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�³½ÑÄ ±Ãº³Æ· ÅÆÁ¿ Á¶¹µÏ ÆÁÇ ¶³Å¼¯½ÁÇ!
�¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä ÆÁ¿ ¼Ã²Å»μÁ ÃÏ½Á πÁÇ ¶»³¶Ã³μ³Æ²¸ÁÇ¿ Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á²
ÅÆ¹¿ ¼³½½»°Ãµ·»³ Æ¹Ä ÊÇÉ»¼±Ä ·Ç·À²³Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÆÁÇ ¶¹μÁÆ»¼ÁÐ
ÅÉÁ½·²ÁÇ, ÆÁ SEED πÃÁÅπ³º·² ¿³ ·ÀÁπ½²Å·» ÆÁÇÄ ¶³Å¼¯½ÁÇÄ πÃËÆÁ´¯ºμ»³Ä
·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä μ· ÆÁÇÄ π»Á ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼ÁÐÄ πÏÃÁÇÄ. �°Å³ ³πÏ °¿³ μ·²µμ³
ÅÐµÉÃÁ¿Ë¿ μ·ºÁ¶Á½Áµ»Ñ¿ ¼³» ÅÆÁÉ·Çμ°¿Ë¿ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ °ÉÁÇ¿ Æ»Ä
Ã²¸·Ä ÆÁÇÄ ÅÆ¹ £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �µËµ± (��) ¼³» Æ¹ £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
 Á¹μÁÅÐ¿¹ (£ ), ³ÇÆÏÄ Á Á¶¹µÏÄ ÅÆÁÉ·Ð·» ¿³ ·¿¶Ç¿³μÑÅ·» ÆÁÇÄ
·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅÁÇ¿ Æ¹ ¶»³¿Á¹Æ»¼± ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÆÁÇÄ. £· ·ÇºÇµÃ¯μμ»Å¹ μ· ÆÁ
�ÇÃËπ³Ì¼Ï  ½³²Å»Á "LifeComp", Á» ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ π·Ã»µÃ¯ÈÁ¿Æ³» ·¶Ñ
πÃÁÅÈ°ÃÁÇ¿ ÅÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ μ»³ Á½Á¼½¹ÃËμ°¿¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ µ»³ Æ¹¿
πÃÁÑº¹Å¹ Æ¹Ä º·Æ»¼±Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ÅÆ»Ä Æ¯À·»Ä ÆÁÇÄ.

1. ¤Á πÃÑÆÁ μ°ÃÁÄ ³ÇÆÁÐ ÆÁÇ Á¶·µÁÐ ¸³ ·π¹º·¿ÆÃË¸·² ÅÆ· ¸·ËÃ²³, π³Ã°ÉÁ¿Æ³Ä μ¹³
ÅÆ³¸·Ã± ´¯Å· µ¿ÑÅ·Ë¿ µ¹³ Æ·¿ ¹ÅÆÁÃ²³ Æ·Ä ÅÇ¿³¹Å¸·μ³Æ¹º±Ä ¿Á·μÁÅÐ¿·Ä º³¹ Æ·Ä
ÅÇ¿³¹Å¸·μ³Æ¹º±Ä ·ºπ³²¶·ÇÅ·Ä. �³ ¶¹·Ã·Ç¿±ÅÁÇμ· Æ¹Ä ºÐÃ¹·Ä ¸·ËÃ²·Ä, πÃÁÅ·µµ²Å·¹Ä
º³¹ μ·¸Á¶Á»Áµ²·Ä ³ÇÆÁÐ ÆÁÇ ÆÁμ°³ µ¹³ ¿³ ·μ´³¸Ð¿ÁÇμ· ÅÆÁ ¸°μ³ º³¹ ¿³
º³Æ³¿Á±ÅÁÇμ· Æ·¿ πÃ³ºÆ¹º± ·È³ÃμÁµ± ÆÁÇ ÅÆ·¿ Æ¯À·.

2. ¤Á ¶·ÐÆ·ÃÁ μ°ÃÁÄ ÆÁÇ Á¶·µÁÐ πÃÁÅÈ°Ã·¹ πÃ³ºÆ¹º¯ π³Ã³¶·²µμ³Æ³ µ¹³ ¿³ Æ³
·È³ÃμÏÅÁÇ¿ Á¹ ·ºπ³¹¶·ÇÆ¹ºÁ² ÅÆ¹Ä Æ¯À·¹Ä ÆÁÇÄ πÃÁº·¹μ°¿ÁÇ ¿³ ¶ÁÇ»°ÊÁÇ¿
³πÁÆ·»·Åμ³Æ¹º¯ μ· Æ³ ÅÇ¿³¹Å¸±μ³Æ³ ÆË¿ μ³¸·ÆÑ¿. ΑÇÆ°Ä Á¹ ¶Ã³ÅÆ·Ã¹ÏÆ·Æ·Ä
π³Ã°ÉÁÇ¿ ³πÆ¯ ÁÈ°»·, ·¿¹ÅÉÐÁ¿Æ³Ä Æ·¿ ¹º³¿ÏÆ·Æ³ ÆË¿ ·ºπ³¹¶·ÇÆ¹ºÑ¿ ¿³
¶¹¶¯ÅºÁÇ¿ ³πÁÆ·»·Åμ³Æ¹º¯ Æ· ÅÇ¿³¹Å¸·μ³Æ¹º± ·ºπ³²¶·ÇÅ·.

«Η ÅÇνα¹Å¸·μαÆ¹º± νο·μοÅÐν·
µ²να¹ · ³»ÑÅÅα Æ·Ä ºαÃ´¹¯Ä, ποÇ μαÄ
µπ¹ÆÃ°πµ¹ να ºαÆανοοÐμµ Æον µαÇÆÏ
μαÄ ºα¹ ÆοÇÄ ̄ »»οÇÄ μµ ºα»οÅÐν·,
ÅÇμπÏν¹α ºα¹ µνÅÇνα²Å¸·Å·».
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ΌÆ³¿ ¼¯πÁ»ÁÄ ·À·Æ¯¸·» Æ»Ä ÆÇπ»¼°Ä ·ÇºÐ¿·Ä ·¿ÏÄ ¶³Å¼¯½ÁÇ, º³ μπÁÃÁÐÅ· ÅÇÉ¿¯ ¿³
·π»¼·¿ÆÃËº·² Å· ·Ãµ³Å²·Ä ÏπËÄ Á πÃÁµÃ³μμ³Æ»ÅμÏÄ μ³º¹μ¯ÆË¿, ¹ π³ÃÁÉ± ¶»¶³Å¼³½²³Ä
ÅÆ¹¿ Æ¯À¹ ¼³» ¹ ´³ºμÁ½Ïµ¹Å¹ ÆË¿ ·Ãµ³Å»Ñ¿. ΩÅÆÏÅÁ, ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼Ï ¿³
³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇμ· Æ¹¿ Ðπ³ÃÀ¹ ·¿ÏÄ «¼ÃÇÈÁÐ πÃÁµÃ¯μμ³ÆÁÄ ÅπÁÇ¶Ñ¿», ÆÁ ÁπÁ²Á
π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ³ ¯µÃ³È³ ¼³» ÅÇÉ¿¯ ³¼ÁÐÅ»³ μ³º±μ³Æ³ πÁÇ ÅÇμ´¯½½ÁÇ¿ ÅÆ¹
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹.

� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ·²¿³» μ»³ ¼Ã²Å»μ¹ πÆÇÉ± Æ¹Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ·¿ÏÄ π³»¶»ÁÐ,
ËÅÆÏÅÁ ÅÇÉ¿¯ ÇπÁÆ»μ¯Æ³» ÅÆ¹¿ ·¼π³²¶·ÇÅ¹. ¤³ π³»¶»¯ μ· Çπ³¿¯πÆÇ¼Æ·Ä ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä-
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä Æ·²¿ÁÇ¿ ¿³ ³¿Æ»μ·ÆËπ²¸ÁÇ¿ μ·µ³½ÐÆ·Ã·Ä ¶ÇÅ¼Á½²·Ä ³πÏ
ÆÁÇÄ ÅÇ¿Áμ¹½²¼ÁÇÄ ÆÁÇÄ ÏÆ³¿ ³¿Æ»μ·ÆËπ²¸ÁÇ¿ ³½½³µ°Ä, πÃÁ¼½±Å·»Ä ¼³» ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä.

ΩÄ ¶¯Å¼³½ÁÄ, °É·Æ· ±¶¹ ¼³ºÁÃ»ÅÆ»¼Ï ÃÏ½Á ÅÆ¹¿ ¼³ºÁ¶±µ¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ Å³Ä ÅÆ¹¿
³¿¯πÆÇÀ¹ ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿. ΩÅÆÏÅÁ, Çπ¯ÃÉ·» π¯¿Æ³ ÉÑÃÁÄ µ»³ ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³»
´·½Æ²ËÅ¹. �ÇÆÏÄ Á Á¶¹µÏÄ ÅÆÁÉ·Ð·» ¿³ Å³Ä ¶·²À·» πÑÄ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·Æ· ÆÁ¿ ÃÏ½Á Å³Ä
·¿ÅËμ³ÆÑ¿Á¿Æ³Ä Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ »¼³¿ÁÆ±ÆË¿ ËÄ ´³Å»¼Ï ÅÇÅÆ³Æ»¼Ï µ»³
Æ¹¿ πÃÁÑº¹Å¹ Æ¹Ä ÅÇ¿Á½»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ Å³Ä.

 ³Ã³¼¯ÆË, ·À·Ã·Ç¿ÁÐμ· ÆÁ »ÅÆÁÃ»¼Ï ÇπÏ´³ºÃÁ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¼³»
Æ¹¿ ·À°½»À¹ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, ¼¯¿Á¿Æ³Ä ³¿³Å¼Ïπ¹Å¹ ÅÆ»Ä ¼ÐÃ»·Ä
º·ËÃ²·Ä, μ·ºÁ¶Á½Áµ²·Ä ¼³» πÃÁÅ·µµ²Å·»Ä ³πÏ ¶»¯ÈÁÃÁÇÄ ÅÇµµÃ³È·²Ä. Δ²¿ÁÇμ· °μÈ³Å¹
·π²Å¹Ä ÅÆ»Ä μ·½°Æ·Ä ÅÆ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ ¼³» Æ¹ ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± πÁÇ ¶»³¶Ã³μ³Æ²¸ÁÇ¿
¼Ã²Å»μÁ ÃÏ½Á ÅÆ¹ ¶»³μÏÃÈËÅ¹ ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ ¼³» »¼³¿ÁÆ±ÆË¿.
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 ·Ã»µÃ¯ÈÁÇμ· Æ»Ä ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿·Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ
·π»½°Éº¹¼³¿ ³πÏ Æ¹¿ ¼Á»¿ÁπÃ³À²³ ÆÁÇ °ÃµÁÇ μ·Æ¯ Æ¹
¶»·À³µËµ± ·º¿»¼Ñ¿ ·Ã·Ç¿Ñ¿ μ·Æ³ÀÐ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÅÆ³
ÅÇμμ·Æ°ÉÁ¿Æ³ ÅÉÁ½·²³. 

�ÇÆ± ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ μ³Ä ·π°ÆÃ·Ê· ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²ÅÁÇμ·
πÁ»·Ä π·Ã»ÁÉ°Ä ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³¿ »¶»³²Æ·Ã¹ °μÈ³Å¹,
¶»³ÅÈ³½²¸Á¿Æ³Ä ÏÆ» ¹ πÃÁÅ°µµ»Å± μ³Ä ±Æ³¿
πÃÁÅ³ÃμÁÅμ°¿¹ ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä.

£χµ´¹άÅαμµ αÇÆό¿ ÆÁ¿ Á´·³ό ³¹α ¿α ÇπÁÅÆ·Ã°ÀÁÇμµ ÆÁ ÆαÀ°´¹ Æω¿
µºπα¹´µÇÆ¹ºώ¿ ÅαÄ!



¤Á ¼½·»¶² µ»³ Æ¹¿ ·π²Æ·ÇÀ¹ Á½»ÅÆ»¼±Ä πÃÁÅËπ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ·²¿³» ¹ ·¿³ÃμÏ¿»Å¹ ÆË¿
Å¼°Ê·Ë¿ ¼³» ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿. � ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ÉÃ¹Å»μ·Ð·» ËÄ ÆÁ πÃËÆ³ÃÉ»¼Ï μ°ÅÁ
µ»³ Æ¹¿ ¼³½½»°Ãµ·»³ ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä ³ÃμÁ¿²³Ä, πÃÁ¯µÁ¿Æ³Ä ÆÏÅÁ Æ¹ µ¿ËÅÆ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ÏÅÁ
¼³» Æ¹¿ ¼Á»¿Ë¿»¼Á-ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¼³½½»°Ãµ·»³. 

Δ·¶Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ Å¹μ·Ã»¿Ñ¿ ³π³»Æ±Å·Ë¿, Çπ¯ÃÉ·» ³¿¯µ¼¹ ³¿³μÏÃÈËÅ¹Ä ÆË¿
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ ¶ÁμÑ¿ ÑÅÆ· ¿³ ·¿ÅËμ³ÆËº·² ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ÅÆ³
·π²Å¹μ³ πÃÁµÃ¯μμ³Æ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿. �³Å»¼ÏÄ ÅÆÏÉÁÄ Æ¹Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä º³ πÃ°π·» ¿³ ·²¿³» ¹
¼³½½»°Ãµ·»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼¯ ·ÇÈÇÑ¿ μ³º¹ÆÑ¿, μ· Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ¿³
ÁÃ²¸·Æ³» ËÄ «¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ πÃÏÅ´³Å¹Ä ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ²³Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ πÁÇ
¶»·Ç¼Á½Ð¿ÁÇ¿ Æ¹ Å¼°Ê¹» (Mayer & Salovey, 1997, Å. 10).

¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·²¿³» ¼³ºÁÃ»ÅÆ»¼¯ ÅÆÁ πÑÄ ³½½¹½·π»¶ÃÁÐμ· μ· ÆÁ π·Ã»´¯½½Á¿ μ³Ä ¼³»
¶»³μÁÃÈÑ¿ÁÇμ· Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä μ³Ä. £ÐμÈË¿³ μ· ÆÁ¿ Rafael Bisquerra ÅÆÁ "Emotional
Education and Well-being", Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³:

1.2 £��Α£�Α ¤�£ £¥�Α�£���Α¤���£ ΑΓΩΓ�£ £¤� Δ���¤��� Ε� Α�ΔΕ¥£�

�Δ���£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥

�ÇÆÏ ¶·²É¿·» Æ¹ ¶Ç¿³μ»¼± ÈÐÅ¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ¼³» ÆÁ¿ Å¹μ³¿Æ»¼Ï ³¿Æ²¼ÆÇπÏ ÆÁÇÄ
ÅÆ»Ä Å¼°Ê·»Ä, Æ»Ä ³πÁÈ¯Å·»Ä ¼³» Æ»Ä πÃ¯À·»Ä μ³Ä. £ÆÁ π³Ã·½ºÏ¿, Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ÅÇÉ¿¯
π³Ã³´½°πÁ¿Æ³¿, μ· Æ¹¿ ¼Á»¿Ë¿²³ ¿³ º·ËÃ·² ÆÁÇÄ ³¿ºÃÑπÁÇÄ ËÄ ½Áµ»¼¯ Ï¿Æ³. ¤³
ÅÉÁ½·²³ ¼³» Æ³ π³Ã³¶ÁÅ»³¼¯ ÅÇÅÆ±μ³Æ³ ÅÇ¿°¶·Å³¿ Æ¹ ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ μ· Æ³ ÇÊ¹½¯
³¼³¶¹μ³Ì¼¯ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ ¼³» ÆÁ π¹½²¼Á ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä (IQ), º·ËÃÑ¿Æ³Ä Æ³ π³»¶»¯ ËÄ
°ÀÇπ¿³ ³¿ ¶»°πÃ·π³¿ ÅÆ»Ä ÅπÁÇ¶°Ä ÆÁÇÄ. ΩÅÆÏÅÁ, ³ÇÆ± ¹ π·Ã»ÁÃ»Åμ°¿¹ ÁπÆ»¼± µ»³ Æ¹
¿Á¹μÁÅÐ¿¹ °É·» ³½½¯À·» ¼³ºÑÄ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ³¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³» π½°Á¿ ËÄ ¼·¿ÆÃ»¼¯
ÅÆÁ»É·²³ µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³» Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿. 

� ÅÇμ´³Æ»¼± ·À¯ÃÆ¹Å¹ ³πÏ Æ³ ÇÊ¹½¯ Å¼ÁÃ IQ ËÄ ¶·²¼Æ·Ä ·π»ÆÇÉ²³Ä °É·» μ·»Ëº·² ¼³»
³¿Æ»¼³Æ³ÅÆ¯º¹¼· ³πÏ μ»³ ·ÇÃÐÆ·Ã¹ ÅÇ¿·»¶¹ÆÁπÁ²¹Å¹ ÏÆ» Á» ¼Á»¿Ë¿»¼Á²,
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Á² ¼³» ÅÇµ¼»¿¹Å»³¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä ·²¿³» ¼Ã²Å»μÁ» µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ¼³»
·π³µµ·½μ³Æ»¼± ·π»ÆÇÉ²³. �ÇÆ± ¹ μ·Æ¯´³Å¹ ÆÁ¿²¸·» Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ¼³½½»°Ãµ·»³Ä ³ÇÆÑ¿
ÆË¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿, ³¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä ÏÆ» Á» μ³º¹Æ°Ä μ³º³²¿ÁÇ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ ÏÆ³¿ °ÉÁÇ¿
¼²¿¹ÆÃ³, ¶·²É¿ÁÇ¿ πÃËÆÁ´ÁÇ½²³ ¼³» ¿»ÑºÁÇ¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹.

·²¿³¹ ³¿Æ¹¶Ã¯Å·¹Ä ÅÆ¹Ä π»·ÃÁÈÁÃ²·Ä πÁÇ
»³μ´¯¿ÁÇμ· ÅÆ¹Ä ³»»·»·π¹¶Ã¯Å·¹Ä μ³Ä μ· ÆÁ
π·Ã¹´¯»»Á¿. Η °¿Æ³Å· Æ·Ä ³¿Æ²¶Ã³Å·Ä ·À³ÃÆ¯Æ³¹
³πÏ Æ¹Ä ÇπÁº·¹μ·¿¹º°Ä μ³Ä ³À¹Á»Áµ±Å·¹Ä µ¹³ ÆÁ πÑÄ
Á¹ π»·ÃÁÈÁÃ²·Ä πÁÇ »³μ´¯¿ÁÇμ· ¸³ ·π·Ã·¯ÅÁÇ¿
Æ·¿ ·Ç·μ·Ã²³ μ³Ä. ΑÇÆ°Ä Á¹ ÇπÁº·¹μ·¿¹º°Ä
³À¹Á»Áµ±Å·¹Ä π·Ã¹»³μ´¯¿ÁÇ¿ πÃÁ·µÁÐμ·¿·Ä
µ¿ÑÅ·¹Ä, π·πÁ¹¸±Å·¹Ä, πÃÁÅËπ¹ºÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ,
³¿Æ²»·Ê· ·¿ÏÄ πÃÁº»·Æ¹ºÁÐ π·Ã¹´¯»»Á¿ÆÁÄ º.»π.
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ΌπËÄ Å¹μ·²ËÅ³¿ Á» García, Valenzuela ¼³» Miranda, «¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ³πÁÆ·½ÁÐ¿
°¿³ º·μ·½»Ñ¶·Ä ÅÇÅÆ³Æ»¼Ï ÆÁÇ πÁ»Á» ·²μ³ÅÆ·, Æ» ¼¯¿ÁÇμ· ¼³» πÑÄ ÅÉ·Æ»¸Ïμ³ÅÆ· μ·
ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ» (2012, Å·½. 9). Επ»π½°Á¿, "¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ π·Ã»½³μ´¯¿·»
πÃÁÅËπ»¼°Ä ¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ ´Á¹ºÁÐ¿ Æ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±ÅÁÇ¿ ÆÁ¿
·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ³½½¹½·π»¶Ã¯ÅÁÇ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ μ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ. Ε¯¿ ¼³½½»·Ãµ±ÅÁÇμ·
³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ ÆÐπÁ ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ÆÁ¿ ·¿º³ÃÃÐ¿ÁÇμ· ÅÆ³ π³»¶»¯, ³¿³πÆÐÅÅÁÇμ·
Á½Á¼½¹ÃËμ°¿³ ³¿ºÃÑπ»¿³ Ï¿Æ³" (García et al., 2012, Å. 8).

�πÏ Æ¹ Å¼Áπ»¯ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä, ¹ ·¿³ÅÉÏ½¹Å¹ μ· ÅÆÁÉ·Çμ°¿¹,
ÅÇÅÆ¹μ³Æ»¼± ¼³» ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ·Ãµ³Å²³ ·²¿³» ³π³Ã³²Æ¹Æ¹ μ¯½½Á¿ π³Ã¯ ³π½ÑÄ
ÅπÁÃ³¶»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä. �ÇÆ± ¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ ³π³»Æ·² °¿³ ¼³½¯ ÁÃµ³¿Ëμ°¿Á,
ÅÇ¿·¼Æ»¼Ï ¼³» Á½Á¼½¹ÃËμ°¿Á ÅÐ¿Á½Á ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿ μ· ¼Á»¿Ï Å¼ÁπÏ.

� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ Çπ·Ã´³²¿·» Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ¼³»
·¿ÅËμ³ÆÑ¿·» »¶°·Ä ³πÏ Æ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹, Æ¹ º·Æ»¼± ÊÇÉÁ½Áµ²³, Æ¹¿ ÇπÁ¼·»μ·¿»¼±
·Ç¸Ë²³ ¼³» Æ¹ ÃÁ±. Ε¿Ñ °É·» Æ»Ä Ã²¸·Ä ÆÁÇ ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹, ·²¿³»
³¿Á»ÉÆ± ÅÆ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ ¿°Ë¿ ·À·½²À·Ë¿ ¼³» ³¼Á½ÁÇº·² μ»³ Á½»ÅÆ»¼± πÃÁÅ°µµ»Å¹.

� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ º³ πÃ°π·» ¿³ ·¿ÅËμ³ÆËº·² ÅÆÁ ³¼³¶¹μ³Ì¼Ï
πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ Å· Ï½³ Æ³ ÅÆ¯¶»³ Æ¹Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä, ³πÏ Æ¹¿ πÃÑ»μ¹ π³»¶»¼±
¹½»¼²³ °ËÄ Æ¹¿ ·¿±½»¼¹ ¸Ë±, ¼³» º³ πÃ°π·» ¿³ ·π·¼Æ³º·² ÅÆ¹ ¶»³ ´²ÁÇ μ¯º¹Å¹.
�·»ÆÁÇÃµ·² ËÄ μ»³ μÁÃÈ± μ¹ ·À·»¶»¼·Çμ°¿¹Ä πÃËÆÁµ·¿ÁÐÄ πÃÏ½¹Ê¹Ä, μ· ÅÆÏÉÁ Æ¹¿
·½³É»ÅÆÁπÁ²¹Å¹ Æ¹Ä ·Çπ¯º·»³Ä Å· ¶ÇÅ½·»ÆÁÇÃµ²·Ä ¼³» Æ¹¿ πÃÏ½¹Ê¹ Æ¹Ä ·μÈ¯¿»Å±Ä
ÆÁÇÄ (Bisquerra, 2009a, 2011, 2016).

�»³ ³ÇÆÁÐÄ ÆÁÇÄ ½ÏµÁÇÄ ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ³µËµ± ÅÆÁ Δ¹μÁÆ»¼Ï £ÉÁ½·²Á:

£Çμ´¯½½·» ÅÆ¹¿ Á½»ÅÆ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿.
�³½½»·Ãµ·² Æ¹¿ ³ÇÆÁ·¼Æ²μ¹Å¹ ÆË¿ π³»¶»Ñ¿ ¼³» ´Á¹º¯ ÅÆ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ¼³» ÃÐºμ»Å¹
ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÆÁÇÄ.
Ε¿»ÅÉÐ·» Æ¹ ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯ ¼³» Æ»Ä ³½½¹½·π»¶Ã¯Å·»Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ μ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ,
¼³½½»·ÃµÑ¿Æ³Ä ÅÆ¯Å·»Ä Å·´³ÅμÁÐ ¼³» ³¿·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä.
Ε¿º³ÃÃÐ¿·» ÆÁ ¼²¿¹ÆÃÁ µ»³ μ¯º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ µ»³ πÃÁÅπ¯º·»³, Á¶¹µÑ¿Æ³Ä
Å· Å¹μ³¿Æ»¼°Ä ´·½Æ»ÑÅ·»Ä ÅÆ¹¿ ³¼³¶¹μ³Ì¼± ·π²¶ÁÅ¹.
ΧÆ²¸·» Æ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» ¼³½½»·Ãµ·² ÆÁ¿ ³ÇÆÁ°½·µÉÏ ÆÁÇÄ.

ΩÄ ³πÁÆ°½·Åμ³, ¹ ·ÅÆ²³Å¹ º³ πÃ°π·» ¿³
µ²¿·Æ³» ÅÆ¹¿ ¼³½½»°Ãµ·»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿
»¼³¿ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ ¶»·Ç¼Á½Ð¿ÁÇ¿ Æ¹¿
πÃÁÅËπ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³», μ· Æ¹ Å·»Ã¯ ÆÁÇÄ,
Æ¹¿ ·ÇÆÇÉ²³. �ÇÆÏ ¶²¿·» Æ¹ ¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ³ ÅÆ³
π³»¶»¯ ¿³ ³πÁ¼Æ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ
ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³» µ»³ ¿³ ·¿¶Ç¿³μÑÅÁÇ¿ ¶»¯ÈÁÃ·Ä
πÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ¸Ë±Ä ÆÁÇÄ, ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿¹Ä
Æ¹Ä ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯Ä ÆÁÇÄ, ÆË¿ ¼»¿±ÆÃË¿ µ»³
μ¯º¹Å¹ ¼³» Æ¹Ä ³ÇÆÁ·¼Æ²μ¹Å¹Ä. 
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� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ °É·» Æ»Ä Ã²¸·Ä Æ¹Ä Å· ¶»¯ÈÁÃ·Ä º·ËÃ²·Ä Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ´³Å²¸·Æ³» ÅÆ¹¿ ³ÇÀ³¿Ïμ·¿¹ ³¿¯µ¼¹ Æ¹Ä ³¿ºÃÑπ»¿¹Ä
¼Á»¿Ë¿²³Ä µ»³ μ°ÆÃ¹Å¹, ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³» ´·½Æ²ËÅ¹ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ÃÐºμ»Å¹Ä.
£ÐμÈË¿³ μ· ÆÁÇÄ Sánchez, Montero ¼³» Fuentes (2019), ¹ «ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
·¼π³²¶·ÇÅ¹» ·μÈ³¿²ÅÆ¹¼· µ»³ πÃÑÆ¹ ÈÁÃ¯ ÅÆ¹ ´»´½»ÁµÃ³È²³ Æ¹Ä ·¼π³»¶·ÇÆ»¼±Ä
ÊÇÉÁ½Áµ²³Ä ÆÁ 1966 ÅÆÁ Journal of Emotional Education. �πÏ Æ¹ ¶·¼³·Æ²³ ÆÁÇ 1980, ¹
°μÈ³Å¹ ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ¼³» Æ¹¿ ·¿º¯ÃÃÇ¿Å¹ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
³¿¯πÆÇÀ¹Ä °É·» ³ÇÀ¹º·² Å¹μ³¿Æ»¼¯. � ÅÆÏÉÁÄ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ·²¿³»
¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» ÆÏÅÁ Æ»Ä ·¿¶ÁπÃÁÅËπ»¼°Ä ÏÅÁ ¼³» Æ»Ä ¶»³πÃÁÅËπ»¼°Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä
»¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä.

¤¹ µ°¿α¹ · ÅÇ¿α¹Å¸·μαÆ¹º¯ α³ω³¯; � Bisquerra (2000) ÁÃ²¸·» Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
·¼π³²¶·ÇÅ¹ ËÄ: “Μ»³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼± ¶»³¶»¼³Å²³, ÅÇ¿·χ± ¼³» μÏ¿»μ¹, μ· ÅÆÏχÁ Æ¹¿ πÃÁÑº¹Å¹
Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ωÄ ÁÇÅ»³ÅÆ»¼ÁÐ ÅÇμπ½¹ÃÑμ³ÆÁÄ Æ¹Ä µ¿ωÅÆ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä,
¼³ºÑÄ ¼³» Æ³ ¶ÐÁ ·²¿³» ´³Å»¼¯ ÅÇÅÆ³Æ»¼¯ Æ¹Ä ÅÇ¿Á½»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä Æ¹Ä πÃÁÅωπ»¼ÏÆ¹Æ³Ä. ΑÇÆÏ
π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ πÃÁÑº¹Å¹ Æω¿ µ¿ÑÅ·ω¿ ¼³» Æω¿ ¶·À»ÁÆ±Æω¿ πÁÇ Åχ·Æ²¸Á¿Æ³» μ· Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ χ·»Ã²¸Á¿Æ³» ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ»Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä πÁÇ
πÃÁ¼ÐπÆÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿± ¸ω±. Τ·½»¼¯, Á ÅÆÏχÁÄ ·²¿³» ¿³ ·¿»ÅχÇº·² ¹ πÃÁÅωπ»¼± ¼³»
¼Á»¿ω¿»¼± ·Ç¹μ·Ã²³.’

�£¤�¡���  �Α�£��

2.1  ¡�Ε�Ε¥£� ¤�£ £¥�Α�£���Α¤���£ ΑΓΩΓ�£

�Δ���£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥

� ÅÇ¸±Æ¹Å¹ µ»³ Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ³π³»Æ·² Å³È± ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ »¼³¿ÁÆ±ÆË¿. �ÇÆÏ ÆÁ π·¶²Á °É·»
³¿³¶·»Éº·² ËÄ μ»³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼± πÃÁÅ°µµ»Å¹ πÁÇ º³ ´Á¹º±Å·» Æ³ ¯ÆÁμ³ ¿³
¶»³É·»Ã»ÅÆÁÐ¿ π³Ã¯½Áµ·Ä Å¼°Ê·»Ä πÁÇ Á¶¹µÁÐ¿ Å· ¼³¼± ½±Ê¹ ³πÁÈ¯Å·Ë¿. ΩÅÆÏÅÁ, ÆÁ
º·μ°½»Á ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ³Ä ´Ã²Å¼·Æ³» ÅÆ¹¿ °¿¿Á»³ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä,
μ³¸² μ· Æ»Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼Á-ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä. 

£±μ·Ã³, ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ º·ËÃ·²Æ³» ËÄ μ»³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼± ¶»³¶»¼³Å²³ µ»³
Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ÆË¿ ÅÉ·Æ»¼Ñ¿ »¼³¿ÁÆ±ÆË¿,
·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ ·½°µÉÁÇ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ³ ³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.
�· ³ÇÆ±¿ Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ Æ¹Ä πÃÁ°½·ÇÅ¹Ä ¼³» ÆË¿ ÅÆÏÉË¿ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä, μπÁÃÁÐμ· ¿³ ·¿ÆÃÇÈ±ÅÁÇμ· ´³ºÐÆ·Ã³ ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹
¼³» Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ π·Ã»½³μ´¯¿·».



� πÃÑ»μ¹ °Ã·Ç¿³ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä μ¯º¹Å¹Ä µ»³ Æ¹¿
¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ¼³» Æ¹ ÃÐºμ»Å± ÆÁÇÄ ÆÏ¿»Å· Æ¹ º·Æ»¼± ·π²¶Ã³Å¹ πÁÇ μπÁÃ·² ¿³ °É·» ¹
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ (£�) ÅÆ¹¿ Æ¯À¹. ΑπÏ Æ¹ ¶·¼³·Æ²³ ÆÁÇ 1990, πÁ½½°Ä μ·½°Æ·Ä
°ÉÁÇ¿ ¶·²À·» ÏÆ» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ μ³Ä °ÉÁÇ¿ ¯μ·ÅÁ ³¿Æ²¼ÆÇπÁ ÅÆ»Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä Å¼°Ê¹Ä
μ³Ä. 

�»³ ¿³ ³¿»É¿·ÐÅÁÇμ· Æ¹¿ ·À°½»À¹ Æ¹Ä £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, πÃ°π·» ¿³ π¯μ·
π²ÅË ÅÆÁ 1986 ÏÆ³¿ ·»Å±Éº¹ ¹ °¿¿Á»³ Æ¹Ä  Á½½³π½±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ³πÏ ÆÁ¿ ÊÇÉÁ½ÏµÁ
Howard Gardner ³πÏ ÆÁ  ³¿·π»ÅÆ±μ»Á ÆÁÇ Χ¯Ã´³Ã¿Æ. Α¼Á½ÁÐºËÄ, ÆÁ 1990, Á Peter
Salovey, ¼³º¹µ¹Æ±Ä ¼³» πÃÏ·¶ÃÁÄ ÆÁÇ  ³¿·π»ÅÆ¹μ²ÁÇ Yale, μ³¸² μ· ÆÁ¿ John Mayer,
¼³º¹µ¹Æ± ÅÆÁ  ³¿·π»ÅÆ±μ»Á ÆÁÇ New Hampshire, ·π»¿Ï¹Å³¿ ÆÁ¿ ÏÃÁ
«£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �Á¹μÁÅÐ¿¹». 

ΑÇÆÏÄ Á ÏÃÁÄ ¼°Ã¶»Å· π³µ¼ÏÅμ»³ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ μ· Æ¹ ¶¹μÁÅ²·ÇÅ¹ ÆÁÇ ´»´½²ÁÇ ÆÁÇ
Daniel Goleman "£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �Á¹μÁÅÐ¿¹" ÆÁ 1995, ÆÁ ÁπÁ²Á °È·Ã· Æ¹¿ °¿¿Á»³
ÅÆ¹¿ ·π»¼³»ÃÏÆ¹Æ³. £ÆÁ¿ ÆÁμ°³ Æ¹Ä £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, ¹ ·Ã·Ç¿¹Æ»¼±
Áμ¯¶³ ÆË¿ Salovey ¼³» Mayer °É·» ¼¯¿·» Å¹μ³¿Æ»¼¯ ´±μ³Æ³ ÅÆ¹¿ Á»¼Á¶Ïμ¹Å¹ ·¿ÏÄ
·π»ÅÆ¹μÁ¿»¼ÁÐ π½³»Å²ÁÇ µÐÃË ³πÏ Æ¹¿ »¶°³ ¼³» °É·» ·Ãµ³ÅÆ·² ÅÇÅÆ¹μ³Æ»¼¯ µ»³ ¿³
³¿Æ»μ·ÆËπ²Å·» Æ³ ³¿³πÏÈ·Ç¼Æ³ ·ÃËÆ±μ³Æ³ πÁÇ πÃÁ¼ÐπÆÁÇ¿ μ· ¼¯º· ¿°³ ·Ã·Ç¿¹Æ»¼±
πÃÁÅ°µµ»Å¹.

¤³ Æ·½·ÇÆ³²³ ÉÃÏ¿»³, ¹ °¿¿Á»³ Æ¹Ä £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä (£�) °É·»
³¿³µ¿ËÃ»ÅÆ·² ËÄ μ»³ Å¹μ³¿Æ»¼± ±π»³ ¶·À»ÏÆ¹Æ³ Å· ¶»¯ÈÁÃÁÇÄ ÆÁμ·²Ä, μ· Æ¹¿
·¼π³²¶·ÇÅ¹ ¿³ ·²¿³» °¿³Ä ³πÏ ³ÇÆÁÐÄ. £ÐμÈË¿³ μ· ÆÁ¿ Daniel Goleman (1995), ¹
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ÁÃ²¸·Æ³» ËÄ «· ¹ºανÏÆ·Æα να ανα³νωÃ²¶οÇμµ Æα ´¹º¯ μαÄ
ÅÇνα¹Å¸±μαÆα ºα¹ Æων ¯»»ων, να παÃαº¹νοÐμµ Æον µαÇÆÏ μαÄ ºα¹ να ´¹αχµ¹Ã¹¶ÏμαÅÆµ
αποÆµ»µÅμαÆ¹º¯ Æ¹Ä Åχ°Åµ¹Ä μαÄ». � £� ·π¹Ã·¯¸·» ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ μ· ÆÁ¿ ÁπÁ²Á ´½°πÁÇμ· ÆÁ¿
·³ÇÆÏ μ³Ä ¼³» ÆÁÇÄ µÐÃË μ³Ä ¼³» π³²¸·» Å¹μ³¿Æ»¼Ï ÃÏ½Á ÅÆ»Ä ¶»³πÃÁÅËπ»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä.

£ÐμÈË¿³ μ· ÆÁÇÄ Fernández Berrocal ¼³» Ramos (2002:20), °¿³Ä ÅÇ¿ÁπÆ»¼ÏÄ µ·¿»¼ÏÄ
ÁÃ»ÅμÏÄ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä (£�) ·²¿³» «· ¹ºανÏÆ·Æα να ανα³νωÃ²¶οÇμµ,
να ºαÆανοοÐμµ ºα¹ να ÃÇ¸μ²¶οÇμµ Æα ´¹º¯ μαÄ ÅÇνα¹Å¸±μαÆα ºα¹ αÇÆ¯ Æων ¯»»ων». ΑπÏ
³ÇÆ± Æ¹¿ ¯πÁÊ¹, ¹ £� ·²¿³» μ»³ ¶·À»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ π·Ã»½³μ´¯¿·» ÆÃ·»Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä:

Α¿Æ±»·Ë·: � ÅÇ¿·»¶¹Æ± ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ μ³Ä, ¹ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆÁÇ
Æ» ¿»ÑºÁÇμ· ¼³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ÆÁ É³Ã³¼Æ¹Ã²ÅÁÇμ· πÃÁÈÁÃ»¼¯.

�αÆα¿Ï·Å·: �¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ ³ÇÆÁÐ πÁÇ ¿»ÑºÁÇμ· ÅÆ»Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä Å¼°Ê¹Ä μ³Ä ¼³»
·¼Æ²μ¹Å¹ Æ¹Ä πÁ½Çπ½Á¼ÏÆ¹Æ³Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ³½½³µÑ¿.

¡Ð¸μ¹Å·: ΑπÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ¼³Æ·ÐºÇ¿Å¹ ¼³» ¶»³É·²Ã»Å¹ º·Æ»¼Ñ¿ ¼³» ³Ã¿¹Æ»¼Ñ¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿

2.2 Ε�Ε���� ¤�£ £¥�Α�£���Α¤���£ �����£¥��£

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

Α�¤���¨�1.
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� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ μπÁÃ·² ¿³ µ²¿·» ¼³Æ³¿Á¹Æ± μ· ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÆÃÏπÁÇÄ
¼³», ËÄ ·¼ ÆÁÐÆÁÇ, Çπ¯ÃÉÁÇ¿ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼¯ μÁ¿Æ°½³ µ»³ ÆÁ¿ ÁÃ»ÅμÏ Æ¹Ä:

�µÌÃ±α Æ·Ä πÁ»»απ»°Ä ¿Á·μÁÅÐ¿·Ä απÏ ÆÁ¿ Howard Gardner (1986):
� Gardner πÃÏÆ·»¿· Æ¹ º·ËÃ²³ Æ¹Ä πÁ½½³π½±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, πÃÁÆ·²¿Á¿Æ³Ä ÏÆ» ¹
¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ¶·¿ π·Ã»ÁÃ²¸·Æ³» Å· μ²³ μÏ¿Á »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ³½½¯ π·Ã»½³μ´¯¿·» πÁ½½ÁÐÄ
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÆÐπÁÇÄ. £ÐμÈË¿³ μ· ÆÁ¿ Gardner, ¹ ³¿ºÃÑπ»¿¹ ¸Ë± ³π³»Æ·² μ»³ πÁ»¼»½²³
¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, πÁÇ Å¹μ³²¿·» ÏÆ» ¹ ³¼³¶¹μ³Ì¼± ·π»ÆÇÉ²³ ¶·¿ ·µµÇ¯Æ³» ³π³Ã³²Æ¹Æ³
¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ± ¯½½·Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¸Ë±Ä. �» Á¼ÆÑ ÆÐπÁ» ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä πÁÇ
·¿ÆÏπ»Å· Á Gardner ·²¿³»:

� H. Gardner Å¹μ·²ËÅ· ÏÆ» ¼¯º· ¯ÆÁμÁ °É·» ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼¯ ·π²π·¶³ ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ ÆÐπË¿
¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ÏÆ» ¼³¿°¿³Ä ÆÐπÁÄ ¶·¿ ·²¿³» π»Á Å¹μ³¿Æ»¼ÏÄ ³πÏ °¿³¿ ¯½½Á. �»³ ¿³ Æ³
´µ¯½·» π°Ã³ ¼³¿·²Ä ÅÆ¹ ¸Ë±, ÉÃ·»¯¸·Æ³» °¿³Ä ÅÇ¿¶Ç³ÅμÏÄ ¶»³ÈÏÃË¿ ÆÐπË¿
¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä. � Gardner ³μÈ»Å´±Æ¹Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ÁπÆ»¼± μ· Æ¹ º·ËÃ²³ ÆÁÇ, πÃÁÆ·²¿Á¿Æ³Ä
ÏÆ» ¹ ·¼π³²¶·ÇÅ¹ πÃ°π·» ¿³ Ç»Áº·Æ±Å·» μ»³ ·ÇÃÐÆ·Ã¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ µ»³ ¿³ ³¿³πÆÐÀ·» ÆÁ
π½±Ã·Ä ¶Ç¿³μ»¼Ï ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿.

� Gardner É³Ã³¼Æ¹Ã²¸·» Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ËÄ ·À±Ä:
� µ¿´ÁπÃÁÅÌπ¹º° ¿Á·μÁÅÐ¿· π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ³¿Æ²½¹Ê¹ ·¿ÏÄ ³ÆÏμÁÇ µ»³ ÆÁ
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ï ÆÁÇ ÆÁπ²Á ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ³À»ÁπÁ»·² ³ÇÆ± Æ¹¿ ³ÇÆÁ·»¼Ï¿³ ÆÁÇ  
ÆÁÇ µ»³ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± πÁÃ·²³ ÆÁÇ ÅÆ¹ ¸Ë±.
� ´¹απÃÁÅÌπ¹º° ¿Á·μÁÅÐ¿· π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ÆË¿ ¯½½Ë¿,
ÆË¿ ¼»¿±ÆÃË¿ ÆÁÇÄ ¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Æ³» ³ÃμÁ¿»¼¯ μ³¸² ÆÁÇÄ.

�»ωÃÃ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

�ΕΩ¡�Ε£,  ¡�£ΕΓΓ�£Ε�£ �Α�
�Ε��Δ���Γ�Ε£

3.1. �¥¡�Ε£ �ΕΩ¡�Ε£ £¥�Α�£���Α¤���£ �����£¥��£

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�¿³¹ºή-
�α¸·¼αÄ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

¨ωÁ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

�¿ÅÃ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

Σω¼αÄ¹ºή-
�¹½α¹Ã¸·Ä¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

§ÅÃ¹¿ºÁαÄ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

�½´¿ÀÁ¿ÃωÀ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

�¹αÀÁ¿ÃωÀ¹ºή
�¿·¼¿Ãύ½·

 ¹µ±: �¶²³ ·π·À·Ãµ³Å²³



Mayer & Salovey (1990):
� Peter Salovey, πÃÏ·¶ÃÁÄ ÆÁÇ  ³¿·π»ÅÆ¹μ²ÁÇ Yale ¼³» Á John Mayer, ¼³º¹µ¹Æ±Ä
ÅÆÁ  ³¿·π»ÅÆ±μ»Á ÆÁÇ New Hampshire, ±Æ³¿ μ·Æ³ÀÐ ÆË¿ πÃÑÆË¿ ·Ã·Ç¿¹ÆÑ¿ πÁÇ
ÉÃ¹Å»μÁπÁ²¹Å³¿ ÆÁ¿ ÏÃÁ "£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �Á¹μÁÅÐ¿¹" ÆÁ 1990. ΌÃ»Å³¿ Æ¹ £� ËÄ
Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ³¿Æ²½¹Ê¹Ä, °¼ÈÃ³Å¹Ä, ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ¼³» ÃÐºμ»Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿,
ÆÏÅÁ ÅÆÁ¿ ·³ÇÆÏ μ³Ä ÏÅÁ ¼³» ÅÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ. Α¿°πÆÇÀ³¿ °¿³ μÁ¿Æ°½Á Æ·ÅÅ¯ÃË¿
¼½¯¶Ë¿ µ»³ Æ¹ ¶Áμ± Æ¹Ä £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä:

¤Á μÁ¿Æ¯»Á ÆÁÇ Bar-On �αÆα³ÃαÈ°Ä £Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹ºÁÐ Δµ±ºÆ· (EQ-i) (1995):
� Reuven Bar-On ÆÁ 1995, À·ÉËÃ²¸·» π°¿Æ· μ¹ µ¿ËÅÆ»¼°Ä ¶»³ÅÆ¯Å·»Ä
πÃÁÅËπ»¼ÏÆ¹Æ³Ä π³Ã¯½½¹½³ μ· Æ»Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä. ΑÇÆ°Ä Á» ¶»³ÅÆ¯Å·»Ä,
ÏπËÄ ¹ ·¿¶ÁπÃÁÅËπ»¼±, ¹ ¶»³πÃÁÅËπ»¼±, ¹ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³, ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆÁÇ
¯µÉÁÇÄ ¼³» ¹ µ·¿»¼± ¶»¯º·Å¹ ¶»³μÁÃÈÑ¿ÁÇ¿ ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ μ· ÆÁ¿ ÁπÁ²Á Æ³ ¯ÆÁμ³
¶»³É·»Ã²¸Á¿Æ³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ³½½¹½·π»¶ÃÁÐ¿ μ· ÆÁ¿ ¼ÏÅμÁ. ¤Á EQ-i, ÆÁ
ÁπÁ²Á ÉÃ¹Å»μÁπÁ»·²Æ³» ·ÇÃ°ËÄ ÅÆ¹¿ ·¼π³²¶·ÇÅ¹, Æ»Ä ·π»É·»Ã±Å·»Ä, Æ¹¿ ÊÇÉÁ½Áµ²³ ¼³»
Æ¹¿ π³ÃÁÉ± ÅÇμ´ÁÇ½Ñ¿, °É·» ³πÁ¶·»Éº·² ÏÆ» ·¿»ÅÉÐ·» Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
¿Á¹μÁÅÐ¿¹, Æ¹¿ ·Ç¹μ·Ã²³ ¼³» Æ¹¿ ³πÏ¶ÁÅ¹ Å· ¶»¯ÈÁÃ³ π·Ã»´¯½½Á¿Æ³.

