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I. ��£Α�Ω�Η 

 » »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ φ³¯¾µÇ³» ¾³ µ¯¾³» 
Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³»³ Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ, ³»³ Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ 
µ¾ÃÉ½¯ÇÉÃ¸ »³» Ç¸¾ ¯¾Ç³¿¸ ÇÉ¾ Çµ¼µÈÇ³¯É¾ ÃÇ¸¾ ³³¿Ä¯ µÄ³³Ã¯³Ã. 

¤¿ ¯Ä³¿ IntercLab »µÉÄώ¾Ç³Ã ³ÈÇÏ ´µ´¿½¯¾¿, ÃÇ¿Çµύµ» ÃÇ¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ È¼»»¿ύ »³» 
´Ä³ÃÇ¸Ä»¿Ç¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ »³» ÇÉ¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ. £Ç¿ 
Ã¼³¯Ã»¿ ³ÈÇÏ, ¸ Ãύ½ÃÄ³¿¸ ÃÄ¿ÇώÄ¸Ãµ Ãµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯ ³¯½³Ç³ ³»³ Ç¸ ÃÈ¼¼¿³¯ 
Ã¼¸Ä¿φ¿Ä»ώ¾ »³» ´µ´¿½¯¾É¾ Ã¿È »³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã¿È¾ Ç¸ ³¯Ã¸ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¿È 
È¼»»¿ύ »³» Ç¿È µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç¿Ã Ç¿È ¯Ä³¿È IntercLab. ¤¿ ÃÄώÇ¿ ³¯½³ ÇÉ¾ 
´Ä³ÃÇ¸Ä»¿Ç¯ÇÉ¾ ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸¾ ³»³¼»¿³Ä³φ»»¯ ³¾³Ã»ÏÃ¸Ã¸ ½µ ÃÇÏÇ¿ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ 
½»³Ã ÃÇ³»µÄ¯Ã ³¯Ã¸Ã ³»³ Ç¿ ¯Ä³¿, Ç¿¾ »³»¿Ä»Ã½Ï Ç¸Ã ÃÇµÇ»»¯Ã ¿Ä¿¼¿³¯³Ã, Ç¸ Ãύ¾´µÃ¸ 
ÇÉ¾ µ¾¾¿»ώ¾ ÇÉ¾ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾, »¿»¾É¾»»ώ¾ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ½µ Ç¸¾ 
µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ »³» ÇÉ¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ ³¾»ÄώÃ»¾¿È 
´È¾³½»»¿ύ. Η ³»³¼»¿³Ä³φ»»¯ ³¾³Ã»ÏÃ¸Ã¸ ́ µ¾ µÃ»»µ¾ÇÄώ»¸»µ ½Ï¾¿ Ãµ ́ »µ»¾¯Ã µÃ¯Ãµ´¿, 
³¼¼¯ ¯φµÄµ ÃÇ¸¾ ÃÄώÇ¸ ³Ä³½½¯ Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾³ »³» Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È ³¾³ÃÇύÇ»¸»³¾ ÃÇ¸ 
ÇώÄ³ »¯»µ µÇ³¯Ä¿È, Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç»Ã »³ÇµÈ»È¾Ç¯Ä»µÃ ³Ä³½½¯Ã Ã¿È ´Ï»¸»³¾ 
(£³Ä¯ÄÇ¸½³ 1). £Ç¸ ÃÈ¾¯Çµ»³, ¼³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç³ µÈÄ¯½³Ç³ Ç¸Ã ÃÄώÇ¸Ã 
´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç³Ã (�1), ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»¯»¸»µ ¯ÄµÈ¾³ Ãµ µ»¾»»Ï µÃ¯Ãµ´¿ (�2/�3) ½µ 4-5 

µÄ³¿´ÏÇµÃ/ÃÈ½³¿ύ¼¿ÈÃ ³¾¯ ÃÈ¾µÄ³¯Ç¸. £Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯»¸»³¾ ´¿½¸½¯¾µÃ 
ÃÈ¾µ¾Çµύ¿µ»Ã Ãύ½φÉ¾³ ½µ ÃÄ¿»³»¿Ä»Ã½¯¾µÃ µÄÉÇ¯Ãµ»Ã Ã¿È ³¾³φ¯Ä¿¾Ç³» ÃÇ¸ Ã¸½³Ã¯³ 
ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾É¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ ÃÄ³»Ç»»¯ 
ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾/µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ »³» ÃÇ¸ ÃÈ¾¯φµ»³ 
³Ä»µÇώ¾ µ»Ã³»´µÈÇ»»ώ¾ ÃÄ³»Ç»»ώ¾ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ ́ µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ (£³Ä¯ÄÇ¸½³ 
2).  » µÇ³¯Ä¿», ¯Ç¿¾Ç³Ã »³Ç¯ ¾¿È Ç³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ ÇÉ¾ µÄµÈ¾ώ¾, Ãµ ½»³ ´»³´»»ÇÈ³»¯ 
ÃÈ¾µ´Ä¯³ »³Ç³»³»Ã½¿ύ »´µώ¾ (A5), ÃÈ·¯Ç¸Ã³¾ ³»³ Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ³Ã¿´µ»Ç»µ¯ 
ÃÇµÇ»»¯Ã »³» ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» »³Ç¯¼¸¿³¾ Ãµ ³ÈÇ¯Ã Ã¿È »³ ÃÈ½ÃµÄ»¼¸φ»¿ύ¾ ÃÇ¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï 
ÃÄÏ³Ä³½½³ Ç¿È IntercLab. ¤¿ µÃÏ½µ¾¿ ³¯½³ ¯Ç³¾ ¾³ »³»¿Ä»ÃÇ¿ύ¾ ¿» ³¾¯³»µÃ 
»³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾/µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ 
(½¯Ã³ ³ÃÏ Ç¸ ÃÈ½½µÇ¿Ç¯ Ç¿ÈÃ Ãµ ¿½¯´µÃ µÄ³³Ã¯³Ã ÃÈ½Ã¼¸Äώ¾¿¾Ç³Ã ¯¾³ ´¿½¸½¯¾¿ 
µÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»¿ _£³Ä¯ÄÇ¸½³ 3), ÃÄ¿»µ»½¯¾¿È ¾³ ³Äµ»¿ύ¾ ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÇ»Ã ¿Ã¿¯µÃ ¿» 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ÇÄµ»¯·¿¾Ç³» ÃµÄ³»Ç¯ÄÉ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ »³» Ã¿È »³ µ¯¾³» Ç¿ ÃµÄ»µÇÏ½µ¾¿ Ç¿È 
µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç¿Ã. £µ ³ÈÇ¯ Ç¸¾ ¯»»µÃ¸ Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿¾Ç³» Ç³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ 
Ï¼É¾ ÇÉ¾ ÃÄ¿³¾³φµÄ»¯¾ÇÉ¾ ³¸½¯ÇÉ¾ Ã¿È ¿´¯³¸Ã³¾ ÃÇ¿ ¾³ »³Ç³¼¯¿¿È½µ Ãµ 
ÃÈ½ÃµÄ¯Ã½³Ç³ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» Ç¿ È¼»»Ï 
Ã¿È ÃÄÏ»µ»Ç³» ¾³ ÃÈ½ÃµÄ»¼¸φ»µ¯ ÃÇ¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ IntercLab ³»³ 
µÄ³¿´ÏÇµÃ/µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ. 

 

ªÃ µ» Ç¿ύÇ¿È, ¸ µ¾ ¼Ï³É ³¾³φ¿Ä¯ »³ Ã³Ä¿ÈÃ»¯Ãµ» ÃÇ¿»Çµ¯³ ³»³ Ç¸ ´¸½»¿ÈÄ³¯³ µ¾ÏÃ 
»µÉÄ¸Ç»»¿ύ Ã¼³»Ã¯¿È, »³»ώÃ »³» ÇÉ¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ³»³ Ç¸¾ 
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³¾¯ÃÇÈ¿¸ »¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ãµ µÄ³¿´ÏÇµÃ »³» µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ 
Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ. £»¿ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾³, ¸ ³¾³φ¿Ä¯ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ»: 

I. Ç¿¾ ¿Ä»Ã½Ï »³»  Ç¿ÈÃ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 
»³» ÇÉ¾ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

II. ½»³ ³¾³Ã»ÏÃ¸Ã¸ ÇÉ¾ »µÉÄ»ώ¾ Ã¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» Ã¯½µÄ³ ³»³ ¾³ µ¿¸³¯Ã¿È¾ 
Ç¸¾ �¿»¾É¾»»¯ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ »³» Ç»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¸Ã. 

III. Ç»Ã Èφ»ÃÇ¯½µ¾µÃ ½µ»¿´¿¼¿³¯µÃ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
»³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 

IV. Ç»Ã ³¯¼Ç»ÃÇµÃ ÃÄ³»Ç»»¯Ã »³» Ç³ Èφ»ÃÇ¯½µ¾³ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç³ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã Ã¿È 
µÃÇ»¯·¿È¾ ÃÇ¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã Ãµ µÄ³¿´ÏÇµÃ »³» µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È ³¿¸»¿ύ¾ Ç¿ÈÃ 
½µÇ³¾¯ÃÇµÃ ÃÇ¸¾ ¯¾Ç³¿¯ Ç¿ÈÃ ÃÇ¸¾ ³³¿Ä¯ µÄ³³Ã¯³Ã· 

V. Ç³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ ³ÃÏ Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾³ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸ Ã¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ 
½µÇ³¾³ÃÇώ¾ »³» Ç¸ ÃÈ¾¯φµ»³ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ³ÈÇώ¾ 
ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

VI. Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ Ãµ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

VII. ÃÈ½ÃµÄ¯Ã½³Ç³ ³φµ¾ÏÃ ³»³ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È µ¯¾³» 
Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³»³ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ »³» ³φµÇ¯Ä¿È ³»³ 
Ç¸ ÃÈ¾¯φµ»³ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÃÇ¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ S.E »³» 
ÃµÄ³»Ç¯ÄÉ ÃÄ¿Ç¯Ãµ»Ã ³»³ Ç¿ ÃµÄ»µÇÏ½µ¾¿ Ç¸Ã  µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã Ç¿È INTERCLab. 
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II. ��� � � ��Α ¤Η� Α�Α�£¤¥�Η ¤Ω� � ��Ω��� -

£¥�Α�£�Η�Α¤��Ω� �Α� ��Α£ ��¤�£���Ω� ���� ¤Η¤Ω�  

a.  ¤�£� � ¤Ω� � ��Ω��� -£¥�Α�£�Η�Α¤��Ω� �Α� 
��Α£ ��¤�£���Ω� ���� ¤Η¤Ω�  

 

£ÇµÇ»»¿¯ ÏÄ¿» 

£Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾³ ³»³ ¯¾³¾ ¿¼¿»¼¸ÄÉ½¯¾¿ ¿Ä»Ã½Ï ÇÉ¾ «»¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 

´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾», µ¯¾³» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¿ ¾³ µ¿µÇ³ÃÇ¿ύ¾ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¯ Ï¼¿» ¿» ÃÇµÇ»»¿¯ ÏÄ¿». £Ç³ 
ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ³ ³»³´¸½³Ë»¯ ¯Ä»Ä³, ¿» «»¿»¾É¾»»¯Ã» »³»  «ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

¿Ä¯·¿¾Ç³» ¿µÇÉÄ»ÃÇ¯. ªÃ µ» Ç¿ύÇ¿È, ÈÃ¯ÄÇµ» ¯¾³Ã ½µ³¯¼¿Ã ³Ä»»½ÏÃ ÏÄÉ¾ Ã¿È 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ³»³ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

³¼¼¯ µ´ώ »³ µÃ»»µ¾ÇÄÉ»¿ύ½µ ÃÇ¿ÈÃ »ύÄ»¿ÈÃ ÏÄ¿ÈÃ, Ã¿È ´¸½»¿ÈÄ³¿ύ¾ ¯¾³ ÃÇ³»µÄÏ 
¯´³φ¿Ã ³»³ Ç¿¾ ÃÄ¿Ã´»¿Ä»Ã½Ï ½µ»Ï´É¾ ³»³ Ç¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ 
»¿»¾É¾»»ώ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. £µÄ»¼³½³¯¾¿¾Ç³» ¿» 
³»Ï¼¿È»¿» ÏÄ¿»: 
I. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

II. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 

III. �¿»¾É¾»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

IV. �¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 

V. �¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

VI. �¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½¯»¸Ã¸ 

VII. �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

VIII. �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 

 

I. I. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

Η ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ µ¯¾³» ¸ µÃ¯´µ»¿¸ Ç¸Ã ³ÈÇÏ-³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã Ãµ 
»¿»¾É¾»»¯Ã ÃÈ¾³¼¼³³¯Ã Ã¿È ÃÄ¿»³¼¿ύ¾ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ (Saarni, 1999) »³» ³¾³φ¯ÄµÇ³» 
Ãµ ¯¾³ Ã¸½³¾Ç»»Ï Ãύ¾¿¼¿ ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ »³» »¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¿¾ µ¾Ç¿Ã»Ã½Ï, 
Ç¸¾ µÄ½¸¾µ¯³ »³» Ç¸¾ µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»¯ ³¾Ç³ÃÏ»Ä»Ã¸ ÃÇ³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ¿¾ 

µ³ÈÇÏ »³» ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ.   ÏÄ¿Ã ÈÃ¿¾¿µ¯ Ç¸¾ µÈ»¿¼¯³ ÃÇ¿ ¾³ Ç³ Ã¸³³¯¾µ» Ç¿ ¯Ç¿½¿ »³¼¯ 
½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ »³» »³»¿Ä¯·µ» Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç¯ Ç¿È ¾³ µ»φÄ¯·µÇ³» ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ »³» 
µÃ»ÇÈÇώÃ (Mayer, 2008) »³» ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³¯¾µ» »³Ç³¾¿¸ÇÏ ÉÃ «¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ¾³ 
³¾Ç»½µÇÉÃ¯·µ» »³¾µ¯Ã »³Ç¯¼¼¸¼³ Ç³ ´»»¯ Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾» (Papilio , 2014). 

¥Ã¯ÄÇ¿È¾ Ç¯ÃÃµÄ³ ´¿½»»¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ³»³ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ (Rindermann, 

2009) (µ»».1). 
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�»»Ï¾³ 1¨�µ½µ¼»ώ´µ»Ã ÃÇÈÇ¯Ã Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã (Rindermann, 2009) 

 

 

II. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 

  ÏÄ¿Ã «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸» ´¸½¿Ã»µύÇ¸»µ ³»³ ÃÄώÇ¸ φ¿Ä¯ Ãµ ½»³ µÄ³³Ã¯³ 
Ç¿È Michael Beldoch Ç¿ 1964, ³¼¼¯ ¯³»¾µ ´¸½¿φ»¼¯Ã ½µÇ¯ Ç¿ ³»³¼¯¿ Ç¿È Daniel Goleman 

Ç¿ 1995 «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ – �»³Ç¯ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Çµ» ½µ³³¼ύÇµÄ¸ Ã¸½³Ã¯³ ³ÃÏ 
Ç¿ IQ». �¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ Ç¿È ½È³¼¿ύ ½³Ã ¾³ ³¾Ç»¼³½³¯¾µÇ³», ¾³ 
´»³Çµ»Ä¯·µÇ³» »³» ¾³ µ»φÄ¯·µ» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ ÃÇ¸¾ ÃÄ³³½³Ç»»¯ ·É¯. 
 » Jack Mayer »³» Peter Salovey (1993) ÏÄ»Ã³¾ Ç¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ (¯ E.I.) 

ÉÃ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÄÈ»½¯·¿È½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ¾³ Ç³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ ³»³ ¾³ 
»³»¿´¸³¿ύ½µ Ç»Ã ÃÄ¯¿µ»Ã ½³Ã. �ÃÉÃ Ç¿ I.Q., ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ´»³φ¯Äµ» 
³ÃÏ ¯Ç¿½¿ Ãµ ¯Ç¿½¿. �¾ώ ½µÄ»»¿¯ ¯¾»ÄÉÃ¿» µ¯¾³» µ» ³µ¾µÇ¯Ã ÃÄ¿»»»Ã½¯¾¿» ½µ Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ 
Ã¿È »³Ç³¾¿¿ύ¾ »³» ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·¿È¾ Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ, ¯¼¼¿» ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ÇÄµ»¯·¿¾Ç³» 
³¿¯»µ»³ ³»³ ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ Ç»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã Ç¿ÈÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. 

¥Ã¯ÄÇ¿È¾ ´ύ¿ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã, ¿» ¿Ã¿¯µÃ 
ÃÈ½½µÄ¯·¿¾Ç³» Ç¸¾ »´¯³ ÏÇ» ¿» ³¾ÉÃÇ»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ ́ µ¾ µ¯¾³» ¿ ½¿¾³´»»ÏÃ ÃÄ¿³¾ÉÃÇ»»ÏÃ 
Ã³Ä¯³¿¾Ç³Ã Ç¸Ã µÃ»ÇÈÇ¸½¯¾¸Ã ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯Ã, ³¼¼¯ ÏÇ» ¿» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

ÃÄ¯Ãµ» ¾³ ¼³½³¯¾¿¾Ç³» ÈÃÏÈ¸, ³¼¼¯ ´»³φ¯Ä¿È¾ ÉÃ ÃÄ¿Ã Ç¿¾ ¿Ä»Ã½Ï Ç¿ÈÃ »³» Ç¸ 
½¯ÇÄ¸Ã¯ Ç¿ÈÃ (Mikolajczak, Luminet, & Menil, 2006). 

¥Ã¯ÄÇ¿È¾ ½¿¾Ç¯¼³ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, ÏÃÉÃ ³ÈÇÏ ÇÉ¾ Mayer & Salovey (1997) Ã¿È 
³¾Ç»¼³½³¯¾¿¾Ç³» Ç¸ £� ÉÃ ½»³ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ Ã¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¯ÃÃµÄ»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã: (³) 
³¾³³¾ώÄ»Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. (³) µφ³Ä½¿³¯ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. (³) »³Ç³¾Ï¸Ã¸ »³» 
³¾¯¼ÈÃ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» (´) Äύ»½»Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³», ³¿»¿¼¿³µ¯Ç³» 
½¯ÃÉ ÇµÃÇ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã. �ÃÏ Ç¸¾ ¯¼¼¸ Ã¼µÈÄ¯, ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ Ç³ ½¿¾Ç¯¼³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾, 
ÏÃÉÃ ³ÈÇÏ ÇÉ¾ Petrides & Furnham (2001) Ã¿È »µÉÄµ¯ Ç¸ £� ÉÃ ½»³ Ã¿¼ύÃ¼µÈÄ¸ ̄ ¾¾¿»³ 
Ã¿È  ÃÇµÇ¯·µÇ³» ½µ Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ¯¾³ ¯Ç¿½¿ »³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ãµ» Ç»Ã ÃÄ¿»¼¯Ãµ»Ã »³» Ç»Ã 

¾³ µÃ¸Äµ¯·É »³» ¾³ 
ÄÈ»½¯·É Ç³ 

ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½¿È

¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·É »³» 
¾³ »³Ç³¾¿ώ Ç³ 

ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾

¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·É »³» 
¾³ »³Ç³¾¿ώ Ç³ 

ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½¿È

¾³ ³»ώ¾É »³» ¾³ 
µ»φÄ¯·É 

ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³

 » ÃÇ¯Ãµ»Ã ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ 
µÃ¸Äµ¯·¿È¾ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ »³» Ç¸ 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ Ãµ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã
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Ã»¯Ãµ»Ã. £µ ³ÈÇ¯ Ç¸¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾, ¸ £� ³¿»¿¼¿³µ¯Ç³» ½¯ÃÉ 
µÄÉÇ¸½³Ç¿¼¿³¯É¾ ÇύÃ¿È ÃÄ¿ÃÉÃ»»ÏÇ¸Ç³Ã (Nelies et al, 2009, Ã. 36). 

 

III. Κ¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

 » »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¿Ä»ÃÇ¿ύ¾ ÉÃ ¸ ´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³ »³» ¸ µφ³Ä½¿³¯ 
³¾ÉÃÇ»»ώ¾, ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ »³» ÈÈÇ¿»»¾¸Ç»»ώ¾ Ã¸³ώ¾, Ã¿È ¿´¸³¿ύ¾ Ãµ ½»³ 
½³»Ä¿ÃÄÏ»µÃ½¸ µÈ¾¿Ë»¯ ³¾³¼¿³¯³ »µÇ»»ώ¾ »³» ³Ä¾¸Ç»»ώ¾ ÃÈ¾µÃµ»ώ¾ ³»³ Ç³ ¯Ç¿½³ Ãµ 
¿Ä»Ã½¯¾µÃ »¿»¾É¾»»¯Ã »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã. £µÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸Ã 
»¿»¾É¾»»ώ¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» ÃÄ¿Ã´»¿Ä»Ã½¿ύ Ç¿È Ç» ³¾³½¯¾µÇ³» ̄  ³Ã³»Çµ¯Ç³», Ç¿ ÃÉÃ ¾³ 
³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, »³» ÃÉÃ ¾³ µÃ»¼¯¿¿È¾ 
»¿»¾É¾»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã Ã¿È µ¯¾³» Ã»¿ »³Ç¯¼¼¸¼µÃ ³»³ Ç¿ ´µ´¿½¯¾¿ Ã¼³¯Ã»¿ (APA, 

2022). 

 » »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³¾Ç»»³Ç¿ÃÇÄ¯·¿È¾ µÃ¯Ã¸Ã Ç¸¾ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ¾³ ¼³½³¯¾µ» »³¾µ¯Ã 
Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ ³É¾¯³ Ç¿È ¯¼¼¿È ÃÇµÇ»»¯ ½µ ½»³ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸, ¾³ ½³»³¯¾µ» ³ÃÏ ÃÄ¿¸³¿ύ½µ¾µÃ 
µ½Ãµ»Ä¯µÃ »³» ¾³ µφ³Ä½Ï·µ» ³ÈÇ¯ Ç¸ ½¯»¸Ã¸ ÃÇ»Ã ³¼¼³³¯Ã ÃÇ»Ã »¿»¾É¾»»¯Ã 
³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯Ãµ»Ã (Semrud-Clikeman, 2007). 

�ÃÉÃ ´µ¯Ç¾µ» ¿ ¿Ä»Ã½ÏÃ, ¿» »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³¯¾¿È¾ »³Ç³¾¿¸Ç¯Ã Ãµ 
ÃÇ¯Ã¸ ½µ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ́ µ¿»ÏÇ¸Ç³. Η »¿»¾É¾»»¯ ́ µ¿»ÏÇ¸Ç³ µ¯¾³» ̧  µÈÄύÇµÄ¸ ̄ ¾¾¿»³, 
Ã¿È ÃµÄ»¯Çµ» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿ύÃ ÏÄ¿ÈÃ »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã. 

 

IV. Κ¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 

Η »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ (SI), ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾ÉÄ¯·µ» »³¾µ¯Ã Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿È »³» ¾³ 
³¾ÉÄ¯·µ» Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ µ¯¾³» ³¾³³»³¯¿ ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã ³¾»ÄώÃ»¾¸Ã φύÃ¸Ã, ÏÃÉÃ »³» ¸ 
»»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾ÉÄ¯·µ» »³¾µ¯Ã ³¾Ç»»µ¯½µ¾³ ̄  ̄ Ç¿ÈÃ. Η »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸, Ã¿È ½µÄ»»¯Ã 
φ¿Ä¯Ã ³¾³φ¯ÄµÇ³» ³Ã¼¿Ë»¯ ÉÃ "³¾»ÄώÃ»¾µÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ», ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ µÃ¯³¾ÉÃ¸ 
ÇÉ¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ´È¾³½»»¯Ã Ã¿È Ç»Ã ´»¯Ãµ», »³» Ç¸ ³¾ώÃ¸ ÇÉ¾ 
½¿Äφώ¾ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã »³» ÇÉ¾ ÃÇÄ³Ç¸³»»ώ¾ Ã¿È ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¿¸»¯Ã¿È¾ ¯¾³ ¯Ç¿½¿ 
¾³ µÃ»ÇύÇµ» Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ Ç¿È ÃÇ¸¾ ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. £µÄ»¼³½³¯¾µ» ¯¾³ 
¿Ä»Ã½¯¾¿ ³³»½Ï ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³Ã »³» ÃÈ¾µ¯´¸Ã¸ ÇÉ¾ ³¾Ç»¼¯ÈµÉ¾ Ç¿È ³ÇÏ½¿È »³» ÇÉ¾ 
½¿Ç¯³É¾ ³¾Ç¯´Ä³Ã¸Ã. 

  ³ÄÇ»»ÏÃ ¿Ä»Ã½ÏÃ ³ÃÏ Ç¿¾ Edward Thorndike Ç¿ 1920 µ¯¾³» «¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ 
»³Ç³¾¿¿ύ½µ »³» ¾³ ³¼¼¸¼¿µÃ»´Ä¿ύ½µ ½µ ¯¾´ÄµÃ »³» ³È¾³¯»µÃ, ³³ÏÄ»³ »³» »¿Ä¯ÇÃ»³ »³» 
¾³ ´Ä¿ύ½µ ½µ Ãύ¾µÃ¸ ÃÇ»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ½³Ã».  £ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿ÈÃ Mayer »³» Salovey, ¸ ¯¾¾¿»³ 
Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È Thorndike ¿ÈÃ»³ÃÇ»»¯ ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸¾ «»»³¾ÏÇ¸Ç³ 
»¯Ã¿»¿È ¾³ ³¾Ç»¼³½³¯¾µÇ³» Ç¸¾ µÃÉÇµÄ»»¯ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸, Ç³ »¯¾¸ÇÄ³ »³» Ç»Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³»ώÃ »³» ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿È, »³» ¾³ µ¾µÄ³µ¯ ½µ Ç¿¾ »³¼ύÇµÄ¿ ÇÄÏÃ¿ ½µ ³¯Ã¸ 
³ÈÇ¯Ã Ç»Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ (Mayer and Salovey, 1993). 

Η Ã¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ ½¸ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ ÃÇ¿»Çµ¯É¾ Ç¸Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ³¾³³¾ÉÄ¯·µÇ³» »³» ³ÃÏ Ç¿¾ 
David Wechsler, ¿ ¿Ã¿¯¿Ã Ç¿ 1940, Ã³Ä³Ç¸Äµ¯ Ç¿¾ »Ä¯Ã»½¿ ÄÏ¼¿ Ã¿È Ã³¯·¿È¾ ¿» 
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ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã (ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» »¿»¾É¾»»¯Ã) ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ Ç¿È ³ÇÏ½¿È. 
�ÈÇÏ Ç¿ µύÄ¸½³ Ç¿¾ ¿´¸³µ¯ ¾³ ÈÃ¿»¯Ãµ» ÏÇ» ¸ ÃÉÃÇ¯ »³» Ã¼¯Ä¸Ã ½¯ÇÄ¸Ã¸ Ç¸Ã 
³¾»ÄώÃ»¾¸Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³ µ¯¾³» ´È¾³Ç¯ ½Ï¾¿ µ¯¾ ¿» ½¸ ³¾ÉÃÇ»»¿¯ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ »³ 
ÃÈ½ÃµÄ»¼¸φ»¿ύ¾ ÃÇ³ ÈÃ¯ÄÇ¿¾Ç³ ÃÇµÇ»»¯ ÇµÃÇ (Wechsler, 1940). 

Η »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ µ¯¾³» »Ã¿´ύ¾³½¸ ½µ Ç¸ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸, ¯¾³¾ ³ÃÏ 
Ç¿ÈÃ ÇύÃ¿ÈÃ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ã¿È ÃÄ¿Ã´»¿Ä¯·¿¾Ç³» ÃÇ¸ »µÉÄ¯³ ÇÉ¾ Ã¿¼¼³Ã¼ώ¾ ÇύÃÉ¾ 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È Gardner »³» ÃÈ¾´¯µÇ³» ÃÇµ¾¯ ½µ Ç¸ »µÉÄ¯³ Ç¿È ¾¿È. £ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾ 
Gardner ¸ »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ¯ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸¾ 
»»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã ½µ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ. ¤³ ¯Ç¿½³ ½µ ÈÈ¸¼¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »¿»¾É¾»»¯Ã 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã µ¯¾³» Ã¿¼ύ »¿»¾É¾»»¯ »³» Çµ¯¾¿È¾ ¾³ µ¯¾³» µ¿³»ÄµÇ»»¿¯ ¿Ä³³¾ÉÇ¯Ã ÃÇ¸¾ 
»¿»¾ÏÇ¸Ç¯ Ç¿ÈÃ, »³¼¿¯ ´»³½µÃ¿¼³³¸Ç¯Ã Ãµ ÃÈ³»Ä¿ύÃµ»Ã »³» µ»Ç»½¿ύ¾ µÃ¯Ã¸Ã Ç¸¾ 
¿½³´»»¯ µÄ³³Ã¯³. 

