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Me v évapén g 2" dekaetiog tov 217 awdva, n yoyoroyia, o¢ emoTAUN HEAETNG
™mg avBpdmvng vonons, Tov cuvoIcHNUATOS Kol TNG GULUTEPLPOPAS KOAEITAL VO
avaAdfer véo polo vmd TO TPIGUO TOV OKOVOUK®OV KOl KOWoVIK®OV gelMEewmv
TOYKOGUMG. X& AVTIOWGTOAN [LE TNV LOVOOLAGTATY EMKEVTIPMOT GTNV YUYIKN VOGO
KOl GTOVG TPOTOVS AVTILETOMIONG Kol Ogpoameiog g katd to mapeAfov, 1 yuyoroyia
Bpioketon TALOV QVTILETORN HE EPOTNUOTA TOV OPOPOVV TNV OVATTLEN TOV
avlponmv, v gvpeon vonuotog oty Lon, ™V KIAMEPYEW KAVOTHTOV KOl TNV
emdimEn ¢ yoyoroyikng gomuepiag. Ty amdvinon oe avtég TIG VEEC TPOKANGELS
épyetar vo. dmoel évag véog kAadog, m Ostikny Yuyoroyia (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). ITpoyieg épevveg 6T0 GLYKEKPIUEVO TTEdIO amd TO. TEAT TOL
TPOTYOVUEVOL OldVO UEXPL Kol ONUEPO €YoLV OeiEel TNV €LEPYETIKN EMidpaom
«BeTikdV petafAntdvy O0mmg etvon M eAmida, 1 arcrodoéia, 1 mwoTN, N YLXOAOYIKN
avOeKTIKOTNTA, 1| GOPia, 1 YOPE, N YA, TO EVOLOPEPOV KOL 1] ELTLYIN GE avOPOTOVG

TOKIA®V NMKLOV Kot EBVIKOTATOV.

H Oty Poyoroyia emkevipdvetor otnv Ploon Tng LIOKEWEVIKNG EUTEPIOG Ko
OTI MPOCOTIKES epunveieg mov divel to dtopo oe oyéon pe ta PuOHOTO Kot TO
cuvasOnpata tov. Exteivetal og tpeig AEoveg ko o 600 emimeda: o) TV YUXOAOYIKY|
eunuepia kKot TV Kavomoinomn ond v Lon (mapehbov), B) v actodoéio Kot v
eAmtidn (LEALOV) KOt ¥) TO €VOLOPEPOV Kot TNV euTVYio (TOpdV). XTO ATOMKO EMIMESO
nepthopPdavel petafAntéc Ommg eivar o1 SMPOCOTIKES KavOTNTEG, TO. OETIKA
YOPOKTNPIOTIKG TPOCOTIKOTNTAG, 1 WKOVOTNTO VO OYOmaS Kol VO TPOGPEPELS, M

KAVOTNTO VO GUYYOPEIS, TO TAAEVTA KOl 01 KAIGELS, 1] EMLOVN, T0 BAppog Kot 1) copia.

Ewcaywyn oty Ostkn) Puxoroyia - FaAavakng MixdAng ZeAlda 1



210 cLALOYIKO emimedo mepAopPdvel peTaPANTEG OTTMG €ivorl 1) KOWV®OVIKT €vBOVN, O
OATPOVICUOG, 1 VTEVOVVOTNTA, 1| UETPLOTADELN, 1) OVOYN KOl 1) €PYOCLOKN MOKY.
Q01660 N TAPOTAVE OAKPIOT €VOG €K TOV DEUEMOTOV TOL KAAOOL Kol TPONV
TPOESPOL TNG QUEPIKAVIKTG YLYoAoYIKNG Evmong, Tov Martin Seligman (2000), sivar
TEPLGGOTEPO TEYVNTN KOl OMOCKOMEL ©€ [ 7TPAOTN Oldkplon UG TANOOpoC
HETOPANTAOV, Ol OOIEG EVM OOTEAOVV OVTIKEILEVO TNG YuyoAoying, ehdyloto eiyov

gpevvnOel Katd 1o Taperdov.

O Adyog miow amd avTV TNV TAPAUEANGT] NTAV OVGLUGTIKOG Kot Tpaypatikds. Tlpwy
and tov [Haykoouio TOAEpHo 1 Yuyoroyia glye cav EMGTHUN TPELS KOPLOVG GTOYOVGS: o)
v Bepaneio g Yoykng vocsov, B) v mapoyn fondelag 6To GTOHO TPOKEUEVOL VO
€LVOlL 1O TALPAYOYIKO, ATOTELEGLOTIKO KOl EDTVYIGUEVO GTNV KOONUEPIVOTNTA TOVL Kot
o€ OAOVG TOVLG TOMElS Katl ¥) TV avoyvoplon kKo avdrtuén toiéviov. H dmapén
QLTOV TOV GTOYWOV ATOTLIMVETOL GE EPEVVEG TOV TErman GYETIKA LE TO YOPIGLOTIKA
dropa (1939) N1 v owoyevelakn evtuyia (1938), tov Watson oyetwkd pe v
OTOTEAECUATIKY] EMTEAECT] TOVL YOVEIKOD poiov (1928) kor tov Jung oyetikd pe v
gbpeon vonuoatog oty Lon (1933). Metd tov B’ Tlaykoouio moOAepo 1 yoyoroyio
GAAOEE TPOGAVATOMGLO KO ETIKEVTPOONKE ATOKAEIGTIKA 6TV Bepameio TG YL KNG
vooov eoutiag 00O KUPLUOY OIKOVOMK®V YEYOVOT®V. To mp®dTo NTav M 1dpvon g
‘Evoong Betepavov IToAépov (1946) otmv omoio yA1ddeg wouyoldyor Bprkav
OTOGYOANCT HE OMOKAEICTIKO GKOTO TNV OVTILETOTIOT YLYIK®OV AcHEVEIDOV TOL ElyoV
dNuovpyn et 6Tovg AmdGTPATOVS KUTE TNV O1dpKeLd TOL TOAEHOL. To devTEPO NTOAV M
dpvon tov EBvikov Ivotitovtov Woywmng Yyeiog oty Apepikn, 1o omoio Mtav
TPOCAVATOAGCUEVO €E0PYNG OTNV UEAETN TOV YOPOKTNPIOTIKAOV TNG WYLYIKNG VOGOU
Kol otV avamtuén Oepamevtikdv mpooceyyicewv. To tvotitovto mopesiye v
duvaTdTTo.  GE  WYUXOAOYOLG VO OVOTTOEOLV  EPELVNTIKY  OpacTNPLOTHTA

eEaocpaiilovtag VYNAES VTTOTPOPiEg Ko KOVOLALD EPEVVOLG.

Ot mopamave 600 cLVONKEG LOAOVOTL GMOUAKPLVOV TOLG YUYOAOYOUS OO TOVG
VIOAOITOVG Pacikohs 6TOXOVG TG Yuxohoyiag elyav eEeldkevpéva pakpompdbesa
0Q&AN. XAp1C OTNV GLOTNUOTIKY TPOKTIKY Kot TNV €pguva 1 Bepameion TG WYoykng
vocov yvopioe Beopotikny mpododo. Tovddyiotov 14 kvpiec yuyoroykéc mabdnoelg
YopTOYpaeNONKay Kol mMAEOV eivon 1ACIHEG N OTNV YEWPOTEPT] TEPITTMON EYOLV
datvr®OEl GTPATNYIKEG Yo TNV HEPIKT] avaKkoLElon Tov aobevovg (Seligman, 1994).