Daniel Goleman (1995):
� °¿¿Á»³ Æ¹Ä £� °µ»¿· ¶¹μÁÈ»½±Ä ÏÆ³¿ ¶¹μÁÅ»·ÐÆ¹¼· ÆÁ ´»´½²Á ÆÁÇ Daniel Goleman
«£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �Á¹μÁÅÐ¿¹» ÆÁ 1995. � ÅÇµµÃ³È°³Ä °¼³¿· πÁ½½°Ä ·μ´Ã»º·²Ä
¶»³π»ÅÆÑÅ·»Ä ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ¹¿ ·π»ÃÃÁ± Æ¹Ä £� Å· πÁ½½°Ä πÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ³¿ºÃÑπ»¿¹Ä ¸Ë±Ä,
ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿¹Ä Æ¹Ä µ·¿»¼±Ä ·Ç¹μ·Ã²³Ä. � Goleman (2002) Å¼»³µÃ³È·² Æ»Ä
π¯¿Æµ ¸µμµ»¹Ñ´µ¹Ä ´µÀ¹ÏÆ·ÆµÄ πÁÇ ÅÇ¿º°ÆÁÇ¿ Æ¹¿ °¿¿Á»³ Æ¹Ä £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
�Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ÅÆÁ �Á¿Æ°½Á £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ �¼³¿ÁÆ±ÆË¿ ÆÁÇ. ΑÇÆ°Ä ·²¿³»: 

� αÇÆÁ³¿ÌÅ±α π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ πÃÁÆ»μ±Å·Ë¿, ÆË¿ ³»Åº±Å·Ë¿,
ÆË¿ ¼³Æ³ÅÆ¯Å·Ë¿ ¼³» ÆË¿ ·ÅËÆ·Ã»¼Ñ¿ ³πÁº·μ¯ÆË¿ ·¿ÏÄ ³ÆÏμÁÇ.
� αÇÆÁÃÃÐ¸μ¹Å· ·²¿³» ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿ Å¼°Ê·Ë¿ ¼³» ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ·¿ÏÄ
³ÆÏμÁÇ.
¤Á º±¿·ÆÃÁ ·²¿³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ·μπ¿°·» ¼³¿·²Ä ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇ.
� µ¿ÅÇ¿α±Å¸·Å· π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼Á»¿Ë¿»¼±Ä ÅÇ¿·²¶¹Å¹Ä ¼³» Æ¹¿
³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, ÆË¿ ³¿¹ÅÇÉ»Ñ¿ ¼³» ÆË¿ ³¿³µ¼Ñ¿ ÆË¿ ¯½½Ë¿.
�» ºÁ¹¿Ì¿¹º¯Ä ´µÀ¹ÏÆ·ÆµÄ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ Æ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ²³ ¶»¼ÆÐË¿ ¼Á»¿Ë¿»¼±Ä
ÇπÁÅÆ±Ã»À¹Ä ¼³» Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿ ÅÉ°Å·Ë¿ μ· ¯½½ÁÇÄ (Goleman, 1995).
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 ¹µ±: �¶²³ ·π·À·Ãµ³Å²³



¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» ¹ μ¯º¹Å¹ ·²¿³» ¯ÃÃ¹¼Æ³ ÅÇ¿¶·¶·μ°¿³ ·π·»¶± Æ³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼¯ μ³Ä
ÅÇÅÆ±μ³Æ³ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Å· μ·µ¯½Á ´³ºμÏ Æ¹ ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯ ¼³» Æ¹¿ ·π·À·Ãµ³Å²³ ÆË¿
π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿ μ³Ä. ΩÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ, μπÁÃ·²Æ· ¿³ ´·½Æ»ÑÅ·Æ· Æ»Ä μ³º¹Å»³¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä ¼³»
¿³ π³Ã°É·Æ· μ³º±μ³Æ³ μ· μ·µ³½ÐÆ·Ã¹ ·π²¶Ã³Å¹ ¼³» ·μπ½Á¼± ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ Å³Ä, ÅÇ¿¶°Á¿Æ³Ä
·π»¶°À»³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ μ· Æ¹ μ¯º¹Å¹. �πÁÃÁÐμ· ¿³ ´Á¹º±ÅÁÇμ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³
³À»ÁπÁ»±ÅÁÇ¿ π½±ÃËÄ Æ»Ä ¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇÄ ÆÏÅÁ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹ ÏÅÁ ¼³» ÅÆÁ¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ï
ÆÁμ°³ μ°ÅË Æ¹Ä ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ¼³» Æ¹Ä ³À»ÁπÁ²¹Å¹Ä ÆÁÇ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼ÁÐ ÅÇÅÆ±μ³ÆÁÄ ÅÆ¹
μ³º¹Å»³¼± ¶»³¶»¼³Å²³. 

� ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³»¶·ÇÆ»¼± πÃÁÅ°µµ»Å¹ ·¿ÅËμ³ÆÑ¿·» ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¼³»
¼Á»¿Ë¿»¼°Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ÅÆ¹ μ³º¹Å»³¼± ¶»³¶»¼³Å²³, ÆÁ¿²¸Á¿Æ³Ä Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä
¶»³É·²Ã»Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, Æ¹Ä ¶¹μ»ÁÇÃµ²³Ä Çµ»Ñ¿ ÅÉ°Å·Ë¿ ¼³» Æ¹Ä ½±Ê¹Ä
Çπ·ÐºÇ¿Ë¿ ³πÁÈ¯Å·Ë¿. ΑÇÆ± ¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ ·¿»ÅÉÐ·» Æ»Ä µ¿ËÅÆ»¼°Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä, ´·½Æ»Ñ¿·»
Æ»Ä ³¼³¶¹μ³Ì¼°Ä ·π»¶ÏÅ·»Ä ¼³» ·¿»ÅÉÐ·» Æ¹¿ ³ÇÆÏ-³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³. 

� ¼Á»¿Ë¿»¼± ¼³» ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± μ¯º¹Å¹ (SEL) ·²¿³» μ»³ º·μ·½»Ñ¶¹Ä πÆÇÉ± Æ¹Ä
·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¼³» Æ¹Ä πÃÁÅËπ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä. � SEL π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ μ°ÅË Æ¹Ä
ÁπÁ²³Ä Æ³ ¯ÆÁμ³, ¿°Á» ¼³» ·¿±½»¼·Ä, ³πÁ¼ÆÁÐ¿ ¼³» ·È³ÃμÏ¸ÁÇ¿ Æ»Ä ³π³Ã³²Æ¹Æ·Ä µ¿ÑÅ·»Ä,
¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¼³» ÅÆ¯Å·»Ä µ»³ ¿³ ÅÉ¹μ³Æ²ÅÁÇ¿ Çµ»·²Ä Æ³ÇÆÏÆ¹Æ·Ä, ¿³ ¶»³É·»Ã»ÅÆÁÐ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ¿³ ·π»ÆÐÉÁÇ¿ πÃÁÅËπ»¼ÁÐÄ ¼³» ÅÇ½½Áµ»¼ÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ, ¿³ ÅÇμπ¯ÅÉÁÇ¿ μ·
ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ, ¿³ Á»¼Á¶Áμ±ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³ ¶»³Æ¹Ã±ÅÁÇ¿ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä ¼³» ¿³
½¯´ÁÇ¿ ³πÁÈ¯Å·»Ä Çπ·ÐºÇ¿·Ä ¼³» μ· ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹.

� SEL πÃÁËº·² Æ¹¿ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼± »ÅÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ ³Ã»ÅÆ·²³ ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³Ä µ¿±Å»·Ä
ÅÇ¿·Ãµ³Å²·Ä μ·Æ³ÀÐ ÅÉÁ½·²Ë¿, Á»¼Áµ·¿·»Ñ¿ ¼³» ¼Á»¿ÁÆ±ÆË¿. ΑÇÆ°Ä Á» ÅÇ¿·Ãµ³Å²·Ä
¶¹μ»ÁÇÃµÁÐ¿ π·Ã»´¯½½Á¿Æ³ μ¯º¹Å¹Ä πÁÇ É³Ã³¼Æ¹Ã²¸Á¿Æ³» ³πÏ ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹,
ÅÇ¿·Ãµ³Å²³, ·¿¶·½·É°Ä ¼³» ÅÇ¿³È°Ä πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ ¼³» ¶»¶³Å¼³½²³ ¼³» ÅÇ¿·É±
³À»Á½Ïµ¹Å¹. � SEL ´Á¹º¯ ÅÆ¹¿ ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹ ¶»³ÈÏÃË¿ ³¿»ÅÁÆ±ÆË¿ ¼³» ¶²¿·» Æ¹
¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ³ ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼¯ ³¼μ¯¸Á¿Æ³ ÅÉÁ½·²³ ¼³» ¿³
ÅÇμ´¯½ÁÇ¿ ÅÆ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ²³ ³ÅÈ³½Ñ¿, Çµ»Ñ¿ ¼³» ¶²¼³»Ë¿ ¼Á»¿ÁÆ±ÆË¿.

3.2 Ε� Α�ΔΕ¥¤��Ε£  ¡�£ΕΓΓ�£Ε�£ £¤� £¥�Α�£���Α¤��� ΑΓΩΓ�
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� SEL ´³Å²¸·Æ³» ÅÆÁ μÁ¿Æ°½Á πÁÇ
¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ Æ¹ £Ç¿·Ãµ³Å²³ µ»³
Α¼³¶¹μ³Ì¼±, �Á»¿Ë¿»¼± ¼³»
£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �¯º¹Å¹ (CASEL), μ»³
π³µ¼ÁÅμ²ËÄ ³¿³µ¿ËÃ»Åμ°¿¹ ³Çº·¿Æ²³ Å·
³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ ÆÁμ°³ °Ã·Ç¿³Ä. ΑÇÆÏ ÆÁ
μÁ¿Æ°½Á π·Ã»µÃ¯È·» π°¿Æ· ¼Ã²Å»μÁÇÄ
ÆÁμ·²Ä ¼Á»¿Ë¿»¼Ñ¿ ¼³» ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿
¶·À»ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ ·²¿³» ³π³Ã³²Æ¹ÆÁ» µ»³
Æ¹¿ ·¿²ÅÉÇÅ¹ Æ¹Ä ¼³½±Ä ÊÇÉ»¼±Ä Çµ·²³Ä,
Á ¼³º°¿³Ä ³πÏ ÆÁÇÄ ÁπÁ²ÁÇÄ π·Ã»°É·»
¶»¯ÈÁÃ³ ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿³ ÅÆÁ»É·²³:
³ÇÆÁµ¿ËÅ²³, ³ÇÆÁ¶»³É·²Ã»Å¹, ¼Á»¿Ë¿»¼±
·π²µ¿ËÅ¹, ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÉ°Å·Ë¿ ¼³»
Çπ·ÐºÇ¿¹ ½±Ê¹ ³πÁÈ¯Å·Ë¿.  ¹µ±: �ÅÆÁÅ·½²¶³ CASEL



Η π»Á ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± πÃÁÅ°µµ»Å¹ µ»³ Æ¹ ¶»¶³Å¼³½²³ ÆÁÇ SEL ·²¿³» ¹ ·π»¼°¿ÆÃËÅ¹ ÅÆ¹
´Á±º·»³ ÆË¿ π³»¶»Ñ¿ ¼³» ÆË¿ ¿°Ë¿ ¿³ ³πÁ¼Æ±ÅÁÇ¿ ÅÆ³¶»³¼¯ ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ³πÏ ¼¯º·
ÆÁμ°³, ÉÆ²¸Á¿Æ³Ä Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ¼³» Æ»Ä µ¿ÑÅ·»Ä ÆÁÇÄ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä πÃÑ»μ¹Ä
·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¼³» ÆË¿ ÅÉÁ½»¼Ñ¿ ÆÁÇÄ ÉÃÏ¿Ë¿. �ÇÆ± ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ ·²¿³» ÅÇ¿·É±Ä ¼³»
¼³½ÐπÆ·» Ï½·Ä Æ»Ä ´³ºμ²¶·Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä.

£ÐμÈË¿³ μ· Æ¹¿ ΕÇÃËπ³Ì¼± Επ»ÆÃÁπ± (2022), °¿³ πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ SEL º³ πÃ°π·»
¿³ πÃÁÅÈ°Ã·» ¯ÈºÁ¿·Ä ·Ç¼³»Ã²·Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä ¼³» ¿³ ¶»³ÅÈ³½²¸·» °¿³ ³ÅÈ³½°Ä
π·Ã»´¯½½Á¿ μ¯º¹Å¹Ä µ»³ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹ ÅÇμμ·ÆÁÉ± ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿.

£Ç¿µÃ³αÆ¹º± Áμα´¹º± µÃ³αÅ²α: �» Æ³¼Æ»¼°Ä Áμ³¶»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ¶»¶¯Å¼ÁÇ¿
ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÇ¿·Ãµ³Å²³Ä, ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä ¼³» ¹µ·Å²³Ä ¼³» ÆÁÇÄ
´Á¹ºÁÐ¿ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ ÆÁÇÄ Å¹μ·²³ μ°Å³ Å· μ»³ Áμ¯¶³. Η ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼±
μ¯º¹Å¹ ¼³½½»·Ãµ·² μ»³ ³²Åº¹Å¹ ÅÐ¿¶·Å¹Ä ¼³» πÁ½»Æ»Åμ»¼±Ä ·π²µ¿ËÅ¹Ä μ°ÅË Æ¹Ä
³½½¹½·π²¶Ã³Å¹Ä μ· ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÅÇ¿Áμ¹½²¼ÁÇÄ. 

�»³ Æ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ Æ¹Ä SEL ÅÆ³ μ³º±μ³Æ³, Á» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÅÇμμ·Æ¯ÅÉÁÇ¿ Å·
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ÏπËÄ ¿³ π³²¸ÁÇ¿ π³»É¿²¶»³ μ· ÆÃ¯πÁÇ½³ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆË¿
μ³º¹μ³Æ»¼Ñ¿ �³º¹μ³Æ»¼Ñ¿ ± ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»ÁÐ¿ ÆÁ ½·À»½Ïµ»Á Æ¹Ä SEL ÅÆ¹
¶¹μ»ÁÇÃµ»¼± µÃ³È± ¼³» Æ³ π³»É¿²¶»³ ÃÏ½Ë¿. ¤Á π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿ ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä
¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹Ä ¼³» ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿, μ°ÅË Æ¹Ä
¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ÆË¿ ÁπÆ»¼Ñ¿ ÆË¿ ¯½½Ë¿.

¥πµύ¸Ç¿· »±Ë· απÁÈ¯ÅµÌ¿: �ÇÆ± ¹ ¸ËÆ»¼± ¶·À»ÏÆ¹Æ³ ¸Ë±Ä ¶»¶¯Å¼·» ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä
¿³ ¼¯¿ÁÇ¿ ·πÁ»¼Á¶Áμ¹Æ»¼°Ä ·π»½Áµ°Ä, ½³μ´¯¿Á¿Æ³Ä ÇπÏÊ¹ Æ»Ä ¹º»¼°Ä ·π»πÆÑÅ·»Ä, Æ¹¿
³ÅÈ¯½·»³, ÆÁÇÄ ¼Á»¿Ë¿»¼ÁÐÄ ¼³¿Ï¿·Ä ¼³» Æ»Ä ÅÇ¿°π·»·Ä.  ÃÁËº·² ÆÁ¿ ³ÇÆÁ°½·µÉÁ, Æ¹¿
³¿·À³ÃÆ¹Å²³ ¼³» Æ¹¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹. �» ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä
πÃÁ´½¹μ¯ÆË¿ ·¿»ÅÉÐÁÇ¿ Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ½±Ê¹Ä ³πÁÈ¯Å·Ë¿ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿. 

Η �°ºÁ¶ÁÄ �Ð¼½ÁÇ  Á»ÏÆ¹Æ³Ä μπÁÃ·² ¿³ ¼³ºÁ¶¹µ±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ÅÆ¹ ½±Ê¹
Æ·¼μ¹Ã»Ëμ°¿Ë¿ ³πÁÈ¯Å·Ë¿, ·¿ÆÁπ²¸Á¿Æ³Ä πÃÁ´½±μ³Æ³, ³À»Á½ÁµÑ¿Æ³Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä,
·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³Ä ¼³Æ³»µ»ÅμÏ »¶·Ñ¿ ½ÐÅ·Ë¿, ³¿³½ÐÁ¿Æ³Ä ·π»½Áµ°Ä ¼³» ·À·Æ¯¸Á¿Æ³Ä Æ»Ä
ÅÇ¿°π·»·Ä πÃ»¿ ³πÏ μ»³ ·π»½Áµ±.

�ÁÁÆÃÁπ²α α¿¯πÆÇÀ·Ä: Η ·¿º¯ÃÃÇ¿Å¹ μ»³Ä ¿ÁÁÆÃÁπ²³Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä, ÏπËÄ ÁÃ²¸·Æ³» ³πÏ
Æ¹ ΔÃ. Carol Dweck, ·²¿³» ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹ SEL. �Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¶ÁÇ¿
Æ¹ μ¯º¹Å¹ ËÄ μ»³ ÅÇ¿·É± ¶»³¶»¼³Å²³. �» ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÆÁÉ³ÅμÁÐ ¼³» ¼³ºÁÃ»ÅμÁÐ
ÅÆÏÉË¿ ·π»ÆÃ°πÁÇ¿ ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³À»Á½Áµ±ÅÁÇ¿ Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ ¼³» Æ³ ³¶Ð¿³Æ³ Å¹μ·²³
ÆÁÇÄ, ¿³ π³Ã³¼Á½ÁÇº±ÅÁÇ¿ Æ¹¿ πÃÏÁ¶Ï ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ ¼Ã»Æ»¼¯ π¯¿Ë ÅÆ¹¿
³¿¯πÆÇÀ± ÆÁÇÄ. 

�Å¼±Å·»Ä ÅÆÁÉ³ÅÆ»¼ÁÐ ¹μ·ÃÁ½Áµ²ÁÇ μ· πÃÁÆÃÁπ°Ä ÏπËÄ "Τ¹ ¸α μπÁÃÁÐÅ¸ ¿α º¯¿¸¹
·¹αÈÁÃ¸Æ¹º¯ · Áμ¯·α ÅαÄ Æ·¿ ¸πÏμ¸¿· ÈÁÃ¯;" ± "ΠÏÆ¸ ·¸²ÀαÆ¸ Æ¸»¸ÇÆα²α ÈÁÃ¯
¸¿ÅÇ¿α²Å¸·Å· Å¸ °¿α¿ ÅÇμμα¸·Æ± ÅαÄ;" ·²¿³» ÉÃ±Å»μ³ ·Ãµ³½·²³. Η ¶»¶³Å¼³½²³ ÆÁÇ
¼³ºÁÃ»ÅμÁÐ ÅÆÏÉË¿, Á πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÏÄ µ»³ Æ»Ä ·π»ÆÇÉ²·Ä ¼³» ¹ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿
·μπÁ¶²Ë¿ ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·¿ÅÆ·Ã¿»ÅÆÁÐ¿ Æ¹¿ πÃÏÁ¶Á ÉËÃ²Ä ¿³ πÃÁÅ¹½Ñ¿Á¿Æ³»
ÅÆÁ Æ·½»¼Ï ³πÁÆ°½·Åμ³.

�ΔΗ��£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥



Η Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¶·¿ μπÁÃ·² ¿³ ÇπÁÆ»μ¹º·², ¼³ºÑÄ º³
πÃ°π·» ¿³ ·¿ÅËμ³ÆËº·² Å· Á½Ï¼½¹ÃÁ ÆÁ ³¼³¶¹μ³Ì¼Ï πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ ¼³» Å·
Ï½¹ Æ¹ ¶»¯ ´²ÁÇ μ¯º¹Å¹. �ÇÆÏ Å¹μ³²¿·» ÏÆ» Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼°Ä ·π»πÆÑÅ·»Ä Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ È³¿ÁÐ¿ ÆÏÅÁ Å· ·π²Å¹μÁ ÏÅÁ ¼³» Å·
¯ÆÇπÁ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿. 

Η ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ·π»ÆÇµÉ¯¿·Æ³» μ°ÅË πÃÁÅ·¼Æ»¼¯ ÅÉ·¶»³Åμ°¿Ë¿
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ ¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼Ñ¿ πÃÁµÃ³μμ¯ÆË¿ π³Ã°μ´³Å¹Ä, πÁÇ °ÉÁÇ¿ Æ»Ä Ã²¸·Ä
ÆÁÇÄ Å· ·π»ÅÆ¹μÁ¿»¼°Ä, ·¼π³»¶·ÇÆ»¼°Ä, ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¼³» È»½ÁÅÁÈ»¼°Ä ³ÃÉ°Ä. �ÇÆÏ
ÅÇ¿·π¯µ·Æ³» ÆÁ¿ πÃÁÅ·¼Æ»¼Ï ÅÉ·¶»³ÅμÏ ¼³» Æ¹¿ ÁÃµ¯¿ËÅ¹ πÃÁµÃ³μμ¯ÆË¿ πÁÇ
π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ È¯Å·»Ä ÏπËÄ ¹ ³¿¯½ÇÅ¹ ³¿³µ¼Ñ¿, ¹ ¶»³ÆÐπËÅ¹ ³¿Æ»¼·»μ°¿Ë¿, Á
ÅÉ·¶»³ÅμÏÄ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿, ¹ Ç½ÁπÁ²¹Å¹ ¼³» ¹ ³À»Á½Ïµ¹Å¹. 

¤³ πÃÁµÃ¯μμ³Æ³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ÁÃ²¸Á¿Æ³» ËÄ «°¿³ ÅÐ¿Á½Á
πÃÁµÃ³μμ³Æ»Åμ°¿Ë¿, Å¼Ïπ»μË¿ ¼³» ÅÇÅÆ¹μ³Æ»¼Ñ¿ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿, μ·
¼³ºÁÃ»Åμ°¿ÁÇÄ ÉÃÏ¿ÁÇÄ ¼³» ÉÑÃÁÇÄ ¼³» μ· ·È³ÃμÁµ± ÇÊ¹½±Ä πÁ»ÏÆ¹Æ³Ä» (Álvarez
González and Bisquerra, 2012, Å. 274).

�» Extremera ¼³» Fernández-Berrocal (2001) ÆÁ¿²¸ÁÇ¿ Æ¹¿ ³¿¯µ¼¹ µ»³ πÃÁµÃ¯μμ³Æ³
πÁÇ ¶·¿ ·²¿³» μÏ¿Á ³¿Æ»μ·ÆËπ»ÅÆ»¼¯ ÅÆ»Ä ¼Ã²Å·»Ä ³½½¯ °ÉÁÇ¿ ·π²Å¹Ä πÃÁ½¹πÆ»¼Ï ¼³»
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï É³Ã³¼Æ±Ã³. £Ç¿»ÅÆÁÐ¿ Á½Á¼½¹ÃËμ°¿³ πÃÁµÃ¯μμ³Æ³ πÁÇ
·¿ÅËμ³ÆÑ¿Á¿Æ³» ÅÆÁ πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ Å· Ï½·Ä Æ»Ä ÅÉÁ½»¼°Ä ´³ºμ²¶·Ä ¼³»
³ÈÁÃÁÐ¿ ÆÏÅÁ ÆÁ Á»¼Áµ·¿·»³¼Ï ÏÅÁ ¼³» ÆÁ ¼Á»¿Ë¿»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿.

�»³ π³Ã¯¶·»µμ³, Ç½»¼¯ ¼³» πÃ³¼Æ»¼°Ä πÃÁÆ¯Å·»Ä µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅÉÁ½»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹
·¿ÆÁπ²¸Á¿Æ³» Å· πÃÁµÃ¯μμ³Æ³ πÁÇ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ πÃ³¼Æ»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ¼³»
³Å¼±Å·»Ä ·À³»Ã·Æ»¼¯ ËÈ°½»μ·Ä µ»³ ÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ πÁÇ ·π»¶»Ñ¼ÁÇ¿ ¿³ Æ»Ä
·È³ÃμÏÅÁÇ¿, ÏπËÄ:

3.3 �Ε��Δ�� Ε¦�¡����£ £¥���£����¤���£ ��Ω��£
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RULER: �¿³πÆÇµμ°¿Á ³πÏ ÆÁ �°¿ÆÃÁ £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä �Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ÆÁÇ
Yale, ÆÁ πÃÏµÃ³μμ³ RULER °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² ·»¶»¼¯ µ»³ ¿³ ¶»¶¯Å¼·»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÆ³ ÅÉÁ½·²³. ¤Á RULER Å¹μ³²¿·»
³¿³µ¿ÑÃ»Å¹, ¼³Æ³¿Ï¹Å¹, ·π»Å±μ³¿Å¹, °¼ÈÃ³Å¹ ¼³» ÃÐºμ»Å¹
£Ç¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, π·Ã»½³μ´¯¿·» ·¼π³²¶·ÇÅ¹ µ»³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ,
·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ ÅÆÁ πÃÏµÃ³μμ³ ÅπÁÇ¶Ñ¿ ¼³» ·Ãµ³½·²³ ÏπËÄ ÆÁ¿ �µÆÃ·Æ±
Δ¹¯¸µÅ·Ä (Mood Meter) µ»³ ¿³ ´Á¹º±ÅÁÇ¿ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³
³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³ ¶»³É·»Ã»ÅÆÁÐ¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.
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Mind Up: °¿³ πÃÏµÃ³μμ³ πÁÇ ¶»¶¯Å¼·» ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¼³»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä μ¯º¹Å¹Ä ÅÇ¿¶Ç¯¸Á¿Æ³Ä Æ¹ µ¿ËÅÆ»¼±
¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹, Æ¹ º·Æ»¼± ÊÇÉÁ½Áµ²³ ¼³» Æ¹¿ ·¼π³²¶·ÇÅ¹
·Ç³»Åº¹ÆÁπÁ»¹μ°¿¹Ä ÅÇ¿·»¶¹ÆÏÆ¹Æ³Ä μ· °μÈ³Å¹ ÅÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á. ¤Á
πÃÏµÃ³μμ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ ¼³» ÈÁ»Æ¹Æ°Ä ¼³»
ÇπÁÅÆ¹Ã²¸·Æ³» ³πÏ ·π»ÅÆ¹μÁ¿»¼± °Ã·Ç¿³.

GROP: Η ΕÃ·Ç¿¹Æ»¼± �μ¯¶³ ÅÆÁ  ³¿·π»ÅÆ±μ»Á Æ¹Ä �³Ã¼·½Ñ¿¹Ä
»¶ÃÐº¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Rafael Bisquerra. �ÇÆÏ ÆÁ πÃÏµÃ³μμ³ ·²¿³» μ»³
ÅÇ½½Áµ± ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿ µ»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä
ÁÃµ³¿Ëμ°¿·Ä Å· π°¿Æµ ÆÁμµ²Ä: ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·π²µ¿ËÅ¹,
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ÃÐºμ»Å¹, ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ³ÇÆÁ¿Áμ²³, ¼Á»¿Ë¿»¼±
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¼³» ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä µ»³ Æ¹ ¸Ë± ¼³» Æ¹¿ ·Ç¹μ·Ã²³.

Η CASEL (£Ç¿·Ãµ³Å²³ µ»³ Æ¹¿ �¼³¶¹μ³Ì¼±, �Á»¿Ë¿»¼± ¼³»
£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± �¯º¹Å¹) »¶ÃÐº¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Daniel Goleman ÆÁ 1994.
£ÆÏÉÁÄ Æ¹Ä ·²¿³» ¹ πÃÁÑº¹Å¹ Æ¹Ä ÇÊ¹½±Ä πÁ»ÏÆ¹Æ³Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
μ¯º¹Å¹Ä Å· ÅÉÁ½·²³, µ·»ÆÁ¿»°Ä ¼³» Å· ¼Ã³Æ»¼Ï ·π²π·¶Á.
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¤Á π·¶²Á Æ¹Ä ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹Ä, ÆÁ ÁπÁ²Á
¶»·Ã·Ç¿¯ Æ»Ä ¶Áμ»¼°Ä ¼³» ½·»ÆÁÇÃµ»¼°Ä
πÆÇÉ°Ä ÆÁÇ ¿·ÇÃ»¼ÁÐ ÅÇÅÆ±μ³ÆÁÄ ¼³»
ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ, °É·» ÅÇμ´¯½·» Å· μ»³
π»Á ´³º»¯ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ ¶»³¶»¼³Å»Ñ¿
πÁÇ ·μπ½°¼Á¿Æ³» ÅÆ¹ μ¯º¹Å¹
(Estupiñan Ricardo et al., 2016).

¤³ ·ÇÃ±μ³Æ³ Æ¹Ä ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹Ä ·²¿³»
π³ÃÏμÁ»³ μ· ¯½½ÁÇÄ ¼½¯¶ÁÇÄ πÁÇ
μ·½·ÆÁÐ¿ Æ³ ³¿ºÃÑπ»¿³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.
Η ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ·²¿³»
¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ μ»³ ³À»ÁπÃ·π±
¸Ë±. 

Η ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ πÃÁÅÈ°Ã·» μ»³
´»Á½Áµ»¼± ´¯Å¹ µ»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
·¼π³²¶·ÇÅ¹, ÅÇμπ½¹ÃÑ¿Á¿Æ³Ä Æ»Ä
π³»¶³µËµ»¼°Ä, ÊÇÉÁ½Áµ»¼°Ä ¼³»
¼Á»¿Ë¿»Á½Áµ»¼°Ä ³ÃÉ°Ä (Bueno, 2020).

Η ¶»³¶»¼³Å²³ μ¯º¹Å¹Ä ·μπ½°¼·» ÆÏÅÁ ÆÁ ÅÑμ³ ÏÅÁ ¼³» ÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á, Á ÁπÁ²ÁÄ
ÉÃ¹Å»μ·Ð·» ËÄ ¶°¼Æ¹Ä ·Ã·º»Åμ¯ÆË¿ ¼³» ·²¿³» Çπ·ÐºÇ¿ÁÄ µ»³ Æ¹¿ ·π·À·Ãµ³Å²³, Æ¹¿
ÁÃµ¯¿ËÅ¹ ¼³» Æ¹¿ ³¿Æ³πÏ¼Ã»Å¹ ÅÆ»Ä π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä. £ÐμÈË¿³ μ· ¿·ÇÃÁ½Áµ»¼°Ä
μ·½°Æ·Ä, ¹ ÅÇ¿·É±Ä ¶»³¶»¼³Å²³ μ¯º¹Å¹Ä ÅÆÁ¿ ¯¿ºÃËπÁ ¼³ºÁ¶¹µ·²Æ³» ³πÏ Æ¹
¿·ÇÃÁµ°¿·Å¹ ¼³» Æ¹¿ π½³ÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ. �³Æ¯ Æ³ πÃÑÆ³ ÉÃÏ¿»³ Æ¹Ä
¸Ë±Ä, Á ·µ¼°È³½ÁÄ ÆË¿ π³»¶»Ñ¿ ·²¿³» »¶»³²Æ·Ã³ ¶·¼Æ»¼ÏÄ ÅÆÁ¿ ÅÉ¹μ³Æ»ÅμÏ
ÅÇ¿³πÆ»¼Ñ¿ ÅÇ¿¶°Å·Ë¿, ¶»·Ç¼Á½Ð¿Á¿Æ³Ä Æ¹¿ Æ³É·²³ μ¯º¹Å¹. Η ·π³Ã¼±Ä
¶»°µ·ÃÅ¹ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ³ÇÆÁÐ ÆÁÇ ÅÆ³¶²ÁÇ ·²¿³» ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹
¶¹μ»ÁÇÃµ²³ µ·ÃÑ¿ º·μ·½²Ë¿ µ»³ μ·½½Á¿Æ»¼± μ¯º¹Å¹ (Rotger, 2017).

�¿ ¼³» Çπ¯ÃÉÁÇ¿ ¼Ã²Å»μ·Ä π·Ã²Á¶Á» ÅÆ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ, ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³
ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ µ»³ πÃÁÅ³ÃμÁµ± ¼³» ³πÁ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ ·²¿³» ³À»ÁÅ¹μ·²ËÆ¹,
·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä Æ¹¿ ³πÏ¼Æ¹Å¹ ¿°Ë¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ Å· ÁπÁ»Á¶±πÁÆ· ÅÆ¯¶»Á Æ¹Ä ¸Ë±Ä.
� ³¿ºÃÑπ»¿ÁÄ ·µ¼°È³½ÁÄ ·²¿³» ·À³»Ã·Æ»¼¯ π½³ÅÆ»¼ÏÄ ¼³» ¶·¼Æ»¼ÏÄ Å· Ï½¹ Æ¹
¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ¸Ë±Ä, µ·µÁ¿ÏÄ πÁÇ ÆÁ¿²¸·» Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ¶»³Æ±Ã¹Å¹Ä Æ¹Ä
π·Ã»°Ãµ·»³Ä ¼³» ÆÁÇ ·¿¶»³È°ÃÁ¿ÆÁÄ µ»³ ÅÇ¿·É± μ¯º¹Å¹ (Rotger, 2017).



£ÐμÈË¿³ μ· ÆÁÇÄ Estupiñan Ricardo et al. (2016), Á ·µ¼°È³½ÁÄ, ÆÁ μÏ¿Á ÏÃµ³¿Á
πÁÇ μπÁÃ·² ¿³ ¶»¶¯Å¼·» ¼³» ¿³ μ³º³²¿·» ³πÏ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇ, ·²¿³» πÃÁÅ³ÃμÏÅ»μÁÄ
¼³» μπÁÃ·² ¿³ ¶»³μÁÃÈËº·² ³πÏ ÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ ÑÅÆ· ¿³ ³¿³πÆÐÀ·» ¶»¯ÈÁÃ·Ä
¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¼³» ¿Á¹μÁÅÐ¿¹. �πÁÃÃÁÈ¯ μ· ÈÇÅ»¼Ï ÆÃÏπÁ ¼³» ÉÃ¹Å»μÁπÁ»·²
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼¯ μÁ¿Áπ¯Æ»³ µ»³ μ¯º¹Å¹. � ·µ¼°È³½ÁÄ μ³º³²¿·» μ°ÅË μÁÆ²´Ë¿,
ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä ÆÏÅÁ ÅÇ¿·»¶¹ÆÁÐÄ ÏÅÁ ¼³» ³ÅÇ¿·²¶¹ÆÁÇÄ μ¹É³¿»ÅμÁÐÄ µ»³ Æ¹¿
·π·À·Ãµ³Å²³ π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿ ¼³» Æ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ²³ ³¿Æ³πÏ¼Ã»Å¹Ä. �» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² º³
πÃ°π·» ¿³ Ç»Áº·Æ±ÅÁÇ¿ ³ÇÆ± Æ¹¿ πÃÁÅ°µµ»Å¹ ÏÆ³¿ ÅÉ·¶»¯¸ÁÇ¿ μ³º¹Å»³¼°Ä
·μπ·»Ã²·Ä µ»³ μ³º¹Æ°Ä.

�³ºÑÄ Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² ³πÁ¼ÆÁÐ¿ ¼³½ÐÆ·Ã¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆÁÇ ÆÃÏπÁÇ ½·»ÆÁÇÃµ²³Ä
ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ, ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ μ¯º¹Å¹Ä µ²¿·Æ³» π»Á ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ¼³» ÁÇÅ»³ÅÆ»¼±
ÆÏÅÁ µ»³ ÆÁÇÄ ¶³Å¼¯½ÁÇÄ ÏÅÁ ¼³» µ»³ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä. � ·µ¼°È³½ÁÄ μ³º³²¿·» μ·
¶»¯ÈÁÃÁÇÄ ÆÃÏπÁÇÄ ¼³» Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² πÃ°π·» ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ ÏÆ» Á» μ³º¹Æ°Ä
μ³º³²¿ÁÇ¿ μ· οπÆ¹º¯, αºοÇÅÆ¹º¯, ³»ωÅÅ¹º¯ ºα¹ »ο³¹º¯ μ°Åα. �» μ³º¹Æ°Ä
μπÁÃÁÐ¿ ·π²Å¹Ä ¿³ μ¯ºÁÇ¿: ÅÆÁÉ³ÅÆ»¼¯, π³ÃÁÃμ¹Æ»¼¯, ³¿³½ÇÆ»¼¯, ÅÈ³»Ã»¼¯,
·¿¿Á»Á½Áµ»¼¯, ³¿Æ»½¹πÆ»¼¯, ÅËμ³Æ»¼¯, ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼¯, ·¿¶ÁπÃÁÅËπ»¼¯ ¼³»
¶»³πÃÁÅËπ»¼¯ (Estupiñan Ricardo et al., 2016).
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�²¿³» ³¿³μÈ²´Á½³ ËÈ°½»μÁ ¿³ ÅÉ·¶»¯¸ÁÇμ· μ³º±μ³Æ³ πÁÇ ¼³½ÐπÆÁÇ¿ ¶»¯ÈÁÃ³
ÅÆÇ½ μ¯º¹Å¹Ä. Η ³¿¯πÆÇÀ¹ ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ ·π¹Ã·¯¸·Æ³» ³πÏ μ»³ Å·»Ã¯
π³Ã³µÏ¿ÆË¿, ÏπËÄ ¹ µ·¿·Æ»¼±, ÆÁ π·Ã»´¯½½Á¿, ¹ ¶»³ÆÃÁÈ±, ÆÁ ¼Á»¿Ë¿»¼Á-
Á»¼Á¿Áμ»¼Ï ¼³» πÁ½»Æ»Åμ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿, ¹ ¶Ç¿³μ»¼± Æ¹Ä Á»¼Áµ°¿·»³Ä, Á»
·µ¼·È³½»¼°Ä ´½¯´·Ä ¼³» Á» πÃÁ¹µÁÐμ·¿·Ä μ³º¹Å»³¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä, Æ³ ÁπÁ²³
·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Æ¹ μ³º¹Å»³¼± ¶»³¶»¼³Å²³. �ÇÆÏ ³¿³¶·»¼¿Ð·» Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä
³πÏ¼Æ¹Å¹Ä ³πÏ ÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ μ»³Ä ´³ºÐÆ·Ã¹Ä ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ÆÁÇ ÇπÏ´³ºÃÁÇ
ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÆÁÇÄ µ»³ ¿³ ÅÇμ´¯½ÁÇ¿ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯ ÅÆÁ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï ÆÁÇÄ
Æ³À²¶» (Estupiñan Ricardo et al., 2016).



�» ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ¹μÁ¿»¼°Ä °Ã·Ç¿·Ä °ÉÁÇ¿ ³¿Æ»μ·ÆËπ²Å·» ´³Å»¼¯ ·ÃËÆ±μ³Æ³ ÅÉ·Æ»¼¯ μ·
Æ¹ μ¯º¹Å¹ ¼³» Æ¹ ÅÐ¿¶·Å± Æ¹Ä μ· ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿·Ä ·µ¼·È³½»¼°Ä ½·»ÆÁÇÃµ²·Ä, μ· Æ¹
´Á±º·»³ πÃÁ¹µμ°¿Ë¿ Æ·É¿»¼Ñ¿ ¿·ÇÃÁ³π·»¼Ï¿»Å¹Ä ¼³» ·À·»¶»¼·Çμ°¿Ë¿ μ·ºÏ¶Ë¿
π³»É¿»¶ÁπÁ²¹Å¹Ä. Δ»¯ÈÁÃ·Ä πÆÇÉ°Ä Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä, ÏπËÄ ¹ µ½ÑÅÅ³, ¹ ³¿¯µ¿ËÅ¹, ¹
³¿¯πÆÇÀ¹ ÆÁÇ ½ÏµÁÇ ¼³» Á μ³º¹μ³Æ»¼ÏÄ ÅÇ½½Áµ»ÅμÏÄ, ³πÁÆ·½ÁÐ¿ º·μ·½»Ñ¶·»Ä ÆÁμ·²Ä
μ·½°Æ¹Ä ÅÆ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹, μ³¸² μ· Æ¹¿ ¼Á»¿Ë¿»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³» Æ¹ ÅÐ¿¶·Å± Æ¹Ä μ·
Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³. ¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹¿ ·π»´²ËÅ¹ ¼³» Æ¹¿
πÃÁÅ³ÃμÁµ±, ·π¹Ã·¯¸Á¿Æ³» ÆÏÅÁ ³πÏ µ·¿·Æ»¼ÁÐÄ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä ÏÅÁ ¼³» ³πÏ
π·Ã»´³½½Á¿Æ»¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä.

Η ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ ·Ã·Ç¿¯ ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ μ· ÆÁ¿ ÁπÁ²Á ¹ ½·»ÆÁÇÃµ²³ ÆÁÇ
·µ¼·È¯½ÁÇ ÅÉ·Æ²¸·Æ³» μ· Æ³ ³¿ºÃÑπ»¿³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ·¿ÆÁπ²¸Á¿Æ³Ä °À»
π³Ã³μ°ÆÃÁÇÄ µ»³ ÆÁ¿ πÃÁÅ¶»ÁÃ»ÅμÏ ÆÁÇ ·¼ÈÃ³ÅÆ»¼ÁÐ ÅÆÇ½ ·¿ÏÄ ³ÆÏμÁÇ. �ÇÆ°Ä Á»
π³Ã¯μ·ÆÃÁ», ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿¹Ä Æ¹Ä ÏÃ³Å¹Ä, Æ¹Ä ³¿Æ²½¹Ê¹Ä ÆÁÇ ÅÑμ³ÆÁÄ, Æ¹Ä
·Ç·½»À²³Ä, Æ¹Ä πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä, Æ¹Ä πÃÁÅÁÉ±Ä ¼³» Æ¹Ä ¼Á»¿Ë¿»¼±Ä ¶»³²Åº¹Å¹Ä,
·π¹Ã·¯¸Á¿Æ³» ³πÏ π·Ã»ÁÉ°Ä ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ ÏπËÄ ÆÁ ¼Á»½»³¼Ï Ã³´¶ËÆÏ ÅÑμ³ ¼³» Á
πÃÁμ·ÆËπ»³²ÁÄ È½Á»ÏÄ (Gkintoni, Antonopoulou, & Halkiopoulos, 2023).

4.2. Ε �Δ¡Α£� ¤�£ �Ε¥¡�Ε �£¤���£ £¤� £¥�Α�£���Α¤��� ΑΓΩΓ�

�ΔΗ��£ �� ��Δ�¥¤���¥

£ÐμÈË¿³ μ· ·ÇÃ±μ³Æ³ ³πÏ ÅÉ·Æ»¼°Ä μ·½°Æ·Ä, Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ ´³º»¯ Æ¹ μ¿±μ¹ ¼³» Æ»Ä
¶»³¶»¼³Å²·Ä μ¯º¹Å¹Ä, μ· ÆÁ¿ »ππÏ¼³μπÁ ¿³ π³²¸·»
¼·¿ÆÃ»¼Ï ÃÏ½Á ÅÆ¹¿ ¼Ë¶»¼ÁπÁ²¹Å¹ ¼³» Æ¹¿
³πÁº±¼·ÇÅ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿. 

�» ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä ¶»³μÁÃÈÑ¿ÁÇ¿ ÆÁ
ÅÉ¹μ³Æ»ÅμÏ Æ¹Ä μ¿±μ¹Ä μ°ÅË ÆË¿
³½½¹½·π»¶Ã¯Å·Ë¿ μ·Æ³ÀÐ ÆÁÇ »ππÏ¼³μπÁÇ ¼³» Æ¹Ä
³μÇµ¶³½±Ä. � πÃÁμ·ÆËπ»³²ÁÄ È½Á»ÏÄ, Çπ·ÐºÇ¿ÁÄ
µ»³ ÇÊ¹½ÏÆ·Ã·Ä µ¿ËÅÆ»¼°Ä ½·»ÆÁÇÃµ²·Ä ¼³»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ÃÐºμ»Å¹, ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Æ³» μ· ÆÁ¿
»ππÏ¼³μπÁ µ»³ ¿³ ¶»·Ç¼Á½Ð¿·» ÆÁ¿ ´°½Æ»ÅÆÁ
ÅÉ¹μ³Æ»ÅμÏ μ³¼ÃÁπÃÏº·Åμ¹Ä μ¿±μ¹Ä.

Η ³½½¹½·π²¶Ã³Å¹ μ·Æ³ÀÐ ÅÇ¿³»Åº±μ³ÆÁÄ ¼³» μ¯º¹Å¹Ä ÇπÁµÃ³μμ²¸·» Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä
ÅÇ¿·¼Æ²μ¹Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ³¿Æ»¶Ã¯Å·Ë¿ ÅÆÁ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿. ¤³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Æ¹ µ¿ËÅÆ»¼± ½·»ÆÁÇÃµ²³ ¼³» Æ¹¿ ·¶Ã³²ËÅ¹ Æ¹Ä μ¿±μ¹Ä,
μ· Æ»Ä ¶»³¼Çμ¯¿Å·»Ä Æ¹Ä ¶»¯º·Å¹Ä ¿³ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Æ¹¿ ¼Ë¶»¼ÁπÁ²¹Å¹ ¼³» Æ¹¿
³¿¯¼Æ¹Å¹ π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿ (Gkintoni, Antonopoulou, & Halkiopoulos, 2023)

Η ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ Æ¹Ä π·Ã²π½Á¼¹Ä ÅÉ°Å¹Ä μ·Æ³ÀÐ ÅÇ¿³»Åº±μ³ÆÁÄ ¼³» μ¯º¹Å¹Ä ·²¿³»
³π³Ã³²Æ¹Æ¹ µ»³ Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼Ñ¿ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ π³Ã·μ´¯Å·Ë¿.
�¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä Æ¹¿ ³½½¹½·À¯ÃÆ¹Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ¼³» Æ¹Ä μ¯º¹Å¹Ä, Á»
·¼π³»¶·ÇÆ»¼°Ä πÃ³¼Æ»¼°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆÁÐ¿ µ»³ ¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã²ÀÁÇ¿ Æ³
´°½Æ»ÅÆ³ μ³º¹Å»³¼¯ ³πÁÆ·½°Åμ³Æ³ µ»³ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä.