  Goleman ¿Ä¯·µ» Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ÉÃ: 

" �¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸, ¸ ¿Ã¿¯³ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ ÃÄÉÇ³ÄÇ»»¯ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸, Ç¿¾ 
ÃÈ¾Ç¿¾»Ã½Ï »³» Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ³¾ώÃ¸, 

" »¿»¾É¾»»¯ ´»µÈ»Ï¼È¾Ã¸, ¸ ¿Ã¿¯³ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ÃÈ³ÇÄ¿¾»Ã½Ï, ³ÈÇ¿Ã³Ä¿ÈÃ¯³Ã¸, 
µÃ»ÄÄ¿¯ »³» »¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾. 

 

V. Κ¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

Η »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ¯Ç¿È¾ ÃµÄ»³Ä³φµ¯ ÉÃ ³ÃÏ Ç»Ã Ã»¿ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³»³ Ç¸¾ ³¾»ÄώÃ»¾¸ ÃÈ¾ύÃ³Ä¿¸. �Ã¸Äµ¯·¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ Ç¸¾ Ã¿»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» »³»¿Ä¯·¿È¾ «[...] ÃÏÃ¿ »³¼¯ ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ 
³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È½µ Ç³ ´»»¯ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã µÃ»»È½¯µÃ 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, ³»³ Ã³Ä¯´µ»³½³, »³» ¾³ ´»³Çµ»Ä»ÃÇ¿ύ½µ »¿»¾É¾»»¯Ã ÃÈ³»Ä¿ύÃµ»Ã&¤¿ ¾³ 
µ¯¾³» »¯Ã¿»¿Ã µ¿ÈÃ¸ÄµÇ»»ÏÃ, ¾³ ³φ¯¾µ» Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ ¾³ ¿¼¿»¼¸Äώ¾¿È¾ Ç¸ Ã»¯È¸ Ç¿ÈÃ, 

¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·µ» ½µ Ãµ³³Ã½Ï Ç¿ÈÃ ÃÈ¾³¾»ÄώÃ¿ÈÃ Ç¿È, ¾³ ¼ύ¾µ» ÃÈ³»Ä¿ύÃµ»Ã ¼µ»Ç»»¯ 
[...]» (Mayer, 2016). 

    £� (2015) Ç»Ã ¿Ä¯·µ» ÉÃ ³Ç¿½»»¯Ã ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È µ»´¸¼ώ¾¿¾Ç³» Ãµ ½¿Ç¯³³ Ã»¯ÈµÉ¾, 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Äώ¾, Ã¿È ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¾³ÃÇÈÇ»¿ύ¾ ½¯ÃÉ µÃ¯Ã¸½É¾ ¯ 
¯ÇÈÃÉ¾ µ½Ãµ»Ä»ώ¾ ½¯»¸Ã¸Ã »³» ¾³ µÃ¸Äµ¯Ã¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ »¿»¾É¾»»Ï-¿»»¿¾¿½»»¯ 
³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ ÃÇ¸ ·É¯ ÇÉ¾ ³ÇÏ½É¾. £ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾   £� (2017) ¿» »¿»¾É¾»»¯Ã »³» 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ç³¿»¾¿½¿ύ¾Ç³» Ãµ Ã¯¾Çµ ³³Ã»»¿ύÃ Ç¿½µ¯Ã: 1. �»³Çµ¯Ä»Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ (ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ÃÇ³»µÄÏÇ¸Ç³) 2. �½Ã¼¿»¯ ½µ ¯¼¼¿ÈÃ (µ¿ÉÃÇÄ¯φµ»³) 

3. £È¾µÄ³³Ã¯³ 4. �Ã»´ÏÃµ»Ã ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½¯¾µÃ ÃÇ¿ ÃÇÏÇ¿ 5. �¾¿»ÇÇÏ ½È³¼Ï ( 
´µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¸¾ µ½Ãµ»Ä¯³) 6. £ύ¾»µÇµÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. 

 

VI.  Κ¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½¯»¸Ã¸ 

Η �¿»¾É¾»»¯ »³» £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¯»¸Ã¸ (SEL) µ¯¾³» ¯¾³ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï »¯¾¸½³ Ã¿È 
»µÄ´¯·µ» ̄ ´³φ¿Ã Ãµ Ï¼¿ Ç¿¾ »ÏÃ½¿. Η SEL ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¿Ä»ÃÇµ¯ ÉÃ ̧  ́ µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³¾³³¾ώÄ»Ã¸Ã 
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»³» ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ »³» ´¸½»¿ÈÄ³¯³Ã »µÇ»»ώ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ ½µ 
Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ. �ÈÇ¯Ã ¿» ½³»¸½¯¾µÃ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ÃÇ¸ ÃÈ¾¯Çµ»³ ³»³ ¾³ 
³¿¸»¯Ã¿È¾ Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ ¾³ ¼¯³¿È¾ »µÇ»»¯Ã, ÈÃµύ»È¾µÃ ³Ã¿φ¯Ãµ»Ã, ¾³ 
´¸½»¿ÈÄ³¿ύ¾ Ã¼³¯Ã»³ ³»³ Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ ÇÉ¾ ÃÇÏÇÉ¾ Ç¿ÈÃ »³» ¾³ ³¾³ÃÇύÃÃ¿È¾ »µÇ»»¯Ã 
ÃÇ¯Ãµ»Ã ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ. �Ä»µÇ¿¯ Ç¿½µ¯Ã, ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾¸Ã Ç¸Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾ Ç¿ÈÃ ÏÄ¿ÈÃ ¿½ÃÄ¯¼³ «»¿»¾É¾»»ώ¾ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾» 
»³» «½³¼³»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ» ³»³ ¾³ ³¾³φµÄ»¿ύ¾ Ãµ ¯¾³ µÈÄύ Ãύ¾¿¼¿ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾, 
»¿»¾É¾»»ώ¾ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ã¿È µÃ¸Äµ¯·¿È¾ Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ 
¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ¾ ½µÇ³¿ύ Ç¿ÈÃ, µÃ»¼ύ¿È¾ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³, ¼³½³¯¾¿È¾ 
³Ã¿φ¯Ãµ»Ã »³» ¯Ç¿È¾ ³»Ã»¯½³Ç³ ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿ÈÃ (CASEL, 2020). 

Η ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ½¯»¸Ã¸Ã (SLE) ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
µÃ»ÇÄ¯Èµ» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã Ã¿È µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ ¯Äµ½µÃ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ÄÈ»½»Ã½¯¾µÃ 
³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã Ãµ ÃÇÄµÃ¿³Ï¾µÃ »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã »³» µ¾»ÃÇύ¿È¾ Ç¸¾ »Ä»Ç»»¯ Ã»¯È¸ ³»³ Ç¸ ¼¯È¸ 
»³¼ύÇµÄ³ µ¾¸½µÄÉ½¯¾É¾ ³Ã¿φ¯ÃµÉ¾ »³» µ¾µÄ³µ»ώ¾ (Arslan and Demirtas, 2016). 

 

VII. �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

Η ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ´µ¾ ÃÇµÇ¯·µÇ³» ½µ ½¯³ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¸ »¿È¼Ç¿ύÄ³. ¥Ã¯ÄÇ¿È¾ 
³³Ã»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ Ç³ ¯Ç¿½³ Ã¿È ´µ¾ µ¯¾³» ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾µÃ 
³»³ »³½¯³ »¿È¼Ç¿ύÄ³. �Ã¿Äµ¯ ¾³ ¿Ä»ÃÇµ¯ ÉÃ ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ¾³ ¼µ»Ç¿ÈÄ³µ¯ »³¾µ¯Ã 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ Ã¿¼»Ç»Ã½ώ¾, ¾³ Ã»¯φÇµÇ³» »³» ¾³ µ¾µÄ³µ¯ »³Ç¯¼¼¸¼³ »³» ¾³ 
µÃ»»¿»¾É¾µ¯ »³» ¾³ µÄ³¯·µÇ³» ½µ ¯Ç¿½³ ³ÃÏ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯ Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ÈÃÏ³³»Ä³ – ÃÇ¸ 
ÇώÄ³ Ç¿È ̄  ÃÇ¿ µ¿ÉÇµÄ»»Ï (Leung et al., 2014). ¤¿ �»³´»»ÇÈ³»Ï �µ¿»»Ï ³»³ Ç¸¾ ©ÈÇ¿¼¿³¯³ 
»³» Ç¸¾ �»Ã³¯´µÈÃ¸ ÃµÄ»³Ä¯φµ» Ç¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ÉÃ µ¿¯Ã: «Η 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ »³¼ύÃÇµ» ¯ ³³Ã¯·µÇ³» ÃÇ»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¸Ã ³ÈÇ¿µÃ¯Ä»µ»³Ã, Ç¸Ã 
µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã »³» Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã, ´¸¼³´¯ ¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ 
´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ´µ¾ µ¯¾³» ½»³ µ¾»³¯³ ¯ ÃÄÏÃ»µÇ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ Ã¿È ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³Ã¿»Ç¸»µ¯ ÇÉÄ»ÃÇ¯ 
³ÃÏ ¯¼¼µÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ³¼¼¯ »³¼ύÃÇµ» »³» Ç»Ã ÇÄµ»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¸Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã »³» 
³³Ã¯·µÇ³» Ãµ ³³Ã»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ³Ã¿»Ç¯»¸»³¾ ½¯ÃÉ Ç¸Ã 
»¿»¾É¾»»¿Ã¿¯¸Ã¸Ã ¯ Ç¸Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã» (Stangl, 2022). 

£µÄ»¼³½³¯¾µ» ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾, ³¾ώÃµÉ¾, ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ (�»».2) Ã¿È 
µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ Ãµ »¯Ã¿»¿¾ ¾³ ´»³Çµ»Ä¯·µÇ³» »³Ç¯¼¼¸¼³ »³» ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ Ç»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ½µ 
¯Ç¿½³ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύ ³¼ÉÃÃ»»¿ύ »³» Ã¿¼»Ç»Ã½»»¿ύ ÈÃÏ³³»Ä¿È (Portera, 2014). 
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�»»Ï¾³ 2�³Ã»»¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ Ç¸Ã ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã  (ΑÃÏ Deardorff, 2006) 

£¸³¯: https://www.gcu.ac.uk/media/gcalwebv2/theuniversity/centresprojects/globalperspectives/Definition_of_Intercultural_competence.pdf 

 

�µÄ»»¯ ³ÃÏ Ç³ »¿»¾¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ÇÉ¾ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ãµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ 
Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύÃ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç¿¾ Ãµ³³Ã½Ï, Ç¸¾ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³, Ç¸ »¯³Ã¸ ³ÃÏ ¯¼¼µÃ 
¿ÃÇ»»¯Ã ³É¾¯µÃ/»¿Ã½¿»µÉÄ¯µÃ, Ç¸¾ µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸, Ç¸¾ ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯, Ç¸¾ 
¿»»¿´Ï½¸Ã¸ ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» Ç¸¾ Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ Ç³Ãµ»¾ÏÇ¸Ç³ (UNESCO, 2013, Ã. 24). 

�¼¼µÃ ³ÃÏÈµ»Ã ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ ÏÇ» ¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ÃÈ¾µÃ¯³µÇ³» ÏÇ» ½Ï¾¿ 
³¾ώÃ¸ Ç¸Ã »¿È¼Ç¿ύÄ³Ã »³» Ç¸Ã ³¼ώÃÃ³Ã, ³¼¼¯ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÏÃÉÃ ¸ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸, ¸ ³¾»ÄώÃ»¾¸ ·µÃÇ³Ã»¯, Ç¿ Ç¯Ä»Ã½³ »³» ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã Ç¿È ¯³Ç¿ÈÃ »³» Ç¸Ã ³³µ³³»ÏÇ¸Ç³Ã. 

VIII.  �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 

Η ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ½¯»¸Ã¸ ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸¾ ³ÃÏ»Ç¸Ã¸ ³¾ώÃµÉ¾ »³» ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ã¿È 
ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ½³»¸Çώ¾ ÇÏÃ¿ ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ¾ Ç¿¾ Ã¿¼»Ç»Ã½Ï, ÏÃ¿ »³» 
¾³ ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ¾ ½µ ¯Ç¿½³ ³ÃÏ Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύÃ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ ´»»¿ύÃ Ç¿ÈÃ. Η 
½¯»¸Ã¸ µ¯¾³» ³¾³ÃÇÈ¿»³»¯, »³»ώÃ ¿» ½³»¸Ç¯Ã ÃµÄ¾¿ύ¾ ³ÃÏ ÃÇ¯´»³ ÃÄ¿¿´µÈÇ»»¯ Ã»¿ 
µ¿µ¼»³½¯¾É¾ µÃ»Ã¯´É¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ Ã¿¼»Ç»Ã½ώ¾, »³»ώÃ »³» ÇÉ¾ ´»»ώ¾ 
Ç¿ÈÃ (Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³). Η ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ÃÇµ´»³ÃÇµ¯ 
ώÃÇµ ¾³ µ¯¾³» ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¸ ³»³ ½¯³ »¿È¼Ç¿ύÄ³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·¿¾Ç³Ã ½»³ µ¾»³¯³ 
»¿È¼Ç¿ύÄ³-ÃÇÏÇ¿ ¯ ¾³ µ¯¾³» ³µ¾»»¯ µÃÇ»¯·¿¾Ç³Ã Ãµ »³»¿¼»»¯ µφ³Ä½ÏÃ»½µÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, 
ÏÃÉÃ ¸ ¼¯È¸ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã »³» ¸ µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸ (Lane, 2012).  

�µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ
�»ÄÏ³Ã¸, 

Ã³Ä³Ç¸Ä¸Ç»»ÏÇ¸Ç³, 
³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ½µ 
ÈÃ¿½¿¾¯ »³» 

µÃ»½¿¾¯, ³¾Ç¯¼¸È¸ 
Ç¸Ã ¿ÃÇ»»¯Ã ÇÉ¾ 

¯¼¼É¾ 

£Ç¯Ãµ»Ã
£µ³³Ã½ÏÃ(³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ¿¾ 

Ã¿¼»Ç»Ã½Ï ÇÉ¾ ¯¼¼É¾) 
�µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³(ÇÉÄ¯Ã 

»Ä»Ç»»¯)£µÄ»¯Ä³µ»³(³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ 
´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã ÉÃ µÈ»³»Ä¯³ 

½¯»¸Ã¸Ã) �¾³»¯¼ÈÈ¸

�¾ώÃµ»Ã
£¿¼»Ç»Ã½»»¯ 
³ÈÇÏ³¾ÉÃ¯³, 

³¾ώÃµ»Ã ³ύÄÉ ³ÃÏ 
Ç¿¾ Ã¿¼»Ç»Ã½Ï, 

»¿»¾É¾»»Ï-³¼ÉÃÃ»»¯ 
µÃ¯³¾ÉÃ¸

https://www.gcu.ac.uk/media/gcalwebv2/theuniversity/centresprojects/globalperspectives/Definition_of_Intercultural_competence.pdf
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b. ��Ω¤Η¤��  ¥£ �Α�¤  

Η ³»³¼»¿³Ä³φ»»¯ ³¾³Ã»ÏÃ¸Ã¸ ¿´¯³¸Ãµ ÃÇ¿¾ µ¾Ç¿Ã»Ã½Ï ½»³Ã Ãµ»Ä¯Ã ÈÃ³ÄÇ¿ÈÃώ¾ 
³¾Ç»¼¯ÈµÉ¾ ³»³ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. �ÈÇ¯Ã ¿» ¯¾¾¿»µÃ 
ÃÈ¾´¯¿¾Ç³» ½µ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã »µÉÄ¸Ç»»¯Ã Ä¯·µÃ, ³¼¼¯ Ï¼µÃ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ¯¾³¾ ³Ä»»½Ï 
´»³ÃÇ¯ÃµÉ¾ Ã¿È ÃµÄ»³Ä¯φ¿È¾ Ç¸¾ ¯¾¾¿»³. £µ ³ÈÇ¯ Ç¸¾ µ¾ÏÇ¸Ç³, »³ Ã³Ä¿ÈÃ»¯Ã¿È½µ Ç³ 
»ύÄ»³ »µÉÄ¸Ç»»¯ ½¿¾Ç¯¼³ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»µ¯ ³»³ ¾³ µ¿¸³¯Ã¿È¾ Ç¿ÈÃ ÏÄ¿ÈÃ Ã¿È 
½µ¼µÇ¯½µ. 

A.1. �¿¾Ç¯¼³ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã 

  ÏÄ¿Ã «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸» ´¸½¿Ã»µύÇ¸»µ ³»³ ÃÄώÇ¸ φ¿Ä¯ Ãµ ¯Ä»Ä¿ Ç¿È 

Michael Beldoch Ç¿ 1964, ³¼¼¯ ¯³»¾µ µÈÄ¯ÉÃ ³¾ÉÃÇÏÃ ½µÇ¯ Ç¿ ³»³¼¯¿ Ç¿È Daniel 

Goleman’s Ç¿ 1995 <£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ – ³»³Ç¯ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Çµ» ½µ³³¼ύÇµÄ¸ 
Ã¸½³Ã¯³ ³Ã’ ÏÇ» Ç¿ IQ.= 

a. ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ÇÉ¾ Mayer & Salovey  

 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¸ »µÉÄ¯³ Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÇÉ¾ Salovey »³» Mayer, ¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ µ¯¾³» ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ µÃµ¿µÄ³³Ã¯³Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä»ώ¾ ÃÇµÇ»»¯ ½µ 
Ç³ ́ »»¯ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ÇÉ¾ ̄ ¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾, ̧  »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È½µ Ç¸¾ 
³»Ç¯³ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ¾³ ³µ¼Ç»ώ¾¿È½µ Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã ½³Ã. �¯¾³» µÃ¯Ã¸Ã ¸ 
»»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ³»³ ¾³ »³»¿´¸³¿ύ½µ Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã 
»³» Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯. £µÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³»Ä»³¿ύÃ ³¾Ç¯¼¸È¸Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ÃÄÏÃ³³Ã¸Ã »³» ´¸½»¿ÈÄ³¯³Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ώÃÇµ ¾³ ÈÃ¿³¿¸»¸»µ¯ ¸ 
Ã»¯È¸, ¾³ »³Ç³¾¿¸»¿ύ¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ¾³ ÄÈ»½»ÃÇ¿ύ¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ώÃÇµ 
¾³ ÃÄ¿É»¸»µ¯ ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ »³» Ã¾µÈ½³Ç»»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸. 
ΈÇÃ», ¿» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¯¿ÈÃ¾¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ´¯¾¿È¾ ÃÄ¿Ã¿Ç¯, ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾, 
»³Ç³¾¿¿ύ¾ »³» ´»³Çµ»Ä¯·¿¾Ç³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ Ç¿ÈÃ.  » Salovey »³» Mayer 

»³Ç¸³¿Ä»¿Ã¿»¿ύ¾ ¯¾³ ¯Ç¿½¿ ÉÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¯¿ÈÃ¾¿, ÏÇ³¾ ¯Çµ» Ç¯ÃÃµÄ»Ã ³³Ã»»¯Ã 
»»³¾ÏÇ¸ÇµÃ: 

1. �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾Ç»¼³½³¯¾µÇ³» »³» ¾³ µ»φÄ¯·µ» ÃÉÃÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ Ç¿È »³» 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾. 

2. �»³¾ÏÇ¸Ç³ ÇÄ¯Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½µ ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» Ç¸ Ã»¯È¸. 
3. �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ³¼ώÃÃ³Ã »³» 

ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ Ã¸½¯ÇÉ¾. 
4. �»³¾ÏÇ¸Ç³ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ ÃÇÏÇÉ¾   

 

�¯»µ ½¯³ ³ÃÏ Ç»Ã 4 ³³Ã»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ ³»¿¼¿È»µ¯ Ç¯ÃÃµÄ³ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯ ÃÇ¯´»³, Ã¿È 
ÃµÄ»³Ä¯φ¿¾Ç³» Ã³Ä³»¯ÇÉ. ªÃÇÏÃ¿, ³ÈÇ¯ ¸ ´»³´»»³Ã¯³ ´µ¾ ÃÈ½³³¯¾µ» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç³ 
³È»ÏÄ½¸Ç³. �¾Ç¯»µÇ³, ÃÈ¾¯»ÉÃ ³Ã³»Çµ¯ ÃÈ¾µ»´¸Ç¯ ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»³. 
 

1. £ÉÃÇ¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³¾Ç¯¼¸È¸ »³» ¯»φÄ³Ã¸ 

Η ÃÄώÇ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã µ¯¾³» ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È½µ Ç³ ´»»¯ ½³Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ÇÉ¾ ̄ ¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾. £ÄώÇ³ ³Ã 'Ï¼³, »³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ µ¯½³ÃÇµ Ãµ »¯Ã¸ 
¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç» ³»Ã»³¾Ï½³ÃÇµ. �ÈÇÏ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã »³»ώÃ »³» Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³. £Ç¿ ´µύÇµÄ¿ ÃÇ¯´»¿, ³Ã¿»Ç¯½µ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ »¯¾¿È½µ Ç¿ ¯´»¿ ½µ Ç¿¾ 
ÇÄÏÃ¿ Ã¿È Ã»¯φÇ¿¾Ç³» »³» ¾»ώ»¿È¾ ¿» ¯¼¼¿». �»³ Ã³Ä¯´µ»³½³, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ 
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»³Ç³¾¿¯Ã¿È½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ¯¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾ ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ Ã¿È 
µ»φÄ¯·¿¾Ç³» ³ÃÏ ¯¾³ ¯Ä³¿ Ç¯Ç¾¸Ã. £Ç¿ ÇÄ¯Ç¿ ÃÇ¯´»¿, µ¯¾³» ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ µ»φÄ¯·¿È½µ 
ÃÉÃÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³, »³»ώÃ »³» ¾³ ½³»³¯¾¿È½µ ¾³ µÃ»»¿»¾É¾¿ύ½µ Ç»Ã ³¾¯³»µÃ ½³Ã. 

£Ç¿ Ç¯Ç³ÄÇ¿ »³» Çµ¼µÈÇ³¯¿ ÃÇ¯´»¿, µ¯¾³» ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ´»³»Ä¯¾¿È½µ Ç»Ã ÃÉÃÇ¯Ã »³» Ç»Ã 
¼³¾»³Ã½¯¾µÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã µ»φÄ¯Ãµ»Ã. 
 

2. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´»µÈ»Ï¼È¾Ã¸ Ç¸Ã Ã»¯È¸Ã 

£Ç¿ ÃÄώÇ¿ ÃÇ¯´»¿, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ½³Ã ³¿¸»¿ύ¾ ¾³ »³ÇµÈ»ύ¾¿È½µ Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã ½³Ã 
ÃÇ»Ã Ã»¿ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ. £µ ³ÈÇÏ Ç¿ ÃÇ¯´»¿, ´µ¾ µ¯½³ÃÇµ ³»Ï½¸ Ãµ »¯Ã¸ ¾³ 
¼¯³¿È½µ ÈÃÏÈ¸ Ç³ ´»»¯ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³. �³Ç¯ Ç¿ ´µύÇµÄ¿ ÃÇ¯´»¿, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ 
½³Ã ³ÄÇ¯·¿È¾ ¾³ µ¾Çµ¯¾¿¾Ç³», ώÃÇµ ¾³ ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ Ç³ ³¾³³¾ÉÄ¯Ã¿È½µ. ªÃ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³, 
½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ Ç³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ã¿È½µ ³»³ ¾³ ½³Ã ³¿¸»¯Ã¿È¾ ¾³ ¼¯³¿È½µ ³Ã¿φ¯Ãµ»Ã. 
£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿ÈÃ Salovey »³» Meyer, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ µÃ¸Äµ¯·¿È¾ Ç¸ ´»¯»µÃ¸ ÃÇ¿ 
ÇÄ¯Ç¿ ÃÇ¯´»¿. �³Ç¯ ÃÈ¾¯Ãµ»³, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ µ¿µÇ¯Ã¿È½µ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ³ÃÏÈµ»Ã ³»³ ¯¾³ 
ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¿ »¯½³. ¤¯¼¿Ã, ÃÇ¿ Ç¯Ç³ÄÇ¿ ÃÇ¯´»¿, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã ³¿¸»¿ύ¾ ¾³ 
¼¯³¿È½µ ÃÉÃÇ¯Ã ³Ã¿φ¯Ãµ»Ã »³» ¾³ Ã»µφÇ¿ύ½µ Ã»¿ ´¸½»¿ÈÄ³»»¯. 
 

3. �³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

�ÄÇ»»¯ ³Ã¿»Ç¯½µ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ´»³»Ä¯¾¿È½µ Ç³ ³³Ã»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» 
½³»³¯¾¿È½µ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ Ç»Ã ÃÉÃÇ¯Ã ¼¯¿µ»Ã ³»³ ¾³ Ç³ ÃµÄ»³Ä¯φ¿È½µ. £Ç¸ 
ÃÈ¾¯Çµ»³, ³ÈÇ¯ ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ½³Ã Ã¸³³¯¾µ» ¯¾³ ³¯½³ Ã³Ä³Ã¯Ä³ ³»³ ¾³ ½Ã¿Ä¯Ã¿È½µ ¾³ 
Ç¿Ã¿»µÇ¯Ã¿È½µ Ç¿ ÃÈ¾³¯Ã»¸½³ ÃÇ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½³Ã »³Ç¯ÃÇ³Ã¸. £Ç¿ ÇÄ¯Ç¿ ÃÇ¯´»¿, 
½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ µÄ½¸¾µύÃ¿È½µ ÃµÄ¯Ã¼¿»³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³. ¤¯¼¿Ã, ³Ã¿»Ç¯½µ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
¾³ ³¾»Ç¾µύ¿È½µ Ç»Ã ³¼¼³³¯Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. �»³ Ã³Ä¯´µ»³½³, ¸ ½µÇ¯³³Ã¸ 
³ÃÏ Ç¿¾ »È½Ï ÃÇ¸¾ ¾ÇÄ¿Ã¯ ¯ ³ÃÏ Ç¸¾ ¯»Ã¼¸¿¸ ÃÇ¸ Ç³Ä¯. 
 

4. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ Äύ»½»Ã¸ ³»³ Ã¾µÈ½³Ç»»¯ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ 

�ÄÇ»»¯, ³ÈÇ¯ ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³Ã³»Çµ¯ Ç¸¾ ÃÄ¿»È½¯³ Ã³Ã ¾³ ½¸¾ ÃµÄ»¿Ä¯Ã¿È½µ Ç¿¾ 
Ã¸½³¾Ç»»Ï ÄÏ¼¿ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ÃÇ¸¾ ÃÄ³³½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã. �ÈÇÏ µ¯¾³» 
Ã¿¼ύ Ã»¿ µύ»¿¼¿ ¾³ µÃ»ÇµÈÇ»µ¯ ½µ »µÇ»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ Ã³Ä¯ ½µ ³Ä¾¸Ç»»¯. �³Ç¯ Ç¸ 
´»¯Ä»µ»³ ³ÈÇ¿ύ Ç¿È ³¯½³Ç¿Ã, »³ ³φ¯Ã¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã ¾³ µÃ»¼¯¿µ» ½µ Ã¿»³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »¯¼µ» ¾³ Ç³ÈÇ»ÃÇµ¯ ³¾¯¼¿³³ ½µ Ç¿ ³¾ µ¯¾³» ÇÄ¯Ã»½³ ¯ ÏÇ». £Ç¿ 
ÃÄ¿¸³¿ύ½µ¾¿ ³¯½³, ³Ã¿»Ç¯½µ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ½µ¼µÇ¯½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³.. ¤¯¼¿Ã, »³ 
½Ã¿Ä¯Ã¿È½µ ¾³ ÄÈ»½¯Ã¿È½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã »³» ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾, 
½µÇÄ»¯·¿¾Ç³Ã Ç³ ³Ä¾¸Ç»»¯ »³» ³È¿¯¾¿¾Ç³Ã Ç³ »µÇ»»¯. 
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�»»Ï¾³ 3: �Ã¯Ãµ´³ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃÇ¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ÇÉ¾ Mayer & Salovey 

 

£¸³¯: Higgs, M.J. & McGuire, M. (2001), Emotional intelligence and culture: Anexploration of the 

relationship between individual emotional intelligence and organisational culture, Working Paper Series. 

