÔÊÔ‚›·
ñ ÀÔ¯ÔÓ‰ÚÈ·Î¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜
ñ ¶ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ·˘ÙÔ¯ÂÈÚÈ·ÛÌÔ‡
ñ ∂ÈÚÚ¤ÂÈ· ÛÂ ·Ù˘¯‹Ì·Ù·
ñ ∂ıÈÛÌfi˜ ÛÂ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜
ñ ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Á¿ÌÔ˘
ñ ¢È·ÚÎ‹˜ ÂÎÓÂ˘ÚÈÛÌfi˜ - ‰˘Ó·Ù¤˜ ÊˆÓ¤˜ & ÎÚ·˘Á¤˜
ñ ∞ÚÂ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ & ‚ÚÈÛÈ¤˜
ñ ™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ‚›·
ñ ªÂÚÈÎ‹ ‹ ÔÏÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ÂÏ¤Á¯Ô˘
ñ ŒÏÏÂÈ„Ë ÂÓ‰È·ÊÂÚfiÓÙˆÓ
ñ ∞Úfi‚ÏÂÙÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ‰È¿ıÂÛË˜
ñ ∞ÎÚ·›· ··ÈÛÈÔ‰ÔÍ›· / ·ÈÛÈÔ‰ÔÍ›·
ñ ∞‡ÍËÛË ·Ô˘ÛÈÒÓ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›·
ñ ¶·Ú·Ì¤ÏËÛË ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜
ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ fiÚÂÍË / ·ÓÔÚÂÍ›·
ñ ∞˘ÍËÌ¤ÓË Ï‹„Ë Î·ÊÂ˝ÓË˜
ñ ∞‰˘Ó·Ì›· ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ‰˘ÛÎÔÏÈÒÓ

™™ÀÀ¡¡∞∞ππ™™££∏∏ªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞  --   ææÀÀÃÃ√√§§√√°° ππ∫∫∞∞™™ÀÀ¡¡∞∞ππ™™££∏∏ªª∞∞∆∆ππ∫∫∞∞  --   ææÀÀÃÃ√√§§√√°° ππ∫∫∞∞
ñ ∂˘ÂÚÂıÈÛÙfiÙËÙ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜
ñ £˘Ìfi˜ (Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi˜ ‹ Î·Ù·ÈÂÛÌ¤ÓÔ˜)
ñ ∫·Ù¿ıÏÈ„Ë
ñ ∞›ÛıËÌ· ·‚ÔËı‹ÙÔ˘ (·ÂÏÈÛ›·˜)
ñ ¶ÂÛÈÌÈÛÙÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÏ‹„ÂÈ˜
ñ ∞ÔÁÔ‹ÙÂ˘ÛË - ·Ú·›ÙËÛË
ñ ¢È·ÚÎ‹˜ Î·È/‹ ·ÚÔÛ‰ÈfiÚÈÛÙÔ˜ Êfi‚Ô˜
ñ ∞›ÛıËÌ· ÂÓÔ¯‹˜ Î·È/‹ ÓÙÚÔ‹˜
ñ ∞ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÂÍˆÙÂÚ›ÎÂ˘ÛË˜ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ
ñ ¢È·Ù·Ú·¯¤˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·˜
ñ ŒÏÏÂÈ„Ë ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙÔ˜ ÁÈ· ÙË ˙ˆ‹
ñ ¡Â˘ÚÒÛÂÈ˜ / „˘¯ÒÛÂÈ˜ 
ñ ∆ÚfiÌÔ˜ ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÏÏÔÓ - ·Ú¿ÓÔÈ·
ñ ¡ÔÛÔÊÔ‚›·
ñ ™˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· ÌÔÓ·ÍÈ¿˜, ·ÔÙ˘¯›·˜, ·Û¯‹ÌÈ·˜, 
Â¯ıÚfiÙËÙ·˜, ·ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜

11
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12

§›ÛÙ· ∂Ï¤Á¯Ô˘ æ˘¯ÔÏÔÁÈÎÒÓ ∞ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ÛÂ ∫·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ™ÙÚÂ˜

ÃÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÏ›Ì·Î·, ‚¿ÏÙÂ ÛÂ Î‡ÎÏÔ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi Ô˘ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÌÂ
ÙÔÓ Î·Ï‡ÙÂÚÔ ÙÚfiÔ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ¤¯ÂÙÂ ‚ÈÒÛÂÈ ÙÈ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔ-
ÓÙ·È Î·È ‚Á¿ÏÙÂ ÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ÚÔÛˆÈÎ‹ Û·˜ ‚·ıÌÔÏÔÁ›·.

00  ==  ¶¶ÔÔÙÙ¤¤
11  ==    ™™¿¿ÓÓÈÈ··  ((ÏÏÈÈÁÁfifiÙÙÂÂÚÚÔÔ  ··fifi  ÌÌ››··  ÊÊÔÔÚÚ¿¿  ÙÙÔÔ  ÌÌ‹‹ÓÓ··))
22  ==    ŸŸ¯̄ÈÈ  ÛÛ˘̆¯̄ÓÓ¿¿  ((ÌÌÈÈ··  ÊÊÔÔÚÚ¿¿  ÙÙÔÔ  ÌÌ‹‹ÓÓ··))
33  ==    ¶¶ÂÂÚÚÈÈÛÛÙÙ··ÛÛÈÈ··ÎÎ¿¿  ((ÂÂÚÚÈÈÛÛÛÛfifiÙÙÂÂÚÚÔÔ  ··fifi  ÌÌ››··  ÊÊÔÔÚÚ¿¿  ÙÙÔÔ  ÌÌ‹‹ÓÓ··))
44  ==    ¶¶ÔÔÏÏ‡‡  ÛÛ˘̆¯̄ÓÓ¿¿  ((ÂÂÚÚÈÈÛÛÛÛfifiÙÙÂÂÚÚÔÔ  ··fifi  ÌÌ››··  ÊÊÔÔÚÚ¿¿  ÙÙËËÓÓ  ÂÂ‚‚‰‰ÔÔÌÌ¿¿‰‰··))
55  ==    ¢¢ÈÈ··ÚÚÎÎÒÒ˜̃

∞∞ÓÓÙÙ ÈÈ‰‰ÚÚ¿¿ÛÛÂÂÈÈ ˜̃   ÃÃ··ÌÌËËÏÏÔÔ‡‡  ¢¢˘̆ÓÓ··ÌÌÈÈÎÎÔÔ‡‡∞∞ÓÓÙÙ ÈÈ‰‰ÚÚ¿¿ÛÛÂÂÈÈ ˜̃   ÃÃ··ÌÌËËÏÏÔÔ‡‡  ¢¢˘̆ÓÓ··ÌÌÈÈÎÎÔÔ‡‡
1. ∞ÈÛı¿ÓÔÌ·È Î·Ù¿ıÏÈ„Ë ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ ‹

fiÙ·Ó ÛÎ¤ÊÙÔÌ·È ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘. 0 1 2 3 4 5
2. ¢È·Î·Ù¤¯ÔÌ·È ·fi ·›ÛıËÌ· ·ÂÏÈÛ›·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ 

ÌÂ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘. 0 1 2 3 4 5
3. µÈÒÓˆ ¤Ó· ·›ÛıËÌ· ·‰˘Ó·Ì›·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ 

ÌÂ ÙÈ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘. 0 1 2 3 4 5
4. ∞ÈÛı¿ÓÔÌ·È fiÙÈ ¤¯ˆ ÌÈÎÚ‹ ·Í›· ˆ˜ ¿ÙÔÌÔ

ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘. 0 1 2 3 4 5
5. µ·ÚÈ¤Ì·È ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘. 0 1 2 3 4 5
6. ¡ÈÒıˆ Êfi‚Ô ÁÈ· Î¿ÔÈÔÓ 

‹ Î¿ÙÈ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5

∞∞ÓÓÙÙ ÈÈ‰‰ÚÚ¿¿ÛÛÂÂÈÈ ˜̃   ÀÀ„„ËËÏÏÔÔ‡‡  ¢¢˘̆ÓÓ··ÌÌÈÈÎÎÔÔ‡‡∞∞ÓÓÙÙ ÈÈ‰‰ÚÚ¿¿ÛÛÂÂÈÈ ˜̃   ÀÀ„„ËËÏÏÔÔ‡‡  ¢¢˘̆ÓÓ··ÌÌÈÈÎÎÔÔ‡‡
1. ∂›Ì·È ı˘ÌˆÌ¤ÓÔ˜/Ë ÌÂ Î¿ÔÈÔÓ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 

‹ ÌÂ Î¿ÔÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË 0 1 2 3 4 5
2. ¡ÈÒıˆ ¤ÙÔÈÌÔ˜/Ë Ó· ÂÎÚ·ÁÒ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5
3. ¡ÈÒıˆ ÂÈÚ·ÁÌ¤ÓÔ˜/Ë ÌÂ Î¿ÔÈÔ ÚfiÛˆÔ 

‹ ÌÂ Î¿ÔÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5
4. ¢È·Î·Ù¤¯ÔÌ·È ·fi ·›ÛıËÌ· Â¯ıÚfiÙËÙ·˜ 

Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5
5. ¡ÈÒıˆ ·ÁˆÓ›· ÁÈ· ÙÈ˜ ÚÔıÂÛÌ›Â˜ Î·È 

ÙÔÓ fiÁÎÔ ‰Ô˘ÏÂÈ¿˜ 0 1 2 3 4 5
6. ∂›Ì·È ·ÔÁÔËÙÂ˘Ì¤ÓÔ˜/Ë ÌÂ Î¿ÔÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË 

‹ Û¯¤ÛË ÛÙÔ ¯ÒÚÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5
7. ∂›Ì·È ·Ó‹Û˘¯Ô˜/Ë ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ 0 1 2 3 4 5
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™™˘̆ÓÓÔÔÏÏÈÈÎÎ‹‹  µµ··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··™™˘̆ÓÓÔÔÏÏÈÈÎÎ‹‹  µµ··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··
∂ÚÌËÓÂ›· µ·ıÌÔÏÔÁ›·˜: 

0-15 ∞ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ‰È·¯Â›ÚÈÛË ÛÙÚÂ˜
16-25 £· Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÈÔıÂÙ‹ÛÔ˘Ó ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜ ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜
26-45 flÚ· ÁÈ· ·ÏÏ·Á¤˜
ÕÓˆ ÙˆÓ 46 ∞Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ‰Ú¿ÛË ÙÒÚ·.

∞∞™™££∂∂¡¡∂∂ππ∂∂™™  ¶¶ƒƒ√√∫∫∞∞§§√√ÀÀªª∂∂¡¡∂∂™™  ∏∏  ∂∂¶¶ππ¢¢∂∂ππ¡¡√√ÀÀªª∂∂¡¡∂∂™™  ∞∞¶¶√√  ∆∆√√  ™™∆∆ƒƒ∂∂™™∞∞™™££∂∂¡¡∂∂ππ∂∂™™  ¶¶ƒƒ√√∫∫∞∞§§√√ÀÀªª∂∂¡¡∂∂™™  ∏∏  ∂∂¶¶ππ¢¢∂∂ππ¡¡√√ÀÀªª∂∂¡¡∂∂™™  ∞∞¶¶√√  ∆∆√√  ™™∆∆ƒƒ∂∂™™
ñ  À„ËÏ‹ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË (˘¤ÚÙ·ÛË)
ñ  ÃÚfiÓÈ· ‰˘ÛÂ„›· - ‰˘ÛÊ·Á›· - Ó·˘Ù›Â˜ 
ñ  ¢ÂÚÌ·ÙÈÎ¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ (.¯. ·ÏÏÂÚÁÈÎ¤˜ ‰ÂÚÌ·Ù›ÙÈ‰Â˜-ÍËÚfiÙËÙ· ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ – ÂÎ˙¤Ì·Ù·)
ñ  ™·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜
ñ  ∫·Ú‰È·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ (.¯. ıÚfiÌ‚ˆÛË ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜- ÂÌÊÚ¿ÁÌ·Ù·- ÈÛ¯·ÈÌ›Â˜ - ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜-
ÛÙËı¿Á¯Ë) 
ñ  ƒÂ˘Ì·ÙÔÂÈ‰‹˜ ·ÚıÚ›ÙÈ‰· -ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰Â˜
ñ  ÃÚfiÓÈÂ˜ ËÌÈÎÚ·Ó›Â˜-ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ 
ñ  ÕÛıÌ· – ÂÌÊ‡ÛËÌ·-‰‡ÛÓÔÈÂ˜ – ·›ÛıËÌ· ·ÛÊ˘Í›·˜
ñ  ¶ÂÙÈÎ¿ ¤ÏÎË -ÛÙÔÌ·¯ÈÎ¿ Î·È ÂÓÙÂÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
ñ  ∫ÔÏ›ÙÈ‰Â˜ (ÂÏÎÒ‰Ë˜, Û·ÛÙÈÎ‹) - Á·ÛÙÚ›ÙÈ‰Â˜
ñ  º˘Ì·Ù›ˆÛË - ÂÈÏË„›Â˜
ñ  ∞ÏÏÂÚÁ›Â˜ (.¯. ·ÏÏÂÚÁÈÎfi˜ Î·Ù¿ÚÚÔ˘˜ - ·ÏÏ. ÚÈÓ›ÙÈ‰·)
ñ  ∞ÏˆÂÎ›·- „ˆÚ›·ÛË
ñ  ¡Â˘ÚÈÎ‹ ·ÓÔÚÂÍ›· - ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ‚Ô˘ÏÈÌ›·
ñ  ∫Ú˘ÔÏÔÁ‹Ì·Ù· - ‚ÚÔÁ¯›ÙÈ‰· - ¤ÓÙÔÓÔ˜ ‚‹¯·˜
ñ  ∫·ÚÎ›ÓÔ˜ (.¯. ÙÚ·¯Â›·˜, ‚ÚfiÁ¯ˆÓ, ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ)
ñ  ¢˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· – ‰È¿ÚÚÔÈ· - ÌÂÙÂˆÚÈÛÌÔ› – ÊÔ˘ÛÎÒÌ·Ù· 
ñ  ∫·Ù¿ıÏÈ„Ë - ˘ÛÙÂÚ›· – ÊÔ‚›Â˜ - Û‡Á¯˘ÛË – ¤ÏÏÂÈ„Ë ¯ÈÔ‡ÌÔÚ
ñ  ¢˘ÛÌËÓfiÚÚÔÈ·- „˘¯ÚfiÙËÙ· - ·ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ·
ñ  ¡˘ÎÙÂÚÈÓ‹ ÂÓÔ‡ÚËÛË - Û˘¯ÓÔÔ˘Ú›· 
ñ  §ÈÔı˘ÌÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·
ñ  ∏·Ù›ÙÈ‰Â˜
ñ  ÀÔ¯ÔÓ‰Ú›·ÛË
ñ  ∞¸Ó›Â˜ - ÂÊÈ¿ÏÙÂ˜
ñ  ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ı˘ÚÂÔÂÈ‰Ô‡˜
ñ  ™ÂÍÔ˘·ÏÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· – ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÂÚÈfi‰Ô˘ - ·ÒÏÂÈ· Ï›ÌÈÓÙÔ - ÚfiˆÚË ÂÎÛÂÚ-
Ì¿ÙÈÛË - ÛÙÂÈÚfiÙËÙ·
ñ  ¢È·Ù·Ú·¯¤˜ ÌÓ‹ÌË˜
ñ  ™‡Ó‰ÚÔÌÔ Â˘ÂÚ¤ıÈÛÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘
ñ  ª˘˚Î‹ ¤ÓÙ·ÛË
ñ  ∂ÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·
ñ  ÀÂÚı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÛÌfi˜
ñ  ¶·¯˘Û·ÚÎ›·