IMo toug yoywd acBeveic Aowmdv n Yuyohoyio KOTAPEPE VO OMOTEAEGEL TPOYUATIKY
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EMOTNUN, M OOl TAPEYEL OVGIOGTIKY YVMOT Kol EPappoyeS. T yivetor Opmg pe tovg
yoykd vyeis; ‘Exet ypnowomta n yoyohoyia yioo v mAgioyneio tov ovlpormv,

7oV 0ev gUQOVILovV cuUTTOHOTO YoyoTadoAroyiog;

Me v emé€vipwon otV peAéTn, didyvmon kot Oepameion TG WYuykng vooov ot
YUYOAIYOL KOTASIKACHY TOVG EQVTOVG TOVG VO ovayveopilovtor g «mafBoldyory Kot
va tomofetnfodv oty «oumpéloy TV WTpIK®OV emayyeludtov. H yoyoloyio
TOVTIOTNKE OTNV GLVEIONON TOL KOGHOL GOV 1 EMOTAUN NG 0cOévelng. Xtnv
OKPOUOT) TOV ETAYYEALATOG «YVUYOAOYOCH) Ol TEPLIGTOTEPOL PavTALovTat 0Tl glval Evag
EMGTALOVOAG TOV UITOPEL VO SOMIGTOCEL TO, APVNTIKG GOV GTOLYElD, TO TPOPAN AT,
TIG dLoTaPayES Kot Vo TPOTEIVEL AVGELS. ZTa TEAN TOL TPONYOVUEVOL OLOVE (OGTOGO
opddeg epevvntdv oe Evponn kot Auepikn omog o Seligman, n Fredrickson, o
Csikszentmihalyi, n Lubomirksy, n Folkman Swtinmcov éviovo mpoPANUoTicpuo
OYETIKA L€ TO OV 1 OTOVGI0 TNG YVYIKNG VOGOL ToTileTon pe TV youykn vyeio. Agv
Ba mpémel va Bewpolpe avtovomto OtL €meld £vo dTopo dgv ivar SLGTLYIGUEVO OTL
TavTOYpova givor evtuyiopévo. H Bgpaneio g yoyonaboroyiog odnyel 1o dropo og
éva onueio undév amd 10 omoio ypewdlovtar mapeuPdoelg kol mpoomadsia
TPOKEUEVOD VO PTAGEL GTNV OAOKANP®GT], GTNV aVATTLEN TOV TOAEVI®V TOV, GTNV
aicOnon g evtuylag. H ovvewdnrtomoinon g éAlelyng tadTiong g amovciog
dvotuyloag pe v gutuyior Kot 1 ovAyKn avoyvopiong g ETOPOoNS GUYKEKPILEVOV
BeTikKdV YuyoroyK®V dlaoTtdoewv oTic (mEg TV avlpdTev anotélecay to Oepédio
Yy v yévvnon 1tov véov KAddov g Octikng Puyoroyiag. H Ocetikr) Poyoroyia
elvar 0 KAGOOg TG Wuyoloyiog mov acyoleiton pe TG OeTikéG O10GTACELS TNG

avBpamvng vmapéng dmwg stva:
Ot Auvatotnteg

To Nonpa Long

H [Mowmta {mng

H Wvyoloyin avBektikdtra

H Evnpepia

H Awco60&ia

Ta Oetikd cuvorcOpaTa
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H Avantuén toréviov ko kKAMcemv
H woopponia mpocomikig — emayysApotikng (ong

Kol Tpoonabel vo SLOMIGTAOGEL TOV TPOTO AVATTLENG OVTOV, TIG EMOPAGELS TOVG KOl

TNV GLGYETION TOVG LE AALEC HLETAPANTEC.

Ymv EALGSa o1 egMEelg ¢ TPOG TNV AVATTTUEN EPEVVNTIKNG dPACTNPLOTNTAG YOl TV
perAétn  Betikdv  cvvaucHnudtov Kot TGOV TG avBpdmivng  yuyoloyiog
axolovOncav o€ GHVIONO YPOVIKO S1doTnpa TV TAoT and To EEMTEPIKO e KLPLOTEPO
EKQPOOTN TOV XToAika A. Kol TNV £pguVNTIKN ToL opdda oto ITavtelo Tavemotipio
[MoMtwkov ko Kowvovikdv Emommuov, n onoia Mo and 1o 2001 Eexivnoe v
TOPOYMYN EMGTNUOVIKNG YVOONG 6Tov Topéa g Oetikng Puyoroylag. H peteéhén
QTN TNG EPEVVNTIKNG OUASOS KOl TV SOOKTOP®V TOL TNV omapTilovv amotélece
v WpvuTkn Pdon ™ EAAnvikng Etoupeiog Oetikng Yoyoroyiog (EE®OEVYY), ue
KLPLOTEPOVS EKPPACTES TOVS Mwpaitov, Mutokidov, Mmovtpn, Meptixa, ['aravakn,

Toaykapakn, [Noteidn, Anuntpiddov, Mrovcovia x.a.

Opwopoi ¢ OeTikg Yoyoroyiag

Qg emionun ypovoroyia &vapéng tov kKAadov g Oetikng Yuyoroyiag oprobeteiton to
1998, otav o mpoedpog ™¢ Aupepikavikic Puyoroywng Evoong (APA), Martin
Seligman, amebbvve ékkinon otovg Puyordyovg va Eavabounbodv tov «youévon
o160 ¢ Yuyoroyiag, dnAadn v avamtuén twv SLvVaTOTHTOV Kol TNV aglomoinon
™mg eveviog kol TV ToAéviov tov avBpomov. H mpotpomn avt mopakivnos
APKETOVS YUYOAHGYOLS VAL EPEVVIIGOVV TIG LETAPANTES TTOL GLVEIGPEPOLV GTNV EVLTLYIN
Kol otV Yyouyoroyikn| evnuepia. H véa avt eotioon tov yoxoAdywv ovopdotnke amd

tov Seligman «®gtikny Poyoloyion.

Me yevikoOg 6povg 1 Oetikn yoyoAoyia ypnowwonotel v pebodoroyia, v Bewpia
KOl TNV €PELVA TPOKEIUEVOD VO TPOCEYYICEL KOl VO KATAVONGEL TIG TPOCOPUOGTIKES,
ONUIOVPYIKEG, cuvaGONUATIKEG TAELPEG TG avOpdOTIVNG cuumeptpopds. Evdsiktikd
napadétovpe to andonacpo tov Sheldon & King (2001) oyetikd pe tov opiopd tov

KAGOOV:
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«T1 eivar 1 Octikn Poyoloyio, Aev givoi TimoTo. TOPOTAV® OO TNV EMIOTHUOVIKY OLEPEDLVHGH
oavBpomvev ikovotntwv kol apetwv. H Octiky Poyoloyia emavapépel oto emikevipo tov
«KOVOVIKO — LUEGOY GVOPMTO IE ATATEPO TTOYO VO KATOVONTEL TL PEPVEL ATOTELETLO, VIO, OVTOV,
TS ovorTOooETOl Kol TS pumopel va Peitiwlel. Ilpoomalbei va eletdoer v @don e
TPOCOPUOCTIKOTTOS KOl TV UEUAONUEVODY 1KOVOTHTOV. AIEPMOTATOL CYETIKG UE TO TWS
TAetoyneia twv avOpaTwy, Topd TIS aviiE0OTNTES KOl TIG OVOKOAIES KOTOWPEPVEL VO, ETLPIOVEL
ue aciompémera xou datnpovias uie oiolnon oxomod. Kora ovvémeio n Octikn Poyoloyio
EVOOPKWOVEL 10, TAOH TWV YWOYOAOYMV VO, TPOGEYYIGOVY KOL VO, KATAVOHOODY TIS OVOpOTIVES

OVVOTOTHTES, TO KIVHTPO KO TG CVVOLoHUOTON.

H Betucn yoyoroyia peretdetl toug topeic otovg omoiovg ot avBpwmot givar tkavol Kot
OMOTEAECUATIKOT KOl KOTAYPAPEL TO TS TO KOATOPEPVOLV. ZOUPOVA LE TOV KOWA
amodektd optopd tov Sheldon & King (2001), n Ogtikry yoyoloyio avtimpocmnevet
TNV TPOSTAOELN EMOTNUOVIKNG LEAETNG TOV TOPAYOVIOV TOV WOOVLV TOL ATOUA KOt TIG

KOW®VIES VO TPOOSEVGOVVY KOl VAL AKULAGOVV.