Greenlands, Henley on Thames: Henley Management College., pp 5 

 
 

 

b. ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È Reuven Bar-On  

  Reuven Bar-On »µÉÄµ¯ ÏÇ» ¿» ¯¾¾¿»µÃ Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³» Ç¸Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃÇµÇ¯·¿¾Ç³» »³» ÏÇ», »³Ç¯ Ã¯Ã³ Ã»»³¾ÏÇ¸Ç³, 
³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύ¿È¾ ³¼¼¸¼¯¾´µÇ³ ÃÇ¿»Çµ¯³ Ç¸Ã ¯´»³Ã ´¿½¯Ã. ¥Ã¿ÃÇ¸Ä¯·µ» ÏÇ» ¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯-»¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ µ¾´¿ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ 
»³» ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾, ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» ´»µÈ»¿¼È¾Çώ¾ Ã¿È ÃÈ¾´È¯·¿¾Ç³» ³»³ 
¾³ »³»¿Ä¯Ã¿È¾ Ç¸¾ ³¾»ÄώÃ»¾¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯. Η ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯-»¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 
ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³¾³³¾ώÄ»Ã¸Ã, »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã »³» ÇÄ¯Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, 
ÃÇ¯Ã¸Ã ½µ ¯¼¼¿ÈÃ, ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯Ã ÃÇ»Ã ³¼¼³³¯Ã, µÃ¯¼ÈÃ¸Ã ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ »³» 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ (Bar-On 2006). ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Bar-On ³³Ã¯·µÇ³» ÃÇ¿ EQ-i 

(Emotional Quotient Inventory). �¯¾³» ¯¾³ µ½Ãµ»Ä»»¯ µÃ»»ÈÄÉ½¯¾¿ ½¿¾Ç¯¼¿ (£Ç.4). 
 

�¼¯½³»µÃ £� �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ³¿»¿¼¿³¿ύ¾Ç³» 
�¾´¿ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ΑÈÇµÃ¯³¾ÉÃ¸ & ³ÈÇÏ-¯»φÄ³Ã¸ 

�ÈÇÏ-Ã³Ä³Ç¯Ä¸Ã¸ Α»Ä»³¯Ã ³¾Ç¯¼¸È¸, »³Ç³¾Ï¸Ã¸ »³» ³Ã¿´¿Ç¯ Ç¿È µ³ÈÇ¿ύ 

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ 
³ÈÇµÃ¯³¾ÉÃ¸ �Ã¯³¾ÉÃ¸ »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½³Ã 

�»µ»´»»¸Ç»»ÏÇ¸Ç³ 

Έ»φÄ³Ã¸ ½µ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»Ï »³» µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»Ï ÇÄÏÃ¿ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¿È µ³ÈÇ¿ύ 

�¾µ¿³ÄÇ¸Ã¯³ 

�È¾³ÇÏÇ¸Ç³ ¾³ ÃÇ¸Ä¯·µÇ³» »¯Ã¿»¿Ã ÃÇ¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿È »³» ¾³ ½¸¾ 
µ¿³ÄÇ¯Ç³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

�ÈÇÏ-ÃÄ³³½¯ÇÉÃ¸ 

£Ä¿ÃÃ¯»µ»³ µÃ¯ÇµÈ¿¸Ã ÃÇÏÇÉ¾ »³» ÃÄ³³½¯ÇÉÃ¸Ã Ç¿È 
´È¾³½»»¿ύ ½³Ã 

    

�»³Çµ¯Ä»Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾

�³Ç³¾Ï¸Ã¸ & 
³»Ç»¿¼Ï³¸Ã¸ 

ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾
�φ¿½¿¯ÉÃ¸ 

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
»³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾

�¾Ç¯¼¸È¸ »³» µ»Ç¯½¸Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã
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�»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã �¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ »³» ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã 

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ �Ã¯³¾ÉÃ¸ »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

�¿»¾É¾»»¯ ÈÃµÈ»È¾ÏÇ¸Ç³ 

¤³ύÇ»Ã¸ ½µ »¯Ã¿»¿ »¿»¾É¾»»Ï Ãύ¾¿¼¿ »³» ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³ ½µ 
¯¼¼¿ÈÃ 

�»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã 

�³»³»¯´ÄÈÃ¸ ³½¿»³³¯³ »»³¾¿Ã¿»¸Ç»»ώ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» ¿½³¼¯ 
³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸ ½µ ¯¼¼¿ÈÃ 

    

�»³Çµ¯Ä»Ã¸ ¯³Ç¿ÈÃ �»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Äύ»½»Ã¸ 

�¾¿Ç¯ ÃÇ¿ ¯³Ç¿Ã 

ΑÃ¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ »³» µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»¯ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

Έ¼µ³Ç¿Ã Ã³Ä¿Ä½¯ÃµÉ¾ 

ΑÃ¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÃ »³» µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»ÏÃ ¯¼µ³Ç¿Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

    

£Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ �»³Çµ¯Ä»Ã¸ Ç¸Ã ³¼¼³³¯Ã 

Έ¼µ³Ç¿Ã Ç¸Ã 
ÃÄ³³½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã 

Α¾Ç»»µ»½µ¾»»¯ ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ 
Ã»¯ÈµÉ¾ Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç¸¾ ÃÄ³³½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ 

�Èµ¼»¿¯³ 

£Ä¿Ã³Ä½¿³¯ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ã»¯ÈµÉ¾ Ãµ ¾¯µÃ 
ÃÈ¾»¯»µÃ 

�Ã¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ 

ΑÃ¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã φύÃ¸Ã 

    

�µ¾»»¯ ´»¯»µÃ¸ �ÈÇÏ-»»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸ 

�»Ã»¿´¿¿¯³ �µÇ»»¯ »³» ³»Ã»Ï´¿¿¸ ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ Ç¸Ã ·É¯Ã 

�ÈÇÈÇ¯³ 

£È¾³¯Ã»¸½³ »»³¾¿Ã¿¯¸Ã¸Ã »³» Ã¼¸ÄÏÇ¸Ç³Ã ½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ, Ç¿ÈÃ 
¯¼¼¿ÈÃ »³» Ç¸ ·É¯ ³µ¾»»¯ 

�»»Ï¾³ 4: ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È  Bar-On model ³»³ Ç¸¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ – »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 

£¸³¯: Bar-On, R. (2006). The Bar-On model of emotional-social intelligence (ESI).Psicothema, 18, (Suppl), 

pp 21. 

 
 

c. ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È Daniel Goleman  

  Goleman µÃ¯»Çµ»¾µ Ç¿ ÃύÃÇ¸½³ ÇµÃÃ¯ÄÉ¾ ÃÇÈÇώ¾ ÇÉ¾ Mayer »³» Salovey ³»³ ¾³ 
µ¾ÃÉ½³ÇώÃµ» Ã¯¾Çµ ³³Ã»»¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã - ¯ EQ, ÏÃÉÃ 
³¾³φ¯ÄµÇ³» Ãµ ÃÈ¾Ç¿½¿³Ä³φ¯³ ½µÄ»»¯Ã φ¿Ä¯Ã: 
 

 £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ — ¾³ ³¾ÉÄ¯·µ» »³¾µ¯Ã Ç» ³»Ã»¯¾µÇ³» ³¾¯ Ã¯Ã³ 
ÃÇ»³½¯ »³» ¾³ »³Ç³¾¿µ¯ Ç¿¾ ³¾Ç¯»ÇÈÃ¿ Ã¿È ¯Çµ» ¸ ´»¯»µÃ¯ Ç¿È ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

 �ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸ — ¯¼µ³Ç¿Ã ¯ ³¾³»³Çµύ»È¾Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »¯Ã¿»¿È, 
ÃÄÏ³¼µÈ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾µÃµ»ώ¾ ÃÄ»¾ µ¾µÄ³¯Ã¿È½µ ½µ Ã³ÄÏÄ½¸Ã¸ 

 �»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸ — ÇÄ¯Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ Ã³Ä³³Ï¾ÇÉ¾ ³»³ Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ 
ÃÇÏÇÉ¾, ³ÃÏ¼³ÈÃ¸ Ç¸Ã ½³»¸Ã»³»¯Ã ´»³´»»³Ã¯³Ã »³» µÃ»½¿¾¯ ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ³ 
µ½ÃÏ´»³ 

 �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ — ³¾Ç¯¼¸È¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

 �¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ — ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÇ¯ÃµÉ¾, ¯½Ã¾µÈÃ¸ ¯¼¼É¾ »³» ÃÄÏ»¼¸Ã¸ 
µÃ»»È½¸Çώ¾ ³Ã¿»Ä¯ÃµÉ¾ ³ÃÏ ³ÈÇ¿ύÃ 
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  Goleman (1998) »µÉÄµ¯ Ç»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÏÇ» ÉÃ ¯½φÈÇ³ Ç³¼¯¾Ç³, ³¼¼¯ 
½¯¼¼¿¾ ÉÃ ½³»¸Ã»³»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ÃÄ¯Ãµ» ¾³ »³¼¼»µÄ³¸»¿ύ¾ »³» ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
³¾³ÃÇÈÇ»¿ύ¾ ³»³ ¾³ µÃ»ÇύÇ¿È¾ µ¿³»ÄµÇ»»¯ ³ÃÏ´¿Ã¸. £»ÃÇµύµ» ÏÇ» Ç³ ¯Ç¿½³ ³µ¾¾»¿ύ¾Ç³» 
½µ ½»³ ³µ¾»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ Ã¿È »³»¿Ä¯·µ» Ç»Ã ´È¾³ÇÏÇ¸Ç¯Ã Ç¿ÈÃ ¾³ 
³¾³ÃÇύ¿¿È¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. 

 

 

 
�»»Ï¾³ 5: ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È Daniel Goleman's 

£¸³¯: Goleman, D., (2012) 

 

d. ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ÇÉ¾ Albanese et al. (2008) 

 �ÈÇÏ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ µÃ»Ã¸½³¯¾µ» ÏÇ» ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ ¿»Çώ 
ÃÈÃÇ³Ç»»¯: 

  µÃ¯³¾ÉÃ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ Ç¿È ³ÇÏ½¿È (¸ ³¾³³¾ώÄ»Ã¸ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ Ã¿È ³»ώ¾µ» »³» Ç¸Ã ÃÇ¯Ã¸Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ 
³µ³¿¾ÏÇÉ¾ Ã¿È Ç³ ÃÄ¿»³¼¿ύ¾). 

 »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾³³¾ώÄ»Ã¸Ã »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, 
ÃÈ½Ã¼¸ÄÉ½³Ç»»¯ ÃÄ¿Ã Ç¸¾ ³¾³³¾ώÄ»Ã¸ ÇÉ¾ ´»»ώ¾ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» 
³¾Ç»´Ä¯ÃµÉ¾. 

 »»³¾ÏÇ¸Ç³ ÇÄ¯Ã¸Ã Ç¿È ¼µ¿»¼¿³¯¿È Ã¿È ÃÇµÇ¯·µÇ³» ½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ½µ Ç¸ 
³¿¯»µ»³ ¼¯¿µÉ¾, µ»»Ï¾É¾ ¯ ÃÈ½³Ï¼É¾, Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» ¾³ µÃ»»¿»¾É¾¯Ã¿È½µ 
ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã  

 ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã, ¸ ¿Ã¿¯³ µ¯¾³» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¸ ³»³ Ç¸¾ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸ 
ÃÇ¯ÃµÉ¾ ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ. 

 �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ »³Ç³¾¿¯Ã¿È½µ Ç¸¾ µÃÉÇµÄ»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸ Ã¿È ́ µ¾ 
³¾Ç»ÃÇ¿»Çµ¯ ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç³ Ãµ ³ÈÇÏ Ã¿È µ»φÄ¯·µÇ³». 

 ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³Ã¿ÃÇÄ¿φ¯Ã ¯ ³Ã¿»¯ÄÄÈ¾Ã¸Ã ½¯ÃÉ Ç¸Ã 
È»¿»¯Ç¸Ã¸Ã ÃÇÄ³Ç¸³»»ώ¾ ³ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸Ã. 
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 µÃ¯³¾ÉÃ¸ Ç¸Ã φύÃ¸Ã ÇÉ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ ¯ Ç¸Ã µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã, ¸ ¿Ã¿¯³ ÃÈ¾´¯µÇ³» ½µ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ³½¿»³³¯µÃ ÃÇ¯Ãµ»Ã. 

 »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³Ã¿´¿Ç¯Ã ÇÉ¾ ´»»ώ¾ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ µ½Ãµ»Ä»ώ¾ »³» ³¾¯ÃÇÈ¿¸Ã 
µ¾ÏÃ ³»Ã»¯½³Ç¿Ã ³ÈÇ¿-³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã, Ç¿ ¿Ã¿¯¿ ÃÈ¾´¯µÇ³» ½µ ³ÈÇÏ Ã¿È 
Ã»ÃÇµύ¿È½µ ÏÇ» µ¯¾³» »¿»¾É¾»»¯ ³Ã¿´µ»ÇÏ ÉÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ÃÇ³»µÄÏÇ¸Ç³. 

 

e. �µ»»ÇÏ �¿¾Ç¯¼¿ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã 

�ÈÇÏ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ³³Ã¯·µÇ³» ÃÇ³ 25 Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È 
Daniel Golema, Ç³ ¿Ã¿¯³ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ³ÃÏ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ ¯ÉÃ 
Ã¿»»¯¼µÃ ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÏÃÉÃ ̧  ¿½³´»»¯ µÄ³³Ã¯³ »³» ̧  ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³, ¿ ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ ÃÇ»Ã 
ÈÃ¸ÄµÃ¯µÃ, ¸ ÃÄÉÇ¿³¿È¼¯³ »³» Ç¿ »¯¾¸ÇÄ¿ ³»³ µÃ»Çµύ³½³Ç³.  ¾¿½¯·µÇ³» ½µ»»ÇÏ ½¿¾Ç¯¼¿ 
µÃµ»´¯ ÃÈ¾´È¯·µ» »´»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ½µ ¯¼¼³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ 
ÃÄ¿ÃÉÃ»»ÏÇ¸Ç³Ã Ã¿È ´µ¾ ÃÇµÇ¯·¿¾Ç³» ¿ύÇµ ½µ Ç¿ ÃÈ¾³¯Ã»¸½³ ¿ύÇµ ½µ Ç¸ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸. 

�ÈÇÏ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ³³Ã¯·µÇ³» Ãµ Ã¯¾Çµ »³Ç¸³¿Ä¯µÃ ¸ »³»µ½¯³ ½µ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ (Salazar, 2017). 

1. �ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È½µ ¯¾³ ÃÈ¾³¯Ã»¸½³ »³»ώÃ ½³Ã ÃÈ½³³¯¾µ» 
µ¯¾³» Ç¿ »¼µ»´¯. ̈ Äµ»¯·µÇ³» ¾³ ̄ Ç¿È½µ ÃÈ¾Ç¿¾»ÃÇµ¯ ³»³ ¾³ ³¿»¿¼¿³¯Ã¿È½µ Ç» ¾»ώ»¿È½µ »³» 
ÃώÃ ¾³ Ç¿ ´»³Çµ»Ä»ÃÇ¿ύ½µ. ¥Ã¯ÄÇ¿È¾ ´ύ¿ ÃÇ¿»Çµ¯³ ³»³ Ç¸¾ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: 

" �ÈÇ¿ÃµÃ¿¯»¸Ã¸ ³»³ Ç»Ã ´È¾³ÇÏÇ¸Ç¯Ã ½³Ã »³» Ç¸¾ ³ÈÇ¿µ»Ç¯½¸Ã¯ ½³Ã 

" £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ ÃÇ¿ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È½µ Ç» ¾»ώ»¿È½µ »³» Ç»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
µÃ»ÃÇώÃµ»Ã. 

2. �ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸: �Ã¿Äµ¯ ¾³ Ã»ÃÇµύ¿È½µ ÏÇ» ¯Ç¿È½µ µ¼¯Ç»ÃÇ¿ ¯¼µ³Ç¿ Ãµ ³ÈÇ¯ Ã¿È 
¾»ώ»¿È½µ, ÉÃÇÏÃ¿, Ç³ ³Ä¾¸Ç»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ »³ÇµÈ¾³ÃÇ¿ύ¾ ½µ 
´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÇµÇ¾»»¯Ã ³ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸Ã, ÏÃÉÃ ÃµÄÃ¯Ç¸½³, ´»³¼¿³»Ã½ÏÃ, ÃÄ¿ÃµÈÇ¯ ».¼Ã. 
�»³ ¾³ ³ÈÇ¿ÄÈ»½»ÃÇ¿ύ½µ ÃÉÃÇ¯ ÇÄµ»¯·µÇ³»: 

" �ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã Ã³Ä¿Ä½¸Ç»»ώ¾ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Äώ¾ 

" �¿»¿Ã»ÃÇ¯³: �³ µ¯½³ÃÇµ µ»¼»»Ä»¾µ¯Ã »³» ¾³ ¯Ç¿È½µ ³»µÄ³»ÏÇ¸Ç³ 

" �³»¾¿Ç¿½¯³: �¸½»¿ÈÄ³»»¯ Ã»¯È¸ ¯ ´µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ãµ ¾¯µÃ »´¯µÃ 

" £Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³: ¾³ ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ Çµ»Ä»·Ï½³ÃÇµ µύ»¿¼³ Ç»Ã ³¼¼³³¯Ã 

" �ÈÃÈ¾µ»´¸Ã¯³: ³¾¯¼¸È¸ µÈ»ύ¾¸Ã ³»³ Ç»Ã µÃ»´ÏÃµ»Ã »³» Ç»Ã ÃÄ¯¿µ»Ã ½³Ã. 

3. �»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸: ³ÈÇ¯ ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ ¿µ»»¾¯ ½µ ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ Ã³φώ¾ ÃÇÏÇÉ¾. Η 
»µÇ»»¯ Ã»¯È¸ µ¯¾³» Ç¿ »¼µ»´¯ Ãµ ³ÈÇ¯¾ Ç¸¾ »³Ç¸³¿Ä¯³, µÃ¿½¯¾ÉÃ µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»Ï ¾³ 
µ¯½³ÃÇµ Ã»¿ »µÇ»»¿¯, µÃ³¾³Ã¼³»Ã»ώ¾¿¾Ç³Ã Ç»Ã ³Ä¾¸Ç»»¯Ã Ã»¯Èµ»Ã. �ÈÇ¯ ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ: 

" �»Ã»¿´¿¿¯³: µÃ»½¿¾¯ ÃÇ¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ ³»Ï½³ »³» ½µÇ¯ ³ÃÏ ³¾³Ã¿´»¯Ã ¯ µ½ÃÏ´»³ 

" £ÄÉÇ¿³¿È¼¯³: �¾¯¼¸È¸ ÃÄÉÇ¿³¿È¼»ώ¾ »³» ¯¼½³ Ãµ ¾¯µÃ µÈ»³»Ä¯µÃ 

" �¯Ã½µÈÃ¸: �Ã»½¿¾¯ ÃÇ»Ã ³¿¯µÃ »³» Ç¸¾ ³»µÄ³»ÏÇ¸Ç³ 
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" £Ä¿ώ»¸Ã¸ µÃ»ÇµÈ³½¯ÇÉ¾: ÇÄµ»¯·µÇ³» ÃÈ¾µÇ¯Ã ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»³ ³»³ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃ¿È½µ Ç¿¾ 
µ³ÈÇÏ ½³Ã ³»³ ¾³ φÇ¯Ã¿È½µ ÃÇ¸¾ ³ÈÇ¿ÃÄ³³½¯ÇÉÃ¸. 

4. �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: �»³ ¾³ µ¯½³ÃÇµ Ãµ »¯Ã¸ ¾³ ´»³»Ä¯¾¿È½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã 
³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, ÇÄµ»¯·µÇ³»: 

" �³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. 
" £¿¼»Ç»»¯ ÃÈ¾µ¯´¸Ã¸. �³ µ¯½³ÃÇµ Ãµ »¯Ã¸ ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ  ÃÇ¯Ãµ»Ã µ¿¿ÈÃ¯³Ã »³» 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸ 

" £Ä¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ µ¿ÈÃ¸Ä¯Ç¸Ã¸Ã. �È¾³ÇÏÇ¸Ç³ ÃÄÏ³¼µÈ¸Ã ÇÉ¾ ³¾³³»ώ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

" �¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. �φ¿ύ ³¾ÉÄ¯Ã¿È½µ Ç»Ã ³¾¯³»µÃ Ç¿ÈÃ, Ç¿ÈÃ ³¿¸»¯½µ ¾³ 
µ¾»ÃÇύÃ¿È¾ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç¯Ã Ç¿ÈÃ. 
" �Ã¿´¿Ç¯ Ç¸Ã ́ »³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã, ÇÇ¯·¿¾Ç³Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ½µ ̄ ¼¼¿ÈÃ ́ »³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ ³ÃÏ µ½¯Ã 

 

5. �¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: �È¾³ÇÏÇ¸Ç³ ¾³ ÃÇµÇ»·Ï½³ÃÇµ ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ. ¨Äµ»¯·µÇ³»:  
 "  ½³´»»ÏÇ¸Ç³ 

" £È¾µÄ³³Ã¯³  
"�Ã»ÄÄ¿¯ 

"�Ã»»¿»¾É¾¯³ 

"¤¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾ 

" �¸½»¿ÈÄ³¯³ ¿½¿¼Ï³É¾ 

 

�»»Ï¾³ 6: Μµ»»ÇÏ Μ¿¾Ç¯¼¿ £¸³¯: Cognifit 

¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ³ÈÇÏ ½µÇÄ¯ Ç¸ £� ½¯ÃÉ Ç¿È �ÄÉÇ¸½³Ç¿¼¿³¯¿È £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã, Ã¿È 

³¾³ÃÇύÇ»¸»µ ³ÃÏ Ç¿¾ Goleman, »³»ώÃ »³» ½µ Ç¸¾ �»Ç¯½¸Ã¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã 
Ã¿È ½Ã¿Äµ¯ ¾³ µ»¼¸φ»µ¯ ÉÃ ³ÈÇ¿³¾³φ¿Ä¯. 
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f. ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ÇÉ¾ §³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾ ³»³ Ç¸¾ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ 

 

¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾ ÃÄ¿Çµ¯¾µ» ÏÇ» ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ¯Ç¿È¾ ½»³ Ãµ»Ä¯ ³ÃÏ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ³¾Ç»¼¯Èµ»Ã ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿ÈÃ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ 
Ã¿È ´»³½¿Äφώ¾¿È¾ Ç¸¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»ÏÇ¸Ç¯ Ç¿ÈÃ. Η Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ³φ¿Ä¯ ¯¾³¾ ÃÈ¾´È³Ã½Ï ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ³¾Ç»¼¯ÈµÉ¾ ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ã¿È 
³Ä¯Ã»µÇ³» ÃÇ³ Ç³½¸¼ÏÇµÄ³ µÃ¯Ãµ´³ »µÄ³ÄÇ»ώ¾ Ç¸Ã ÃÄ¿ÃÉÃ»»ÏÇ¸Ç³Ã (Petrides, Pita et al., 

2007). �»³ µ¾³¼¼³»Ç»»¯ ¿Ä¿¼¿³¯³ ³»³ ¾³ ÃµÄ»³Ä¯Èµ» Ç¿ »³Ç³Ã»µύ³Ã½³ µ¯¾³» ¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿-³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾. �µ ³Ã¼¯ ¼Ï³»³, ¸ £� 
³φ¿Ä¯ Ç»Ã ³¾Ç»¼¯Èµ»Ã ÇÉ¾ ³¾»ÄώÃÉ¾ ³»³ Ç»Ã ´»»¯Ã Ç¿ÈÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ. Η 
»µÉÄ¯³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾ Ã³Ä¯Çµ» ½»³ ¼µ»Ç¿ÈÄ³»»ÏÇ¸Ç³ Ã¿È ³¾³³¾ÉÄ¯·µ» Ç¸¾ µ³³µ¾¯ 
ÈÃ¿»µ»½µ¾»»ÏÇ¸Ç³ Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã µ½Ãµ»Ä¯³Ã (£µÇÄ¯´¸Ã �., �³ÈÄ¿³¯¼¸., £., 2018). 

 

 

A.2. �¿¾Ç¯¼³ �¿»¾É¾»»ώ¾ �µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

Η ¯¾¾¿»³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³Ä¯Ã»µÇ³» ÃÇ¿ µÃ¯»µ¾ÇÄ¿ Ç¿È µÄµÈ¾¸Ç»»¿ύ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ³ÃÏ Ç»Ã ³ÄÇ¯Ã Ç¸Ã ´µ»³µÇ¯³Ã Ç¿È 1980 (Goleman, 1998). ªÃÇÏÃ¿, ¸ 
¯¾¾¿»³ »³» ̧  Ã¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ́ µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾ ̄ Ç¿È¾ ̄ ´¸ ³¾³´µ»Ç»µ¯ 
ÃÇ¸¾ ¯¾¾¿»³ Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È Thorndike, ÃÇ»Ã Ã³Ä³Ç¸Ä¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ 
Wechsler »³» McClelland ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¿¾ »Ä¯Ã»½¿ ÄÏ¼¿ ÇÉ¾ ½¸ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ Ã³Ä³³Ï¾ÇÉ¾ 
ÃÇ¸¾ ³ÃÏ´¿Ã¸ ÃÇ¸¾ µÄ³³Ã¯³ »³» Ãµ ¯¼¼¿ÈÃ Ç¿½µ¯Ã Ç¸Ã ·É¯Ã, µÃ¯Ã¸Ã ÏÃÉÃ ÃÇ¸¾ ¯¾¾¿»³ 
Ç¸Ã ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È Gardner. 

£³Ä¯ Ç¿ Ã¼¯»¿Ã ÇÉ¾ ¿Ä»Ã½ώ¾ »³» ÇÉ¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ ÃÄ¿Ãµ³³¯ÃµÉ¾ Ã¿È ÃÈ¾³¾Çώ¾Ç³» 
ÃÇ¸ ³»³¼»¿³Ä³φ¯³, ¸ ¯¾¾¿»³ ÈÃ¿´¸¼ώ¾µ» »ÈÄ¯ÉÃ «³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¸¾ »¿»¾É¾»»¯ 
³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸», ½»³ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ã¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ÇÏÃ¿ Ç¸¾ ¯¾¾¿»³ Ç¿È 
µ³ÈÇ¿ύ ÏÃ¿ »³» Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ (Rose-Krasnor, 1997). 

 

�¿¾Ç¯¼¿ Reuven Bar-On 

Η ¯¾¾¿»³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³Ä¯Ã»µÇ³» ÃÇ¿ Ã¼³¯Ã»¿ ¿Ä»Ã½¯¾É¾ ³ÃÏ Ç»Ã ³³Ã»»¯Ã 
»µÉÄ¸Ç»»¯Ã ÃÄ¿Ãµ³³¯Ãµ»Ã Ç¸Ã ¯¾¾¿»³Ã Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã. �»´»»ÏÇµÄ³, 
ÃÇ¿ »µÉÄ¸Ç»»Ï ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È Reuven Bar-On, ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯-»¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 
ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» µÃ»Ã¼¯¿¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» »¿»¾É¾»»¯Ã ¯ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ¿» ¿Ã¿¯µÃ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã »³» »¿»¾É¾»»¯Ã 
µÈ»ύ¾¸Ã »³»ώÃ »³» ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. £ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾ Bar-On, ³ÈÇ¯Ã ¿» 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã³¯·¿È¾ ³³Ã»»Ï ÄÏ¼¿ ÃÇ¸¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÇÉ¾ ³Ã³»Ç¯ÃµÉ¾ Ç¸Ã 
»³»¸½µÄ»¾¯Ã ·É¯Ã. ªÃÇÏÃ¿, ¿ Bar-On ´»³ÇÉÄ¯·µ» Ç¸¾ ¯¾¾¿»³ Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ³ÃÏ Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯, µ¾ÃÉ½³Çώ¾¿¾Ç³Ã ÃÄώÇ³ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

³ÈÇ¿´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã »³» ´µύÇµÄ¿¾ Ç»Ã ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ (Goleman, 2001). 