13
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¶∏°∂™ ∂ƒ°∞™π∞∫√À ™∆ƒ∂™

11..   ∂∂™™øø∆∆∂∂ƒƒππ∫∫√√ππ   ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡∆∆∂∂™™  ™™∆∆ƒƒ∂∂™™  ™™∆∆∏∏¡¡  ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞11..   ∂∂™™øø∆∆∂∂ƒƒππ∫∫√√ππ   ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡∆∆∂∂™™  ™™∆∆ƒƒ∂∂™™  ™™∆∆∏∏¡¡  ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞
ñ ∞·Ú¿‰ÂÎÙÂ˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜
ñ ∂ÚÁ·Û›· ÛÂ ‚¿Ú‰ÈÂ˜
ñ ¶·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓÔ ˆÚ¿ÚÈÔ ÂÚÁ·Û›·˜
ñ ¶ÔÏÏ¿ Ù·Í›‰È·
ñ ™ˆÌ·ÙÈÎÔ› Î›Ó‰˘ÓÔÈ
ñ ¡¤· ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›·
ñ ÀÂÚ··Û¯fiÏËÛË
ñ ÀÔ··Û¯fiÏËÛË

22..   ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞∫∫√√ππ   ƒƒ√√§§√√ππ22 ..   ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞∫∫√√ππ   ƒƒ√√§§√√ππ
ñ ∞ÌÊÈÛ‚‹ÙËÛË ÚfiÏÔ˘ (Role Ambiguity)
ñ ™‡ÁÎÚÔ˘ÛË ÚfiÏÔ˘ (Role Conflict)
ñ ªÂÙ·‚ÏËÙ¤˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·˜
ñ ∂˘ı‡ÓÂ˜ (ÁÈ· ÚÔÛˆÈÎfi & ÂÍÔÏÈÛÌfi)

33..   ¢¢ππ∞∞¶¶ƒƒ√√™™øø¶¶ππ∫∫∂∂™™  ™™ÃÃ∂∂™™∂∂ ππ™™   ™™∆∆√√  ÃÃøøƒƒ√√  ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞™™33..   ¢¢ππ∞∞¶¶ƒƒ√√™™øø¶¶ππ∫∫∂∂™™  ™™ÃÃ∂∂™™∂∂ ππ™™   ™™∆∆√√  ÃÃøøƒƒ√√  ∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞™™
ñ ªÂ ÚÔ˚ÛÙ·Ì¤ÓÔ˘˜
ñ ªÂ ˘ÊÈÛÙ·Ì¤ÓÔ˘˜
ñ ªÂ Û˘Ó·‰¤ÏÊÔ˘˜

44..   ¶¶ππ∂∂™™∂∂ ππ™™   °° ππ∞∞  ¶¶ƒƒ√√øø££∏∏™™∏∏  ∆∆∏∏™™  ∫∫∞∞ƒƒππ∂∂ƒƒ∞∞™™44..   ¶¶ππ∂∂™™∂∂ ππ™™   °° ππ∞∞  ¶¶ƒƒ√√øø££∏∏™™∏∏  ∆∆∏∏™™  ∫∫∞∞ƒƒππ∂∂ƒƒ∞∞™™
ñ ŒÏÏÂÈ„Ë Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·˜
ñ ∞Û˘Ì‚·ÙfiÙËÙ· ı¤ÛË˜
ñ ¶ÚfiˆÚË Û˘ÓÙ·ÍÈÔ‰fiÙËÛË
ñ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÚÔÔÙÈÎ¤˜ ·Ó¤ÏÈÍË˜
ñ ÀÔ-ÚÔÒıËÛË (ÌË ÚÔ·ÁˆÁ‹) & ÀÂÚ-ÚÔÒıËÛË

55..   ¢¢√√ªª∏∏  ∫∫∞∞ππ   ∫∫§§ππªª∞∞  ∆∆√√ÀÀ  √√ƒƒ°°∞∞¡¡ππ™™ªª√√ÀÀ55..   ¢¢√√ªª∏∏  ∫∫∞∞ππ   ∫∫§§ππªª∞∞  ∆∆√√ÀÀ  √√ƒƒ°°∞∞¡¡ππ™™ªª√√ÀÀ
ñ ∞Ó˘·ÚÍ›· ·›ÛıËÛË˜ «·Ó‹ÎÂÈÓ»
ñ ŒÏÏÂÈ„Ë Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹˜
ñ ŒÏÏÂÈ„Ë Î·ıÔ‰‹ÁËÛË˜ Î·È ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜
ñ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÛÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿

66..   ™™ÀÀ°°∫∫ƒƒ√√ÀÀ™™∂∂ ππ™™   ÀÀ¶¶√√ÃÃƒƒ∂∂øø™™∂∂øø¡¡  √√ππ∫∫√√°°∂∂¡¡∂∂ππ∞∞™™//∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞™™66..   ™™ÀÀ°°∫∫ƒƒ√√ÀÀ™™∂∂ ππ™™   ÀÀ¶¶√√ÃÃƒƒ∂∂øø™™∂∂øø¡¡  √√ππ∫∫√√°°∂∂¡¡∂∂ππ∞∞™™//∂∂ƒƒ°°∞∞™™ππ∞∞™™

14
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¢À¡∞ªπ∫√ ª√¡∆∂§√ ∂ƒ°∞™π∞∫√À ™∆ƒ∂™ (Cooper Î·È Û˘Ó., 1988)

15

∂Ó‰ÔÁÂÓÂ›˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ›
·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜

™‡ÁÎÚÔ˘ÛË
˘Ô¯ÚÂÒÛÂˆÓ ÔÈÎÔÁ¤-

ÓÂÈ·˜ Î·È ÂÚÁ·Û›·˜

™˘ÌÙÒÌ·Ù·
ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi:
ñ À„ËÏfi˜ ·Ô˘ÛÈ·ÛÌfi˜
ñ ∞‡ÍËÛË ·Ô¯ˆÚ‹ÛÂˆÓ
ñ ¶ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ¤˜

ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜
ñ ¶ÏËÌÌÂÏ‹˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜

ÔÈfiÙËÙ·˜

∞ÙÔÌÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·:
ñ À¤ÚÙ·ÛË
ñ ∫·Ù¿ıÏÈ„Ë
ñ ∞ÏÎÔÔÏÈÛÌfi˜
ñ ∂˘ÂÚÂıÈÛÙfiÙËÙ·
ñ ¶fiÓÔÈ ÛÙ‹ıÔ˘˜

ñ ™∆∂º∞¡π∞π∞ 
¡O™O™

ñ æÀÃπ∫∂™
∞™£∂¡∂π∂™

?

?

ñ¶∞ƒ∞∆∂∆∞ª∂¡∂™
∞¶∂ƒ°π∂™

ñ™ÀÃ¡∞ ∫∞π
™Oµ∞ƒ∞
∞∆ÀÃ∏ª∞∆∞

ñ∞¶∞£∂π∞-
∞¢π∞ºOƒπ∞

¢È·ÚÔÛˆÈÎ¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜
ÛÙÔ ¯ÒÚÔ ÂÚÁ·Û›·˜

ƒfiÏÔ˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

∂·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¤ÏÈÍË

¢ÔÌ‹ Î·È ÎÏ›Ì·
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡

∞∆OªO

¶ËÁ¤˜ ÛÙÚÂ˜ ™˘ÌÙÒÌ·Ù· ÛÙÚÂ˜
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¶¶··ÚÚ··‰‰ÂÂ››ÁÁÌÌ··ÙÙ··   ™™ÙÙÚÚÂÂÛÛÔÔÁÁfifiÓÓˆ̂ÓÓ   ¶¶··ÚÚ··ÁÁfifiÓÓÙÙˆ̂ÓÓ   ÛÛÙÙÔÔ  ¯̄ÒÒÚÚÔÔ  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››·· ˜̃¶¶··ÚÚ··‰‰ÂÂ››ÁÁÌÌ··ÙÙ··   ™™ÙÙÚÚÂÂÛÛÔÔÁÁfifiÓÓˆ̂ÓÓ   ¶¶··ÚÚ··ÁÁfifiÓÓÙÙˆ̂ÓÓ   ÛÛÙÙÔÔ  ¯̄ÒÒÚÚÔÔ  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››·· ˜̃
ñ  ÀÀÂÂÚÚ‚‚ÔÔÏÏÈÈÎÎfifi˜̃  ÊÊfifiÚÚÙÙÔÔ˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··˜̃: .¯. ÂÚÁ·Û›· ÛÙÔÓ ÙÔÌ¤· Ì·˙ÈÎ‹˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÚÔ˚-
fiÓÙˆÓ
ñ  ŒŒÏÏÏÏÂÂÈÈ„„ËË  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··˜̃  ËË  ÂÂÚÚÈÈÔÔÚÚÈÈÛÛÌÌfifi˜̃  ÙÙËË˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··˜̃:: .¯. ·ÓÂÚÁ›· ‹ ÂÚÁ·Û›· ÛÂ ÂÈ¯Â›ÚËÛË
Ô˘ Ô‰Â‡ÂÈ ÚÔ˜ ÎÏÂ›ÛÈÌÔ.
ñ  ∞∞ÓÓÂÂ¿¿ÚÚÎÎÂÂÈÈ··  ¯̄ÚÚfifiÓÓÔÔ˘̆  ÁÁÈÈ··  ÂÂÎÎÙÙ¤¤ÏÏÂÂÛÛËË  ÙÙËË˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··˜̃  ÛÛÂÂ  ÎÎ··ÏÏfifi  ‹‹  ··ÔÔ‰‰ÂÂÎÎÙÙfifi  ÂÂ››ÂÂ‰‰ÔÔ:: .¯. ÎfiÌ-
ÌˆÛË Î˘ÚÈÒÓ ·Ú·ÌÔÓ‹ ÌÂÁ¿ÏË˜ ÁÈÔÚÙ‹˜
ñ  ∞∞ÓÓÙÙ››ÊÊ··ÛÛËË  ‹‹  ··ÛÛ˘̆ÌÌÌÌÂÂÙÙÚÚ››··  ÂÂ˘̆ıı‡‡ÓÓËË˜̃  ÎÎ··ÈÈ  ‰‰ÈÈÎÎ··ÈÈˆ̂ÌÌ¿¿ÙÙˆ̂ÓÓ:: .¯. ̄ ÂÈÚÔ˘ÚÁfi˜ ÛÂ ÂÊËÌÂÚÂ‡ÔÓ ÓÔ-
ÛÔÎÔÌÂ›Ô Ô˘ ‰¤¯ÂÙ·È ÏËıÒÚ· Ô‰ÈÎÒÓ ·Ù˘¯ËÌ¿ÙˆÓ Î·Ù¿ ÙÔ ™·‚‚·ÙÔÎ‡ÚÈ·ÎÔ
ñ  ™™˘̆ÁÁÎÎÂÂ¯̄˘̆ÌÌ¤¤ÓÓÂÂ˜̃  ÔÔ‰‰ËËÁÁ››ÂÂ˜̃  ÎÎ··ÈÈ  ÚÚfifiÏÏÔÔ˜̃:: .¯. ÙÔ Ó· ˙ËÙ¿ Ô ˘Â‡ı˘ÓÔ˜ ÂÚÁÔÙ·Í›Ô˘ ·fi ËÏÂ-
ÎÙÚÔÙÂ¯Ó›ÙË Ó· «ÊÚÔÓÙ›ÛÂÈ» Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ë ‰È·ÚÚÔ‹ ÓÂÚÔ‡.
ñ  ŒŒÎÎııÂÂÛÛËË  ÛÛÂÂ  ‚‚››··  ‹‹  ÛÛÂÂ  ··ÂÂÈÈÏÏ‹‹:: .¯. ÓÔÛËÏÂ˘Ù‹˜ Ô˘ ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ Ó·ÚÎÔÌ·ÓÂ›˜ ÛÂ
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÛÙ¤ÚËÛË˜
ñ  ¢¢ÈÈ¿¿ÎÎÚÚÈÈÛÛËË  ÎÎ··ÈÈ  ÎÎ··ÎÎÔÔÌÌÂÂÙÙ··¯̄ÂÂ››ÚÚÈÈÛÛËË:: .¯. Ë ÂÚ›ÙˆÛË ·ÏÏÔ‰·ÒÓ ÂÚÁ·˙ÔÌ¤ÓˆÓ ÌÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹ ‹ ·ıËÙÈÎ‹.
ñ  ŒŒÎÎııÂÂÛÛËË  ÛÛÂÂ  ‚‚ÏÏ··‚‚ÂÂÚÚ‹‹  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··:: .¯. ÂÚÁ·Û›· Ô˘ Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È ¤ÎıÂÛË ÛÂ Ê¯ Î·È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
ñ  ∞∞ÓÓÂÂ¿¿ÚÚÎÎÂÂÈÈ··  ÈÈÎÎ··ÓÓfifiÙÙËËÙÙ··˜̃:: .¯. ·Ô‰Ô¯‹ ÂÚÁ·Û›·˜ Ô˘ ‰ÂÓ Û˘Ì‚·‰›˙ÂÈ ÌÂ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·
Î·È ÙÈ˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘.
ñ  §§¿¿ııËË  ÔÔ˘̆  ÛÛ˘̆ÓÓÂÂ¿¿ÁÁÔÔÓÓÙÙ··ÈÈ  ÔÔÈÈÎÎÔÔÓÓÔÔÌÌÈÈÎÎ‹‹  ̇̇ ËËÌÌÈÈ¿¿  ‹‹  ¤¤ÎÎııÂÂÛÛËË  ÙÙËË˜̃  ̆̆ ÁÁÂÂ››··˜̃  ÙÙÚÚ››ÙÙÔÔ˘̆  ‹‹  ‰‰ÈÈ··ÎÎÈÈÓÓ‰‰‡‡ÓÓÂÂ˘̆ÛÛËË
ÙÙËË˜̃  ˙̇ˆ̂‹‹˜̃::  .¯. ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÂÓ·¤ÚÈ·˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜.
ñ  ∫∫››ÓÓ‰‰˘̆ÓÓÔÔ˜̃  ··ÒÒÏÏÂÂÈÈ··˜̃  ÙÙËË˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛ››··˜̃:: .¯. Û‡Ì‚·ÛË ÂÚÁ·Û›·˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ‹ Û‡Ì-
‚·ÛË ¤ÚÁÔ˘.
ñ  ™™˘̆ÁÁÎÎÂÂ¯̄˘̆ÌÌ¤¤ÓÓÔÔÈÈ  ÔÔÚÚÁÁ··ÓÓˆ̂ÙÙÈÈÎÎÔÔ››  ÎÎ··ÈÈ  ÚÚÔÔÛÛˆ̂ÈÈÎÎÔÔ››  ÛÛÙÙfifi¯̄ÔÔÈÈ  ÎÎ··ÈÈ  ÛÛËËÌÌ··ÛÛ››··:: .¯. ‰È‰·ÛÎ·Ï›· ÛÂ ·-
ÓÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ ÎÔÈÓfi Ì·ıËÙÒÓ
ñ  ŒŒÏÏÏÏÂÂÈÈ„„ËË  ˘̆ÔÔÛÛÙÙ‹‹ÚÚÈÈÍÍËË˜̃:: .¯. ÏfiÁˆ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ Û˘ÓÂÚÁ·ÙÒÓ ÌÂÙ·Í‡ ÔÌÔÈfi‚·ıÌˆÓ ‹ ÌÂÙ·-
Í‡ ·ÓˆÙ¤ÚÔ˘ Î·È Î·ÙˆÙ¤ÚÔ˘ ÚÔÛˆÈÎÒÓ
ñ  ŒŒÏÏÏÏÂÂÈÈ„„ËË  ÂÂÎÎÙÙ››ÌÌËËÛÛËË˜̃  ‹‹  ÂÂÈÈ‚‚ÚÚ¿¿‚‚ÂÂ˘̆ÛÛËË˜̃:: .¯. Ë ·Ô˘Û›· Â·›ÓÔ˘ ÁÈ· ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹ Â›‰ÔÛË ‰Ë-
ÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÙËÓ ·›ÛıËÛË fiÙÈ Ë ÚÔÛ¿ıÂÈ· ‰ÂÓ ¿ÍÈ˙Â ‹ fiÙÈ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó Â·ÚÎ‹˜.
ñ  ¶¶ÂÂÚÚÈÈÔÔÚÚÈÈÛÛÌÌfifi˜̃  ÙÙÔÔ˘̆  ÂÂ‡‡ÚÚÔÔ˘̆˜̃  ÙÙˆ̂ÓÓ  ····ÚÚ··››ÙÙËËÙÙˆ̂ÓÓ:: .¯. Ô ÂÚÁÔ‰fiÙË˜ ·Ó·ı¤ÙÂÈ ÙÔ ¤ÚÁÔ Î·È ·-
Ú¿ÏÏËÏ· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘ Î·È ·ÔÊ·Û›ÛÂÈ ÌÂ ÔÈÔ ÙÚfiÔ Ó·
ÙÔ ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ.