Xnpavtikotnra g Octikng Yuyoroyiag

H avantoén g Betikng yoyxoroyiog kpivetar otic pépeg pag amapaitntn kabog £xet
mAéov Owmotmbel 611 Tor BeTikd cvuvoucOuoTa Kot ot BeTikég OloTAGES NG
avOpoOTIVNG VTTOPENG ATTOTEAOVY OOKA GUGTATIKG TNG EVTVYIOG KO TNG WYLYXOAOYIKNG
vyelag. o mepiocdTEPO Omd TEVAVTA £T1 01 EPELVNTEG THGTELAV OTL 1 LEAETN] OVTAOV
TOV UETAPANTOV givorl pdtato Kot xwpig okompuotnta 1 tpoaktiky asic. Emmpdcheta
Bewpovoav 0Tt M épevva kabBdg deopedel TEPAOTIEG TOCOTNTEG YPNUATOV Kot
evépyeog Ba mpénel va TpocavaToMIgEToL YOP® OO TO TPOYLOTIKE TPOPANLLATO TOV
tolavilouv Tovg avBpdmovg Ommg givor o1 YuyoAoykég dtatapayes, 1 TadoAoyikn
CUUTEPLPOPE, 1 EYKANUOTIKOTNTA, O €01GHOG, M KaTabAW™ kot 1 oyWoppévela. H
JmicT®on vt dgv améyel TOAD amd TNV TPUYUOTIKOTNTO Kol 6 Kapio mepintmon
dev €pyetorl oe avtmapadeon pe v eriocooio g Octikng Youyoroyiag. EEGALoL o1
YUYOAOYIKES SLOTOPOYEG KO 1 TPOPANUOTIKY) CUUTEPIPOPE ATOTEAOVV UETAPANTEC
OV EPELVAOVTIOL OTA TANICI QVTOV TOV KAAOOL, HE TNV dpopd OTL emyelpeiTan
npoonabelo aglomoinong BeTikdv dlooTdcewv TG avOpdOTIVNG VIAPENG Kot PLEAETNG

NG EMIOPACTG TOVG GE VTV TV KatevOvvon.

Ewcaywyn oty Ostkn) Puxoroyia - FaAavakng MixdAng ZeAlda 5



Onwg &yl dtomotmbel o€ pior onUavTiKn Yo ToV KAAS0 Epguva, o 6elpd amd BeTucég
peTaPAnTéG, OTMG elvar M yopd, TO evOlAPEPOV, 1 evyapiotnon, 1 Noovy, N eVPESN
VONUATOG, M £K@pacn BeTikdv cuvausOnudtov Kot  aetodoéia eivar vrevbuves yo
10 aicOnua wavomoinong amd v LN Kot TV dOUNCN 1OYLPAV KOl OVGLOCTIKMV
dampoocwmkdv deopmv (Danner, Snowdon & Friesen, 2001). Eniong cuppdAiiovv oe
avénon e ToPayOYIKOTNTOS, O LEYOADTEPT EXAYYEAUOTIKN IKOVOTTOINGT, 6€ Mo
napoyns Pondetag mpog tpitovg kot o Peitioon tov mbavotHTeV emitevéng TV
otoywv {mng Tov atopov. Télog pe Pdon v ida Epevva ot dvBpwmol Tov Puovovy
TO. TOPATOVD QoiveTol va glvatl o LYlElG, 68 KOADTEPN QLOIKN KOTAGTACN KOl LE
peyolvtepo mpocdokiwo {ong. Katd cvvéneio n pelémn tov Oetikdv dootdcewmy
elval onuavtikn kabmg umopel vo pog amokaAdyeL To LOOTIKO Yo TV PBimon pog
OAOKANPOUEVNG KOl 1ooppomtnuévng Cong, vy v ovamtuén Tov  avOp®mTivov
SuvapKoD Kot TOVTOXPOVA Yo TNV EEAAELYT TOV GUVETEW®V PIOONG OpVNTIKOV Kot
npoPAnuatikov kotactdoemv. H Oetikn yoyohoyio amoterel évav teleiwg véo ko
ApopeTIKO KAAOO TG Yyuyoroyiag. [TEpa amd v Bepatiky dlapopomoincn Tov ard
TOVG VTOAOUTOVG YULYOAOYIKOVG KAGOOVLG, amotedel pior Cexymplot €PELVNTIKNY
KatevBvvon kot €vav teAElmg JKPLTo TPOTO avTiAnyng TS TPOyUATIKOTNTOS, M
omoio. avamoeevkTa dopel v otdon, v elrocoeia, v koopobempio Kot TV
TPOKTIKN €VOG €peuvnT. AVLT M EEYWPIOTH] «UOTE», OTNV  TPAYUATIKOTNTO
OVOTTTUCOETOL GTNV PACT CLYKEKPIUEVOV TTAPAOOYDV, Ol OTOIEG OTOTEAOVY TOV 16TO

g BeTIKNg Yyouyoroyiag.

Baowéc mapadoyés tng Oetikng WPuyoroyiog

Muw and T1g Bacikég Evvoleg g BeTikng yuyoloylag eivon 1 «pe vOMuo Kol oKomo
Comp. Avtd 10 €ld0g (NG AVTITPOCHOTEVEL [0 WOAVIKY KATAGTOCT GTNV OToid TO
dropo Prdvel moALd Kot dtapopeTikd OeTikd cuvansOnuata, aglomotel TG kavoTNTEG
TOV Kol YPNOILOTOLEL TaL dSVVOTA TOL oNUEiN TPOKEUEVOD VO EMTVYEL GKOTOVS TEPAL
amd 1o 1010TEAEG OpEAOG Kol o€ eEummpétnon dAlwv cuvaviporwv. H «ue vonua kot
okomd {on» emruyydvetoar KOt amd Tpelg Pacikéc mpovmobéoels: a) v Vrapén
OeTIKOV  OVOCTIKOV GYECEMV  HE TOLG GAAovg, P) v vmoapén Oetikov
YOPOKTNPIOTIKOV TPOCOMTIKOTNTOS Kot TNV Bimon Betikdv cuvasOnudrtov kot y) v

omopén aicOnong tov pétpov kot g pecotntog (Seligman, 2002). H emdioén g

Ewcaywyn oty Ostkn) Puxoroyia - FaAavakng MixdAng ZeAlda 6



Long «ue vomuo kol okomd» amoteAel 10 1€pd OlokomdTnpo g Yuyoroyiog oto
KoTdeM NG devtepng dexaetiag Tov 21% aidva. Q61060 TPV N £vvolo, opioTel pe
HEYOADTEPY COENVEW Kol TpoTtoh dtepeuvnbodv oe Pabog ot emdpdoelg TV
HeTAPANTAOV TTOL amoteEAOVV TOV Tupnva TG Oetikng yoyohoyiag m emitevén g
kaBiotator 0voKkoAn. Ot £pevvec TOL AVATTOGGOVTOL TPOS VTV TNV KATEVOBVVGN oTA
mAaicla Tov KAEoov TG BeTikng youyoroyiog Pacilovion oe pa oelpd amd BempnTiKé
apadoyEs. Ot TapadoyEg avTéG S10POPOTOIOVVTOL OO TIG KOTECTNUEVEG AVTIMYELS
OXETIKA HE TG avOpoOmvee OSuvoTOTNTEG KoL TNV  ovOpOTIVI)  GUUTEPLPOPA.
JUYKEKPEVO YO0. OPKETA YpOVIOL Ol WYuyoAdyor miotevay OtL 1 ovOpOTIVY
CUUTEPLPOPE SLUOPPDOVETAL GTNV PACT) KIWWATP®V OGS 0 EYOIGUOS, N EMOETIKOTNTA,
10 1010V GLUEEPOVY, 1 aTOPLYN TOV TTOVOL Kot 1 emdimEN g Ndovng. Ot dvBpwmot
KOTAPEPVOAV VO GLYKPOTHOOLV KOW®VIEC Kol vo cupfuncovy katomiélovtag To
EVOTIKTO TOVG, M®GTOGO TNV KoTamieon avtn v enéPaiav 6Tov £0vTd TOVS OYL Yol TO
evpiTEPO KOAO 0AAG yloo 1010TEAElS oKOmOVS KaBMG yvoplov O0tt pall pe tovg
vroAoimovg avéavav Tig mBavotteg emPimong tovg ko Ba elyav mepiocdTEp
tpocmnkd o@éAN. O Freud vrootpile 6t o1 dpdoeig pog kabopilovior kKuping amod
eyolotikd kivntpa. [lico and avtv v Koopobewpia vanpye n tenoibnon ot otV
Kowmvia 1oyvel o vopog g LovykAiag, dniadn m emPioon tov duvatdtepov. To
TAOIG10 OVTO JOUOPPMOE TIG EPELVNTIKES LITOOECELS KO EMNPEACE TO EPELVNTIKA
amoteAéopata Yoo peydio ypovikd odotnuo. H Betikn yoyoroyioa otmpiée v
avamTuEn TG GTOV aVTimodd OLTNG NG AOYIKNG, ONAadn otnv memoifnon Ot ot
dvBpomot etvar katd Baon Kool — KOAOTPOOIPETOL KO OTL 1] AVOPOTIVY GLUTEPLPOPA
dgv yel TAVTO 1010TEAN TPOCAVATOMGUO GAAL pmopel var dlapopeaveTon pe Paon to
YEVIKO KaAO, TNV emdimén g apemg kot v oavtonpaypdatwon. Ot Poocikég