 

�¿¾Ç¯¼¿ Greenspan & Love 

 » Greenspan & Love (1997) ÏÄ»Ã³¾ Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ÉÃ ¯¾³ Ã¿¼È´»¯ÃÇ³Ç¿ 
½¿¾Ç¯¼¿ Ã¿È ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ ÇÄ¯³ ¿µÇÉÄ»ÃÇ¯ ÃÇ¿»Çµ¯³: Ç¸¾ «»¿»¾É¾»»¯ µÈ³»Ã»¸Ã¯³», 
Ã¿È ÃµÄ»³Ä¯φµ» Ç¸¾ ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ »³» Ç¿ »¿»¾É¾»»Ï ÃÈ½Ã¯Ä³Ã½³, Ç¸¾ «»¿»¾É¾»»¯ 
µ¾ÏÄ³Ã¸» Ã¿È ÃµÄ»³Ä¯φµ» Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ »³Ç³¾Ï¸Ã¸, Ç¸¾ ÈÈÇ¿¼¿³»»¯ ´»¿Ä³Ç»»ÏÇ¸Ç³ 
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»³» Ç¸¾ ¸»»»¯ »Ä¯Ã¸ »³» Ç¸¾ «»¿»¾É¾»»¯ »³Ç³¾Ï¸Ã¸», Ã¿È ÃµÄ»¯Çµ» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µÃ¯¼ÈÃ¸Ã 
»¿»¾É¾»»ώ¾ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ 

 

£Ç¿ »µÉÄ¸Ç»»Ï ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¿È Daniel Goleman, ¸ ¯¾¾¿»³ Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã 

¿Ä¯·µÇ³» ½µ ³»Ï½¸ Ã»¿ Ã³φ¯ ÇÄÏÃ¿. �¯Ã³ Ãµ ³ÈÇ¯ Ç¸ »µÉÄ¸Ç»»¯ ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸, ¿» 
»¿»¾É¾»»¯Ã ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ́ ¿½¿ύ¾Ç³» Ãµ ́ ύ¿ ́ »³»Ä»Ç¿ύÃ Ç¿½µ¯Ã, Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ »³» 
Ç¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÇ¯ÃµÉ¾ ¯ Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ´»µÈ»Ï¼È¾Ã¸, ÏÃÉÃ Ã³Ä¿ÈÃ»¯·µÇ³» »³» 
³¾³¼ύµÇ³» Ã³Ä³»¯ÇÉ (Goleman et al, 2002). 

 

  Ç¿½¯³Ã Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã µÃ¯³¾ÉÃ¸Ã, Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾ Goleman, ¿Ä¯·µ» Ï¼µÃ Ç»Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ³Ã³»Ç¿ύ¾Ç³» ³»³ Ç¸¾ ³¾Ç¯¼¸È¸ ÇÉ¾ µÃÉÇµÄ»»ώ¾ ÈÈÇ»»ώ¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ 
¯¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾, ³»³ Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ Ã»¯Èµώ¾ Ç¿ÈÃ »³» 
³»³ Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ³Ã³»Ç¯ÃµÉ¾ Ãύ¾»µÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾. £¸½³¾Ç»»¿¯ 
Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ Ãµ ³ÈÇÏ¾ Ç¿¾ Ç¿½¯³ µ¯¾³»: (1) £ÄÉÇ¿³µ¾¯Ã �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸. (2) £Ä¿Ã¿Ç¯. (3) 
�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ç¸ �¾Ç¯¼¸È¸ (4) �¿»¾É¾»»¯ �¾ώÃ¸. �»´»»ÏÇµÄ³, ¿» ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã 
³³Ã¯·¿¾Ç³» ÃÇ¸¾ ³ÈÇ¿´»³Çµ¯Ä»Ã¸ »³» ³¾³φ¯Ä¿¾Ç³» ÃÇ¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ µ¾Ç¿Ã»Ã½¿ύ, 
µ¿¯Ç³Ã¸Ã »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ÇÉ¾ »ÈÄ¯³ÄÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³ÄÇώ¾, ³¿»ώ¾, 
ÃÄ¿ÇµÄ³»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» ³¾³³»ώ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, »³» ÇÄ¯Ã¸Ã ³ÈÇ¯Ã Ç¸Ã ³¾ώÃ¸Ã ³»³ Ç¸ ¼¯È¸ 
«¯¿ÈÃ¾É¾» ³Ã¿φ¯ÃµÉ¾ Ã¿È µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ Ç¸ »µÇ»»¯ ³¾Ç³ÃÏ»Ä»Ã¸ , 
ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾¸Ã »³» Ç¸Ã »»³¾ÏÇ¸Ç³Ã ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ ³É¾¯³ ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾ »³» ¾³ ³¾»Ç¾µύ¿È½µ ½¸ ¼µ»Ç»»¯ Ã¸½¯´»³. Η ÃÄ¿Ã¿Ç¯ ÃµÄ»³Ä¯φµÇ³» ÉÃ ¸ 
»»³¾ÏÇ¸Ç³ ³»ÄÏ³Ã¸Ã »³» µÃÇ¯³Ã¸Ã Ãµ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ. Η �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ç¸ ³¾Ç¯¼¸È¸ 

Ã¸½³¯¾µ» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ Ã»¯ÈµÉ¾, ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ ÃÄ¿»¯ÃµÉ¾ ¯¼¼É¾ 
³¾»ÄώÃÉ¾, µ¾ώ ¸ »¿»¾É¾»»¯ ³¾ώÃ¸ µ¯¾³» ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¿È »¿»¾É¾»»¿ύ 
»ÏÃ½¿È (ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾É¾ ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³¾¿Ç¯Ã »³» ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã) 
(Goleman et al, 2002). 

 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾ Goleman, ¿» »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, »³» µ»´»»ÏÇµÄ³ µ»µ¯¾µÃ Ã¿È 
µ½Ã¼¯»¿¾Ç³» ÃÇ¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÇ¯ÃµÉ¾, µ¯¾³» ¿» Ã»¿ Ãύ¾»µÇµÃ ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã »³» ÃÇÈÇ¯Ã Ç¸Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã, »³»ώÃ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³ÈÇ¿´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã »³» 
µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã, ¿» ¿Ã¿¯µÃ ½µ Ç¸ Ãµ»Ä¯ Ç¿ÈÃ ³³Ã¯·¿¾Ç³» »³» µ¿³ÄÇώ¾Ç³» ³ÃÏ Ç¸¾ 
³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³. ¤³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ Ç¸Ã µ½Ãµ»Ä»»¯Ã ¯ÄµÈ¾³Ã ³»³ Ç¸¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ 
ÃÇ¿ ÇώÄ¿ µÄ³³Ã¯³Ã ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ ³ÈÇÏ Ç¿ µύÄ¸½³ (Goleman, 2012). 

 

 

�³Ç¯ ÃÈ¾¯Ãµ»³, ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »¿»¾É¾»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃÇµÇ¯·¿¾Ç³» »ÈÄ¯ÉÃ ½µ: 
" £ÄÉÇ³ÄÇ»»¯ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: �¯Ã»¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ³¾»ÄώÃÉ¾ 

" £È¾Ç¿¾»Ã½ÏÃ: ¤¿ ¾³ ³»¿ύ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ ½µ Ã¼¯Ä¸ ´µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ 

" �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ç¸ ³¾Ç¯¼¸È¸: Ç¿ ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã »³» Ç»Ã ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

" �¿»¾É¾»»¯ �¾ώÃ¸: �³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¿È »¿»¾É¾»»¿ύ »ÏÃ½¿È »³» Ç¸Ã ¼µ»Ç¿ÈÄ³¯³Ã µ¾ÏÃ 
´»»Çύ¿È ÃÇ¯ÃµÉ¾, ³¾µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ »³» ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ 

" �¿»¾É¾»»¯ �»µÈ»Ï¼È¾Ã¸: Ç¿ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È½µ ÃώÃ ¾³ ¯Ç¿È½µ ¿½³¼¯Ã, ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã 
³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯Ãµ»Ã 

" £È³ÇÄ¿¾»Ã½ÏÃ: Ç¿ ¾³ ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ½µ ¿½³¼¯  

" �ÈÇ¿Ã³Ä¿ÈÃ¯³Ã¸: Ç¿ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È½µ Ç» µ¾ÇύÃÉÃ¸ ´¯¾¿È½µ ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

" �Ã»ÄÄ¿¯: Ç¿ ¾³ ´»³½¿Äφώ¾¿È½µ Ç¿ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯ÃµÉ¾ 

" �¾´»³φ¯Ä¿¾: Ç¿ ¾³ φÄ¿¾Ç¯·¿È½µ ³»³ Ç»Ã ³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 
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A.3. �¯¾³» ¸ �¿»¾É¾»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯ ³ÃÏ Ç¸¾ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸; 
 

Η ÃÄÏÃφ³Ç¸ ´¸½¿Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ç¸Ã ¯¾¾¿»³Ã Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã - ½»³ ³ÃÏ Ç»Ã 
³³Ã»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ Ç¿È »³»¸³¸Ç¯ Gardner - ³¾¿¯³µ» Ç¿ ´ÄÏ½¿ ³»³ ½»³ ÃÄ³»Ç»»¯ 
ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ ̄ ¼¼É¾ ÇύÃÉ¾ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã. �¾ώ ¿Ä»Ã½¯¾¿» Ãύ½³¿È¼¿» 
ÃÄ¿ÃÃ¯»¸Ã³¾ ¾³ µÃµ»Çµ¯¾¿È¾ Ç¸ »µÉÄ¯³ Ç¸Ã £� ώÃÇµ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ»¼¯³µ» Ç»Ã «³¾»ÄώÃ»¾µÃ 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ», Ãµ ÃÄ³»Ç»»¯ µφ³Ä½¿³¯ µ¯¾³» Ã»¿ ¼¿³»»Ï ¾³ Ã»µφÇÏ½³ÃÇµ Ç¸ £� »³» Ç¸ �� 
ÉÃ ´ύ¿ ´»³»Ä»Ç¯Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. Η »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ (¸ «´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸ Ç¿È Gardner», 1993) µ¯¾³» ¿µÇÉÄ»ÃÇ¯, ³¼¼¯ ÃÈ½Ã¼¸ÄÉ½³Ç»»¯ Ç¸Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã («µ¾´¿ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸» Ç¿È Gardner). 

¨Äµ»³·Ï½³ÃÇµ »³» Ç³ ´ύ¿ ½¿¾Ç¯¼³ ³»³ ¾³ »³Ç³¾¿¯Ã¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã »³» Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ 
Ã¿È ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ½µ ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ.  Ä»Ã½¯¾³ µ¼¼µ¯½½³Ç³ ÃÇ¸¾ �� ÃÄ¿»ύÃÇ¿È¾ ³ÃÏ 
Ç¸¾ ³¾µÃ³Ä»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¸Ã £�. �¾Ç¯»µÇ³, ¿Ä»Ã½¯¾³ µ¼¼µ¯½½³Ç³ ÃÇ¸¾ �� ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
¿´¸³¯Ã¿È¾ Ãµ ³¾µÃ»ÇÈÇµ¯Ã »¿»¾É¾»»¯Ã µ½Ãµ»Ä¯µÃ Ã¿È ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ÈÃ¿¾¿½µύÃ¿È¾ Ç¸¾ 
³¯Ã»¸Ã¸ Ç¸Ã ³ÈÇ¿µ»Ç¯½¸Ã¸Ã µ¾ÏÃ ³ÇÏ½¿È Ã¿È ³Ã¿Çµ¼µ¯ ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã £�. ªÃÇÏÃ¿, ÃÄ¯Ãµ» 
¾³ µÃ»Ã¸½¯¾¿È½µ ÏÇ» ½µÇ³¿ύ ³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ ´ύ¿ µ¾¾¿»ώ¾, ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ³¼¼¸¼µÃ»»³¼ÈÃÇÏ½µ¾³ 
ÃÇ¿»Çµ¯³. 
 

�.4 �¿¾Ç¯¼³ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã Ç¿È Deardorff (2006) ³³Ã¯·µÇ³» Ãµ Ã¯¾Çµ 
ÃÇ¿»Çµ¯³: ÃÇ¯Ã¸, ³¾ώÃ¸, ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, µÃÉÇµÄ»»¯ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ »³» µ¿ÉÇµÄ»»¯ 
³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³. 

 £Ç¯Ãµ»Ã: Ãµ³³Ã½ÏÃ, ́ »³φ¯¾µ»³ »³» ÃµÄ»¯Ä³µ»³, Ç³ ¿Ã¿¯³ µ¯¾³» »µ½µ¼»ώ´¸ ³»³ Ç¸¾ 
³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ ³¾ώÃµÉ¾ »³» ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ã¿È ³Ã³»Ç¿ύ¾Ç³» ³»³ Ç¸ 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³. 

 �¾ώÃ¸: Ã¿¼»Ç»ÃÇ»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³, ³¾ώÃ¸ µ»´»»¯ ³»³ Ç¿¾ Ã¿¼»Ç»Ã½Ï, ³³»»¯ 
Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ³¾ώÃ¸ (»³Ç³¾Ï¸Ã¸ ¯¼¼É¾ »¿Ã½¿»µÉÄ»ώ¾) »³» »¿»¾É¾»¿-³¼ÉÃÃ»»¯ 
µÃ¯³¾ÉÃ¸. Η »³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¿È »ÏÃ½¿È ³ÃÏ Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ ³É¾¯³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ µ¯¾³» 
»µ½µ¼»ώ´¸Ã ³»³ Ç¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³. 

  �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: £³Ä³Ç¯Ä¸Ã¸, ³»ÄÏ³Ã¸, ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸, ³¾¯¼ÈÃ¸, µÄ½¸¾µ¯³ »³» 
ÃÈÃÇ¯Ç»Ã¸ 

 �ÃÉÇµÄ»»¯ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³:  » ÃÇ¯Ãµ»Ã, ¿» ³¾ώÃµ»Ã »³» ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ¿´¸³¿ύ¾ Ãµ 
¯¾³ µÃÉÇµÄ»»Ï ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ Ã¿È ´»³»Ä¯¾µÇ³» ³ÃÏ µÈµ¼»¿¯³, ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ 
»³» µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸. 

 �¿ÉÇµÄ»»¯ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³: Η ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ »³» »³Ç¯¼¼¸¼¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ »³» 
µÃ»»¿»¾É¾¯³ µ¯¾³» Ç³ ¿Ä³Ç¯ µ¿ÉÇµÄ»»¯ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ Ç¸Ã ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã. 
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�»»Ï¾³ 7: ¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ Ç¸Ã �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã (Deardorff, 2006, 2009) 

 » Spitzberg »³» Cupach (1989) ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ ÏÇ» ¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³Ã³»Çµ¯ 
¯¾³¾ ÃÈ¾´È³Ã½Ï µÃ³Ä»¿ύÃ ³¾ώÃ¸Ã, µ»´»»µÈ½¯¾É¾ µ¾µÄ³µ»ώ¾ »³» »³Ç¯¼¼¸¼É¾ »»¾¯ÇÄÉ¾ 
³»³ ¾³ ³¯¾µ» ¯¾³ ¯Ç¿½¿ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ »»³¾Ï »³» µÃ»»¿»¾É¾»³»Ï (Spitzberg, 1989; 

Spitzberg & Cupach, 1989). Η ÃÄώÇ¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ Ç¿È Ã¼³»Ã¯¿È ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ Spitzberg »³» Cupach (1989) ³Ã³»Çµ¯ ³ÃÏ Ç³ ¯Ç¿½³ ¾³ ¯Ç¿È¾ ¯´¸ ¯ ¾³ 
³Ã¿»Ç¯Ã¿È¾ ³¾ώÃ¸ ÇÉ¾ ´»»ώ¾ Ç¿ÈÃ »³» ÇÉ¾ Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ÃÈÃÇ¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. Η 
´µύÇµÄ¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸ ÇÄ¯Ã¸ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ µÄ³³·¿½¯¾¿ÈÃ ÇÉ¾ »³Ç¯¼¼¸¼É¾ »³» 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ώ¾ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Äώ¾ Ã¿È »µÉÄ¿ύ¾Ç³» ³Ã¿´µ»Ç¯Ã Ãµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ 
Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύÃ. �ÈÇÏ Ç¿ ÃÇ¿»Çµ¯¿ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» »Ä¯Ã»½µÃ ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÏÃÉÃ ̧  »»³¾ÏÇ¸Ç³ µ¾ÏÃ 
½¯¼¿ÈÃ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã ¾³ »³Ç³¾¿µ¯ »³» ¾³ µÃ»»¿»¾É¾µ¯ ½µ Ã³φ¯¾µ»³ Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ, Ç¿ÈÃ 
ÄÏ¼¿ÈÃ »³» Ç¿ÈÃ »³¾Ï¾µÃ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã Ãµ ¯¼¼³ ½¯¼¸ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã. Η ÇÄ¯Ç¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ Ç¿È 
Ã¼³»Ã¯¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ Ç¸Ã ÃÄ¿ÃÉÃ»»ÏÇ¸Ç³Ã »³» Ç³ µÃ¯Ãµ´³ 
»»¾¯ÇÄÉ¾ ÇÉ¾ ½µ¼ώ¾ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã. �ÈÇ¯ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ µ¾ÏÃ ³ÇÏ½¿È ³»³ 
Ç¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸, Ç»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» φÈÃ»¿¼¿³»»¯Ã Ç¿È 

³¾Ç»´Ä¯Ãµ»Ã ³Ã¯¾³¾Ç» Ãµ ¿¯¾¿ÈÃ ÈÃ¸»Ï¿ÈÃ »³» Ç¿¾ ³³»½Ï µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã ÃÄ¿Ã 
³¾»ÄώÃ¿ÈÃ ³ÃÏ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύÃ. 

 ½¿¯ÉÃ ½µ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ³¾ώÃ¸Ã, ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» »»¾¯ÇÄÉ¾ ÇÉ¾ Spitzberg »³» Cupach, ¿» 
Howard Hamilton, Richardson »³» Shuford (1998) ´»³ÇύÃÉÃ³¾ ¯¾³ ÇÄ»Ã´»¯ÃÇ³Ç¿ 
½¿¾Ç¯¼¿ ́ »³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ́ µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã Ã¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ³¾ώÃµ»Ã, ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» ÃÇ¯Ãµ»Ã. 
£Ç¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ Ç¸Ã ³¾ώÃ¸Ã, ÃµÄ»¼³½³¯¾µÇ³» ¸ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ »³»ώÃ ÃÇµÇ¯·µÇ³» ½µ Ç¸¾ 



 

23 

 

 

Ã¿¼»Ç»ÃÇ»»¯ Ç³ÈÇÏÇ¸Ç³ »³» Ç»Ã ¿½¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ Ã¿¼»Ç»Ã½ώ¾, Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ 
»³Ç³Ã»¯ÃµÉ¾ »³» Ç¸ ³¾ώÃ¸ Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ³¼¼³³¯Ã »³» µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã. £Ç¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ ÇÉ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, ÈÃ¯ÄÇµ» ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³ÈÇ¿ÃÇ¿Ç³Ã½¿ύ, ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ µ¾Ç¿Ã»Ã½¿ύ 
Ã¿¼»Ç»ÃÇ»»ώ¾ ¿½¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» ´»³φ¿Äώ¾, ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ¼¯È¸Ã Ã¿¼¼³Ã¼ώ¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»ώ¾, ¸ 
»³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ´»³φ¿Äώ¾ Ãµ Ã¿¼¼³Ã¼¯ Ã¼³¯Ã»³, ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ³½φ»Ã³¯Ç¸Ã¸Ã ÃÄ¯¿µÉ¾ 
Ã¿È µ»Ã¯³¿È¾ ´»³»Ä¯Ãµ»Ã »³» ¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã . £Ç¸ ´»¯ÃÇ³Ã¸ 
ÇÉ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ³Ä¿ύ½µ Ç¸¾ µÃ¯³¾ÉÃ¸ ¯ Ç»Ã ³¿¯µÃ Ç¸Ã ´»»¯Ã ½³Ã ¿½¯´³Ã, Ç¸¾ 
»³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ´»³»Ä¯ÃµÉ¾ »³» Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾¯¼¸È¸Ã Ä¯Ã»¿È »³» Ç¸¾ ³¿¯³ ÇÉ¾ 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯ÃµÉ¾ ³»³ Ç¸¾ Ã¿»ÏÇ¸Ç³ ·É¯Ã. �ÈÇ¯Ã ¿» ÃÈ¾»ÃÇώÃµÃ Ç¿È 
´¯¾ÇÄ¿È Ç¸Ã ³¾ώÃ¸Ã, ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ µ¯¾³» ÃÈ½Ã¼¸ÄÉ½³Ç»»¯Ã ½µÇ³¿ύ 
Ç¿ÈÃ (Howard Hamilton et al., 1998). 

 

Α.5. �¿»ÀËÀ»κÏ-ÃÈÀα»Ã»·¿αÇ»κ¯ ½¯»¸Ã¸ 

  Daniel Goleman ÃÄ¿Çµ¯¾µ» ÏÇ» «Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã ¯Ç¿È¾ Ç¿ ´»»Ï Ç¿ÈÃ ½È³¼Ï, Ã¿È 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Çµ» ³ÃÏÈµ»Ã µ¾Çµ¼ώÃ ³¾µ¿¯ÄÇ¸ÇµÃ ³ÃÏ Ç¿ ¼¿³»»Ï ½³Ã ½È³¼Ï». Η ¯ÄµÈ¾³ 
´µ¯Ç¾µ» ÏÇ» ¯Ç¿½³ ½µ ½¯Ã¿ ¯ »¯ÇÉ ³ÃÏ Ç¿ ½¯Ã¿ £.�. Ç³ »³Ç³φ¯Ä¾¿È¾ µ¿¯Ã¿È »³¼¯ ½µ 
¯¼¼¿ÈÃ ³¾³ÃÇύÃÃ¿¾Ç³Ã Ç¸¾ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³. ¤¿ ½Ï¾¿ Ã¿È ÇÄµ»¯·µÇ³» µ¯¾³» Ç¿ »¯¾¸ÇÄ¿ ³»³ 
½¯»¸Ã¸ »³» ¸ ÃÄÏ»µÃ¸ ¾³ Ç¸¾ µφ³Ä½ÏÃµ»Ã ÃÇ¸¾ ÃÄ³³½³Ç»»¯ ·É¯. Η �¿»¾É¾»»¿-

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³Ã¿»Ç¸»µ¯ »³» ¾³ ³µ¼Ç»É»µ¯ Ãµ ¿Ã¿»¿´¯Ã¿Çµ 
Ã¸½µ¯¿ Ç¸Ã ·É¯Ã (Goleman, 2012). Η µ»½¯»¸Ã¸ ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÇÄµ»¯·µÇ³» ¯¾³ µÈÄ¸½³Ç»»Ï ÃµÄ»³¯¼¼¿¾ ÏÃ¿È ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ³Ãµ»»¿¾¯Ã¿È½µ 
Ç¿ÈÃ Ç¿½µ¯Ã ¯ Ç»Ã ÃÇÈÇ¯Ã Ç¸Ã £� ÃÇ³ ¿Ã¿¯³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ µÃ»»µ¾ÇÄÉ»¿ύ½µ »³» ¾³ ·¸Ç¯Ã¿È½µ 
ÃÈ½³¿È¼¯Ã ³ÃÏ µ»´»»¿ύÃ. �³Ç³¾¿ώ¾Ç³Ã ÃÄώÇ³ Ç¸¾ �¿»¾É¾»»¯ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ 
�¿¸½¿Ãύ¾¸, ÉÃ ÃÈ¾´È³Ã½Ï ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ã¿È µ»φÄ¯·¿¾Ç³» ½¯ÃÉ Ç¸Ã ½³»¸½¯¾¸Ã 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã, »³» ÃÇ¸ ÃÈ¾¯Çµ»³ ³¿»¿¼¿³ώ¾Ç³Ã Ç¿¾ ³¾Ç¯»ÇÈÃ¿ Ç¸Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã 
»¯Ã¿»¿È ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ - Ç¿¾ ³³»½Ï ÃÇ¿¾ ¿Ã¿¯¿ »¯Ã¿»¿Ã ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·µ» Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ - ½Ã¿Äµ¯ »³¾µ¯Ã ¾³ Ãµ»Ä³½³Ç»ÃÇµ¯ ½µ ¾¯µÃ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã »³» ¾¯µÃ 
ÃÇÄ³Ç¸³»»¯Ã ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã . ¥Ã¿Ç¯»µÇ³» ÏÇ» ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ½³»³¯¾¿È¾ »³»ώÃ 
½µ³³¼ώ¾¿È¾, ÉÄ»½¯·¿È¾ »³» ³Ã¿»Ç¿ύ¾ µ½Ãµ»Ä¯³ ÃÇ¸¾ ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. 
�ÈÃÇÈÇώÃ, Ã¿¼¼¿¯ ¯¾»ÄÉÃ¿» ´µ¾ ÃÈ¾µÇ¯·¿È¾ ¾³ ½³»³¯¾¿È¾ »³»ώÃ ½µ³³¼ώ¾¿È¾, »³» 
Ã¿¼¼¿¯ ¯¾»ÄÉÃ¿» ´µ¾ ³Ã¿»Ç¿ύ¾ Ã¿Ç¯ Ç¸¾ µÃ¯³¾ÉÃ¸ »³» Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ÇÄµ»¯·¿¾Ç³» 
³»³ ¾³ ÃµÇύÇ¿È¾ Ãµ »¿»¾É¾»»¯Ã, µÃ»Çµ»Ä¸½³Ç»»¯Ã ¯ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã. �¯¾³» 
¿µ»¯»³Ä¿ ÏÇ» ¿» µ¾¯¼»»µÃ Ã¿È ´µ¾ ¯Ç¿È¾ ´»¿Ä³Ç»»ÏÇ¸Ç³ »³» »»³¾ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¸¾ 
³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ »¯¾¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³µ¼Ç»ώÃµ»Ã ÃÇ¸¾ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸ 
Ç¸Ã �¿»¾É¾»»¯Ã £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿ÈÃ ÉÃ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ Ç¸Ã »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã 
ÇÉ¾ ³³Ã»»ώ¾ µ¾¾¿»ώ¾ »³» Ç¸Ã ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸Ã Ç¿È µ³ÈÇ¿ύ Ç¿ÈÃ ̄ ¾³¾Ç» µ¾ÏÃ ¿¼¿»¼¸ÄÉ½¯¾¿È 
½¿¾Ç¯¼¿È ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã. ¤¿ ¾³ ½»¼¯½µ ¯ÃÇ³»ÃÇ³ ÃÇ¸ ³¼ώÃÃ³ 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½³Ã ³¿¸»¯ ¾³ ´»³Ç¸Ä¯Ã¿È½µ Ç»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ½³Ã ÇÏÃ¿ Ãµ ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï, 

ÏÃ¿ »³» Ãµ µÃ³³³µ¼½³Ç»»Ï µÃ¯Ãµ´¿. Η ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
µ¾´È¾³½ώÃµ» Ç¿ ½È³¼Ï »³» ¾³ ½³Ã »¯¾µ» Ç³Ä¿ύ½µ¾¿ÈÃ »³» »»³¾¿Ã¿»¸½¯¾¿ÈÃ. 