� µπ²´ÃαÅ· Æων ÅÇνα¹Å¸·μ¯Æων ÅÆ· μ¯¸·Å·:
Η μ·½°Æ¹ «The Role of Emotion in Learning» (2011) ³πÏ ÆÁÇÄ Immordino-Yang
& Damasio ¶»³π²ÅÆËÅ· ÏÆ» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Å¹μ³¿Æ»¼¯ Æ³
¼²¿¹ÆÃ³, Æ¹¿ πÃÁÅÁÉ±, Æ¹ μ¿±μ¹ ¼³» Æ¹¿ ·μπ°¶ËÅ¹ Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä.

£Çνα¹Å¸·μαÆ¹º± νο·μοÅÐν· ÅÆο Åχο»µ²ο:
�» Zinsmeister ¼³» ¹ SEL Collaborative (2007) ³¿³¼¯½ÇÊ³¿ ÏÆ» Æ³ ÅÉÁ½»¼¯
πÃÁµÃ¯μμ³Æ³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ´·½Æ»Ñ¿ÁÇ¿ Æ»Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä
¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÆË¿ π³»¶»Ñ¿, Á¶¹µÑ¿Æ³Ä Å· ´·½Æ»Ëμ°¿¹
³¼³¶¹μ³Ì¼± ·π²¶ÁÅ¹ ¼³» ÊÇÉ»¼± Çµ·²³.

� νµÇÃοµπ¹ÅÆ±μ· ³¹α Æ·ν ºα¸ο´±³·Å· Æ·Ä πÃαºÆ¹º±Ä ÅÇνα¹Å¸·μαÆ¹º±Ä
µºπα²´µÇÅ·Ä:
£ÆÁ °ÃµÁ «Neuroscience and Emotional Education: Advancing our
comprehension of Social and Emotional Learning» (2015) ÆË¿ Goleman &
Davidson, Á» ÅÇµµÃ³È·²Ä ·À·Æ¯¸ÁÇ¿ πÑÄ ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ π³Ã°É·» πÁ½ÐÆ»μ·Ä
µ¿ÑÅ·»Ä µ»³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ¹ μ¯º¹Å¹, ´Á¹ºÑ¿Æ³Ä ÅÆ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹
·π»ÆÇÉ¹μ°¿Ë¿ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ πÃÁÅ·µµ²Å·Ë¿ µ»³ Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
¿Á¹μÁÅÐ¿¹.

� ÃÏ»οÄ Æ·Ä µνÅÇνα²Å¸·Å·Ä ÅÆ· μ¯¸·Å· ºα¹ Æ¹Ä Åχ°Åµ¹Ä:
£ÐμÈË¿³ μ· ÆÁÇÄ Eisenberg & Fabes (2010), ¹ ³ÇÀ¹μ°¿¹ ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹ ÅÆ³
π³»¶»¯ Á¶¹µ·² Å· ´·½Æ»Ëμ°¿·Ä ¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼± μ¯º¹Å¹. 

� χÃ±Å· Æ·Ä ÅÇνµ¹´·ÆÏÆ·ÆαÄ ³¹α Æ·ν µν²ÅχÇÅ· Æ·Ä ÅÇνα¹Å¸·μαÆ¹º±Ä
ÃÐ¸μ¹Å·Ä:
�»³ μ·½°Æ¹ ³πÏ ÆÁÇÄ Jha, Koster, & Fanning (2014) °¶·»À· ·π²Å¹Ä ÏÆ» ¹
ÅÇ¿·»¶¹ÆÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
ÃÐºμ»Å¹Ä ÆË¿ π³»¶»Ñ¿, ´Á¹ºÑ¿Æ³Ä Æ³ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇ¿ ¼³» ¿³ ¶»³É·»Ã²¸Á¿Æ³»
π»Á ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯ Æ³ ¶ÐÅ¼Á½³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.

4.3. £§Ε¤��� Ε¡Ε¥�Α £¤� �Ε¥¡�Ε �£¤���
Η ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ ¼³» ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
·¼π³²¶·ÇÅ¹ ·²¿³» º·μ·½»Ñ¶·»Ä ¼½¯¶Á» πÁÇ
ÅÇ¿¶Ç¯¸Á¿Æ³» µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±ÅÁÇ¿ πÑÄ
½·»ÆÁÇÃµÁÐ¿ Á» µ¿ËÅÆ»¼°Ä ¼³»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä ÅÆÁÇÄ
³¿ºÃÑπÁÇÄ. 

Η ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹ ¼³» ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
·¼π³²¶·ÇÅ¹ °ÉÁÇ¿ ³πÁ¼Æ±Å·» Å¹μ³Å²³ ½ÏµË
Æ¹Ä ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÅÆ¹
μ¯º¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹.

�» ´³Å»¼°Ä μ·½°Æ·Ä Å· ³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ ÆÁμ°³
π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿: 

�ΔΗ��£ �� ��Δ�¥¤���¥
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Η ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±, ÏπËÄ ÁÃ²¸·Æ³» ³πÏ ¶»¯ÈÁÃÁÇÄ ÅÇµµÃ³È·²Ä ÏπËÄ Á Iglesias
Rodríguez (2009, ÏπËÄ ³¿³È. ÅÆÁÇÄ Avendaña et al., 2015, Å·½. 12), πÃÁÆ·²¿·» ÏÆ»
«·²¿³», ·¿ ÅÇ¿ÆÁμ²³, ¹ μ¯º¹Å¹ ÅÆÁ μ°µ»ÅÆÁ ÆË¿ ¶Ç¿³ÆÁÆ±ÆË¿ μ³Ä, ÏÉ» μÏ¿Á ÅÆ³ πÃÑÆ³
ÅÆ¯¶»³ Æ¹Ä ¸Ë±Ä ± ÅÆ¹¿ ·È¹´·²³, ³½½¯ ¼³» ÅÆ¹¿ ·¿±½»¼¹ ¸Ë±, ³¼Ïμ³ ¼³» ÅÆ³ µ¹Ã³Æ·»¯
É¯Ã¹ ÅÆÁ É³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼Ï πÁÇ ·²¿³» µ¿ËÅÆÏ ËÄ «π½³ÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ», πÁÇ
Å¹μ³²¿·» ÏÆ» µ¿ËÃ²¸ÁÇμ· π½°Á¿ ÏÆ» Á ³¿ºÃÑπ»¿ÁÄ ·µ¼°È³½ÁÄ μ³º³²¿·» ¼³»
πÃÁÅ³ÃμÏ¸·Æ³» ÅÇ¿·ÉÑÄ.». (Domínguez S., A.et al, 2022).

Η ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± °É·» Æ»Ä Ã²¸·Ä Æ¹Ä ÅÆ¹ ÅÐµ¼½»Å¹ ¶»³ÈÏÃË¿ ¼½¯¶Ë¿,
ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ¹μÑ¿, Æ¹Ä ÊÇÉÁ½Áµ²³Ä, Æ¹Ä π³»¶³µËµ»¼±Ä ¼³»
Æ¹Ä ¶»¶³¼Æ»¼±Ä, ¼³» πÃÁÅÈ°Ã·» μ»³ Á½Á¼½¹ÃËμ°¿¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆÁÇ ÆÃÏπÁÇ ½·»ÆÁÇÃµ²³Ä
ÆÁÇ ³¿ºÃÑπ»¿ÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ ¼³Æ¯ Æ¹ μ³º¹Å»³¼± ¶»³¶»¼³Å²³. �ÇÆ± ¹ µ¿ÑÅ¹ ·ÀÁπ½²¸·»
ÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ ÑÅÆ· ¿³ ·¿»ÅÉÐÅÁÇ¿ Æ»Ä ·¼π³»¶·ÇÆ»¼°Ä μ·ºÏ¶ÁÇÄ ³¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä
ÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á ËÄ °¿³ ¶Ç¿³μ»¼Ï ¼³» ¼Á»¿Ë¿»¼Ï ÏÃµ³¿Á πÁÇ ·π¹Ã·¯¸·Æ³» ´³º»¯ ³πÏ Æ»Ä
Æ·É¿»¼°Ä ¶»¶³Å¼³½²³Ä (Pascarella & Terenzini, 2005). 

Η π»Á Å¹μ³¿Æ»¼± μ·½°Æ¹ µ»³ ÆÁÇÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐÄ ÆÁÇ 21ÁÇ ³»Ñ¿³ ·²¿³» ¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹
ÆÁÇ ÆÃÏπÁÇ ½·»ÆÁÇÃµ²³Ä ÆÁÇ ³¿ºÃÑπ»¿ÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ. �²¿³» ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä ¿³
³¿³πÆÇÉºÁÐ¿ ¿°·Ä μ°ºÁ¶Á» µ»³ Æ¹ ´·½Æ²ËÅ¹ Æ¹Ä μ¯º¹Å¹Ä ¼³» Æ¹ μ·²ËÅ¹ ÆÁÇ ÈÏÃÆÁÇ
·Ãµ³Å²³Ä ÆÁÇ ¶³Å¼¯½ÁÇ μ· Æ¹¿ ·È³ÃμÁµ± Æ¹Ä ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹Ä ÅÆ¹¿ ·¼π³²¶·ÇÅ¹ ¼³»
Æ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä ÅÆ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ ¶»¶³Å¼³½²³Ä ¼³» μ¯º¹Å¹Ä
(Mendoza, 2015).

Η ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± π·Ã»½³μ´¯¿·» °¿³ ·ÇÃÐ È¯Åμ³ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ ÆÁμ°Ë¿,
ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆÁÇ ÅÉ·¶»³ÅμÁÐ ¶»¶³Å¼³½²³Ä, ÆË¿ μ·ºÏ¶Ë¿ ³À»Á½Ïµ¹Å¹Ä, Æ¹Ä
³¿¯πÆÇÀ¹Ä πÃÁµÃ¯μμ³ÆÁÄ ÅπÁÇ¶Ñ¿ ¼³» ÆË¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼Ñ¿ ¶»³É·²Ã»Å¹Ä Æ¹Ä Æ¯À¹Ä. �·
Æ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ µ¿ÑÅ·Ë¿ ³πÏ Æ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹, Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² μπÁÃÁÐ¿ ¿³
πÃÁÅ³ÃμÏÅÁÇ¿ Æ»Ä πÃÁÅ·µµ²Å·»Ä ÆÁÇÄ µ»³ ¿³ ³¿Æ»μ·ÆËπ²ÅÁÇ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ»Ä
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä μ³º¹Å»³¼°Ä ³¿¯µ¼·Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÆÁÇÄ, ´·½Æ»Ñ¿Á¿Æ³Ä Æ·½»¼¯ Æ³
³¼³¶¹μ³Ì¼¯ ÆÁÇÄ ³πÁÆ·½°Åμ³Æ³ (Sousa, 2017; Jensen, 2008). 

�³Å»¼± ·ÅÆ²³Å¹ Æ¹Ä ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±Ä ·²¿³» ¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ ³ÆÁμ»¼Ñ¿ ¶»³ÈÁÃÑ¿
ÅÆ»Ä μ³º¹Å»³¼°Ä πÃÁÆ»μ±Å·»Ä, ÅÆ»Ä µ¿ËÅÆ»¼°Ä ¶Ç¿¯μ·»Ä ¼³» ÅÆ»Ä ¼Á»¿Ë¿»¼Á-
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä πÆÇÉ°Ä. �· ´¯Å¹ ³ÇÆ± Æ¹ µ¿ÑÅ¹, Á» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² μπÁÃÁÐ¿ ¿³
³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ·À³ÆÁμ»¼·Çμ°¿·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä μ¯º¹Å¹Ä πÁÇ ¼³½ÐπÆÁÇ¿ Æ»Ä μÁ¿³¶»¼°Ä
³¿¯µ¼·Ä ¼³» »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿.  

�Ε¥¡� Α�ΔΑΓΩΓ��Ε£ £ �¥ΔΕ£

5.1. �¡�£��£ �Α�  ΕΔ�� Ε¦Α¡��Γ�£ ¤�£ �Ε¥¡� Α�ΔΑΓΩΓ���£

�ΔΗ��£ �� ��Δ�¥¤���¥
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5.2. Ε¦Α¡��ΓΕ£ ¤�£ �Ε¥¡� Α�ΔΑΓΩΓ���£ £¤� £¥�Α�£���Α¤��� ΑΓΩΓ�

� μ·½°Æ¹ ÆË¿ López Fontalvo, Mier ¼³» Pereira Escobar (2019) ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ¹ µ¿ËÅÆ»¼±
¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± ÇπÁµÃ³μμ²¸·» πÑÄ ¹ ÅËÅÆ± ÉÃ±Å¹ ÆÁÇ ÅÉÁ½»¼ÁÐ ¼½²μ³ÆÁÄ ËÄ
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± µ»³ Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä μπÁÃ·² ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹ ¶»³¿Á¹Æ»¼±
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿. ¤Á¿²¸·» Æ¹ Å¹μ³Å²³ πÁÇ °É·» Á»
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² ¿³ ¼³Æ³¿ÁÁÐ¿ ¼³» ¿³ ·È³ÃμÏ¸ÁÇ¿ Æ»Ä ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼°Ä ¶»³¶»¼³Å²·Ä
ÅÆÁ ÅÉÁ½»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿, ³¿³πÆÐÅÅÁ¿Æ³Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ μ°ÅË Æ¹Ä
ÅÇ¿·ÉÁÐÄ ·À¯Å¼¹Å¹Ä.

� ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± ·π»¼·¿ÆÃÑ¿·Æ³» ÅÆ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ Æ¹Ä πÃÁÅËπ»¼ÏÆ¹Æ³Ä. £ÆÏÉÁÄ
Æ¹Ä ·²¿³» ¿³ ½ÐÅ·» π³»¶³µËµ»¼¯ ¼³º±¼Á¿Æ³ μ· ÆÁ¿ ¼³½ÐÆ·ÃÁ ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ»¼Ï ÆÃÏπÁ
ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä µ¿ÑÅ·»Ä ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ¹¿ ÁÃµ¯¿ËÅ¹ ÆË¿ ³¿ÑÆ·ÃË¿ ¿Á¹Æ»¼Ñ¿
½·»ÆÁÇÃµ»Ñ¿ ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ. Έ¿³Ä ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµÏÄ, ± ·»¶»¼ÏÄ ÅÆ¹ ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±,
·²¿³» Çπ·ÐºÇ¿ÁÄ µ»³ Æ¹¿ ·È³ÃμÁµ± ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ π³Ã·μ´¯Å·Ë¿ µ»³ Æ¹¿ ·π²Æ·ÇÀ¹
Á½Á¼½¹ÃËμ°¿¹Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¼³» µ¿ËÅÆ»¼±Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿, ·¿Ñ π³Ã¯½½¹½³
πÃÁËº·² Æ¹¿ ¼Á»¿Ë¿»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³» ·¼Æ»μ¯ ÆÁ πÁ½»Æ»Åμ»¼Ï ¼·È¯½³»Á (Domínguez S.,
A.et al, 2022).

�πÏ ³ÇÆ± Æ¹¿ ¯πÁÊ¹, ¹ ¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ³ ·È³ÃμÁµ±Ä ÆÁÇ ÅÆ¹¿ π³»¶³µËµ»¼± ¼³» Æ¹
¶»¶³¼Æ»¼± ¶»³ÅÈ³½²¸·» Æ¹ μ¯º¹Å¹ μ· ´¯Å¹ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³. (Terre, 2016, Ïπ. ³¿³È.
ÅÆÁÇÄ Domínguez S., A.et al, 2022, Å·½.54): "¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ °ÉÁÇ¿ Å¹μ³Å²³.  Ã°π·»
¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»ÁÐμ· ·½¼ÇÅÆ»¼± µ½ÑÅÅ³, É³μÏµ·½³, ¿³ ·¿º³ÃÃÐ¿ÁÇμ· ³µ¼³½»°Ä, ¿³
¼¯¿ÁÇμ· ÆÁ ÅÉÁ½·²Á °¿³ É³ÃÁÐμ·¿Á μ°ÃÁÄ À³¿¯, °¿³ μ°ÃÁÄ πÁÇ ·¼π³»¶·Ð·»
½³μ´¯¿Á¿Æ³Ä ÇπÏÊ¹ ÆÁ¿ ¯½½Á, ³µ¼³½»¯¸Á¿Æ³Ä Æ¹ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÏÆ¹Æ³. ΧÃ·»¯¸·Æ³» ¿³
πÃÁ·ÆÁ»μ¯ÅÁÇμ· Æ¹¿ Æ¯À¹ µ»³ ¿³ μ¯ºÁÇ¿ Æ³ π³»¶»¯ π»Á É³ÃÁÐμ·¿³" ( .2T).

£· ¼¯º· ÆÁμ°³ ÏπÁÇ ·Ãµ¯¸·Æ³» °¿³Ä ·π³µµ·½μ³Æ²³Ä Æ¹Ä ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±Ä, μ²³ ³πÏ Æ»Ä
π»Á Å¹μ³¿Æ»¼°Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ πÃ°π·» ¿³ ·π»¶·²À·» ·²¿³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ·¿·ÃµÁπÁ»·²
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ³¿Æ»¶Ã¯Å·»Ä ÅÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á. �ÇÆ± ¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ·² π»Á
³¿º·¼Æ»¼°Ä ÅÇ¿¶°Å·»Ä, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆÁ¿ ·¼π³»¶·ÇÏμ·¿Á ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±Å·» ¼³½ÐÆ·Ã³
Æ»Ä µ¿ÑÅ·»Ä ÆÁÇ ¼³» ·¿»ÅÉÐÁ¿Æ³Ä Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ¯ ÆÁÇ ¿³ ³¿Æ³πÁ¼Ã²¿·Æ³» Å· πÃÁ´½±μ³Æ³
ÅÆÁ π·Ã»´¯½½Á¿ ÆÁÇ.

� π³Ã³π¯¿Ë ³¿¯½ÇÅ¹ π·Ã»µÃ¯È·» μ»³ ¶»¶³¼Æ»¼± πÃÁÅ°µµ»Å¹ ¼³Æ¯ Æ¹¿ ÁπÁ²³ Á»
μ³º¹Æ°Ä μ³º³²¿ÁÇ¿ μ· ÆÃÏπÁ πÁÇ πÃÁ¯µ·» Æ¹¿ ·Ç¹μ·Ã²³ ÆÁÇÄ. �ÇÆ± ¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹
π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·ÇÉ³Ã²ÅÆ¹Å¹ ÅÆ¹¿ Á½Á¼½±ÃËÅ¹ ÆË¿ ·Ãµ³Å»Ñ¿, Æ¹¿ ¼³½½»°Ãµ·»³ Æ¹Ä
³»Å»Á¶ÁÀ²³Ä, Æ¹¿ ³ÈÁÅ²ËÅ¹ ÅÆ¹¿ ¼³Æ³Å¼·Ç± ·¿ÏÄ πÃÁÌÏ¿ÆÁÄ ¼³» Æ¹¿ ·π²Æ·ÇÀ¹ ·¿ÏÄ
ÅÆÏÉÁÇ. 

�ÇÆÏ Á¶¹µ·² ÅÆ¹¿ ·π»ÆÇÉ²³ ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ·² μ»³
³À°É³ÅÆ¹ ·μπ·»Ã²³ ÅÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á, μ· ³πÁÆ°½·Åμ³
Æ¹¿ µÅÄÅÇία, Æ¹¿ αÃÆά»µ¹α, Æ¹¿ αÅÄοπµποί¸·Ã·
¼³» Æ¹¿ ³ÇÀ¹μ°¿¹ αÅÄοµºÄίμ·Ã· ÄοÅ μ³º¹Æ±. ΩÄ
³πÁÆ°½·Åμ³, ÃÇºμ²¸·» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ, Æ³
ÁπÁ²³ ·π¹Ã·¯¸Á¿Æ³» ³πÏ ³ÇÆÏ ÆÁ ³¿Á»ÉÆÏ
π·Ã»´¯½½Á¿ μ¯º¹Å¹Ä, ¼³» ³ÇÆÏ μπÁÃ·² ¿³ Á¶¹µ±Å·»
·²Æ· ÅÆ¹¿ ³πÁÈÇµ± ·²Æ· ÅÆ¹¿ ³πÁ¶ÁÉ± Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä.



� ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± ·²¿³» °¿³ πÁ½ÐÆ»μÁ ·Ãµ³½·²Á µ»³ Æ¹¿ ·¿²ÅÉÇÅ¹ Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ³µËµ±Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä. �» ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² ³πÁ¼ÆÁÐ¿ µ¿ÑÅ·»Ä ¼³»
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ ¿³ ´Á¹º±ÅÁÇ¿ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ´³Å»¼°Ä ¼Á»¿Ë¿»¼Á-
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä µ»³ Æ¹¿ ·Ç¹μ·Ã²³ ¼³» Æ¹¿ ·π»ÆÇÉ²³ ÆÁÇÄ. £ÐμÈË¿³ μ·
ÆÁ¿ Mendoza (2018), ¹ ¿·ÇÃÁ¶»¶³¼Æ»¼± ÅÇ¿¶°·Æ³» ÈÇÅ»¼¯ ËÄ ¼½¯¶ÁÄ Æ¹Ä
¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±Ä ¼³» ·μπ½°¼·Æ³» ÅÆÁ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï °ÃµÁ πÁÇ πÃ°π·» ¿³ ·¼Æ·½°Å·»
Á ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµÏÄ ÅÆ»Ä πÃ³¼Æ»¼°Ä Æ¹Ä Æ¯À¹Ä. �ÇÆ± ¹ πÃÁÅ°µµ»Å¹ ´³Å²¸·Æ³» ÅÆ»Ä
¶°¼³ ³ÃÉ°Ä Æ¹Ä ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼±Ä πÁÇ π·Ã»µÃ¯ÈÁ¿Æ³» ÅÆ»Ä μ·½°Æ·Ä ÆÁÇ Mendoza:

1. ΕÈ³ÃμÏÅÆ· μ·ºÏ¶ÁÇÄ ¶»¶³Å¼³½²³Ä πÁÇ ¶»·Ç¼Á½Ð¿ÁÇ¿ Æ¹¿ ·π²½ÇÅ¹
πÃÁ´½¹μ¯ÆË¿ μ¯½½Á¿ π³Ã¯ Æ¹¿ ¯Å¼Áπ¹ ³πÁμ¿¹μÏ¿·ÇÅ¹.
2. �·´³»Ëº·²Æ· ÏÆ» Á» μ³º¹Æ°Ä ³»Åº¯¿Á¿Æ³» ·¿ºÁÇÅ»³Åμ°¿Á» ¼³» π³Ã³¼»¿¹μ°¿Á»
³πÏ ³ÇÆÏ πÁÇ π³ÃÁÇÅ»¯¸·» Á ¶¯Å¼³½ÁÄ.
3. Επ³¿³½¯´·Æ· Æ³ μ³º±μ³Æ³ ÏÅ·Ä ÈÁÃ°Ä ÉÃ·»¯¸·Æ³» Á ¼¯º· μ³º¹Æ±Ä, π³ÃÏμÁ»³ μ·
Æ¹¿ ·¼μ¯º¹Å¹ ´»Á½»ÁÐ μ°ÅË ÅÇ¿·ÉÁÐÄ ·À¯Å¼¹Å¹Ä.
4. �ÅÉÁ½¹º·²Æ· μ· ·ÇÉ¯Ã»ÅÆ¹ ÅËμ³Æ»¼± ¯Å¼¹Å¹ ¼³º¹μ·Ã»¿¯.
5.  ²¿·Æ· ¿·ÃÏ µ»³ ¿³ ÁÀÇµÁ¿Ñ¿·Æ· ÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á.
6. ¤ÃÑÆ· ÈÃÁÐÆ³ ËÄ Å¿³¼.
7. ¤Ã³µÁÇ¶±ÅÆ·, ÉÁÃ°ÊÆ· ¼³» π³²ÀÆ· μ· É³Ã¯ ¼³» ·¿ºÁÇÅ»³ÅμÏ.
8. £·´³ÅÆ·²Æ· ÆÁÇÄ ³ÆÁμ»¼ÁÐÄ ÃÇºμÁÐÄ ¼³» ÅÆÇ½ μ¯º¹Å¹Ä ¼¯º· μ³º¹Æ±.
9. Ε¿ÅËμ³ÆÑÅÆ· Æ»Ä Æ°É¿·Ä Å· μ·ºÏ¶ÁÇÄ ¶»¶³Å¼³½²³Ä, ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆÁÇ
±ÉÁÇ, ÆÁÇ ÉÃÑμ³ÆÁÄ, Æ¹Ä ¼²¿¹Å¹Ä ¼³» ÆË¿ ½°À·Ë¿.
10. �¼ÁÐÅÆ· ¼³» ¿³ ·²ÅÆ· ·¼·² ÏÅÁ¿ ³ÈÁÃ¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä

�ÇÆ°Ä Á» ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ³¿Æ»¼³ÆÁπÆÃ²¸ÁÇ¿ Æ¹¿ πÃ³¼Æ»¼± ·È³ÃμÁµ± ÆË¿
¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼Ñ¿ ³ÃÉÑ¿ µ»³ Æ¹¿ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ Æ¹Ä ¼Á»¿Ë¿»¼Á-ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
³¿¯πÆÇÀ¹Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ¼³» Æ¹ ´·½Æ»ÅÆÁπÁ²¹Å¹ ÆË¿ ¶»³¶»¼³Å»Ñ¿ μ¯º¹Å±Ä ÆÁÇÄ.

�» ³¼Ï½ÁÇº·Ä πÆÇÉ°Ä, ÏÆ³¿ ·È³ÃμÏ¸Á¿Æ³», ·ÇºÇµÃ³μμ²¸Á¿Æ³» μ· Æ»Ä ³ÃÉ°Ä πÁÇ
ÇπÁÅÆ¹Ã²¸Á¿Æ³» ³πÏ Æ¹ ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹. � ¿·ÇÃÁπ³»¶³µËµ»¼± π³ÃÁÇÅ»¯¸·»
³Ã¼·ÆÁÐÄ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä πÁÇ ·π¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Æ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ μ¯º¹Å¹Ä ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ
(Mendoza, 2015): 

Δ»³ÆÃÁÈ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä 
£Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä 
�·¿·Æ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä 
�»Á½Áµ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä 
 ·Ã»´³½½Á¿Æ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä (¼Á»¿Ë¿»¼ÁÁ»¼Á¿Áμ»¼Ï ¼³» πÁ½»Æ»Åμ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿)
Ε¼π³»¶·ÇÆ»¼Á² π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä: ¯μ·Å·Ä ·μπ·»Ã²·Ä, πÏÃÁ», Ç½»¼¯, μÁÇÅ»¼±, Æ°É¿¹,
¼²¿¹Å¹, À·¼ÁÐÃ³Å¹, ¼Ç¼½»¼± ³¿³ÆÃÁÈÁ¶ÏÆ¹Å¹ ¼.½π.

�Δ���£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥

5.3. �Ε¥¡� Α�ΔΑΓΩΓ��Ε£ £¤¡Α¤�Γ��Ε£
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ΩÄ º·μ·½»Ñ¶·Ä ´±μ³ ÆÁÇ ÅÉ·¶²ÁÇ SEED, ¶»·À±Éº¹Å³¿ μ»³ Å·»Ã¯ ³πÏ
°Ã·Ç¿·Ä ¶³Å¼¯½Ë¿ ¼³» μ³º¹ÆÑ¿ µ»³ Æ¹ ÅÇ½½Áµ± π·Ã»·¼Æ»¼Ñ¿
π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· ÆÁ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ï ÆÁπ²Á ÅÆ³ ¶¹μÁÆ»¼¯
ÅÉÁ½·²³ ÅÆ»Ä ÉÑÃ·Ä Æ¹Ä ¼Á»¿ÁπÃ³À²³Ä. £ÆÏÉÁÄ ±Æ³¿ ¿³ ÅÇµ¼·¿ÆÃËºÁÐ¿
πÁ»ÁÆ»¼°Ä π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä μ°Å³ ³πÏ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ¼³» Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ ¼³» μ³º¹ÆÑ¿ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ³µËµ±Ä ÅÆÁ ¶¹μÁÆ»¼Ï ÅÉÁ½·²Á.

�·Æ¯ ³πÏ ·¿¶·½·É± ³¿¯½ÇÅ¹ ÆË¿ ¶·¶Áμ°¿Ë¿ πÁÇ ÅÇµ¼·¿ÆÃÑº¹¼³¿
πÃÁ°¼ÇÊ³¿ Å¹μ³¿Æ»¼¯ ·ÇÃ±μ³Æ³. �ÇÆ¯ Æ³ ·ÇÃ±μ³Æ³ ³πÁ¼¯½ÇÊ³¿ μ»³
³À»ÁÅ¹μ·²ËÆ¹ ³πÁÇÅ²³ π·Ã»·ÉÁμ°¿ÁÇ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä
ÅÆ³ ÅÉÁ½»¼¯ πÃÁµÃ¯μμ³Æ³, μ»³ ³¿Æ²ÅÆÁ»É¹ °½½·»Ê¹ πÃËÆÁ´ÁÇ½»Ñ¿
ÊÇÉ»¼±Ä Çµ·²³Ä ¼³» μ»³ ·π»Æ³¼Æ»¼± ³¿¯µ¼¹ µ»³ ¼³Æ¯ÃÆ»Å¹ ÆË¿
·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ñ¿ ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹.

��Α��¤�¤Ε£ £¥�Α�£���Α¤���£
�����£¥��£

Δ�Ε¡Ε¥��£� Ε ��ΕΓ�Ε�Ω� ��Α��¤�¤Ω� 

�Δ���£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥

¥πÏ ÆÁ πÃ²Åμ³ ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ ·ÇÃ¹μ¯ÆË¿, ¹ ¼Á»¿ÁπÃ³À²³ πÃÁÅ¶»ÏÃ»Å· 8
´³Å»¼ÁÐÄ ÆÁμ·²Ä ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹¿ πÃÁÑº¹Å¹ Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ·¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä. £Æ¹ ÅÇ¿°É·»³, ³ÇÆÏÄ Á
Á¶¹µÏÄ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÁÐ ³¿³πÆÐÉº¹¼· µ»³ ¿³ º°Å·» ·π² Æ¯π¹ÆÁÄ ³ÇÆÁÐÄ
ÆÁÇÄ 8 ¼³ºÁÃ»Åμ°¿ÁÇÄ ´³Å»¼ÁÐÄ ÆÁμ·²Ä.

�» ÆÁμ·²Ä πÁÇ ·¿ÆÁπ²¸Á¿Æ³» ³πÏ ¼Á»¿ÁÐ μ·Æ³ÀÐ ÆÁÇ ¶»¶³¼Æ»¼ÁÐ
πÃÁÅËπ»¼ÁÐ ¼³» ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ÅÆ»Ä ÉÑÃ·Ä Æ¹Ä ¼Á»¿ÁπÃ³À²³Ä ·²¿³»
ÁÇÅ»³ÅÆ»¼Á² µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹, Æ»Ä ¶»³πÃÁÅËπ»¼°Ä ÅÉ°Å·»Ä
¼³» Æ¹¿ ·π»ÆÇÉ²³ ÆÏÅÁ ÅÆÁ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿ ÏÅÁ ¼³» ÅÆ¹¿
¼³º¹μ·Ã»¿± ¸Ë±. 



�Δ���£ Ε� ��ΔΕ¥¤���¥

 ¡�£Α¡��£¤���¤�¤Α

� προÃαρμοÃÄ¹ºόÄ·Äα, ÏπËÄ ÁÃ²¸·Æ³» ³πÏ ÆÁ¿ D. Goleman, π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·Ç·½»À²³
¼³» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¶»³É·²Ã»Å¹Ä Æ¹Ä ³½½³µ±Ä ³πÏ ÆÁ ¯ÆÁμÁ, ·¿Ñ Æ³ÇÆÏÉÃÁ¿³ μπÁÃ·² ¿³
¶»³É·»Ã²¸·Æ³» πÁ½½³π½°Ä ³π³»Æ±Å·»Ä. £¹μ³²¿·» ¿³ μπÁÃ·²Ä ¿³ πÃÁÅ³ÃμÏ¸·Å³» Å· ¿°·Ä
¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä μ· ÈÃ°Å¼·Ä »¶°·Ä ± ¼³»¿ÁÆÏμ·Ä πÃÁÅ·µµ²Å·»Ä, π³Ã³μ°¿Á¿Æ³Ä
ÅÇµ¼·¿ÆÃËμ°¿ÁÄ ÅÆÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ÅÁÇ ¼³» πÃÁÅ³ÃμÏ¸Á¿Æ³Ä ·Ð¼Á½³ ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ ·π²Æ·ÇÀ±Ä
ÆÁÇÄ. �πÁÃ·²Æ· ¿³ ³¿Æ»μ·ÆËπ²Å·Æ· ¿°·Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä, ¿³ ·²ÅÆ· ·Ç°½»¼ÆÁ» ¼³» ¿³ ·²ÅÆ·
»¼³¿Á² ÅÆ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁµ± Å· À³È¿»¼°Ä ³½½³µ°Ä.  »Ñº·Æ· ¯¿·Æ³ μ· Æ¹¿ ³¿³ÅÈ¯½·»³ πÁÇ
μπÁÃ·² ¿³ ÅÇ¿Á¶·Ð·» Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹ ¹µ·Å²³Ä.

 αρά´µ¹³μα 1: ΌÆ³¿ Á ¶¯Å¼³½ÁÄ ÆÁÇ Daniel ³½½¯¸·» Æ¹¿ Áμ¯¶³ ÆÁÇ ¼³» Æ»Ä ³π³»Æ±Å·»Ä
Æ¹Ä ·Ãµ³Å²³Ä, ³ÇÆÏÄ πÃÁÅ³ÃμÏ¸·Æ³» µÃ±µÁÃ³, µ¿ËÃ²¸·» ÆÁÇÄ ¿°ÁÇÄ ÅÇ¿·Ãµ¯Æ·Ä ÆÁÇ ¼³»
´Á¹º¯ Æ¹¿ Áμ¯¶³ ¿³ ·π»¼·¿ÆÃËº·² ·¼ ¿°ÁÇ ÅÆÁ¿ ¿°Á ÅÆÏÉÁ. 

 αρά´µ¹³μα 2: � Angela ¶ÇÅ¼Á½·Ð·Æ³» ÏÆ³¿ Á ¶¯Å¼³½ÏÄ Æ¹Ä ³½½¯¸·» À³È¿»¼¯ Æ¹¿
·ÅÆ²³Å¹ μ»³Ä ·Ãµ³Å²³Ä ÅÆ¹¿ Æ¯À¹ Å· °¿³ º°μ³ πÁÇ ¶·¿ µ¿ËÃ²¸·». �¿³ÅÆ³ÆÑ¿·Æ³» ¼³»
·¼ÈÃ¯¸·» Æ¹¿ ·π»ºÇμ²³ ¿³ μ°¿·» Å· ³ÇÆÏ πÁÇ À°Ã·». �¿³´¯½½·» ¿³ À·¼»¿±Å·» Æ¹¿ ·Ãµ³Å²³,
¼¯Æ» πÁÇ πÃÁ¼³½·² ¼³ºÇÅÆ·Ã±Å·»Ä. 

Ε �����Ω��Α

£ÆÁ¿ ÆÁμ°³ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä, ¹ µπ¹ºο¹νωνία π³²¸·» ¼³ºÁÃ»ÅÆ»¼Ï ÃÏ½Á
ÅÆ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ¼³» °¼ÈÃ³Å¹ ÆË¿ ¼Á»¿Ë¿»¼Á-ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿. �ÈÁÃ¯ Æ¹¿
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼±Ä μ·Æ¯¶ÁÅ¹Ä ¼³» ½±Ê¹Ä π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿, ÆÏÅÁ πÃÁÈÁÃ»¼¯ ÏÅÁ
¼³» μ¹, ½³μ´¯¿Á¿Æ³Ä π³Ã¯½½¹½³ ÇπÏÊ¹ Æ³ ²¶»³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³
ÆË¿ ¯½½Ë¿.

 αρά´µ¹³μα 1: � Sam ÅÇμμ·Æ°É·» Å· ÅÇ¸¹Æ±Å·»Ä ÅÆ¹¿ Æ¯À¹, ·À¹µÑ¿Æ³Ä À·¼¯º³Ã³ »¶°·Ä
¼³» ³¼ÁÐµÁ¿Æ³Ä ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ. Εμπ½°¼·Æ³» »¼³¿ÁπÁ»¹Æ»¼¯ μ· ÆÁÇÄ ÅÇ¿Áμ¹½²¼ÁÇÄ ÆÁÇ.

 αρά´µ¹³μα 2: � Lucie ³µÉÑ¿·Æ³» ÏÆ³¿ μ»½¯·» ÅÆ¹¿ Æ¯À¹, ¶²¿Á¿Æ³Ä ÅÐ¿ÆÁμ·Ä, ³Å³È·²Ä
³π³¿Æ±Å·»Ä. £ÇÉ¿¯ μ°¿·» ³μ°ÆÁÉ¹ ÅÆ»Ä Áμ³¶»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä.

 ³Ã³¼¯ÆË, ·À¹µ·²Æ³» ¹ Å¹μ³Å²³ ¼³º·¿ÏÄ ³πÏ ³ÇÆÁÐÄ ÆÁÇÄ ÆÁμ·²Ä, ÅÇ¿Á¶·ÇÏμ·¿¹ ³πÏ
¶ÐÁ π³Ã³¶·²µμ³Æ³ πÁÇ ¶·²É¿ÁÇ¿ πÑÄ ·¼¶¹½Ñ¿·Æ³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ÅÆ¹ ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯ ÆË¿
μ³º¹ÆÑ¿: ÆÁ πÃÑÆÁ π³Ã¯¶·»µμ³ ³¿Æ»¼³ÆÁπÆÃ²¸·» πÏÆ· Á μ³º¹Æ±Ä °É·» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¼³»
ÆÁ ¶·ÐÆ·ÃÁ ¶·²É¿·» πÏÆ· Á μ³º¹Æ±Ä ¶·¿ Æ¹¿ °É·».



�ΔΗΓ�£ Ε� Α�ΔΕ¥¤���¥

Η Δ¹αχµ²Ã¹Å· £Ç³ºÃοÐÅµων π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ π³ÃÁÉ± ´Á±º·»³Ä ÅÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ ÅÆ¹
¶»³É·²Ã»Å¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ± Æ·Æ³μ°¿Ë¿ ¼³Æ³ÅÆ¯Å·Ë¿, Æ¹¿ ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹ ¶»³ÈË¿»Ñ¿
μ· ¶»³¼Ã»Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» ÆÁ¿ ¼³ºÁÃ»ÅμÏ ½ÐÅ·Ë¿ πÁÇ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã²ÀÁÇ¿ Ï½Á».
Α¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇ¿ Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä Ï½Ë¿ ÆË¿ μ·ÃÑ¿ ·¿Ñ ³¿³¼³Æ·ÇºÐ¿ÁÇ¿ Æ¹¿ ·¿°Ãµ·»³ πÃÁÄ °¿³
¼Á»¿Ï »¶³¿»¼Ï ± μ»³ ³πÁ¶·¼Æ± ½ÐÅ¹. ΩÅÆÏÅÁ, ³ÇÆÏ ¶·¿ Å¹μ³²¿·» ÏÆ» π·²º·Æ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ
ÏÆ» ¹ ¶»¼± Å³Ä ·²¿³» ¹ ÅËÅÆ± µ¿Ñμ¹. ¥π¯ÃÉ·» μ»³ ¶»¯¼Ã»Å¹ μ·Æ³ÀÐ Æ¹Ä ·π»¼Ã¯Æ¹Å¹Ä ¼³»
Æ¹Ä ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼±Ä ¶»³É·²Ã»Å¹Ä ÆË¿ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿.

 αÃ¯´µ¹³μα 1: ΌÆ³¿ ¹ Áμ¯¶³ ÅÇ¿Áμ¹½²¼Ë¿ ¶»³ÈË¿·² μ· Æ¹¿ πÃÁÅ°µµ»Å¹ Æ¹Ä ·Ãµ³Å²³Ä,
¹ £ÁÈ²³ ³¼ÁÐ·» Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä Ï½Ë¿ ¼³» ÆÁÇÄ ´Á¹º¯ ¿³ ´ÃÁÇ¿ μ»³ ½ÐÅ¹ πÁÇ Ï½Á» μπÁÃÁÐ¿
¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã²ÀÁÇ¿, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆ¹¿ Áμ¯¶³ ¿³ πÃÁÉËÃ±Å·» Áμ³½¯.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: ΌÆ³¿ πÃÁ¼ÐπÆ·» ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹, Á �¯Ã½ÁÄ ¶»³½°µ·» π½·ÇÃ¯ ¼³» ³µ¿Á·² Æ»Ä
³πÏÊ·»Ä ÆË¿ ¯½½Ë¿, ·π»¶·»¿Ñ¿Á¿Æ³Ä Æ¹ ¶»³ÈË¿²³ ¼³» ·π»´Ã³¶Ð¿Á¿Æ³Ä Æ¹¿ πÃÏÁ¶Á Æ¹Ä
Áμ¯¶³Ä.

Δ�ΑΧΕ�¡�£� £¥Γ�¡�¥£ΕΩ 

Ε £¥ Α�£��£�

Η »¼³¿ÏÆ¹Æ³ µνÅÇνα²Å¸·Å·Ä Å¹μ³²¿·» ÏÆ» μπÁÃ·²Æ· ¿³ ³¿Æ»½¹Èº·²Æ· Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³
ÆË¿ ¯½½Ë¿ ¼³» ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·Æ· Æ»Ä ÁπÆ»¼°Ä ÆÁÇÄ. Ε¿¶»³È°Ã·ÅÆ· ·¿·Ãµ¯ µ»³ Æ»Ä ³¿¹ÅÇÉ²·Ä
ÆÁÇÄ ¼³» μπÁÃ·²Æ· ¿³ ·Ãμ¹¿·ÐÅ·Æ· ·¿¶·²À·»Ä µ»³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ»Ä Å¼°Ê·»Ä ÆÁÇÄ.
�· Æ¹¿ ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹, μπÁÃ·²Æ· ¿³ ³¿Æ»½¹Èº·²Æ· ³¿°¼ÈÃ³ÅÆ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» ¿³
³¼ÁÐÅ·Æ· πÃÁÅ·¼Æ»¼¯ µ»³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·Æ· Æ¹¿ ¯πÁÊ¹ ÆÁÇ ¯½½ÁÇ. Ε¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹ ¶·¿
Å¹μ³²¿·» ¶»¯´³Åμ³ ÆÁÇ μÇ³½ÁÐ, ³½½¯ μ¯½½Á¿ ¿³ À°Ã·»Ä πÑÄ ¿³ ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Å³» ¼³½ÐÆ·Ã³
μ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ (D.Goleman, 1995)

 αÃ¯´µ¹³μα 1: £· μ»³ Áμ³¶»¼± ÅÇ¸±Æ¹Å¹, ¹ �ÏÃ³ π³Ã³Æ¹Ã·² °¿³¿ ÅÇ¿Áμ±½»¼Á ¿³
¶·²É¿·» Å· °¿Æ³Å¹ ¼³» ¿³ μ°¿·» Å»Ëπ¹½ÏÄ. ¡ËÆ¯·» ³¿ ·²¿³» ¼³½¯, ³¼ÁÐ·» πÃÁÅ·¼Æ»¼¯ ¼³»
πÃÁÅÈ°Ã·» ·π»´·´³²ËÅ¹, ¼¯Æ» πÁÇ ´Á¹º¯ ÆÁ¿ ÅÇ¿Áμ±½»¼Á ¿³ ³»Åº¯¿·Æ³» π»Á ¯¿·Æ³ ¼³»
¿³ ÅÇμμ·Æ°É·» ÅÆ¹¿ ·Ãµ³Å²³.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: ΌÆ³¿ °¿³Ä ÅÇ¿Áμ±½»¼ÁÄ ·μÈ³¿²¸·Æ³» ÅÇµ¼Ã³Æ¹μ°¿ÁÄ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³
μ»³Ä Áμ³¶»¼±Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä, ¹ �³Ã²³ ÆÁ π³Ã³´½°π·» ¼³» ¶·¿ πÃÁÅπ³º·² ¿³
·π»¼Á»¿Ë¿±Å·». Χ¯¿·» Æ¹¿ ·Ç¼³»Ã²³ ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·» Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä ÆË¿ ÅÇ¿Áμ¹½²¼Ë¿ Æ¹Ä,
µ·µÁ¿ÏÄ πÁÇ Á¶¹µ·² Å· °½½·»Ê¹ ÅÐ¿¶·Å¹Ä πÁÇ ·μπÁ¶²¸·» Æ¹¿ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼±
ÅÇ¿·Ãµ³Å²³.



�ΔΗΓ�£ Ε� Α�ΔΕ¥¤���¥

Ε  Α��Α

Η αÇÆοπµπο²¸·Å· ·²¿³» ¹ »ÅÉÇÃ± π²ÅÆ¹ ÆÁÇ ³ÆÏμÁÇ ÅÆ¹¿ ³ÇÆÁ³À²³ ¼³» ÅÆ»Ä
¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇ.  ·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹ ÅÆ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇ ³ÆÏμÁÇ µ»³ Æ¹¿
Á½Á¼½±ÃËÅ¹ ÆË¿ ¼³º¹¼Ï¿ÆË¿ ¼³» Æ¹¿ ·π²Æ·ÇÀ¹ ÅÆÏÉË¿ ÆÁÇ, Æ¹¿ π²ÅÆ¹ ÅÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇ,
Æ¹ º·Æ»¼± ³ÇÆÁ·¼Æ²μ¹Å¹ ¼³» Æ¹ ¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ³ ¿³ ·¼ÈÃ¯¸·» ³πÏÊ·»Ä ¼³» ¿³ ·π»´¯½½·Æ³» Å·
¼Á»¿Ë¿»¼°Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä. £ÐμÈË¿³ μ· ÆÁ¿ Goleman, ¹ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹ ¶²¿·» Æ¹
¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ³ ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ πÃÁÅ·µµ²¸ÁÇ¿ Æ»Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä μ· º·Æ»¼± ÁπÆ»¼± ¼³» ¿³
½³μ´¯¿ÁÇ¿ ³πÁÈ³Å»ÅÆ»¼¯ ¶Ã¯Å¹, ÅÇμ´¯½½Á¿Æ³Ä Å¹μ³¿Æ»¼¯ ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¼³»
¼Á»¿Ë¿»¼± ÆÁÇÄ »¼³¿ÏÆ¹Æ³.