§§››ÛÛÙÙ··   ∂∂ÏÏ¤¤ÁÁ ¯̄ÔÔ˘̆   ™™ÙÙÚÚÂÂÛÛÔÔÁÁfifiÓÓˆ̂ÓÓ   ∂∂ÚÚÁÁ··ÛÛÈÈ··ÎÎÒÒÓÓ  ¶¶··ÚÚ··ÁÁfifiÓÓÙÙˆ̂ÓÓ§§››ÛÛÙÙ··   ∂∂ÏÏ¤¤ÁÁ ¯̄ÔÔ˘̆   ™™ÙÙÚÚÂÂÛÛÔÔÁÁfifiÓÓˆ̂ÓÓ   ∂∂ÚÚÁÁ··ÛÛÈÈ··ÎÎÒÒÓÓ  ¶¶··ÚÚ··ÁÁfifiÓÓÙÙˆ̂ÓÓ
µ¿ÏÙÂ ¤Ó·Ó ·ÚÈıÌfi ·fi ÙÔ 1 ¤ˆ˜ ÙÔ 10 ÛÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÌÚÔÛÙ¿ ·fi ÙÔ˘˜
ÂfiÌÂÓÔ˘˜ ‰¤Î· ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ fiÛÔ ÛÙÚÂ˜ Û·˜ ¤¯Ô˘Ó
ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ·˘ÙÔ› Î·Ù¿ ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô˘ ¤ÙÔ˘˜. ∆· ÎÔ˘Ù¿ÎÈ·
Î¿Ùˆ ·fi Î¿ıÂ ·Ú¿ÁÔÓÙ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛÙÈÎ¤˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÁÈ· Î·Ï‡ÙÂÚË Î·-
Ù·ÓfiËÛË Î·È ÔÚıfiÙÂÚË ·ÍÈÔÏfiÁËÛË. ™ÙË ‚·ıÌÔÏÔÁ›· Û·˜ ÁÈ· ÙÔ ‚·ıÌfi Â›‰Ú·ÛË˜ Ô˘
·ÛÎÔ‡Ó ÔÈ 10 ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÛÙÚÂ˜ ÛÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ Î·È ÙË ˙ˆ‹ Û·˜ ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ·, ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔÈÂ›ÛÙÂ ˆ˜ ÁÓÒÌÔÓ· ÙËÓ ÎÏ›Ì·Î· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›:
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∞ÛıÂÓ‹˜ ÛÙÚÂÛ. ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ª¤ÙÚÈÔ˜ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ πÛ¯˘Úfi˜ ÛÙÚÂÛÔÁ. ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜
Ÿ¯È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ËÁ‹ ÛÙÚÂ˜ ¶ËÁ‹ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ÛÙÚÂ˜ ¶ËÁ‹ ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ÛÙÚÂ˜

µµ··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··µµ··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··
______11.. ¢ÂÓ ‰È·ÙËÚÒ ·ÚÌÔÓÈÎ¤˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜, fiˆ˜ 

❑ ÌË Û˘ÓÂÚÁ¿ÛÈÌÔ˜ Û˘Ó¿‰ÂÏÊÔ˜ Î·È ÚÔ˚ÛÙ¿ÌÂÓÔ˜
❑ ÂÈıÂÙÈÎÔ› Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ‹ ÂÏ¿ÙÂ˜
❑ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹ Û¯¤ÛË ÌÂ ·ÊÂÓÙÈÎfi

______22.. Œ¯ˆ ÂÏ¿¯ÈÛÙË Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÛÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· Ï‹„Ë˜ ·ÔÊ¿ÛÂˆÓ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ
·Ú·‰ÂÈÁÌ¿ÙˆÓ fiˆ˜ 
❑ Â˘ı‡ÓÂ˜ ¯ˆÚ›˜ Â·ÚÎÂ›˜ ·ÚÌÔ‰ÈfiÙËÙÂ˜
❑ Ë ¤ÎÊÚ·ÛË ÙË˜ ÁÓÒÌË˜ ‹ ÙÔÓ ·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ ÌÔ˘ ı¤ÙÂÈ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË ı¤ÛË ÌÔ˘
❑ ‰ÂÓ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÌ·È ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ Û˘Ó·ÓÙ‹ÛÂÈ˜/Û˘ÓÂ‰ÚÈ¿ÛÂÈ˜
❑ ÔÈ ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜ ÌÔ˘ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÎÚÈÙÈÎ¿ÚÔÓÙ·È ‹ ‰ÂÓ Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘fi„ÈÓ

______33.. ∏ ÂÚÁ·Û›· ÌÔ˘ ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Û‡ÁÎÚÔ˘ÛË ÌÂ ÙÈ˜ ÔÈ-
ÎÔÁÂÓÂÈ·Î¤˜ /ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÌÔ˘ ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜ ÂÍ-
·ÈÙ›·˜
❑ ·Û‡Ì‚·ÙˆÓ ̂ ÚÒÓ ÂÚÁ·Û›·˜ ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙË˜

ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜
❑ ‰È·ÚÎÒÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ ÛÙÈ˜ ‚¿Ú‰ÈÂ˜
❑ ·ÏÏ·ÁÒÓ ÛÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›·˜
❑ ÌÂÙ¿ıÂÛË˜ ÛÂ Ó¤· ı¤ÛË/ÁÚ·ÊÂ›Ô

______44.. Ÿ¯È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ /Û¯ÂÙÈÎ¿ ·Ó·ÛÊ·Ï¤˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi Â-
ÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ‹ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÌÂÙ¿‚·ÛË˜ fiˆ˜ 
❑ ·ÓÂÈı‡ÌËÙË ·ÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ Û˘Óı‹-

ÎÂ˜ fiˆ˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÚÔÛˆÈÎÔ‡ ¯ÒÚÔ˘
❑ Ì·ÎÚ¿ ·fiÛÙ·ÛË ÌÂÙ¿‚·ÛË˜ ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ·ÏÏ·-

Á¤˜ Û˘ÁÎÔÈÓˆÓÈ·ÎÒÓ Ì¤ÛˆÓ
❑ ıÔÚ˘‚Ò‰Â˜ ‹ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ
❑ ÌË ¿ÓÂÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ÊÙˆ¯fi˜ ÊˆÙÈÛÌfi˜, ·-

Ó·Î˘ÎÏÔ‡ÌÂÓÔ˜ ·¤Ú·˜, ¤ÏÏÂÈ„Ë ·Ú·ı‡ÚˆÓ
❑ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·Ù·fiÓËÛË, ÔÏÏ¤˜ ÒÚÂ˜ ÔÚıÔ-

ÛÙ·Û›·˜ ‹ ›Ûˆ ·fi ÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô
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______55.. ãO¯È ‚ÔÏÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔÓ fiÁÎÔ ‰Ô˘ÏÂÈ¿˜ fiˆ˜ 
❑ ÈÂÛÙÈÎ¤˜ ÚÔıÂÛÌ›Â˜
❑ ˘ÂÚÊfiÚÙˆÛË ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ
❑ ÌÂ›ˆÛË ˆÚÒÓ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ·Ô‰Ô¯ÒÓ
❑ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÔÏÏ‹ ‹ Ï›ÁË ‰Ô˘ÏÂÈ¿

______66.. °›ÓÂÙ·È ‰È¿ÎÚÈÛË ÛÂ ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘ ÛÙÔ ¯ÒÚÔ ÂÚÁ·Û›·˜, ÏfiÁˆ
❑ Ê‡ÏÔ˘, ¯ÚÒÌ·ÙÔ˜ ‹ ËÏÈÎ›·˜
❑ ıÚËÛÎÂ›·˜, ÔÏÈÙÈÎÒÓ ÂÔÈı‹ÛÂˆÓ ‹ ËıÈÎÒÓ ·ÍÈÒÓ
❑ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ‹ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜

______77.. ¢ÂÓ ·ÈÛı¿ÓÔÌ·È fiÙÈ ÂÎÙÈÌÒ È‰È·›ÙÂÚ· ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Ô˘ Î¿Óˆ ÂÂÈ‰‹ Ï·Ì‚¿Óˆ
❑ ·ÓÂ·ÚÎ‹ ·ÌÔÈ‚‹ ÁÈ· ÙÔÓ fiÁÎÔ ‰Ô˘ÏÂÈ¿˜ Ô˘ Î¿Óˆ
❑ ¿ÏÏÔÈ Î·ÚÒÓÔÓÙ·È Ù· ÔÊ¤ÏË ·fi ÙÈ˜ È‰¤Â˜ ÌÔ˘
❑ Ô ÚÔ˚ÛÙ¿ÌÂÓÔ˜ Â›Ó·È ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÂÈÎÚÈÙÈÎfi˜ Î·È Û·Ó›ˆ˜ Ï¤ÂÈ «Â˘¯·ÚÈÛÙÒ» 
❑ ˘¿Ú¯ÂÈ ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË ‹ Î·ıfiÏÔ˘ Â˘Î·ÈÚ›· ÁÈ· ÂÍ¤ÏÈÍË