£Ç¸ ́ »³´»»³Ã¯³ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ÃÇ»Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ �¿»¾É¾»»¯Ã £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã, 
Ç³ µÄ³³¼µ¯³ ³ÈÇ¿³¾³φ¿Ä¯Ã ¯Ç¿È¾ 3 µÃ¯Ãµ´³ (�³»Ä¯ »³» �ÃÏÇÃ³Ä¸ 2001): 
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�Ã¯Ãµ´¿ ³¾ώÃµÉ¾: «ΈÇÉ µÃ¯³¾ÉÃ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½¿È Ç¸ ÃÇ»³½¯ Ã¿È Ç³ ³»ώ¾É» 

�¿»¾É¾»»Ï µÃ¯Ãµ´¿: «�¯½³» »³¼ÏÃ ÃÇ¿ ¾³ »³Ç³¼³³³¯¾É ÃώÃ ¾»ώ»¿È¾ ¿» ¯¼¼¿»» 

£Ä³»Ç»»Ï µÃ¯Ãµ´¿: "ΈÇÉ ÃÄÏ³¼¸½³ ¾³ µ¼¯³¿É Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½¿È, Ã.Ç. Ç¿¾ »È½Ï 
½¿È" 

 

Η »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½¯»¸Ã¸ ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ¸ ´»³´»»³Ã¯³ ½¯ÃÉ Ç¸Ã ¿Ã¿¯³Ã 
Ï¼¿» ¿» ¾¯¿» »³» ¿» µ¾¯¼»»µÃ ³Ã¿»Ç¿ύ¾ »³» µφ³Ä½Ï·¿È¾ Ç»Ã ³¾ώÃµ»Ã, Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» Ç»Ã 
ÃÇ¯Ãµ»Ã ³»³ ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ È³»µ¯Ã Ç³ÈÇÏÇ¸ÇµÃ, ¾³ ´»³Çµ»Ä»ÃÇ¿ύ¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» 
¾³ µÃ»ÇύÇ¿È¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¿ύÃ »³» ÃÈ¼¼¿³»»¿ύÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ, ¾³ ³»Ã»¯¾¿¾Ç³» »³» ¾³ ´µ¯Ç¾¿È¾ 
µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ ³»³ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ, ¾³ ´¸½»¿ÈÄ³¿ύ¾ »³» ¾³ ´»³Ç¸Ä¿ύ¾ ÈÃ¿ÃÇ¸Ä»»Ç»»¯Ã 
ÃÇ¯Ãµ»Ã »³» ¾³ ¼³½³¯¾¿È¾ ÈÃµύ»È¾µÃ »³» ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¯Ã ³Ã¿φ¯Ãµ»Ã. Η ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¿È 
½¿¾Ç¯¼¿È ÃÈ¾´¯µÇ³» ÃÇµ¾¯ ½µ Ç¿ ¯Ä³¿ CASEL (https://casel.org/). 

¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ CASEL ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·µ» Ã¯¾Çµ µÈÄµ¯µÃ »³» ³¼¼¸¼¯¾´µÇµÃ ÃµÄ»¿Ç¯Ã ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

(�»».9): 

 �ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: Ç¿ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È½µ »³» ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³, 
¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È½µ Ç»Ã ´È¾¯½µ»Ã, Ç»Ã ³¾¯³»µÃ, Ç»Ã ³¿¯µÃ »³» Ç¸¾ ³ÈÇÏ-

³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç¯ ½³Ã 

 �ÈÇ¿´»³Çµ¯Ä»Ã¸: Ç¿ ¾³ µ¼¯³Ç¿È½µ Ç»Ã Ã³Ä¿Ä½¯Ãµ»Ã »³» ¾³ ´»³Çµ»Ä»·Ï½³ÃÇµ Ç¿ 
¯³Ç¿Ã, Ç¿ ¾³ ´¯¾¿È½µ »¯¾¸ÇÄ³ ÃÇ¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã, ¾³ »¯Ç¿È½µ ÃÇÏÇ¿ÈÃ »³» ¾³ 
´»³»¯Ç¿È½µ ¿Ä³³¾ÉÇ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

 �¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸: Ç¿ ¾³ ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ³Ã¿´µÇÏ½³ÃÇµ Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, 
¾³ ¯Ç¿È½µ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸, ¾³ ³Ã¿´µÇÏ½³ÃÇµ Ç¸ ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» ¾³ 
Ãµ³Ï½³ÃÇµ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

 �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÇ¯ÃµÉ¾: µÃ»»¿»¾É¾¯³, »¿»¾É¾»»¯ ´¯Ã½µÈÃ¸, ´¸½»¿ÈÄ³¯³ ÃÇ¯ÃµÉ¾, 
ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³, ´»³ÃÄ³³½¯ÇµÈÃ¸, µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾, Ã³Ä¿Ç¯ ³¿¯»µ»³Ã.  

 ¥Ãµύ»È¾¸ ¼¯È¸ ³Ã¿φ¯ÃµÉ¾: ÃÄ¿Ã´»¿Ä»Ã½ÏÃ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ »³» ³¾¯¼ÈÃ¸ 
»³Ç¯ÃÇ³Ã¸Ã. �¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾; �¿»¿¼Ï³¸Ã¸ »³» ÃÄ¿³¼¸½³Ç»Ã½ÏÃ: 
ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯, ¸»»»¯ »³» ¸»»»¯ µÈ»ύ¾¸ (Casel, 2020). 
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�»»Ï¾³ 8: ¤¿ Κ¿»¾É¾»»Ï-£È¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï £¼³¯Ã»¿ Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿ ¯Ä³¿ CASEL- ¸ ÄÏ´³ Ç¿È CASEL 

£¸³¯: https://casel.org/casel-sel-framework-11-2020/ 

 

 

 

 

 

  

https://casel.org/casel-sel-framework-11-2020/
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A.6. �¿»¾¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ÇÉ¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ µ¾¾¿»ώ¾ 

 

ΈÇ¿¾Ç³Ã ½µ¼µÇ¯Ãµ» ́ »µ¿¿´»»¯ Ç¸ ³»³¼»¿³Ä³φ¯³, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ¯¾¿È½µ ÏÇ» Ã³ÄÏ¼¿ 
Ã¿È ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ Ã¿¼¼¯Ã ́ »³φ¿ÄµÇ»»¯Ã »µÉÄ¯µÃ »³» ½¿¾Ç¯¼³ ³»³ Ç¿ÈÃ ́ »³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ ÏÄ¿ÈÃ 
Ã¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ ÃÇ¸ ½µ¼¯Ç¸ ½³Ã (»¿»¾É¾»»¯-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³, 

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³, »¿»¾É¾»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³, ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³), 
µ¾Ç¿Ã¯Ã³½µ ¿½¿»ÏÇ¸ÇµÃ, µÃ»»³¼ύÈµ»Ã »³» ´»³φ¿Ä¯Ã. �Ã»Ã¼¯¿¾, Ç³ ½¿¾Ç¯¼³ »³» ¸ ÃÇµÇ»»¯ 
³»³¼»¿³Ä³φ¯³ ´µ¯Ç¾¿È¾ ÏÇ» ¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ »³» ¸ »¿»¾É¾»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ 
µ¯¾³» µ»Ã³»´µύÃ»½µÃ »³» µÃ¿½¯¾ÉÃ ¸ «»¿»¾É¾»»¯ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½¯»¸Ã¸» (SEL) 

¯Çµ» ¾Ï¸½³ »³» ÃÈ¾´¯µ» Ç³ ½¿¾Ç¯¼³ ½µ ½µ»Ï´¿ÈÃ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¯Ç¿»É¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 
(Weber et al. 2021).  

ªÃ µ» Ç¿ύÇ¿È, ¸ ÃÄÏ»µÃ¯ ½³Ã Ãµ ³ÈÇ¯¾ Ç¸¾ ³¾³φ¿Ä¯ µ¯¾³» ¾³ µ¾ÃÉ½³ÇώÃ¿È½µ Ï¼³ Ç³ 
½¿¾Ç¯¼³ Ãµ ¯¾³ »¿»¾Ï Ã¼³¯Ã»¿, Ã¿È »³ ³Ã¿Çµ¼¯Ãµ» Ç¸ ³¯Ã¸ ³»³ Ç¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï 
ÃÄÏ³Ä³½½³ Ç¿È ¯Ä³¿È IntercLab. £µ ³ÈÇÏ Ç¿ Ã¼³¯Ã»¿ ÃÈ³»Ä¯¾³½µ Ç³ ½¿¾Ç¯¼³ Ã¿È 
Ã³Ä¿ÈÃ»¯ÃÇ¸»³¾ (ÃÇ¯½³ 10 »³» Ã¯¾³»³Ã 1) »³» ÃÄ¿Ã´»¿Ä¯Ã³½µ Ç»Ã µÃ»»³¼ύÈµ»Ã »³» Ç»Ã 
´»³φ¿Ä¯Ã. 
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�»»Ï¾³ 9: �Ã»Ã»ÏÃ¸Ã¸ »µÉÄ¸Ç»»ώ¾ ½¿¾Ç¯¼É¾ Κ¿»¾É¾»»Ï- £È¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

 

 

  

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ

Salovey & Mayer 

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ »³» ¾³ µ»φÄ¯·¿È½µ Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã »» ³ÈÇ¯ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾.

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ½µ 
ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾¿È¾ Ç¸ Ã»¯È¸. 

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ Ã¸½¯´»³.

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ´»³Çµ»Ä»·Ï½³ÃÇµ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½³Ã ³»³ 
¾³ ÃµÇύÇ¿È½µ Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ ½³Ã.

�¿¾Ç¯¼¿ Bar-On (2006) 

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È½µ, »³Ç³¾¿¿ύ½µ  »³» ¾³ 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³

�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÃÇµÇ»·Ï½³ÃÇµ ½µ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ
�»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿·Ï½³ÃÇµ ÃÇ»Ã ³¼¼³³¯Ã 
(ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³, µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾)

Goleman (1998)

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ — ¾³ ³¾ÉÄ¯·µ» »³¾µ¯Ã Ç» 
³»Ã»¯¾µÇ³» ³¾¯ Ã¯Ã³ ÃÇ»³½¯ »³» ¾³ »³Ç³¾¿µ¯ Ç¿¾ ³¾Ç¯»ÇÈÃ¿ 

Ã¿È ¯Ç¿È¾ ³ÈÇ¯Ã ¿» ´»³»¯Ãµ»Ã ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ
�ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸ — ¯¼µ³Ç¿Ã ̄  ³¾³»³Çµύ»È¾Ã¸ ÇÉ¾ 

ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »¯Ã¿»¿È »³» ÃÄÏ³¼µÈ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾µÃµ»ώ¾ 
ÃÄ»¾ µ¾µÄ³¯Ãµ» ½µ Ã³ÄÏÄ½¸Ã¸

�»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸ — ¸ ÇÄ¯Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ Ã³Ä³³Ï¾ÇÉ¾ 
³»³ Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ ÃÇÏÇÉ¾, ¸ ³ÃÏ¼³ÈÃ¸ Ç¸Ã ½³»¸Ã»³»¯Ã 

´»³´»»³Ã¯³Ã »³» ¸ µÃ»½¿¾¯ ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ³ µ½ÃÏ´»³
�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ — ³¾Ç¯¼¸È¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾

Albanese et al

³ÈÇÏ-µÃ¯³¾ÉÃ¸
»³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾
¯»φÄ³Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾

µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸
»³Ç³¾Ï¸Ã¸ µÃÉÇµÄ»»¯Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³Ç¯ÃÇ³Ã¸Ã

´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã

³ÈÇÏ-³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³

�µ»»ÇÏ ½¿¾Ç¯¼¿
�ÈÇÏ- µÃ¯³¾ÉÃ¸ (ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ & ³ÈÇ¿ÃµÃ¿¯»¸Ã¸) 

�ÈÇÏ-Äύ»½»Ã¸: ³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã, ³¿»¿Ã»ÃÇ¯³, »³»¾¿Ç¿½¯³, 
ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³, µÈÃÈ¾µ»´¸Ã¯³

�»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸: ³»Ã»¿´¿¿¯³, ÃÄÉÇ¿³¿È¼¯³, ´¯Ã½µÈÃ¸, µÃ¯ÇµÈ¿¸
�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, Ã¿¼»Ç»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸, 

ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ ÃÇ¸¾ µ¿ÈÃ¸Ä¯Ç¸Ã¸, ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, 
´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³

�¿»¾É¾»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ

Bar-On (2006) 

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸
�µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »¿»¾É¾»»¯Ã ÈÃµÈ»È¾ÏÇ¸Ç³Ã

�»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ

Goleman (1998) 

�¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸: i) �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ ii) £Ä¿Ã¿Ç¯ ÃÇ¿ÈÃ 
¯¼¼¿ÈÃ iii) �¾ÃÈ¾³»Ã»¸Ç»»¯ ³¾Ç¯¼¸Ã¸ iv) �¿»¾É¾»»¯ 

³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ (³¾¿Ç¯ »³» ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³)
�»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÇ¯ÃµÉ¾: i) »¿»¾É¾»»¯ ´»µÈ»¿¼È¾Ã¸: Ç¿ ¾³ 

³¾ÉÄ¯·¿È½µ ÃώÃ ¾³ ¯Ç¿È½µ ¿½³¼¯Ã ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯Ãµ»Ã, ii) 
£È³ÇÄ¿¾»Ã½ÏÃ: Ç¿ ¾³ ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ½µ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ iii) 

�ÈÇÏ-Ã³Ä¿ÈÃ¯³Ã¸: Ç¿ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È½µ ÃώÃ ³»¾Ï½³ÃÇµ 
³¾Ç»¼¸ÃÇ¿¯ ³Ã¿ Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ, iv) �Ã»ÄÄ¿¯: Ç¿ ¾³ 

´»³½¿Äφώ¾¿È½µ Ç¿ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ 
³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯ÃµÉ¾ v) �¾´»³φ¯Ä¿¾: Ç¿ ¾³ µ¾´»³φµÄÏ½³ÃÇµ 

³»³ Ç»Ã ³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾

Greenspan & Love (1997)

�¿»¾É¾»»¯ µÈ³»Ã»¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸: ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ »³» 
»¿»¾É¾»»¯ µ½Ã¼¿»¯

�¿»¾É¾»»¯ µ¾ÏÄ³Ã¸: »¿»¾É¾»»¯ »³Ç³¾Ï¸Ã¸, ÈÈÇ¿¼¿³»»¯ 
µ¾ÏÄ³Ã¸ »³» ¸»»»¯ »Ä¯Ã¸; 
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£¯¾³»³Ã 1: Κ¿»¾¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ÇÉ¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ ½¿¾Ç¯¼É¾ 

�³Ã»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

 

�»³ÃÇ¯Ãµ»Ã 

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ  £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ 

 �ÈÇÏ-´»³Çµ¯Ä»Ã¸ 

 �»¾¸Ç¿Ã¿¯¸Ã¸ 

 £Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ 

 �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ – ³¾Ç¯¼¸È¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

�¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ  �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ 

 �¿»¾É¾»»¯ ÈÃµÈ»È¾ÏÇ¸Ç³/ »¿»¾É¾»»¯ µ¾ÏÄ³Ã¸ »³» 
³¾Ç¯¼¸È¸/ ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³/ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ 
´µ¿»ÏÇ¸Ç³ 

 £Ä¿Ã¿Ç¯ ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ/ »¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

 �»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: µÃ»ÄÄ¿¯, µÃ»»¿»¾É¾¯³, 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾, ¿½³´»»ÏÇ¸Ç³ 

 

�³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç³ ½¿¾³´»»¯ ÃÇ¿»Çµ¯³ ÇÉ¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ µ¾¾¿»ώ¾, ³Ã¿φµύ³¿¾Ç³Ã 
Ç»Ã ³¼¼¸¼µÃ»»³¼ύÈµ»Ã (Ã³ÄÏ¼¿ Ã¿È Ãµ ¿Ä»Ã½¯¾µÃ ÃµÄ»ÃÇώÃµ»Ã µ¿³»¿¼¿È»µ¯ ¾³ ÈÃ¯ÄÇµ» 
»¯Ã¿»³ µÃ»»¯¼ÈÈ¸), ÃÄ¿ÃÃ³»¯Ã³½µ ¾³ »³Ç³¼¯¿¿È½µ Ãµ ¯¾³ Ã³φ¯ÃÇµÄ¿ »³» Ã»¿ 
ÃÈ³»µ¾ÇÄÉ½¯¾¿ ÃÇ¯½³ (Ã¯¾³»³Ã 2). £µ ³ÈÇÏ Ç¿ Ã¸½µ¯¿ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ Ç¿¾¯Ã¿È½µ ÏÇ» ¸ 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ̄ Çµ» ³¾³³¾ÉÄ»ÃÇµ¯ ÉÃ ÈÃÏ-»¼¯½³»³ Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã 

»³» µÃ¿½¯¾ÉÃ ´µ¾ »³ Ã³Ä¿ÈÃ»³ÃÇµ¯ ÉÃ ³ÈÇÏ¾¿½¸ »ύÄ»³ ´»¯ÃÇ³Ã¸. �Ã¿½¯¾ÉÃ, Ç¿ ÃÇ¯½³ 
½³Ã ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ Ç»Ã ´ύ¿ »ύÄ»µÃ ¯¾¾¿»µÃ ½µ Ç»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¿ÈÃ: 

³. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

³. �¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ (¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ ÃµÄ»¼³½³¯¾µÇ³» Ãµ ³ÈÇ¯¾ Ç¸¾ 
»³Ç¸³¿Ä¯³) 
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£¯¾³»³Ã 2:¤¿ ÃÇ¯½³ ÇÉ¾ Κ¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ç¿È IntercLab  

�³Ã»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ �»³ÃÇ¯Ãµ»Ã 

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ I. �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

a. Κ³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã 
³¿¯³Ã »³» Ç¸Ã φύÃ¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã ÇÄ¯Ã¸Ã 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½µ ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» Ç¸ Ã»¯È¸ 

b.  £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾Ç¯¼¸È¸Ã »³» 
ÃÉÃÇ¯Ã ¯»φÄ³Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³¾ώÃ¸ Ç¿È Ç» 
³»Ã»³¾Ï½³ÃÇµ ³¾¯ Ã¯Ã³ ÃÇ»³½¯ »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¿È 
³¾Ç¯»ÇÈÃ¿È ³ÈÇώ¾ ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

c.  £È¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÃ ³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã: ¤ύ»½»Ã¸ »³» ³¿»¿Ã¿¯¸Ã¸ 

ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³»³ ¾³ Ã³Ä³»»¾¯Ã¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã, 

¾³ ÃµÇύÇ¿È½µ Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ »³» ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È½µ Ç¿ 
¯³Ç¿Ã/ Έ¼µ³Ç¿ ¯ ³¾³ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾  

d. £Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã Ã»¯È¸Ã Ãµ ¾¯µÃ »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã »³»  
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã φύÃ¸Ã. 

�¿»¾É¾»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ I. �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ »³» ¾³ 
µ»φÄ¯·¿È½µ ÃÉÃÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, ¾³ 
»³Ç³¾¿¿ύ½µ »³» ¾³ φ³¾Ç³·Ï½³ÃÇµ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã 
ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ ¼³½³¯¾¿È½µ Ç¸¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯ ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾ 

II. �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾ 

Α. £È¾µÄ³³Ã¯³/¿½³´»»¯ µÄ³³Ã¯³: »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸Ã »³» 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾, Ã³Ä¿Ç¯Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ³¿¯»µ»³Ã »³» 
Ãύ¾³È¸Ã ÃÈ½φÉ¾»ώ¾ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã. 
�. �Ã¯¼ÈÃ¸ »³» ´»³ÃÄ³³½¯ÇµÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾: »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»¯Ã ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã Ã³Äµ¿¸³¯ÃµÉ¾, 
ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾. 
�. �»³¾ÏÇ¸Ç³ µÃ»ÄÄ¿¯Ã- ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç»Ã ´È¾¯½µ»Ã »³» Ç»Ã 
³¿¯µÃ ½³Ã »³» ¾³ Ãµ¯»¿È½µ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ 

III. £Ä¿Ã¿Ç¯/µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³»¿ύ½µ »³» ¾³ 
µÃÇ»¯·¿È½µ Ãµ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ, ¾³ »³ÇµÈ»ύ¾¿È½µ Ç¸¾ 
ÃÄ¿Ã¿Ç¯ ½³Ã ÃÇ»Ã ³¾¯³»µÃ, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã ³¾ώÃµ»Ã 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ Ã³Ä³½¯¾¿È½µ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¿¯ ³»Ï½³ »³» ÏÇ³¾ 
µ¯½³ÃÇµ ÃÇµ¾¿ÇÉÄ¸½¯¾¿» 

IV. �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »¿»¾É¾»»¯Ã µÈ»ύ¾¸Ã 

�. �»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» ́ »³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: �»³¾ÏÇ¸Ç³ 
»³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã µÃ»ÄÄ¿¯Ã Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ, Ç¸Ã ¸¼»»¯³Ã, Ç¿È 
φύ¼¿È, Ç¸Ã »Ä¸Ã»µ¯³Ã »³» Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã Ç¯¿¸Ã ÃÇ¸¾ 
Ç³ÈÇÏÇ¸Ç³, Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ 

�. Α¾µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ÇÉ¾ 
´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»ώ¾, ³¿»ώ¾ »³» ÇÄÏÃ¿È ·É¯Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

�. �¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾: ¯»φÄ³Ã¸ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ³»³ Ï¼¿ÈÃ 

Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ  
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c. ¥£Α¤¨ ¥£�£ ��£Α���¥¤���£ ��� � �   
 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¸ ³»³¼»¿³Ä³φ¯³, ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ Ã¿¼¼¯Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ½¯»¿´¿» ³»³ Ç¸¾ 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, Ã¿È ¯Ç¿È¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯ 
ÃÄ¿¯¼µÈÃ¸ »³» ÈÃÏ³³»Ä¿. �Ã¿¾ ³φ¿Ä¯ Ç¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, ¿» 
½¯»¿´¿» µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã µ¯¾³» Ã»¿ µ¼»ÈÃÇ»»¯Ã »³» ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã, µ¾ώ ³»³ 
Ç»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µ¾´µ¯»¾È¾Ç³» ¿» ½¯»¿´¿» Ã¿È µÃÇ»¯·¿È¾ ÃÇ¿¾ 
ÃÄ¿³¼¸½³Ç»Ã½Ï »³» Ç¸¾ µ¾´¿Ã»ÏÃ¸Ã¸. 
�³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç»Ã µφ³Ä½¿Ã½¯¾µÃ ½µ»Ï´¿ÈÃ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, ÏÃÉÃ Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿¾Ç³» ÃÇ¸ ³»³¼»¿³Ä³φ¯³, Ãµ ³ÈÇ¯ Ç¸¾ µ¾ÏÇ¸Ç³ 
Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿È½µ Ç»Ã Ã»¿ ³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµÈÇ»»¯Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, Ã¿È »³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã¿È¾ Ç¸ ³¯Ã¸ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¿È 
µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç¿Ã IntercLab. 

 

a. �έ»¿·¿» ¸κÃα¯·¸ÈÃ·Ã ÃÈÀα»Ã»·¿αÇ»κÏÀ ·¸Á»¿Ç¯ÇËÀ 

 

�ÃÉÃ ¿Ä¯·µÇ³» ÃÇ¸ ³»³¼»¿³Ä³φ¯³, ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ´»¯φ¿ÄµÃ ½¯»¿´¿» ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, Ã¿È »³Ç¸³¿Ä»¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» Ãµ ½µ»Ï´¿ÈÃ 
³¾ÉÃÇ»»¿ύ ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½¿ύ, £È¾´È³Ã½ÏÃ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾, 
£³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾, �¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³, �Ã¿ÃÇµ¯³. 
 

a. �¾ÉÃÇ»»¯Ã Μ¯»¿´¿»  
£Ç¿ Ã¼³¯Ã»¿ ÇÉ¾ ÃÄÉÇ¿³µ¾ώ¾ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾, ¿Ä¯·¿È½µ Ç¸ ÇÄ¯Ã¸ µÄÉÇ¸½³Ç¿¼¿³¯É¾ 
»³» Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ABC. ¤³ µÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»³ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»¿ύ¾ ÃÇ¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 
½µ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ »³» ¾³ µÃ»»µ¾ÇÄÉ»¿ύ¾ ÃÇ»Ã Ã»¯Èµ»Ã Ã¿È ÃÄ¿¯ÄÇ¿¾Ç³» ³ÃÏ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ µ¾ώ ´»µ³µ¯Ä¿È¾ Ç¿¾ ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½Ï (³¼. �ÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»¿ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
�»³¾ÏÇ¸Ç³Ã, EKF, Rindemann, 2009). 

¤¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ABC Ç¿È Albert Ellis (Ellis, 1991) µ¯¾³» µÃ¯Ã¸Ã ̄ ¾³ ̄ ¼¼¿ µÄ³³¼µ¯¿ Ã¿È ³³Ã¯·µÇ³» 
ÃÇ¸ ³¾ÉÃÇ»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» Ç¿¾ ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½Ï. ¤¿ Ï¾¿½¯ Ç¿È ³¾³φ¯ÄµÇ³» ÃÇ³ ÃÇ¿»Çµ¯³ 
Ç¿È ½¿¾Ç¯¼¿È, ÏÃ¿È Ç¿ ³Ä¯½½³ � Ã¸½³¯¾µ» Adversity ¯ µ¾µÄ³¿Ã¿»¿ύ¾ ³µ³¿¾ÏÃ, Ç¿ ³Ä¯½½³ 
B ³»³ Ç»Ã ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã ³ύÄÉ ³ÃÏ Ç¿ ³µ³¿¾ÏÃ »³» Ç¿ ³Ä¯½½³ C ³»³ Ç»Ã £È¾¯Ãµ»µÃ, Ã¿È 
ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ ¯ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÃÏ»Ä»Ã¸. 
Η ³³Ã»»¯ »´¯³ µ¯¾³» ÏÇ» «Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» ¿» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã ½³Ã (C: £È¾¯Ãµ»µÃ) ´µ¾ 
»³»¿Ä¯·¿¾Ç³» ¯½µÃ³ ³ÃÏ Ç³ ³µ³¿¾ÏÇ³ Ç¸Ã ·É¯Ã (A: Activating Events), ³¼¼¯ ½¯¼¼¿¾ ³ÃÏ 
Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ³ÈÇ¯ Ç³ ³µ³¿¾ÏÇ³ µÃµ¿µÄ³¯·¿¾Ç³» »³» ³¿»¿¼¿³¿ύ¾Ç³» ³¾ÉÃÇ»»¯ 
(B: Beliefs). £µ ³ÈÇ¯ Ç¸ ½¯»¿´¿ ¸ »ύÄ»³ µÃÇ¯³Ã¸ µ¯¾³» ÃÇ¸ Ãύ¾´µÃ¸ ½µÇ³¿ύ � »³» � »³» ÃÇ»Ã 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ³¾Ç»´Ä¯Ãµ»Ã »³» ÃÇ»Ã ³ÈÇÏ½³ÇµÃ ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã Ã¿È 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³Ä¯Ã»¿¾Ç³» Ã¯ÃÉ ³ÃÏ ³ÈÇ¯Ã. 
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b. �¾ÉÃÇ»»¯Ã »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿» 
 » ³¾ÉÃÇ»»¯Ã-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÃÄ¿Ãµ³³¯Ãµ»Ã ÃÇ¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸/Äύ»½»Ã¸ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³³Ã¯·¿¾Ç³» ÃÇ¸¾ »´¯³ ÏÇ» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ µ¯¾³» ½»³ Ã³³»ÏÃ½»³ 
³¾»ÄώÃ»¾¸ µ½Ãµ»Ä¯³ Ã¿È »³»¿´¸³µ¯ Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ »³» »³»¿´¸³µ¯ Ç¸¾ ³¼¼³³¯ 
(Greenberg »³» Johnson 1988). £ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿¾ Greenberg (2004), ÇÄµ»Ã ³ÄÇ¯Ã 
»³»¿´¸³¿ύ¾ Ç¸¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ µÄ³³Ã¯³ ½µ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³: 
1. �ύ¿¸Ã¸ Ç¸Ã µÃ¯³¾ÉÃ¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÃÄ»¾ ³¯¾µ» Ç¿ µÃÏ½µ¾¿ ³¯½³ ÃÄ¿Ã Ç¸¾ 
µÃ¯ÇµÈ¿¸ ÇÉ¾ ÃÇÏÇÉ¾. 