 αÃ¯´µ¹³μα 1: Η £¯Ã³ μÁ»Ã¯¸·Æ³» μ· Å»µÁÇÃ»¯ Æ»Ä »¶°·Ä Æ¹Ä ¼³» ³π³¿Æ¯ Å· ·ÃËÆ±Å·»Ä
ÉËÃ²Ä ¶»ÅÆ³µμÏ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ μ»³Ä π³ÃÁÇÅ²³Å¹Ä. Η ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å± Æ¹Ä π³Ã³¼»¿·²
Æ¹¿ Áμ¯¶³ Æ¹Ä ¼³» Á¶¹µ·² Æ¹¿ ·Ãµ³Å²³ Å· πÃÏÁ¶Á.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: ΌÆ³¿ ÆÁÇ ¸¹Æ·²Æ³» ¿³ ÅÇ¿·»ÅÈ°Ã·» Æ»Ä Å¼°Ê·»Ä ÆÁÇ, Á ¤¸°»μÄ ³»Åº¯¿·Æ³»
³´°´³»ÁÄ ¼³» ÅÇµ¼Ã³Æ·²Æ³», ÈÁ´ÁÐμ·¿ÁÄ μ¹¿ ¼¯¿·» ¼¯πÁ»Á ½¯ºÁÄ. Η ³πÃÁºÇμ²³ ÆÁÇ ÆÁ¿
¼¯¿·» ¿³ É¯¿·» Æ¹¿ ·Ç¼³»Ã²³ ¿³ μÁ»Ã³ÅÆ·² πÁ½ÐÆ»μ·Ä µ¿ÑÅ·»Ä ¼³» ¹ Áμ¯¶³ ÆÁÇ πÃÁÉËÃ¯
ÉËÃ²Ä ¿³ ½³μ´¯¿·» ÇπÏÊ¹ Æ¹ ÅÇμ´Á½± ÆÁÇ.

Α¥¤� Ε ����£�

� Goleman ÁÃ²¸·» Æ¹¿ αÇÆο³νωÅ²α ± αÇÆοÅÇνµ²´·Å· ËÄ Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³
³¿³µ¿ËÃ²¸·» ¼³» ¿³ ¼³Æ³¿Á·² Æ³ ¶»¼¯ ÆÁÇ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, Æ»Ä π³ÃÁÃμ±Å·»Ä ÆÁÇ ¼³» Æ»Ä
·π»πÆÑÅ·»Ä ÆÁÇÄ ÅÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ.  ·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹ Å³È± ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ ¶Ç¿³ÆÑ¿
Å¹μ·²Ë¿ ¼¯πÁ»ÁÇ, ÆË¿ ³¶Ç¿³μ»Ñ¿, ÆË¿ ³À»Ñ¿ ¼³» ÆË¿ ÅÆÏÉË¿ ÆÁÇ. ΑÇÆ± ¹ ³ÇÆÁµ¿ËÅ²³
·²¿³» ÆÁ º·μ°½»Á Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ¼³» ·²¿³» ¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹¿
πÃÁÅËπ»¼± ¼³» ·π³µµ·½μ³Æ»¼± ³¿¯πÆÇÀ¹.

 αÃ¯´µ¹³μα 1: Η £¯Ã³ π³Ã³Æ¹Ã·² πÏÆ· ³ÃÉ²¸·» ¿³ ¿»Ñº·» ³πÁµÁ±Æ·ÇÅ¹ ¼³Æ¯ Æ¹
¶»¯Ã¼·»³ μ»³Ä ·À°Æ³Å¹Ä μ³º¹μ³Æ»¼Ñ¿. Α¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ Æ¹Ä, π³²Ã¿·»
μ»³ ´³º»¯ ³¿¯Å³ ¼³» ¹Ã·μ·², ¼¯Æ» πÁÇ Æ¹ ´Á¹º¯ ¿³ ÅÇµ¼·¿ÆÃËº·² ¼³½ÐÆ·Ã³ ¼³» ¿³
Á½Á¼½¹ÃÑÅ·» ÆÁ Æ·ÅÆ ÉËÃ²Ä ¿³ ³»Åº¯¿·Æ³» Çπ·Ã´Á½»¼±.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: � Ά½·À ³¿³ÅÆ³ÆÑ¿·Æ³» ÏÆ³¿ ¶·¿ ¼³Æ³½³´³²¿·» °¿³ μ³º¹μ³Æ»¼Ï
πÃÏ´½¹μ³. Α¿Æ² ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²Å·» Æ¹¿ ³πÁµÁ±Æ·ÇÅ± ÆÁÇ ¼³» ¿³ ¸¹Æ±Å·» ´Á±º·»³, ¼½·²¿·Æ³»
¼³» πÃÁÅπ³º·² ¿³ ÆÁ ½ÐÅ·» μÏ¿ÁÄ ÆÁÇ. Η ³¶Ç¿³μ²³ ÆÁÇ ¿³ ¶»³É·»Ã»ÅÆ·² Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯
ÆÁÇ Á¶¹µ·² Å· π·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ ¯µÉÁÄ ¼³» ³πÁÆÇµÉ¯¿·» ¿³ μ¯º·» Æ¹ ½ÐÅ¹ μ· Æ¹¿ ¼³ºÁ¶±µ¹Å¹
ÆÁÇ ¶³Å¼¯½ÁÇ ÆÁÇ.

Α¥¤�Γ Ω£�Α



Η ομα´¹º± µÃ³αÅ²α ¼³» ¹ ο¹ºο´Ïμ·Å· Åχ°Åµων ·²¿³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³
ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Å³» μ· ¯½½ÁÇÄ µ»³ °¿³¿ ¼Á»¿Ï ÅÆÏÉÁ.  ·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·¿·ÃµÏ
ÅÇμμ·ÆÁÉ± μ· ÆÁ¿ ¶»³μÁ»Ã³ÅμÏ ÆË¿ ·ÇºÇ¿Ñ¿ ¼³» ÆË¿ ³¿Æ³μÁ»´Ñ¿ ¼³» Æ¹
ÅÇμ´Á½± ÅÆ¹ ÅÇ¿Á½»¼± ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼ÏÆ¹Æ³ Æ¹Ä Áμ¯¶³Ä. �· Æ¹¿
·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹ ¼³» Æ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ²³ μ»³Ä ³ÆμÏÅÈ³»Ã³Ä Å·´³ÅμÁÐ, ´Á±º·»³Ä ¼³»
ÅÇ¿·Ãµ³Å²³Ä, μπÁÃ·²Æ· ¿³ ·¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ ¿³ ³ÈÁÅ»ËºÁÐ¿ ÅÆ»Ä
πÃÁÅπ¯º·»·Ä Æ¹Ä Áμ¯¶³Ä. 

 αÃ¯´µ¹³μα 1: � �³Æ°Á ³πÁ½³μ´¯¿·» ¿³ ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Æ³» μ· ÆÁÇÄ ÅÇ¿Áμ¹½²¼ÁÇÄ
ÆÁÇ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Áμ³¶»¼Ñ¿ ·Ãµ³Å»Ñ¿. Ε¼Æ»μ¯ Æ¹ ÅÇμ´Á½± Ï½Ë¿,
μÁ»Ã¯¸·Æ³» ÆÁ¿ ÈÏÃÆÁ ·Ãµ³Å²³Ä ¼³» πÃÁËº·² °¿³ º·Æ»¼Ï, ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿, ¶»³ÅÈ³½²¸Á¿Æ³Ä ÏÆ» ¹ Áμ¯¶³ ÅÇ¿·Ãµ¯¸·Æ³» ¼³½¯.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: Η Olivia ¶ÇÅ¼Á½·Ð·Æ³» ¿³ ·Ãµ³ÅÆ·² ËÄ μ°½ÁÄ μ»³Ä Áμ¯¶³Ä.
 ÃÁÆ»μ¯ ¿³ ¶»·¼π·Ã³»Ñ¿·» Æ»Ä ·Ãµ³Å²·Ä μÏ¿¹ Æ¹Ä ¼³» ÅÇÉ¿¯ ³µ¿Á·² Æ»Ä
πÃÁÆ¯Å·»Ä ÆË¿ ÅÇ¿Áμ¹½²¼Ë¿ Æ¹Ä. Η ³¶Ç¿³μ²³ ·¼ μ°ÃÁÇÄ Æ¹Ä µ»³ Áμ³¶»¼±
·Ãµ³Å²³ ¶ÇÅ¼Á½·Ð·» Æ¹¿ Áμ¯¶³ ¿³ ·π»ÆÐÉ·» ÆÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ Æ¹Ä.

�ΔΗΓ�£ Ε� Α�ΔΕ¥¤���¥
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Η αÇÆοÃÃÐ¸μ¹Å· ·²¿³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ÅËÅÆ±Ä ¶»³É·²Ã»Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿
πÁÇ π·Ã»½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·π²µ¿ËÅ¹ Æ¹Ä ÅÉ°Å¹Ä μ·Æ³ÀÐ ÅÇ¿³»Åº±μ³ÆÁÄ, µ¿ÑÅ¹Ä
¼³» ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯Ä· ¹ ·È³ÃμÁµ± ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼Ñ¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼Ñ¿
³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä· ¼³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ·² ¼³¿·²Ä ³πÏ μÏ¿ÁÄ ÆÁÇ º·Æ»¼¯
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, μ·Æ³ÀÐ ¯½½Ë¿ ÅÆÁ»É·²Ë¿.

 αÃ¯´µ¹³μα 1: Η Sophie ³πÁµÁ¹Æ·Ð·Æ³» ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ·¿ÏÄ ¼ÁÇ²¸ ÈÇÅ»¼Ñ¿
·π»ÅÆ¹μÑ¿ ÏÆ³¿ ³¿Æ»μ·ÆËπ²¸·» μ»³ ¶ÐÅ¼Á½¹ ·ÃÑÆ¹Å¹. ΩÅÆÏÅÁ, π³²Ã¿·» μ»³
´³º»¯ ³¿¯Å³ ¼³» ·π»½°µ·» ¿³ π³Ã³μ·²¿·» ±Ã·μ¹. Επ»¼·¿ÆÃÑ¿·Æ³» ÅÆ»Ä ¯½½·Ä
·ÃËÆ±Å·»Ä, ³π³¿ÆÑ¿Æ³Ä Å· ³ÇÆ°Ä μ· Å»µÁÇÃ»¯, ¼¯Æ» πÁÇ Æ¹Ä ·π»ÆÃ°π·» ¿³
¶»³É·»Ã»ÅÆ·² Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ Æ¹Ä ¼³» ¿³ Á½Á¼½¹ÃÑÅ·» ÆÁ ¼ÁÇ²¸ ÉËÃ²Ä ¿³
³»Åº¯¿·Æ³» ¯µÉÁÄ.

 αÃ¯´µ¹³μα 2: � �ÁÐ¼³Ä ³»Åº¯¿·Æ³» ·¼¿·ÇÃ»Åμ°¿ÁÄ ÏÆ³¿ π³½·Ð·» μ· °¿³
¼ÁÇ²¸ ·ÃËÆ±Å·Ë¿ ÈÇÅ»¼Ñ¿ ·π»ÅÆ¹μÑ¿. Α¿Æ² ¿³ μ·²¿·» ÅÇµ¼Ã³Æ¹μ°¿ÁÄ, ³È±¿·»
Æ¹¿ ³πÁµÁ±Æ·ÇÅ± ÆÁÇ ¿³ ÆÁ¿ ¼ÇÃ»³ÃÉ±Å·» ¼³» ³ÃÉ²¸·» ¿³ ´»¯¸·Æ³» µ»³ Æ¹¿
Á½Á¼½±ÃËÅ¹ ÆÁÇ ¼ÁÇ²¸. ΩÄ ³πÁÆ°½·Åμ³, ¼¯¿·» ½¯º¹ ¼³» É¯¿·» Æ¹ ÅÇµ¼°¿ÆÃËÅ±
ÆÁÇ, É¯¿Á¿Æ³Ä Æ¹¿ ·Ç¼³»Ã²³ ¿³ ³πÁ¶ÑÅ·» ÆÁ¿ ¼³½ÐÆ·ÃÏ ÆÁÇ ·³ÇÆÏ.
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�¡�£¤�¡��¤�¤� 1
 ��§���� ¡��Ω� ��
������ £���¡�Ω�

�ΔΗ��£ �� Α�Δ�¥¤���¥

���¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£:  ÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ 
� ��¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50-60 ½·πÆ¯
�������� ���Δ�: 8-12 ·ÆÑ¿

£¥�¤��� ��£��Ω��
Η πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ·²¿³» πÁ½Ð Å¹μ³¿Æ»¼± µ»³ Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ Æω¿ ³½½³µÑ¿ ¼³» Æω¿
πÃÁ¼½±Å·ω¿ ÅÆ¹ ¸ω±.  ·Ã»½³μ´¯¿·» ÆÁ ¿³ ·²Å³» ·Ç°½»¼ÆÁÄ, ³¿º·¼Æ»¼ÏÄ ¼³» »¼³¿ÏÄ ¿³
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ·²Ä Å· ¿°·Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ± ÅÇ¿º±¼·Ä. ¤Á π³»É¿²¶» ÃÏ½ω¿ πÃÁÅÈ°Ã·» ÅÆÁÇÄ
μ³º¹Æ°Ä °¿³ π·Ã»´¯½½Á¿ ÅÆÁ ÁπÁ²Á μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ³¿³½ÐÅÁÇ¿ ³πÁÈ¯Å·»Ä μ· ÆÁ¿
³¿³ÅÆÁÉ³ÅμÏ πÃÁ¹µÁÐμ·¿ω¿ ·μπ·»Ã»Ñ¿ ¼³» ³À»Á½ÁµÑ¿Æ³Ä π»º³¿¯ μ·½½Á¿Æ»¼¯
³πÁÆ·½°Åμ³Æ³ μ· ÆÁ ¿³ ·¿·ÃµÁÐ¿ ωÄ °¿³ ¯½½Á ¯ÆÁμÁ ¼³» ÁÇÅ»³ÅÆ»¼¯ μ· ÆÁ ¿³ ÆÁπÁº·ÆÁÐ¿  
ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ÅÆ¹ º°Å¹ ¼¯πÁ»ÁÇ ¯½½ÁÇ. �» π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä πÁÇ ÅÇ½½°µÁ¿Æ³» ³πÏ μ»³
Æ°ÆÁ»³ ¶»·Ã·Ð¿¹Å¹ ·²¿³» π»Á π»º³¿Ï ¿³ µ²¿ÁÇ¿ ¼³Æ³¿Á¹Æ°Ä ¼³» ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»¹ºÁÐ¿ ³πÏ
ÆÁ ¿³ ¶²¿ÁÇμ· μÏ¿Á ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ»Ä ·π»½Áµ°Ä ¼³» Æ»Ä ÅÇ¿°π·»·Ä
¼³» ¿³ ÆÁÇÄ ¸¹Æ¯μ· ³π½ÑÄ ¿³ Æ»Ä ³πÁ¶·ÉÆÁÐ¿ (Lewkowicz, 2007).

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡������¥/�£��£�£ �� £¥�Δ�£�� ���¦�¡�£
ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ´³Å²¸·Æ³» Å· »¶°·Ä πÁÇ πÃÁ°ÃÉÁ¿Æ³» ³πÏ ÆÁ ´»´½²Á «Teaching
Emotional Intelligence: Strategies and Activities for Helping Students Make Effective
Choices» Æ¹Ä Adina Bloom Lewkowicz (2007).

£¤�§�£
 ³ ´Á¹º±ÅÁÇμ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·À³Å¼¹ºÁÐ¿ ÅÆÁ¿ ·¿ÆÁπ»ÅμÏ ¼³» Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ Æω¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯Æω¿ ÆÁÇÄ ωÄ ³¿Æ²¶Ã³Å¹ ÅÆ¹¿ ³½½³µ±, ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿
Á»¼Á¶Ïμ¹Å¹ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» ¿³ μ¯ºÁÇ¿ Á °¿³Ä ³πÏ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇ ¯½½ÁÇ μ·
ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼³» ¶»³¶Ã³ÅÆ»¼Ï ÆÃÏπÁ.



�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

� ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ ·¿º³ÃÃÐ¿·» °¿³¿ ¼³Æ³»µ»ÅμÏ »¶·Ñ¿ μ· °¿³¿ ¼³Æ¯½ÁµÁ ÅÇ¿¹º»Åμ°¿Ë¿

Å·¿³Ã²Ë¿ ³½½³µ±Ä πÁÇ μπÁÃ·² ¿³ ÅÇ¿³¿Æ±ÅÁÇ¿ Á» μ³º¹Æ°Ä ÅÆÁ ÅÉÁ½·²Á ± ÅÆ¹¿

πÃÁÅËπ»¼± ÆÁÇÄ ¸Ë±. ΑÇÆ¯ μπÁÃ·² ¿³ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ ³½½³µ°Ä ÅÆ¹ ÃÁÇÆ²¿³,

³πÃÁÅ¶Ï¼¹Æ³ µ·µÁ¿ÏÆ³, μ·Æ¯´³Å¹ Å· ¿°³ Æ¯À¹ ± ÅÉÁ½·²Á ± ³½½³µ°Ä ÅÆ»Ä ÅÉ°Å·»Ä.

1.

� Æ¯À¹ ÉËÃ²¸·Æ³» Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ¼³» Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ ³¿³Æ²º·Æ³» °¿³ Å·¿¯Ã»Á

³½½³µ±Ä µ»³ ¿³ ·Ãµ³ÅÆ·². ¤ÁÇÄ π³Ã°É·Æ³» ½²µÁÄ ÉÃÏ¿ÁÄ µ»³ ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³

ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿ °¿³ ÅÐ¿ÆÁμÁ π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿ μ· ´¯Å¹ ÆÁ Å·¿¯Ã»Á πÁÇ ÆÁÇÄ °É·» ³¿³Æ·º·².

�¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» Æ»Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä πÁÇ ÅÇ¿¶°Á¿Æ³» μ·

Æ¹¿ ³½½³µ± ¼³» πÑÄ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ·π»¶·²ÀÁÇ¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ÅÆÁ π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿

ÆÁÇÄ.

2.

�¯º· Áμ¯¶³ π³ÃÁÇÅ»¯¸·» ÆÁ π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿ Æ¹Ä ÅÆ¹¿ Æ¯À¹.3.

ΑÈÁÐ Ï½·Ä Á» Áμ¯¶·Ä π³ÃÁÇÅ»¯ÅÁÇ¿ Æ³ π³»É¿²¶»³ ÃÏ½Ë¿ ÆÁÇÄ, Á ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ

¼³ºÁ¶¹µ·² μ»³ ÅÇ¿·¶Ã²³ πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÁÐ µ»³ Á½Ï¼½¹Ã¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. �¿º³ÃÃÐ¿·» ÆÁÇÄ

μ³º¹Æ°Ä ¿³ μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ Æ»Ä Å¼°Ê·»Ä, Æ»Ä »¶°·Ä ¼³» Æ»Ä πÃÁÅËπ»¼°Ä ÆÁÇÄ ·μπ·»Ã²·Ä πÁÇ

ÅÉ·Æ²¸Á¿Æ³» μ· Æ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹.

£Ç¸¹Æ»ÁÐ¿Æ³» ÁπÁ»³¶±πÁÆ· ¼Á»¿¯ º°μ³Æ³ ± ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ πÃÁ°¼ÇÊ³¿ ³πÏ Æ³

π³»É¿²¶»³ ÃÏ½Ë¿.

4.

£Ç¿Æ¯ÅÅ·Æ³» ³πÏ Æ¹¿ Æ¯À¹ ËÄ ÅÐ¿Á½Á μ· Æ¹¿ Æ·É¿»¼± ÆÁÇ ¼³Æ³»µ»ÅμÁÐ »¶·Ñ¿ °¿³Ä

¼³Æ¯½ÁµÁÄ μ· ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿ Á»¼Á¶Ïμ¹Å¹ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³»

ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä. ΑÇÆ°Ä μπÁÃ·² ¿³ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ Æ·É¿»¼°Ä ÏπËÄ ¹

·Ç³»Åº¹Å²³, ¹ º·Æ»¼± π³ÃÁÇÅ²³Å¹ ÆÁÇ ·³ÇÆÁÐ, Á» ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä πÃÁ´½¹μ¯ÆË¿,

¹ ³¿³¸±Æ¹Å¹ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹Ä ³πÏ ¯½½ÁÇÄ ¼³» ¹ ¶»³Æ±Ã¹Å¹ μ»³Ä ¿ÁÁÆÃÁπ²³Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä.

5.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�

Ό½³ Æ³ μ°½¹ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä.

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

¦Ð½½³ É³ÃÆ»ÁÐ 

� π²¿³¼³Ä Æ¹Ä Æ¯À¹Ä
Έπ»π½³ ± Æ³ ³¿Æ»¼·²μ·¿³ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»¹ºÁÐ¿ µ»³ ÆÁ
π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿ ³¿ ÆÁ º·ËÃÁÐ¿ ÉÃ±Å»μÁ Á» μ³º¹Æ°Ä.

�Δ����£



�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

� ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ μπÁÃ·² ¿³ ·¿º³ÃÃÐ¿·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³½Áµ»ÅÆÁÐ¿ πÑÄ
μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ·È³ÃμÏÅÁÇ¿ Æ»Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ ÅÇ¸¹Æ±º¹¼³¿ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³
Æ¹Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä ÅÆ¹ ¸Ë± ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ÆÁÇÄ ´Á¹º±Å·» ¿³ º°ÅÁÇ¿
ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿ÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ µ»³ Æ¹¿ ·À¯Å¼¹Å¹ Æ¹Ä πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» Æ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ÅÆÁ μ°½½Á¿, ÆÏÅÁ ÅÆÁ ÅÉÁ½·²Á ÏÅÁ ¼³» °ÀË ³πÏ
³ÇÆÏ.

1.

�³ πÃ°π·» ¿³ π³Ã°É·Æ³» ÅÇ¿·É±Ä ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ ¼³» ·¿º¯ÃÃÇ¿Å¹ ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä
¼³ºÑÄ ·Ãµ¯¸Á¿Æ³» µ»³ Æ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ ÆË¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä
¼³» ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä. � ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ μπÁÃ·² ¿³ ¼¯¿·»
π·Ã»Á¶»¼Ï °½·µÉÁ µ»³ ¿³ ¶·» πÑÄ πÃÁÉËÃÁÐ¿ πÃÁÄ Æ¹¿ ¼³Æ¯¼Æ¹Å¹ ÆË¿ ÅÆÏÉË¿
ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ πÃÁÅÈ°Ã·» πÃÏÅº·ÆÁÇÄ πÏÃÁÇÄ ± ¼³ºÁ¶±µ¹Å¹, ³¿¯½Áµ³ μ· Æ»Ä
³¿¯µ¼·Ä.

2.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

 Á»³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ´²ËÅ³¿ Á» É³Ã³¼Æ±Ã·Ä ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆÁÇ Å·¿³Ã²ÁÇ
³½½³µ±Ä;

1.

�· πÁ»Á¿ ÆÃÏπÁ ·π°¶·»À³¿ Á» É³Ã³¼Æ±Ã·Ä πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ËÄ ³¿Æ²¶Ã³Å¹
ÅÆ¹¿ ³½½³µ±;

2.

 Á»·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ÉÃ¹Å»μÁπÁ²¹Å³¿ Á» É³Ã³¼Æ±Ã·Ä µ»³ ¿³ ³¿Æ»μ·ÆËπ²ÅÁÇ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆÁÐ¿ ÅÆ¹ ¿°³ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹;

3.

¤» μπÁÃÁÐμ· ¿³ μ¯ºÁÇμ· ³πÏ ³ÇÆ¯ Æ³ π³»É¿²¶»³ ÃÏ½Ë¿ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ¹¿
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹;

4.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£



�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

 ¡�¤��������£ ��Α��Α�¤���£ Ή ¤¡� � ���£��£ (³¹α ¿ÆÃÁπα»ÁÐÄ ± ¿µÏÆµÃÁÇÄ μα¸·Æ°Ä)

Απ»ÁπÁ²·Å· Åµ¿αÃ²ω¿: §Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· Å³È±, ¼³Æ³¿Á¹Æ¯ π³Ã³¶·²µμ³Æ³ (π.É.

"À·¼»¿Ñ¿Æ³Ä °¿³ ¿°Á ÉÏμπ»" ± "°¿³Ä È²½ÁÄ πÁÇ μ·Æ³¼Áμ²¸·» μ³¼Ã»¯") µ»³ ¿³
´·´³»Ëº·²Æ· ÏÆ» Ï½Á» Á» μ³º¹Æ°Ä ¼³Æ³¿ÁÁÐ¿.

�Ã³αÅ²α Åµ μ¹ºÃ°Ä Áμ¯´µÄ: §ËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· μ»¼ÃÏÆ·Ã·Ä Áμ¯¶·Ä µ»³ ÆÁ
π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿, μ·»Ñ¿Á¿Æ³Ä °ÆÅ» ÆÁ ¯µÉÁÄ ³πÏ¶ÁÅ¹Ä.

�πÆ¹º± ÇπÁÅÆ±Ã¹À·: §Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ·»¼Ï¿·Ä ± π³Ã³μÐº»³ µ»³ ¿³ ³π·»¼Á¿²Å·Æ· Æ³
Å·¿¯Ã»³ ¼³» ¿³ ¼³ºÁ¶¹µ±Å·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä.

 ÃÁ-´¹´α³μ°¿Á »µÀ¹»Ï³¹Á:  ³ÃÁÇÅ»¯ÅÆ· ½°À·»Ä-¼½·»¶»¯ µ»³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·¼ ÆË¿
πÃÁÆ°ÃË¿ µ»³ ¿³ ´Á¹º±Å·Æ· Æ¹¿ °¼ÈÃ³Å¹.

�ÃαπÆ± ± ºα»»¹ÆµÉ¿¹º± °ºÈÃαÅ·: �π»ÆÃ°ÊÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¸ËµÃ³È²ÅÁÇ¿ ± ¿³
µÃ¯ÊÁÇ¿ πÑÄ μπÁÃ·² ¿³ ³»Åº¯¿·Æ³» °¿³Ä É³Ã³¼Æ±Ã³Ä ·¯¿ ¿»ÑºÁÇ¿ ÏÆ» ÆÁ π³»É¿²¶»
ÃÏ½Ë¿ ÆÁÇÄ ÆÃÁμ¯¸·».
�ÁÇº»Á¸°αÆÃÁ: §Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ¼ÁÐ¼½·Ä ± π³»É¿²¶»³ µ»³ ¿³ π³²À·Æ· Å·¿¯Ã»³,

πÃÁÅÈ°ÃÁ¿Æ³Ä °¿³¿ ½»µÏÆ·ÃÁ <³π·»½¹Æ»¼Ï= ÆÃÏπÁ µ»³ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·À·Ã·Ç¿±ÅÁÇ¿
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.

 α¿ÆÁμ²μµÄ ÅÇ¿α¹Å¸·μ¯Æω¿: �¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ μ³¿Æ°ÊÁÇ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ πÁÇ ·¼ÈÃ¯¸Á¿Æ³» μ· Æ¹¿ "Α½½³µ± Å·¿³Ã²Ë¿".

Α¿¯³¿ωÅ· Èω¿αÉÆ¯ ºα¹ ÅÇ¶±Æ·Å·: Δ»³´¯ÅÆ· μ»³ »ÅÆÁÃ²³ µ»³ Æ¹¿ ³½½³µ± ¼³»
ÅÇ¸¹Æ±ÅÆ· πÑÄ Á» É³Ã³¼Æ±Ã·Ä ¶»³É·»Ã²¸Á¿Æ³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.

ΔÃαÅÆ·Ã¹ÏÆ·Æα "¤¹ ¸α °ºα¿µÄ µÅÐ;”: �°ÅÆ· Å·¿¯Ã»³ ¼³» ³È±ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³
μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ πÃÁÈÁÃ»¼¯ ± μ· É·»ÃÁ¿Áμ²·Ä πÑÄ º³ °¿»Ëº³¿ ± º³ ³¿Æ»¶ÃÁÐÅ³¿.

�µÃμÏμµÆÃÁ £Ç¿α¹Å¸·μ¯Æω¿: �» μ³º¹Æ°Ä ´³ºμÁ½ÁµÁÐ¿ πÑÄ π»ÅÆ·ÐÁÇ¿ ÏÆ» μπÁÃ·²
¿³ ³»Åº¯¿·Æ³» °¿³Ä É³Ã³¼Æ±Ã³Ä Å· μ»³ ¼½²μ³¼³, πÇÃÁ¶ÁÆÑ¿Æ³Ä ÅÇ¸±Æ¹Å¹.



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 2
¤� ���¤¡� ¤�£ Α����¤���¤�¤Α£

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£:  ÃÁÅαÃμÁÅÆ¹ºÏÆ·Æα
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 45-50 »µπÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 8-12 µÆÑ¿

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
� πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ·²¿³» πÁ½Ð Å¹μ³¿Æ»¼± µ»³ Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿ ³½½³µÑ¿ ¼³» πÃÁ¼½±Å·Ë¿
ÅÆ¹ ¸Ë±.  ·Ã»½³μ´¯¿·» ÆÁ ¿³ ·²Å³» ·Ç°½»¼ÆÁÄ, ³¿º·¼Æ»¼ÏÄ ¼³» »¼³¿ÏÄ ¿³ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ·²Ä Å·
¿°·Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ± π·Ã»ÅÆ¯Å·»Ä. �» πÃ³¼Æ»¼°Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ´Á¹º±ÅÁÇ¿ ÆÁÇÄ
μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ μ»³ ´³ºÐÆ·Ã¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ Æ¹Ä πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä, ¿³
·À·Ã·Ç¿±ÅÁÇ¿ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿ ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹ Æ¹Ä ³½½³µ±Ä ¼³» ¿³
·¿»ÅÉÐÅÁÇ¿ Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä ÆÁÇÄ ÅÆ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿
μ·Æ³´¯Å·Ë¿ Æ¹Ä ¸Ë±Ä.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ E-School.

£¤�§�£
�³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¶ÁÇ¿ Æ¹ ¶»³ÅÐ¿¶·Å¹ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼Ñ¿ π³Ã³µÏ¿ÆË¿ πÁÇ
ÅÇμ´¯½½ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³, ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ Æ¹¿
³ÇÆÁµ¿ËÅ²³, ÆÁ¿ ¼³ºÁÃ»ÅμÏ ÅÆÏÉË¿, Æ¹¿ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ ³πÏ ÅÇ¿Áμ¹½²¼ÁÇÄ ¼³» Æ¹¿ ³²Åº¹Å¹
·¿¶Ç¿¯μËÅ¹Ä ÅÆ¹¿ π½Á±µ¹Å¹ ÅÆ»Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä ¼³» Æ»Ä ³½½³µ°Ä.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
Ό½³ Æ³ μ°½¹ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä.



�Δ����£
�/¹ ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ À·¼»¿¯ ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ»Ä °¿¿Á»·Ä Æ¹Ä ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» Æ¹Ä
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä μ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä. �À¹µ·² ÏÆ» ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ·²¿³» ¹
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ ³¿³¼¯μπÆ·»Ä ³πÏ ³¿³πÁ¶»°Ä ¼³» πÃÁ¼½±Å·»Ä, ·¿Ñ
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ·²¿³» ¹ »¼³¿ÏÆ¹Æ³ πÃÁÅ³ÃμÁµ±Ä ¼³» ·Ç¹μ·Ã²³Ä Å·
μ·Æ³´³½½Ïμ·¿·Ä ÅÇ¿º±¼·Ä.

1.

Έ¿³ μ·µ¯½Á π·Ã²µÃ³μμ³ ¶°¿ÆÃÁÇ ÅÉ·¶»¯¸·Æ³» ± ·¼ÆÇπÑ¿·Æ³» Å· °¿³¿ π²¿³¼³ µ»³
³È²Å·Ä ± °¿³¿ π²¿³¼³ Æ¯À¹Ä. §³Ã³¼Æ¹Ã²¸·Æ³» ËÄ "¤Á ¶°¿ÆÃÁ Æ¹Ä ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä"

¼³» ·μÈ³¿²¸·Æ³» Å· π·Ã²ÁπÆ¹ º°Å¹ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹. � ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ ·À¹µ·² ÏÆ», ËÄ
μ·Æ³ÈÁÃ¯, Á» Ã²¸·Ä ÆÁÇ ¶°¿ÆÃÁÇ ³¿Æ»πÃÁÅËπ·ÐÁÇ¿ Æ¹¿ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ (π.É.

Á»¼Áµ°¿·»³, È²½Á» ¼.½π.), Á ¼ÁÃμÏÄ Æ»Ä πÃÁÅËπ»¼°Ä ¶Ç¿¯μ·»Ä ¼³» Æ³ ¼½³¶»¯ ÆÁÇÄ
ÅÆÏÉÁÇÄ µ»³ ´·½Æ²ËÅ¹.

2.

�»³ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ μ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Á¶¹µ·² Å· ¼³Æ³»µ»ÅμÏ »¶·Ñ¿ µ»³ ÆÁÇÄ
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä πÁÇ ÅÇμ´¯½½ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³. ΑÇÆÁ² º³ μπÁÃÁÐÅ³¿ ¿³ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ É³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼¯
ÏπËÄ ¹ ³»Å»Á¶ÁÀ²³, ¹ ·π»μÁ¿±, ¹ ·Ç·½»À²³, Á» ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä πÃÁ´½¹μ¯ÆË¿,

¹ ¼Á»¿Ë¿»¼± ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ ¼³» ¹ ³ÇÆÁµ¿ËÅ²³.

3.

£· ¼¯º· μ³º¹Æ± ± μ»¼Ã± Áμ¯¶³ ³¿³Æ²º·Æ³» °¿³Ä ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿ÁÄ π³Ã¯µÁ¿Æ³Ä
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ± πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ÅÆÁ¿ ÁπÁ²Á πÃ°π·» ¿³ ·π»¼·¿ÆÃËº·².
¤ÁÇÄ ¶²¿·Æ³» ¹ Á¶¹µ²³ ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ ± ¿³ ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿ ÆÁ¿ ¼³ºÁÃ»Åμ°¿Á
π³Ã¯µÁ¿Æ³ Å· °¿³ ¼Áμμ¯Æ» É³ÃÆ»ÁÐ. �¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ÅÇμπ·Ã»½¯´ÁÇ¿
π³Ã³¶·²µμ³Æ³ ± πÃÁÅËπ»¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä πÁÇ ¶·²É¿ÁÇ¿ πÑÄ ³ÇÆÏÄ Á π³Ã¯µÁ¿Æ³Ä
ÅÇμ´¯½½·» ÅÆ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ± Æ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³.

4.

�³ºÑÄ Á» μ³º¹Æ°Ä Á½Á¼½¹ÃÑ¿ÁÇ¿ Æ³ ¼Áμμ¯Æ»³ É³ÃÆ»ÁÐ ÆÁÇÄ, Á ·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ
ÆÁÇÄ πÃÁÅ¼³½·² ¿³ Æ³ πÃÁÅ³ÃÆ±ÅÁÇ¿ ÅÆÁ¿ ¼ÁÃμÏ ± Æ³ ¼½³¶»¯ ÆÁÇ ¶°¿ÆÃÁÇ
ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä ¼Á½½¹Æ»¼± Æ³»¿²³ ± ¼Ï½½³. �³ºÑÄ ÆÁ ¼¯¿ÁÇ¿, ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³»
¿³ ³¿³È°ÃÁÇ¿ ·¿ ÅÇ¿ÆÁμ²³ µ»³Æ² Á π³Ã¯µÁ¿Æ³Ä πÁÇ ÆÁÇÄ °É·» ³¿³Æ·º·² ·²¿³»
Å¹μ³¿Æ»¼ÏÄ µ»³ Æ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³, ¶²¿Á¿Æ³Ä
π³Ã³¶·²µμ³Æ³ ¼³Æ³ÅÆ¯Å·Ë¿ πÃÁÅËπ»¼±Ä ± ÅÉÁ½»¼±Ä ¸Ë±Ä ÅÆ»Ä ÁπÁ²·Ä Á
π³Ã¯µÁ¿Æ³Ä πÁÇ ÆÁÇÄ °É·» ³¿³Æ·º·² º³ μπÁÃÁÐÅ· ¿³ ·²¿³» ÉÃ±Å»μÁÄ.

5.

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�·Ç¼ÏÄ π²¿³¼³Ä ± π²¿³¼³Ä µ»³ ³È²Å·Ä 

�Áμμ¯Æ»³ É³ÃÆ»ÁÐ
�Á½½¹Æ»¼± Æ³»¿²³ ± ¼Ï½½³
¦Ð½½³ É³ÃÆ»ÁÐ



�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

 Á»·Ä ·²¿³» Á» π»º³¿°Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä ± ·Ç¼³»Ã²·Ä πÁÇ ÅÉ·Æ²¸Á¿Æ³»
μ· Æ»Ä μ·Æ³´³½½Ïμ·¿·Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä;

1.

 ÑÄ μπÁÃÁÐ¿ Á» ¯¿ºÃËπÁ» ¿³ ³¿Æ»¶Ã¯ÅÁÇ¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼¯
ÅÆ¹¿ ³½½³µ±;

2.

 Á»·Ä ·²¿³» μ·Ã»¼°Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅ³ÃμÁµ± ¼³» Æ¹¿
³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹ Æ¹Ä ³½½³µ±Ä;

3.

 ÑÄ μπÁÃ·² ¿³ ·È³ÃμÁÅÆ·² ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ÅÆ¹
¶»³É·²Ã»Å¹ Æ¹Ä ³½½³µ±Ä;

4.

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ μÁ»Ã¯¸Á¿Æ³» Æ³ ÅÉ°¶»³
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ÆÁÇÄ μ· ÆÁÇÄ ÅÇ¿·Ãµ¯Æ·Ä ¼³» ¿³ π³Ã°ÉÁÇ¿ ³¿³ÆÃÁÈÁ¶ÏÆ¹Å¹
¼³» ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ Á °¿³Ä ÅÆÁ¿ ¯½½Á, ¼³Æ³º°ÆÁ¿Æ³Ä πÃÁÆ¯Å·»Ä µ»³ ·π»π½°Á¿
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ± πÏÃÁÇÄ.

1.

�³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ÅÉÁ½»¼±Ä ÉÃÁ¿»¯Ä, ÆÁ Δ°¿ÆÃÁ �¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» Æ³
ÅÉ°¶»³ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ º³ πÃ°π·» ¿³ ·π³¿·À·Æ¯¸Á¿Æ³»
π·Ã»Á¶»¼¯. �» μ³º¹Æ°Ä ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ³¿³½Áµ²¸Á¿Æ³» Æ¹¿ πÃÏÁ¶Ï ÆÁÇÄ, ¿³
µ»ÁÃÆ¯¸ÁÇ¿ Æ»Ä ·π»ÆÇÉ²·Ä ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ³¿³º·ËÃÁÐ¿ Æ³ ÅÉ°¶»¯ ÆÁÇÄ ³¿¯½Áµ³ μ·
Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÆÁÇÄ.

2.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

6. �Ï½»Ä Á½Á¼½¹ÃËº·² ÆÁ Δ°¿ÆÃÁ �¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä, ·¿º³ÃÃÐ¿·Æ³» μ»³ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ ÅÆ¹¿
Æ¯À¹ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· ÆÁÇÄ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä πÁÇ ÅÇμ´¯½½ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿
πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³. �» μ³º¹Æ°Ä ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ³¿³½Áµ»ÅÆÁÐ¿ πÁ»ÁÇÄ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä
±¶¹ ¶»³º°ÆÁÇ¿ ¼³» πÁ»ÁÇÄ º³ ±º·½³¿ ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ π·Ã³»Æ°ÃË.

7. �¯º· μ³º¹Æ±Ä ·¿º³ÃÃÐ¿·Æ³» ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±Å·» °¿³ πÃÁÅËπ»¼Ï «£É°¶»Á
�¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä» πÁÇ π·Ã»µÃ¯È·» ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿·Ä ·¿°Ãµ·»·Ä µ»³ Æ¹¿ ·¿²ÅÉÇÅ¹ Æ¹Ä
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» Æ¹Ä πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ»¼ÏÆ¹Æ¯Ä ÆÁÇ. �¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ º°ÆÁÇ¿
Ã·³½»ÅÆ»¼ÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ¼³» ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²¸ÁÇ¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿ Çπ°Ã´³Å¹ ÆË¿
πÃÁ¼½±Å·Ë¿.



�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

 ¡�¤��������£ ��Α��Α�¤���£ � ¤¡� � ���£��£ (��Α �¤¡� Α��Ύ£ � ��Ό¤�¡�¥£ �Α��¤�£)

Απ»ÁπÁ¹±ÅÆµ Æ¹Ä μµÆαÈÁÃ°Ä: ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· Å³È± µ½ÑÅÅ³ µ»³ ¿³ ·À¹µ±Å·Æ· πÑÄ
ÆÁ ¶°¿ÆÃÁ ³¿Æ»πÃÁÅËπ·Ð·» Æ¹¿ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ (π.É. Ã²¸·Ä = ÇπÁÅÆ±Ã»À¹,

¼ÁÃμÏÄ = ¶Ç¿¯μ·»Ä, ¼½³¶»¯ = ÅÆÏÉÁ»).
§Ã·Å¹μÁπÁ¹±ÅÆµ πÃÁºαÆαÅºµÇαÅμ°¿α πÃÏÆÇπα:  ³Ã°É·Æ· °¿³ π·Ã²µÃ³μμ³
¶°¿ÆÃÁÇ μ· ·¿ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ·Æ»¼°Æ·Ä µ»³ ¿³ Æ»Ä ÅÇμπ½¹ÃÑÅÁÇ¿ Á» μ³º¹Æ°Ä,

μ·»Ñ¿Á¿Æ³Ä °ÆÅ» Æ¹¿ πÁ½Çπ½Á¼ÏÆ¹Æ³.

 ÃÁÅ¸±º· ÁπÆ¹º±Ä ÇπÁÅÆ±Ã¹À·Ä: ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ·»¼Ï¿·Ä ± ÅÐμ´Á½³ µ»³ ÆÁÇÄ
μ³º¹Æ°Ä µ»³ ¿³ ³¿³π³Ã³ÅÆ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä »¶°·Ä ÆÁÇÄ (π.É. μ»³ ·»¼Ï¿³ Æ¹Ä Á»¼Áµ°¿·»³Ä µ»³
Æ¹¿ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹).

�π¹ÆÃ°ÊÆµ ÆÁ¿ ¹´¹ËÆ¹ºÏ ÅÆÁÉαÅμÏ: ΔÑÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Æ¹¿ ·π»½Áµ± ¿³
¶»³Æ¹Ã±ÅÁÇ¿ ÆÁ "¶°¿ÆÃÁ ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä" ÆÁÇÄ ³πÏÃÃ¹ÆÁ, ·¯¿ ¹ ¼Á»¿± ÉÃ±Å¹ ÆÁÇÄ
¼¯¿·» ¿³ ¿»ÑºÁÇ¿ ·¼Æ·º·»μ°¿Á».
�±πÁÄ α¿¸µºÆ¹ºÏÆ·ÆαÄ: �¿Æ»¼³Æ³ÅÆ±ÅÆ· Æ¹ μ·Æ³ÈÁÃ¯ ÆÁÇ ¶°¿ÆÃÁÇ μ· °¿³¿ ¼±πÁ
ÏπÁÇ Á» μ³º¹Æ°Ä ·¿ÆÁπ²¸ÁÇ¿ ÆÁÇÄ «ÅπÏÃÁÇÄ» Æ¹Ä ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä (ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä
³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä) ¼³» Æ¹¿ «¹½»ÁÈ¯¿·»³» (ÇπÁÅÆ±Ã»À¹).

ΆÅº·Å· αÈ±³·Å·Ä: Δ»³´¯ÅÆ· μ»³ »ÅÆÁÃ²³ µ»³ °¿³¿ ³¿º·¼Æ»¼Ï É³Ã³¼Æ±Ã³ ¼³» ¸¹Æ±ÅÆ·
³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä «Ã²¸·Ä» (ÅÆ¹Ã²µμ³Æ³) ¼³» Æ³ «¼½³¶»¯» ÆÁÇ
(ÅÆÏÉÁÇÄ).

 °ÆÃµÄ ÅÇ¿α¹Å¸·μ¯ÆË¿: �¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ «π°ÆÃ·Ä
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä» ÅÉ·¶»¯¸Á¿Æ³Ä ± µÃ¯ÈÁ¿Æ³Ä Å· π°ÆÃ·Ä µ»³ ¿³ ÅÇμ´Á½²ÅÁÇ¿ Æ»Ä
¶Ç¿¯μ·»Ä ÆÁÇÄ ± Æ»Ä π¹µ°Ä ÇπÁÅÆ±Ã»À±Ä ÆÁÇÄ.

�π¹»Á³± Ê·È¹αºÁÐ μ°ÅÁÇ: ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ¶»³¶»¼ÆÇ³¼¯ ·Ãµ³½·²³ ÅÉ·¶²³Å¹Ä ±
·È³ÃμÁµ°Ä µ»³ μ³º¹Æ°Ä πÃÁ¼·»μ°¿ÁÇ ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ ÆÁ ¶°¿ÆÃÁ ÆÁÇÄ Ê¹È»³¼¯.