______88.. ¢ÂÓ ·ÔÏ·Ì‚¿Óˆ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÂÍ·ÈÙ›·˜ 
❑ ¯ÚÂˆÎÔÈÒÓ, Û˘Á¯ˆÓÂ‡ÛÂˆÓ, ÂÚÈÎÔÒÓ ÙÌËÌ¿ÙˆÓ
❑ ·Û¿ÊÂÈ·˜ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎÔ‡ Î·ıËÎÔÓÙÔÏÔÁ›Ô˘
❑ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ‹ ˘ÂÚÂ¿ÚÎÂÈ·˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÒÓ ÌÔ˘ ÚÔÛfiÓÙˆÓ
❑ È‰È·›ÙÂÚ· ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÈÎ‹˜ Î·È Û˘ÚÚÈÎÓÔ‡ÌÂÓË˜ ·ÁÔÚ¿˜ ÂÚÁ·Û›·˜

______99.. ∏ ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÌÔ˘ ‹ ÙÔ Î·ıËÎÔÓÙÔÏfiÁÈfi ÌÔ˘ ¤¯ÂÈ ·ÏÏ¿ÍÂÈ ‹ ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÂÍ·ÈÙ›·˜
❑ ÚÔ·ÁˆÁ‹˜ 
❑ ˘Ô‚È‚·ÛÌÔ‡ 
❑ Û˘ÓÙ·ÍÈÔ‰fiÙËÛË˜
❑ ·ÏÏ·Á‹˜ ÛÂ ¿ÏÏÔ ÙÌ‹Ì·

______1100.. ¢ÂÓ ·ÈÛı¿ÓÔÌ·È ˘ÂÚ‹Ê·ÓÔ˜/Ë Î·È fiÙÈ ÎÂÚ‰›˙ˆ Î¿ÙÈ ·fi ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÌÔ˘ ÂÂÈ‰‹ 
❑ Â›Ó·È ·ÓÈ·Ú‹ Î·È ·ÊÔÚ¿ ÌÈÎÚÔÚ¿ÁÌ·Ù· Î·È ·Û‹Ì·ÓÙÂ˜ ˘Ôı¤ÛÂÈ˜
❑ ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔÓ Ù‡Ô ÂÚÁ·Û›·˜ Ô˘ ‹ıÂÏ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ó· Î¿Óˆ ‹ ‰ÂÓ ÂÌ›ÙÂÈ ¿-

ÌÂÛ· ÛÙÔ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ‹ Ù· ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ¿ ÌÔ˘
❑ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È Û˘ÁÎÚÔ‡ÛÂÈ˜ ÌÂ ÙÈ˜ ·Í›Â˜ Î·È Ù· ÈÛÙÂ‡ˆ ÌÔ˘
❑ ÔÈ Ê›ÏÔÈ ÌÔ˘/ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ ÌÔ˘ ‰ÂÓ ÂÎÙÈÌÔ‡Ó ·˘Ùfi Ô˘ Î¿Óˆ

™™˘̆ÓÓÔÔÏÏÈÈÎÎ‹‹  µµ··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··
¢¢ÈÈ··‚‚¿¿ııÌÌÈÈÛÛËË  ‚‚··ııÌÌÔÔÏÏÔÔÁÁ››··˜̃  ÂÂÚÚÁÁ··ÛÛÈÈ··ÎÎÔÔ‡‡  ÛÛÙÙÚÚÂÂ˜̃
1100--2299  ÃÃ··ÌÌËËÏÏ‹‹
3300--5599  ªª¤¤ÙÙÚÚÈÈ··
6600--8800  ÀÀ„„ËËÏÏ‹‹
8811--110000  ππ‰‰ÈÈ··››ÙÙÂÂÚÚ··  ˘̆„„ËËÏÏ‹‹
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¶π¡∞∫∞™ ∫ƒπ™πªø¡ °∂°√¡√∆ø¡ ∑ø∏™
(∆∞•π¡√ªπ∫∏ ∫§πª∞∫∞ ∫√π¡ø¡π∫∏™ ∞¡∞¶ƒ√™∞ƒª√°∏™
∆ø¡ T.H. HOLMES & R.H. RAHE, 1967) 

√‰ËÁ›Â˜: ¶·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ¤Ó· ÙÈÎ (�) ÌÚÔÛÙ¿ ·fi Î¿ıÂ ÁÂÁÔÓfi˜ ˙ˆ‹˜ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ
‚ÈÒÛÂÈ Î·Ù¿ ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ÂÚ·ÛÌ¤ÓÔ˘ ¤ÙÔ˘˜. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÔÓ¿‰Â˜ ·ÏÏ·-
Á‹˜ Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Ô‡Ó ÛÂ Î·ı¤Ó· ·fi Ù· ÁÂÁÔÓfiÙ· ·˘Ù¿ ÁÈ· Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ÛÙÚÂ˜ Ô˘
Û·˜ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÈ.

°°∂∂°°√√¡¡√√∆∆∞∞  ∑∑øø∏∏™™°°∂∂°°√√¡¡√√∆∆∞∞  ∑∑øø∏∏™™ ªª√√¡¡∞∞¢¢∂∂™™  ∞∞§§§§∞∞°°∏∏™™ªª√√¡¡∞∞¢¢∂∂™™  ∞∞§§§§∞∞°°∏∏™™
1. ∞ÒÏÂÈ· Û˘ÓÙÚfiÊÔ˘ 100
2. ¢È·˙‡ÁÈÔ 73
3. ÃˆÚÈÛÌfi˜ ·fi Û‡ÓÙÚÔÊÔ 65
4. º˘Ï¿ÎÈÛË 63
5. ∞ÒÏÂÈ· Ì¤ÏÔ˘˜ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜ 63
6. ¶ÚÔÛˆÈÎfi˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi˜ ‹ ·Ûı¤ÓÂÈ· 53
7. °¿ÌÔ˜ 50
8. ∞fiÏ˘ÛË ·fi ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· 47
9. ∂·Ó·Û‡Ó‰ÂÛË ÌÂ Û‡ÓÙÚÔÊÔ 45
10. ™˘ÓÙ·ÍÈÔ‰fiÙËÛË 45
11. ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜ Ì¤ÏÔ˘˜ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜ 44
12. ∂ÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË 40
13. ™ÂÍÔ˘·ÏÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· 39
14. ∞fiÎÙËÛË Ó¤Ô˘ Ì¤ÏÔ˘˜ ÛÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· (.¯. ÌÂ Á¤ÓÓËÛË ‹ ˘ÈÔıÂÛ›·) 39
15. ªÂÁ¿ÏÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ (.¯. Û˘Á¯ÒÓÂ˘ÛË ‹ ¯ÚÂˆÎÔ›·) 39
16. ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÏÏ·Á‹ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ (ıÂÙÈÎ‹ ‹ ·ÚÓËÙÈÎ‹) 38
17. ∞ÒÏÂÈ· ÛÙÂÓÔ‡ Ê›ÏÔ˘ 37
18. ∞ÏÏ·Á‹ ı¤ÛË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ 36
19. ∞‡ÍËÛË Û˘ÁÎÚÔ‡ÛÂˆÓ ÌÂ Û‡ÓÙÚÔÊÔ 

(.¯. ÁÈ· ÚÔÛˆÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ‹ ·Ó·ÙÚÔÊ‹ ·È‰ÈÒÓ) 35
20. ªÂÁ¿ÏË ˘Ôı‹ÎË ‹ ‰¿ÓÂÈÔ (.¯. ÁÈ· ÔÈÎ›· ‹ ÂÚÁ·Û›·) 31
21. ∫·Ù¿Û¯ÂÛË ÏfiÁˆ ¯ÚÂÒÓ 30
22. ∞‡ÍËÛË ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÒÓ Â˘ı˘ÓÒÓ (.¯. ÚÔ·ÁˆÁ‹) 29
23. ∞Ô¯ÒÚËÛË ·È‰ÈÒÓ ·fi Û›ÙÈ (.¯. ÁÈ· ÛÔ˘‰¤˜ ‹ Á¿ÌÔ) 29
24. ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ÂıÂÚÈÎ¿ 29
25. ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÚÔÛˆÈÎ‹ ÂÈÙ˘¯›· 28
26. ™‡ÓÙÚÔÊÔ˜ Ô˘ ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ ‹ ‰È·ÎfiÙÂÈ ÂÚÁ·Û›· ÂÎÙfi˜ ÔÈÎ›·˜ 26
27. ŒÓ·ÚÍË ‹ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË Û¯ÔÏÂ›Ô˘ ‹ ·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ 26
28. ∞ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÈ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ‰È·‚›ˆÛË˜ 

(.¯. ·Ó¤ÁÂÚÛË Ó¤·˜ ÔÈÎ›·˜, ·ÏÏ·Á‹ ‰È·ÚÚ‡ıÌÈÛË˜) 25
29. ∞ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÈ˜ ÚÔÛˆÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ (.¯. ÓÙ˘Û›Ì·ÙÔ˜) 24
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30. ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ÙÔÓ ÚÔ˚ÛÙ¿ÌÂÓÔ 23
31. ∞ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ‹ ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ 20
32. ∞ÏÏ·Á‹ Î·ÙÔÈÎ›·˜ 20
33. ∞ÏÏ·Á‹ Û¯ÔÏÂ›Ô˘ ‹ ·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ 20
34. ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÏÏ·Á‹ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· „˘¯·ÁˆÁ›·˜ 19
35. ∞ÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜ ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ 

(ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ‹ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi Û˘Ó‹ıˆ˜) 19
36. ∞ÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ 

(.¯. Î¤ÓÙÚ· ‰È·ÛÎ¤‰·ÛË˜, ÂÈÛÎ¤„ÂÈ˜, ı¤·ÙÚÔ, ÎÈÓ/ÊÔ) 18
37. ªÈÎÚ‹ ˘Ôı‹ÎË ‹ ‰¿ÓÂÈÔ (.¯. ÁÈ· ·ÁÔÚ¿ ·˘ÙÔÎÈÓ‹ÙÔ˘, 

ÛÙÂÚÂÔÊˆÓÈÎÔ‡, computer Î.·.) 17
38. AÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ‡ÓÔ˘ 

(.¯. ·ÚÎÂÙ¿ ÏÈÁfiÙÂÚÔ˜ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˜ ‡ÓÔ˜ ‹ ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ ˆÚÒÓ) 16
39. ∞ÏÏ·Á‹ ÛÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÔÈÎÔÁÂÓÂÈ·ÎÒÓ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂˆÓ 

(.¯. ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi Û˘Ó‹ıˆ˜) 15
40. ∞ÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡ 

(.¯. ÔÏ‡ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ‹ ÏÈÁfiÙÂÚÔ, ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ ˆÚÒÓ Î·È Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎÒÓ) 15
41. ¢È·ÎÔ¤˜ 13
42. ¶ÂÚ›Ô‰Ô˜ ÃÚÈÛÙÔ˘Á¤ÓÓˆÓ 12
43. ªÈÎÚÔ·Ú·‚¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÓfiÌÔ˘ 

(.¯. ÎÏ‹ÛÂÈ˜ ÙÚÔ¯·›·˜, ‰È·Ù¿Ú·ÍË ÎÔÈÓ‹˜ ËÛ˘¯›·˜) 11

¶¶ÂÂÚÚÈÈÛÛÛÛfifiÙÙÂÂÚÚÂÂ˜̃  ··fifi  330000  ÌÌÔÔÓÓ¿¿‰‰ÂÂ˜̃  
∆· Â›Â‰· ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜ Û·˜ Â›Ó·È ̆ „ËÏ¿. ÃÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ ¿ÌÂÛ· Î¿ÔÈÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË fiˆ˜ ̆ È-
Ôı¤ÙËÛË ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÔ˘˜ ÛÙÚÂ˜.

115500--330000  ÌÌÔÔÓÓ¿¿‰‰ÂÂ˜̃
√ÚÈ·Î¿ ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ÛÙÚÂ˜. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ, Î·Ù¿ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ, ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜
ÛÙË ˙ˆ‹ Û·˜.

00--115500  ÌÌÔÔÓÓ¿¿‰‰ÂÂ˜̃
∆· Â›Â‰· ÙÔ˘ ÚÔÛˆÈÎÔ‡ Û·˜ ÛÙÚÂ˜ Û·˜ Â›Ó·È ¯·ÌËÏ¿ ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô.

¶∞ƒ∞°√¡∆∂™ ∫∞£∏ª∂ƒπ¡√À ™∆ƒ∂™

¶·Ú·Î¿Ùˆ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ËÁ¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÔ‡ ÛÙÚÂ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ì·˜ Â-
ÓÔ¯ÏÔ‡Ó Î·È Ì·˜ ·Ó·ÛÙ·ÙÒÓÔ˘Ó. ™ÎÂÊÙÂ›ÙÂ ÛÂ ÔÈÔ ‚·ıÌfi ÙÔ˘ ¿ÙÔÌ· ‹ ÔÈ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘
·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ·ÂÙ¤ÏÂÛ·Ó ·ÈÙ›Â˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÔ‡ ÛÙÚÂ˜ ÁÈ· Û·˜ Î·Ù¿ ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
Î·È ‚¿ÏÙÂ ÛÂ Î‡ÎÏÔ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛË Ô˘ Û·˜ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚ· Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·-
Ú·Î¿Ùˆ ÎÏ›Ì·Î·.