2. �¾¯ÃÇÈÃ¸ Ç¸Ã Äύ»½»Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ´¸¼³´¯ µ»½¯»¸Ã¸ Ç¿È ÇÄÏÃ¿È 
Äύ»½»Ã¸Ã »³» ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã ´ύÃ»¿¼É¾ ¯ ¯¾Ç¿¾É¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» 
3. �µÇ³ÇÄ¿Ã¯ µ¾ÏÃ ´ÈÃÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»¿ύ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã Ãµ ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»Ï 
(Greenberg, 2004) 

�Ã»Ã¼¯¿¾, ¸ ³¾ÉÃ»³»¯-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯ »µÄ³Ãµ¯³ (CBT) ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ÃÈ¾¯»ÉÃ Ç³ 
³»Ï¼¿È»³ ³¯½³Ç³: 
" £Ä¿Ã´»¿Ä»Ã½ÏÃ ³³Ç¿³Ï¾É¾ »³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ ¯ ÃÈ¾»¸»ώ¾ ÃÇ¸ ·É¯, 
• �ÃÏ»Ç¸Ã¸ µÃ¯³¾ÉÃ¸Ã ÇÉ¾ Ã»¯ÈµÉ¾, ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ ÃµÃ¿»»¯ÃµÉ¾ 
ÃÇµÇ»»¯ ½µ ³ÈÇ¯ Ç³ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³/»³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã (´»¯¼¿³¿Ã ½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ, µÄ½¸¾µ¯³ 
Ç¿È ¾¿¯½³Ç¿Ã ½»³Ã »³Ç¯ÃÇ³Ã¸Ã »³» ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ, Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 
³¾»ÄώÃ¿ÈÃ »³» Ç³ ³µ³¿¾ÏÇ³), 
• £Ä¿Ã´»¿Ä»Ã½ÏÃ Ç¸Ã ³Ä¾¸Ç»»¯Ã ¯ µÃφ³¼½¯¾¸Ã Ã»¯È¸Ã »³» 
• �¾³´»³½ÏÄφÉÃ¸Ã Ç¸Ã ³Ä¾¸Ç»»¯Ã ¯ µÃφ³¼½¯¾¸Ã Ã»¯È¸Ã. 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç¿ÈÃ Endicott, Bock & Mitchell (2001), ³»³ ¾³ ³µ¼Ç»É»µ¯ ¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ÃÄ¯Ãµ» ¾³ ½¯»¿È¾ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ ³³Ã»»¯ 
ÃÄÏÇÈÃ³, ¾³ ÃÄ¿Ã¯Ç¿È¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ Ç¿ÈÃ, ¾³ ´»³φ¿Ä¿Ã¿»¿ύ¾ Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³, ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ³ÃÏ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã Ã¸³¯Ã, ¾³ 
³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã »¿»¾É¾»»¯Ã ³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. £¸½³¾Ç»»¯Ã 
ÇµÇ¾»»¯Ã ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç¸¾ ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾, Ç¿ Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ »³» Ç¿¾ 
Ãµ»Ä³½³Ç»Ã½Ï ½µ ÈÃ¿»µÇ»»¯ ´»¼¯½½³Ç³. 

�Ã»Ã¼¯¿¾, ¿» Nelis et al. (2009) ÃÄÏÇµ»¾³¾ ½»³ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ µÃ»»µ¾ÇÄÉ½¯¾¸ Ãµ ½»³ 
»³»¿Ä»Ã½¯¾¸ ¯¾¾¿»³ Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã.   ÃÇµ´»³Ã½ÏÃ Ç¸Ã 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ³³Ã¯ÃÇ¸»µ ÃÇ¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ÇÉ¾ Mayer »³» Salovey »³» ÃµÄ»¼³½³¯¾µ»: (1) 

³¾Ç¯¼¸È¸, ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ »³» ¯»φÄ³Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã. (2) ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ 
´»µÈ»Ï¼È¾Ã¸ Ç¸Ã Ã»¯È¸Ã. (3) »³Ç³¾Ï¸Ã¸ »³» ³¾¯¼ÈÃ¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. (4) 
ÃÇ¿Ç³ÃÇ»»¯ Äύ»½»Ã¸ Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã» «¤¿ ÃµÄ»µÇÏ½µ¾¿ »¯»µ ÃÈ¾µ´Ä¯³Ã 
³³Ã¯ÃÇ¸»µ Ãµ Ãύ¾Ç¿½µÃ ´»³¼¯¿µ»Ã, Ã³»Ç¾¯´»³ ÄÏ¼É¾, ¿½³´»»¯Ã ÃÈ·¸Ç¯Ãµ»Ã, µÄ³³Ã¯µÃ 
´ύ¿ ³ÇÏ½É¾ »³» ³¾³³¾ώÃµ»Ã. £Ç¿ÈÃ ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ ´Ï»¸»µ µÃ¯Ã¸Ã ¯¾³ ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï 
¸½µÄ¿¼Ï³»¿ ÃÇ¿ ¿Ã¿¯¿ ¯ÃÄµÃµ ¾³ ³¾³φ¯Ä¿È¾ »³»¸½µÄ»¾¯ ½»³ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ 
µ½Ãµ»Ä¯³» (Nelis et al 2009, Ãµ¼. 38). 

 » Hayes et al. (2004) »ÃÇÈÄ¯·¿¾Ç³» ÏÇ» ¸ �µÄ³Ãµ¯³ ΑÃ¿´¿Ç¯Ã »³» �¯Ã½µÈÃ¸Ã (ACT) 

µ¯¾³» ½»³ ³¾ÉÃ»³»¯-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯ Ã³Ä¯½³³Ã¸ Ã¿È ÃÇ¿Çµύµ» ÃÇ¿ ¾³ ³¿¸»¯Ãµ» 
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Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ ¾³ ³Ã¿´µÇÇ¿ύ¾ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã µ½Ãµ»Ä¯µÃ Ã¿È ³»ώ¾¿È¾. 
�Ã¿¾ ³φ¿Ä¯ Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ³¾Ç»´Ä¿ύ¾ ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿», Ç¿ ACT ³¿¸»¯ ÃÇ¸¾ 
³Ã¿´¿Ç¯, ÃÇ¸¾ ³ÃÏφ³Ã¸ ¾³ ³¯¾¿È¾ ³¼¼³³¯Ã »³» ÃÇ¸¾ µ»Ç¯¼µÃ¸ ³ÈÇ¯Ã Ç¸Ã 
´¯Ã½µÈÃ¸Ã. �µ¾ Ã¸½³¯¾µ» ¾³ Ã³Ä³»Ç¸»µ¯Ã ³ÃÏ Ç»Ã ÃµÄ»ÃÇ¯Ãµ»Ã ¯ ¾³ ÈÃ¿»ύÈµ»Ã µ»µ¯ 
ÏÃ¿È ÃÈ¾¯»ÉÃ ¿´¸³µ¯ ¯¾³ ³Ä¾¸Ç»»Ï ÃÈ¾³¯Ã»¸½³. £¸½³¯¾µ» ³Ã¼ώÃ, ³¾Ç¯ ¾³ ³¯¾µÇ³» 
ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»³ ¾³ ³Ã³¼¼³³µ¯ »¯Ã¿»¿Ã ³ÃÏ Ç¿ ¾³ ½µ»ώÃµ» Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã »³» Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³, µ¯¾³» »³¼ύÇµÄ³ ¾³ Ç³ ³Ã¿´µÇÇµ¯.   ÃÇÏÇ¿Ã Ç¿È ACT µ¯¾³» ¾³ 
´¸½»¿ÈÄ³¯Ãµ» ÈÈÇ¿¼¿³»»¯ µÈµ¼»¿¯³, ¸ ¿Ã¿¯³ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» 1) Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ 
µ¯¾³» »¯Ã¿»¿Ã ÈÈÇ¿¼¿³»»¯ Ã³Äώ¾ (´¸¼³´¯, ¾³ ³¾ÉÄ¯·µ» »³» ¾³ ÃÈ½½µÇ¯Çµ» ÃÇ¸¾ 
µ½Ãµ»Ä¯³) »³» 2) Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ »³ÇµÈ»ύ¾µ» Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ ώÃÇµ ¾³ µ¿ÈÃ¸ÄµÇµ¯ 
¿ÈÃ»³ÃÇ»»¯Ã ³¿¯µÃ ·É¯Ã. �ÈÇÏ µÃ»ÇÈ³Ç¯¾µÇ³» ½¯ÃÉ ¯¿» ³³Ã»»ώ¾ ´»³´»»³Ã»ώ¾: ³. 
�Ã³φ¯ ½µ Ç¸¾ Ã³Ä¿ύÃ³ ÃÇ»³½¯, ³. �Ã¿´¿Ç¯ ´ÈÃ¯ÄµÃÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³. 
�¾ÉÃÇ»»¯ �»¯ÇÈÃ¸, ´. £Ä¿¿ÃÇ»»¯ ¼¯È¸/Ã³Ä³Ç¯Ä¸Ã¸ µ³ÈÇ¿ύ, ´»³Ç¯Ä¸Ã¸ 
³ÃÏÃÇ³Ã¸Ã ³ÃÏ Ç¸ Ã»¯È¸, µ. �»µÈ»Ä¯¾»Ã¸ ³¿»ώ¾, »³» ÃÇ. �¯Ã½µÈÃ¸ ÃÇ¸ ´Ä¯Ã¸: 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ Ãύ½φÉ¾¸ ½µ Ç»Ã ³¿¯µÃ ½³Ã. 

�Ã»Ã¼¯¿¾, ¿» ³»É½³Ç»»¯Ã ³Ã»¯Ãµ»Ã ´»³´Ä³½³Ç¯·¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»Ï ÄÏ¼¿ ÃÇ»Ã ³¾ÉÃÇ»»¯Ã 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ, µÃµ»´¯ µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ ÃÇ³ ¯Ç¿½³ ¾³ ÃÈ½½µÇ¯Ç¿È¾ µ¾µÄ³¯ 
ÃÇ¸ ½³»¸Ã»³»¯ ́ »³´»»³Ã¯³. Η µ½Ãµ»Ä¯³ ³ÈÇ¿ύ Ã¿È ́ »´¯Ã»µÇ³» ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ̄ Çµ» »µÇ»»Ï 
³¾Ç¯»ÇÈÃ¿ ÃÇ»Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ´ÈÃ»¿¼¯µÃ. �ÈÇ¯Ã ¿» ³Ã»¯Ãµ»Ã 
³¿¸»¿ύ¾ Ç³ ¯Ç¿½³ »³» Ç¿ÈÃ ÃÈ½³¿ύ¼¿ÈÃ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È¾ ÃώÃ ¾³ ³¾Ç»´Ä¿ύ¾ ¯ ¾³ 
³¾Ç»½µÇÉÃ¯·¿È¾ ¿Ä»Ã½¯¾µÃ »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã (Pasco et al., 2012). 

c. Α¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ »³» Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ 

Η ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ »³» Ç¿ Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ ½Ã¿Ä¿ύ¾ µÃ¯Ã¸Ã ¾³ ³Ã¿´µ»Ç»¿ύ¾ ÇÄ¯Ã»½³ 
³»³ Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, Ç¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã µÃ¯³¾ÉÃ¸Ã »³» ½µ ³ÈÇÏ¾ 
Ç¿¾ ÇÄÏÃ¿ Ç¸¾ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. �Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»¿ύ¾ ³»³ Ç¿¾ µ¾Ç¿Ã»Ã½Ï ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³»³ ¾³ ½¯»¿È¾ Ç³ ¯Ç¿½³ ¾³ 
³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ ³³Ã»»¯ ÃÄÏÇÈÃ³ ³¾Ç»´Ä¯ÃµÉ¾ »³» ¾³ ³¯¾¿¾Ç³» Ã»¿ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¿¯ ÃÇ³ 
´»»¯ Ç¿ÈÃ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³. �Ã»Ã¼¯¿¾, ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³Ã¿´µ»Ç»¿ύ¾ Éφ¯¼»½³ ÃÇ¸ ¼¯È¸ 
ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã ³»³ Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» Ç¸¾ ¯»φÄ³Ã¸ 
Ç¿È µ³ÈÇ¿ύ Ç¿ÈÃ. 

d. �¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ 

 » ÇµÇ¾»»¯Ã Mindfulness ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»¿ύ¾ µ¯Çµ ½Ï¾µÃ Ç¿ÈÃ µ¯Çµ Ãµ 
ÃÈ¾´È³Ã½Ï ½µ Ç»Ã ÃÄ¿³¾³φµÄ»µ¯ÃµÃ ÇµÇ¾»»¯Ã, ³¾¯¼¿³³ ½µ Ç¸¾ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸. �»³ 
ÇµÇ¾»»¯ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã (mindfulness) ÃµÄ»³Ä¯φµÇ³» ÃÇ¿ÈÃ Endicott, Bock & 

Mitchell (2001), ÏÃ¿È ̧  ³ÈÇÏ-Ã³Ä³»¿¼¿ύ»¸Ã¸ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»µ¯Ç³» ÉÃ µÄ³³¼µ¯¿ ³»³ Ç¿¾ 
ÃÄ¿³¼¸½³Ç»Ã½Ï ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¿ ÃώÃ »¯Ã¿»¿Ã ³¾³³¾ÉÄ¯·µ» Ç³ ́ »»¯ Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³, 
Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» Ç¸¾ ¯»φÄ³Ã¸ ³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾. Η 
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µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ ÃÈ¾´È¯·µÇ³» µÃ¯Ã¸Ã ½µ Ç¸ ³¾ÉÃÇ»»¯-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 
Ç¿È Pfingsten (1991) ÉÃ ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸Ç³Ã Ã¿È 
ÃÇ¿Çµύµ» Ãµ ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ¿ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï ³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿ ½¯ÃÉ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» 
ÃÉ½³Ç»»¯Ã Ç³¼¯ÄÉÃ¸Ã. 

e. �Ã¿ÃÇµ¯³ 

�Ç³¾ Ç³ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³ ÇÉ¾ Ãµ¼³Çώ¾ ¿½¿»¯·¿È¾ ½µ Ç»Ã µ½Ãµ»Ä¯µÃ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ ¯ 
ÇÉ¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ (Ã.Ç. ³ÃÏ Ç¸¾ Ã³»´»»¯ Ç¿ÈÃ ¸¼»»¯³), ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³»Ã»¯¾¿¾Ç³» 
«½Ã¼¿»¯Ä»Ã½³» ÃÇ¸¾ µÃ³φ¯ (Timm and Blow, 1999) ¯ ¾³ ³¾Ç»¼³½³¯¾¿¾Ç³» Ç»Ã 
Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ³ÃÏ Ç¿¾ Ãµ¼¯Ç¸ ½µ ÃÄ¿»³Çµ»¼¸½½¯¾¿ ÇÄÏÃ¿ (Lum, 2002 ).  » 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ ¯Ç¿È¾ µÃ¯³¾ÉÃ¸ Ç¿È ÇÄÏÃ¿È ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
ÃÄ¿»ύÈ¿È¾ Ç³ ´»»¯ Ç¿ÈÃ ·¸Ç¯½³Ç³ ÃÇ¸ ÃÈ½³¿È¼µÈÇ»»¯, ¾³ ´»³Ç¸Ä¯Ã¿È¾ ½»³ ¸»»»¯ 
ÃÄ³»Ç»»¯ »³» ¾³ ³Ã¿φύ³¿È¾ ³»¿ύÃ»µÃ ÃÈ¾¯Ãµ»µÃ, ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾É¾ ÇÉ¾ 
³¾³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ώ¾ Ã³Äµ½³¯ÃµÉ¾ (Timm and Blow 1999). 

Η µÃ¿ÃÇµ¯³ µ¯¾³» ½»³ »³Ç¯¼¼¸¼¸ ½¯»¿´¿Ã ³»³ Ç¸¾ ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸ Ç¸Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã Ç¿È µÃ³³³µ¼½³Ç¯³ ÉÃ ³Ã¯¾Ç¸Ã¸ ÃÇ¿¾ Ãµ¼¯Ç¸. Η µÃ¿ÃÇµ¯³ 
ÃÇ¿Çµύµ» ÃÇ¿¾ µ¾Ç¿Ã»Ã½Ï Ç¿È ÇÄÏÃ¿È ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ¿ µÃ³³³µ¼½³Ç¯³Ã ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
´»³Çµ»Ä»ÃÇµ¯ ¯ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ãµ» ³ÈÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÃÇ¿ ½¯¼¼¿¾ ½µ Ç¿¾ 
Ãµ¼¯Ç¸.  » µÃÏÃÇµÃ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¿ύ¾ ÉÃ ³Ãφ³¼¯Ã ³¯Ã¸ ³»³ Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È 
µÄ³¯·¿¾Ç³» ³»³ ¾³ »³Ç³¾¿¯Ã¿È¾ »³» ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯Ã¿È¾ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÇ¸Ç¯ 
Ç¿ÈÃ. �¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»Ï ³»³ Ç¿¾ µÃÏÃÇ¸ ¾³ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ´»³Çµ»Ä¯·µÇ³» ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ 
»³» ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯·µ» Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¸ ÃÇ¯Ã¸ µÃÏÃÇ¸-µÃ»³¼¯Ã¿¾Ç¿Ã (Hill, 

1992). 

 

£ύ½φÉ¾³ ½µ ½»³ ½µÇ¯-³¾¯¼ÈÃ¸ ½µ»Ï´É¾ Ã¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ 
ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ (Webb et al. 2012), ¿» »³¼ύÇµÄ¿» 
ÇÄÏÃ¿» ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³Ã¿´µ¯Ç»¸»µ ÏÇ» µ¯¾³» ¸ µÃ³¾µ»Ç¯½¸Ã¸ 
Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿ύ µÄµ»¯Ã½³Ç¿Ã (¾¯³ µÄ½¸¾µ¯³ Ç¿È Ã¼³»Ã¯¿È Ç¸Ã ³»Ç¯³Ã Ç¿È 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã, ´¸¼. Ã»µÃÇÏ½µ¾¿» ÏÇ» ¯¾³ ³Ä¾¸Ç»»Ï ³µ³¿¾ÏÃ µ¯Çµ »µÇ»»¯ ¯»³³Ã¸), 
µÃ³¾³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ½¯ÃÉ ¼¯È¸Ã ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã (³¼¼³³¯ Ç¸Ã µÃ¯´Ä³Ã¸Ã Ç¿È 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿ύ µÄµ»¯Ã½³Ç¿Ã È»¿»µÇώ¾Ç³Ã ½»³ ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ¿ ¯ ¼»³ÏÇµÄ¿ 
³¾Ç»»µ»½µ¾»»¯ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯, ´¸¼. ³¼¯Ã¿¾Ç³Ã Ç¿ µÄ¯»»Ã½³ ÉÃ µ¿ÉÇµÄ»»¿¯ Ã³Ä³Ç¸Ä¸Ç¯Ã 
³ÃÏ ³ÃÏÃÇ³Ã¸), »³» µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³ÃÏÃÃ³Ã¸ Ç¸Ã ÃÄ¿Ã¿Ç¯Ã (ÏÃ¿È ¿ ÃÇÏÇ¿Ã µ¯¾³» ¾³ 
Ã»µφÇ¿ύ½µ »¯Ç» »µÇ»»Ï ¯ ¿È´¯ÇµÄ¿ Ã¿È ´µ¾ ÃÇµÇ¯·µÇ³» ½µ Ç¿ ³ÄÇ»»Ï ÃÈ¾³¯Ã»¸½³ ¯ 
Ç¿ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï µÄ¯»»Ã½³) (Webb et al. 2012). 
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b. �έ»¿·¿» ¸κÃα¯·¸ÈÃ·Ã κ¿»ÀËÀ»κÏÀ ·¸Á»¿Ç¯ÇËÀ 

�µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ Ã¿È ¯Ç¿È¾ µφ³Ä½¿ÃÇµ¯ ½¯ÇÄ» ÇώÄ³ ³»³ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ 
»¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ¿» ³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµÈÇ»»¯Ã ÇÉÄ¯·¿¾Ç³» Ãµ 5 »³Ç¸³¿Ä¯µÃ: ³. 
³¾ÉÃÇ»»¯Ã- ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã, ³. ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã-³»É½³Ç»»¯Ã, ³. ³¾ÉÃÇ»»¯Ã – Ã³»Ç¾¯´» 
ÄÏ¼É¾, ´. ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ »³» ÃÄ¿³¼¸½³Ç»Ã½ÏÃ, µ. µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³, 

a. �¾ÉÃÇ»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿» 
 » ³¾ÉÃÇ»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÇµÇ¾»»¯Ã »³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³¾ ¾³ ³¿¸»¯Ã¿È¾ Ç¿ÈÃ 
µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ ¾³ «³¾³»µÉÄ¯Ã¿È¾» ¿Ä»Ã½¯¾µÃ ³ÃÏ Ç»Ã Ã»¯Èµ»Ã, Ç»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã, Ç»Ã 
ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã »³» Ç»Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã Ç¿ÈÃ ÃÄ¿»µ»½¯¾¿È ¾³ µÃ»¼ύÃ¿È¾ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³ 
»³» ¾³ ³Ã¿ÇÄ¯È¿È¾ ¯ ¾³ ´»³ÃÄ³³½³ÇµÈÇ¿ύ¾ ½»³ Ãύ³»Ä¿ÈÃ¸ (Ellis, 1973). �µ ³¯Ã¸ 
³ÈÇ¯ Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯, ¿ µÃ³³³µ¼½³Ç¯³Ã ÃÄ¿ÃÃ³»µ¯ ¾³ ³¿¸»¯Ãµ» Ç¿¾ Ãµ¼¯Ç¸ ¾³ 
³Ã³¼¼³³µ¯ ³ÃÏ Ã³Ä¯¼¿³µÃ »´¯µÃ »³» ¾³ Ç»Ã ³¾Ç»»³Ç³ÃÇ¯Ãµ» ½µ ¯¼¼µÃ, ¼¿³»»¯Ã 
(�³¼»»»ώÃ¸-�¿�·¿È, 1989). 

�»³ ¾³ µÃ»ÇύÇµ» Ç³ Ã³Ä³Ã¯¾É ³»¿¼¿È»µ¯ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¸ ´»³´»»³Ã¯³: 

" �¾¯ÃÇÈ¿¸ »¼¯½³Ç¿Ã µ½Ã»ÃÇ¿Ãύ¾¸Ã. 

" �¾Ç¿Ã»Ã½ÏÃ ÇÉ¾ Ã³Ä¯¼¿³É¾ ÃµÃ¿»»¯ÃµÉ¾ »³» ³¿¯»µ»³ ÃÄ¿Ã Ç¿¾ Ãµ¼¯Ç¸ ¾³ Ç»Ã 
ÃÈ¾µ»´¸Ç¿Ã¿»¯Ãµ» Ã¼¯ÄÉÃ 

" Έ½φ³Ã¸ ÃÇ¿ ³µ³¿¾ÏÃ ÃώÃ ³ÈÇ¯Ã ¿» Ã³Ä¯¼¿³µÃ »´¯µÃ ´¸½»¿ÈÄ³¿ύ¾ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³. 

" �¿¯»µ»³ ÃÄ¿Ã Ç¿ÈÃ Ãµ¼¯ÇµÃ ¾³ ³¼¼¯¿¿È¾ ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã Ã³Ä¯¼¿³µÃ ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã »³» ¾³ 
½»¼¯Ã¿È¾ ½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿ÈÃ. 

" �¾»¯ÄÄÈ¾Ã¸ ¾³ µφ³Ä½ÏÃ¿È¾ ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã ¾¯µÃ ¯¾¾¿»µÃ. 

�ÈÇ¯ ¸ ´»³´»»³Ã¯³ ½Ã¿Äµ¯ µÃ¯Ã¸Ã ¾³ µφ³Ä½¿ÃÇµ¯ »³¼¯ ÃÇ¸ ´»³´»»³Ã¯³ 
ÃÈ½³¿È¼µÈÇ»»¯Ã ÃÇ³´»¿´Ä¿½¯³Ã.  » ÃÇ¯Ãµ»Ã, ¿» ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã »³» ¿» ´»ÃÇ³³½¿¯ ÇÉ¾ 
Ãµ¼³Çώ¾ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ µÃ¸Äµ¯Ã¿È¾ Ç¿ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ Ç¸Ã ÃÈ½³¿È¼µÈÇ»»¯Ã »³» ³»Ï½¸ »³» 
¾³ ´¸½»¿ÈÄ³¯Ã¿È¾ ¯¾³ ÃµÄ»³¯¼¼¿¾ Ãύ³»Ä¿ÈÃ¸Ã. �ÃÏ ¾ÉÄ¯Ã, ¿» µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ 

ÃÄ¯Ãµ» ¾³ µ¯¾³» Ãµ »¯Ã¸ ¾³ µ¾Ç¿Ã¯·¿È¾ Ç¯Ç¿»³ »¯½³Ç³ »³» ¾³ ½µÇÄ»¯·¿È¾ ³¾¯¼¿³³ 
Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ Ç¿ÈÃ. �µ ³¯Ã¸ Ç¸¾ µ½Ã»ÃÇ¿Ãύ¾¸ »³» Ç¸¾ µ»¼»»Ä¯¾µ»³, Ç¸¾ µ¾µÄ³Ï 
³»ÄÏ³Ã¸ »³» Ç¸¾ µÃ»»¿»¾É¾¯³, ¿» µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ Ãµ¯Ã¿È¾ Ç¿ÈÃ Ãµ¼¯ÇµÃ 
¾³ ³»¿¼¿È»¯Ã¿È¾ Ç¸¾ ÃÄ¿³¾³φµÄ»µ¯Ã³ ´»³´»»³Ã¯³ »³» ¾³ »³Ç³¼¯¿¿È¾ Ãµ ½¯³ 
³ÃÏφ³Ã¸. 

b.  £È½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÃÄ¿Ãµ³³¯Ãµ»Ã- ³»É½³Ç»»¯Ã ½¯»¿´¿» 
 » »¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ÏÃÉÃ ¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³, ¸ ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³, ¸ 
³¾µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³, ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¾³ÃÇÈÇ»¿ύ¾ ½¯ÃÉ 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»ώ¾ ´Ä³ÃÇ¸Ä»¿Ç¯ÇÉ¾, ÏÃÉÃ ¸ µ¿µÄµύ¾¸Ã¸ Ç¿È ³ÇÏ½¿È ½¯ÃÉ Ç¸Ã 
Ç¯Ç¾¸Ã ¯ ½µ ³»É½³Ç»»¯Ã ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸ÇµÃ. 
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�»³ ³»É½³Ç»»¯ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç³ µ¯¾³» ³ÈÇ¯ Ã¿È ³¾³³»¯·µ» Ç¿¾ «µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿» ¾³ 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ãµ» Ç¿ È¼»»Ï »³» ¾³ Ç¿ ³»ώÃµ» ³¾Ç¯ ³Ã¼ώÃ ¾³ Ç¿ ½¯»µ». £³Ä³´µ¯³½³Ç³ 
Ç¯Ç¿»É¾ ´Ä³ÃÇ¸Ä»¿Ç¯ÇÉ¾ ³Ä¯Ã»¿¾Ç³» ÃÇ¿ÈÃ Laszloffy and Habekost (2010) »³» 
ÃµÄ»³Ä¯φ¿¾Ç³» Ã³Ä³»¯ÇÉ: 

" £È½½µÇ¿Ç¯ Ãµ µ»´¯¼ÉÃ¸ (»¿»¾É¾»»¯, Ã¿¼»Ç»»¯ ¯ »Ä¸Ã»µÈÇ»»¯) ÏÃ¿È Ç¿ 
ÈÃ¿»µ¯½µ¾¿ ³¾¯»µ» ÃÇ¸¾ ½µ»¿È¸φ¯³. 

" Έ»»µÃ¸ Ç¿È µ³ÈÇ¿ύ Ãµ ½»³ »Ä¸Ã»µ¯³ ³»³ Ç¸¾ ¿Ã¿¯³ µ¯Ç³¾ »¯Ã¿»µÃ ³Ä¾¸Ç»»¯Ã 
Ã»¯Èµ»Ã, Ã³Ä³»¿¼¿È»ώ¾Ç³Ã ½»³ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¯³ »³» ½»¼ώ¾Ç³Ã ½µ ¯¾³ ³ÃÏ Ç³ ½¯¼¸. 

" £µÄÃ¯Ç¸½³ »Ä³Çώ¾Ç³Ã Ç³ Ç¯Ä»³ ½µ »¯Ã¿»¿¾ Ç¿È ¯´»¿È φύ¼¿È. 

" �¾¯¼¸È¸ Ç¿È ÄÏ¼¿È Ç¿È ³¾Ç¯»µÇ¿È φύ¼¿È ³»³ ½»³ ½¯Ä³, ½»½¿ύ½µ¾¿» Ç¿ ÃώÃ 
ÃµÄÃ³Ç¿ύ¾, ¾Çύ¾¿¾Ç³» »³» ½»¼¯¾µ. 