 α¹É¿²´¹ ÃÏ»Ë¿ α¿¸µºÆ¹ºÏÆ·ÆαÄ: ¥½ÁπÁ»±ÅÆ· Å·¿¯Ã»³ πÁÇ ³π³»ÆÁÐ¿
³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³, πÁÇ º³ ÅÇ¿Á¶·ÐÁ¿Æ³» ³πÏ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· πÁ»³ ÅÆÁ»É·²³
ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±º¹¼³¿ ËÄ "Ã²¸·Ä" ¼³» ËÄ "¼ÁÃμÏÄ".
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� ��¤¡�¤�£ £¥ ��£����¤Ω 

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �π¹ºÁ¹¿Ë¿²α
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 40 »µπÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 12-13 µÆÑ¿

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
Χ³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼¯, °¿³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼¯ ·ÇÈÇ°Ä ¯ÆÁμÁ °É·» °¿³ ·¼Æ·Æ³μ°¿Á
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ï ½·À»½Ïµ»Á, ÆÁ ÁπÁ²Á ¶»·Ç¼Á½Ð¿·» Æ¹¿ »¼³¿ÏÆ¹Æ¯ ÆÁÇ ¿³
É³Ã³¼Æ¹Ã²¸·» μ· ³¼Ã²´·»³ Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ÆÁÇ ·μπ·»Ã²³. �²¿³» ·π²Å¹Ä Å· º°Å¹ ¿³
¶»³¼Ã²¿·» Æ¹¿ °¿Æ³Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÆÁÇ ¼³» ¿³ ¶»³¼Ã²¿·» μ·Æ³ÀÐ
¶»³ÈÁÃ·Æ»¼Ñ¿ πÁ½Ðπ½Á¼Ë¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ·μπ·»Ã»Ñ¿. � °Ã·Ç¿³ ¶·²É¿·» ÏÆ» ¹
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ É³Ã³¼Æ¹Ã²¸·» ¼³¿·²Ä Æ»Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä μ· ÇÊ¹½Ï ´³ºμÏ
³¼Ã²´·»³Ä (¶¹½³¶±, ¿³ μπÁÃ·² ¿³ ·À¹µ·² ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ·μπ·»Ã²·Ä μ·
½·πÆÁμ°Ã·»³ ¼³» ³¼Ã²´·»³) ·²¿³» πÃÁÅ³ÃμÁ¸Ïμ·¿¹.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ ½Ð¼·»Á «Ivan Apostolov».
�πÁÆ·½·² πÃÁÅ³ÃμÁµ± Æ¹Ä ¯Å¼¹Å¹Ä ÆÁÇ Nathanson et al. (2016) Mood Meter ³πÏ
ÆÁÇÄ Lucinda Poole (PsyD) ¼³» Hugo Alberts (PhD).

£¤�§�£
 ³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇÄ ÅÆ¹¿ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹, Æ¹¿
·π»Å±μ³¿Å¹ ¼³» Æ¹¿ ·π»¼Á»¿Ë¿²³ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÆÁÇÄ.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
� ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ µ²¿·» Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ¼³» ÅÆ¹ ÅÇ¿°É·»³ ¼Á»¿± ÅÇ¸±Æ¹Å¹
μ· Æ¹¿ Æ¯À¹.



Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α
Έ¿³Ä μ·µ¯½ÁÄ π²¿³¼³Ä ³¿³¼Á»¿ÑÅ·Ë¿ ± ÉÑÃÁÄ ÅÆÁ¿ ÆÁ²ÉÁ
Æ¹Ä Æ¯À¹Ä
Χ³ÃÆ² ¼³» μ³Ã¼³¶ÏÃÁ»
�ÇÆÁ¼Ï½½¹Æ·Ä Å¹μ·»ÑÅ·»Ä ± ¼³ÃÆ°½·Ä
�Ãµ³½·²³ ¸ËµÃ³È»¼±Ä
Χ³ÃÆ²

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�
�Δ����£

�¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³È»·ÃÑÅÁÇ¿ ¶°¼³ ½·πÆ¯ µ»³ ¿³ ¼³Æ³µÃ¯ÊÁÇ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ: ³È±ÅÆ· ÆÁÇÄ ¿³ Æ³ ¶»³¼Ã²¿ÁÇ¿ Å· º·Æ»¼¯ ¼³» ³Ã¿¹Æ»¼¯: ¸¹Æ±ÅÆ·
ÆÁÇÄ ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ Æ»Ä Æ·½·ÇÆ³²·Ä ¶ÐÁ ± ÆÃ·»Ä ¹μ°Ã·Ä ÆÁÇÄ. �ÇÆÏ ÆÁ ´±μ³ ÅÆÁÉ·Ð·» ¿³
ÆÁÇÄ ´Á¹º±Å·» ¿³ ÅÇ¿¶·ºÁÐ¿ μ· Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ: �È»·ÃÑÅÆ· ½²µÁ ÉÃÏ¿Á µ»³
¿³ ÅÇ¿¶·º·²Æ· μ· Æ¹¿ ÆÃ°ÉÁÇÅ³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± Å³Ä ·μπ·»Ã²³. �³º²ÅÆ· ¯¿·Æ³,

¼½·²ÅÆ· ³π³½¯ Æ³ μ¯Æ»³ Å³Ä ¼³» ÅÇ¿ÆÁ¿»ÅÆ·²Æ· μ· Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ÈÏÃÆ»Å¹ ÆÁÇ
ÅÑμ³ÆÏÄ Å³Ä. �ÅÆ»¯ÅÆ· Ï½¹ Æ¹¿ πÃÁÅÁÉ± Å³Ä ÅÆ»Ä π³ÃÁÐÅ·Ä ÅËμ³Æ»¼°Ä ³»Åº±Å·»Ä
Å³Ä. �πÁÃ·² ¿³ ·μÈ³¿»ÅÆ·² ³²Åº¹μ³ μÇÃμ¹¼»¯Åμ³ÆÁÄ, ¶»°µ·ÃÅ¹Ä, ºÇμÁÐ ± ½Ðπ¹Ä.

�È±ÅÆ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä ¿³ π³Ã³μ·²¿·» Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ µ»³ μ»³ ÅÆ»µμ± ¼³»
π³Ã³Æ¹Ã±ÅÆ· Æ¹.

1.

�³ºμÁ½Áµ±ÅÆ· πÏÅÁ ·ÇÉ¯Ã»ÅÆÁ ·²¿³» µ»³ ·Å¯Ä ³ÇÆÏ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ÅÆ¹¿ π³Ã³¼¯ÆË
¼½²μ³¼³ (ÏπÁÇ 1 = πÁ½Ð ¶ÇÅ¯Ã·ÅÆÁ ¼³» 10 = πÁ½Ð ·ÇÉ¯Ã»ÅÆÁ): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ->

πÁ½Ð ¶ÇÅ¯Ã·ÅÆÁ - πÁ½Ð ·ÇÉ¯Ã»ÅÆÁ

2.

�³ºμÁ½Áµ±ÅÆ· πÏÅÁ ÇÊ¹½± ·²¿³» ¹ ·¿°Ãµ·»¯ Å³Ä ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ± (ÏπÁÇ 1 = πÁ½Ð
É³μ¹½± πÁÅÏÆ¹Æ³ ·¿°Ãµ·»³Ä ¼³» 10 = πÁ½Ð ÇÊ¹½± πÁÅÏÆ¹Æ³ ·¿°Ãµ·»³Ä): 1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 ->πÁ½Ð É³μ¹½± πÁÅÏÆ¹Æ³ ·¿°Ãµ·»³Ä - πÁ½Ð ÇÊ¹½± πÁÅÏÆ¹Æ³ ·¿°Ãµ·»³Ä.

3.

�¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿ Æ³ ·π²π·¶³ ·¿°Ãµ·»³Ä ¼³» ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿
ÆÁÇÄ ÅÆÁ μ°ÆÃÁ ³πÏ 1 °ËÄ 10 ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä ÈËÆ·»¿¯ ÉÃÑμ³Æ³ µ»³ »ÅÉÇÃÏÆ·Ã³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» ·π²π·¶³ ·¿°Ãµ·»³Ä

4.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥:

 ÑÄ ·¼ÈÃ¯Å³Æ· Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ Å³Ä;1.

 Á»ÁÄ º³ ±Æ³¿ Á ÆÏ¿ÁÄ Æ¹Ä ÈË¿±Ä/Á ·π»ÆÁ¿»ÅμÏÄ ³¿ ±Å³ÅÆ· ºÇμËμ°¿Á»/É³ÃÁÐμ·¿Á»/
½Çπ¹μ°¿Á»/¶»·µ·Ãμ°¿Á»;

2.

¤ÑÃ³ °É·Æ· Æ¹¿ ·Ç¼³»Ã²³ ¿³ Å¼·ÈÆ·²Æ· µ»³Æ² ¿»Ñº·Æ· ÏπËÄ ¿»Ñº·Æ· ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ±.

ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ÆÁ ¼Áμμ¯Æ» É³ÃÆ² µ»³ ¿³ ÆÁ ÅÉ·¶»¯Å·Æ·.

3.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£:

�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ¶»³ÈÁÃÁπÁ»¹º·² ÑÅÆ· ¿³ π·Ã»½³μ´¯¿·» ³¿Æ² µ»³
¸ËµÃ³È»°Ä ÁÃ»Åμ°¿³ Å·¿¯Ã»³ μ· μ»³ ÅÐ¿ÆÁμ¹ º·³ÆÃ»¼± π³Ã¯ÅÆ³Å¹ πÁÇ ·¼ÈÃ¯¸·»
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥



�¡�£¤�¡��¤�¤� 2
�¤�   ���� ¤�� ¤� <��¥¤�

��¥� ��=

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

���¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �π»¼ο»νων²α
� ��¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 ½µπÆ¯
�������� ���Δ�: 10-13 µÆÐν

£¥�¤��� ��£��Ω��
� π³ÃÁÃμ¹Æ»¼± ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯ μπÁÃ·² ¿³ º·ËÃ¹º·² ËÄ ³¿Æ²º·Æ¹ μ· Æ¹¿ ³ÇÆÏ¿Áμ¹,
³ÇÆÁÃÃÇºμ»¸Ïμ·¿¹ ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯ ÅÆ¹¿ ÁπÁ²³ Á μ³º¹Æ±Ä ÅÇ¿·»¶¹Æ¯ ¼¯¿·» ·π»½Áµ°Ä ¼³»
³¿³½³μ´¯¿·» Æ¹¿ ·ÇºÐ¿¹. �» π³ÃÁÃμ¹Æ»¼°Ä, ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ·¿°Ãµ·»·Ä ³πÁÆ·½ÁÐ¿ Æ¹
´¯Å¹ ·¿ÏÄ ·ÇÃ°ÁÄ È¯Åμ³ÆÁÄ πÃÁ´½¹μ¯ÆË¿, ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ ¶»³ÆÃÁÈ»¼Ñ¿
¶ÇÅ¼Á½»Ñ¿, Æ¹Ä ´²³Ä ¼³» ÆÁÇ ·º»ÅμÁÐ. Δ·¶Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ ³Ã¿¹Æ»¼Ñ¿ ÅÇ¿·π·»Ñ¿ πÁ½½Ñ¿
π³ÃÁÃμ¹Æ»¼Ñ¿ ·¿·Ãµ·»Ñ¿, ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼Ï ¿³ μ¯º·Æ· πÑÄ ¿³ Æ»Ä ¶»³É·»Ã²¸·ÅÆ·. ¤³
·ÇÃ±μ³Æ³ Æ¹Ä °Ã·Ç¿³Ä ÇπÁ¶¹½Ñ¿ÁÇ¿ ÏÆ» ¹ ÅÇ¿·»¶¹ÆÁπÁ²¹Å¹ ÆË¿ Æ¯Å·Ë¿ ¶Ã¯Å¹Ä πÁÇ
¶¹μ»ÁÇÃµÁÐ¿Æ³» ³πÏ μ»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ μπÁÃ·² ¿³ ·²¿³» °¿³Ä
³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼ÏÄ ÆÃÏπÁÄ µ»³ Æ¹ μ·²ËÅ¹ Æ¹Ä π³ÃÁÃμ¹Æ»¼±Ä ¶Ã¯Å¹Ä ¼³» ·π»¼Á»¿Ë¿²³Ä.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡������¥/�£��£�£ �� £¥�Δ�£�� ���¦�¡�£
ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ �Çμ¿¯Å»Á «Ivan Apostolov». �³Å»Åμ°¿¹
ÅÆÁ ·Ãµ³½·²Á πÁÇ ¶¹μ»ÁÐÃµ¹Å³¿ Á» ΔÃ. Lucinda Poole ¼³» Dr. Hugo Alberts.

£¤�§�£
 ³ ´Á¹º±Å·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ πÁ»³ ·²¿³» Æ³ ¼ÁÇμπ»¯ ·¿·ÃµÁπÁ²¹Å±Ä
(hot buttons) ÆÁÇÄ – ¼³» ¿³ Æ³ ³¿Æ»μ·ÆËπ²Å·Æ· ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯ µ»³ ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹
¼³Æ¯ Æ¹¿ ·π»¼Á»¿Ë¿²³.



�¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ µ²¿·» Å· Áμ¯¶·Ä 3-4 μ³º¹ÆÑ¿.

� ¼Á»¿± ÅÇ¸±Æ¹Å¹ µ²¿·Æ³» ÅÆ¹¿ Æ¯À¹.

�� ¤���¡�£  �¡��¡�¦�

� �¡��¤�¤� ¥����
Χ³ÃÆ²
£ÆÇ½Ï, μÁ½Ð´»³, ÀÇ½ÁμπÁµ»°Ä
Έ¿³Ä μ·µ¯½ÁÄ π²¿³¼³Ä ³¿³¼Á»¿ÑÅ·Ë¿ ± ÉÑÃÁÄ ÅÆÁ¿ ÆÁ²ÉÁ  Æ¹Ä Æ¯À¹Ä

�� ¤���¡�£  �¡��¡�¦�

�±μα 1.  ÃοÅ´»οÃ²ÅÆµ Æα <¼αÇÆ¯ ¼οÇμπ»¯=

ΧËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· μ»¼ÃÏÆ·Ã·Ä Áμ¯¶·Ä ÆË¿ 3 ± 4 ¼³» ¶ÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ»¼Ã± Áμ¯¶³
°¿³ ¼Áμμ¯Æ» É³ÃÆ² ¼³» °¿³ ÅÆÇ½Ï. �¹Æ±ÅÆ· ÆÁÇÄ ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ Æ» ÆÁÇÄ πÇÃÁ¶ÁÆ·² -¶¹½³¶±
Æ» ÆÁÇÄ ³¿³ÅÆ³ÆÑ¿·» ± ÆÁÇÄ ºÇμÑ¿·»- ³ÇÀ¹Æ»¼¯. ΊÅËÄ ¶·¿ ÆÁÇÄ ³Ã°Å·» ¿³ ÆÁÇÄ
¶»³¼ÏπÆÁÇ¿ ± ²ÅËÄ ¿³ ³¿³ÅÆ³ÆÑ¿Á¿Æ³» ÏÆ³¿ ÈÆ¯¿ÁÇ¿ ÅÆÁ Åπ²Æ» ¼³» ´ÃÁÇ¿ Æ¹¿ ¼ÁÇ¸²¿³
°¿³ É¯ÁÄ. �ÇÆ¯ Æ³ ·Ã·º²Åμ³Æ³ ·²¿³» Æ³ πÃÁÅËπ»¼¯ ÆÁÇÄ «¼³ÇÆ¯ ¼ÁÇμπ»¯». £ÆÁ É³ÃÆ²
ÆÁÇÄ, ¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ °¿³ ¯ÆÁμÁ ³πÏ ¼¯º· Áμ¯¶³ ¿³ µÃ¯Ê·» Ï½³ Æ³ <¼³ÇÆ¯ ¼ÁÇμπ»¯= πÁÇ
¼³Æ³Æ°º¹¼³¿ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä ÅÇ¸±Æ¹Å¹Ä. (£¹μ·²ËÅ¹, ¶·¿ ÉÃ·»¯¸·Æ³» ¿³
µÃ¯Ê·Æ· Å· πÁ»Á¿ ³¿±¼·» ¼¯º· <¼³ÇÆÏ ¼ÁÇμπ²=). 

�» ³¼Ï½ÁÇº·Ä ¹μ»Æ·½·²Ä πÃÁÆ¯Å·»Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ Æ·ºÁÐ¿ ÅÆÁÇÄ ÅÇμμ·Æ°ÉÁ¿Æ·Ä µ»³ ¿³ ÆÁÇÄ
´Á¹º±ÅÁÇ¿ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ³ <¼³ÇÆ¯ ¼ÁÇμπ»¯= ÆÁÇÄ:

�· ºÇμÑ¿·» ÏÆ³¿...

Δ·¿ μÁÇ ³Ã°Å·» ÏÆ³¿ Á» ¯¿ºÃËπÁ»...
 »ÑºË πÃÁÅ´·´½¹μ°¿ÁÄ ÏÆ³¿...

 Áμ²¸Ë ÏÆ» ·²¿³» ³µ°¿·»³ ¿³...

£Æ¹ ¶ÁÇ½·»¯, ·ÐÉÁμ³» Á» ¯¿ºÃËπÁ» ¿³...

£ÆÁ Åπ²Æ», ¿Áμ²¸Ë ÏÆ» º³ ±Æ³¿ ¼³½ÐÆ·Ã³ ³¿ Æ³ μ°½¹ Æ¹Ä Á»¼Áµ°¿·»³Ä...

�±μα 2. �αÆανο±ÅÆµ Æ»Ä πÃοÅωπ»¼°Ä ανÆ»´Ã¯Åµ»Ä ÅÆα hot buttons

ΧÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä µ»³ ¿³ ¼³ºÁ¶¹µ±Å·Æ· μ»³ Áμ³¶»¼±
ÅÇ¸±Æ¹Å¹, ¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ ÅÇμμ·Æ°ÉÁ¿Æ·Ä (·¿Ñ ´Ã²Å¼Á¿Æ³» ³¼Ïμ¹ ·¿ÆÏÄ ÆË¿
μ»¼ÃÏÆ·ÃË¿ Áμ¯¶Ë¿ ÆÁÇÄ) ¿³ μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ ³ÇÆÏ πÁÇ ´»Ñ¿ÁÇ¿ ÏÆ³¿ π³Æ¹º·² °¿³ <¼³ÇÆÏ
¼ÁÇμπ²=:

¤» ÅÇμ´³²¿·» ÅÆÁ ÅÑμ³ Å³Ä;  »Ñº·»Ä πÁÇº·¿¯ º·ÃμÏÆ¹Æ³;  ·ÇÃ»¼ÏÄ; �¶ÃËμ°¿ÁÄ; �
¼³Ã¶»¯ Å³Ä ÉÆÇπ¯·» π»Á µÃ±µÁÃ³;   Á»³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·μÈ³¿²¸Á¿Æ³» ÅÇ¿±ºËÄ;

 ³Ã³Æ¹Ã·²Æ· ºÇμÏ; �³Æ³²ËÅ¹; �¿ÏÉ½¹Å¹;  Á»·Ä Å¼°Ê·»Ä π·Ã¿ÁÐ¿ ³πÏ ÆÁ μÇ³½Ï Å³Ä; «¤»
³π·Ã²Å¼·πÆÁ!» «�²μ³» πÁ½Ð π¯¿Ë ³πÏ ³ÇÆÏ!» «¤» ³µ·¿±Ä».

�±μα 3. �¼ÈÃ¯ÅÆµ Æ»Ä ανÆ»´Ã¯Åµ»Ä ÅαÄ ÅÆην µπ»¼ο»νων²α
�¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·¼ÈÃ¯ÅÁÇ¿ Æ»Ä ³¿Æ»¶Ã¯Å·»Ä ÆÁÇÄ μ·: µÃ³È±, ¸ËµÃ³È»¯,

ÈË¿°Ä, ÆÃ³µÁÐ¶».



�� ¤���¡�£  �¡��¡�¦�

�¡Ω¤�£��£ � �����£��¥:
£Çµ¼·¿ÆÃÑÅÆ· Æ¹¿ Áμ¯¶³ ÆÑÃ³ µ»³ ÆÁ ÇπÏ½Á»πÁ Æ¹Ä ¯Å¼¹Å¹Ä. ΩÄ Á½Áμ°½·»³,
·À·Ã·Ç¿±ÅÆ· πÑÄ ³¿Æ»μ·ÆËπ²¸ÁÇ¿ Á» ¯¿ºÃËπÁ» ÆÁ π¯Æ¹μ³ ÆË¿ <¼ÁÇμπ»Ñ¿= ÆÁÇÄ
ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿± ¸Ë±. 

�¯¿Æ· Æ¹¿ ·ÃÑÆ¹Å¹, «¤» ¼¯¿·Æ· ÅÇ¿±ºËÄ ÏÆ³¿ π»·ÅÆ·² ÆÁ < ¼³ÇÆÏ
¼ÁÇμπ²= Å³Ä;  ÑÄ ÆÁ ³¿Æ»μ·ÆËπ²¸·Æ·;» £ÆÁ¿ π²¿³¼³, Å¹μ·»ÑÅÆ· ¼¯º· 
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä πÁÇ  πÃÁÆ·²¿·Æ³» ³πÏ Æ¹¿ Áμ¯¶³, 
·²Æ· ³ÇÆ± ·²¿³» ÉÃ±Å»μ¹ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ·²Æ· ÏÉ». 

�»³ π³Ã¯¶·»µμ³, Á» ÅÇμμ·Æ°ÉÁ¿Æ·Ä μπÁÃ·² ¿³ πÁÇ¿ <È·ÐµË, μ·ÆÃ¯Ë μ°ÉÃ» ÆÁ
10..., ´¯¸Ë Æ³ ³¼ÁÇÅÆ»¼¯ μÁÇ, Å»ËπÑ.=

�»³ ³πÁ½Áµ»ÅμÏ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹:
 ÑÄ ¿»ÑÅ³Æ· ÏÆ³¿ ¼¯¿³Æ· ³ÇÆ± Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹;
¤» μ¯º³Æ·;
 Á»³ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä ·²É· ³π±É¹Å¹ Å· ·Å¯Ä; ¤Á ·²É³Æ· ¶Á¼»μ¯Å·»
³ÇÆÏ πÃ»¿;
 Á»³ ´±μ³Æ³ μπÁÃ·²Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· µ»³ ¿³ ³πÁÆÃ°Ê·Æ· ÆÁ π¯Æ¹μ³ ÆË¿ <¼³ÇÆÑ¿
¼ÁÇμπ»Ñ¿= Å³Ä ¼³» ÆË¿ ¯½½Ë¿ ³¿ºÃÑπË¿;
 ÑÄ º³ ±Å³ÅÆ³¿ ¶»³Æ·º·»μ°¿Á» ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±Å·Æ· ³ÇÆÏ πÁÇ ÅÇ¸¹Æ±Å³μ·
Å±μ·Ã³ ÅÆ¹ ¸Ë± Å³Ä;

����£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£:
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ¶»·ÇÃÇ¿º·² ¼³» ¿³ ·π·¼Æ³º·² µ»³ ¿³ ¶»¶¯À·»
«ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä» ¼³» πÑÄ ¿³ É·»Ã»ÅÆ·²Æ· Æ¹¿ ·π»¼Á»¿Ë¿²³ μ·
³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹. �¼Á½ÁÇºÁÐ¿ ÁÃ»Åμ°¿·Ä Á¶¹µ²·Ä:

ΩÄ Áμ¯¶³, ÅÇ¸¹Æ±ÅÆ· Æ» ¼¯¿·» ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ÉÃ±Å»μ·Ä, Å· ÅÐµ¼Ã»Å¹ μ·
·¼·²¿·Ä πÁÇ ·²¿³» ½»µÏÆ·ÃÁ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼°Ä. (� ÅÇ¿ÆÁ¿»ÅÆ±Ä ¼³Æ³µÃ¯È·» ÆÁÇÄ
½ÏµÁÇÄ µ»³ ÆÁÇÄ ÁπÁ²ÁÇÄ ³ÇÆ°Ä Á» ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ·²¿³» ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼°Ä ÅÆÁ¿
π²¿³¼³). 

£Ç¸¹Æ±ÅÆ· μ²³ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä ¼¯º· ÈÁÃ¯ ¼³» ³À»Á½Áµ±ÅÆ· (ÅÆ¹¿
¼½²μ³¼³ ÆÁÇ 10) πÏÅÁ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ·²¿³» ³ÇÆ± ¹ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ÅÆ¹ μ·²ËÅ¹ Æ¹Ä
³¿Æ²¶Ã³Å±Ä ÆÁÇÄ ÅÆÁ ¼ÁÇμπ² πÁÇ ·¿·ÃµÁπÁ»·²Æ³». (� ÅÇ¿ÆÁ¿»ÅÆ±Ä ¼³Æ³µÃ¯È·»
ÆÁ¿ ´³ºμÏ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼ÏÆ¹Æ³Ä (ÅÆ¹¿ ¼½²μ³¼³ ÆÁÇ 10) μ·Æ¯ ³πÏ ¼¯º·
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä ÅÆÁ¿ π²¿³¼³).

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥
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�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

���¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: Δ»αÉµ²Ã»Åη
ÅÇ³¼ÃοÏÅµων 

� ��¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 40 ½µπÆ¯ 

�������� ���Δ�: 10-13 µÆÐν

£¥�¤��� ��£��Ω��
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿
¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÆ¹¿ ·πÁ»¼Á¶Áμ¹Æ»¼± ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿. �°ÅË ÆÁÇ
π³»É¿»¶»ÁÐ ÃÏ½Ë¿ ¼³» ÆË¿ Áμ³¶»¼Ñ¿ ÅÇ¸¹Æ±Å·Ë¿, Á» μ³º¹Æ°Ä º³ μ¯ºÁÇ¿ ¿³
·¿ÆÁπ²¸ÁÇ¿ ÆÐπÁÇÄ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿, ¿³ ¼³Æ³¿ÁÁÐ¿ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÁπÆ»¼°Ä µË¿²·Ä ¼³» ¿³
·È³ÃμÏ¸ÁÇ¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ È»½»¼± ·π²½ÇÅ¹ ¶»³ÈË¿»Ñ¿.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡������¥/�£��£�£ �� £¥�Δ�£�� ���¦�¡�£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ ½Ð¼·»Á «Ivan Apostolov».

£¤�§�£
 ³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ·Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ¿³ ¶»³É·»Ã²¸Á¿Æ³» ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä
³¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÆÐπÁÇÄ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿, ¼³Æ³¿ÁÑ¿Æ³Ä ¶»¯ÈÁÃ·Ä
ÁπÆ»¼°Ä ¼³» ·È³ÃμÏ¸Á¿Æ³Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ Å· °¿³
ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿.

�¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�³Æ¯½½¹½Á µ»³ Ï½¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. �» μ³º¹Æ°Ä ·Ãµ¯¸Á¿Æ³» Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ¼³»
π³ÃÁÇÅ»¯¸ÁÇ¿ Å· Á½Ï¼½¹Ã¹ Æ¹¿ Áμ¯¶³.



Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

�¯ÃÆ·Ä Å·¿³Ã²Ë¿ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä (πÃÁ¼³Æ³Å¼·Ç³Åμ°¿³
Å·¿¯Ã»³ ÅÇ¿¹º»Åμ°¿Ë¿ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿)
£¹μ·»Ëμ³Æ¯Ã»³ ± É³ÃÆ² µ»³ Å¹μ·»ÑÅ·»Ä
¡Á½Ï» ± ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ
 ²¿³¼³Ä ¼³» μ³Ã¼³¶ÏÃÁ»

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£
�»Ãαγωγ¯ ÃÄη Δ»αχε°ρ»Ãη £Åγ¼ροÏÃεων:1.

�·¼»¿±ÅÆ· ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ» ·²¿³» ¹ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹ ¼³» µ»³Æ² ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼Ï ¿³ Æ¹
¶»³É·»Ã²¸·ÅÆ· ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯.

�À¹µ±ÅÆ· ÆÁÇÄ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÆÐπÁÇÄ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ (π.É. ¶»³πÃÁÅËπ»¼°Ä,

Áμ³¶»¼°Ä, ·ÅËÆ·Ã»¼°Ä) ¼³» Æ»Ä ¼Á»¿°Ä ³»Æ²·Ä (π.É. π³Ã·À¹µ±Å·»Ä, ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ³À²·Ä).

   2. ΦάÅη πÃο¸ÆοιμαÅίαÄ:

§ËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ÆË¿ 3-4 μ·½Ñ¿.

ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ μ»³ ¼¯ÃÆ³ Å·¿³Ã²ÁÇ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä.  ³Ã³¶·²µμ³Æ³ Å·¿³Ã²Ë¿:

       -ΔÐÁ È²½Á» πÁÇ μ³½Ñ¿ÁÇ¿ µ»³ °¿³¿ ¼³¿Ï¿³ π³»É¿»¶»ÁÐ.

       -�»³ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ÏπÁÇ °¿³ μ°½ÁÄ ¶·¿ ÅÇ¿·»ÅÈ°Ã·».
       -�¶°ÃÈ»³ ÆÅ³¼Ñ¿Á¿Æ³» µ»³ ÆÁ¿ ³πÏ ¼Á»¿ÁÐ ÆÁÇÄ ÉÑÃÁ ÅÆÁ Åπ²Æ».

ΔÑÅÆ· ÅÆ»Ä Áμ¯¶·Ä 10-15 ½·πÆ¯ µ»³ ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ ÆÁ Å·¿¯Ã»Ï ÆÁÇÄ, ¿³
πÃÁÅ¶»ÁÃ²ÅÁÇ¿ ÆÁ ·²¶ÁÄ Æ¹Ä ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä ¼³» ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ π»º³¿°Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä
·π²½ÇÅ¹Ä.

   3. ΔÃαÅÆηÃιÏÆηÆα παιχνι·ιοÐ ÃÏλων:

�¯º· Áμ¯¶³ π³ÃÁÇÅ»¯¸·» ·¿³½½¯À ÆÁ Å·¿¯Ã»Ï Æ¹Ä μπÃÁÅÆ¯ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹.

�·Æ¯ ³πÏ ¼¯º· π³»É¿²¶» ÃÏ½Ë¿, ¹ Æ¯À¹ ÅÇ¸¹Æ¯ Æ¹ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹, ¼³» Æ» π³Ã³Æ±Ã¹Å³¿,

¼³» πÃÁÆ·²¿·» πÃÏÅº·Æ·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ·π²½ÇÅ¹Ä.

§Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· °¿³ ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ µ»³ ¿³ ´·´³»Ëº·²Æ· ÏÆ» ¼¯º· Áμ¯¶³ °É·» ³Ã¼·ÆÏ
ÉÃÏ¿Á, ³½½¯ Æ¹Ã·² ÆÁ ÉÃÁ¿Á¶»¯µÃ³μμ³.

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥
Δ»·Ç¼Á½Ð¿·Æ· μ»³ Áμ³¶»¼± ÅÇ¸±Æ¹Å¹ μ· Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä:

¤» ·²¶ÁÇÄ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä π³Ã³Æ¹Ã±Å³Æ· ÅÆ³ Å·¿¯Ã»³;1.

 ÑÄ Å³Ä È¯¿¹¼· ¿³ π³²¸·Æ· ÃÏ½ÁÇÄ ¼³» ¿³ ´½°π·Æ· ÆÁÇÄ ¯½½ÁÇÄ ¿³
É·»Ã²¸Á¿Æ³» ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä;

2.

 Á»·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ±Æ³¿ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼°Ä µ»³ Æ¹¿ ·π²½ÇÅ¹ ÆË¿
ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿;

3.

 ÑÄ μπÁÃ·²Æ· ¿³ ·È³ÃμÏÅ·Æ· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¶»³É·²Ã»Å¹Ä
ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ Å· πÃ³µμ³Æ»¼°Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä;

4.



�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

�¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ Å°´Á¿Æ³» ¼³» ¿³ ·²¿³» ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Á² ¼³Æ¯ Æ¹
¶»¯Ã¼·»³ ÆÁÇ π³»É¿»¶»ÁÐ ÃÏ½Ë¿ ¼³» ÆË¿ ÅÇ¸¹Æ±Å·Ë¿.

¥π·¿ºÇμ²ÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ÏÆ» ¹ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹ ·²¿³» μ»³ ÈÇÅ»Á½Áµ»¼±
π³Ã¯μ·ÆÃÁÄ Æ¹Ä ¸Ë±Ä ¼³» ¹ ·¼μ¯º¹Å¹ Æ¹Ä ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼±Ä ¶»³É·²Ã»Å¹Ä ·²¿³»
μ»³ πÁ½ÐÆ»μ¹ ¶·À»ÏÆ¹Æ³.

�À·Æ¯ÅÆ· ÆÁ ·¿¶·ÉÏμ·¿Á ¿³ πÃ³µμ³ÆÁπÁ»±Å·Æ· μ»³ ÅÇμπ½¹ÃËμ³Æ»¼±
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÏπÁÇ Á» μ³º¹Æ°Ä ³¿³ÅÆÁÉ¯¸Á¿Æ³» π¯¿Ë Å· μ»³ πÃ³µμ³Æ»¼±
ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹ πÁÇ ´²ËÅ³¿ ¼³» πÑÄ º³ μπÁÃÁÐÅ³¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÁÇ¿ Æ»Ä
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ °μ³º³¿ µ»³ ¿³ Æ¹ É·»Ã»ÅÆÁÐ¿ ¼³½ÐÆ·Ã³.

�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÏÉ» μÏ¿Á ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¼³Æ³¿Á±ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³
¶»³É·»Ã»ÅÆÁÐ¿ Æ»Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä, ³½½¯ ·π²Å¹Ä ·¿º³ÃÃÐ¿·» Æ¹¿ ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹
¼³» Æ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³ Å· °¿³ ³ÅÈ³½°Ä ¼³» ¶Áμ¹μ°¿Á π·Ã»´¯½½Á¿.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£ 



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 2
������ �¡�����£: � ������

 ¡����£� ¤�£ ��� ¡����¤�¥£�£

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: Δ»αχε°ρ»Ãη
ÃÅγ¼ροÏÃεων 

Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 ½επÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 13-14 εÄÐν

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ¶»¶¯À·» ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Æ¹¿ Æ°É¿¹ Æ¹Ä
¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä ¼³» ÆÁÇ ÅÇμ´»´³ÅμÁÐ ÅÆ¹¿ ·π²½ÇÅ¹ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿. �°Å³ ³πÏ
¶»³¶Ã³ÅÆ»¼¯ π³»É¿²¶»³ ¼³» ³Å¼±Å·»Ä, Á» μ³º¹Æ°Ä º³ μ¯ºÁÇ¿ πÑÄ ¿³ ³¼ÁÐ¿ ·¿·Ãµ¯, ¿³
¼³Æ³¿ÁÁÐ¿ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ÁπÆ»¼°Ä µË¿²·Ä ¼³» ¿³ ´Ã²Å¼ÁÇ¿ ³μÁ»´³²³ ³πÁ¶·¼Æ°Ä ½ÐÅ·»Ä
Å· ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·»Ä.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ ½Ð¼·»Á «Ivan Apostolov».

£¤�§�£
�³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ·À³Å¼Ñ¿Æ³Ä Æ¹
¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹ ¼³» ÆÁ¿ ÅÇμ´»´³ÅμÏ Å· °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼³» ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�³Æ¯½½¹½Á µ»³ Ï½¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. �» μ³º¹Æ°Ä ·Ãµ¯¸Á¿Æ³» Å· ¸·Çµ¯Ã»³ ± μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä.



Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α
�¯ÃÆ·Ä Å·¿³Ã²Ë¿ μ· ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä
�¯ÃÆ·Ä ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä μ· π»º³¿°Ä ½ÐÅ·»Ä
§ÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ ± ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ
�»¼Ã°Ä ³¿Æ³μÁ»´°Ä ± μ¯Ã¼·Ä (πÃÁ³»Ã·Æ»¼¯)

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£
�»Å³µËµ± ÅÆ¹ Δ»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹ ¼³» ÆÁ¿ £Çμ´»´³ÅμÏ:1.

�·¼»¿±ÅÆ· ·À¹µÑ¿Æ³Ä Æ»Ä °¿¿Á»·Ä Æ¹Ä ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä ¼³» ÆÁÇ ÅÇμ´»´³ÅμÁÐ ÅÆ¹¿
·π²½ÇÅ¹ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿.

£Ç¸¹Æ±ÅÆ· µ»³Æ² ³ÇÆ°Ä Á» ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼°Ä ¼³» πÑÄ μπÁÃÁÐ¿ ¿³
´Á¹º±ÅÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ·»Ã¹¿»¼± ·π²½ÇÅ¹ ÆË¿ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿.

   2. ¦¯Å¹ πÃÁ·ÆÁ»μ³Å²³Ä:

§ËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· ¸·Çµ¯Ã»³ ± μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä.

ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ μ»³ ¼¯ÃÆ³ Å·¿³Ã²ÁÇ πÁÇ π·Ã»µÃ¯È·» μ»³ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹
ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä.  ³Ã³¶·²µμ³Æ³:

   -ΔÐÁ μ³º¹Æ°Ä º°½ÁÇ¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÁÇ¿ ÆÁ¿ ²¶»Á ÇπÁ½Áµ»ÅÆ± ÅÆÁ¿ ·½·Ðº·ÃÁ                      

ÉÃÏ¿Á ÆÁÇÄ.

       -¦²½Á» ¶»³ÈË¿ÁÐ¿ µ»³ ÆÁ πÁ»Á π³»É¿²¶» ¿³ π³²ÀÁÇ¿ ÅÆÁ ¶»¯½·»μμ³.

     -Έ¿³Ä μ³º¹Æ±Ä ³»Åº¯¿·Æ³» ³πÁ¼½·»Åμ°¿ÁÄ ·π·»¶± Á» È²½Á» ÆÁÇ ¼¯¿ÁÇ¿ ÅÉ°¶»³ ÉËÃ²Ä
³ÇÆÏ¿.

  3. ΆÅ¼¹Å¹ ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä:

ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ °¿³ Å·Æ ³πÏ ¼¯ÃÆ·Ä ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä μ· ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä π»º³¿°Ä
½ÐÅ·»Ä ÅÆ¹ ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹. �¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ´ÃÁÇ¿ πÃÏÅº·Æ·Ä ½ÐÅ·»Ä ·¯¿
μπÁÃÁÐ¿.

ΔÑÅÆ· ÅÆ»Ä Áμ¯¶·Ä 10-15 ½·πÆ¯ µ»³ ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ ÆÁ Å·¿¯Ã»Á ¼³» ¿³
¶»³πÃ³µμ³Æ·ÇÆÁÐ¿ μ»³ ½ÐÅ¹ ÅÆ¹¿ ÁπÁ²³ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÅÇμÈË¿±ÅÁÇ¿ Ï½³ Æ³ μ°Ã¹.

�» Áμ¯¶·Ä º³ πÃ°π·» ¿³ ¼³Æ³µÃ¯ÊÁÇ¿ Æ¹ ½ÐÅ¹ πÁÇ ÅÇμÈË¿±º¹¼· ¼³» ¿³ ·²¿³»
°ÆÁ»μ·Ä ¿³ ·À¹µ±ÅÁÇ¿ πÑÄ °ÈÆ³Å³¿ Å· ³ÇÆ±.

  4.  ³ÃÁÇÅ²³Å¹ ¼³» ÅÇ¸±Æ¹Å¹:

�¯º· Áμ¯¶³ π³ÃÁÇÅ»¯¸·» ÆÁ Å·¿¯Ã»Ï Æ¹Ä ¼³» Æ¹ ½ÐÅ¹ πÁÇ ¶»³πÃ³µμ³Æ·ÐÆ¹¼· ÅÆ¹¿
Æ¯À¹.

�·Æ¯ ³πÏ ¼¯º· π³ÃÁÇÅ²³Å¹, ·¿º³ÃÃÐ¿·Æ· μ»³ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ μ· Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä:

       - ÑÄ ¿»ÑÅ³Æ· ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ¶»³πÃ³µμ³Æ·ÇÆ»¼±Ä ¶»³¶»¼³Å²³Ä;

       - Á»·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä Å³Ä ´Á±º¹Å³¿ ¿³ ¼³Æ³½±À·Æ· Å· ÅÇμ´»´³ÅμÏ;

       -¥π±ÃÀ³¿ πÃÁ¼½±Å·»Ä πÁÇ ³¿Æ»μ·ÆËπ²Å³Æ· ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹Ä;

  - ÑÄ μπÁÃÁÐ¿ ³ÇÆ°Ä Á» ¶»³πÃ³µμ³Æ·ÇÆ»¼°Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¿³ Å³Ä ´Á¹º±ÅÁÇ¿ Å·
πÃ³µμ³Æ»¼°Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä;

�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥



�Δ���£ �� ��Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

�½Á¼½¹ÃÑÅÆ· Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μ· Áμ³¶»¼± ÅÇ¸±Æ¹Å¹:

¤» μ¯º³Æ· µ»³ Æ¹ ¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹ ¼³» ÆÁ¿ ÅÇμ´»´³ÅμÏ;1.
 ÑÄ μπÁÃ·² ¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼Ñ¿ πÃÁÁπÆ»¼Ñ¿ ¿³
´Á¹º±Å·» ÅÆ¹¿ ·π²½ÇÅ¹ ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿;

2.

 Á»Á» ·²¿³» μ·Ã»¼Á² ÆÃÏπÁ» μ· ÆÁÇÄ ÁπÁ²ÁÇÄ μπÁÃ·²Æ· ¿³
·À³Å¼±Å·Æ· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿± Å³Ä ¸Ë±;

3.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

�¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¼ÁÐ¿ ·¿·Ãµ¯ ¼³» ¿³ Å°´Á¿Æ³» Á °¿³Ä Æ»Ä
³πÏÊ·»Ä ÆÁÇ ¯½½ÁÇ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆË¿ ¶»³πÃ³µμ³Æ·ÐÅ·Ë¿.

¥π·¿ºÇμ²ÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ÏÆ» ¹ ·À·ÐÃ·Å¹ ÅÇμ´»´³ÅμÁÐ Å¹μ³²¿·» ÅÇÉ¿¯ ÏÆ»
Ï½Á» π³Ã³»ÆÁÐ¿Æ³» ³πÏ ¼¯Æ» µ»³ ¿³ ¼³Æ³½±ÀÁÇ¿ Å· μ»³ ¶²¼³»¹ ½ÐÅ¹.

�À·Æ¯ÅÆ· ÆÁ ·¿¶·ÉÏμ·¿Á ¿³ ¶ÑÅ·Æ· μ»¼Ã°Ä ³¿Æ³μÁ»´°Ä ± ÅÇμ´Á½»¼¯ ¶ÑÃ³ Å·
Áμ¯¶·Ä µ»³ Æ»Ä ·π»ÆÇÉ¹μ°¿·Ä ¶»³πÃ³µμ³Æ·ÐÅ·»Ä ÆÁÇÄ µ»³ ¿³ π³Ã³¼»¿±Å·Æ· ¼³»
¿³ ·μπ½°À·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä.

�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ¼Ã²Å»μ·Ä
¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ μ°ÅË πÃ³¼Æ»¼±Ä ·À¯Å¼¹Å¹Ä ¼³» ÆÁÇÄ
·¿º³ÃÃÐ¿·» ¿³ ´ÃÁÇ¿ ÉÃ±Å»μ·Ä µ»³ Ï½ÁÇÄ ½ÐÅ·»Ä Å· °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼³»
¶Áμ¹μ°¿Á π·Ã»´¯½½Á¿.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£



� £¥ Α�£��£�

¢Δ�Γ¢£ ��£Α�Δ�¥¤��¢¥



�¡�£¤�¡��¤�¤� 1
�¡ΑΓΩΓ� Α ΑΓ�Ω  Α£¢

£¥ Α�£���Α¤Α

¢Δ�Γ¢£ ��£Α�Δ�¥¤��¢¥

���¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �¿ÅÇ¿α²Å¸·Å·
� ��¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 »µπÆ¯
�������� ���Δ�: 10-14 µÆÐ¿

£¥�¤��� ��£��Ω��
¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ °É·» ³¿³µ¿ËÃ»ÅÆ·² ·¶Ñ ¼³» πÁ½Ð ¼³»ÃÏ ÏÆ» μ·Æ³¶²¶ÁÇ¿
π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä ÅÆÁ ¯ÆÁμÁ. ¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ π³Ã°ÉÁÇ¿ ³¿³ÆÃÁÈÁ¶ÏÆ¹Å¹ ÅÉ·Æ»¼¯ μ· ÆÁ
·¯¿ Á» πÃÁÅËπ»¼°Ä ³¿¯µ¼·Ä »¼³¿ÁπÁ»ÁÐ¿Æ³» ± ÏÉ». �· ³π½¯ ½Ïµ»³, μ»³ ³¿¯µ¼¹ ·²¿³»
¼¯Æ» πÁÇ ·²¿³» ³π³Ã³²Æ¹ÆÁ µ»³ °¿³ ¯ÆÁμÁ µ»³ ¿³ ¸±Å·» μ»³ Çµ»± ¼³» ·ÇÆÇÉ»Åμ°¿¹ ¸Ë±.
Γ·¿»¼¯, Æ³ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¶·²É¿ÁÇ¿ ÏÆ» μ»³ ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿¹ ³¿¯µ¼¹ ¶·¿
»¼³¿ÁπÁ»·²Æ³». ¤³ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ·»¶ÁπÁ»ÁÐ¿ °¿³ ¯ÆÁμÁ ÏÆ» ·²¿³»
³π³Ã³²Æ¹ÆÁ ¿³ ¼¯¿·» π³ÐÅ¹ ¼³» ¿³ ³ÅÉÁ½¹º·² μ· ³ÇÆ±¿ Æ¹¿ ³¿¯µ¼¹. ¤³ º·Æ»¼¯
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ³πÏ Æ¹¿ ¯½½¹ π½·ÇÃ¯, ¶¹½Ñ¿ÁÇ¿ ÏÆ» Á» ³¿¯µ¼·Ä ¼¯πÁ»ÁÇ °ÉÁÇ¿
»¼³¿ÁπÁ»¹º·² ¼³» ÏÆ» μ»³ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÃ°π·» ¿³ ÅÇ¿·É»ÅÆ·². � ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆÁÇ Æ»
ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³» Á» ¯½½Á» ¯¿ºÃËπÁ» ·²¿³» ÆÁ ¼½·»¶² µ»³ ¿³ ¼³Æ³¼Æ±Å·Æ· Æ¹¿
·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡������¥/�£��£�£ �� £¥�Δ�£�� ���¦�¡�£
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ³πÁÆ·½·² πÃÁÅ³ÃμÁµ± ³πÏ ÆÁ µÇμ¿¯Å»Á «Ivan Apostolov»,
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä πÁÇ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³ÃÉ»¼¯ ³πÏ ÆÁ¿ Hugo Alberts (Ph.D).