20

STRESS  29-10-02  11:59  Page 20



1. ∆Ô ·È‰›/·È‰È¿ Û·˜ 0 1 2 3
2. √È ÁÔÓÂ›˜ ‹ Ù· ÂıÂÚÈÎ¿ Û·˜ 0 1 2 3
3. ÕÏÏÔ˜ Û˘ÁÁÂÓ‹˜/¿ÏÏÔÈ Û˘ÁÁÂÓÂ›˜ Û·˜ 0 1 2 3
4. √/∏ Û‡ÓÙÚÔÊfi Û·˜ 0 1 2 3
5. √ ¯ÚfiÓÔ˜ Ô˘ ÂÚÓ¿ÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ Û·˜ 0 1 2 3
6. ∏ ˘ÁÂ›· ‹ Â˘ÂÍ›· ÂÓfi˜ Ì¤ÏÔ˘˜ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿˜ Û·˜ 0 1 2 3
7. √È ÂÚˆÙÈÎ¤˜ Û·˜ Û¯¤ÛÂÈ˜ – ÙÔ ÛÂÍ 0 1 2 3
8. √È ÛÙÂÓ¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜ Û·˜ ÌÂ ¿ÙÔÌ· ÙÔ˘ ¿ÏÏÔ˘ Ê‡ÏÔ˘ 0 1 2 3
9. √È ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È 

ÌÂ ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ Û·˜ 0 1 2 3
10. √/∏ Ê›ÏÔ˜/Ë Û·˜ – ÔÈ Ê›ÏÔÈ Û·˜ 0 1 2 3
11. √È Û˘Ó¿‰ÂÏÊÔ› Û·˜ 0 1 2 3
12. √È ÂÏ¿ÙÂ˜ Û·˜ 0 1 2 3
13. √/∏ ÚÔ˚ÛÙ¿ÌÂÓÔ˜/Ë ‹ ÂÚÁÔ‰fiÙË˜/ÙÚÈ¿ Û·˜ 0 1 2 3
14. ∏ Ê‡ÛË ÙË˜ ‰Ô˘ÏÂÈ¿˜ Û·˜ 0 1 2 3
15. √ ÊfiÚÙÔ˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Û·˜ 0 1 2 3
16. ∏ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· Û·˜ 0 1 2 3
17. √È ÚÔıÂÛÌ›Â˜ ‹ ÔÈ ÛÙfi¯ÔÈ ÙË˜ ‰Ô˘ÏÂÈ¿˜ Û·˜ 0 1 2 3
18. ∏ Î¿Ï˘„Ë ‚·ÛÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ 

(.¯. ‰È·ÙÚÔÊ‹, ¤Ó‰˘ÛË) 0 1 2 3
19. ∏ Â¿ÚÎÂÈ· ¯ÚËÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· ÛÔ˘‰¤˜ 0 1 2 3
20. ∏ Â¿ÚÎÂÈ· ¯ÚËÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· ¤ÎÙ·ÎÙÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ 0 1 2 3
21. ∏ Â¿ÚÎÂÈ· ¯ÚËÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· „˘¯·ÁˆÁ›· Î·È ‰È·ÎÔ¤˜ 0 1 2 3
22. ∏ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ ÊÚÔÓÙ›‰· ÁÈ· ¿ÙÔÌÔ 

Ô˘ ‰Â ˙ÂÈ Ì·˙› Û·˜ 0 1 2 3
23. √È ÂÂÓ‰‡ÛÂÈ˜ 0 1 2 3
24. ∆Ô Î¿ÓÈÛÌ· 0 1 2 3
25. ∏ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ 0 1 2 3
26. ∆· ËÚÂÌÈÛÙÈÎ¿ Ê¿ÚÌ·Î· 0 1 2 3
27. ∏ Ê˘ÛÈÎ‹ Û·˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË 0 1 2 3
28. ∏ ·ÓÙÈÛ‡ÏÏË„Ë 0 1 2 3
29. ∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË 0 1 2 3
30. ∏ È·ÙÚÈÎ‹ Û·˜ ÊÚÔÓÙ›‰· 0 1 2 3
31. ∏ ˘ÁÂ›· Û·˜ 0 1 2 3
32. √È ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ Û·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ 0 1 2 3
33. √È Î·ÈÚÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ 0 1 2 3
34. ∆· ÁÂÁÔÓfiÙ· ÙË˜ ÂÈÎ·ÈÚfiÙËÙ·˜ 0 1 2 3
35. ∆Ô ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Û·˜ 

(.¯. Ú‡·ÓÛË, ıfiÚ˘‚Ô˜, Ú¿ÛÈÓÔ) 0 1 2 3
36. ¶ÔÏÈÙÈÎ¿ ‹ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ ı¤Ì·Ù· 0 1 2 3
37. ∏ ÁÂÈÙÔÓÈ¿ Û·˜ (.¯. Ô ¯ÒÚÔ˜ Î·È ÔÈ ÁÂ›ÙÔÓÂ˜) 0 1 2 3
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38. ∏ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÔÈÎÈ·ÎÒÓ ·ÚÔ¯ÒÓ 
(.¯. ËÏÂÎÙÚÈÎfi, ÓÂÚfi) 0 1 2 3

39. ∆· Î·ÙÔÈÎ›‰È· ˙Ò· 0 1 2 3
40. ∆Ô Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· 0 1 2 3
41. √È ‰Ô˘ÏÂÈ¤˜ ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡ 0 1 2 3
42. √È ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡ 0 1 2 3
43. √È ‰Ô˘ÏÂÈ¤˜ ÛÙËÓ ·˘Ï‹/Î‹Ô 0 1 2 3
44. ∏ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙÔ˘ ·˘ÙÔÎÈÓ‹ÙÔ˘ 0 1 2 3
45. ∏ Ù·ÎÙÔÔ›ËÛË ÏÔÁ·ÚÈ·ÛÌÒÓ 

Î·È ¿ÏÏˆÓ ÂÁÁÚ¿ÊˆÓ 0 1 2 3
46. ∏ „˘¯·ÁˆÁ›· ÛÙÔ Û›ÙÈ (.¯. ÙËÏÂfiÚ·ÛË, ÌÔ˘ÛÈÎ‹, 

‰È¿‚·ÛÌ·) 0 1 2 3
47. ∏ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÂÏÂ‡ıÂÚÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ 0 1 2 3
48. ∏ „˘¯·ÁˆÁ›· ÂÎÙfi˜ ÛÈÙÈÔ‡ (.¯. ÎÈÓËÌ·ÙÔÁÚ¿ÊÔ˜, 

ÛÔÚ) 0 1 2 3
49. ∆Ô Ê·ÁËÙfi ÛÙÔ Û›ÙÈ 0 1 2 3
50. √ ÂÎÎÏËÛÈ·ÛÌfi˜ ‹ Ë Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÛÂ Û˘ÏÏfiÁÔ˘˜ 0 1 2 3
51. ¡ÔÌÈÎ¿ ˙ËÙ‹Ì·Ù· 0 1 2 3
52. ∏ ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË ÔÚÁ¿ÓˆÛË 0 1 2 3
53. √È ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜ 0 1 2 3

§›ÛÙ· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÁÈ· ÙÚfiÔ˘˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ‹ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ÛÙÚÂ˜

ππ ..   ∆∆ÚÚfifiÔÔ˜̃   ˙̇ ˆ̂‹‹ ˜̃ππ ..   ∆∆ÚÚfifiÔÔ˜̃   ˙̇ ˆ̂‹‹ ˜̃
❍ ¶·›ÚÓˆ ¿ÓÙ· ÚˆÈÓfi
❍ ∆ËÚÒ ÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ
❍ ¢ÂÓ ·Ú·ÏÂ›ˆ ÁÂ‡Ì·Ù·
❍ ¶ÚÔÛ¤¯ˆ ÙÈ ÙÚÒˆ ÂÎÙfi˜ ÛÈÙÈÔ‡
❍ ¢È·ÙËÚÒ ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ·
❍ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓˆ ÂÚ›Ô˘ 1 Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·
❍ ¢È·ÙËÚÒ ¤Ó· Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜
❍ ∞ÔÊÂ‡Áˆ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·
❍ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓˆ ·Ô‰ÂÎÙ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·ÏÎÔfiÏ
❍ ∂›Ì·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ˙ËÙ‹Ûˆ È·ÙÚÈÎ‹ ‚Ô‹ıÂÈ· fiÙ·Ó ·ÈÛı·ÓıÒ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË
❍ ¢ÂÓ ·Ó·˙ËÙÒ Î¿ÔÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÔÙfi fiÙ·Ó ‰ÂÓ ÙÔ ¤¯ˆ
❍ ∞ÔÊÂ‡Áˆ ÙÔ ·ıËÙÈÎfi Î¿ÓÈÛÌ·
❍ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓˆ ÂÏ¿¯ÈÛÙ· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë
❍ ∞ÔÊÂ‡Áˆ ÈÛ¯˘Ú¿ ÚÔÊ‹Ì·Ù· ÌÂ Î·ÊÂ˝ÓË
❍ Œ¯ˆ Î·ÓÔÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜, ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ ‡„Ô˜ ÌÔ˘
❍ ¢ÂÓ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ˆ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ‡ÓÔ˘
❍ ™˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿Óˆ ÛÙË ‰›·ÈÙ¿ ÌÔ˘ ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿
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❍ ∞Ó·˙ËÙÒ Â˘Î·ÈÚ›Â˜ ÁÈ· ¿ÛÎËÛË (.¯. Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ·Û·ÓÛ¤Ú)
❍ ¶ÚÔÙÈÌÒ ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ›ÓÂ˜

ππ ππ ..   ÃÃ··ÏÏ¿¿ÚÚˆ̂ÛÛËËππ ππ ..   ÃÃ··ÏÏ¿¿ÚÚˆ̂ÛÛËË
❍ ºÚÔÓÙ›˙ˆ Ó· ¯·Ï·ÚÒÓˆ ·ÚÎÂÙ¿ È‰È·›ÙÂÚ· ÌÂÙ¿ ·fi ··ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜
❍ Œ¯ˆ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ Ì¤Û· ÛÙË Ì¤Ú·
❍ ¶ÚÔÛ¤¯ˆ Ó· ¤¯ˆ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÛÙ¿ÛË Î·Ù¿ ÙËÓ Ô‰‹ÁËÛË
❍ Œ¯ˆ Ú˘ıÌ›ÛÂÈ ÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô, ÙËÓ Î·Ú¤ÎÏ·, ÙÔ computer Î·È 

ÙÔÓ ˘fiÏÔÈÔ ÂÍÔÏÈÛÌfi ÛÂ ÂÚÁÔÓÔÌÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÍË
❍ ∂Ï¤Á¯ˆ Î·È ‰ÈÔÚıÒÓˆ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÌÔ˘ fiÙ·Ó Î¿ıÔÌ·È 

ππ ππ ..   ™™ ˘̆ÌÌÂÂÚÚÈÈÊÊÔÔÚÚ¿¿ππ ππ ..   ™™ ˘̆ÌÌÂÂÚÚÈÈÊÊÔÔÚÚ¿¿
❍ ™˘˙ËÙÒ ÌÂ ÙÔ/ÙË Û‡ÓÙÚÔÊfi ÌÔ˘ ˙ËÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙË ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ Ì·˜ ˙ˆ‹
❍ Œ¯ˆ ·ÚÎÂÙ¿ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ ‰›ÎÙ˘· Û˘Ì·Ú¿ÛÙ·ÛË˜ Ô˘ ÌÔÚÒ Ó· ÛÙËÚÈ¯ÙÒ
❍ ¶ÚÔÛ·ıÒ Û¯Â‰fiÓ ¿ÓÙ· Ó· ‚Ï¤ˆ Î·È ÙËÓ ¿ÏÏË fi„Ë ÙˆÓ Ú·ÁÌ¿ÙˆÓ
❍ ¢È·ı¤Ùˆ ÌÈ· Î·Ï‹ ·›ÛıËÛË ÙÔ˘ ¯ÈÔ‡ÌÔÚ
❍ ∂›Ì·È Úfiı˘ÌÔ˜/Ë Ó· ·ÎÔ‡ˆ ÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜
❍ ¶ÚÔÛ·ıÒ Ó· «·ÔÊÂ‡Áˆ» ¤ÓÙ·ÛË ÎÈ ÂÈıÂÙÈÎfiÙËÙ·
❍ ¡ÈÒıˆ fiÙÈ Â›Ì·È ·Á·ËÙfi˜/‹

∫·Ï¤˜ Ú·ÎÙÈÎ¤˜ Î·Ù¿ ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÛÙÚÂ˜

1. ªÔÈÚ·ÛÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Û·˜ ÌÂ Î¿ÔÈÔ ¤ÌÈÛÙÔ Ê›ÏÔ ‹ Û˘Ó¿‰ÂÏÊÔ
2. ∂Í·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙË ÁÚ‹ÁÔÚË Ï‹„Ë ·ÔÊ¿ÛÂˆÓ.
3. ∞Ó·ÏÔÁÈÛÙÂ›ÙÂ ·Ó Ë ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Ô˘ Î¿ÓÂÙÂ Â›Ó·È Ë Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚË ÁÈ· Û·˜
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4. Ã·Ú›ÛÙÂ ¤Ó· ‰ÒÚÔ ÛÂ ·Á·ËÌ¤ÓÔ Û·˜ ÚfiÛˆÔ
5. ™Ù·Ì·Ù‹ÛÙÂ ‹ ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ Î·Ù¿ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·
6. ∞ÊÈÂÚÒÛÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¯ÚfiÓÔ ÛÙË/ÛÙÔ Û‡˙˘ÁÔ Î·È Ù· ·È‰È¿ Û·˜
7. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ¤Ó· È‰·ÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜
8. ÀÈÔıÂÙ‹ÛÙÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ Ì˘ÒÓ
9. ∫¿ÓÂÙÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ ÂÚÈ¿ÙÔ˘˜ ÛÙ· ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù· ·fi ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Û·˜
10. ∫·Ù·ÛÙÚÒÓÂÙÂ Ï¿Ó· Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌˆÓ ÛÙfi¯ˆÓ
11. ¶ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË Ì¤Ú· Û·˜
12. ∂Ó‰È·ÊÂÚıÂ›ÙÂ ÁÈ· ÙË ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ Û·˜ ˙ˆ‹
13. °›ÓÂÙÂ Ì¤ÏÔ˜ ÛÂ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡˜ Î·È ·ıÏËÙÈÎÔ‡˜ Û˘ÏÏfiÁÔ˘˜
14. ¢Â›ÙÂ ÙËÓ ·ÈÛÈfi‰ÔÍË ÏÂ˘Ú¿ ÙˆÓ Ú·ÁÌ¿ÙˆÓ
15. ªË ‰ÈÛÙ¿˙ÂÙÂ Ó· ·Â˘ı‡ÓÂÛÙÂ ÛÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ fiÙ·Ó ÓÔÌ›˙ÂÙÂ fiÙÈ ÙÔ ¤¯ÂÙÂ ·Ó¿ÁÎË
16. ∞Ô‰Â¯ıÂ›ÙÂ Ù· Ú¿ÁÌ·Ù· Ô˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘Ó
17. ∞Ô‰Â¯ıÂ›ÙÂ ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Á›ÓÔÓÙ·È Ï¿ıË Î·È ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· 