TaPAd0YES TNG EpEVVaS oty Betikn yuyoloyia givar ot e€1g:

1) Ov avOpomor &givalr TPOGUPUOGTIKOL KOl ETOLOKOVV TNV KOLVOVIKN
CUVOVOOTPOQT]. ZOUO®VO pe TNV Oetikn wouyoloyia o AGvBpwmog sivan
KOW®VIKO OV KOl TNV KAvOTNTO AT VO EVTIAGGETOL G€ £va 0PUTEPO GVVOAO,
VO OVOTTTOOGEL OVCLUOTIKOVG OEGUOVE KOl VO, AEITOLPYEL GOV UEPOC U0
opadag v pabaivel ue v mapodo tov ypdvov (Buss, 2000). H mapadoyn
ALt {oYLE Kol 6€ TPOYEVESTEPA WYLYoAoYIKA poviéha. To véo ototyeio mov
npocBétel M Betikny youyoloyio eivor 6Tt avtikopuPdvetor v wavoTnTo

KOWMOVIKOTOINGONG KOl OOMPOCMOTIKNG EMKOWMOVING oav otafepd yvapioua
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TPOCOTIKOTNTAG, oV oTadepT| Tpodidbeomn, n omoia avartucoetol pe Bdon to
epebioparo.

2) O avOpmmor pmopodv vo akpdcovy Kot vo avertvy@odv. H eotiaon g
OeTikng yuyoloyiag dev etvar oty youyomaboloyia, oty dlatapoyn Kot GTIg
TPOPANUATIKEG TTTLYES TG avOpOTIVNG VopENg aAAE OTIC IKOVOTNTESG, TIG
OPETEG KO TOL TOAEVTO. AVTEG Ol OETIKEC SLOGTACELG UTOPOVV VAL avOTTTUYHOVV
LE GLOTNUOTIKO TPOTO 0dNYADVTING TO ATOUO € «avOion» kol gunuepia. T
TOAAG xpdvio. M yuyoloyio mpéoPeve O0TL 0 AvOpwmog eivor SEGUI0G TG
KANPOVOLKOTNTOS TOL KOt Ta. Oplo. VIO TV omoiwv pmopel va avamtuydet
etvar mpoxaBopiopéva. H memoibnon avt emavépyetal cov tdon otig LEPES
pog pe v mpdodo g Proroyiag Kou tng yevetikng. 'Exet vmootprybet 611 o1
eEaptoelg, o e0iopdg, M eYKANUOTIKY] COUTEPIPOPE, 1 GYLOPPEVELN LETOED
dAAov &xovv kabBapd Proroyikd vroPabpo. H Betikn yoyoroyia mpecPevet
avTiBéTmOg 0Tl o Opla avdmTvéng kau Beltioong dev eivar mpokabopiouéva
oAAG ameproplota. Téloc n Betikn yoyoroyio mpesPfevel 6TL n eEdheymn g
YUYIKNG VOGOU OgV 1000LVOUEL ovTOpaTO LE Yoykn vysio Kou gunpepio. H
e€aAeym g Yuykng vosov onpatodotel o onpeio undév yia kabe dvBpwmo,
amd 10 onoio mpémel va dtavubel peydAn amdotact UEXPL TNV OAOKANPWO,
Vv eunuepio kot v evtvyio. Méypt onuepa o pOAOG TOL WYLXOAOYOL
nepropiloviav oto va fondnocet to dropo va dtavicel TV andotacn ond 1o
apvnTkd péxpt 1o undév. IMAéov avayvopiletor O0TL ot KaBNKOVTA TOV
YUYOAOYOV €VIAGGETOL KOl 1) Tpoomdbelo Tov atdpov yio Peitioon, yuo
gvpeon Oetikov vonpotog oty {on tov, Yo aglomoinon TV TOAEVTOV TOV,
vy emdimén Tov KAloewv Tov, Yoo emttuy] vVoBETON POA®Y NG EVAAIKNG
Comg, nAad”| yevikotepa 1 Tpoomtadeia mpog To Betikd. Eivor evdiapépov 6t
N mopomdve tédon Mo EYEL apyIcEL VO KAVEL TNV EULPAVION TNG GTNV TPOKTIKY|
TOALDV  YuyoBepamevT®V Kol  GLUPOVAELTIKOV YUYOAOY®V, Ol omoiot
VAOTTOOVV TNV UETAPOOT OO TOV EVIOMIGUO TV OPVNTIKOV GTOYEIOV Kol
TOV OTiOV ToVug oty avalnton Tev BeTikdv oToyEginv Kol TV SLVAULE®DY
TOV OTOUOV, TAVD ot oToia Ba otnprydel | Bepameio aALG Kol 1| TPOSTAOELD
v Berticoon PETA amd aVTHV.

3) Ov wKovotnTes Kot ot apetéc Tov oTopov civar Poacikoi Gfoveg TG
yoyoroykng eonuepias. To dropo dev pmopel o€ Kapio mepintwon vo Pudoet

YUYOAOYIKN evnuepio av TpOTO eV EYEL avayvmpicel To BeTikd otoryeia Kot
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TIG OPETEG TOV KOl O OEVTEPO EMIMEDO AV OV EYEL KATOPODGEL Vo TIG EVTAEEL
oTIG KaONUEPIVEG dpaoTnPlOTNTEG TOV G€ OAOL Ta emimeda. H cuvveicpopd g
OeTiknGg youyoloylog o€ ovTO TO emimedo Oev EYKETol otV VIOSEEN
CUYKEKPIUEVOV  OPETMOV OV  0ONYOVV  OVATOPEVLKTO GTNV  YUYOAOYIKN
eonuepia. EEGAoL m Betikny yoyohoyio dev Bewpel O6TL M YouyoAOYIKN
eunuepia etvar avtookomdg Ko Otl Tpénel aveEapétmg OAol ot avOpwmol va
TNV KOTAGTNOOVV VYIGTO 100vIKO. ATAG exepdlel v dmoyrn 0Tl €pOGOV O
oLYypovog GvBpwmoc Pidvel TV avaykn vo givol gVTUYIGUEVOS TOTE OVTN
emdimén dev umopel va teElecpopnoet ywpig v Bepedinon KavoTitov Kot
apeTOV OMMG eivor N elkpivela, 1 o ta, 10 0dppoc, n miom k.0.k. Ot
KOVOTNTEG KoL Ol OPETEG dPEPOLY Oomd GTOHO O OGTOHO Kot 1 OeTikn
Yuyoloyia, dev TPOCPEPEL ETOYEG GLVTOYEG YIOL TNV WYOYXOAOYIKT gunuepia,
o0te Aettovpyel ocov o emotiun ™S MOwmng, avtiBétmg Béter ta
EMGTNUOVIKA OepéAa TPOKEWEVOD Ol SUGTACELS QVTEC VO OPLGTOVV, Vo
peAETNOOVV KOl VL OVOYVOPLGTOOV MG OOUIKA GTOLYEID TNG WLYIKNG VYElOG e
OLYKEKPIEVES emOpaoelg kal kabopiopévo okond vmapéne. Emiong n Betikn
yuyohoyia tomobetel T PAcelg mpokeévov va gpgvvnbel N moyKOoHo Kot
novavOpoOTv) VTapEn oVTOV TOV YOPOKTNPIOTIKOV aveEdptnta ond v
VIapEN TOATIGHIKAOV SL0POPDV.