£¤�§�£
 ³ ·¿ÆÁπ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÆË¿ ¯½½Ë¿ μ³º¹ÆÑ¿ πÁÇ »¼³¿ÁπÁ»ÁÐ¿Æ³» ÏπËÄ
ÇπÁ¶·»¼¿Ð·» ¹ ·μπ·»Ã²³ º·Æ»¼Ñ¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿.  ³ ·¿ÆÁπ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÆË¿
¯½½Ë¿ πÁÇ ¶·¿ »¼³¿ÁπÁ»ÁÐ¿Æ³» ÏπËÄ ÇπÁ¶·»¼¿Ð·» ¹ ·μπ·»Ã²³ ³Ã¿¹Æ»¼Ñ¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿.
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�¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�

¢Δ�Γ¢£ ��£Α�Δ�¥¤��¢¥

ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ µ²¿·» Å· ¸·Çµ¯Ã»³ ¼³» Å· Áμ¯¶·Ä ÏÅÁ¿ ³ÈÁÃ¯
Æ»Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä ³πÁ½Áµ»ÅμÁÐ ¼³» Æ¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹  πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÁÐ.

� �¡��¤�¤� ¥����

£ÃÏÆÇπ³ ÆË¿ π³Ã³¼¯ÆË ¶ÐÁ π»¿¯¼Ë¿ μ· ¶ÐÁ ÅÆ±½·Ä µ»³ ÅÐµ¼Ã»Å¹ μ·Æ³ÀÐ
³¿³µ¼Ñ¿ ¼³» ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿
�Ã³µ»Ï¿»³, μÁ½Ð´»³, ÅÆÇ½Ï ¼³» ¼¯º· ¯½½Á πÁ½ÐÉÃËμÁ ·Ãµ³½·²Á µÃ³È±Ä
ΑÇÆÁ¼Ï½½¹Æ³ ÈÐ½½³ Å¹μ·»ÑÅ·Ë¿
£ÃÏÆÇπ³ ÏπËÄ Æ³ π³Ã³¼¯ÆË:



�Δ����£ 

�±μα 1: �πÁÅαÈ±¿¹Å· Æ·Ä ÅÉ°Å·Ä μµÆαÀÏ ÅÇ¿α¹Å¸·μ¯Æω¿ ºα¹ α¿α³ºÐ¿
�α¸Á´·³±ÅÆµ ÆÁÇÄ μα¸·Æ°Ä ¿α α¿α³¿ωÃ²ÅÁÇ¿ Æα ÅÇ¿α¹Å¸±μαÆ¯ ÆÁÇÄ:

¤³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ μ³Ä ½°¿· ¼¯Æ» µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ μ³Ä. �πÁÃÁÐ¿ ¿³ π³Ã°ÉÁÇ¿ πÁ½ÐÆ»μ·Ä
π½¹ÃÁÈÁÃ²·Ä µ»³ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä μ³Ä. � ³¿¯µ¼¹ ·²¿³» ¼¯Æ» ³π³Ã³²Æ¹ÆÁ µ»³ ¿³ ¸±Å·» °¿³
¯ÆÁμÁ μ»³ Çµ»± ¼³» ·ÇÆÇÉ»Åμ°¿¹ ¸Ë± (´½. £³Ã¯ÃÆ¹μ³ Α µ»³ μ»³ ·π»Å¼Ïπ¹Å¹ ÆË¿ ¼Á»¿Ñ¿
³¿³µ¼Ñ¿). 

¤³ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ μ³Ä ½°¿· ÏÆ» μ»³ ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿¹ ³¿¯µ¼¹ ¶·¿ »¼³¿ÁπÁ»·²Æ³».
Γ»³ π³Ã¯¶·»µμ³, °¿³ ¯ÆÁμÁ πÁÇ ÉËÃ²Ä ¿³ ÆÁ π·Ã»μ°¿·» ¶·¿ ·²¿³» πÃÁÅ¼·¼½¹μ°¿Á Å· °¿³
¶·²π¿Á μπÁÃ·² ¿³ ³»Åº¯¿·Æ³» ³πÁ¼½·»Åμ°¿Á. ΑÇÆÏ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ μπÁÃ·² ¿³ ·²¿³» °¿³
Å¹μ¯¶» ÏÆ» ÉÃ·»¯¸·Æ³» ÅÐ¿¶·Å¹, ³¿¯µ¼¹ ¿³ ³¿±¼·» ¼¯πÁÇ.

¤³ º·Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ³πÏ Æ¹¿ ¯½½¹ π½·ÇÃ¯, Å¹μ³ÆÁ¶ÁÆÁÐ¿ ÏÆ» Á» ³¿¯µ¼·Ä μ³Ä
°ÉÁÇ¿ »¼³¿ÁπÁ»¹º·² ¼³» ÏÆ» μ»³ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÃ°π·» ¿³ ÅÇ¿·É»ÅÆ·². Γ»³ π³Ã¯¶·»µμ³,

°¿³ ¯ÆÁμÁ πÁÇ μπÁÃ·² ¿³ Á½Á¼½¹ÃÑÅ·» μ»³ π·Ã²π½Á¼¹ ·Ãµ³Å²³ ÉËÃ²Ä ´Á±º·»³ ³πÏ
¯½½ÁÇÄ μπÁÃ·² ¿³ ´»ÑÅ·» Çπ·Ã¹È¯¿·»³. � Çπ·Ã¹È¯¿·»³ Å¹μ³ÆÁ¶ÁÆ·² ÏÆ» ¹ ³¿¯µ¼¹
¼¯πÁ»ÁÇ µ»³ ³ÇÆÁ¿Áμ²³ ¼³» ³πÁ¶ÁÆ»¼ÏÆ¹Æ³ »¼³¿ÁπÁ»·²Æ³».

�±μα 2: �¿¯»ÇÅ· ºα¸·μµÃ¹¿Ð¿ α¿α³ºÐ¿
�¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÈÆ»¯ÀÁÇ¿ μ»³ ½²ÅÆ³ ¼³» ÅÆÁÇÄ ¶ÐÁ π²¿³¼·Ä μ· Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä
¼³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ³¿³½ÐÁ¿Æ³Ä Æ¹¿ ¹μ°Ã³ ÆÁÇÄ/± Æ»Ä πÃÁ¹µÁÐμ·¿·Ä ¹μ°Ã·Ä ¼³»
ÃËÆ±ÅÆ· ÆÁÇÄ: 

�¯º· ÈÁÃ¯ πÁÇ ´»Ñ¿·Æ· °¿³ ÅÇ¿³²Åº¹μ³, πÃÁÅπ³º±ÅÆ· ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²Å·Æ· ÆÁ
ÅÇ¿³²Åº¹μ³. 

 »Ñº·Æ· É³Ã¯ ± ³¿³¼ÁÐÈ»Å¹; 

 »Ñº·Æ· ºÇμÏ, ÅÐµÉÇÅ¹, ³πÁµÁ±Æ·ÇÅ¹ ± ³π½ÑÄ º½²Ê¹; �¹¿ ³¿¹ÅÇÉ·²Æ· ³¿ ÆÁ
É³Ã³¼Æ¹Ã²Å³Æ· «ÅËÅÆ¯» – ³¼Á½ÁÇº±ÅÆ· ÆÁ °¿ÅÆ»¼ÆÏ Å³Ä µ»³ ³ÇÆÏ πÁÇ ´»Ñ¿·Æ·. 

�¯¿ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ·²¿³» º·Æ»¼Ï, ¼³Æ³µÃ¯ÊÆ· ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ÅÆ¹¿ πÃÑÆ¹ ÅÆ±½¹ ÆÁÇ
£²¿³¼³ 1. �³Æ³µÃ¯ÊÆ· Æ³ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ÅÆ¹¿ πÃÑÆ¹ ÅÆ±½¹ ÆÁÇ £²¿³¼³ 2. £Æ¹
ÅÇ¿°É·»³, ÃËÆ±ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Æ» ÆÁÇÄ ½°·» ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ µ»³ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÆÁÇÄ: μ·
³π½¯ ½Ïµ»³: ·²¿³» É³ÃÁÐμ·¿Á» ± ÏÉ» �¹Æ±ÅÆ· ÆÁÇÄ ¿³ ¼³Æ³µÃ¯ÊÁÇ¿ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÅÆ¹
¶·ÐÆ·Ã¹ ÅÆ±½¹ ÆÁÇ £²¿³¼³ 1. 

�¯¿ ´»Ñ¿ÁÇ¿ °¿³ ³Ã¿¹Æ»¼Ï ÅÇ¿³²Åº¹μ³, πÁ»·Ä ³¿¯µ¼·Ä μπÁÃ·² ¿³ μ¹¿ »¼³¿ÁπÁ»±º¹¼³¿
ÏπËÄ ÇπÁ¶·»¼¿Ð·» ³ÇÆÏ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³; �³Æ³µÃ¯ÊÆ· Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÅÆ¹ ¶·ÐÆ·Ã¹ ÅÆ±½¹
ÆÁÇ £²¿³¼³ 2. �¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ Å· ¸·Çµ¯Ã»³, ¿³ ·À¹µ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä
³¿¯µ¼·Ä ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ·π»¶·²ÀÁÇ¿ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ÑÅÆ· Á» ¯½½Á» μ³º¹Æ°Ä ¿³ μπÁÃÁÐ¿ ¿³
Æ³ μ³¿Æ°ÊÁÇ¿.

¢Δ�Γ¢£ ��£Α�Δ�¥¤��¢¥

�� ¤���¡�£  �¡��¡�¦�



�¡Ω¤�£��£ � �����£��¥:

¤» À·ÉËÃ²Å³Æ· π·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä
³πÏ ³ÇÆ± Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹;

1.

¤» μ¯º³Æ· µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä;2.

¤» º³ μπÁÃÁÐÅ³Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· μ· ³ÇÆ¯ πÁÇ °É·Æ·
μ¯º·»;

3.

£ÑÄ μπÁÃ·²Æ· ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±Å·Æ· ³ÇÆ±¿ Æ¹¿
¯Å¼¹Å¹ ÅÆÁ μ°½½Á¿;

4.

¢Δ�Γ¢£ ��£Α�Δ�¥¤��¢¥

�� ¤���¡�£  �¡��¡�¦�

����£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£
¢» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ¼¯¿ÁÇ¿ ³ÇÆ± Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹ ³¿³ÅÆÁÉ³¸Ïμ·¿Á» π¯¿Ë Å·
πÃÁÅËπ»¼°Ä ³¿¯µ¼·Ä ÏÆ³¿ πÃ³µμ³Æ»¼¯ ´»Ñ¿ÁÇ¿ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ·²¿³» ·π²Å¹Ä
¶Ç¿³ÆÏ ¿³ ³¿³ÅÆÁÉÅÆÁÐ¿ π¯¿Ë Å· ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ÆÁÇ π³Ã·½ºÏ¿ÆÁÄ.
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���¡�¥ �£� ¤Α£�Ω  �¡Α£�£

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �νÃÅναίÃ¸·Ã·
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 40 λεπÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 9-12 εÄών

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
�» ·μπ·»Ã²·Ä º·Æ»¼Ñ¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ËºÁÐ¿ Æ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ ³πÁÃÃ²ÊÁÇ¿ ³ÇÆÏμ³Æ³
(¼³º¹μ·Ã»¿¯) Å·¿¯Ã»³ ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃ¯Ä ¼³» ¿³ ³¼Á½ÁÇº±ÅÁÇ¿ ¿°³, ¶¹μ»ÁÇÃµ»¼¯ ¼³»
ÅÇÉ¿¯ ³É³ÃÆÁµÃ¯È¹Æ³ μÁ¿Áπ¯Æ»³ Å¼°Ê¹Ä ¼³» ¶Ã¯Å¹Ä. �· ¯½½³ ½Ïµ»³, Æ³ º·Æ»¼¯
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¶¹μ»ÁÇÃµÁÐ¿ μ·µ³½ÐÆ·Ã³ π·Ã»ºÑÃ»³ ·π»½ÁµÑ¿ ¼³» ·»Å¯µÁÇ¿ μ»³
Æ¯Å¹ ¶Ã¯Å¹Ä µ»³ ·À·Ã·Ð¿¹Å¹ ¿°Ë¿ ·π»½ÁµÑ¿. � ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿
¼³» ¹ ³²Åº¹Å¹ µ»³ ³ÇÆ¯ ·²¿³» μ»³ ¶·À»ÏÆ¹Æ³ �¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹Ä πÁÇ Á» μ³º¹Æ°Ä πÃ°π·»
¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ ÏÅÁ ÆÁ ¶Ç¿³ÆÏ¿ ¿ËÃ²Æ·Ã³.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ �Çμ¿¯Å»Á «Ivan Apostolov».  ÃÏ¼·»Æ³»
µ»³ πÃÁÅ³ÃμÁµ± ³πÏ ÆÁ ·Ãµ³½·²Á πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Hugo Alberts (PhD)
(https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) ¼³» Æ¹ Lucinda Poole (PhD)
(https://www.linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/).

£¤�§�£
 ³ ³ÇÀ¹º·² ¹ ·π²µ¿ËÅ¹ ÆË¿ Æ¯Å·Ë¿ ¶Ã¯Å¹Ä πÁÇ πÃÁ¼ÐπÆÁÇ¿ ÆÏÅÁ ³πÏ º·Æ»¼¯ ÏÅÁ
¼³» ³πÏ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ³πÁ¶²¶·» Å· ÁπÁ»Á¶±πÁÆ· μ°µ·ºÁÄ Æ¯À¹Ä, ¼³ºÑÄ Á» μ³º¹Æ°Ä
μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ ³ÆÁμ»¼¯ ¼³» ËÄ μ°½¹ Áμ¯¶Ë¿.



Μ°ÃοÄ 1: Τ¯Å¸¹Ä ·Ã¯Å·Ä ποÇ πÃοºÐπÆοÇν απÏ αÃν·Æ¹º¯ ÅÇνα¹Å¸±μαÆα
ΑÇÆ± ¹ ¯Å¼¹Å¹ ÁπÆ»¼ÁπÁ²¹Å¹Ä πÃÁÅ¼³½·² ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÅÇ¿ÆÁ¿»ÅÆÁÐ¿ μ· ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ μ·
ÆÁ¿ ÁπÁ²Á ³¿Æ³πÁ¼Ã²¿Á¿Æ³» ÅÆ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³. ΔÑÅÆ· ÆÁÇÄ Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä Á¶¹µ²·Ä:

1. �»³ ¿³ À·¼»¿±Å·Æ·, ¼½·²ÅÆ· ³π³½¯ Æ³ μ¯Æ»³ Å³Ä ¼³» ºÇμ¹º·²Æ· μ»³ πÃÏÅÈ³Æ¹ ÅÆ»µμ± πÁÇ
´»ÑÅ³Æ· °¿³ ¶ÐÅ¼Á½Á ÅÇ¿³²Åº¹μ³... �ÅËÄ ¿³ ±Å³ÅÆ³¿ ¿·ÇÃ»¼Á² µ»³ μ»³ π³ÃÁÇÅ²³Å¹, ±
É¯Å³Æ· μ»³ Å¹μ³¿Æ»¼± πÃÁº·Åμ²³ ± ·²É³Æ· ½ÁµÁμ³É²³ μ· °¿³¿ È²½Á ... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

2. ΌÅÁ ¼³½ÐÆ·Ã³ μπÁÃ·²Æ·, ´¯½Æ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä À³¿¯ Å· ³ÇÆ± Æ¹ ¶ÐÅ¼Á½¹ ÅÆ»µμ± ÆÁÇ
π³Ã·½ºÏ¿ÆÁÄ. ¦³¿Æ³ÅÆ·²Æ· πÁÐ ´Ã²Å¼·ÅÆ· ... μ· πÁ»Á¿ ·²ÅÆ·, ³¿ Çπ¯ÃÉ·» ¼¯πÁ»ÁÄ ... ¼³» Æ»
¼¯¿·Æ·... [30 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

3. ¦³¿Æ³ÅÆ·²Æ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä ³¼Ã»´ÑÄ ÏπËÄ ±Å³ÅÆ³¿ Å· ³ÇÆ± Æ¹ ¶ÐÅ¼Á½¹ ÅÆ»µμ± ... [20
¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

4. ¤ÑÃ³, π³Ã³Æ¹Ã±ÅÆ· ÆÇÉÏ¿ ³»Åº±Å·»Ä ± ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ πÁÇ ÅÇ¿¶°Á¿Æ³» μ· ³ÇÆ±¿ Æ¹
¶ÇÅ¼Á½²³ ... �π»½°ÀÆ· Æ¹¿ π»Á °¿ÆÁ¿¹ ³²Åº¹Å¹ ± ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ¼³» π³Ã³Æ¹Ã±ÅÆ· πÁÐ
·¿ÆÁπ²¸·Æ³» ÅÆÁ ÅÑμ³ Å³Ä ... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

5. Α¿ μπÁÃ·²Æ·, ¶ÑÅÆ· Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ³²Åº¹Å¹ ± ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ °¿³ Ï¿Áμ³, µ»³ π³Ã¯¶·»µμ³,
¯µÉÁÄ, ÅÆÃ·Ä, ·¿ÁÉ°Ä, ¿ÆÃÁπ±... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

6. ¤ÑÃ³, ¶ÑÅÆ· ´¯Å¹ ÅÆÁ Æ» º°½·Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ±, ËÄ ³¿Æ²¶Ã³Å¹ Å· ³ÇÆ± Æ¹¿  
³²Åº¹Å¹ ± ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³. Αµ¿Á±ÅÆ· ÆÁ Æ» ¼¯¿³Æ· ·¼·²¿¹ Æ¹ ÅÆ»µμ± ¼³» μ·²¿·Æ· Å· ³ÇÆ± Æ¹
È³¿Æ³ÅÆ»¼± ÅÆ»µμ±. ¥π¯ÃÉ·» μ»³ π³ÃÏÃμ¹Å¹ ¿³ ·¿·Ãµ±Å·Æ· μ· ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿Á ÆÃÏπÁ;
¥π¯ÃÉ·» ¹ ³²Åº¹Å¹ Æ¹Ä ·π»ºÇμ²³Ä ¿³ ÈÐµ·Æ·, ¿³ ¶Ã³π·Æ·ÐÅ·Æ·; � Çπ¯ÃÉ·» ¹ ³²Åº¹Å¹ ÏÆ»
º°½·Æ· ¿³ μ·²¿·Æ· ·¶Ñ Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹; [30 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

7. ¤ÑÃ³, ³È±ÅÆ· ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ± ¿³ ÈÐµ·». ΑÈ±ÅÆ· Æ¹ ¶ÇÅ¼Á½²³, ¼³» Æ»Ä ÅÉ·Æ»¼°Ä ³»Åº±Å·»Ä
¼³» ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ¼³» ÏÆ³¿ ·²ÅÆ· °ÆÁ»μÁ», ³¿Á²ÀÆ· ³π³½¯ Æ³ μ¯Æ»³ Å³Ä.

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�¿³Ä μ·µ¯½ÁÄ π²¿³¼³Ä ³¿³¼Á»¿ÑÅ·Ë¿ ± ÉÑÃÁÄ ÅÆÁ¿ ÆÁ²ÉÁ
Æ¹Ä Æ¯À¹Ä
§³ÃÆ² ¼³» μ³Ã¼³¶ÏÃÁ»
ΑÇÆÁ¼Ï½½¹Æ³ É³ÃÆ»¯ Å¹μ·»ÑÅ·Ë¿ ± ¼³ÃÆ°½·Ä

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£



�Δ����£
Μ°ÃοÄ 2: Τ¯Å¸¹Ä ·Ã¯Å·Ä ποÇ πÃοºÐπÆοÇν απÏ ¸¸Æ¹º¯ ÅÇνα¹Å¸±μαÆα
ΑÇÆ± ¹ ¯Å¼¹Å¹ ÁπÆ»¼ÁπÁ²¹Å¹Ä ¼³½·² ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÅÇ¿ÆÁ¿»ÅÆÁÐ¿ ÅÆÁ¿ ÆÃÏπÁ μ·
ÆÁ¿ ÁπÁ²Á ³¿Æ»¶ÃÁÐ¿ ÅÆ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³. ΔÑÅÆ· ÆÁÇÄ Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä Á¶¹µ²·Ä:

1. �½·²ÅÆ· À³¿¯ ³π³½¯ Æ³ μ¯Æ»³ Å³Ä ¼³» ºÇμ¹º·²Æ· μ»³ πÃÏÅÈ³Æ¹ ÅÆ»µμ± πÁÇ ´»ÑÅ³Æ·
°¿³ º·Æ»¼Ï ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

2. ΌÅÁ ¼³½ÐÆ·Ã³ μπÁÃ·²Æ·, μ·Æ³È°Ã·Æ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä À³¿¯ Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ·ÇÉ¯Ã»ÅÆ¹
ÅÆ»µμ± ÆÁÇ ÉÃÏ¿ÁÇ. ¦³¿Æ³ÅÆ·²Æ· πÁÐ ´Ã²Å¼·ÅÆ· ... μ· πÁ»ÁÇÄ ·²ÅÆ·, ³¿ °É·Æ· ¼¯πÁ»Á¿
... ¼³» Æ» ¼¯¿·Æ· ... [30 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

3. ¦³¿Æ³ÅÆ·²Æ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä ³¼Ã»´ÑÄ ÏπËÄ ±Å³ÅÆ³¿ ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ± ... [20

¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

4. ¤ÑÃ³, π³Ã³Æ¹Ã±ÅÆ· ÆÇÉÏ¿ ³»Åº±Å·»Ä ± ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ πÁÇ ÅÇ¿¶°Á¿Æ³» μ· ³ÇÆ±¿
Æ¹¿ ·μπ·»Ã²³. �π»½°ÀÆ· Æ¹¿ π»Á °¿ÆÁ¿¹ ³²Åº¹Å¹ ± ÅÇ¿³²Åº¹μ³ ¼³» π³Ã³Æ¹Ã±ÅÆ· πÁÐ
È³²¿·Æ³» ¿³ ·¿ÆÁπ²¸·Æ³» ÅÆÁ ÅÑμ³ Å³Ä ... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

5. �¯¿ μπÁÃ·²Æ·, ¶ÑÅÆ· Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ³²Åº¹Å¹ ± ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ °¿³ Ï¿Áμ³, µ»³
π³Ã¯¶·»µμ³, É³Ã¯, π·Ã¹È¯¿»³, ·ÇÆÇÉ²³ ... [20 ¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

6. ¤ÑÃ³, ·¿ÆÁπ²ÅÆ· Æ» º°½·Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ±, ËÄ ³πÏ¼Ã»Å¹ Å· ³ÇÆ± Æ¹¿
³²Åº¹Å¹ ± ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³. Αµ¿Á±ÅÆ· ³ÇÆÏ πÁÇ ¼¯¿³Æ· Æ¹ ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿¹ ÅÆ»µμ± ¼³»
μ·²¿·Æ· Å· ³ÇÆ± Æ¹ È³¿Æ³ÅÆ»¼± ÅÆ»µμ±. ¥π¯ÃÉ·» μ»³ π³ÃÏÃμ¹Å¹ ¿³ ·¿·Ãµ±Å·Æ· μ·
ÅÇµ¼·¼Ã»μ°¿Á ÆÃÏπÁ; ¥π¯ÃÉ·» ¹ ³²Åº¹Å¹ Æ¹Ä ·π»ºÇμ²³Ä ¿³ ÈÐµ·Æ·, ¿³ ¶Ã³π·Æ·ÐÅ·Æ·;

� Çπ¯ÃÉ·» ¹ ³²Åº¹Å¹ ÏÆ» º°½·Æ· ¿³ μ·²¿·»Ä ·¶Ñ Å· ³ÇÆ± Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹; [30

¶·ÇÆ·ÃÏ½·πÆ³]

7. ¤ÑÃ³ ³È±ÅÆ· ³ÇÆ± Æ¹ ÅÆ»µμ± ¿³ π·Ã¯Å·» ... ¼³» ·π»ÅÆÃ°ÊÆ· ÅÆÁ ¶Ëμ¯Æ»Á. ΌÆ³¿
·²ÅÆ· °ÆÁ»μÁ», ³¿Á²ÀÆ· ³π³½¯ Æ³ μ¯Æ»³ Å³Ä.

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�



 ÑÄ ±Æ³¿ ³ÇÆ± ¹ ·μπ·»Ã²³ µ»³ ·Å¯Ä; ¤» π³Ã³Æ¹Ã±Å³Æ·;1.
¤» º³ º°½³Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· ËÄ ³¿Æ²¶Ã³Å¹ Å· ³ÇÆ± Æ¹ º·Æ»¼±/
³Ã¿¹Æ»¼± ·μπ·»Ã²³

2.

 Á»³ ±Æ³¿ ¹ Æ¯Å¹ ¶Ã¯Å¹Ä; £· Æ» ¶»°È·Ã· ³ÇÆÏ ³πÏ ÆÁ πÃÑÆÁ
Å·¿¯Ã»Á;

3.

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£
�» μ³º¹Æ°Ä πÁÇ Á½Á¼½¹ÃÑ¿ÁÇ¿ Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹ µ»³ πÃÑÆ¹ ÈÁÃ¯ º³ πÃ°π·» ¿³
È°ÃÁÇ¿ ÅÆÁ ¿ÁÇ ÆÁÇÄ Å·¿¯Ã»³ πÁÇ ·²¿³» μÏ¿Á μ°ÆÃ»³ ³µÉËÆ»¼¯ (¶¹½³¶±, °¿³ 5 ±
6 ÅÆ³ 10 ÅÆ¹¿ πÃÁÅËπ»¼± ÆÁÇÄ ¼½²μ³¼³ ¯µÉÁÇÄ).

�³ºÑÄ Á» μ³º¹Æ°Ä ·ÀÁ»¼·»Ñ¿Á¿Æ³» μ· Æ¹¿ Æ·É¿»¼±, μπÁÃ·² ¿³ ·À·Ã·Ç¿±ÅÁÇ¿ π»Á
¶ÐÅ¼Á½³ Å·¿¯Ã»³.

£· π·Ã²πÆËÅ¹ πÁÇ Á μ³º¹Æ±Ä Å³Ä ¶ÇÅ¼Á½·Ð·Æ³» ¿³ ºÇμ¹º·² μ»³ πÃÏÅÈ³Æ¹ º·Æ»¼±
·μπ·»Ã²³, ³È»·ÃÑÅÆ· ½²µÁ ÉÃÏ¿Á µ»³ ¿³ ·Ã·Ç¿±Å·Æ· πÃÁÅ·¼Æ»¼¯ πÃÏÅÈ³Æ³
µ·µÁ¿ÏÆ³ μ°ÉÃ» ¿³ ´Ã·» ¼¯Æ» ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±Å·». ΌÅÁ» °ÉÁÇ¿ ¯µÉÁÄ μπÁÃ·² ¿³
¶ÇÅ¼Á½·ÐÁ¿Æ³» ¿³ ·π»¼·¿ÆÃËºÁÐ¿ ¼³» ¿³ ³¿³¼³½°ÅÁÇ¿ ·ÇÉ¯Ã»ÅÆ·Ä ·μπ·»Ã²·Ä,

³½½¯ ·²¿³» ³π²º³¿Á ¿³ μ¹¿ °ÉÁÇ¿ ´»ÑÅ·» ¼¯Æ» º·Æ»¼Ï ÆÁ¿ πÃÁ¹µÁÐμ·¿Á, ³Ä πÁÐμ·,

μ±¿³.

ΑÇÆÏ ÆÁ ·Ãµ³½·²Á ·²¿³» »¶»³²Æ·Ã³ ÉÃ±Å»μÁ µ»³ μ³º¹Æ°Ä πÁÇ Æ·²¿ÁÇ¿ ¿³ ·²¿³»
π³ÃÁÃμ¹Æ»¼Á², ¼³ºÑÄ πÃÁËº·² Æ¹ ÅÇ¿·»¶¹ÆÁπÁ²¹Å¹ ÆË¿ π³ÃÁÃμ±Å·Ë¿ πÁÇ
¶¹μ»ÁÇÃµÁÐ¿Æ³» ³πÏ μ»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·μπ·»Ã²³ ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ·² ÉÑÃÁ μ·Æ³ÀÐ
Æ¹Ä ·μπ·»Ã²³Ä ¼³» Æ¹Ä ³¿Æ²¶Ã³Å¹Ä πÁÇ ³¼Á½ÁÇº·².



Α¥¤� � ����£�

�Δ���£ �� Α�Δ�¥¤���¥



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 1
�¢¡£© �Α �Α�¨©

¡Δ�Γ¡£ ��¢Α�Δ�¥¤��¡¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: ΑÅÄοπεποί¸·Ã·
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 λεπÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 8-12 εÄών

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ÉÆ²Å·» Æ¹¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿
μ°ÅË Æ¹Ä Æ°É¿¹Ä ÆÁÇ ¶¹μÏÅ»ÁÇ ½ÏµÁÇ. �¯º· μ³º¹Æ±Ä º³ πÃÁ·ÆÁ»μ¯Å·» ¼³» º³ ·¼ÈË¿±Å·»
μ»³ ÅÐ¿ÆÁμ¹ Áμ»½²³ πÁÇ º³ ÆÁ¿²¸·» Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ Å¹μ·²³, Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ ¼³» Æ»Ä È»½Á¶ÁÀ²·Ä
ÆÁÇ. ¡ ÅÆÏÉÁÄ ·²¿³» ¿³ ¼³½½»·Ãµ±ÅÁÇ¿ μ»³ º·Æ»¼± ·»¼Ï¿³ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³
·¿»ÅÉÐÅÁÇ¿ Æ¹¿ π²ÅÆ¹ ÆÁÇÄ ÅÆ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇÄ.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£:
¢ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Deses3.

£¤�§�£:
�³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ¯Ä ÆÁÇÄ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿
¼³» ¿³ ·¼ÈÃ¯ÅÁÇ¿ Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ ¼³» Æ»Ä ¶Ç¿¯μ·»Ä ÆÁÇÄ Å· °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�:
�³Æ¯½½¹½Á µ»³ Ï½¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. ¡» μ³º¹Æ°Ä π³ÃÁÇÅ»¯¸ÁÇ¿ ³ÆÁμ»¼¯ ÅÆ¹¿ Áμ¯¶³.



�Δ����£
 ·¼»¿±ÅÆ· ·À¹µÑ¿Æ³Ä Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹Ä ¼³» πÑÄ μπÁÃ·² ¿³ ·¿»ÅÉÇº·²
³¿³µ¿ËÃ²¸Á¿Æ³Ä Æ»Ä ·π»ÆÇÉ²·Ä ¼³» Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ μ³Ä Å¹μ·²³.

ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ³º¹Æ± Å¹μ·»ÑÅ·»Ä ± É³ÃÆ² µ»³ ¿³ ÅÇ¿Æ¯À·» μ»³ ÅÐ¿ÆÁμ¹ Áμ»½²³ (2-3

½·πÆÑ¿) ÅÉ·Æ»¼¯ μ· Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³, Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ Å¹μ·²³ ¼³» ÆÁÇÄ μ·½½Á¿Æ»¼ÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ
ÆÁÇ.

ΔÑÅÆ· π·Ã²πÁÇ 20 ½·πÆ¯ µ»³ πÃÁ·ÆÁ»μ³Å²³, ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³Ä ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿
ÅÆ»µμ°Ä µ»³ Æ»Ä ÁπÁ²·Ä °¿»ËÅ³¿ π·Ã±È³¿Á», ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ¼³Æ³¼Æ±Å·» ±
πÃÁ¼½±Å·»Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ À·π·Ã¯Å·».
�Ï½»Ä Á½Á¼½¹ÃËº·² ¹ πÃÁ·ÆÁ»μ³Å²³, ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÆ· °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼³» πÃÁÅ·¼Æ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹ µ»³ Æ»Ä Áμ»½²·Ä. �πÁÃ·²Æ· ¿³ ¶»³¼ÁÅμ±Å·Æ· Æ¹¿ π·Ã»ÁÉ± Áμ»½²³Ä
µ»³ ¿³ Æ¹¿ ¼¯¿·Æ· ¿³ È³²¿·Æ³» À·ÉËÃ»ÅÆ±.

¡» μ³º¹Æ°Ä π³ÃÁÇÅ»¯¸ÁÇ¿ ·¼ π·Ã»ÆÃÁπ±Ä Æ»Ä Áμ»½²·Ä ÆÁÇÄ. �¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁ
É·»ÃÁ¼ÃÏÆ¹μ³ μ·Æ¯ ³πÏ ¼¯º· π³ÃÁÇÅ²³Å¹ µ»³ ¿³ ·π»´Ã³´·ÐÅ·Æ· Æ¹ ÅÇ¿·»ÅÈÁÃ¯ ¼¯º·
μ³º¹Æ±.

§Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· °¿³ ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ µ»³ ¿³ ´·´³»Ëº·²Æ· ÏÆ» ¼¯º· μ³º¹Æ±Ä °É·» ³Ã¼·ÆÏ
ÉÃÏ¿Á, ³½½¯ Æ¹Ã·² ÆÁ ÉÃÁ¿Á¶»¯µÃ³μμ³.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥:

  1. ¢ÑÄ ¿»ÑÅ³Æ· ÏÆ³¿ μÁ»Ã³ÅÆ±¼³Æ· Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ ¼³» Æ»Ä ¶Ç¿¯μ·»Ä Å³Ä 

μ· Æ¹¿ Æ¯À¹;

  2. ¤» μ¯º³Æ· µ»³ ÆÁÇÄ ÅÇμμ³º¹Æ°Ä Å³Ä ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆË¿ Áμ»½»Ñ¿ ÆÁÇÄ; 

  3. ¢ÑÄ μπÁÃ·² ¿³ Å³Ä ´Á¹º±Å·» ¹ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿ ¶Ç¿³ÆÁÆ±ÆË¿ Å³Ä ÅÆ¹¿ 

¼³º¹μ·Ã»¿± Å³Ä ¸Ë± ¼³» ÅÆ»Ä μ·½½Á¿Æ»¼°Ä Å³Ä πÃÁÅπ¯º·»·Ä;

  4. ¤» μπÁÃ·²Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· µ»³ ¿³ ÅÇ¿·É²Å·Æ· ¿³ ÉÆ²¸·Æ· Æ¹¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å± Å³Ä;

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£:

Γ»³ ¿³ μ·»ÑÅ·Æ· ÆÁ ¯µÉÁÄ, μπÁÃ·²Æ· ¿³ ·π»ÆÃ°Ê·Æ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ π³ÃÁÇÅ»¯¸ÁÇ¿
Å· μ»¼ÃÏÆ·Ã·Ä Áμ¯¶·Ä ¼³» ÏÉ» Å· Á½Ï¼½¹Ã¹ Æ¹¿ Æ¯À¹.

1.

�À·Æ¯ÅÆ· ÆÁ ·¿¶·ÉÏμ·¿Á ¿³ ·¿ÅËμ³ÆÑÅ·Æ· ÁπÆ»¼¯ ´Á¹º±μ³Æ³ ± ´¯ºÃ³ Å·
μ·½½Á¿Æ»¼°Ä ·π³¿³½±Ê·»Ä µ»³ ¿³ ´·½Æ»ÑÅ·Æ· Æ¹¿ ·μπ·»Ã²³ Áμ»½²³Ä ¼³» ¿³
ÇπÁÅÆ¹Ã²À·Æ· Æ»Ä ·¼ÈÃ¯Å·»Ä ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿.

2.

ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ·π³¿³½³μ´¯¿·Æ³» ¼³Æ¯ ¶»³ÅÆ±μ³Æ³ ¼³Æ¯ Æ¹
¶»¯Ã¼·»³ ÆÁÇ ÅÉÁ½»¼ÁÐ °ÆÁÇÄ, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·¿¹μ·ÃÑ¿ÁÇ¿ Æ»Ä
Áμ»½²·Ä ÆÁÇÄ ¼³ºÑÄ ³¿³πÆÐÅÅÁÇ¿ ¿°·Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ¼³» ·π»ÆÇµÉ¯¿ÁÇ¿ ¿°ÁÇÄ ÅÆÏÉÁÇÄ.

3.

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

¡Δ�Γ¡£ ��¢Α�Δ�¥¤��¡¥

£Á½Ï» ± ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ
£¹μ·»Ëμ³Æ¯Ã»³ ± É³ÃÆ² µ»³ Æ¹ ÅÐ¿Æ³À¹ Áμ»½»Ñ¿
£ÐÅÆ¹μ³ μ»¼ÃÁÈÑ¿ÁÇ ± ¹É·²Ë¿ (πÃÁ³»Ã·Æ»¼Ï, µ»³
μ·µ³½ÐÆ·Ã·Ä Áμ¯¶·Ä)

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 2
¤¡�§¡£ ¤©� ���©�

¡Δ�Γ¡£ ��¢Α�Δ�¥¤��¡¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: ΑÅÄοπεποί¸·Ã·
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 λεπÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 6-12 εÄών

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ·¿º³ÃÃÐ¿·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³
µ»ÁÃÆ¯ÅÁÇ¿ Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ³ÇÆ¯ ÆË¿ ÅÇμμ³º¹ÆÑ¿ ÆÁÇÄ. Δ¹μ»ÁÇÃµÑ¿Æ³Ä
°¿³¿ «¤Á²ÉÁ ÆË¿ �»¼Ñ¿», Á» μ³º¹Æ°Ä ³¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇ¿ ÁπÆ»¼¯ Æ»Ä ·π»ÆÇÉ²·Ä ÆÁÇÄ, ¼¯Æ»
πÁÇ ÉÆ²¸·» ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹ ¼³» πÃÁËº·² °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï π·Ã»´¯½½Á¿ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
¢ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ¶¹μ»ÁÇÃµ±º¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Deses3.

£¤�§�£
�³ ÆÁ¿ÑÅ·» Æ¹¿ ³ÇÆÁ·¼Æ²μ¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ³¿³¶·»¼¿ÐÁ¿Æ³Ä
Æ»Ä ¿²¼·Ä ÆÁÇÄ, μ·µ¯½·Ä ± μ»¼Ã°Ä, ¼³» ¼³½½»·ÃµÑ¿Æ³Ä μ»³ ¼ÁÇ½ÆÁÐÃ³ ³μÁ»´³²ÁÇ
Å·´³ÅμÁÐ ¼³» ·¿º¯ÃÃÇ¿Å¹Ä.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ½·»ÆÁÇÃµ·² ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯ μ· ÁπÁ»Á¶±πÁÆ· μ°µ·ºÁÄ Æ¯À¹Ä,
¼³ºÑÄ Á» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ ³ÆÁμ»¼¯ ¼³» ËÄ μ°½¹ Áμ¯¶³Ä.



Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

¡Δ�Γ¡£ ��¢Α�Δ�¥¤��¡¥

Έ¿³Ä μ·µ¯½ÁÄ π²¿³¼³Ä ³¿³¼Á»¿ÑÅ·Ë¿ ± ÉÑÃÁÄ ÆÁ²ÉÁÇ ÅÆ¹¿
Æ¯À¹
§³ÃÆ² ¼³» μ³Ã¼³¶ÏÃÁ»
ΑÇÆÁ¼Ï½½¹Æ·Ä Å¹μ·»ÑÅ·»Ä ± ¼¯ÃÆ·Ä ·ÇÃ·Æ¹Ã²ÁÇ
¤³»¿²³ ± ¼³ÃÈ²ÆÅ·Ä µ»³ ÆÁπÁº°Æ¹Å¹
�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£
�»Å³µ¯µ·Æ· Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹Ä ¼³» ÆÁÇ
·ÁÃÆ³ÅμÁÐ ÆË¿ πÃÁÅËπ»¼Ñ¿ ·π»Æ·Çµμ¯ÆË¿ ËÄ ÆÃÏπÁÇ Á»¼Á¶Ïμ¹Å¹Ä ³ÇÆÁπ·πÁ²º¹Å¹Ä.

ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ³º¹Æ± ³ÇÆÁ¼Ï½½¹Æ³ É³ÃÆ»¯ Å¹μ·»ÑÅ·Ë¿ ± ¼¯ÃÆ·Ä ·ÇÃ·Æ¹Ã²Ë¿. �¹Æ±ÅÆ·
ÆÁÇÄ ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ ÆÁÇ½¯É»ÅÆÁ¿ ÆÃ·»Ä «¿²¼·Ä» ± ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ µ»³ Æ³ ÁπÁ²³ ·²¿³»
π·Ã±È³¿Á». ΑÇÆ¯ μπÁÃ·² ¿³ ·²¿³» ³¼³¶¹μ³Ì¼°Ä, ·ÀËÅÉÁ½»¼°Ä, πÃÁÅËπ»¼°Ä ´·½Æ»ÑÅ·»Ä,

πÃ¯À·»Ä ¼³½ÁÅÐ¿¹Ä ± ÁπÁ»³¶±πÁÆ· ¯½½¹ º·Æ»¼± ÅÇ¿·»ÅÈÁÃ¯ µ»³ Æ¹¿ ÁπÁ²³ ¿»ÑºÁÇ¿
»¼³¿ÁπÁ²¹Å¹.

�Ï½»Ä Ï½Á» µÃ¯ÊÁÇ¿ Æ»Ä ¿²¼·Ä ÆÁÇÄ, πÃÁÅ¼³½°ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ πÃÁÅ°½ºÁÇ¿ ¼³» ¿³
ÆÁπÁº·Æ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä Å¹μ·»ÑÅ·»Ä ÆÁÇÄ ÅÆÁ¿ πÃÁ¼³ºÁÃ»Åμ°¿Á "¤Á²ÉÁ ÆË¿ �»¼Ñ¿".

ΑÈÁÐ ³¿³ÃÆ¹ºÁÐ¿ Ï½·Ä Á» ¿²¼·Ä, ·π»ÆÃ°ÊÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ π·Ã»È·ÃºÁÐ¿ ¼³» ¿³
¶»³´¯ÅÁÇ¿ Æ» °ÉÁÇ¿ μÁ»Ã³ÅÆ·² Á» ÅÇμμ³º¹Æ°Ä ÆÁÇÄ. �¿º³ÃÃÐ¿·Æ° ÆÁÇÄ ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿
ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼¯ ÅÉÏ½»³ ± ¿³ ¸ËµÃ³È²ÅÁÇ¿ É³μÁµ·½³ÅÆ¯ πÃÏÅËπ³ ÅÆ»Ä ³ÇÆÁ¼Ï½½¹Æ·Ä
Å¹μ·»ÑÅ·»Ä ÆË¿ ÅÇ¿Áμ¹½²¼Ë¿ ÆÁÇÄ.

�³ºÁ¶¹µ±ÅÆ· μ»³ Áμ³¶»¼± ÅÇ¸±Æ¹Å¹, ·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ πÑÄ
°¿»ËÅ³¿ ÏÆ³¿ ³¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇ¿ Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ¶ÁÇ¿ Æ» °ÉÁÇ¿ ·π»ÆÐÉ·» Á»
ÅÇμμ³º¹Æ°Ä ÆÁÇÄ.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥:

   1. ¢ÑÄ °¿»ËÅ·Ä ´½°πÁ¿Æ³Ä Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ¯ ÅÁÇ ³¿³ÃÆ¹μ°¿³ ÅÆÁ¿ ÆÁ²ÉÁ;

   2. ¢ÑÄ ±Æ³¿ ¿³ ¶»³´¯¸·»Ä µ»³ Æ»Ä ¿²¼·Ä ÆË¿ ÅÇμμ³º¹ÆÑ¿ ÅÁÇ;

   3. ¢ÑÄ μπÁÃÁÐμ· ¿³ ÅÇ¿·É²ÅÁÇμ· ¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã²¸ÁÇμ· Á °¿³Ä Æ³ ·π»Æ·Ðµμ³Æ³ ÆÁÇ 

¯½½ÁÇ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹;

   4. Γ»³Æ² ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼Ï ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇμ· ¼³» ¿³ µ»ÁÃÆ¯¸ÁÇμ· Æ»Ä πÃÁÅËπ»¼°Ä ¿²¼·Ä;

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£:

ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ·π·¼Æ³º·² μ· Æ¹ ¶»³Æ±Ã¹Å¹ ÆÁÇ "¤Á²ÉÁÇ ÆË¿ ¿»¼Ñ¿" µ»³
μ·µ¯½Á ÉÃÁ¿»¼Ï ¶»¯ÅÆ¹μ³, πÃÁÅº°ÆÁ¿Æ³Ä Å· ³ÇÆÏ¿ ÅÆÁ»É·²³, ¼³ºÑÄ Á» μ³º¹Æ°Ä π·ÆÇÉ³²¿ÁÇ¿
¿°·Ä ¿²¼·Ä.

�À·Æ¯ÅÆ· ÆÁ ·¿¶·ÉÏμ·¿Á ¿³ ·¿ÅËμ³ÆÑÅ·Æ· ³ÇÆ± Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÅÆ¹¿ ³ÃÉ± ¼¯º· ¿°ÁÇ
ÆÃ»μ±¿ÁÇ µ»³ ¿³ ·¿º³ÃÃÐ¿·Æ· °¿³ º·Æ»¼Ï ¼³» ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼½²μ³ ÅÆ¹¿ Æ¯À¹.



Α¥¤¡Γ�©£�Α

¡Δ�Γ¡£ ��¢Α�Δ�¥¤��¡¥



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 1
��Α �©Γ¡Α¦�Α Γ�Α �� Α

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: ΑÅÄογνωÃία
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 45 λεπÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 6-12 εÄών

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³
·À·Ã·Ç¿±ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³ ¶»³ÆÇπÑÅÁÇ¿ πÆÇÉ°Ä Æ¹Ä Æ³ÇÆÏÆ¹Æ¯Ä ÆÁÇÄ ¼³» πÑÄ
³¿Æ»½³μ´¯¿Á¿Æ³» ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ. Δ¹μ»ÁÇÃµÑ¿Æ³Ä μ»³ ÁπÆ»¼± ³¿³π³Ã¯ÅÆ³Å¹ ÆË¿
πÃÁÅËπ»¼ÁÆ±ÆË¿ ¼³» ÆË¿ πÃÁÆ»μ±Å·Ñ¿ ÆÁÇÄ, Á» μ³º¹Æ°Ä ³πÁ¼ÆÁÐ¿ ´³ºÐÆ·Ã¹ ·»¼Ï¿³
µ»³ ÆÁ πÁ»Á» ·²¿³».

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÅÉ·¶»³Åμ°¿¹ ³πÏ ÆÁ Deses3, πÃÁÅ³ÃμÁÅμ°¿¹ ³πÏ
µ·¿»¼°Ä πÃ³¼Æ»¼°Ä ³ÇÆÁµ¿ËÅ²³Ä.