‰È‰·¯ıÂ›ÙÂ ·fi ·˘Ù¿
18. ªËÓ ·Ú·ÊÔÚÙÒÓÂÛÙÂ ÌÂ ¯ÈÏÈ¿‰Â˜ ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜ Î·È ‰ÂÛÌÂ‡ÛÂÈ˜
19. ∫·Ù·ÓÔ‹ÛÙÂ Î·È ÌËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ fiÙÈ Ë Î¿ıÂ ËÌ¤Ú· ¤¯ÂÈ ·ÎÚÈ‚Ò˜ 24 ÒÚÂ˜
20. ªËÓ ı¤ÏÂÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· ¿ÓÙ· ÌfiÓÔ˜/Ë Û·˜
21. £¤ÛÙÂ ÚÂ·ÏÈÛÙÈÎÔ‡˜ ‚Ú·¯˘ÚfiıÂÛÌÔ˘˜ Î·È Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌÔ˘˜ ÛÙfi¯Ô˘˜
22. ∞ÁˆÓÈÛÙÂ›ÙÂ ÌÂıÔ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙˆÓ ÛÙfi¯ˆÓ Û·˜
23. ™˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈÂ›ÛÙÂ fiÙÈ Ë ÙÂÏÂÈfiÙËÙ· ·ÏÒ˜ ÚÔÛÂÁÁ›˙ÂÙ·È
24. ∞ÔÎÙÂ›ÛÙÂ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ Â·˘ÙÔ‡ Û·˜
25. ¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ fiÏÔÈ ÔÈ ÛÙfi¯ÔÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÁÈ· fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜
26. ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ fiÙÈ Ë ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË ÛÙÔÓ Â·˘Ùfi Ì·˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ÙÈÌÔ˜ Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜
27. ¡· Â›ÛÙÂ ‰ÂÎÙÈÎfi˜/‹ ÛÂ ·ÏÏ·Á¤˜ Î·È ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÂ˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜
28. ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛÙÂ›ÙÂ ÁÈ· ÁÂÁÔÓfiÙ· Ô˘ Ê·›ÓÔÓÙ·È ·Ó·fiÊÂ˘ÎÙ·
29. ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛ·ÛÌÔ‡˜ (.¯. ·fi ÙËÏÂÊˆÓ‹Ì·Ù·) Î·Ù¿ ÙËÓ 

ÒÚ· ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Û·˜
30. ∑˘Á›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÛËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ Î·È ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÂ ‚¿ıÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˘ 

(.¯. 5 ÂÙÒÓ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ)
31. ªËÓ ·ÊÈÂÚÒÓÂÙÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÔÏ‡ ¯ÚfiÓÔ ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙÚÂ˜- 

ÍÂÂÚ¿ÛÙÂ ÙÂ˜ ÙÔ Û˘ÓÙÔÌfiÙÂÚÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ
32. ªËÓ ·Ú·ÏÂ›ÂÙÂ Ó· ÎÚ·Ù¿ÙÂ ÂÈÎÔÈÓˆÓ›· ÌÂ ÙÔ˘˜ Ê›ÏÔ˘˜ Û·˜
33. ∞·ÏÏ·ÁÂ›ÙÂ ·fi ÙÔ ÚÔÏfiÈ Û·˜ fiÙ·Ó ‰ÂÓ Û·˜ Â›Ó·È ÂÓÙÂÏÒ˜

··Ú·›ÙËÙÔ (.¯. Ù· ™·‚‚·ÙÔÎ‡ÚÈ·Î·)
34. ªËÓ Û·Ù·Ï¿ÙÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Û·˜ ÛÂ Ú¿ÁÌ·Ù· Ô˘ ‰ÂÓ Û·˜ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿
35. ∞ÊÈÂÚÒÛÙÂ ¯ÚfiÓÔ ÛÙ· ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ· Î·È Ù· ¯fiÌÈ Û·˜
36. ∫·Ù·ÚÙ›ÛÙÂ Î·Ù¿ÏÔÁÔ ¿ÌÂÛˆÓ Î·È ¤ÌÌÂÛˆÓ ÚÔÙÂÚ·ÈÔÙ‹ÙˆÓ
37. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· Â›ÛÙÂ Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ˜/Ë ÛÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ Î·È Ó· ¯·ÌÔÁÂÏ¿ÙÂ Û˘¯Ó¿
38. ¢Â¯ıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯ÂÙÂ ÙÔ ‰ÈÎ·›ˆÌ· Ó· Î¿ÓÂÙÂ Î·È Ï¿ıÔ˜ ÂÎÙÈÌ‹ÛÂÈ˜
39. ªË ‰ÈÛÙ¿˙ÂÙÂ Ó· ÂÌÈÛÙÂ‡ÂÛÙÂ Î·È Ó· ˙ËÙ¿ÙÂ ‚Ô‹ıÂÈ· ·fi Ê›ÏÔ˘˜ Û·˜
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40. ªËÓ ·ÓÈÎÔ‚¿ÏÏÂÛÙÂ ÌÂ ÙÈ˜ Ó¤Â˜ ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›Â˜
41. ∂ÂÓ‰‡ÛÙÂ ¯ÚfiÓÔ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÂ ÛÙ·ıÂÚ¤˜ ‰È·ÚÔÛˆÈÎ¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜
42. ¢È·ÙËÚÂ›ÙÂ Î¿ÔÈÔ ‚·ıÌfi ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ – ·ÓÔ¯‹˜ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÙË 

Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ 
43. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÙÚÒÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ Û·˜ fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ Û˘¯ÓfiÙÂÚ·
44. ™˘˙ËÙ¿ÙÂ fiÛÔ Û˘¯ÓfiÙÂÚ· Á›ÓÂÙ·È ÌÂ Ù· ·È‰È¿ Û·˜
45. ∂ÍˆÙÂÚÈÎÂ‡ÂÙÂ Ù· ·Ú¿ÔÓ¿ Û·˜ ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜
46. ªË ‰ÈÛÙ¿˙ÂÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ Úfi‚Â˜ ÚÈÓ ·fi ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜
47. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô Û·˜ Ù·ÎÙÔÔÈËÌ¤ÓÔ ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË Ì¤Ú· 

ÁÈ· Ó· ÙÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ¤ÙÔÈÌÔ ÙËÓ ÂÔÌ¤ÓË
48. ªËÓ ˘ÂÚÂÎÙÈÌ¿ÙÂ ÙÈ˜ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ Û·˜
49. ∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÁÈ· ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ ÙÈ˜ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ Û·˜ ÎÚ›ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Û˘Ó·‰¤ÏÊÔ˘˜ Û·˜ 
50. ∫¿ÓÙÂ 5ÏÂÙÔ ‰È¿ÏÂÈÌÌ· ÁÈ· ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ Î¿ıÂ 1 ‹ 2 ÒÚÂ˜ ÛÙË 

‰Ô˘ÏÂÈ¿ Û·˜, ÂÊfiÛÔÓ ÙÔ ¤¯ÂÙÂ ·Ó¿ÁÎË
51. °Ú¿„ÙÂ Ï›ÛÙ· ÌÂ ÙÈ˜ ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜ Û·˜ Î·È ‰È·ÁÚ¿ÊÂÙÂ fiÙÈ ¤¯ÂÙÂ Î¿ÓÂÈ
52. ¶·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ›ÙÂ ÎˆÌˆ‰›Â˜ Î·È Ù·ÈÓ›Â˜ ÌÂ Â˘¯¿ÚÈÛÙ· ı¤Ì·Ù·
53. ∫·Ù·ÚÙ›ÛÙÂ Ï›ÛÙ· ÌÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ Û·˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÛÙÚÂ˜ ÛÙÔ 

¯ÒÚÔ ÂÚÁ·Û›·˜ Û·˜
54. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÛÙÂ ÛÂ ¤Ó· ‚·ÛÈÎfi Ú¿ÁÌ· ÙËÓ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿
55. ª¿ıÂÙÂ Ó· Ï¤ÙÂ Î·È «√Ãπ» ¯ˆÚ›˜ Ó· ÓÈÒıÂÙÂ ÂÓÔ¯¤˜
56. ªË ÊÔÚÙÒÓÂÛÙÂ ÌÂ ÂÚÈÙÙ¤˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
57. ¢Â›ÍÙÂ fiÙÈ Û¤‚ÂÛÙÂ ÙÈ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÙˆÓ Û˘Ó·‰¤ÏÊˆÓ Û·˜
58. ¢È·¯ˆÚ›ÛÙÂ ÔÈÎÔÁÂÓÂÈ·Î¤˜ Î·È Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ¤˜ ˘Ô¯ÚÂÒÛÂÈ˜
59. ∂›ÛÙÂ ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛÌ¤ÓÔ˜/Ë ÁÈ· ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙËÓ Î·ÚÈ¤Ú· Û·˜
60. ÀÈÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î¤˜ ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ú·ÎÙÈÎ¤˜ Ô˘ Ù·ÈÚÈ¿˙Ô˘Ó 

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÛÙÔ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· Û·˜
61. ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÛÙÔ Û›ÙÈ Î·È ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ·ÚÁ¿ ÙÔ ‚Ú¿‰˘ Î·È 

Î·Ù¿ Ù· ™·‚‚·ÙÔÎ‡ÚÈ·Î·
62. ¶·Ú·‰Â¯ıÂ›ÙÂ Î·È ÂÓËÌÂÚÒÛÙÂ ÙÔ˘˜ Û˘Ó·‰¤ÏÊÔ˘˜ Û·˜ fiÙ·Ó ‚Ú›ÛÎÂÛÙÂ

ÛÂ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÛÙÚÂ˜
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To Û‡Ó‰ÚÔÌÔ “Mobbing” 

T· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ÛÙÔ˘˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡˜ ¯ÒÚÔ˘˜ ·Ó·Ù‡¯ıËÎÂ ¤Ó·
Ó¤Ô Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ ÙÔ ÔÔ›Ô ·ÔÙÂÏÂ› ÛÔ‚·Úfi Úfi‚ÏËÌ· ÁÈ· ÙËÓ ˘-
ÁÂ›· ·ÏÏ¿ Î·È ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ.

∆Ô Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ ·˘Ùfi ÁÓˆÛÙfi ˆ˜ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ mobbing, ÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ
ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ÔÚÔÏÔÁ›· ˆ˜ «Ë ¿ÛÎËÛË, ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÙˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ ÌÂ-
Ù·Í‡ Û˘Ó·‰¤ÏÊˆÓ ‹ ÌÂÙ·Í‡ ·ÓˆÙ¤ÚÔ˘ Î·È Î·ÙˆÙ¤ÚÔ˘ ÛÙËÓ ÈÂÚ·Ú¯›·,
ÌÈ·˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ Î·È ‰È·ÚÎÔ‡˜ Â›ıÂÛË˜ ÛÂ ‚¿ÚÔ˜ ÂÓfi˜ ÚÔÎ·ıÔÚÈ-
ÛÌ¤ÓÔ˘ ı‡Ì·ÙÔ˜ ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ˆıËıÂ› ÛÙÔ Ó· ÂÁÎ·Ù·ÏÂ›„ÂÈ ÙË ı¤ÛË
ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘». ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÏÔÈfiÓ, ÁÈ· Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤ÓÂ˜ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‹

¿ÏÏÔ˘ Ù‡Ô˘ Î·È ‚·ıÌÔ‡ ÂÈı¤ÛÂÈ˜ Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ‰È·ÚÎÂ›˜ Î·È ·‰ÈÎ·ÈÔÏfiÁËÙÂ˜ ÂÈÎÚ›ÛÂÈ˜
Î·È Û˘ÎÔÊ·ÓÙ›Â˜, ·Ó¿ıÂÛË ¿¯·ÚˆÓ Î·È ˘ÔÙÈÌËÙÈÎÒÓ Î·ıËÎfiÓÙˆÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ÁÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Ô˘
ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ı›ÍÔ˘Ó ÙËÓ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· ÙÔ˘ ı‡Ì·ÙÔ˜ ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÙˆÓ
ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÒÓ Û¯¤ÛÂˆÓ.

¶Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓÈÛÙÂ› fiÙÈ ‰Â Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ¤Ó·˜ ‰ÈÂıÓÒ˜ ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÌ¤ÓÔ˜  ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎfi˜
ÔÚÈÛÌfi˜ ÁÈ· ÙÔ mobbing, ‰ËÏ·‰‹ ÙË˜ ÂÛÎÂÌÌ¤ÓË˜ ËıÈÎ‹˜ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜ ÛÙÔ˘˜ ̄ ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜,
ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ ·ÔÔÌ‹ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ‹ ÌÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜ ·ÙfiÌˆÓ ·fi ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi Á›ÁÓÂÛı·È. ∞ÎfiÌË
fiÌˆ˜ ÎÈ ·Ó ‰ÂÓ ˘Ê›ÛÙ·Ù·È Î¿ÔÈÔ˜ ÁÂÓÈÎ¿ ·Ô‰ÂÎÙfi˜ ÔÚÈÛÌfi˜, ÌÔÚÂ› Ó· ˘ÔÛÙËÚÈ¯ıÂ› fiÙÈ ÔÈ ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎÔ› ÔÚÈÛÌÔ› ‹ ÔÈ ÂÚÈÁÚ·Ê¤˜, Û˘ÓÔÏÈÎ¿, Ê¤ÚÓÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ·˘Ùfi Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ
Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ÛÙÔ˘˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡˜ ̄ ÒÚÔ˘˜. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, «Ë ··Û¯fi-
ÏËÛË ‚ÈÒÓÂÙ·È ˆ˜ ·¿ÓıÚˆË, (ÔÈ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔÈ) ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È ·ÔÎÏÂÈÛÌ¤ÓÔÈ ·fi ÙÔ ÎÔÈ-
ÓˆÓÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÛÙÔ˘˜ ̄ ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ·Û˘Ì‚›‚·ÛÙÂ˜ ÌÂ ÙËÓ
ÂÚÁ·Û›· ¯ˆÚ›˜ Ó· ¤¯Ô˘Ó ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÁÈ· Ó· ÙÈ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÔ˘Ó».

Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi˜ Â›Ó·È Ô ÔÚÈÛÌfi˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ ÁÈ· ÙÔ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ mobbing Ô µ¤ÏÁÔ˜
ÀÔ˘ÚÁfi˜ ∂ÚÁ·Û›·˜, ÛÂ ÔÌÈÏ›· ÙÔ˘ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË Û¯Â‰È·˙fiÌÂÓË ÓÔÌÔıÂÛ›· Î·Ù¿ ÙË˜ ËıÈÎ‹˜ ·-
ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜ ÛÙÔ˘˜ ̄ ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜: «Î·Ùã Â·Ó¿ÏË„Ë ̆ ‚ÚÈÛÙÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿, ÂÓÙfi˜ ‹ ÂÎÙfi˜ ÙË˜
ÂÈ¯Â›ÚËÛË˜ ‹ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ô˘ ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÂÈ‰ÈÎfiÙÂÚ· ÌÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜, ÏfiÁÈ·, ÂÎÊÔ‚ÈÛÌÔ‡˜, Ú¿-
ÍÂÈ˜, ̄ ÂÈÚÔÓÔÌ›Â˜, ÙÚfiÔ˘˜ ÔÚÁ¿ÓˆÛË˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ÌÔÓÔÌÂÚ‹ ÁÚ·Ù¿ ÎÂ›ÌÂÓ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ̄ ·-
Ú·ÎÙ‹Ú· ‹ ÛÎÔfi Ó· ÚÔÛ‚¿ÏÏÔ˘Ó ÙËÓ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·, ÙËÓ ·ÍÈÔÚ¤ÂÈ· ‹ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‹ „˘¯È-
Î‹ ·ÎÂÚ·ÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÂÚÁ·˙ÔÌ¤ÓÔ˘ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘, Ó· ı¤ÛÔ˘Ó ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË
ı¤ÛË ··Û¯fiÏËÛ‹˜ ÙÔ˘ ‹ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÔ˘Ó Â¯ıÚÈÎfi, ÂÎÊÔ‚ÈÛÙÈÎfi, ˘ÔÙÈÌËÙÈÎfi, Ù·ÂÈÓˆÙÈÎfi ‹
ÚÔÛ‚ÏËÙÈÎfi ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ».

∆Ô mobbing ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ·, ·ÏÏ¿ Ë ·ÈÙ›· ÁÈ· ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË „˘¯ÈÎÒÓ Î·È ÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ
ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ Î·ıÒ˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÌÈ· ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ Ù·ÎÙÈÎ‹ «„˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÙÚÔÌÔÎÚ·Ù›·˜» ÛÙÔ˘˜ ÂÚ-
Á·ÛÈ·ÎÔ‡˜ ¯ÒÚÔ˘˜ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Î·Ù¿ÏÏËÏ· ·fi ÙÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜, ÁÈ· Ó· ··ÏÏ·ÁÔ‡Ó ·-

¶∞ƒ∞ƒ∆∏ª∞
∆Ô˘ ™. ¢Ú›‚·, ∂È‰ÈÎÔ‡ π·ÙÚÔ‡ ∂ÚÁ·Û›·˜,

∫¤ÓÙÚÔ ∂Ê·ÚÌÔÛÌ¤ÓË˜ ŒÚÂ˘Ó·˜ ∂§.π¡.À.∞.∂.
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fi ÙÔ ÂÓÔ¯ÏËÙÈÎfi ‹ Î·È ÙÔ ÏÂÔÓ¿˙ÔÓ ÚÔÛˆÈÎfi. ∂›ÛË˜ ÂÎÊÚ¿-
˙ÂÈ ÙË ‰ÔÏÈfiÙËÙ· Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÌÂÙ·Í‡ Û˘Ó·‰¤ÏÊˆÓ Î·È ·-
ÔÛÎÔÂ› ÛÙËÓ ÂÍ¿ÏÂÈ„Ë ÙˆÓ ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÒÓ, Ì¤Û· ·fi ÌÈ· Û˘ÓÂ-
¯‹ ·ÓÙÈÛ˘Ó·‰ÂÏÊÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿». 

√ fiÚÔ˜ mobbing ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ·ÁÁÏÈÎ‹ Ï¤ÍË mob
Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ ÂÈÙ›ıÂÌ·È, ÂÚÈÎ˘ÎÏÒÓˆ, ÂÓÔ¯ÏÒ Î·È ÂÎÊÚ¿˙ÂÈ
Û‹ÌÂÚ· ÙË Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ Â›ıÂÛË Î·È ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ‹ Â-
ÚÈıˆÚÈÔÔ›ËÛË˜ Ô˘ ‰¤¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ·fi
ÙÔ˘˜ ÈÂÚ·Ú¯ÈÎ¿ ·ÓˆÙ¤ÚÔ˘˜ ‹ Î·È ÙÔ˘˜ Û˘Ó·‰¤ÏÊÔ˘˜ ÔÈ ·ÓÂÈ-

ı‡ÌËÙÔÈ, ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜, ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔÈ. √ fiÚÔ˜ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÙÔ 1800 ·fi ÙÔ˘˜ ‚ÚÂ-
Ù·ÓÔ‡˜ ‚ÈÔÏfiÁÔ˘˜, ÛÙË ÂÚÈÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ÂÈıÂÙÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ Î·Ù¿ ÙËÓ Ù‹ÛË, ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ
ÂÈ‰ÒÓ ·Ô‰ËÌËÙÈÎÒÓ Ô˘ÏÈÒÓ. ∆Ô 1900, Ô ËıÔÏfiÁÔ˜ Konrad Lorenz ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÁÈ· Ó·
ÂÚÌËÓÂ‡ÛÂÈ ÙËÓ Â¯ıÚÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙË˜ ÏÂÈÔ„ËÊ›·˜ ÙË˜ ·Á¤ÏË˜, ¤Ó·ÓÙÈ ÙˆÓ ·‰‡Ó·ÙˆÓ ̇ Ò-
ˆÓ ÙË˜ ›‰È·˜ Ú¿ÙÛ·˜. √ ÁÂÚÌ·Ófi˜ „˘¯ÔÏfiÁÔ˜ Heinz Leyman, ¤Ó·˜ ›Ûˆ˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÂÁÎ˘ÚfiÙÂ-
ÚÔ˘˜ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˘˜ ÌÂÏÂÙËÙ¤˜ ÙË˜ „˘¯ÔÏÔÁ›·˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜, Â›Ó·È Ô ÚÒÙÔ˜, Ô˘ ÛÙË ‰ÂÎ·ÂÙ›·
ÙÔ˘ ’80, ·Ô‰›‰ÂÈ ÙÔÓ fiÚÔ ÛÙËÓ ·ÓıÚÒÈÓË ÎÔÈÓˆÓ›·, ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·˜  ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ·ÚÓË-
ÙÈÎÒÓ ÂÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·, ·fi  ÙËÓ ËıÈÎ‹ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË ÛÙÔ˘˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡˜ ¯ÒÚÔ˘˜, ˆ˜
«Û‡Ó‰ÚÔÌÔ mobbing». 

√È ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ˘ÔÙÈÌËıÔ‡Ó. √È ÚÒÙÂ˜ ÂÈÛÙËÌÔ-
ÓÈÎ¿ ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ ÙÔ mobbing ÚÔÎ·ÏÂ› Î·Ù·ÛÙÚÔÊÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·-
Ù· ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÈÎ‹ ̆ ÁÂ›· ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ Î·È Î·Ù’ Â¤ÎÙ·ÛË, ÙˆÓ ÔÈÎÔÁÂÓÂÈÒÓ ÙÔ˘˜.
∏ ÚÔÛ‚ÏËÙÈÎ‹ ÌÂÙ·¯Â›ÚÈÛË Ô‰ËÁÂ› ÔÏÏÔ‡˜ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘˜ ÛÂ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ·Ô˘Û›· ·fi ÙËÓ
ÂÚÁ·Û›·, ÏfiÁˆ ·ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÚÔ˜ ÂÚÁ·Û›·, ‹ ÙÔ˘˜ ·Ó·ÁÎ¿˙ÂÈ Ó· ·Ú·ÈÙËıÔ‡Ó.  

∏ ‰È·ÏÂÎÙÈÎ‹ Û¯¤ÛË ÙË˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î‹˜ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙÔ ‰Ú¿ÛÙË Î·È ÙÔ
ı‡Ì·. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙË Á·ÏÏ›‰· „˘¯›·ÙÚÔ Marie France Hirigoyen, o «‰Ú¿ÛÙË˜» Â›Ó·È ÌÈ· ‰È·-
Ù·Ú·ÁÌ¤ÓË ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ· Ô˘ ·˘ÙÔ˚Î·ÓÔÔÈÂ›Ù·È «ÏËÁÒÓÔÓÙ·˜» ÙÔ˘˜ Û˘Ó·ÓıÚÒÔ˘˜ ÙÔ˘
Î·È ·Ó·Ù‡ÛÛÂÈ ÙËÓ ·˘ÙÔÂÎÙ›ÌËÛ‹ ÙÔ˘, ÌÂÙ·Ê¤ÚÔÓÙ·˜ ÛÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ ÙÔÓ «fiÓÔ» Ô˘ ·‰˘Ó·-
ÙÂ› Ó· ·ÈÛı·ÓıÂ›, ·ÏÏ¿ Î·È ÙÈ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ·ÓÙÈı¤ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÚÓÂ›Ù·È Ó· ÂÂÍÂÚÁ·ÛÙÂ›. 

∆Ô Û‡Ó‰ÚÔÌÔ mobbing ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÌÂ ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ï¿-
‚Ô˘Ó ÙË ÌÔÚÊ‹ ·˘ÍËÌ¤ÓˆÓ ‰˘ÛÎÔÏÈÒÓ Û˘ÓÂÚÁ·Û›·˜, ÌÂÈˆÌ¤ÓË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ ÛÙÔ ¿Á¯Ô˜, ÛˆÌ·ÙÈ-
Î‹˜ ‰˘ÛÊÔÚ›·˜, Î·Ù·¯Ú‹ÛÂˆÓ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎÒÓ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ. ∂›ÛË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÛÙÔÓ
ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ ÛÙÔÓ ‡ÓÔ, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, ·Ó¿Ù˘ÍË ‰È·ÊfiÚˆÓ ÌÔÚÊÒÓ Ì·Ó›·˜, Î¿ÔÈÂ˜
ÊÔÚ¤˜ ¤ÓÙÔÓË ÂÈıÂÙÈÎfiÙËÙ·, ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÎfiˆÛË ‹/Î·È Ù¿ÛÂÈ˜ ·˘ÙÔÎÙÔÓ›·˜. ∞Ó ‰Â ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ
¿ÌÂÛ· Ë ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË, ‰ÂÓ ÂÚÂ˘ÓËıÔ‡Ó ÔÈ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ ÙËÓ ÚÔÎ¿ÏÂÛ·Ó ÛÙÔÓ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ¯ÒÚÔ
Î·È ‰Â ÏËÊıÔ‡Ó Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· Ì¤ÙÚ·, ˘¿Ú¯ÂÈ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÙfiÛÔ ÛÔ-
‚·Ú¿ ÒÛÙÂ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· È·ÙÚÈÎ‹ Î·È „˘¯ÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ÊÚÔÓÙ›‰· ·fi ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜.

√È ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÈ¯ÂÈÚ‹ÛÂÈ˜, ÛÂ fiÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ·Ô‰ÔÙÈÎfiÙËÙ· Î·È ÙÈ˜ ÔÈ-
ÎÔÓÔÌÈÎ¤˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜, Î·ıÒ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ fiÙÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ·fi‰ÔÛË˜ ÂÓfi˜
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ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔ˘ Ô˘ ˘Ê›ÛÙ·Ù·È mobbing, ÌÔÚÂ› Ó· ÛËÌÂÈÒÛÂÈ ÙÒÛË Î·Ù¿ 80% fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿
ÙÈ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘, ÙÈ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ¿Á¯Ô˜ Î·È ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ ÙÔ˘, ÌÂ ·Ô-
Ù¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË „˘¯ÈÎ‹˜ ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ Ô˘ ı· ÙÔÓ Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ·Ô˘ÛÈ·ÛÌfi.

∏ ÙÚ›ÙË Â˘Úˆ·˚Î‹ ¤ÚÂ˘Ó· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÂÚÁ·Û›·˜, Ë ÔÔ›· ‰ÈÂÓÂÚÁ‹ıËÎÂ ·fi
ÙÔ ∂˘Úˆ·˚Îfi ÿ‰Ú˘Ì· ÁÈ· ÙË µÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ ™˘ÓıËÎÒÓ ¢È·‚›ˆÛË˜ Î·È ∂ÚÁ·Û›·˜ (ÿ‰Ú˘Ì· ÙÔ˘ ¢Ô˘-
‚Ï›ÓÔ˘), ·Ó·Ê¤ÚÂÈ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿,  fiÙÈ ÙÔ 8% ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ ÙË˜ ∂.∂. ¤¯ÂÈ ‰ËÏÒÛÂÈ fiÙÈ Î·-
Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›ˆÓ 12 ÌËÓÒÓ ¤¯ÂÈ ˘ÔÛÙÂ› ËıÈÎ‹ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË ÛÙÔ ¯ÒÚÔ ÂÚÁ·-
Û›·˜. ™‡ÌÊˆÓ· ¿ÓÙ· ÌÂ ÙÔ ÿ‰Ú˘Ì· ÙÔ˘ ¢Ô˘‚Ï›ÓÔ˘, Ù· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¤ÊÙÔ˘Ó ı‡Ì·Ù· ·ÚÂÓfi-
¯ÏËÛË˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤Ó· ÛÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi stress ·fi fiÙÈ ÔÈ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔÈ ÁÂ-
ÓÈÎfiÙÂÚ·. ŒÓ· ÔÛÔÛÙfi ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙÔ˘ 47% ÙˆÓ ı˘Ì¿ÙˆÓ ÙË˜ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜, ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ÛÙÚÂ-
ÛÔÁfiÓ· ÂÚÁ·ÛÈ·Î¿ Î·ı‹ÎÔÓÙ·.