4) H evtoyio eivar évo kowvoviké aye0o6. Onmg kot o avBpomog &ival
KOW®MVIKO OV Kol OAOKANPAOVETOL HEGO omd TNV cuvumopén He Tovg GAAOLG
£tol kot 1 evtuyio oev pmopel vo Prwbel péca amd po atopkn — Hovoykn
nopeia. BéPata n avtiinym O6TL 0 YLYOAOYIKE YOPAKTNPIOTIKA OOUOVVTOL
péca amd TNV KOW®VIKY] cuvomapén oev etvar kovovpywa. To véo ototyeio
nmov wPochETel M Betikn youyoroyia etvan 6Tt avayvopilelt v coppoirn twv
«BeTikKOVY OTOYEIMY TOV KOWMVIKOL TEPPAALOVTOG otV emdIEN TNg
evtuyiag, dniadn akoun kot av Evog dvBpwmog (el pe Pdomn Tig tkavoTnTEG Ko
TIC aPeTEC TOL Ba TPEMEL KOl 0 KOWMVIKOG TOV TTepiyvpog va ivar «BeTikoc»
TPOKEWEVOL Vo vdpyel 10 emBountd omotédecpo. Emiong n Oeticn
yoyohoyia mpeoPevel v avtiAnym O6tt 1 evtvyion opileton pe Pdon
HOVOOIKOUG KAOE POpa KOVMVIKOVG TOPAYOVTEG OVAAOYO LE TOV YOPOYPOVO
KOl LOAOVOTL oav €vvola, €ivol KO, Ol TAPAYOVTEG TOL TNV OLOUOPPDOVOLY
kot v e&acparilovv dtaeépovv aviroya pe to mAaiclo. Eni mapadsiyportt

po Bacikn 01dkpion o€ GYECT LE TO TEPLEYOUEVO TNG EVTVYING OVOTTOCCETOL
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aviroyo pe TNV VTOPEN OTOHOKEVIPIKNG 1| GLAAOYIKNG KOLATOVPOS. XTOV
SVTIKO TOMTIGUO M uTvyia €lval Hev KOWV®VIKA eEapTtdpevn ALl Pioveton
ooV GLVAIcON LA ATOHIKE e KPITAPLO TNV EMTELEN CLYKEKPIUEVOV GTOYMV, GE
OVTIOWIGTOA HE TIS OVOTOMKEG Ydpeg Ommc eivar n Ivdia, oty omoia M
evtuylo petadidetar og pi opada avlpdT®V pHE KPITNPO TO KOWA
YOPOKTNPLIGTIKA TOVG KO TV EMITELEN GLAAOYIKMOV GTOYWV.

5) H Pimon OeTik®V ocvvalcONpatov €€l GUYKEKPIUEVES ONTIES, Ol 0TTOiEg
givanr povadikéc, otafepéc Kol SLUQPOPETIKES OO AVTES TOV TPOKAAOVY TO
apvTika ocvvareOnpata. Erni ypévia m youyoroyia Pooiloviav omnv
nemoibnon 6t n e&dhewym apvnTikdv cuvvarsOnpdtov odnyel oe Pimon
OeTikdv, 6TL dMNAad av KATO10¢ UTopEl Vo petdoet Ty AVmn tov Ba aicBovOet
xopd. Qo160 LOAOVOTL 1] AVTIIUETOMIGT TOV apVNTIKOD GuvalcOnuatog gival
Baocwn emodiwén g wuyoloyiog, m emitevén g Oev odnyel pe TpOMO
avtopoto oty Pilwon Betikdv cvvasOnuatov. AvtiBétog n eEdietyn tov
apvntikov ocvvacOnuotog odnyelt ocuvvnBwg oe o GuVOICOMUOTIKN
ovdetepotnra. Enl mopadeiypatt coppova pe tov Argyle (1987) ot facikég
atieg apvntikng Owbeong dwmotdbnkay OtL givor M ovepyio, M KoKn
OLKOVOLLKY] KOTAGTAGT] KOt TO OTPEG. AVTO GOLPMVA LLE TOV 1010 OgV oruaivel
OtL av évag avOpwmog £xel epyacia, KOAN OIKOVOKT KOTAOTOON Kol YOUNAO
oTpeS OTL QWTOMATOG lvan Kou gvtuyopévos. Epocov pamota 1 e&dieiyn
apVNTIKOV cvvosOnuatov dev  dnuovpyel Betikd cvvausHnuoata 1ot
mBavotto dev pmopel amd povN TG Vo ONUOVPYNOEL IKOVOTNTES 1] OPETEC.
Me tov tpdémo avtd 1 Oetikr] yuyoroyia pog Ponbdet va kKatovoncovue Oti
poAovOTL TO apvNTIKO Ko To BeTikd cuvaicOnuo pmopel va £xovv mOPOUOIES
a1tieg ®OTOGO deV AMOTEAOLV T VO AKpa VOGS GLUVEYODS OAAGL dVO EVIEADG
OPOPETIKEG  WLYOAOYIKEG  €VVOleg HE  OPOPETIKO  TEPLEYOUEVO KO
aroteAéopata. H diepedhvnon avtdv tov oiTidv oAAL KOl TOV GUVETEUDV
Blwone tov Betikdv cvvaicOnuatwv amotehovv Pactkd aVTIKEINEVO TNG
BeTikng Yyuyoroyiag.

6) Ta Oeikd ocvvasOfpata dwkpivovror petald TOovg oty  Pdon
OLLQOPETIKAV  YOUPUKTNPICTIKOV KOl  001yoOUV O©E  OLUPOPETIKA
amoteréopata. Asv elvar Ola to Oetikd cuvoisOfuata 01 petald tovg 0vTe
npokoiovvtol amd Tig id0teg artieg. H Betikn wouyoloyla dev Asttovpyel cav

amAoikn @lrAocopio (NG oV omoio KEVIPIKO pnvopa givor n emdinén g
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evtuyiag. AVTIOETOC ooV OVTOVOUOG EMGTNUOVIKOG KAGOOG dwabétel tnv
puefodoAoYio TPOKEEVOL VO SIEVKOADVEL TNV TPOGEYYIoT KO KOTAVON O TWV
SPOPETIKMOV UETARANTOV TOL ATOTELOVV TO EVVOLOA0YIKO NG cvumay. Katd
ocvvénelo M OeTikr] yoyoloyio dev avamtOuyONKE TPOKEWEVOL VO TEL GTOVG
avOpdOTOLG va ivol EVTLYIGUEVOL OALL TG Vo TO emttvuyovy. [ va 1o Kavel
ovtd avtilouPdveton kaBe peTOPANT ooV OOPOPETIKA Kol opotPoimg
OTTOKAELOUEVT] OO TIG GLYYEVIKEG TNG TIPOKELLEVOL VO dlEPELVNGEL G€ Babog Ta
aitio, To YOPAKTNPIOTIKA, TIG GUVETELES, TNV CLYVOTNTO KOl TNV VIO TNG.
dvowd 1 dwdkacio ovt) dev elvar €dkoAn kol dgv €xel oAokAnpwOel v
nopovoa otiyun. Eni mapadeiypott ooppova pe tov Csikszentmihalyi (1990)
10 Betikd ocvvaicOnuo g evyapiotmong pmopel va mpoépyeton omd TNV
KOVOTTOINGT QUOIK®V PLOAOYIK®V avoyKOV Ommg €ivar 1 dlyo kKot 1 meiva
pmopel Opmg va TpoEABeL Kot amd KowmvikéS cuvOnkeg Omwg glvar 1 evvoikm
e€EMEN wag vobeong N N mapakoAovdnon pag kaAng toviag. H yevikdtepn
Taon TNV 0edopéVI YPOVIKY oTiyun avayvopilet dbo emineda Oetikdv
cuvaloONUATOV: o) VT TOL GYETICOVTAL PE TNV KAAVYT COUATIKOV OVOYK®OV
Kot B) avtd Tov oyetifovral pe TV ETBIOEN AVATEPOV GTOXWOV Kot ETOVHLDV.
BéBata n dudkpion ovt) evéxel mTOAAOVG KivoLuvVoug KaBdg Oev gival capég
mévto ol cuvalcHNUOTA  AVAKOLY CE TOwL  KOTNyopio. EMUOVTIKOG
TOPAYOVTOG EMIONG OTNV TPOCTADELD OPIGHOD KOl KATOVONONG TOV OETIK®V
cuvaeOnuaTOV elvarl 1 VTOKEWEVIKY EPUNVEIR KOl 1) CNUAGLOO0TNGT TOVG
amd 1o drtopo. Baowog dEovag €psvvag g Betikng yuyxohoyiog eivor M
€ETOON TOL TPOTOV ECMTEPIKELONG KOl TMOV OAOIKAGIDOV VONLOTOSOTNONG
TV OeTIKdV cuvoeOnUaTOY.