£¤�§�£
 ³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ µ»³ Æ¹¿ πÃÁÅËπ»¼ÏÆ¹Æ¯ ÆÁÇÄ, Æ³ ¶Ç¿³Æ¯
Å¹μ·²³ ¼³» ÆÁÇÄ ÆÁμ·²Ä ³¿¯πÆÇÀ¹Ä, πÃÁËºÑ¿Æ³Ä μ·µ³½ÐÆ·Ã¹ ³ÇÆÁµ¿ËÅ²³.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�πÁÃ·² ¿³ ¶»·À³Éº·² μ· ÁπÁ»Á¿¶±πÁÆ· ³Ã»ºμÏ μ³º¹ÆÑ¿, »¶³¿»¼¯ Å· Áμ¯¶·Ä ÆË¿ 4-6
µ»³ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ³¿Æ³½½³µ±.



Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

§³ÃÆ²
§ÃËμ³Æ»ÅÆ¯ ÅÆÇ½Ï ± μÁ½Ð´»³
 ·Ã»Á¶»¼¯ (µ»³ ³πÁ¼Áπ± ·»¼Ï¿Ë¿)

 ¨³½²¶» ¼³» ¼Ï½½³

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£
   1. �¯º· μ³º¹Æ±Ä ½³μ´¯¿·» °¿³ ÈÐ½½Á É³ÃÆ»ÁÐ ¼³» °É·» πÃÏÅ´³Å¹ Å· ÉÃËμ³Æ»ÅÆ¯
ÅÆÇ½Ï, μÁ½Ð´»³, π·Ã»Á¶»¼¯, Ê³½²¶» ¼³» ¼Ï½½³.

   2. ΔÑÅÆ· Á¶¹µ²·Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ Æ» ÆÁÇÄ ¼¯¿·» μÁ¿³¶»¼ÁÐÄ,

ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ ÉÏμπ», ÆË¿ ·¿¶»³È·ÃÏ¿ÆË¿, ÆË¿ ¶Ç¿³ÆÁÆ±ÆË¿ ¼³»
ÆË¿ Á¿·²ÃË¿ ÆÁÇÄ.

       3. �» μ³º¹Æ°Ä º³ ¸ËµÃ³È²ÅÁÇ¿ ± º³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ °¿³ ¼Á½¯¸ ÅÆÁ É³ÃÆ² ÆÁÇÄ
πÁÇ ³¿Æ»πÃÁÅËπ·Ð·» ³ÇÆ¯ Æ³ πÃÁÅËπ»¼¯ É³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼¯.

   4. �·Æ¯ ³πÏ 30 ½·πÆ¯ ¼³Æ³Å¼·Ç±Ä ÆË¿ ÈÐ½½Ë¿ ÆÁÇÄ, ¼¯º· μ³º¹Æ±Ä º³
π³ÃÁÇÅ»¯Å·» ÆÁ ¼Á½¯¸ ÆÁÇ «�»³ ¸ËµÃ³È»¯ µ»³ ·μ°¿³» ÅÆ¹ μ»¼Ã± ÆÁÇ Áμ¯¶³,

·À¹µÑ¿Æ³Ä Æ¹ Å¹μ³Å²³ ÆË¿ ³¿Æ»¼·»μ°¿Ë¿ πÁÇ ·π°½·À· ¿³ ÅÇμπ·Ã»½¯´·».
   5. �¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ ÅÇμμ³º¹Æ°Ä ¿³ ¼¯¿ÁÇ¿ ·ÃËÆ±Å·»Ä μ·Æ¯ ³πÏ ¼¯º·
π³ÃÁÇÅ²³Å¹ µ»³ ¿³ ÅÇμ´¯½ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ¼³» ÆÁ¿ ¶»¯½ÁµÁ.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥:

1. ¤» μ¯º³Æ· µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä μ°Å³ ³πÏ ³ÇÆ± Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³;

2.  ÑÄ °¿»ËÅ·Ä πÁÇ μÁ»Ã¯¸·Å³» ÆÁ ¼Á½¯¸ ÅÁÇ μ· ¯½½ÁÇÄ;

3. ¤» μ¯º³Æ· µ»³ ÆÁÇÄ ÅÇμμ³º¹Æ°Ä Å³Ä ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ³ÇÆ±Ä Æ¹Ä

¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä;

4.  ÑÄ μπÁÃ·² ¿³ Å³Ä ´Á¹º±Å·» ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·Æ· ¼³½ÐÆ·Ã³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ Å³Ä ÅÆÁ

ÅÉÁ½·²Á ¼³» ÅÆ»Ä ÅÉ°Å·»Ä Å³Ä;

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£:

ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ·² µ»³ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä ¹½»¼»³¼°Ä
Áμ¯¶·Ä ÆÃÁπÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä Æ¹¿ πÁ½Çπ½Á¼ÏÆ¹Æ³ ÆË¿ ·ÃËÆ±Å·Ë¿ ÅÇ¸±Æ¹Å¹Ä ¼³» ÆË¿
ÅÆÁ»É·²Ë¿ ÆÁÇ ¼Á½¯¸.

�À·Æ¯ÅÆ· Æ¹¿ π»º³¿ÏÆ¹Æ³ μ»³Ä ·π³¿³½¹πÆ»¼±Ä ÅÇ¿·¶Ã²³Ä  ÏπÁÇ Á» 
μ³º¹Æ°Ä ³¿³ÅÆÁÉ¯¸Á¿Æ³» µ»³ ÆÇÉÏ¿ ³½½³µ°Ä ÅÆ¹¿ ³¿Æ²½¹Ê¹ ÆÁÇ 

·³ÇÆÁÐ ÆÁÇÄ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆÁÇ ÅÉÁ½»¼ÁÐ °ÆÁÇÄ.



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 2
� §¡� �Γ¡Α��� <¤Α  Α ¤Α Γ�Α

��� Α=

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£/�£: ΑÅÄογνωÃία
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 λεπÄά
�����Α�� ��ΑΔΑ: 8-12 εÄών

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ·¿º³ÃÃÐ¿·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³½Áµ»ÅÆÁÐ¿ Å¹μ³¿Æ»¼°Ä ÅÆ»µμ°Ä
ÅÆ¹ ¸Ë± ÆÁÇÄ ¼³» πÑÄ ³ÇÆ°Ä °ÉÁÇ¿ ¶»³μÁÃÈÑÅ·» Æ¹¿ Æ³ÇÆÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ»Ä ÁπÆ»¼°Ä ÆÁÇÄ.
Δ¹μ»ÁÇÃµÑ¿Æ³Ä μ»³ πÃÁÅËπ»¼± ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμ±, Á» μ³º¹Æ°Ä ³πÁ¼ÆÁÐ¿ µ¿ÑÅ·»Ä µ»³ Æ¹¿
³¿¯πÆÇÀ¹ ÆË¿ πÃÁÅËπ»¼Ñ¿ ÆÁÇÄ ³À»Ñ¿, ·¿¶»³È·ÃÏ¿ÆË¿ ¼³» ÅÇμπ·Ã»ÈÁÃÑ¿ μ· Æ¹¿
π¯ÃÁ¶Á ÆÁÇ ÉÃÏ¿ÁÇ.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
 ÃËÆÏÆÇπ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÅÉ·¶»³Åμ°¿¹ ³πÏ ÆÁ¿ Deses3.

£¤�§�£
 ³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·¿ÆÁπ²ÅÁÇ¿ ´³Å»¼¯ µ·µÁ¿ÏÆ³ ¼³» ·π»¶Ã¯Å·»Ä ÅÆ¹ ¸Ë±
ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ¼³Æ³¿Á±ÅÁÇ¿ πÑÄ ³ÇÆ¯ ÅÇμ´¯½½ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ³ÇÆÁµ¿ËÅ²³ ÆÁÇÄ.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�³Æ¯½½¹½¹ µ»³ ³ÆÁμ»¼± ·Ãµ³Å²³ πÁÇ ³¼Á½ÁÇº·²Æ³» ³πÏ μ»¼Ã°Ä Áμ³¶»¼°Ä ÅÇ¸¹Æ±Å·»Ä.



�Δ����£
1. ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ³º¹Æ± °¿³ μ·µ¯½Á ÈÐ½½Á É³ÃÆ»ÁÐ ± π²¿³¼³ µ»³ ³È²Å·Ä ¼³»
μ³Ã¼³¶ÏÃÁÇÄ ± ÉÃËμ³Æ»ÅÆ¯ ÅÆÇ½Ï.

2. ΔÑÅÆ· Á¶¹µ²·Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿ μ»³ ÁÃ»¸Ï¿Æ»³ µÃ³μμ± ÅÆ¹ μ°Å¹ ÆÁÇ
É³ÃÆ»ÁÐ—³ÇÆÏ ³¿Æ»πÃÁÅËπ·Ð·» Æ¹ ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμ± ÆÁÇÄ.

3. �¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ Å¹μ·»ÑÅÁÇ¿ ÆÁÇ½¯É»ÅÆÁ¿ 5-10 Å¹μ³¿Æ»¼°Ä ÅÆ»µμ°Ä
Æ¹Ä ¸Ë±Ä ÆÁÇÄ ÅÆ¹ ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμ± ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä ³ÇÆÁ¼Ï½½¹Æ³ ± post it. ΑÇÆ¯ º³
μπÁÃÁÐÅ³¿ ¿³ π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿ ÁÃÏÅ¹μ³ ÏπËÄ ¹ µ°¿¿¹Å¹ ·¿ÏÄ ³¶·ÃÈÁÐ, ¹ °¿³ÃÀ¹
ÆÁÇ ÅÉÁ½·²ÁÇ, ¹ μ·Æ³¼²¿¹Å¹ Å· °¿³ ¿°Á μ°ÃÁÄ, °¿³ Å¹μ³¿Æ»¼Ï ·π²Æ·Çµμ³ ±
ÁπÁ»³¶±πÁÆ· πÃÁÅËπ»¼± πÃÏ¼½¹Å¹ πÁÇ °ÉÁÇ¿ À·π·Ã¯Å·».
4. Δ²π½³ Å· ¼¯º· ³ÇÆÁ¼Ï½½¹ÆÁ ± Å¹μ·²ËÅ¹, Á» μ³º¹Æ°Ä πÃ°π·» ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ μ»³
ÅÐ¿ÆÁμ¹ π·Ã»µÃ³È± ÆÁÇ µ·µÁ¿ÏÆÁÄ ¼³» µ»³Æ² ±Æ³¿ Å¹μ³¿Æ»¼Ï ÅÆ¹ ¶»³μÏÃÈËÅ¹ Æ¹Ä
πÃÁÅËπ»¼±Ä ÆÁÇÄ ·À°½»À¹Ä.

5. ΑÈÁÐ ÅÇμπ½¹ÃÑÅÁÇ¿ Æ»Ä ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμ°Ä ÆÁÇÄ, Á» μ³º¹Æ°Ä º³ Æ»Ä μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ Å·
μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä, ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ» °ÉÁÇ¿ μ¯º·» µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» πÑÄ Á» ·μπ·»Ã²·Ä
ÆÁÇ π³Ã·½ºÏ¿ÆÁÄ °ÉÁÇ¿ ¶»³μÁÃÈÑÅ·» ÆÁ πÁ»Á» ·²¿³» Å±μ·Ã³.

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥
1.  Á»Á ÅÇμ´¯¿ ÅÆ¹ ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμ± Å³Ä π»ÅÆ·Ð·Æ· ÏÆ» ·²É· Æ¹ μ·µ³½ÐÆ·Ã¹ ·π²¶Ã³Å¹ Å·
·Å¯Ä;

2.  ÑÄ π»ÅÆ·Ð·Æ· ÏÆ» °É·Æ· ³½½¯À·» ·À³»Æ²³Ä ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ µ·µÁ¿ÏÆË¿;

3.  Á»·Ä ·²¿³» ¼¯πÁ»·Ä ³À²·Ä ± ¶Ç¿¯μ·»Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ³¿³πÆÇÉº·² μ°Å³ Å³Ä μ°Å³ ³πÏ
³ÇÆ°Ä Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä;

4.  ÑÄ μπÁÃ·² ³ÇÆ± ¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆÁÇ π³Ã·½ºÏ¿ÆÁÄ Å³Ä ¿³ ·π¹Ã·¯Å·» Æ»Ä
μ·½½Á¿Æ»¼°Ä Å³Ä ³πÁÈ¯Å·»Ä;

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£
ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ·²¿³» »¶»³²Æ·Ã³ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼± ÅÆ¹¿ ³ÃÉ± Æ¹Ä
ÅÉÁ½»¼±Ä ÉÃÁ¿»¯Ä ËÄ °¿³Ä ÆÃÏπÁÄ µ»³ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÅÇÅÆ±ÅÁÇ¿ Á °¿³Ä ÅÆÁ¿
¯½½Á¿ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» ÆÁ ÇπÏ´³ºÃÏ ÆÁÇÄ.

�πÁÃ·² ¿³ πÃÁÅ³ÃμÁÅÆ·² µ»³ ¿³ ·π»¼·¿ÆÃËº·² Å· μ·½½Á¿Æ»¼ÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ´¯¸Á¿Æ³Ä
ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ πÃÁÅº°ÅÁÇ¿ μ·½½Á¿Æ»¼¯ ÁÃÏÅ¹μ³ πÁÇ ·½π²¸ÁÇ¿ ¿³ ·π»ÆÐÉÁÇ¿ ¼³»
´±μ³Æ³ πÁÇ ³π³»ÆÁÐ¿Æ³» µ»³ Æ¹¿ ·π²Æ·ÇÀ¹ ³ÇÆÑ¿ ÆË¿ ÅÆÏÉË¿.

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�·µ¯½³ ÈÐ½½³ É³ÃÆ»ÁÐ ± π²¿³¼³Ä µ»³ ³È²Å·Ä
�³Ã¼³¶ÏÃÁ» ± ÉÃËμ³Æ»ÅÆ¯ ÅÆÇ½Ï
§¯Ã³¼·Ä (µ»³ ÅÉ·¶²³Å¹ ÆË¿ ÉÃÁ¿ÁµÃ³μμÑ¿)

ΑÇÆÁ¼Ï½½¹Æ³ ± post-it Å¹μ·»ÑÅ·Ë¿



Α¥¤�¡¡¥���£�

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 1
�¡Ω¤��Α¤���Γ��

¡¥���£�£ £¥�Α�£���Α¤Ω�

�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: ΑÇÆÁÃÃÐ¸μ¹Å·
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 45-50 »µπÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 9-12 µÆÑ¿

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
� ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹ º·ËÃ·²Æ³» ·À³»Ã·Æ»¼¯ Å¹μ³¿Æ»¼± µ»³ ¿³ μπÁÃÁÐ¿ Á» ¯¿ºÃËπÁ» ¿³
³¿³µ¿ËÃ²¸ÁÇ¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ πÃÁÅπ³ºÁÐ¿ ¿³ Æ³ ³¿³ÅÆÃ°ÊÁÇ¿ ± ¿³
μ·ÆÃ»¯ÅÁÇ¿ Æ»Ä ¼³¼°Ä ·π»πÆÑÅ·»Ä ÆË¿ ³Ã¿¹Æ»¼Ñ¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿. ΩÅÆÏÅÁ, Á» ¯¿ºÃËπÁ»
μπÁÃ·² ¿³ ¼ÃÐ´ÁÇ¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³ ÆË¿ ¼Á»¿Ë¿»¼Ñ¿
³½½¹½·π»¶Ã¯Å·Ë¿, ·¿Ñ ³ÇÆ± ¹ ·¼ÈÃ³ÅÆ»¼± ¼³Æ³ÅÆÁ½± μπÁÃ·² ¿³ Á¶¹µ±Å·» Å· μ·»Ëμ°¿¹
·π»¼Á»¿Ë¿²³ ¼³» ³ÇÀ¹μ°¿Á ¯µÉÁÄ. ¤Á ·ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Ïµ»Á ÃÐºμ»Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ± ERQ,

·²¿³» ¹ π»Á ¶¹μÁÈ»½±Ä ¼½²μ³¼³ ÃÐºμ»Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ μ·Æ³ÀÐ ÆË¿ ·Ã·Ç¿¹ÆÑ¿
ÊÇÉÁ½Áµ²³Ä, ¹ ÁπÁ²³ ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ ³¿ºÃÑπÁÇÄ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä ³¿Æ»¶Ã¯Å·»Ä ÆÁÇÄ Å·
¶»¯ÈÁÃ·Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ¼³» ¿³ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ Æ»Ä ÃÇºμ²ÅÁÇ¿ º·Æ»¼¯.

£¥��¡Α¦�Α£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μ· ´¯Å¹ Æ¹¿ π»Á ¶¹μÁÈ»½± ¼½²μ³¼³ ÃÐºμ»Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº±μ³ÆÁÄ μ·Æ³ÀÐ ÆË¿
·Ã·Ç¿¹ÆÑ¿ ÊÇÉÁ½Áµ²³Ä πÁÇ ³¿³πÆÐÉº¹¼· ³πÏ ÆÁÇÄ Gross J.J., & John, O.P. (2003) /

https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measures_f

or_Personal_PositiveEMO_pdfs



�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

�Δ����£: 
Έ¿³ ³¿Æ²µÃ³ÈÁ ÆÁÇ ·ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Áµ²ÁÇ ¶»³¿°μ·Æ³» ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¼³» ¼³½ÁÐ¿Æ³»
¿³ ÆÁ ÅÇμπ½¹ÃÑÅÁÇ¿. � ¼½²μ³¼³ ³πÁÆ·½·²Æ³» ³πÏ 10 ÅÆÁ»É·²³, ´³ºμÁ½Áµ¹μ°¿³
Å· ¼½²μ³¼³ ³πÏ ÆÁ 1 (¶»³ÈË¿Ñ ³πÏ½ÇÆ³) °ËÄ ÆÁ 7 (ÅÇμÈË¿Ñ ³πÏ½ÇÆ³). �
¼½²μ³¼³ ¼³½ÐπÆ·» ¶ÐÁ ÏÊ·»Ä, Æ¹¿ πÆÇÉ± Æ¹Ä Γ¿ËÅÆ»¼±Ä �π³¿³À»Á½Ïµ¹Å¹Ä ¼³» Æ¹¿
Έ¼ÈÃ³Å¹ �³Æ³ÅÆÁ½±Ä, ¼³» π³Ã¯µ·» À·ÉËÃ»ÅÆ± ´³ºμÁ½Áµ²³ µ»³ ¼¯º· πÆÇÉ±. 

     ¤³ °À» ÅÆÁ»É·²³ πÁÇ ÅÇ¿º°ÆÁÇ¿ Æ¹¿ ¼³Æ¹µÁÃ²³ Æ¹Ä �¿ËÅÆ¹º±Ä �πα¿µºÆ²μ·Å·Ä
·²¿³»    Æ³ ·À±Ä:
1. ΌÆ³¿ º°½Ë ¿³ ¿»ÑÅË π»Á º·Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ (ÏπËÄ É³Ã¯ ± ¶»³Å¼°¶³Å¹),
³½½¯¸Ë ³ÇÆÏ πÁÇ Å¼°ÈÆÁμ³».
2. ΌÆ³¿ º°½Ë ¿³ ¿»ÑÅË ½»µÏÆ·Ã³ ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ (ÏπËÄ º½²Ê¹ ± ºÇμÏ),
³½½¯¸Ë ³ÇÆÏ πÁÇ Å¼°ÈÆÁμ³».
3. ΌÆ³¿ ´Ã²Å¼Áμ³» ³¿Æ»μ°ÆËπÁÄ μ· μ»³ ³µÉËÆ»¼± ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹, ¼¯¿Ë ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ μÁÇ ¿³
ÆÁ Å¼°ÈÆ·Æ³» μ· ÆÃÏπÁ πÁÇ μ· ´Á¹º¯ ¿³ π³Ã³μ°¿Ë ±Ã·μÁÄ.
4. ΌÆ³¿ º°½Ë ¿³ ¿»ÑÅË π»Á º·Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ³½½¯¸Ë ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ Å¼°ÈÆÁμ³»
Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹.
5. �½°µÉË Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ μÁÇ ³½½¯¸Á¿Æ³Ä ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ Å¼°ÈÆÁμ³» Æ¹¿
¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ ÅÆ¹¿ ÁπÁ²³ ´Ã²Å¼Áμ³».
6. ΌÆ³¿ º°½Ë ¿³ ¿»ÑºË ½»µÏÆ·ÃÁ ³Ã¿¹Æ»¼Ï ÅÇ¿³²Åº¹μ³, ³½½¯¸Ë ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ
Å¼°ÈÆÁμ³» Æ¹¿ ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹.
¤³ Æ°ÅÅ·Ã³ ÅÆÁ»É·²³ πÁÇ ÅÇ¿º°ÆÁÇ¿ Æ¹¿ ¼³Æ¹µÁÃ²³ Æ¹Ä �ºÈÃαÅÆ¹º±Ä ΑπÏºÃÇÊ·Ä
π·Ã»½³μ´¯¿ÁÇ¿:

�Ã³ÆÑ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ μÁÇ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ μÁÇ.1.
ΌÆ³¿ ¿»ÑºË º·Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, πÃÁÅ°ÉË ¿³ μ¹¿ Æ³ ·¼ÈÃ¯ÅË.2.
�½°µÉË Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ μÁÇ μ· ÆÁ ¿³ μ¹¿ Æ³ ·¼ÈÃ¯¸Ë.3.
ΌÆ³¿ ¿»ÑºË ³Ã¿¹Æ»¼¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ÈÃÁ¿Æ²¸Ë ¿³ μ¹¿ Æ³ ·¼ÈÃ¯¸Ë.4.

£¤�§�£
�³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä ³¿Æ»¶Ã¯Å·»Ä ÆÁÇÄ Å· ¶»¯ÈÁÃ·Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ¼³» ¿³ ·²¿³» Å· º°Å¹ ¿³ Æ»Ä ³¿Æ»ÅÆÃ°ÊÁÇ¿, ¿³ Æ»Ä
μ·ÆÃ»¯ÅÁÇ¿ ± ¿³ Æ»Ä ÃÇºμ²ÅÁÇ¿ º·Æ»¼¯.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�

Ό½³ Æ³ μ°½¹ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä.

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

Α¿Æ²µÃ³È³ ÆÁÇ ·ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Áµ²ÁÇ πÁÇ º³ ¶»³¿·μ¹ºÁÐ¿
£ÆÇ½Ï ± μÁ½Ð´»³
¦Ð½½³ É³ÃÆ»ÁÐ.

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�



�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

� ¶¯Å¼³½ÁÄ ÅÇ½½°µ·» ¼³» ³À»Á½Áµ·² Æ³ ³πÁÆ·½°Åμ³Æ³ ÆÁπÁº·ÆÑ¿Æ³Ä ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä
ÅÆ¹¿ ³¿Æ²ÅÆÁ»É¹ ¼³Æ¹µÁÃ²³.

�» μ³º¹Æ°Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ÆÁπÁº·Æ¹º·² ÅÆ¹¿ ¼³Æ¹µÁÃ²³ Æ¹Ä Γ¿ËÅÆ»¼±Ä �π³¿·¼Æ²μ¹Å¹Ä
(�μ¯¶³ 1) ¼³½ÁÐ¿Æ³» ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ Å· °¿³ ÈÐ½½Á É³ÃÆ»ÁÐ °¿³¿ ÆÃÏπÁ ± ·¿°Ãµ·»³
πÁÇ πÃÁ¼³½·² Æ¹ º·Æ»¼± ÆÁÇÄ ³¿Æ²¶Ã³Å¹ Å· ¼¯º· ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ (π.É. μ· πÁ»Á¿ ÆÃÏπÁ
³½½¯¸ÁÇ¿ ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ Å¼°ÈÆÁ¿Æ³» Å· μ»³ ³Ã¿¹Æ»¼± ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹).

�» μ³º¹Æ°Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ÆÁπÁº·Æ¹º·² ÅÆ¹¿ ¼³Æ¹µÁÃ²³ Æ¹Ä �¼ÈÃ³ÅÆ»¼±Ä ΑπÏ¼ÃÇÊ¹Ä
(�μ¯¶³ 2) ¼³½ÁÐ¿Æ³» ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ Å· °¿³ ÈÐ½½Á É³ÃÆ² πÁ»³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼Ã³ÆÁÐ¿
µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ (³Ã¿¹Æ»¼¯ ± º·Æ»¼¯) ¼³» µ»³Æ².
�» μ³º¹Æ°Ä Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 1 ¼³½ÁÐ¿Æ³» ¿³ μÁ»Ã¯ÅÁÇ¿ Æ³ ÈÐ½½³ ÆÁÇÄ ÆÇÉ³²³ ÅÆÁÇÄ
μ³º¹Æ°Ä Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 2.

�» μ³º¹Æ°Ä Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 2 ¼³½ÁÐ¿Æ³» ¿³ ÈÆ»¯ÀÁÇ¿ °¿³ Å·¿¯Ã»Á µ»³ ÆÁ πÑÄ º³
μπÁÃÁÐÅ³¿ ¿³ ÃÇºμ²ÅÁÇ¿ Æ¹¿ °½½·»Ê¹ ·¼ÈÃ³ÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ¶¹½ÑÅ·» ÅÆÁ
ÈÐ½½Á ÆÁÇÄ ÅÐμÈË¿³ μ· ÆÁÇÄ ÆÃÏπÁÇÄ πÁÇ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»±º¹¼³¿ ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä
Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 1 πÁÇ ÆÁÇÄ °ÉÁÇ¿ ¶»³¿·μ¹º·². �» μ³º¹Æ°Ä Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 1 ÆÁÇÄ ´Á¹ºÁÐ¿
ÅÆ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ πÃÁÆ·²¿Á¿Æ³Ä π»º³¿°Ä Æ·É¿»¼°Ä.

�Ï½»Ä Ï½Á» Á» μ³º¹Æ°Ä Á½Á¼½¹ÃÑÅÁÇ¿ Æ»Ä ·Ãµ³Å²·Ä, ¹ Æ¯À¹ ÅÇµ¼·¿ÆÃÑ¿·Æ³» µ»³ μ»³
Áμ³¶»¼± ÅÇ¿·¶Ã²³ πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÁÐ. �¿¹μ·ÃÑ¿Á¿Æ³» µ»³ Æ¹¿ ¼³Æ¹µÁÃ²³ ÅÆ¹¿
ÁπÁ²³ ÇπÁÆ²º·Æ³» ÏÆ» ³¿±¼ÁÇ¿ ÅÐμÈË¿³ μ· Æ»Ä ³π³¿Æ±Å·»Ä ÆÁÇÄ ÅÆÁ
·ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Ïµ»Á ¼³» πÃÁÅπ³ºÁÐ¿ ¿³ ¶»³¼Ã²¿ÁÇ¿ ÆÇÉÏ¿ μÁÆ²´³ ± Æ¯Å·»Ä πÁÇ
πÃÁ¼ÐπÆÁÇ¿. �¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇÄ ¼³Æ¯ Æ¹ ¶»¯Ã¼·»³
Æ¹Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä, Æ» °μ³º³¿ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³»
πÁ»³ μ°Ã¹ Æ¹Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä ´Ã±¼³¿ π»Á ÉÃ±Å»μ³. 

�Δ����£

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

 ³Ã³Æ¹Ã±Å³Æ· ³½½³µ°Ä ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± Å³Ä ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹; 1.

£³Ä ´Á±º¹Å· ¼¯πÁ»³ ³πÏ Æ»Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ ¶Á¼»μ¯Å³Æ· ¿³ ¿»ÑÅ·Æ·

¼³½ÐÆ·Ã³;

2.

 »ÅÆ·Ð·Æ· ÏÆ» º³ μπÁÃÁÐÅ³Æ· ¿³ ·¿ÅËμ³ÆÑÅ·Æ· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä Æ·É¿»¼°Ä ³½½³µ±Ä

ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿ÏÆ¹Æ¯ Å³Ä;

3.



�Δ�Γ�£ �� Α�Δ�¥¤���¥
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Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£

�· Æ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ Æ¹Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä «�ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Ïµ»Á ÃÐºμ»Å¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿» ÅÆ¹ ÃÁÇÆ²¿³ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä, Á» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ μ»³
´³ºÐÆ·Ã¹ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÆÁÇÄ, ¿³ μ¯ºÁÇ¿ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼°Ä
ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä µ»³ Æ¹ ÃÐºμ»Å± ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ¼³½½»·Ãµ±ÅÁÇ¿ Æ¹¿ ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹ ¼³»
ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ ÅÆ¹¿ ¼Á»¿ÏÆ¹Æ³ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä.

�» μ³º¹Æ°Ä ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ÅÇ¿·É²ÅÁÇ¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»ÁÐ¿ Æ»Ä Æ·É¿»¼°Ä
³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹Ä ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿± ÆÁÇÄ ¸Ë± πÃÁ¼·»μ°¿ÁÇ ¿³ ´·½Æ»ÑÅÁÇ¿ Æ¹
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼ÈÃ³ÅÆ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ ·Ç·À²³ ÆÁÇÄ.

�·Æ¯ ³πÏ °¿³ μ±¿³, ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μπÁÃ·² ¿³ ·π³¿³½¹Èº·² ¼³» Á
·¼π³»¶·ÇÆ»¼ÏÄ μπÁÃ·² ¿³ π³Ã³Æ¹Ã±Å·» π»º³¿± º·Æ»¼± ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹ ÅÆÁÇÄ
μ³º¹Æ°Ä Æ¹Ä �μ¯¶³Ä 2 ÅÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ ·¼ÈÃ¯¸ÁÇ¿ ¼³» ÃÇºμ²¸ÁÇ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.
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�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

 ¡�¤��������£ ��Α��Α�¤���£ Ή ¤¡� � ���£��£ (³¹α ¿µÏÆµÃÁÇÄ μα¸·Æ°Ä)

Απ»ÁπÁ²·Å· �ÃËÆ±ÅµË¿: §Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· µ½ÑÅÅ³ ¼³» µÃ³È»¼¯ ¼³Æ¯½½¹½³ µ»³
Æ¹¿ ·¼¯ÅÆÁÆ· ¹½»¼²³, ÏπËÄ É³μÁµ·½³ÅÆ¯ πÃÏÅËπ³ ± ·»¼Á¿²¶»³ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿,
µ»³ ¿³ ³¿³π³Ã³ÅÆ±Å·Æ· Æ»Ä ·π»½Áµ°Ä.
�μα´¹º°Ä ÅÇ¶·Æ±Åµ¹Ä: �·Æ³ÆÃ°ÊÆ· Æ»Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä Å· Áμ³¶»¼°Ä ·¿º³ÃÃÐ¿Å·»Ä,
·π»ÆÃ°πÁ¿Æ³Ä ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ μÁ»Ã³ÅÆÁÐ¿ π³Ã³¶·²µμ³Æ³ ¼³» ¿³ μ¯ºÁÇ¿ Á °¿³Ä
³πÏ ÆÁ¿ ¯½½Á.
�¹³ÏÆµÃµÄ µÃËÆ±Åµ¹Ä: �·»ÑÅÆ· ÆÁ¿ ³Ã»ºμÏ ÆË¿ ·ÃËÆ±Å·Ë¿ µ»³ ¿³ ·ÅÆ»¯Å·Æ· Å·
´³Å»¼°Ä πÆÇÉ°Ä Æ¹Ä ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹Ä, ¼³º»ÅÆÑ¿Æ³Ä Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÅÐ¿ÆÁμ¹.
Δ¹α´ÃαÅÆ¹º± μÁÃÈ±: §Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ·Ãµ³½·²³ ÏπËÄ ³¿Æ²É·»Ã·Ä πÃÁÄ Æ³ π¯¿Ë/
¼¯ÆË, ± ³π³¿Æ±Å·»Ä πÁÇ ´³Å²¸Á¿Æ³» ÅÆ¹¿ ¼²¿¹Å¹ µ»³ ¿³ ¼¯¿·Æ· Æ¹¿ ³π¯¿Æ¹Å¹ π»Á
·½¼ÇÅÆ»¼±.
�α¸Á´·³ÁÐμµ¿µÄ µπµÀ·³±Åµ¹Ä: Δ»³´¯ÅÆ· Æ»Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä ¶Ç¿³Æ¯ ¼³» ·À¹µ±ÅÆ· Æ»Ä
μ· π³Ã³¶·²µμ³Æ³ µ»³ ¿³ ´Á¹º±Å·Æ· Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹.
 α¹É¿²´¹ ÆαÀ¹¿Ïμ·Å·Ä ÅÇ¿α¹Å¸·μ¯ÆË¿: �Á»Ã¯ÅÆ· ¼¯ÃÆ·Ä μ· Å·¿¯Ã»³ ¼³»
¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ Æ»Ä Æ³À»¿Áμ±ÅÁÇ¿ Å· «¼³½°Ä ·π»½Áµ°Ä» ± «ÉÃ·»¯¸·Æ³»
´·½Æ²ËÅ¹» μ· ÅÆÏÉÁ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ÃÐºμ»Å¹.
 α¹É¿²´¹ ÃÏ»Ë¿: ¥½ÁπÁ»±ÅÆ· Å·¿¯Ã»³ πÁÇ ³π³»ÆÁÐ¿ ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹ ¼³»
ÅÇ¸¹Æ±ÅÆ· ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ËÄ Áμ¯¶³.
�µÃμÏμµÆÃÁ £Ç¿α¹Å¸·μ¯ÆË¿: Α¿Æ² µ»³ ·ÃËÆ¹μ³ÆÁ½Ïµ»Á, Á» μ³º¹Æ°Ä
´³ºμÁ½ÁµÁÐ¿ πÑÄ ³»Åº¯¿Á¿Æ³» ÅÇ¿±ºËÄ Å· ¶»¯ÈÁÃ·Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä
ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä μ»³ ÁπÆ»¼± ¼½²μ³¼³.
¤°É¿· α¿αÅÆÁÉαÅμÁÐ: �¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¸ËµÃ³È²ÅÁÇ¿ ± ¿³
¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÁÇ¿ °¿³ ¼Á½¯¸ πÁÇ ³¿³π³Ã»ÅÆ¯ ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ ¶»³É·²Ã»Å±Ä ÆÁÇÄ ÆË¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ¼³» ÆË¿ πÃÁ¼½±Å·Ë¿.
Α¿αÅÆÁÉαÅμÏÄ μµ αÈ±³·Å· ¹ÅÆÁÃ²αÄ: Δ»³´¯ÅÆ· μ»³ »ÅÆÁÃ²³ πÁÇ π·Ã»½³μ´¯¿·»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼°Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä ¼³» ÃËÆ±ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä πÑÄ π»ÅÆ·ÐÁÇ¿ ÏÆ» Á»
É³Ã³¼Æ±Ã·Ä ÃÐºμ»Å³¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.
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¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: ΑÇÆοÃÃÐºμ»Å¹
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 45-50 ½·πÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 6-12 ·ÆÑν

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»·² µ¿ËÅÆ¯ ¼³» ·Ð¼Á½³ Å±μ³Æ³ ¼Ç¼½ÁÈÁÃ²³Ä µ»³
¿³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ ·Ð¼Á½³ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ, ¿³
³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ¹ «¸Ñ¿¹» ÅÆ¹¿ ÁπÁ²³ ´Ã²Å¼Á¿Æ³» ¼³» ¿³ Å¼·ÈÆÁÐ¿ πÑÄ ¿³
μ·Æ³¼»¿¹ºÁÐ¿ ÅÆ¹¿ «πÃ¯Å»¿¹ ¸Ñ¿¹» ³πÏ ÁπÁ»³¶±πÁÆ· ¯½½¹ ¸Ñ¿¹. �³Æ¯ ÅÇ¿°π·»³,
´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ÃÇºμ²ÅÁÇ¿ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ ³ÇÀ±ÅÁÇ¿ Æ³
º·Æ»¼¯ ÆÁÇÄ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³. ¤³ ·Ð¼Á½³ ³¿³µ¿ËÃ²Å»μ³ ÅÐμ´Á½³ ¼¯¿ÁÇ¿ Æ¹¿
¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ÆË¿ ¸Ë¿Ñ¿ ³π½± ¼³» ¶»³»Åº¹Æ»¼± µ»³ Æ³ π³»¶»¯, ³½½¯ ¼³» µ»³ ÏπÁ»Á¿
º°½·» ¿³ ¼³Æ³¿Á±Å·» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇ ·Ð¼Á½³ ¼³» ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼¯.

Δ����¥¡��£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ´³Å²¸·Æ³» Å· μ»³ »¶°³ πÁÇ πÃÁÆ·²¿·Æ³» ÅÆÁ¿ »ÅÆÏÆÁπÁ
ÊÇÉÁ½Áµ²³Ä https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation

£¤�§�£: �³ ´Á¹º±Å·» ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ ·Ð¼Á½³ ¼³» ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼¯
Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» ¿³ μπÁÃ°ÅÁÇ¿ ¿³ Æ³ ³¿Æ»ÅÆÃ°ÊÁÇ¿ ± ¿³ Æ³ ÃÇºμ²ÅÁÇ¿
º·Æ»¼¯.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�: Ό½³ Æ³ μ°½¹ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä.



�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�
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¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

4 μ·µ¯½·Ä ¼¯ÃÆ·Ä πÁÇ ÁÃ²¸ÁÇ¿ Æ»Ä ¸Ñ¿·Ä: μπ½· µ»³ Æ¹¿ ¼¯ÃÆ³ «ΧÑÃÁÄ
³¿¯π³ÇÅ¹Ä», πÃ¯Å»¿Á µ»³ Æ¹¿ ¼¯ÃÆ³ "¢¯μ·", ¼²ÆÃ»¿Á µ»³ Æ¹¿ ¼¯ÃÆ³ "�ÃµÏÄ"
¼³» ¼Ï¼¼»¿Á µ»³ Æ¹¿ ¼¯ÃÆ³ "£Æ³μ¯Æ³".
24 μ»¼ÃÏÆ·Ã³ ÈÐ½½³ μ· Æ³ π»º³¿¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³: 6 μπ½· 
(�Çπ¹μ°¿ÁÄ, ¼ÁÇÃ³Åμ°¿ÁÄ, ¯ÃÃËÅÆÁÄ, ´³Ã»·ÅÆ¹μ°¿ÁÄ, π½¹µËμ°¿ÁÄ,
¿ÆÃÁπ³½ÏÄ), 6 πÃ¯Å»¿³ (±Ã·μÁÄ, °ÆÁ»μÁÄ µ»³ μ¯º¹Å¹, É³ÃÁÐμ·¿ÁÄ,
»¼³¿ÁπÁ»¹μ°¿ÁÄ, É³½³ÃÏÄ, π·Ã±È³¿ÁÄ), 6 ¼²ÆÃ»¿³ (³¿Ï¹ÆÁÄ ± Æ³Ã³µμ°¿ÁÄ,
³πÁµÁ¹Æ·Çμ°¿ÁÄ, Çπ·Ã´Á½»¼ÏÄ, ³¿³ÅÆ³ÆËμ°¿ÁÄ, µ¼Ã»¿»¯Ã¹Ä, μπ·Ã¶·μ°¿ÁÄ)
¼³» 6 ¼Ï¼¼»¿³ (ÆÃ·½³μ°¿ÁÄ, ºÇμËμ°¿ÁÄ, ÈË¿³¼½¯Ä, ·π»º·Æ»¼ÏÄ, ·¼ÆÏÄ
·½°µÉÁÇ, ÆÃÁμÁ¼Ã³Æ¹μ°¿ÁÄ).
18 ¼¯ÃÆ·Ä μ· Æ³ ·Ãµ³½·²³/πÃÁÆ¯Å·»Ä µ»³ ¿³ μπ·²Æ· ÅÆ¹¿ πÃ¯Å»¿¹ ¸Ñ¿¹
(¢»·²Æ· ¿·ÃÏ. �·ÆÃ±ÅÆ· μ°ÉÃ» ÆÁ 10. ¢¯ÃÆ· ´³º»°Ä ³¿¯Å·Ä. �¯¿Æ· ¶»¯Æ³Å¹
¼³» μ·Æ¯ É³½³ÃÑÅÆ·. �¯¿Æ· pushups ÅÆÁ¿ ÆÁ²ÉÁ. �¯¿Æ· ¿·ÇÃ»¼°Ä ¼»¿±Å·»Ä.
�ËµÃ³È²ÅÆ·. �Ã¯ÊÆ·. �»½±ÅÆ· Å· °¿³¿ ·¿±½»¼³. �¹Æ±ÅÆ· ¿³ ¼¯¿·Æ· °¿³
¶»¯½·»μμ³. �»½±ÅÆ· μÏ¿Á» Å³Ä. �¹Æ±ÅÆ· ¿³ ¼¯¿·Æ· μ»³ ´Ï½Æ³. �¯¿Æ· ´³º»°Ä
·»Åπ¿Á°Ä-·¼π¿Á°Ä. �¯¿Æ· ¶»³Æ¯Å·»Ä. �¼ÁÐÅÆ· μÁÇÅ»¼±. £¹¼ÑÅÆ· ¼¯Æ» ´³ÃÐ.
�¹Æ±ÅÆ· ¿³ È¯Æ· °¿³ Å¿³¼. £¼·ÈÆ·²Æ· °¿³ ±Ã·μÁ μ°ÃÁÄ).
�·¿°Ä ¼¯ÃÆ·Ä µ»³ ¿³ µÃ¯ÊÁÇ¿ Æ³ π³»¶»¯ π·Ã»ÅÅÏÆ·Ã³ π»º³¿¯ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³.

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�
�Δ����£

¡» μ³º¹Æ°Ä ¼³½ÁÐ¿Æ³» ¿³ ·π»½°ÀÁÇ¿ μ²³ ¼¯ÃÆ³ πÁÇ ¿³ π·Ã»µÃ¯È·» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ  ̄ÆÁÇÄ ³ÇÆ±
Æ¹ ÅÆ»µμ±. ¢·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ·¿¶·ÉÁμ°¿ËÄ ¿³ ·π»½°ÀÁÇ¿ Æ¹¿ ²¶»³ ¼¯ÃÆ³. �¯¿ ¶·¿
Çπ¯ÃÉ·» ¼¯ÃÆ³ πÁÇ ¿³ π·Ã»µÃ¯È·» ³¼Ã»́ ÑÄ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ  ̄ÆÁÇÄ, μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÆÁ µÃ¯ÊÁÇ¿ ¼³»
¿³ ÆÁ ̧ ËµÃ³È²ÅÁÇ¿ Å· μ»³ ¼·¿± ¼¯ÃÆ³.

¡» μ³º¹Æ°Ä ÆÁπÁº·ÆÁÐ¿Æ³» Å· 4 ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼ÁÐÄ ÅÆ³ºμÁÐÄ ³¿¯½Áµ³ μ· ÆÁ ÉÃÑμ³ Æ¹Ä ¼¯ÃÆ³Ä
πÁÇ °ÉÁÇ¿ ·π»½°À·». � ¢·Ã»ÁÉ± �¿¯π³ÇÅ¹Ä/�π½· �Ñ¿¹ ·²¿³» ·¼·² ÏπÁÇ ÆÁ ¯ÆÁμÁ ·²¿³» ½»µÏÆ·ÃÁ
·¿·Ãµ¹Æ»¼Ï ± ³πÁÈ³Å»ÅÆ»¼Ï. � ¢¯μ·/¢Ã¯Å»¿¹ �Ñ¿¹ (ÆÁ μ°ÃÁÄ πÁÇ º°½·Æ· ¿³ ́ Ã²Å¼·ÅÆ·!) ·²¿³» Á
»¶³¿»¼ÏÄ μ°ÅÁÄ ÏÃÁÄ ¼³» ³¿Æ»πÃÁÅËπ·Ð·» º·Æ»¼  ̄ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» μ»³ »ÅÁÃÃÁπ²³ μ·Æ³ÀÐ ÆË¿
¯¼ÃË¿. £Æ¹¿ �ÃµÏÄ/�²ÆÃ»¿¹ �Ñ¿¹, Æ³ πÃ¯µμ³Æ³ µ²¿Á¿Æ³» ½²µÁ ³¿¹ÅÇÉ¹Æ»¼ .̄ ¤°½ÁÄ, ¹ £Æ³μ¯Æ³/

�Ï¼¼»¿¹ �Ñ¿¹ ·²¿³» ¹ π»Á πÃÁ´½¹μ³Æ»¼± ¼³» °É·» Æ¹ μ·µ³½ÐÆ·Ã¹ ³¿¯µ¼¹ µ»³ ³½½³µ±.

�Ï½»Ä ÆÁ π³»¶² ³¿³µ¿ËÃ²Å·» ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ  ̄ÆÁÇ ¼³» ¼³Æ³½¯´·» Å· πÁ»³ ¸Ñ¿¹ ´Ã²Å¼·Æ³», ÆÁÇ
¸¹Æ·²Æ³» ¿³ π·Ã»µÃ¯Ê·» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ  ̄ÆÁÇ μ· ·¼ÈÃ¯Å·»Ä ÆÁÇ πÃÁÅÑπÁÇ ¼³» ¼»¿±Å·»Ä ÆÁÇ
ÅÑμ³ÆÁÄ ¼³» Á» ¯½½Á» μ³º¹Æ°Ä πÃÁÅπ³ºÁÐ¿ ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²ÅÁÇ¿ ÆÁ ÅÇ¿³²Åº¹μ³ πÁÇ
·μÈ³¿²̧ ·Æ³».
�·Æ  ̄Æ¹¿ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹ ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, Çπ¯ÃÉ·» μ»³ ·ÐÉÃ¹ÅÆ¹ ½²ÅÆ³ πÃÁÆ¯Å·Ë¿ πÁÇ º³
´Á¹º±ÅÁÇ¿ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ μπÁÇ¿ ± ¿³ π³Ã³μ·²¿ÁÇ¿ ÅÆ¹¿ ¢¯μ·/¢Ã¯Å»¿¹ �Ñ¿¹,

ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÆË¿ ÆÃÏπË¿ πÁÇ π·Ã»µÃ¯ÈÁ¿Æ³» ÅÆ»Ä 18 ¼¯ÃÆ·Ä μ· Æ³ ·Ãµ³½·²³/

πÃÁÆ¯Å·»Ä πÁÇ ³¿³È°ÃÁ¿Æ³» π³Ã³π¯¿Ë. ¡» μ³º¹Æ°Ä ·π»½°µÁÇ¿ ³ÇÆÏ πÁÇ ÆÁÇÄ Æ³»Ã»̄ ¸·»
π·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ ¼³» ÆÁ ¼¯¿ÁÇ¿ πÃ¯À¹.