" £È½½µÇ¿Ç¯ Ãµ ¯¾³ ½¯»¸½³ ½µ ´µ½¯¾³ ½¯Ç»³ »³» »³»¸¼É½¯¾¿» Ãµ ³¾³Ã¸Ä»»Ï 
»³Ä¿ÇÃ¯»» ³»³ Ç¯ÃÃµÄ»Ã ώÄµÃ. 

¤¯¼¿Ã, ¸ ¼¯È¸ Ç¸Ã ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ÃÄ¿»³¼µ¯ Ç³ ¯Ç¿½³ ¾³ ½Ã¿È¾ ÃÇ¸ »¯Ã¸ 
µ¾ÏÃ ¯¼¼¿È ³ÇÏ½¿È.  » ½µ¼¯ÇµÃ ´µ¯Ç¾¿È¾ ÏÇ» ¸ ¼¯È¸ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
ÃÈÄ¿´¿Ç¯Ãµ» µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ »³» ¾³ ³µ¼Ç»ώÃµ» Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯ ÇÉ¾ ÃÈ½½µÇµÇÏ¾ÇÉ¾ 
ÏÇ» ½Ï¾¿ ÃÄ¿Ã Ç¸¾ ¿½¯´³-ÃÇÏÇ¿, ³¼¼¯ »³» ÃÄ¿Ã Ï¼µÃ Ç»Ã ÃµÄ»»ÉÄ»¿Ã¿»¸½¯¾µÃ 
¿½¯´µÃ. �Ã¼ώÃ »³Ç³³Ä¯φ¿¾Ç³Ã ½µÄ»»¯Ã ÃÄ¿Ç¯Ãµ»Ã Ã¿È ÃµÄ»³Ä¯φ¿È¾ Ç»Ã 
¿µÇÉÄ»ÃÇ¯Ã ÃÄ¿»¼¯Ãµ»Ã Ã¿È ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ãµ» ½»³ ÃµÄ»»ÉÄ»¿Ã¿»¸½¯¾¸ 
½µ»¿¾ÏÇ¸Ç³ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃµ» Ç»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ÈÃ¯Ä Ç¸Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã »³» Ç»Ã 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÃÄ¿Ã ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã ¿½¯´µÃ (Lindsey et al., 2015). Η ¯ÄµÈ¾³ 
´µ¯Ç¾µ» ÏÇ» ÏÇ³¾ ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» ÃÈ½½µÇ¯Ç¿È¾ µ¾µÄ³¯ ÃÇ¸ ¼¯È¸ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯Ã, µ¯¾³» Ã»¿ 
Ã»»³¾Ï ¾³ ³»Ã»¯¾¿¾Ç³» µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ¿ ¯Ç¿½¿ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ³Ã¯¾³¾Ç¯ 
Ç¿ÈÃ, ¾³ ´µ¯Ç¾¿È¾ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ Ç»Ã ´ÈÃ»¿¼¯µÃ Ç¿È (Betancourt, 1990), ¾³ Ç¿ 

»³Ç³¾¿¿ύ¾ ¯ ¾³ Ç³ÈÇ¯·¿¾Ç³» ½µ Ç»Ã µ½Ãµ»Ä¯µÃ Ç¿È (Egan, 1990 ), ¾³ ¾»ώ»¿È¾ »µÇ»»¯ 
³»³ Ç³ µÃ»Çµύ³½³Ç¯ Ç¿È (Aron, Aron, Tudor, & Nelson, 1991) »³» ¾³ »¯¼¿È¾ ¾³ 
³¿¸»¯Ã¿È¾ ¯ ¾³ ÃÈ½½µÇ¯ÃÇ¿È¾ Ãµ ¯¼¼µÃ »¿»¾É¾»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã (Batson et al., 
2002). £È¾µÃώÃ, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã ¿´¸³¿ύ¾ Ãµ ³È¿¸½¯¾¿ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ Ç¸¾ µÈ¸½µÄ¯³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. ªÃ µ» Ç¿ύÇ¿È, ¯¾³ ¯Ç¿½¿ ½µ 
µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ µ¯¾³» Ã»¿ Ã»»³¾Ï ¾³ ¯Çµ» »µÇ»»¯Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã ÃÄ¿Ã Ç¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ ³ÃÏ 
µ»µ¯¾¿ Ã¿È ´µ¾ ´µ¯Ç¾µ» µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ (Madera et al., 2012). 

 

c. �¾ÉÃÇ»»¯Ã ½¯»¿´¿» – Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ 

¤¿ Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ µ¯¾³» ½»³ ½¯»¿´¿Ã ³¾ÉÃÇ»»¯Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã Ã¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»µ¯Ç³» 
Ãµ ½µ³¯¼¸ Ã¿»»»¼¯³ Ã¼³»Ã¯É¾ (Rao & Stupans, 2012).  ÈÃ»³ÃÇ»»¯, µ¯¾³» ¸ ÃÄ³»Ç»»¯ 
¾³ ³¾³¼³½³¯¾¿È¾ ¿» µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿» ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¿ÈÃ ÄÏ¼¿ÈÃ - ÃÈ¾¯»ÉÃ ³ÈÇ¿ύÃ ½µ 
Ç¿ÈÃ ¿Ã¿¯¿ÈÃ ´µ¾ µ¯¾³» µ¿¿»»µ»É½¯¾¿» - »³» ¾³ Ç¿ÈÃ µ»Çµ¼¿ύ¾ Ãµ ¯¾³ Ãµ¾¯Ä»¿ Ã¿È 
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³³Ã¯·µÇ³» Ãµ ÃµÄ»ÃÇώÃµ»Ã ½µ Ã»¿ÃÏ Ç¸¾ µ»½¯»¸Ã¸ Ç¿È ÃµÄ»µÇ¿½¯¾¿È Ç¿È 
½³»¯½³Ç¿Ã ¯ Ç¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ «Ãύ¾»µÇÉ¾ ¯ ´»φ¿Ä¿ύ½µ¾É¾ µ¾¾¿»ώ¾» (Sogunro , 
2004). ¤¿ Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼¿È µ¯¾³» ½»³ ½¯»¿´¿Ã ¯»φÄ³Ã¸Ã ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾É¾ ÇÄÏÃÉ¾ 
³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã ½µ ¯¼¼¿ÈÃ Ãµ ½»³ φ³¾Ç³ÃÇ»»¯ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸ (Byrne, 1986) Ã¿È 
Ã»¿Ãµύµ» ÃÇ¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ µ»Ã³»´µÈ¿½¯¾É¾ »³» 
Ç¸¾ ³ύ¿¸Ã¸ ÇÉ¾ »»¾¯ÇÄÉ¾ (Ladousse, 1995). �Ã»Ã¼¯¿¾, ¿ Budden (2006) ¼¯µ» ÏÇ» Ç¿ 
Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ µ¯¾³» ½»³ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç³ ´»³¼Ï³¿È »³»ώÃ ³¯·¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã 
ÃÇ¸ »¯Ã¸ »¯Ã¿»¿È ¯¼¼¿È ¯ Ãµ ½»³ φ³¾Ç³ÃÇ»»¯ »³Ç¯ÃÇ³Ã¸. 
�Ç³¾ ¿» µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿» µφ³Ä½Ï·¿È¾ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ½¯»µ» ÃÇ¸ »µÉÄ¯³ 
»³» ÃÇ¸¾ ÃÄ¯¿¸, ³ÈÇÏ ´¸½»¿ÈÄ³µ¯ ½»³ ³³»ύÇµÄ¸ ³¾ÉÃÇ»»¯ Ãύ¾´µÃ¸ ½µ Ç¿ È¼»»Ï, 
»³»»ÃÇώ¾Ç³Ã Ç¿ µÈ»¿¼ÏÇµÄ¿ ¾³ Ç¿ »¯¾¿È¾ »Ç¯½³ Ç¿È (Johnson & Johnson, 1997). 

¤¯¼¿Ã, ¸ ÇÄ¯Ã¸ Ç¿È Ã³»Ç¾»´»¿ύ ÄÏ¼É¾ ÉÃ µÄ³³¼µ¯¿È µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ³¿¸»¯ Ç¿ÈÃ 
µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ ¾³ ³¼¼¯¿¿È¾ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã »³» ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ã¿È¾ Ç»Ã 
³¯¼Ç»ÃÇµÃ ÃÄ³»Ç»»¯Ã Ãµ ÃÄ³³½³Ç»»¯Ã ÃÈ¾»¯»µÃ (Beard, et. al., 1995). 
�¯ÃÉ Ç¿È Ã³»Ç¾»´»¿ύ ÄÏ¼É¾, ¿» µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿» ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃ¿È¾ Ç»Ã 
´µ¿»ÏÇ¸Ç¯Ã Ç¸Ã µ¾µÄ³¸Ç»»¯Ã ³»ÄÏ³Ã¸Ã »³» µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã, »³»ώÃ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
µ¿³Ã»¸»¿ύ¾ ÃÇ»Ã ÇµÇ¾»»¯Ã Ã¿È ¯Ç¿È¾ ½¯»µ» »³» ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ½Ã¿È¾ ÃÇ¿ ÄÏ¼¿ µ¾ÏÃ 
¯¼¼¿È ³ÇÏ½¿È Ã¿È ¯Çµ» Ç¸¾ ¯Ã¿È¯ Ç¿È/Ç¸Ã ³Ã¯¾³¾Ç» ÃÇ»Ã »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¸Ã ·É¯Ã. 
£È½½µÇ¯Ç¿¾Ç³Ã ÃÇ¿ Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾, ¿» µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿» µφ³Ä½Ï·¿È¾ Ç»Ã ³¾ώÃµ»Ã 
Ç¿ÈÃ Ãµ ¯¾³ ´µ´¿½¯¾¿ ÃÄÏ³¼¸½³, ÃÇ¿Ç¯·¿¾Ç³» Ãµ »¯½³Ç³ »³» ÃÇ»Ã ³ÃÏÈµ»Ã ¯¼¼É¾, 
»³» ³Ã¿»Ç¿ύ¾ µ»»Ï¾³ Ç¸Ã Ã¿¼ÈÃ¼¿»ÏÇ¸Ç³Ã Ç¸Ã ¼¯È¸Ã ³Ã¿φ¯ÃµÉ¾ (Pavey »³» 
Donoghue, 2003) 

 

d. ΑÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ »³» ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ 

Η ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ »³» ¿ ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÇÄ¸Ã»½µύÃ¿È¾ ÃÇ¿¾ µ¾Ç¿Ã»Ã½Ï ÇÉ¾ 
´»»ώ¾ ½³Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾. Η ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³ »³» 
¸ ³ÈÇ¿Ã³Ä³»¿¼¿ύ»¸Ã¸ ÇÄ¸Ã»½µύ¿È¾ ÃÇ¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ́ »»ώ¾ ½³Ã µ½Ãµ»Ä»ώ¾ »³» 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ Ã¿È µ¯¾³» ¯¾³ ÃÄώÇ¿ »³» Ã¸½³¾Ç»»Ï ³¯½³ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¸Ã 
µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã »³» Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ µÈ³»Ã»¸Ã¯³Ã ³Ã¯¾³¾Ç» Ãµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿ύÃ 
Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύÃ »³» ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã. �ÈÇÏ ³Ã³»Çµ¯ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ´¯Ã½µÈÃ¸ »³» 
ÃÄ¿»È½¯³. ¤³ µÄ³³¼µ¯³ ³ÈÇ¿µ¼¯³Ç¿È, ÏÃÉÃ Ç¿ ¸½µÄ¿¼Ï³»¿, ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
³Ã¿´µ»Ç»¿ύ¾ ÇÄ¯Ã»½³ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 
 

e. Ε¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ 

£ύ½φÉ¾³ ½µ µ½Ãµ»Ä»»¯ ¯ÄµÈ¾³, ¿» ÇµÇ¾»»¯Ã µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã µ¾»ÃÇύ¿È¾ Ç¿¾ 
ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï ÃÈ¾Ç¿¾»Ã½Ï »³» Ã³Ä¯Ç¿È¾ ÃÄ¿Ã¿Ç¯ »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸. 
�Ã¿½¯¾ÉÃ, ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³Ã¿´µ»Ç»¿ύ¾ Éφ¯¼»½µÃ ÃÇ¸¾ »³¼¼»¯Ä³µ»³ Ç¸Ã 
µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã. �»³ Ã³Ä¯´µ»³½³, ¯¾³Ã ÇύÃ¿Ã ´»³¼¿³»Ã½¿ύ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã Ã¿È 
¿¾¿½¯·µÇ³» ´»³¼¿³»Ã½ÏÃ ³³¯Ã¸Ã »³» »³¼¿Ãύ¾¸Ã (LKM) ¯Çµ» ³Ã¿´µ»Ç»µ¯ ÏÇ» ³È¿¯¾µ» 
Ç³ µÃ¯Ãµ´³ ³¾ÉÃÇ»»¯Ã µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸Ã Ãµ φ¿»Ç¸Ç¯Ã ÃÈ½³¿È¼µÈÇ»»¯Ã µÃ»Ã¯´¿È 
Master (Leppma & Young, 2016). 
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�Ã»Ã¼¯¿¾, ¸ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ »¯¾µ» Ç¿ ¯Ç¿½¿ ¾³ µ¯¾³» Ã»¿ 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÃ µ¾µÄ³ÏÃ ³»Ä¿³Ç¯Ã, »³»ώÃ µÃÇ»¯·µ» ÃÇ¸ Ã¸½³Ã¯³ Ç¸Ã ÃÄ¿Ã¿Ç¯Ã 
ÃÇ¿ Ã³ÄÏ¾.  » Shapiro »³» Mariels (2013) ÃÄÏÇµ»¾³¾ ÏÇ» ¸ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¯ 
Ã³Ä³»¿¼¿ύ»¸Ã¸, ¸ ¿Ã¿¯³ ³Ã¿ÇÈÃώ¾µÇ³» ½µ Ç¸¾ Ã³Ä³Ç¯Ä¸Ã¸ »³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ 
ÃÄ¿³¼¯Ãµ» Ç¸¾ µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸ µÃµ»´¯ ̧  µ¾ÃÈ¾µ¯´¸Ç¸ ÃÄ¿Ã¿Ç¯ µ¾»³ÄÄύ¾µ» Ç¿¾ 
³»Ä¿³Ç¯ ¾³ ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»ÃÇµ¯ ÃÇ¿ ¯¼¼¿ ¯Ç¿½¿ »³» ¾³ Ã³Ä³½µ¯¾µ» Ã³Äώ¾. ªÃ 
½µÇ³³¾ÉÃÇ»»¯ »»³¾ÏÇ¸Ç³ Ã¿È µÃ¸Äµ¯·µ» Ç¸ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯, ¸ µ¾ÃÈ¾µ¯´¸Ç¸ ÃÄ¿Ã¿Ç¯ 
µ¾»³ÄÄύ¾µ» Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯Ã¿È¾ ÏÇ» ½Ï¾¿ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ Ç¿ÈÃ 
»³Ç¯ÃÇ³Ã¸ ÃÇ¸¾ Ã³Ä¿ύÃ³ ÃÇ»³½¯, ³¼¼¯ µÃ¯Ã¸Ã Ç¿ÈÃ ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼¯·µ» Ãµ ÃÇ»³½»³¯³ 
ÃÈ½φÄ³·Ï½µ¾³ µÄµ»¯Ã½³Ç³ ½µ ¯¾³¾ ³¾¿»ÇÇÏ »³» ³Ã¿´µ»ÇÏ ÇÄÏÃ¿ (Bishop et al., 
2004 ). �ÈÇ¯ Ç³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã »³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ Ç³Ä³»Ç¸Ä¯·¿È¾ Ç¸¾ 
µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸, ¸ ¿Ã¿¯³ ³Ã³»Çµ¯ ³ÃÏ Ç¿ ¯Ç¿½¿ ¾³ Ã³Ä³»¿¼¿È»µ¯ Ç³ 
ÃÈ½φÄ³·Ï½µ¾³ µÄµ»¯Ã½³Ç³ ³»³ ¾³ »³Ç³¾¿¯Ãµ» Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ »³» ¾³ ³¾Ç³Ã¿»Ä»»µ¯ 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ ÃÇ¿ ¯¼¼¿ ¯Ç¿½¿. 
�Ã»Ã¼¯¿¾, ¯Çµ» ³Ã¿´µ»Ç»µ¯ ÏÇ» ¸ »¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ Ã³¯·µ» ·ÉÇ»»Ï ÄÏ¼¿ ÃÇ¸ 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸ »³» Ç»Ã ¿½³´»»¯Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã (Van Doesum, Van 
Prooijen, Verburgh, & Van Lange, 2016). ΈÇÃ», ¸ »¿»¾É¾»»¯ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ 
³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύµ» ½»³ ¾¯³ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯ ³»³ Ç»Ã ÃÈ¾µÄ³³Ç»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã, ¿» ¿Ã¿¯µÃ 
³¾³φ¯Ä¿¾Ç³» ÃÇ¸¾ ³¾Ç¯ÃÇ³Ã¸ Ç¿È ³Ç¿½»»¿ύ ÃÈ½φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ÇÉ¾ ³ÇÏ½É¾ ³»³ Ç¸ 
½µ³»ÃÇ¿Ã¿¯¸Ã¸ Ç¿È ÃÈ¼¼¿³»»¿ύ ÃÈ½φ¯Ä¿¾Ç¿Ã (Van Vugt, Snyder, Tyler, & Biel, 
2000). 

£Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ÃÈ¾µ»´¸Ç¯ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯, ¿ Ã¿½ÃÏÃ Ã¯³µÇ³» »³» ÃÄ¿ÃÇ³Çµύµ» Ç¸¾ 
¿ÃÇ»»¯ Ç¿È ´¯»Ç¸ ÃÇ¸ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸, ¸ ¿Ã¿¯³ ³¿¸»¯ ÃÇ¸¾ 
¿»»¿´Ï½¸Ã¸ µ½Ã»ÃÇ¿Ãύ¾¸Ã ½µÇ³¿ύ ´ύ¿ ³³¾ώÃÇÉ¾ (Declerck et al., 2013). �µ¼¯ÇµÃ 
¯Ç¿È¾ ´µ¯¿µ» ÏÇ» ¸ µ½Ã»ÃÇ¿Ãύ¾¸ µ¯¾³» ¯¾³Ã »Ä¯Ã»½¿Ã ½¸Ç³¾»Ã½ÏÃ Ã¿È ÃÄ¿É»µ¯ Ç»Ã 
ÃÈ¾µÄ³³Ç»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã (Irwin, Edwards, & Tamburello, 2015; Parks et al., 
2013), µ»´»»¯ ÏÇ³¾ ¿» ̄ ¾»ÄÉÃ¿» ÃÈ¾³¾Ç¿ύ¾ Ãύ³»Ä¿ÈÃ¸ ÃÈ½φµÄÏ¾ÇÉ¾ (Balliet & Van 
Lange, 2013). �ÃÉÃ ¯´µ»¿³¾ ¿» Van Lange »³» Van Doesum (2015), ¸ ÈÈ¸¼¯ 
»¿»¾É¾»»¯ µÃ¯³¾ÉÃ¸ ÃÄ¿¯³µ» ½»³ ÃÇµ¾¯ ÃÇ¯Ã¸ »³» ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» Ç¸ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ 
³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸.  » »¿»¾É¾»»¯ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¯Ã ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã µ¯¾³» ·ÉÇ»»¯Ã Ã¸½³Ã¯³Ã 
³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ »³» Ç¸¾ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸ ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾. 
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d. Α£ ¤���£�Α¤Α �¤�¥�Α£ £��� ¥ £Α�Ω £¤Η £Η�Α£�Α ¤Ω� 
� ��Ω��� -£¥�Α�£�Η�Α¤��Ω� ���� ¤Η¤Ω� �Α� £¤Η 
£¨�¤�� ¤Η¤Α ¤Ω� ��£Α���¥¤��Ω� ��� �Ω� 

 

a. Σ¸½³Ã¯³ ÇË¾ »¿»¾Ë¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇË¾ ³»³ µÄ³¿´ÏÇµÃ »³»/¯ 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇÏ¾ 

£Ä¿»µ»½¯¾¿È ¾³ »³Ç³³Ä¯È¿È½µ Ç¸ ³¾ώ½¸ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã-ÃÇÏÇ¿È ½³Ã (µÄ³¿´ÏÇµÃ »³» 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾) ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¿¾ ÄÏ¼¿ ÇÉ¾ 
»¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ ÃÄ³»Ç»»¯ Ç¿ÈÃ ½µ Ç¿ÈÃ 
½µÇ³¾¯ÃÇµÃ, ¸ Ãύ½ÃÄ³¿¸ ´»¿Ä³¯¾ÉÃµ µ»¾»»¯Ã ¿½¯´µÃ µÄ³³Ã¯³Ã. £µ »¯»µ ¿½¯´³ 
·¸Ç¯»¸»µ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ ¾³ ³Ã³¾Ç¯Ã¿È¾ Ãµ ÃÄ¿»³»¿Ä»Ã½¯¾µÃ µÄÉÇ¯Ãµ»Ã »³» 
¿» ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã Ç¿ÈÃ »³Ç³³Ä¯φ¸»³¾. £È¾¿¼»»¯, ÃÈ³»µ¾ÇÄώÃ³½µ 35 ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã ³ÃÏ 5 
´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÇώÄµÃ: �µÄ½³¾¯³, �¼¼¯´³, �Ç³¼¯³, £¿ÄÇ¿³³¼¯³ »³» �ÃÃ³¾¯³. 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç»Ã ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã (Ã¯¾³»³Ã 3, µ»». 11) φ³¯¾µÇ³» ÏÇ» Ï¼µÃ ¿» Ã³Ä¿ÈÃ»³·Ï½µ¾µÃ 
»¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »µÉÄ¿ύ¾Ç³» Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³»³ »¯Ã¿»¿¾ Ã¿È 
µÄ³¯·µÇ³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾. £È¾¿¼»»¯, ¸ µÃ¯¼ÈÃ¸ Ãύ³»Ä¿ÈÃ¸Ã (3,89), ¿ 
£È¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÃ Έ¼µ³Ç¿Ã, ¸ £Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» ¸ �»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ (3,80) 
»µÉÄ¿ύ¾Ç³» ÏÇ» µ¯¾³» ύÈ»ÃÇ¸Ã Ã¸½³Ã¯³Ã. ªÃÇÏÃ¿, ¸ Ã¸½³Ã¯³ »³» ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 
´µ¾ ¯Ç³¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ ½»»ÄÏÇµÄ¸.  

£¯¾³»³Ã 3: £¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È 

µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ 

�µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Min Max M StD 

�Ã¯¼ÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾ 2,00 4,00 3,89 0,40 

Έ¼µ³Ç¿Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 3,00 4,00 3,80 0,41 

£Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ 2,00 4,00 3,80 0,41 

�»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ 2,00 4,00 3,80 0,53 

�¾¿Ç¯ 1,00 4,00 3,77 0,65 

£È¾µÄ³³Ã¯³ 2,00 4,00 3,74 0,51 

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ 2,00 4,00 3,71 0,52 

�¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 2,00 4,00 3,71 0,52 

£Ä¿Ã¿Ç¯/µ¾µÄ³¸Ç»»¯ 
³»ÄÏ³Ã¸ 

2,00 4,00 3,66 0,59 

�³Ç³¾Ï¸Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

3,00 4,00 3,60 0,50 

�ÈÇÏ-µÃ¯³¾ÉÃ¸ 2,00 4,00 3,40 0,50 

�Ã»ÄÄ¿¯ 2,00 4,00 3,23 0,69 
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�»»Ï¾³ 10: £¸½³Ã¯³ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ³»³ Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ 
½µÇ³¾³ÃÇώ¾ 

£Ç¿ µÄώÇ¸½³ µ¯¾ ÈÃ¯ÄÇµ» »¯Ã¿»³ ¯¼¼¸ ´µ¿»ÏÇ¸Ç³ Ã¿È »µÉÄ¿ύ¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ ÃÇ¸ 
ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³ ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾, ¿» ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã Ã¿È ¼¯³³½µ ÃÈ¾¿È¯·¿¾Ç³» ÉÃ µ¿¯Ã: 

 ¾¿¸Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

 ³¾»µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ 

 ´¯Ã½µÈÃ¸ 

 Ã»¼¸Ä¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: ¾¿½»»¯Ã ³¾ώÃµ»Ã 

 ³¾ώÃ¸ Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ Ç¿È ¯¼¼¿È/½µÇ¯´¿Ã¸ Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ Ç¸Ã ÇώÄ³Ã 

Η ³¾»µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ µ¯¾³» ½¯Ä¿Ã Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿ύ µ¼¯³Ç¿È »³» ¸ ³¾ώÃ¸ Ç¸Ã 
»¿È¼Ç¿ύÄ³Ã Ç¿È ¯¼¼¿È »³ ½Ã¿Ä¿ύÃµ ¾³ µ¯¾³» ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã Ç¸Ã 

´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã. 

�µ ³¯Ã¸ ³ÈÇ¯ Ç³ µÈÄ¯½³Ç³, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ½µ ³µ³³»ÏÇ¸Ç³ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ¯¾¿È½µ ÏÇ» »³» ¿» 12 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» ÈÃÏ-´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ¿Ä¯ÃÇ¸»³¾ ÃÇ¿ �1 ÉÃ ¿» »ύÄ»µÃ »¿»¾É¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, Ã³¯·¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»Ï ÄÏ¼¿ ÃÇ¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ ÃÄ³»Ç»»¯ ÇÉ¾ 
µÄ³¿´¿Çώ¾ »³» ÇÉ¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ. £µ ÃÈ¾´È³Ã½Ï ½µ 
Ã»¼¸Ä¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ÏÃÉÃ ¾¿½»»¯Ã ³¾ώÃµ»Ã »³» ³¾ώÃ¸ Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ ¯¼¼É¾ ÇÉÄώ¾, »³ 
½Ã¿Ä¿ύÃ³¾ ¾³ »¯¾¿È¾ ¯¾³¾ µÃ³³³µ¼½³Ç¯³ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»Ï ÃÇ¸ ´¿È¼µ»¯ Ç¿È ½µ ¿½¯´µÃ 
½µÇ³¾³ÃÇώ¾. 
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b. ΣχµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇË¾ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï¾ ½µ»Ï´Ë¾ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇË¾ »¿»¾Ë¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇË¾ 

�¾Ç¯ÃÇ¿»Ç³, ÉÃ ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã ¯ÄµÈ¾³Ã Ãµ´¯¿È ÃÇ¿ �2, ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»¯Ã³½µ µ»¾»»¯Ã ¿½¯´µÃ 
µÄ³³Ã¯³Ã ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»ώ¾Ç³Ã ¯¾³ ´¿½¸½¯¾¿ µÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»¿ ³»³ ¾³ ÄÉÇ¯Ã¿È½µ Ç¿ÈÃ 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸ ÃÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ 
Ã¿È Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿¾Ç³» ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 

 » 35 ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã ³Ãµ»»¿¾¯·¿¾Ç³» ÃÇ¿¾ Ã¯¾³»³ 2 »³» ÃÇ¿ ÃÇ¯½³ 11. 

£¯¾³»³Ã 4: £ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸Ã ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

�¯»¿´¿Ã Min Max M StD 

�¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ 2,00 4,00 3,60 0,65 

�¾ÉÃÇ»»¯Ã-

ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿» 2,00 4,00 3,46 0,66 

£È½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿» 2,00 4,00 3,37 0,55 

�¾ÉÃÇ»»¯Ã ½¯»¿´¿» 2,00 4,00 3,31 0,58 

�¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ 1,00 4,00 3,09 0,66 

�¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ 1,00 4,00 3,09 0,70 

�Ã¿ÃÇµ¯³ 2,00 4,00 3,06 0,84 

 

�»»Ï¾³ 11: £ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸Ã ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 

�³Ç¯ ½¯Ã¿ ÏÄ¿, »³» ¿» µÃÇ¯ ÇύÃ¿» ½µ»Ï´É¾ Ã¿È ÃÄ¿Ã´»¿Ä¯ÃÇ¸»³¾ »µÉÄ¿ύ¾Ç³» ÃÇµÇ»»¿¯ 
¯ Ã¿¼ύ ÃÇµÇ»»¿¯. ªÃÇÏÃ¿, ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ´»³φ¿Ä¯Ã. Η ½µ³³¼ύÇµÄ¸ ÃÈ¾¯φµ»³ ³Ã¿´¯´µÇ³» Ãµ 
½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È ÃµÄ»¯Ç¿È¾ ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾, µ¾ώ ÃÇ¸ ´µύÇµÄ¸ »¯Ã¸ ³Ä¯Ã»¿¾Ç³» ¿» 
½¯»¿´¿» Ã¿È ÃÈ¾´È¯·¿È¾ ³¾ÉÃÇ»»¯Ã-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã. 