7) O noéoviopog oev amotehel amd povog Tov OeTiki] ouvOikn ywo TV
yoyoroykyy gonuepio. 'Evag amd Ttovg HEYAAVTEPOLS KIVOLVOLG YloL TNV
Betucn youyoroyia eivol vo AVTILETOMOTEL GOV LK NOOVICTIKT TPOGEYYLON Y10l
Vv emitevén ™¢ YuyxoAloykng evnuepiag. Qotdco avtd dev eivar aindég. H
BeTikn youyoloyia drapopomotel eviedmg v 0éom g amd Tov NOOVIGUO Kot
avayvopilel 01t ta BeTikd cuvasOnpaTa Tov TNYALoVY KOTd aVTOV TOV TPOTO
dEV GUVEICPEPOVV amapaitnTa 6TV «Ue vonuo kot okond» (o). O Seligman
(2002) owxpiver tpia dpopetikd emimeda {ong: o) v koain Con, mov
ompiletor oty Piwon TOAA®V Kol SLOEOPETIKAOV BeTik®V cuvasOnudTOv

KaOd¢ kot oty avalntnon noovav, B) otnv yapovuevn L{on, tov otnpileton
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OTNV OVOYVOPLOT TOV OETIKOV TTTUYDV, KAVOTHTOV, YOPUKINPICTIKOV TOV
aTOPOV KOl otV 0a&lomoinoTn Tovg otV Kafnuepvotnta Kot y) otV «LUe
vonua kot okomd» (o1, otV omoia T0 dtopo a&lomolel TIG IKaVOTNTES Kol TaL
OETIKG YOPAKTNPIGTIKA TOV Y10 VO VINPETHGEL CKOTTOVG TOV £ivol TAv® amd 10
ATOUIKO —€YOLOTIKO eMinedo. Me BAon Ta amoTEAEGLLATO TN EPELVOG TOL LOVO
T0 0€0TEPO KOl TO TPito emimedo (NG £YOVV MPOYVMOOTIKN oYL Yo TNV
YUYOAOYIKN gunuepia evd 10 Tp®To eminedo {ong dev @aivetal vo, amotelel
dopkd ovototkd g H mpoomtiky avt) avayvopiler o6t to Oetikd
covawcOnuata  eivor dppnkta cvvdedepéva pe v Kowvovikn Con kot
dtapopomotoHvtar amd TIG NOOVEG GTO EMIMESO TOV YVYOAOYIKOV EMOPACEDY
OV TPOGPEPOLV.

8) Ta apvntikd cvvaleOpata givor &icov onuavTika pe Ta 0eTikd. 16306
g BETIKNG Yuyoroylag NTov va emavagEPeL TNV Yuxoroyia otnv emdimén g
OPYIKNG OMOGTOANG NG, ONAGOY VO TPOOCTIGEL TNV WYuyKn vyein, vo
QVTILETOTIGEL TNV YUK VOG0 Kot va vrofondnoel v avamtoén kot v
BeAitimon. Méca amd avtv Vv mpocmadsia dev emyelpel v aviioTadpicet
TNV LOVOOLAGTATN EMKEVIPOOT] oTNV YuyomaboAioyia Tov tehevtainv 60 etdv
pe povodldotatn emMKEVIpOON oty evtuyio. AvtiBétmg avayvopiler tov
ONUOVTIKO POAO TOV OpVNTIKOV cvvosOnudtov omv oopdpemon g
avOpOTIVIG CLUTEPIPOPAS KOl TOV 1oYLVPO POAO TOLG oIV AvOpOTIVN
yoyohoyia. Eniong n pueAém tov Betikodv cuvaistnudtov yopic v npdtepn
KATOVONGo! TOV OPVNTIKOV GUVOLGONUATOV KOTOVTE LOVOUEPNG Kol EVEXEL
peydaovg pebodoroyikotg kivovvous. H emdiwén e yuyoroyikng eumuepiog
dev Ba mpémel og Kapia mePinTOon va TavTIoTEL He adtopopio Yo TNV Yok
voéco 1N pe memoifnon oyetkd v avvmapéio g yuyomaboroyiag. Ot
dvBpomor cuveyiCovv va gpeavifovv datapoyés KoL 1 YVAGCT LG CYETIKA e
TOV TPOTO OVOYVOPIONG KOl OVIILETOMIONG TOVG OMEXEL TOAD Oomd TNV

TELELOTNTOL
Oztki] Yoyoroyia ko Yoyo0eponeio

H avéntuén tov kAddov g Octikng Yuyoroyiog Katd ta Tponyobueva £Tn 00NyNoe
oe mANOOpO EQOPUOYDV O©E GLYYEVEIG WYuxoAoywkolUg KAAdovc. Meta&d g
OPYOVAOTIKNG WYLYOoAOYiaG, TG CLUPOVAELTIKNG WYLYOAOYING KOl TNG WYuyoAoyiag Tng

vyeilog évag amd Toug KAAG0LG TOV VINBETNGOV AUECH TIS TPOKTIKES EQAPUOYES TNG
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Octiknc Poyohoyiog etvar n Poyobepomeia. Méca ond to mpiopo g Ogtikn
Yoyoroyiog ot  yoyoBepomevtég mpoomabodv ) vo  EMVONGOLV  VEEG
YUY00epameLTIKEG TEYVIKES V1o TaoAoyiol TOV OEV OVTIUETOMILETOL EMTVYDC UE TOL
TOPOdOCIOKG HOVIEAD Kot ) vo. EPUNVELGOLY TNV OTOTEAEGULOTIKOTNTO TNOM
VILOPYOVIOV Kol KANEPOUEVOV TEYVIKOV HEGO omd TO TTPiopa OETIKMOV PHETOPANTOV.
Amotédeopa TG EQOPUOYNG TopepPacemy BeTikng yuyoloyiag oy yuyobepameio

nrav n yévvnon evog véov kAdoov, tng Octikng Puyobepaneiog.

'‘Eto1 evd 1 mopadociokn yoyobepaneio oToyevel 6TV €E0VOETEPMOT TOOOAOYIKMDV
ocvuntopdtov, N Otk Yoyobepaneio eMKEVIPOVETAL GTNV GLUGTNUATIKY AVATTLEN
OeTikdV yopoakINpoTIKOV. e kapio mepintoon opwg n Oetikny Poyobepaneia dev
vrowvicoeTat 0Tt ToL VITOAOTA povTéAa YuyoBepaneiog elvar «apvntikd». H g1domotdg
dwpopd ¢ éykertar otnv miotn 0Tt Ta Oetikd otoyeio dmwg eivon To BeTiKA
ocuvasOnpata, n eAtida, 1 aiclodoéia, To vonua Long dev amotelohv amhd evoei&elg
YUY00EPATEVTIKNG YNNG ALY YeVEGIOVPYA aitia TnG. Méca o€ avTd TO TAGIGLO Ol
ToPEUPAGELS TG GTOXEVOLV GTNV EVOLVAUMOOT TOV OTOUOL KoL GTNV aviamTuén —
avadelEn TV BeTK®VY ToL oTotXElOV HECH TV 0moimV Ba dSGPAAGTEL 1] YLYOAOYIKN

avOEKTIKOTNTA KO 1] YLYOAOYIKT] LYETQ.