�Ï½»Ä Ï½Á» Á» μ³º¹Æ°Ä Á½Á¼½¹ÃÑÅÁÇ¿ Æ»Ä ·Ãµ³Å²·Ä, ¹ Æ¯À¹ ÅÇµ¼·¿ÆÃÑ¿·Æ³» µ»³ μ»³ Áμ³¶»¼±
ÅÇ¿·¶Ã²³ πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÁÐ. �¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇÄ ¼³Æ  ̄ Æ¹
¶»̄ Ã¼·»³ Æ¹Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä, Æ» °μ³º³¿ µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ  ̄ÆÁÇÄ, ·¯¿ Á»
πÃÁÆ¯Å·»Ä ÆÁÇÄ ´Á±º¹Å³¿ ¿³ ÃÇºμ²ÅÁÇ¿ Æ³ ³Ã¿¹Æ»¼  ̄ÆÁÇÄ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ¼³» πÁ»³ μ°Ã¹ Æ¹Ä
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³Ä ́ Ã±¼³¿ π»Á ÉÃ±Å»μ³.



¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

1.  °Ã·Æ· µ»³Æ² ¿»Ñº·Æ· μ· ³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ »¶»³²Æ·ÃÁ ÆÃÏπÁ;
2. ¤» º³ º°½³Æ· ¿³ ÅÇμ´·² µ»³ ¿³ ³½½¯À·» ÆÁ¿ ÆÃÏπÁ πÁÇ ³»Åº¯¿·ÅÆ·;
3. ¢³Ã³Æ¹Ã±Å³Æ· ³½½³µ°Ä ÅÆ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± Å³Ä ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ μ·Æ¯ Æ¹
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³; 
4. ¢»ÅÆ·Ð·Æ· ÏÆ» º³ μπÁÃÁÐÅ³Æ· ¿³ ·¿ÅËμ³ÆÑÅ·Æ· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä Æ·É¿»¼°Ä ³½½³µ±Ä
ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿ÏÆ¹Æ¯ Å³Ä;

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£

�· Æ¹¿ ·¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÁÆ±ÆË¿ ÏπËÄ ÆÁ "£· πÁ»³ ¸Ñ¿¹ ´Ã²Å¼Áμ³»;" ÅÆ¹¿
¼³º¹μ·Ã»¿± ÆÁÇÄ ÃÁÇÆ²¿³, Á» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ³¿³πÆÐÀÁÇ¿ μ·µ³½ÐÆ·Ã¹
³ÇÆÁµ¿ËÅ²³, ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ÃÐºμ»Å¹Ä ¼³» ³¿º·¼Æ»¼ÏÆ¹Æ³, πÁÇ
³πÁÆ·½ÁÐ¿ ´³Å»¼¯ ÅÇÅÆ³Æ»¼¯ Æ¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä ¿Á¹μÁÅÐ¿¹Ä.

1.

¡» μ³º¹Æ°Ä ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³» ¿³ ÅÇ¿·É²ÅÁÇ¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»ÁÐ¿ ÆÁ π³»É¿²¶» «£· πÁ»³
¸Ñ¿¹ ´Ã²Å¼Áμ³»;» ÅÆ¹¿ ¼³º¹μ·Ã»¿ÏÆ¹Æ¯ ÆÁÇÄ, ¿³ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ ¼³» Æ»Ä ³»Æ²·Ä πÁÇ ÆÁÇÄ πÃÁ¼³½ÁÐ¿ ¼³» ¿³ ³πÁ¼Æ±ÅÁÇ¿ Æ¹¿
»¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¿³ Æ³ ÃÇºμ²¸ÁÇ¿ ÑÅÆ· ¿³ ³»Åº¯¿Á¿Æ³» ¼³½ÐÆ·Ã³ μ· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÆÁÇÄ ¼³» ÆÁ
¼Á»¿Ë¿»¼Ï ÆÁÇÄ π·Ã»´¯½½Á¿.

2.

�¼Á½ÁÇºÁÐ¿ μ·Ã»¼¯ π³Ã³¶·²µμ³Æ³ ÆË¿ ¼³ÃÆÑ¿ πÁÇ μπÁÃÁÐ¿ ¿³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»¹ºÁÐ¿ ÅÆ¹
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³:

(¢¹µ±: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-

strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)



¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

 ¡�¤��������£ ��Α��Α�¤���£ Ή ¤¡� � ���£��£ (·»¶»¼¯ µ»³ ν·ÏÆ·ÃοÇÄ μ³º¹Æ°Ä)

§Ã±Å¹ οπÆ»¼Ñν ´ο¹º¹μ¯Æων: ¢³Ã°É·Æ· ³È²Å·Ä, µÃ³È±μ³Æ³ ± °µÉÃËμ·Ä
¼¯ÃÆ·Ä µ»³ ¿³ ³¿³π³Ã³ÅÆ±Å·Æ· ÁπÆ»¼¯ ¼¯º· ¸Ñ¿¹ μ· ÅÉ·Æ»¼¯ π³Ã³¶·²µμ³Æ³
¼³» ·»¼Ï¿·Ä.
Απ½οπο»±ÅÆ· Æ¹ µ½ÑÅÅ³: ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· ³π½°Ä, π·Ã»µÃ³È»¼°Ä ÈÃ¯Å·»Ä µ»³
¼¯º· ¸Ñ¿¹ (π.É. "°ÆÁ»μÁÄ ¿³ μ¯ºË" µ»³ ÆÁ πÃ¯Å»¿Á, "½²µÁ Æ³Ã³µμ°¿ÁÄ" µ»³ ÆÁ
¼²ÆÃ»¿Á).
�¶»ωÆ»¼ÏÄ ³ν³ÅÆοχ³ÅμÏÄ: �π»ÆÃ°ÊÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·π»Å¹μ¯¿ÁÇ¿ Æ¹
¸Ñ¿¹ ÆÁÇÄ Å· °¿³ πÃÁÅËπ»¼Ï µÃ¯È¹μ³ ± ¹μ·ÃÁ½Ïµ»Á ³¿Æ² ¿³ Æ¹ μÁ»Ã¯¸Á¿Æ³»
¶¹μÏÅ»³.
Δ»³¶Ã³ÅÆ»¼¯ ·Ãµ³½·²³: �¿ÅËμ³ÆÑÅÆ· ´Á¹º¹Æ»¼¯ ·À³ÃÆ±μ³Æ³ ÏπËÄ
μ³¿Æ³½¯¼»³ Å· °¿³¿ π²¿³¼³ Æ¹Ä Æ¯À¹Ä ÏπÁÇ Á» μ³º¹Æ°Ä μπÁÃÁÐ¿ ¿³
ÇπÁ¶·²ÀÁÇ¿ ¶»³¼Ã»Æ»¼¯ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ÆÁÇÄ.
�ν³½½³¼Æ»¼°Ä ·π»½οµ°Ä ·π»¼ο»νÑν¹Å¹Ä: £Ç¿¶Ç¯ÅÆ· Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μ·
ÅËμ³Æ»¼°Ä ·¿¶·²À·»Ä (π.É. ³¿Æ²É·»Ã·Ä µ»³ πÃ¯Å»¿Á, É°Ã»³ ÅÆÁÇÄ µÁÈÁÐÄ µ»³
¼²ÆÃ»¿Á) µ»³ ¿³ πÃÁÅ·½¼ÐÅ·Æ· ¼»¿³»Åº¹Æ»¼ÁÐÄ μ³º¹Æ°Ä.
�·ÃμÏμ·ÆÃο £Çν³»Åº¹μ¯Æων: �¿Æ»¼³Æ³ÅÆ±ÅÆ· Æ»Ä ¸Ñ¿·Ä μ· °¿³
º·ÃμÏμ·ÆÃÁ ÏπÁÇ Á» μ³º¹Æ°Ä ÇπÁ¶·»¼¿ÐÁÇ¿ Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±
«º·ÃμÁ¼Ã³Å²³» ÆÁÇÄ.
�Ñν·Ä ¸Ñων: £Ç¿¶Ç¯ÅÆ· ¸Ñ¿·Ä μ· ¸Ñ³ (π.É. É·½Ñ¿³ = μπ½·, ÆÅ»Æ¯É =
¼Ï¼¼»¿Á) µ»³ ¿³ ¶ÑÅ·Æ· °¿³¿ π³»É¿»¶»¯Ã»¼Á, πÃÁÅ»ÆÏ ÆÏ¿Á .
£·ν¯Ã»³ π³»χν»¶»οÐ ÃÏ½ων: ¢³ÃÁÇÅ»¯ÅÆ· ÇπÁº·Æ»¼°Ä ¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä ¼³»
¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ πÃÁÅ¶»ÁÃ²ÅÁÇ¿ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ÅÆ¹¿ ÁπÁ²³ μπÁÃ·² ¿³
´Ã²Å¼Á¿Æ³» ¼³» ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä πÁÇ πÃ°π·» ¿³ ³½½¯ÀÁÇ¿.
§³Ã³¼Æ±Ã·Ä Å· »ÅÆοÃ²³ ± ´²νÆ·ο: ΧÃ¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· °¿³ ´»´½²Á μ·
π³Ã³μÐº»³ ± °¿³ ´²¿Æ·Á ¼³» ¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ³¿³µ¿ËÃ²ÅÁÇ¿ Æ»Ä
¸Ñ¿·Ä ÆË¿ É³Ã³¼Æ±ÃË¿, πÃÁËºÑ¿Æ³Ä Æ¹¿ ·¿ÅÇ¿³²Åº¹Å¹ ¼³» Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹.



¡������ �£��£�� &
����¡¥£��� £Χ�£�Ω� 

¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 1
� ������ ¢£¡���£� ¤�£

¡����£

¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �μ³¶»¼±
·Ãµ³Å²³ ¼³» ο»¼ο¶Ïμ¹Å¹ Åχ°Å·ων
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 ½·πÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 10-13 ·ÆÑν

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ¼³» ¿³
Á»¼Á¶Áμ±Å·» »ÅÉÇÃ°Ä ÅÉ°Å·»Ä μ·Æ³ÀÐ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿. �°Å³ ³πÏ ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼°Ä ¼³»
ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼°Ä ·Ãµ³Å²·Ä, Á» μ³º¹Æ°Ä º³ μ¯ºÁÇ¿ Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä ·π»¼Á»¿Ë¿²³Ä, Æ¹Ä
ÅÇ¿·Ãµ³Å²³Ä ¼³» Æ¹Ä ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹Ä ÅÆ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³ πÃÁÄ °¿³¿ ¼Á»¿Ï ÅÆÏÉÁ.

£¥��¡Α¦�Α£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
�»³ Áμ¯¶³ ÆÁÇ �Ç¼·²ÁÇ «Prof. Ivan Apostolov» μ· ´¯Å¹ Æ»Ä º·ËÃ²·Ä µ»³ Æ¹¿ Áμ³¶»¼±
·Ãµ³Å²³, Æ¹ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ¿Á¹μÁÅÐ¿¹ ¼³» ÆÁ μÁ¿Æ°½Á ÆÁÇ Tuckman µ»³ Æ³ ÅÆ¯¶»³
³¿¯πÆÇÀ¹Ä Æ¹Ä Áμ¯¶³Ä.

£¤�§�£
�³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ ·À³Å¼Ñ¿Æ³Ä Æ¹
¶»³πÃ³µμ¯Æ·ÇÅ¹ ¼³» ÆÁ¿ ÅÇμ´»´³ÅμÏ Å· °¿³ ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Ï ¼³» ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼Ï
π·Ã»´¯½½Á¿. �³ πÃÁËº±Å·» Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ¼³» ¿³ ·¿¶Ç¿³μÑÅ·» Æ»Ä ÅÉ°Å·»Ä μ·
Æ¹¿ ·μπ½Á¼± ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ Å· ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼°Ä ·Ãµ³Å²·Ä πÁÇ ³π³»ÆÁÐ¿ ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼±
·π»¼Á»¿Ë¿²³ ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³Å²³.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�³Æ¯½½¹½Á µ»³ Ï½¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. ¡» μ³º¹Æ°Ä ·Ãµ¯¸Á¿Æ³» Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä.



�Δ����£
�»Å³µωµ± ÅÆ¹ν ομ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³:1.
 ·¼»¿±ÅÆ· ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ» Å¹μ³²¿·» Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ¼³» µ»³Æ² ·²¿³» Å¹μ³¿Æ»¼±.
�À¹µ±ÅÆ· πÑÄ ¹ ¼³½± ·π»¼Á»¿Ë¿²³, ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³ ¼³» ¹ ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹ ·²¿³» ³π³Ã³²Æ¹Æ·Ä
µ»³ Æ¹¿ ·π»ÆÇÉ¹μ°¿¹ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³.

   2.  Ãο¼½±Å·»Ä ¶¹μ»οÇÃµ²³Ä ομ¯¶³Ä:
§ËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ÆË¿ 4-5 μ·½Ñ¿.
�À¹µ±ÅÆ· ÏÆ» º³ ÅÇμμ·Æ¯ÅÉÁÇ¿ Å· μ»³ Å·»Ã¯ ³πÏ ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼°Ä ¼³» ³π³»Æ¹Æ»¼°Ä
¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä πÁÇ °ÉÁÇ¿ ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ¶Á¼»μ¯ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³ ´·½Æ»ÑÅÁÇ¿ Æ»Ä
¶·À»ÏÆ¹Æ°Ä ÆÁÇÄ ÅÆ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³.
�π»ÆÃ°ÊÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ ¿³ ´Ã·» °¿³ Ï¿Áμ³ µ»³ Æ¹¿ Áμ¯¶³ µ»³ ¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ±Å·» Æ¹¿
Æ³ÇÆÏÆ¹Æ³ Æ¹Ä Áμ¯¶³Ä.

   3. ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ 1: �»¼ο¶ομÑνÆ³Ä Æ¹ ¶ο¼»μ³Å²³
ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ Ç½»¼¯ ¼³Æ³Å¼·ÇÑ¿ ¼³» πÃÁ¼³½°ÅÆ· ÆÁÇÄ ¿³ ¼³Æ³Å¼·Ç¯ÅÁÇ¿ ÆÁ¿
Ê¹½ÏÆ·ÃÁ ¶Ç¿³ÆÏ πÐÃµÁ πÁÇ ¿³ ÅÆ°¼·Æ³» μÏ¿ÁÄ ÆÁÇ μ°Å³ Å· 15 ½·πÆ¯.
�¿º³ÃÃÐ¿·Æ· Æ³ μ°½¹ ¿³ ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿, ¿³ ³¿³º°ÅÁÇ¿ ÃÏ½ÁÇÄ ¼³» ¿³ ÅÇ¿·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ µ»³
¿³ Á½Á¼½¹ÃÑÅÁÇ¿ Æ¹¿ ·Ãµ³Å²³.

   4. ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ 2: Δ»³¶Ãομ± ·μπ»ÅÆοÅÐν¹Ä
¡Ãµ³¿ÑÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· ¸·Çµ¯Ã»³ μ°Å³ ÅÆ»Ä Áμ¯¶·Ä ÆÁÇÄ.
Δ°ÅÆ· Æ³ μ¯Æ»³ ·¿ÏÄ μ³º¹Æ± Å· ¼¯º· ¸·Çµ¯Ã» ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ±ÅÆ· μ»³ ³π½± ¶»³¶ÃÁμ± μ·
·μπÏ¶»³.
¡ ÅÐ¿ÆÃÁÈÁÄ πÁÇ ´½°π·» πÃ°π·» ¿³ ¼³ºÁ¶¹µ±Å·» ÆÁ¿ ÅÐ¿ÆÃÁÈÁ μ· Æ³ ¶·μ°¿³ μ¯Æ»³
ÅÆ¹ ¶»³¶ÃÁμ± ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä μÏ¿Á πÃÁÈÁÃ»¼°Ä Á¶¹µ²·Ä.
�·Æ¯ Æ¹¿ Á½Á¼½±ÃËÅ¹ Æ¹Ä ¶»³¶ÃÁμ±Ä, ¸¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ÆÁÇÄ ÅÇ¿·Ãµ¯Æ·Ä ¿³ ³½½¯ÀÁÇ¿
ÃÏ½ÁÇÄ.

   5. ΔÃ³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ 3: ΑνºÃÑπ»νοÄ �ÏμποÄ
�¹Æ±ÅÆ· ³πÏ ¼¯º· Áμ¯¶³ ¿³ ÅÆ³º·² Å· °¿³¿ ¼Ð¼½Á, ¿³ ³π½ÑÅ·» ÆÁ É°Ã» ¼³» ¿³ π»¯Å·» Æ³
É°Ã»³ ¶ÐÁ ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼Ñ¿ ³¿ºÃÑπË¿ πÁÇ ¶·¿ ·²¿³» ¶²π½³ ÆÁÇÄ.
� ¶Á¼»μ³Å²³ ·²¿³» ¿³ À·μπ·Ã¶°ÊÁÇ¿ ÆÁ¿ «³¿ºÃÑπ»¿Á ¼ÏμπÁ» ÉËÃ²Ä ¿³ ³È±ÅÁÇ¿ Æ³
É°Ã»³.
�ÇÆÏ ³π³»Æ·² ·π»¼Á»¿Ë¿²³, ÇπÁμÁ¿± ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³Å²³.

   6.  Ãο´½¹μ³Æ»ÅμÏÄ ¼³» ÅÇ¸±Æ¹Å¹:
�ÈÁÐ Á½Á¼½¹ÃÑÅ·Æ· Æ»Ä ¶Á¼»μ³Å²·Ä, ÅÇµ¼·¿ÆÃÑÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä µ»³ ¿³ ÅÇ¸¹Æ±ÅÁÇ¿
Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇÄ.
¦Ð½½³ ³¿³ÅÆÁÉ³ÅμÁÐ: ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ³º¹Æ± °¿³ ÈÐ½½Á ³¿³ÅÆÁÉ³ÅμÁÐ ±
¹μ·ÃÁ½Ïµ»Á µ»³ ¿³ µÃ¯Ê·» µ»³ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇ ¼³» Æ» °μ³º· µ»³ Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³
¼³» Æ»Ä ÅÉ°Å·»Ä. 

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α

Δ»¯ÈÁÃ³ Ç½»¼¯ ¼³Æ³Å¼·ÇÑ¿ (π.É. ¼³½³μ¯¼»³, Æ³»¿²³,
É³ÃÆ², ¼ÁÃ¶Ï¿», ÆÁÇ´½¯¼»³)
�³¿Æ±½» µ»³ ¶°Å»μÁ ÆË¿ μ³Æ»Ñ¿
£Á½Ï» ± ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ
¦Ð½½³ ³¿³ÅÆÁÉ³ÅμÁÐ ± ¹μ·ÃÁ½Ïµ»³

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥



¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

�� ¤���¡Ή£  �¡��¡Α¦Ή

§Ã¹Å»μÁπÁ»±ÅÆ· Æ»Ä ³¼Ï½ÁÇº·Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä ³πÁ½Áµ»ÅμÁÐ:
1. ¢Á»·Ä ÅÆÃ³Æ¹µ»¼°Ä ÉÃ¹Å»μÁπÁ²¹Å· ¹ Áμ¯¶³ Å³Ä µ»³ ¿³ π·ÆÐÉ·» ÅÆ»Ä
πÃÁ¼½±Å·»Ä;
2. ¢ÑÄ ·π»¼Á»¿Ë¿ÁÐÅ³Æ· ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³ÅÆ±¼³Æ· μ· ÆÁÇÄ ÅÇμπ³²¼Æ·Ä Å³Ä;
3. ¢Á»Á ±Æ³¿ ÆÁ π»Á ¶ÐÅ¼Á½Á ¼Áμμ¯Æ» Æ¹Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä ¼³» πÑÄ
ÆÁ À·π·Ã¯Å³Æ·;
4. ¢ÑÄ Å³Ä ´Á±º¹Å³¿ ³ÇÆ°Ä Á» ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä ¿³ Á»¼Á¶Áμ±Å·Æ·
·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹ ¼³» ÅÉ°Å·»Ä μ· ÆÁÇÄ ÅÇμμ³º¹Æ°Ä Å³Ä;

�¡Ω¤�£��£ Α �����£��¥

�¿º³ÃÃÐ¿·Æ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·²¿³» ÇπÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼Á² ¼³» º·Æ»¼Á² πÃÁÄ ÆÁÇÄ
ÅÇμπ³²¼Æ·Ä ÆÁÇÄ.
¥π·¿ºÇμ²ÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ÏÆ» ÆÁ ¿³ ¼¯¿ÁÇ¿ ½¯º¹ ·²¿³» μ°ÃÁÄ Æ¹Ä μ¯º¹Å¹Ä
¼³» Æ¹Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä.
£¼·ÈÆ·²Æ· ¿³ ¼¯¿·Æ· ³ÇÆ°Ä Æ»Ä ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ·Ä Æ³¼Æ»¼¯ µ»³ ¿³ ÉÆ²¸·Æ· ¼³» ¿³
·¿»ÅÉÐ·Æ· ÅÇ¿·ÉÑÄ ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä.

�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ÏÉ» μÏ¿Á ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ¼³Æ³¿Á±ÅÁÇ¿ Æ¹¿ ³À²³
Æ¹Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä, ³½½¯ ·π²Å¹Ä Á»¼Á¶Áμ·² ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹ ¼³» ·¿»ÅÉÐ·» Æ»Ä
ÅÉ°Å·»Ä μ°Å³ ³πÏ ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼°Ä ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼°Ä ¶Á¼»μ³Å²·Ä.

Α���£ §¡�£���£  ��¡�¦�¡��£



�¡Α£¤�¡��¤�¤Α 2
§¤�£¤�£ ��¦¥£©�: �¡����£��
£¥��£��¤���£ ��¤�£��¥�£

¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥

�Α�¥ ¤�����£ Δ����¤�¤�£: �μ³¶»¼±
·Ãµ³Å²³ ¼³» ο»¼ο¶Ïμ¹Å¹ Åχ°Å·ων
Α Α�¤�¥����£ §¡���£  �¡� �¥: 50 ½·πÆ¯
�����Α�� ��ΑΔΑ: 12-14 ·ÆÑν

£¥�¤��� ��£Α�Ω��
�ÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ °É·» ÅÉ·¶»³ÅÆ·² µ»³ ¿³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ¼³» ¿³
Á»¼Á¶Áμ±Å·» »ÅÉÇÃ°Ä ÅÉ°Å·»Ä μ·Æ³ÀÐ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿ μ°ÅË μ»³Ä ¶Á¼»μ³Å²³Ä ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼±Ä
¼³Æ³Å¼·Ç±Ä. ¡» μ³º¹Æ°Ä º³ ÅÇ¿·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ µ»³ ¿³ ÅÉ·¶»¯ÅÁÇ¿ ¼³» ¿³ ¼³Æ³Å¼·Ç¯ÅÁÇ¿ μ»³
µ°ÈÇÃ³ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä π·Ã»ÁÃ»Åμ°¿³ Ç½»¼¯, ¶²¿Á¿Æ³Ä °μÈ³Å¹ ÅÆ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä
·π»¼Á»¿Ë¿²³Ä, Æ¹Ä ¶¹μ»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³Ä ¼³» Æ¹Ä ÅÇ¿·Ãµ³Å²³Ä.

£¥��¡Α¦�Α£ ¤�¥ �¡�Α����¥/Α£��£�£ �� £¥�Δ�£�� Α�Α¦�¡Α£
¡μ¯¶³ ¼³º¹µ¹ÆÑ¿ ³πÏ ÆÁ �Ð¼·»Á «Prof. Ivan Apostolov» ´³Å»Åμ°¿¹ ÅÆ¹ ¶Á¼»μ³Å²³
Spaghetti Tower Marshmallow , πÁÇ ·π»¿Á±º¹¼· ³πÏ ÆÁ¿ Peter Skillman ¼³» ¶»³¶Ïº¹¼· ³πÏ
ÆÁ¿ Tom Wujec.

£¤�§�£
�³ ·¿»ÅÉÐÅ·» Æ»Ä ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä ¼³» Á»¼Á¶Ïμ¹Å¹Ä ÅÉ°Å·Ë¿ ÆË¿ μ³º¹ÆÑ¿,
·μπ½°¼Á¿Æ¯Ä ÆÁÇÄ Å· °¿³ ¶¹μ»ÁÇÃµ»¼Ï ¼³» ÅÇ¿·Ãµ³Æ»¼Ï ÅÉ°¶»Á ¼³Æ³Å¼·Ç±Ä.

Α¡����£ £¥���¤�§��¤Ω�
�³Æ¯½½¹½Á µ»³ Ï½¹ Æ¹¿ Æ¯À¹. ¡» μ³º¹Æ°Ä ·Ãµ¯¸Á¿Æ³» Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä.



�Δ����£
�ιÃαγωγή ÃÄη ΔραÃÄηριόÄηÄα:1.
 ·¼»¿±ÅÆ· ÅÇ¸¹ÆÑ¿Æ³Ä Æ¹ Å¹μ³Å²³ Æ¹Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä ¼³» πÑÄ ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³
μπÁÃ·² ¿³ Á¶¹µ±Å·» Å· ¼³»¿ÁÆÏμ·Ä ½ÐÅ·»Ä ¼³» »ÅÉÇÃÏÆ·Ã·Ä ÅÉ°Å·»Ä.
�À¹µ±ÅÆ· Æ¹ ¶Á¼»μ³Å²³: ¼¯º· Áμ¯¶³ º³ ÅÉ·¶»¯Å·» ¼³» º³ ¼³Æ³Å¼·Ç¯Å·» μ»³ µ°ÈÇÃ³
πÁÇ μπÁÃ·² ¿³ ¼Ã³Æ±Å·» °¿³ ÁÃ»Åμ°¿Á ´¯ÃÁÄ ÉÃ¹Å»μÁπÁ»Ñ¿Æ³Ä μÏ¿Á Æ³
π³Ã·ÉÏμ·¿³ Ç½»¼¯.

   2. £χ¹μ³Æ»ÅμÏÄ �μ¯¶ων:
§ËÃ²ÅÆ· ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä Å· μ»¼Ã°Ä Áμ¯¶·Ä ÆË¿ 4-5 μ·½Ñ¿.
�¿º³ÃÃÐ¿·Æ° ÆÁÇÄ ¿³ ´ÃÁÇ¿ °¿³ Ï¿Áμ³ µ»³ Æ¹¿ Áμ¯¶³ ¼³» ¿³ ³¿³º°ÅÁÇ¿ ÃÏ½ÁÇÄ
μ°Å³ ÅÆ¹¿ Áμ¯¶³ (π.É. ¶»³É·»Ã»ÅÆ±Ä °ÃµÁÇ, ÅÉ·¶»³ÅÆ±Ä, ¼³Æ³Å¼·Ç³ÅÆ±Ä,
¶Á¼»μ³ÅÆ±Ä).

   3. ¦¯Å¹ £χ·¶»³ÅμοÐ:
ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ 10-15 ½·πÆ¯ µ»³ ¿³ ¼¯¿·» ¼³Æ³»µ»ÅμÏ »¶·Ñ¿ ¼³» ¿³ ÅÉ·¶»¯Å·»
ÆÁ ÅÉ°¶»Á Æ¹Ä µ°ÈÇÃ¯Ä ÆÁÇÄ.
ΔÑÅÆ· °μÈ³Å¹ ÅÆ¹ Å¹μ³Å²³ ÆÁÇ ÅÉ·¶»³ÅμÁÐ ¼³» Æ¹Ä ÅÇ¸±Æ¹Å¹Ä π¯¿Ë ÅÆ»Ä »¶°·Ä
πÃ»¿ À·¼»¿±Å·Æ· Æ¹¿ ¼³Æ³Å¼·Ç±.
�¿º³ÃÃÐ¿·Æ· Æ»Ä Áμ¯¶·Ä ¿³ ½³μ´¯¿ÁÇ¿ ÇπÏÊ¹ π³Ã¯µÁ¿Æ·Ä ÏπËÄ ¹ ÅÆ³º·ÃÏÆ¹Æ³, ¹
»ÅÁÃÃÁπ²³ ¼³» ¹ ¼³Æ³¿Áμ± ´¯ÃÁÇÄ ÅÆ³ ÅÉ°¶»¯ ÆÁÇÄ.

   4. ¦¯Å¹ ¼³Æ³Å¼·Ç±Ä:
ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· Áμ¯¶³ Æ³ ¶Áμ»¼¯ Ç½»¼¯ ¼³» ·π»ÆÃ°ÊÆ· 30-45 ½·πÆ¯ µ»³ Æ¹¿
¼³Æ³Å¼·Ç±.
¥π·¿ºÇμ²ÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·π»¼Á»¿Ë¿ÁÐ¿ ¼³» ¿³ ÅÇ¿·Ãµ¯¸Á¿Æ³»
³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯, μÁ»Ã¯¸Á¿Æ³Ä Æ»Ä ·Ãµ³Å²·Ä ¼³» ÇπÁÅÆ¹Ã²¸Á¿Æ³Ä Á °¿³Ä ÆÁ¿ ¯½½Á¿.

   5. ¦¯Å¹ ¶ο¼»μ±Ä:
�Ï½»Ä Æ·½·»ÑÅ·» Á ÉÃÏ¿ÁÄ ¼³Æ³Å¼·Ç±Ä, ÅÇµ¼·¿ÆÃÑÅÆ· Ï½·Ä Æ»Ä Áμ¯¶·Ä ¼³» Æ»Ä
µ°ÈÇÃ·Ä ÆÁÇÄ.
ΔÁ¼»μ¯ÅÆ· ¼¯º· µ°ÈÇÃ³ πÃÁÅº°ÆÁ¿Æ³Ä ÅÆ³¶»³¼¯ ´¯Ã¹ μ°ÉÃ» ¹ µ°ÈÇÃ³ ¿³ ¼Ã³Æ±Å·»
ÆÁ μ°µ»ÅÆÁ ´¯ÃÁÄ ± ¿³ ¼³Æ³ÃÃ·ÐÅ·».
�³Æ³µÃ¯ÊÆ· Æ³ ³πÁÆ·½°Åμ³Æ³ ¼³» ÅÇ¸¹Æ±ÅÆ· Æ³ É³Ã³¼Æ¹Ã»ÅÆ»¼¯ ÅÉ·¶»³ÅμÁÐ πÁÇ
ÅÇ¿°´³½³¿ ÅÆ¹¿ ·π»ÆÇÉ²³ ± Æ¹¿ ³πÁÆÇÉ²³ ¼¯º· µ°ÈÇÃ³Ä.

   6. Αν³ÅÆοχ³ÅμÏÄ ¼³» ÅÇ¸±Æ¹Å¹: ¼¯¿Æ· Æ»Ä ³πÁ½Áµ»ÅÆ»¼°Ä ·ÃËÆ±Å·»Ä
  7. ¦Ð½½³ ³ν³ÅÆοχ³ÅμοÐ: ΔÑÅÆ· Å· ¼¯º· μ³º¹Æ± °¿³ ÈÐ½½Á πÃÁ´½¹μ³Æ»ÅμÁÐ ±
¹μ·ÃÁ½Ïµ»Á µ»³ ¿³ µÃ¯Ê·» µ»³ Æ»Ä ·μπ·»Ã²·Ä ÆÁÇ ¼³» Æ» °μ³º· µ»³ Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³
¼³» Æ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³.

Α Α¡Α�¤�¤Α ¥���Α
¥½»¼¯ ¼³Æ³Å¼·ÇÑ¿ (π.É., ÀÇ½¯¼»³ ³πÏ µ½·»È»Æ¸ÁÐÃ»³, ¼Ï½½³, Åπ¯µ¼ÁÄ,
É³ÃÆÏ¿», Æ³»¿²³)
¨³½²¶»
�·¸ÁÐÃ³ ± É¯Ã³¼³Ä
�¯Ã¹ (π.É. μ»¼Ã¯ ´»´½²³, ³ÇÆÁ¼»¿¹Æ¯¼»³) µ»³ ¿³ ¶Á¼»μ¯Å·Æ· Æ¹¿ ³¿ÆÁÉ±
Æ¹Ä µ°ÈÇÃ³Ä
£Á½Ï» ± ÉÃÁ¿Ïμ·ÆÃÁ

�� ¤���¡�£  �¡��¡Α¦�

¡Δ��¡£ ��¢��Δ�¥¤��¡¥



�ΔΗΓ�£ Ε� Α�ΔΕ¥¤���¥

�Ε ¤��Ε¡Ή£  Ε¡�Γ¡Α¦Ή

1.  Á»³ ±Æ³¿ ¹ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± Æ¹Ä Áμ¯¶³Ä Å³Ä µ»³ Æ¹¿ ¼³Æ³Å¼·Ç± Æ¹Ä µ°ÈÇÃ³Ä;

2.  ÑÄ ¹ Áμ¯¶³ Å³Ä ·π»¼Á»¿Ñ¿¹Å· ¼³» μÁ»Ã¯ÅÆ¹¼· Æ»Ä ·ÇºÐ¿·Ä ¼³Æ¯ Æ¹
¶»¯Ã¼·»³ Æ¹Ä ¼³Æ³Å¼·Ç±Ä;

3.  Á»·Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä ³¿Æ»μ·ÆËπ²Å³Æ· ¼³» πÑÄ Æ»Ä À·π·Ã¯Å³Æ·;

4.  ÑÄ ¹ ÅÇ¿·Ãµ³Å²³ ´Á±º¹Å· Æ¹¿ Áμ¯¶³ Å³Ä ¿³ π·ÆÐÉ·»;
5. ¤» μ¯º³Æ· µ»³ Æ¹¿ Áμ³¶»¼± ·Ãµ³Å²³ ¼³» Æ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ²³ ÅÉ°Å·Ë¿ ³πÏ ³ÇÆ±
Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³;

Ε¡Ω¤Η£Ε�£ Α ���Γ�£��¥

Ε¿º³ÃÃÐ¿·Æ· Æ¹ ¶¹μ»ÁÇÃµ»¼ÏÆ¹Æ³ ¼³» Æ¹¿ ¼³»¿ÁÆÁμ²³ ÅÆ³ ÅÉ°¶»³ µ·ÈÇÃÑ¿.

¥π·¿ºÇμ²ÅÆ· ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ÏÆ» Á ÅÆÏÉÁÄ ·²¿³» ¿³ ÅÇ¿·Ãµ³ÅÆÁÐ¿ ¼³» ¿³
μ¯ºÁÇ¿ ³πÏ Æ¹¿ ·μπ·»Ã²³, ÏÉ» ³π½ÑÄ ¿³ ÉÆ²ÅÁÇ¿ Æ¹¿ »ÅÉÇÃÏÆ·Ã¹ µ°ÈÇÃ³.

£¼·ÈÆ·²Æ· ¿³ ·π³¿³½¯´·Æ· Æ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ μ· ¶»³ÈÁÃ·Æ»¼°Ä πÃÁ¼½±Å·»Ä
¼³Æ³Å¼·Ç±Ä µ»³ ¿³ ³¿³πÆÐÅÅ·Æ· ÅÇ¿·ÉÑÄ ¶·À»ÏÆ¹Æ·Ä Áμ³¶»¼±Ä ·Ãµ³Å²³Ä.

ΑÇÆ± ¹ ¶Ã³ÅÆ¹Ã»ÏÆ¹Æ³ ´Á¹º¯ ÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä ¿³ ·À³Å¼±ÅÁÇ¿ Æ¹¿ Áμ³¶»¼±
·Ãµ³Å²³ ¼³» ¿³ ÉÆ²ÅÁÇ¿ »ÅÉÇÃ°Ä ÅÉ°Å·»Ä μ°Å³ ³πÏ °¿³ ¶»³Å¼·¶³ÅÆ»¼Ï ¼³»
³π³»Æ¹Æ»¼Ï ÅÉ°¶»Á ÅÇ¿·Ãµ³Å²³Ä.

Α��Ε£ §¡Η£��Ε£  �Η¡�¦�¡�Ε£



�ΔΗΓ�£ Ε� Α�ΔΕ¥¤���¥

Γ�Ω££Α¡�� �¡Ω�

 ÃÁÅαÃμÁÅÆ¹ºÌÆ·Æα: �¼³¿ÏÆ¹Æ³ πÃÁÅ³ÃμÁµ±Ä ¼³» É·»Ã»ÅμÁÐ ¿°Ë¿ ±
μ·Æ³´³½½Ïμ·¿Ë¿ ¼³Æ³ÅÆ¯Å·Ë¿, ·¿Ñ π³Ã³μ°¿ÁÇμ· ³¿º·¼Æ»¼Á² ¼³» ·Ç°½»¼ÆÁ».
Δ¹αÉµ²Ã¹Å· ÅÇ³ºÃÁÍÅµω¿: �¼³¿ÏÆ¹Æ³ ·π²½ÇÅ¹Ä ÅÇµ¼ÃÁÐÅ·Ë¿ ·πÁ»¼Á¶Áμ¹Æ»¼¯,

³¿³µ¿ÑÃ»Å¹Ä ¼³» º·Æ»¼±Ä ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹Ä ÆË¿ ¶»³ÈË¿»Ñ¿.

£Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹º± αÇÆÁ¿Áμ²α: �¼³¿ÏÆ¹Æ³ ¶»³Æ±Ã¹Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼±Ä
³¿·À³ÃÆ¹Å²³Ä ¼³» ¶»³É·²Ã»Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿ ÉËÃ²Ä Çπ·Ã´Á½»¼± ·À¯ÃÆ¹Å¹ ³πÏ
¯½½ÁÇÄ.

£Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹º°Ä ¹ºα¿ÌÆ·ÆµÄ: Έ¿³ ÅÐ¿Á½Á ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ
·π»ÆÃ°πÁÇ¿ ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ ¶»³É·»Ã²¸Á¿Æ³» ³πÁÆ·½·Åμ³Æ»¼¯ Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ¯ ÆÁÇÄ.

£Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹º± Α³ω³± (£Α): £ÇÅÆ¹μ³Æ»¼± ¶»³¶»¼³Å²³ ³¿¯πÆÇÀ¹Ä
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ »¼³¿ÁÆ±ÆË¿ ÅÆÁÇÄ μ³º¹Æ°Ä.

£Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹º± �Á·μÁÅÍ¿· (£�): �¼³¿ÏÆ¹Æ³ ³¿³µ¿ÑÃ»Å¹Ä, ¼³Æ³¿Ï¹Å¹Ä,

¶»³É·²Ã»Å¹Ä ¼³» °¼ÈÃ³Å¹Ä ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, ÆÏÅÁ ÆË¿ ¶»¼Ñ¿ μ³Ä ÏÅÁ ¼³» ÆË¿
¯½½Ë¿.

Ε¿ÅÇ¿α²Å¸·Å·: £Ç¿³»Åº¹μ³Æ»¼± »¼³¿ÏÆ¹Æ³ πÁÇ ·π»ÆÃ°π·» Æ¹¿ ¼³Æ³¿Ï¹Å¹ ¼³» Æ¹
ÅÐ¿¶·Å¹ μ· Æ³ ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³ ÆË¿ ¯½½Ë¿.

�ÁÁÆÃÁπ²α α¿¯πÆÇÀ·Ä:  ÃÁÁπÆ»¼± πÁÇ ´½°π·» Æ¹ μ¯º¹Å¹ ËÄ μ»³ ÅÇ¿·É±
¶»³¶»¼³Å²³, πÁÇ ·ÅÆ»¯¸·» ÅÆ¹¿ ³¿¯πÆÇÀ¹ μ°ÅË πÃÁÅπ¯º·»³Ä ¼³» ·π»μÁ¿±Ä.

£Ç¿µ¹´·ÆÌÆ·Æα: ¤·É¿»¼± πÁÇ πÃÁËº·² Æ¹¿ π½±Ã¹ πÃÁÅ±½ËÅ¹ ÅÆ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆË¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿, ·¿º³ÃÃÐ¿Á¿Æ³Ä Æ¹¿ ¹Ã·μ²³ ¼³» Æ¹¿ ·ÅÆ²³Å¹ Å· ¶ÐÅ¼Á½·Ä
¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä.

�µÇÃÁµπ¹ÅÆ±μ·: Μ·½°Æ¹ ÆË¿ ¶Áμ»¼Ñ¿ ¼³» ½·»ÆÁÇÃµ»¼Ñ¿ πÆÇÉÑ¿ ÆÁÇ ¿·ÇÃ»¼ÁÐ
ÅÇÅÆ±μ³ÆÁÄ ¼³» ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ, πÁÇ π³Ã°É·» μ»³ ´»Á½Áµ»¼± ´¯Å¹ µ»³
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼± ·¼π³²¶·ÇÅ¹.

�µÇÃÁπα¹´α³ω³¹º±: Ε¿ÅËμ¯ÆËÅ¹ Æ¹Ä µ¿ÑÅ¹Ä ÆÁÇ ·µ¼·È¯½ÁÇ ÅÆ¹¿ π³»¶³µËµ»¼±
µ»³ Æ¹ ´·½Æ»ÅÆÁπÁ²¹Å¹ Æ¹Ä μ¯º¹Å¹Ä μ· ´¯Å¹ Æ»Ä ³ÃÉ°Ä Æ¹Ä ¿·ÇÃÁ·π»ÅÆ±μ¹Ä.

RULER:  ÃÏµÃ³μμ³ ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ ´³Å²¸·Æ³» ÅÆÁ ³¼ÃË¿Ðμ»Á
«Α¿³µ¿ÑÃ»Å¹, �³Æ³¿Ï¹Å¹, ΕÆ»¼°Æ³, Έ¼ÈÃ³Å¹ ¼³» ¡Ðºμ»Å¹» (Recognizing,

Understanding, Labeling, Expressing, and Regulating) ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿.

ΑÇÆÁπµπÁ²¸·Å·: Η ·μπ»ÅÆÁÅÐ¿¹ ÅÆ»Ä ³À²·Ä ¼³» Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ°Ä ¼¯πÁ»ÁÇ, πÁÇ ·²¿³»
¸ËÆ»¼±Ä Å¹μ³Å²³Ä µ»³ Æ¹¿ ³¿Æ»μ·ÆÑπ»Å¹ πÃÁ¼½±Å·Ë¿ μ· º·Æ»¼± πÃÁÁπÆ»¼±.

ΑÇÆÁÃÃÍ¸μ¹Å·: �¼³¿ÏÆ¹Æ³ ÅËÅÆ±Ä ¶»³É·²Ã»Å¹Ä ÆË¿ ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿,

ÅÇμπ·Ã»½³μ´³¿Áμ°¿Ë¿ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼Ñ¿ ³ÇÆÁÃÃÐºμ»Å¹Ä ¼³» ¶¹μ»ÁÇÃµ²³Ä º·Æ»¼Ñ¿
ÅÇ¿³»Åº¹μ¯ÆË¿.

�Á¹¿ω¿¹º± ºα¹ £Ç¿α¹Å¸·μαÆ¹º± �¯¸·Å· (SEL): Ε¼μ¯º¹Å¹ ¼Á»¿Ë¿»¼Ñ¿ ¼³»
ÅÇ¿³»Åº¹μ³Æ»¼Ñ¿ ¶·À»ÁÆ±ÆË¿ πÁÇ ·π»ÆÃ°πÁÇ¿ ÅÆ³ ¯ÆÁμ³ ¿³ É·»Ã²¸Á¿Æ³» Æ³
ÅÇ¿³»Åº±μ³Æ³, ¿³ º°ÆÁÇ¿ º·Æ»¼ÁÐÄ ÅÆÏÉÁÇÄ ¼³» ¿³ ÉÆ²¸ÁÇ¿ Çµ»·²Ä ÅÉ°Å·»Ä.



ΧÃ¹μ³ÆÁ¶ÁÆ·²Æ³» ³πÏ Æ¹¿ ΕÇÃËπ³Ì¼± Έ¿ËÅ¹. ΩÅÆÏÅÁ, Á» ³πÏÊ·»Ä ¼³» Á» µ¿Ñμ·Ä πÁÇ
·¼ÈÃ¯¸Á¿Æ³» ·²¿³» ³πÁ¼½·»ÅÆ»¼¯ ÆÁÇ/ÆË¿ ÅÇµµÃ³È°³/Ë¿ ¼³» ¶·¿ ³¿Æ³¿³¼½ÁÐ¿ ¼³Æ'

³¿¯µ¼¹ Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä ¼³» Æ»Ä µ¿Ñμ·Ä Æ¹Ä ΕÇÃËπ³Ì¼±Ä Έ¿ËÅ¹Ä ± ÆÁÇ ΕÇÃËπ³Ì¼ÁÐ
Ε¼Æ·½·ÅÆ»¼ÁÐ �Ãµ³¿»ÅμÁÐ Ε¼π³²¶·ÇÅ¹Ä ¼³»  Á½»Æ»ÅμÁÐ (EACEA). �ÐÆ· ¹ ΕÇÃËπ³Ì¼±
Έ¿ËÅ¹ ÁÐÆ· Á EACEA μπÁÃÁÐ¿ ¿³ º·ËÃ¹ºÁÐ¿ Çπ·ÐºÇ¿Á» µ»' ³ÇÆ°Ä.

¤Á °ÃµÁ ³ÇÆÏ ÉÃ¹μ³ÆÁ¶ÁÆ±º¹¼· μ· Æ¹¿ ÇπÁÅÆ±Ã»À¹ Æ¹Ä ΕÇÃËπ³Ì¼±Ä Επ»ÆÃÁπ±Ä.

Η π³ÃÁÐÅ³ ¶¹μÁÅ²·ÇÅ¹ [³¿³¼Á²¿ËÅ¹] ³¿Æ³¿³¼½¯ Æ»Ä ³πÏÊ·»Ä μÏ¿Á ÆÁÇ ÅÇµµÃ³È°³
¼³» ¹ Επ»ÆÃÁπ± ¶·¿ μπÁÃ·² ¿³ º·ËÃ¹º·² Çπ·ÐºÇ¿¹ µ»³ ÁπÁ»³¶±πÁÆ· ÉÃ±Å¹ ÆË¿
π½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿ πÁÇ π·Ã»°ÉÁ¿Æ³» Å· ³ÇÆ±¿.
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