√È ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ mobbing Î·ıÒ˜ Î·È ÔÈ ‰È·-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜, ¤¯Ô˘Ó ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÛÂ Â˘Úˆ·˚Îfi Â›Â‰Ô. ªÂ-
ÌÔÓˆÌ¤ÓÂ˜ ÂıÓÈÎ¤˜ ÓÔÌÔıÂÛ›Â˜ (πÙ·Ï›·, ™Ô˘Ë‰›·, °ÂÚÌ·Ó›·), ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó Ï¤ÔÓ ÙÔ Û‡Ó-
‰ÚÔÌÔ mobbing ˆ˜ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ·Ûı¤ÓÂÈ· Î·È ˆ˜ ‚·ÛÈÎ‹ ·ÈÙ›· ÁÈ· ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÛÔ‚·ÚÒÓ
ÂÚÁ·ÙÈÎÒÓ ·Ù˘¯ËÌ¿ÙˆÓ.

™Ù· Ì¤Û· ÙÔ˘ 2001 Ë ∂ÈÙÚÔ‹ ∞·Û¯fiÏËÛË˜ Î·È ∫ÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ÀÔı¤ÛÂˆÓ ÙÔ˘ ∂˘Úˆ·˚-
ÎÔ‡ ∫ÔÈÓÔ‚Ô˘Ï›Ô˘, ‰ËÌÔÛ›Â˘ÛÂ ÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ «ŒÎıÂÛË Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË ÛÙÔ˘˜ ¯Ò-
ÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜, Û‡Ó‰ÚÔÌÔ mobbing». ∏ ¤ÎıÂÛË «ÂÊÈÛÙ¿ ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Ô ·˘-
Í·ÓfiÌÂÓÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ Û˘Ì‚¿ÛÂˆÓ ÂÚÁ·Û›·˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘, Ù· ÂÏ·ÛÙÈÎ¿ ˆÚ¿ÚÈ· Î·È Ô ÂÈ-
ÛÊ·Ï‹˜ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·˜ ÙË˜ ··Û¯fiÏËÛË˜, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ, ‰ËÌÈÔ˘Ú-
ÁÔ‡Ó Â˘ÓÔ˚Î¤˜ ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙÔ˘ mobbing». ∏ ¤ÎıÂÛË ˘ÔÁÚ·ÌÌ›˙ÂÈ Â›-
ÛË˜ «fiÛÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· ‰ÈÂ˘Ú˘ÓıÂ› Î·È Ó· Î·Ù·ÛÙÂ› Û·Ê‹˜ Ë Â˘ı‡ÓË ÙˆÓ ÂÚÁÔ‰ÔÙÒÓ
fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ Î·Ù·‚ÔÏ‹ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎÒÓ ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÛÙÔ
¯ÒÚÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÂÓfi˜ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎÔ‡ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜».

∆Ô mobbing, ̂ ˜ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓË, ‰È·ÚÎ‹˜ Î·È ÌÂıÔ‰ÈÎ‹ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ Î·Ù·‰›ˆÍË Ô˘ ÛÙÔ-
¯Â‡ÂÈ ÛÂ ·fiÂÈÚÂ˜ ÂÍÔÛÙÚ·ÎÈÛÌÔ‡ ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ ·fi ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ·ÔÙÂÏÂ›
ÌÈ· Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Î·È ÁÈ· ÙË ¯ÒÚ· Ì·˜. √È ÚÒÙÂ˜ ÂÌÂÈÚÈÎ¤˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê¤˜  ·Ó·‰ÂÈÎÓ‡ÔÓÙ·˜
ÙËÓ ‡·ÚÍË ÙÔ˘ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘, ı¤ÙÔ˘Ó Î·È ÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÛÌÔ‡˜ ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙËÓ È·ÙÚÈ-
Î‹ Î·È ÓÔÌÈÎ‹ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË ÙˆÓ ı˘Ì¿ÙˆÓ, fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙË ‰ÈÂÚÂ‡ÓËÛË Î·È Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙˆÓ
ÁÂÓÂÛÈÔ˘ÚÁÒÓ ·ÈÙÈÒÓ ÙË˜ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜ ÛÙÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜.

∏ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ÂÚÁ·ÛÈ·Î‹˜ ·ÚÂÓfi¯ÏËÛË˜ Û˘ÓÈÛÙ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔ˘
Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚›Ô˘ Î·È ÙËÓ ·ÔÙÚÔ‹ ÙÔ˘ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡ ·ÔÎÏÂÈÛÌÔ‡. ∏ ÂÓ›Û¯˘ÛË ÙË˜ ÛÙÚ·ÙË-
ÁÈÎ‹˜ ̆ ¤Ú ÙË˜ ̆ ÁÂ›·˜ Î·È ·ÛÊ¿ÏÂÈ·˜ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· Î·È ÛÙË ̄ ÒÚ· Ì·˜, ÌÔÚÂ› Ó· ÂÁÁ˘ËıÂ› ÌÈ· Ì·-
ÎÚÔÚfiıÂÛÌË Î·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÚÔÏËÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÙÔÓ ÙÔÌ¤· ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.
∞˘Ù‹ Ë ÚÔÏËÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ı· ·Ô‚Ï¤ÂÈ ÌÂÙ·Í‡ ¿ÏÏˆÓ Î·È ÛÙËÓ Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ·ÚÂÓfi-
¯ÏËÛË˜ ÛÙÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜ ÂÚÁ·Û›·˜, Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘’ fi„Ë ÙfiÛÔ ÙËÓ ËıÈÎ‹ fiÛÔ Î·È ÙË ÓÔÌÈÎ‹ ‰È¿-
ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ı¤Ì·ÙÔ˜.
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∆Ô Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Burn-out.

™
Ù· Ì¤Û· ÙË˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘ ’70 ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÛÙÈ˜ ∏¶∞ Ô fiÚÔ˜
Burn-out, ÁÈ· Ó· ÂÚÈÁÚ¿„ÂÈ ÌÈ· Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ·ıÔÏÔÁ›· Ô˘ ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ ÌÂ-
Á¿ÏË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÛÂ fiÛÔ˘˜ ·ÛÎÔ‡Ó ÎÔÈÓˆÓÈÎfi ÏÂÈÙÔ‡ÚÁËÌ· (È·ÙÚÔ‡˜, ÓÔÛÔÎfiÌÔ˘˜,
ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡˜, ‰·ÛÎ¿ÏÔ˘˜ ÎÏ).

∏ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ·˘Ù‹ ·ıÔÏÔÁ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÁÚ‹ÁÔÚË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ-
·ÎÒÓ „˘¯ÔÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ ·ÔıÂÌ¿ÙˆÓ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎÒÓ ÂÈ‰fiÛÂˆÓ. √ÊÂ›ÏÂÙ·È Î˘-
Ú›ˆ˜ ÛÙÈ˜ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÈÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ Stress ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·, ·ÏÏ¿ Î·È ÛÂ „˘¯Ô-
ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

√ fiÚÔ˜ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ·ıÏËÙÈÎ‹ ·ÚÁÎfi ÙË˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘ ’30  ÛÙÈ˜ ∏¶∞. ¶ÂÚÈ¤ÁÚ·ÊÂ
ÂÎÂ›ÓÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜ Ô˘ ÌÂÙ¿ ·fi ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ï¤ÔÓ, «Î·Ì¤ÓÔÈ» ÛÙËÓ
Î˘ÚÈÔÏÂÍ›·, Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ù· ·Ó·ÌÂÓfiÌÂÓ· ÛÂ ·ÁˆÓÈÛÙÈÎfi Â›Â‰Ô. ∞Ó·ÏÔÁÈÎ¿, fiÛÔÈ ·ÛÎÔ‡Ó
ÎÔÈÓˆÓÈÎfi ÏÂÈÙÔ‡ÚÁËÌ· Î·È ÂÎ‰ËÏÒÓÔ˘Ó ÙÔ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Burn-out ‹ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ÙË˜ ÔÏÔÎÏË-
ÚˆÙÈÎ‹˜ ÂÍ¿ÓÙÏËÛË˜, ·‰˘Ó·ÙÔ‡Ó Ó· ÂÍ·ÛÎ‹ÛÔ˘Ó Ù· Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Î·ı‹ÎÔÓÙ· Î·È Ó·
Û˘Ó‰Ú¿ÌÔ˘Ó ÂÎÂ›ÓÔ˘˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ·Ó¿ÁÎË ÙÈ˜ ˘ËÚÂÛ›Â˜ ÙÔ˘˜. 

∆Ô Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Burn-out, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜, ·ÔÙÂÏÂ› ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÙÔ˘
ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ Stress. £ÂˆÚÂ›Ù·È fiÌˆ˜ ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÔÏ‡ ÈÔ Û‡ÓıÂÙË, ÁÈ·Ù› ‰Â ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙Â-
Ù·È ÌfiÓÔ ·fi ÙÔ˘˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡˜ Î·È ̆ ÔÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó ÙÔ Stress,
·ÏÏ¿ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Î·È ·fi ÔÈÎ›ÏÂ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ Î·È ÌÔÚÊˆÙÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‰ÚÒÓÙ·˜
ˆ˜ Î·Ù·Ï‡ÙÂ˜, Û˘ÓÙÂÏÔ‡Ó ÛÙÔ ¤Ú·ÛÌ· ·fi ÙÔ Stress ÛÙÔ Burn-out. 

∞fi ÙË ÌÈ·, ÔÈ ·˘Í·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ·ÓÈÛfiÙËÙÂ˜ Î·È ÔÈ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ·ÔÎÏÂÈÛÌÔ‡ ‰È·Êfi-
ÚˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÂÓÙÂ›ÓÔ˘Ó fiÏÔ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ ÎÔÈ-
ÓˆÓÈÎ‹˜ Î·È ˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎ‹˜ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜ Î·È ÂÚ›ı·Ï„Ë˜. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË, Ë ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ ‡ÊÂÛË
Û˘ÓÙÂÏÂ› ÛÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ·Ó·ÁÎ·›ˆÓ fiÚˆÓ ÁÈ· ÙÔÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi Î·È ÙËÓ ˘ÏÔÔ›Ë-
ÛË Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ Î·È ˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎÒÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ. ∏ ·ÓÙ›ıÂÛË ·˘Ù‹, ÂÓÈÛ¯˘Ì¤ÓË
·fi ÙÔ˘˜ ÛÙÚÂÛÔÁfiÓÔ˘˜ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î·È Ï·ÈÛÈˆÌ¤ÓË ·fi ÌÈ· ‰È¿¯˘ÙË ·›ÛıËÛË
·‰È¤ÍÔ‰Ô˘ Î·È -Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·- ̆ ÔÙ›ÌËÛË˜ ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ Î·ı‹ÎÔÓÙÔ˜ ÙˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁÒÓ, ÁÂÓÓ¿ ÙÈ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi-ÌÔÚÊˆÙÈÎ¤˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÔ˘Ó Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÂÎ‰‹Ïˆ-
ÛË ÙÔ˘ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘ Burn-out.

∆Ú›· Â›Ó·È Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·: Ë ÂÍ¿ÓÙÏËÛË, Ô Î˘ÓÈÛÌfi˜ Î·È Ë ·Ó·ÔÙÂÏÂÛÌ·-
ÙÈÎfiÙËÙ·. ∏ ÂÍ¿ÓÙÏËÛË ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È  ·fi ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡ stress ÛÙËÓ „˘¯ÈÎ‹ Î·È
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ̆ ÁÂ›·. √ Î˘ÓÈÛÌfi˜ ·ÔÙÂÏÂ› ¤ÎÊÚ·ÛË ÙË˜ ·ÚÓËÙÈÎ‹˜ ÛÙ¿ÛË˜ ÙÔ˘ ¿Û¯ÔÓÙÔ˜ ÚÔ˜ ÙÔ˘˜
¿ÏÏÔ˘˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÚÔ˜ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘, ÂÓÒ Ë ·Ó·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Â›Ó·È ÙÔ ÚÔ˚fiÓ ÌÈ·˜ ·Ú-
ÓËÙÈÎ‹˜  ·˘ÙÔÂÎÙ›ÌËÛË˜. ∏ Ê˘Á‹ ·fi ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi Á›ÁÓÂÛı·È, Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ·˘ÙÔÂ-
Ï¤Á¯Ô˘, Ë ÂÌÌÔÓ‹ ÛÙËÓ ¯Ú‹ÛË Ô˘ÛÈÒÓ, Î·ıÒ˜ Î·È Ë ÂÎ‰‹ÏˆÛË ‰È¿ÊÔÚˆÓ „˘¯ÔÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ ·-

30

STRESS  29-10-02  12:00  Page 30



ÛıÂÓÂÈÒÓ (·ÏÏÂÚÁÈÎfi ¿ÛıÌ·, ·ÏÏÂÚÁÈÎ¤˜ ‰ÂÚÌ·Ù›ÙÈ‰Â˜ ÎÏ), Û˘ÓÔ‰Â‡Ô˘Ó Â› ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔÓ ÙÔ
ÙÚ›Ù˘¯Ô ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ. 

√ Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÙˆÓ ÂÂÌ‚¿ÛÂˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙˆÓ ÂÚÁ·˙fiÌÂÓˆÓ ·-
fi ÙÔ˘˜ ‚Ï·ÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Burn-out, Ú¤ÂÈ Ó· ÛÙÔ¯Â‡ÂÈ
ÛÂ Ì›· ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Î·È ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ ÔÔ›· ÂÓÙ¿Û-
ÛÂÙ·È ÙÔ ÂÚÁ·ÛÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ÌÂ ‚·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙÂÙ·ÁÌ¤ÓË ÙËÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÛÙÈ˜
·ÓıÚÒÈÓÂ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ Î·È ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜.
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