H Betucn yoyobepaneio mpecPevel v 1copepn EMKEVTIPOGT TOGO GTA OPVNTIKE OGO
Kol ot OeTikd otoyeia g avOpomivng vmapéng, Andtepog otdyoc TG Eivorl pa
OACTIKY] TTPOGEYYION NG WLYNS Yo TNV SCOAMON NG WLYXOAOYIKNG €umuepPiog.
Evtd¢ 100 gvvoloroyikod g mAaisiov yivetan po tpocmdfeia vo evempatmboiv ta
TaBOLOYIKE CUUTTONOTA LE TIC SVVALELS TOV ATOUOL, 1 TOAUN Kot To BAappoc pe ta
eVAAmTO onueia, Ol OPeTEC UE TIC adLVapieg, To EAAElUUOTO PE TIG TKOVOTNTEG
dINPAOVTOG TO0 ATOPO o€ Ho KaTdoTtaon oopponiag. H véa avty mpocéyyion dev
AVTILETOTILEL TIG TOPASOGLUKES TOPEUPACELS KOl TEXVIKEG GOV OVOTOTEAEGILOATIKES N
Eemepaouéveg omAd Bempel O0TL N ePappoyn TOV TEYVIKOV TS OeTikng Yuyobepaneiog
EVOUVOUMVEL OVTEG TIG TEYVIKEG Kot Oo@ailel duapkeln Kol €vtaon oto OeTikd

QTOTEAEGLLOTOL TOVG.

Ye évo otabepd Kot opoAd TEPPAAAOV TO avOpPOTIVO HVOAO OEV TOPUUEVEL GE
KOTAGTOON OHOWO0TOONG OAAL avTifET™MG €AKeTOL amd TO OETIKA KOl TO. OpVNTIKA
epebiopato kol mePvAEL O U0 KOTAOTOON WYUYXIKNG KOl  GLVOIGONUATIKNAG

dtakvpavong peExpis 0tov ta dwyeprotel. H yoyomaboroyia eppaviletal 6tav avt) n
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SLKOLOVOT] AOUPAVEL KOUTUAT KOl SIAPKELD AVED TOL PUGLOAOYIKOD Kol EUTOdILeL TO
dtopo vo eTavEADEL GE KATAGTACT] OLOLOGTACTG. XTNV TEPIMTOON TNG OATAPAENG TG
opotdotaong 1M KoAMEPYEl OETIKAOV  OTOWEWOV oTO TmAoicln NG  OeTikng
Yoyobepaneiog elvar axdun SVOKOAITEPY GE GUYKPION HUE TIG OHOAEC GLVONKEG.
Koatavomvtag avtiv v dvckoiia 1 Ostikn Yoyobepaneio emyeipel v evovvaumon
TOV OTOHOL TPOANTTIKA £TGL (OCTE VO TO KOTOOTNOEL OVOEKTIKO OMEVOVTL OTO
apvNTIKA yeyovota e Cmng. Akoun Kot av autd To YEYovVOTo KATABAAAOVY TO GTOUO
yuyoroyika n Octikn Yoyobepaneio vwootnpilel TNV OpOAN ATOKATAGTACT] LEGH OO

TNV EMKEVIPOOT] GTIS SVVALLELS TOV ATOUOV Ko 6T BETIKE GuvancOnpata.
H Betwcn yoyoBepaneio diémeton amd 3 Pacikés TapadoyEc:

1) Ot avBpwmot £xovv cav Kopla emSIOEN ™V avamtuén, TV evouvaumon, Ty
OLTOTPUYUATMOON Kol TNV €uTLYiC TOLG Kol Oyl OmAG TNV amoeLYY| TNg
dvotuyiag, g pilépiag, Tov TOVOL Kol TOL GyYOovG.

2) Ta Betikd cvvarcOfuoto Kot o OETIKA oTot el — HETAPANTES VITAPYOLY Kot
Exovv ouYKeKpIUEVT dpdon kot amoteAéopota akplBag Ommg to. Tafoloyikd
countopate kot ot dwrapayxés. H avBomapktn oviomta tov Oetikdv
otoyelov ta aneykAwPilel amd Tov 6TeEVO Havoda TOL UNYOVICHOD dupvvog 1
g emipaong Pertiwong TS YuYoAOYIKNG vYEiag.

3) H Oepoameio kabdc kot 1 Wyoykn vyeio Kot EunUEPio. LTOPEL VO TPOCEYYIOTEL
pécm evdedeyovs culnong tov atdpov pe tov Bepamevty) Tov YOpw amd To
Oetikd otoyela Kol TIG OLUVAUELS TOL KOl Oyl LOVO EMIKEVIPOVOUEVOL GTIG

advvapieg Kot to eEAAEipaTL.

To wOpro povrého g Octikng Yoyobepaneioc meprypdpeton amd OV WOPLTH NG
Martin Seligman pe to opxtikoéreéo PERMA. Anladn yia v dac@diion g
amotedeopatikoéTnTog TG Oetikng Yuyobepaneiog o Oepamevtng epydleton pe to

dtopo o€ 5 PacikoVg TUVADVEG. ZVYKEKPLUEVQ

P= Positive Emotions. AnAadf T0 GTOUO EMIKEVIPMOVETOL KOl EKTOLOEVETAL GTNV
avayvopLon Kot avantuén Betikdv cuvaistnudtov onmg givatl n xapd, n aydmn, 1o

EVOLOPEPOV, N IKAVOTIOINGT), 1) EDYVOUOGVVI], 1] VTEPT|PAVELN KOK.
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E= Engagement. AnAadn 10 GATOHO EKTOUOEVETOL GTNV OVATTTVEN OEGUEVONG KOl GTO
HeEPAKL Yo Ta O€pato pe To omoia aoyoAEiTal GTV Ko ueptvOTNTO TOL KOOMS Kot ¢

TPOG TOVG TPOGMOTIKOVS TOV GTOYOVG,.

R= Relationships. Aniadn 1o dtopo a&oroyei Tig oyéoelc pe ta  ATOUHO TOV
TEPPAALOVTOG TOV KOl EKTOUGEVETAL GTIV OVAYVMOPLOT) OVCICTIKOV GYEGEMV KAO®DS

KOl GTNV OVATTUEN OYECEMV EIMKPIVELNG KOl EUTIGTOGVVIC.

M= Meaning. AnAadn 1o GTOHO EKTOISEVETOL GTHV EVPEGT VONOTOG 6TV (®N TOV.
[Towa etvan T xivnTpa tov, Tt onuaivet yia 1o 1010 10 kébe epéBiopa, e modv Tpdmo
oLvOEovTal TO. ATOMO Kot ot eumelpiec ™ CmNg Tov HE €va OVATEPO OVOLAGTIKO

TAOVO;

A= Accomplishment. AnAadf 10 dtopo pabaivel vo eTKEVIPOVETAL OTIS EMLTUYIES
10V, ota emitevypotTa Tov. Eniong pabaivet va tig avayvopilet, va tig yroptdlet kot va

T1G popdletat. Avtég amoteloOv yevwiTpla BeTik®V cuvaisOnudtwv.

O péypt onuepa €peguveg €xovv deiEetl O6TL Ta mévte mapomdve ototyeio oyetiovrat
Oeticd pe peyodvtepn wovomoinon amd v {1, YuxoAoykn avOeKTIKOTNTA KOt

YUYOAOYIKN ELOALLLOVICL.

H epoppoyn g Ocetkng Yoyobepameiog mephapupdver 3 kdp  otddo.

YuyKeEKPUEVOL:

1) Xto mpdto 010810 0 Bepamevtig (NTd amd To Atopo vo diyndel M akdun
KOAVTEPO VO KOTOYPAWYEL TPOYLOTIKEG 1oTOpies amd tnv {®n Tov péca and Tig
omoieg paivovtal Ta SuvaTd Tov onpeia, ot apeTés Kot ot afieg Tov. Méoa amod
LT TNV KOTaypoen ovodekviovTol To aVIUTPOCOTELTIKG OeTiKd oToryeio
TOL OTOMOL Kol Onupovpyeitonr éva  eEatopukevpévo Oetikd mpogih. H
avayvoplon Tov 0eTikdv otolyelov eyKvpomoleitol HEG® amd HOPTUPIES
OTOUMV TOV GTEVOL OKOYEVELNKOD KOKAOV TOV 0TOHOL KOOMG Kol amd GpiAovg
Kot GVVEPYATEG (3 TNYEC — EVTOG/OIKOYEVELD/PIAOL KOl GUVEPYATEG).

2) Xt0 0g0TEPO OTAS0 O OgpOmMEVTNG EMIKEVIPOVETAL OTNV OVATTLEN —
KOAMEPYEWD OETIKOV OTOlYElOV OTO (GTOHO KOl GTNV YPNON TOVS Yo TNV
OVTILETMTICT OPVNTIKOV EUTEIPLOV Kot Kataotdoewv. [Tapadeiypata tétotmv
OCKNCEMV Yo TNV KOAMEPYELN BETIKOV GTOLKElOV €lval TO NUEPOADYLO TPLOV

OeTIKOV OTIYHOV Y10 KAOE HEPO KOt TO YPELLO EVYVOUOGVVIC.
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3) Téhoc ot10 1Tpito 0TGSO O OepamMEVTNG EMKEVIPOVETAL OTNV €KUAONON
dNuovpyiog OETIKOV SOTPOCOTIKMOV GYECEDV Kol GTOV TPOTO TOV OVTEC Ol
oyxéoels 0mpakifovv T0 ATOHO OTEVOVTL GTNV YLLK VOGO Kot To fonbovv va

Bpet vonpa oty {1 Tov Kot Vo TpoceyYicEL TV guTuyia.

H ®gtikn youyobeponeio dev omookomel otnv odlopopion oméVavTl GTO OPVNTIKA
yeyovoto {ong o0Te eMyElpel var To «LOKLYIOPEL) EKUNOEVILOVTOC TO apvNTIKO GOpPTio
Touc. AvtiBétwg n Oetikn Poyobepamneio avayvopiler 6Tt oty {on cvpPaivovy Kot
OeTikd Kol apvnTIKG YEYOVOTO KOl TPOoTabel va HEMGEL TNV YuyopOdpo emidpacn
T0VG cuvdLalovtag ta pe Betikég epmepieg {ong. Yo avtd 1o mAaictlo w.y. otav £vog
acBevng dmyeiton pa tepintwon mov adtkiOnke Tov (nteiton va emikevipmbel og (o
eumepio KoTtd TV omoio gvepyetnOnke wkok. Mg avtdv Tov TpOMO M OeTiKn
Yoyobeparneio pabaivel 6to dtopo 6tL To apvnTIKA YeYovoTa {one cuvéBavay kot Oa
ovveyicovv va cvuPaivouv aArd eivar oto ¥épt TOov Vo pmopel vo eAEYYEL TNV

EMIOPACT TOVG GTOV YLYIGLO TOV KOl VO, ETIKEVIPMOVETOL GTNV YEVIKOTEPT EIKOVOL.

To pérrov g Oetikng Yoyoroyiog

Muw oand tic mo Pacikég apyés e Oetikng youyoroyiog eivar 6tt Bo mpémer va
nopopeivel Mot oTic HEBOJOAOYIKEG apYEG KOl TOVG KOVOVEG TNG TOPOOOCIUKNG
yoyohoyiag. Xiyovpa m  Oetikny yuyoroyio oev amotedel v mpdTN mMpoomdOeln
diepedvnomnc g Yuyohoyikng svnuepiog kot g evtuyioc. 'HoN amd to téin tov 19
LOVO APKETOT EPEVVNTEG TPOGEYYIGAV UETOPANTEG OYETIKEG e TNV OTIKN YuyoAoyia
Kol Tpoomdfnoav vo dOCOVV OmaVINGES. 20TOCO TO YUPOUKTNPIOTIKO OVTOV TOV
TPOWOV  7mpoomodeidvy Ntav  6tt  ompiloviav  mePlocoOTEPO o BepnTiké
TOn00eTNGEIS 1| 08 PEAETN TEPUTTOCEMV TEPLOPILOVTOS TV oYL TOV OTOTEAECUATOV
AOy® ¢ EMAeyNG oyvp1g peBodoroyikng TAateopuas. Eni mapadetypatt, otig apyéc
tov 20” aubve OpKETOl UEHOVOUEVOL YuY00epamELTEG GPYIoAV VO KOTOYPAPOVY
OTOU(El0l OYETIKG LE TNV YOYOAOYIKN gunuepio Kot TV gutuyia TV Bepoanevopévov
TOVG Kol emyeipnoav mPoomdadeio EMOANOEVLONG TOV GLUTEPACGUATOV TOVS GTO
TEPOUOTIKO €PYOOTNPLO OAAG avTd dev otdOnke epiktd. O Adyog NTav OTL Ol
TOPATNPNOELS AVTEG £YIVOV OEKTEG TEPIOCOTEPO GOV ATOYELSG TOPE GOV TEKUNPLOUEVT

EMGTNLOVIKN YVOON UE YEVIKEVTIKO YOPOUKTIPO KOl OTUTOKELEVIKT] 1GYV.
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[Ma vo avtipetomotel 1o Tapamdvo eavopevo, dnAadn vo ekAnedovv ta mopicuota
™G OeTIKNG YLYOAOYIOG MG VIOAEMOUEVO EMCTNUOVIKNG PapyTnTag, ot yuyoidyol
TOV KAGOOL €0V emAEEEL Vo, oKOoAOVONGOVY avTioTpOPT TTopEia, ONAASY| EMLYEPOLV
apylKd TNV €MOANDELON TOV EPELVNTIKOV TOVS VTODECEMY GTO  TEPOUUATIKO
EPYOOTNPLO KOl G OEVTEPN PACT| LETAPEPOVY OVTA T TOPIGUATO TPOG EMOANOELON

OTIG TPUYUOTIKES GLUVONKEG,.

H mopelo avtq €xer mpoodmoelr otnv Oetikr] yuyoloyia evpdtatn omodoyn.
Xopokmpiotikd ovagépovpe 0Tt moALOl epevvnTéC GAA®MY KAAS®V EMXEPOVV Vi
eEetdoovv tov Pabud otov omoio M véa yvoon pmopel va Exel epapuoyn| €ite cav
EPUNVELTIKO TAIG10 €ite GV TPOKTIKY TapEUPaon o€ pa Gepd omd GALOVG KAGOOVG
Omg givar 1 KAMVIKY, 1 0pYOVOTIKN Kol 1] GUUPBOVAELTIKY YuyoAoyia, 1 ekmaidgvon
KOl 0 €UPVTEPOC YMPOG TOV WIPIKAOV emiotnuomv. H amodoyn avty ocvveyilel va
aLEAVETOL TTOPE TO YEYOVOG OTL 0 KAGOO0G dnpovpynonke Tptv omd pHovo o dekaetiaL.
O Adyog etvan 6Tt porovott ot petafAntéc Tov dev eiyav epevvndel oto mapeAdov, to
EVOLPEPOV YIOL TNV AVOPAOTIVY] GUUTEPLPOPE, YL TNV WYLYIKN Vvyela, Yoo v
Kivntomoinon kot tnv €bpeon vonuotog otnv Con sivor dwypovikég. H Oetikn
Yyuyoroyio umopel vo OMGEL VEEG QAVINGELS 1] VOl VEO TANIG1O OVOQPOPAG OYETIKEL LLE

TOL EPOTNLLOTO. TTOV OPOPOVV TIG TOPATAVED OEpOTUCES.
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