Η ´»³Ã¯ÃÇÉÃ¸ ÏÇ» ¿» µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ µÃµÃ¯½³¾³¾ Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç¿ 
Ã³»Ç¾¯´» ÄÏ¼É¾ »³» Ç¿¾ ÃÈ¾´È³Ã½Ï »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ÇµÇ¾»»ώ¾ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
³Ã¿´¿»µ¯ ÃÇ¿ ³µ³¿¾ÏÃ ÏÇ» ³ÈÇ¯Ã ¿» ½¯»¿´¿» µ¯¾³» »¿»¾¯Ã »³» ³¾ÉÃÇ¯Ã ÃÇ»Ã µ»Ã³»´µύÃµ»Ã 

»³» ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ φ¯Ä¿È¾ Ç¿ÈÃ µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ Ãµ µÃ³φ¯ ½µ ÃÄ³³½³Ç»»¯Ã »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã, 

ÃµÄ»ÃÇώÃµ»Ã Ã¿È ´µ¾ »³ µ¯Ç³¾ Ç¸¾ µÈ»³»Ä¯³ ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È¾ ³¼¼»ώÃ.   
³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ, ¸ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ »³» ¸ µÃ¿ÃÇµ¯³ µ¯¾³» Ç³½¸¼ÏÇµÄµÃ ÃÇ»Ã ³³»½¿¼¿³¯µÃ, 
³¼¼¯ ³»Ï½¸ »³» Ãµ ³ÈÇ¯ Ç¸¾ ÃµÄ¯ÃÇÉÃ¸ »µÉÄ¿ύ¾Ç³» ÃÈ¾³φµ¯Ã ½µ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ 
»¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 

2,70
2,80
2,90
3,00
3,10
3,20
3,30
3,40
3,50
3,60
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ªÃÇÏÃ¿, Ã³Ä³Ç¸Ä¯Ã³½µ ´»³φ¿Ä¯Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾ ÉÃ ÃÄ¿Ã Ç¿¾ ³³»½Ï Ç¸Ã 
ÃÈ¾¯φµ»³Ã ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ ³»³ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. £»¿ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾³, ¿» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿» µ½φ³¾¯ÃÇ¸»³¾ ÉÃ Ã¿¼ύ 
ÃÇµÇ»»¯Ã ÃÇ¸¾ �ÃÃ³¾¯³, ÉÃ ÃÇµÇ»»¯Ã »³» Ã¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯Ã ÃÇ»Ã ¯¼¼µÃ ÇώÄµÃ, ½µ µ¿³¯ÄµÃ¸ Ç¸ 
�µÄ½³¾¯³, ÏÃ¿È µ¯Ç³½µ ¯¾³ ¯Ç¿½¿ Ã¿È Ç¸¾ »µÉÄµ¯ ¼»³ÏÇµÄ¿ ÃÇµÇ»»¯ (µ»». 12). 

 
�»»Ï¾³ 12: :£ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»ÃÇ»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾ ³¾¯ ÇώÄ³ 

Η ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾ φ³¯¾µÇ³» ¾³ µ¯¾³» ÃÇµÇ»»¯ ¯ Ã¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ Ãµ Ï¼µÃ Ç»Ã ÇώÄµÃ ½µ 

µ¿³¯ÄµÃ¸ Ç¸ �µÄ½³¾¯³, ÏÃ¿È 3/5 Ç¸¾ »µÉÄ¿ύ¾ ¼»³ÏÇµÄ¿ ÃÇµÇ»»¯ (ÃÇ.13). 

 
�»»Ï¾³ 13: £ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ Ç¸Ã ³¾¯¼¸È¸Ã ÄÏ¼¿È ³¾¯ ÇώÄ³ 

�¯³¿ ÃÇµÇ»»¯ 

£ÇµÇ»»¯  
£¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ 

�¯³¿ ÃÇµÇ»»¯ 

£ÇµÇ»»¯  
£¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ 

¨ώÄ³ 

¨ώÄ³ 
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�¾Ç¯ÃÇ¿»Ç³, ³»³ Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È ÃÈ¾´È¯·¿È¾ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã »³» ³¾ÉÃÇ»»¯Ã ÇµÇ¾»»¯Ã, 

¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ ³ÃÏ �Ç³¼¯³, �¼¼¯´³ »³» £¿ÄÇ¿³³¼¯³ Ã»ÃÇµύ¿È¾ ÏÇ» µ¯¾³» ÃÇµÇ»»¯Ã ¯ Ã¿¼ύ 

ÃÇµÇ»»¯Ã, µ¾ώ ÃÇ¸¾ �ÃÃ³¾¯³ »³» Ç¸ �µÄ½³¾¯³ ÈÃ¯ÄÇ³¾ ³ÃÏÈµ»Ã Ã¿È Ç»Ã »µÉÄ¿ύ¾ ¼»³ÏÇµÄ¿ 
ÃÇµÇ»»¯Ã (ÃÇ¯½³ 14). 

 
�»»Ï¾³ 14: £ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»ÃÇ»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾ ³¾¯ ÇώÄ³ 

¤¯¼¿Ã, ÃÇ¸¾ ÃµÄ¯ÃÇÉÃ¸ Ç¸Ã µÃ¿ÃÇµ¯³Ã Ã³Ä³Ç¸Ä¯»¸»³¾ µÃ¯Ã¸Ã ´»³φ¿Ä¯Ã ³¾¯½µÃ³ ÃÇ»Ã 

ÇώÄµÃ, »³»ώÃ ÃÇ¸¾ �¼¼¯´³ »³» Ç¸¾ �Ç³¼¯³ ¸ Ã¼µ»¿È¸φ¯³ ÇÉ¾ µÄÉÇ¸»¯¾ÇÉ¾ ´¯¼ÉÃ³¾ ÏÇ» 
µ¯¾³» ¼»³ÏÇµÄ¿ ÃÇµÇ»»¯, µ¾ώ ÃÇ¸¾ �µÄ½³¾¯³ »³» Ç¸¾ £¿ÄÇ¿³³¼¯³ Ã»ÃÇµύ¿È¾ ÏÇ» µ¯¾³» 
ÃÇµÇ»»¯ ¯ Ã¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ »³» ÃÇ¸¾ �ÃÃ³¾¯³ Ï¼¿» ¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ Ç¸¾ »µÉÄ¿ύ¾ Ã¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ 
(ÃÇ¯½³ 15). 

�¯³¿ ÃÇµÇ»»¯ 

£ÇµÇ»»¯  
£¿¼ύ ÃÇµÇ»»¯ 

¨ώÄ³ 
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�»»Ï¾³ 15: £ÇµÇ»»ÏÇ¸Ç³ Ç¸Ã µÃ¿ÃÇµ¯³Ã ³¾¯ ÇώÄ³ 

�³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ ³ÃÏ Ç¸¾ ̄ ÄµÈ¾³ Ãµ´¯¿È ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ 
Ã¿È ¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ/µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ »µÉÄ¿ύ¾ ÇÄ¯Ã»½µÃ ³»³ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ¯¾¿È½µ ÏÇ» ÃÇ¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 
IntercLab »³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³½µ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ»¼¯³¿È½µ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ³³Ã¯·¿¾Ç³» Ãµ Ï¼µÃ 
Ç»Ã Ã³Ä³Ã¯¾É ½µ»Ï´¿ÈÃ. ªÃÇÏÃ¿, »³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³½µ ¾³ ÃÄ¿Ã³Ä½ÏÃ¿È½µ Ç¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï 
ÃµÄ»µÇÏ½µ¾¿ Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç»Ã ÃÄ¿Ç»½¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾ »³» ¾³ ÃÄ¿Çµ¯¾¿È½µ ³»³ 
Ã³Ä¯´µ»³½³ ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄµÃ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸ÇµÃ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã ³»³ Ç¸¾ �ÃÃ³¾¯³ »³» Ç¸ 
�µÄ½³¾¯³ »³» ¼»³ÏÇµÄµÃ ³»³ Ç¸¾ �¼¼¯´³ »³» Ç¸¾ �Ç³¼¯³ ».¼Ã. 

 

  

¨ώÄ³ 
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e. ���¤�£¤�£ £¤Α�¤���£ – ��£Α���¥¤��Α £¤ �¤Α��Α¤Α ��Α ¤Η� 

Α�Α£¤¥�Η ¤Ω� � ��Ω��� -£¥�Α�£�Η�Α¤��Ω� ���� ¤Η¤Ω� 

�¤� � ¤Ω�-�£Α�����Α¤�Ω� £� �����  £�Α�£�   

 

 » µÇ³¯Ä¿» Ç¿È ¯Ä³¿È IntercLab ¯Ç¿È¾ µ¾Ç¿Ã¯Ãµ» ³Ä»µÇ¯ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç³ Ã¿È 
µφ³Ä½Ï·¿¾Ç³» ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ç¿ÈÃ »³» ÃÇ¿Çµύ¿È¾ Ãµ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ³»³ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ 

»¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ Ç¿ÈÃ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 

£»¿ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾³: 
 

�µÄ½³¾¯³: 
¥Ã¯ÄÇµ» ¯¾³ µÈÄύ φ¯Ã½³ £³Ä³´µ»³½¯ÇÉ¾ �¯¼Ç»ÃÇÉ¾ £Ä³»Ç»»ώ¾ ÃÇ¸ �µÄ½³¾¯³. £Ç¸¾ 
¯»»µÃ¯ ½³Ã ÃÄÏ»µ»Ç³» ¾³ Ã³Ä¿ÈÃ»¯Ã¿È½µ Ç³ Ã¯¾Çµ Ã³Ä³´µ¯³½³Ç³ ³¯¼Ç»ÃÇÉ¾ ÃÄ³»Ç»»ώ¾ 
Ã¿È »³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³¾ ¾³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã¿È¾ ¯½Ã¾µÈÃ¸ Ç¸Ã ¿½¯´³Ã Ç¿È ¯Ä³¿È ½³Ã ÃÄ¿»µ»½¯¾¿È 
¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È½µ Ç¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ IntercLab ³»³ µÄ³¿´ÏÇµÃ »³» 
µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ. 

1: Goethe-Institut  

https://www.goethe.de/en/spr/kup/b2b/ikt.html  

 ÃÄ¿Ãφ¯Äµ» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ µ»Ã³»´µÈÇ»»¯ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç³ ÃÇ»Ã µÇ³»Äµ¯µÃ  

  ¸ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ µ¯¾³» ¿½³´»»¯ ¯ ³Ç¿½»»¯ 

 ¸ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ µ¯¾³» ÃÄ¿Ã³Ä½¿Ã½¯¾¸ Ãµ ¯¾³¾ ´»³φ¿ÄµÇ»»Ï Ã¿¼»Ç»Ã½Ï 

  Ã³Ä¯Çµ» µÃ³¾³ÇÄ¿φ¿´¿Ç»»¯ ÈÃ¿ÃÇ¯Ä»¿¸ ½µÇ¯ ³ÃÏ ÃÇµÇ»»¯ ³¾¯³»¸  

 

2: FLAM – �»ώÃµ ÏÃÉÃ ¯¾³Ã ½µÇ³¾¯ÃÇ¸Ã- ½»³ Ã¿¼ÈÃ¿¼»Ç»Ã½»»¯ ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸ ÃÇ¸¾ 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸  http://www.flamproject.eu/?id=1 

Έ¾³ ¯Ä³¿ Ã¿È ³¾³ÃÇύÇ»¸»µ ÃÇ¿ £ÄÏ³Ä³½½³ ´»³ ³¯¿È ½¯»¸Ã¸Ã 

  ½µ ÃÇÏÇ¿ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ »³» µφ³Ä½¿³¯ Ç¸Ã »´¯³Ã Ç¸Ã Ã¿¼ÈÃ¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸Ã 

ÃÇ¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸, ÉÃ ½»³ ¾¯³ ÃÇÄ³Ç¸³»»¯ »³» ½¯»¿´¿Ã ÃÇ¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸, ½¯Ã³ ³ÃÏ Ç¸¾ 

È¼¿Ã¿¯¸Ã¸ µÄ³³ÃÇ¸Ä¯É¾ ³»³ ÇÇ¿ÈÃµ»Ã³»´µÈÇ¯Ã »³» Ç¿ ÈÃÏ¼¿»Ã¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï 
ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï.  

 

3: �¿µ¼»³½¯¾¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³: «�»´»»ÏÃ ³»³ �»µ»¾¯ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³» 

https://international.bihk.de/magazin/imgespraech/detail/fortbildung-internationaler-

meister-im-januar2022-geht-es-weiter.html  

 £Ä¿Ãφ¯Ä»¸»µ ³ÃÏ Ç¿¾ Ãύ¼¼¿³¿ ¤µÇ¾ώ¾  

https://www.goethe.de/en/spr/kup/b2b/ikt.html
http://www.flamproject.eu/?id=1
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£µ Ã¯¾Çµ µ¾ÏÇ¸ÇµÃ, ¿» ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ µÃµ»Çµ¯¾¿È¾ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ¯´¸ ³»³ ¾³ 
ÃÈ½ÃµÄ»¼¯³¿È¾ Ç»Ã ³¾ώÃµ»Ã Ã¿È ÇÄµ»¯·¿¾Ç³» ³»³ ¯Ä³³ ÃÇ¿ µ¿ÉÇµÄ»»Ï ÃÇ¿ Ã¼³¯Ã»¿ Ç¸Ã 
³¾³ÃÇÈ¿»³»¯Ã ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã (DC): �µ ¯¼¼³ ¼Ï³»³, ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¸Ã 
´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç³Ã, ³¾ώÃ¸ Ç¸Ã ´»µ»¾¿ύÃ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã, 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸ µÃ»Çµ»Ä¯ÃµÉ¾ »³» ´¸½»¿ÈÄ³¯³ ½»³Ã µÃ»Çµ¯Ä¸Ã¸Ã, »³»ώÃ »³» ½µ»Ï´¿ÈÃ »³» 
µÄ³³¼µ¯³ ´»µ»¾¿ύÃ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ¯Ä³É¾.  

4. Ο½¿ÃÃ¿¾´»³»Ï �¾ÃÇ»Ç¿ύÇ¿ �Ã³³³µ¼½³Ç»»¯Ã �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» �³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã 

 » µ»Ã³»´µÈÇ¯Ã ÃÇ¸¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» »³Ç¯ÄÇ»Ã¸ – 

ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾É¾ µ»µ¯¾É¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» Ãµ µÇ³»Äµ¯µÃ ½µ ¾¯¿ÈÃ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
³Ä¿È¾ Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ³»³ Ç»Ã ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ¯¾³ ´»³´»»ÇÈ³»Ï 
µÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»¿ »³» ¯¾³¾ ¿´¸³Ï ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½¯¾¿ ÃÇ¸¾ ÃÄ³»Ç»»¯ ¯Ã»¸Ã¸ ÃÇ¿¾ 
»ÃÇÏÇ¿Ã¿ Ç¿È «bibb - Bundesinstitut für Berufsbildung» ( ½¿ÃÃ¿¾´»³»Ï �¾ÃÇ»Ç¿ύÇ¿ 
�Ã³³³µ¼½³Ç»»¯Ã �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» �»Ã³¯´µÈÃ¸) ½µ Ç¯Ç¼¿ «Leitfaden für ausbildende 

Fachkräfte» ( ´¸³¯µÃ ³»³ µ»Ã³»´µÈÇ¯Ã). 

https://www.foraus.de/de/leitfaden_ausbildende_fachkraefte/foraus_126294.php 

5. �»¿ÇµÇ¾»»Ï �Ã»½µ¼¸Ç¯Ä»¿ 

¤¿ �»¿ÇµÇ¾»»Ï �Ã»½µ¼¸Ç¯Ä»¿, Ã¿È ³ÃµÈ»ύ¾µÇ³» ÃÇ¸¾ ¿½¯´³-ÃÇÏÇ¿ ÇÉ¾ µ»Ã³»´µÈÇώ¾ Ãµ 
µÇ³»Äµ¯µÃ, ´¸½¿Ã¯µÈÃµ ½»³ Ã¿¼ύ ¼µÃÇ¿½µÄ¯ ´¸½¿Ã¯µÈÃ¸ ½µ Ç¯Ç¼¿ "Junge Geflüchtete im 

Handwerk - Interkulturelle Herausforderungen in der Ausbildung erkennen und 

meisttern" (�¯¿» ÃÄÏÃφÈ³µÃ ÃÇ¿¾ Ç¿½¯³ ÇÉ¾ µ»´»»µÈ½¯¾É¾ Çµ»Ä¿ÇµÇ¾»ώ¾ - �¾³³¾ώÄ»Ã¸ 
�»³½µÃ¿¼¯³¸Ã¸Ã »³» �µÇ³ÃÇÈÇ»³»ώ¾ £Ã¿È´ώ¾), Ã¿È ¯Çµ» Ã»¿ÃÏ ¾³ Ç¿ÈÃ ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯¿µ» 
ÃÇ¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ Ç¿ÈÃ µÄ³³Ã¯³ ½µ µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ.   ¿´¸³ÏÃ »³¼ύÃÇµ» 
»¯½³Ç³ ÏÃÉÃ ¸ »Ä¸Ã»µ¯³, ¿» Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ³»³ Ç³ ÃÇ¿¼»»¯ ÃÈÃÇ¯½³Ç³ ³ÃÏ Ç»Ã ÇώÄµÃ 
ÃÄ¿¯¼µÈÃ¸Ã ÇÉ¾ µ»Ã³»´µÈ¿½¯¾É¾, Ç¸ ³¼ώÃÃ³ Ç¿È Ãώ½³Ç¿Ã, Ç¸¾ ¿»»¿¾¿½¯³ »³» Ã¿¼¼¯ 
¯¼¼³. ¤¿ �»¿ÇµÇ¾»»Ï �Ã»½µ¼¸Ç¯Ä»¿ ÃÄ¿Ãφ¯Äµ» ½»³ ¯¼¼¸ ÈÃ¸ÄµÃ¯³ ³»³ Ç¿¾ »¼¯´¿ Ç¿È. 
�»³»¯Çµ» ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï ³»³ Ç¸¾ ÈÃ¿ÃÇ¯Ä»¿¸ Ç¸Ã ¾¯É¾ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ ÃÇ¿¾ »¼¯´¿ Ç¸Ã 
³»¿ÇµÇ¾¯³Ã ½µ È¼¿Ã¿¯¸Ã¸ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã, ÈÃ¸ÄµÃ¯³ ³Ã³ÃÇÏ¼¸Ã¸Ã »³» ³Ç¿½»»¯ ÈÃ¿ÃÇ¯Ä»¿¸. 

https://www.hwkno.de/artikel/broschuere-junge-gefluechtete-im-handwerk-

interkulturelle-herausforderungen-erkennen-und-meistern-76,0,11230.html 

 

�¼¼¯´³: 

£Ç¸¾ �¼¼¯´³ ¯Ç¿È¾ ³¯¾µ» ½µÄ»»¯Ã ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»µÃ Ã³Ä¿Ç¯Ã ÃÇµÇ»»¯Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ½µ ÃÇÏÇ¿ 
Ç¿ÈÃ ´»µÈ»È¾Ç¯Ã ³¾»ÄώÃ»¾¿È ´È¾³½»»¿ύ »³» ¯¼¼¿ÈÃ ÃÇµÇ»»¿ύÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ. £¿¼¼¯ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç³ Ãµ½»¾¯Ä»³ ³ÃµÈ»ύ¾¿¾Ç³» Ãµ ÏÃ¿ÈÃ µ½Ã¼¯»¿¾Ç³» ¯ µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ 
´»¯φ¿ÄµÃ ¿½¯´µÃ (Ã.Ç. ÃÇµ¼¯Ç¸ µÃ»Çµ»Ä¯ÃµÉ¾, µ»Ã³»´µÈÇ¯Ã, µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύÃ, 
»¿»¾É¾»»¿ύÃ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¿ύÃ, ÃÈ½³¿ύ¼¿ÈÃ ÃÇ³´»¿´Ä¿½¯³Ã ».¼Ã.) »³» µÃ»»È½¿ύ¾ ¾³ 
³¾³ÃÇύ¿¿È¾ ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã.   »ύÄ»¿Ã ÃÇÏÇ¿Ã ÇÉ¾ Ãµ½»¾³Ä¯É¾ 
¯Ç³¾ ¾³ ³Ã¿´µÇ»¿ύ¾ ¿» ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ Ç¸ Ã¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÃÇ¿¾ µÄ³³Ã»³»Ï 
ÇώÄ¿ »³» ÃώÃ ¾³ Ç³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ã¿È¾ «¯¿ÈÃ¾³» ³»³ ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ ¯¾³ »µÇ»»Ï »¼¯½³ 



 

46 

 

 

³¾³ÇÄ¿φ¿´ÏÇ¸Ã¸Ã »³» ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸Ã. �Ã»Ã¼¯¿¾, ÃώÃ ¾³ ´»³Çµ»Ä»ÃÇ¿ύ¾ Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ Ç¿ÈÃ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ½µ ÃÇÏÇ¿ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ Ç¸Ã 
µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã, Ç¸Ã ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã »³» Ç¸Ã ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã. 

 

¤³ £µ½»¾¯Ä»³ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃµÄ»¼¯½³³¾³¾ Ç»Ã ³»Ï¼¿È»µÃ µ¾ÏÇ¸ÇµÃ: 

" �»Ã³³É³¯ / ³³Ã»»¯ Ã¸½µ¯³ 

" ¤» µ¯¾³» ¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸; 

" �¾¯ÃÇÈ¿¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã 

" �»³ÃÇ¯Ãµ»Ã £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã 

" £ώÃ ¾³ ³¾³³¾ÉÄ¯ÃÉ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½¿È (�ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³) 

" £ώÃ ¾³ µ¼¯³¿É Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ ½¿È (�ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã) 

" £ώÃ ¾³ »¯ÃÉ ÃÇÏÇ¿ÈÃ »³» ¾³ µÃ»ÇύÇÉ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ (�¯¾¸ÇÄ¿) 

" £ώÃ ¾³ ´»³Çµ»Ä»ÃÇώ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ (»¿»¾É¾»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ) 

" £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ µÃ»»¿»¾É¾¯³ 

" £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ Η³µÃ¯³ 

 

�¼¼³ Ã³Ä³´µ¯³½³Ç³ µ»Ã³»´µύÃµÉ¾ Ã¿È ¯¼³³³¾ ÇώÄ³ ÃÇ¸¾ �¼¼¯´³ »³» ³φ¿Ä¿ύ¾ Ç¸¾ 

³¾¯ÃÇÈ¿¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃÇ¿¾ µÄ³³Ã»³»Ï ÇώÄ¿ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ Ç³ 

³»Ï¼¿È»³:  

1. "£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸"  

https://www.semifind.gr/seminaria/view/Seminario/16179/synaisthimatiki-noimosyni-

stin-ekpaideytiki-diadikasia 

¤¿ 2½¸¾¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»µ¯Ç³» ³ÃÏ Ç¿ £³¾µÃ»ÃÇ¯½»¿ £µ»Ä³»ώÃ, 
¤½¯½³ ¨Ä¸½³Ç¿¿»»¿¾¿½»»¯Ã & ¤Ä³Ãµ·»»¯Ã. �ÃµÈ»ύ¾µÇ³» Ãµ ÃÇµ¼¯Ç¸ µÃ»Çµ»Ä¯ÃµÉ¾ »³» 
´»µÈ»È¾Ç»»¯ ÃÇµ¼¯Ç¸, »³»ώÃ »³» Ãµ µÄ³³·Ï½µ¾¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ»¾¿È ´È¾³½»»¿ύ. 
�ÃµÈ»ύ¾»¸»µ µÃ¯Ã¸Ã Ãµ Ï¼¿ÈÃ ÏÃ¿ÈÃ »¯¼¿È¾ ¾³ µÃ»»¿»¾É¾¿ύ¾ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ ½µ 
¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ »³» ¾³ ³µ¼Ç»ώ¾¿¾Ç³» ÃÈ¾µÇώÃ, ÇÏÃ¿ Ãµ ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï ÏÃ¿ »³» Ãµ 
µÃ³³³µ¼½³Ç»»Ï µÃ¯Ãµ´¿. £»¿ÃÏÃ Ç¿È Ãµ½»¾³Ä¯¿È µ¯¾³» ¾³ »³Ç³´µ¯¿µ» ÏÇ» ¸ µÃ»ÇÈÇ¯³ ÃÇ¸ 
·É¯ µ¯¾³» ÃÈ¾Èφ³Ã½¯¾¸ ½µ ³ÈÇÏ Ã¿È Ã¯½µÄ³ ¿¾¿½¯·µÇ³»: £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸, 
´¸¼³´¯ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³ÈÇ¿µ¼¯³Ç¿È, ÃÄ¿»È½¯³ »³» µÃ»½¿¾¯, ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »³» 
»»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾³»¯¼ÈÈ¸Ã »»¾¯ÇÄÉ¾ ³»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ. 
 

¤¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ µÃ»»µ¾ÇÄώ¾µÇ³» ÃÇ¿ »¯½³ Ç¸Ã »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ Ã¿È ³¿¸»¯ Ç¿ÈÃ µÄ³³·Ï½µ¾¿ÈÃ Ã¿È ÃÈ¾³¼¼¯ÃÃ¿¾Ç³» ½µ Ãµ¼¯ÇµÃ »³» 
ÃÈ¾³´¯¼φ¿ÈÃ ¾³ µÃ»ÇύÇ¿È¾ Ç¿ÈÃ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¿ύÃ, ³¼¼¯ »³» Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ Ç¿ÈÃ 
µÃ»Çµ»Ä¸½³Ç»»¿ύÃ ¯ Ç¿È ¿Ä³³¾»Ã½¿ύ Ã»¿ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯. £Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ µ¼¯³Ç¿È, 
´¸¼³´¯ Äύ»½»Ã¸Ã, ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ µ¾ÏÃ ̄ ¼¼¿È ³ÇÏ½¿È ³Ä¯Ã»µÇ³» ÃÇ¿ µÃ¯»µ¾ÇÄ¿ Ç¸Ã 
Ç¯Ç¾¸Ã Ç¸Ã ³¾»ÄώÃ»¾¸Ã ÃÇ¯Ã¸Ã. �Ã¯Ã¸Ã, ÃÇ¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç³ ³»³ µ¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ - ¸ »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
»³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ - ¸ ¿Ã¿¯³ ³¿¸»¯ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ Ãµ ¯¾³ 

https://www.semifind.gr/seminaria/view/Seminario/16179/synaisthimatiki-noimosyni-stin-ekpaideytiki-diadikasia
https://www.semifind.gr/seminaria/view/Seminario/16179/synaisthimatiki-noimosyni-stin-ekpaideytiki-diadikasia
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µÈÄύ φ¯Ã½³ ´Ä³ÃÇ¸Ä»¿Ç¯ÇÉ¾ ·É¯Ã, ³ÃÏ Ç»Ã ÃÉ¼¯Ãµ»Ã »³» Ç¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ³µ¾»»¯, ¯ÉÃ Ç¸¾ 
»¿»¾É¾»»¯ (»¿»¾É¾»»¯ »³» Ã¿¼»Ç»»¯ ´Ä¯Ã¸) »³» Ç¸¾ ¿»»¿³¯¾µ»³ (³¿¾¯³Ã, Ãύ·È³¿Ã, Ã³»´¯ 
ÃÇ¯Ãµ»Ã). 
 

2. «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ »³» ´»³Çµ¯Ä»Ã¸» 

 https://elearning.xrh.unipi.gr/seminar/synesthimatiki-noimosyni/ 

¤¿ 5½¸¾¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï Ãµ½»¾¯Ä»¿ «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ »³» �»³Çµ¯Ä»Ã¸» 
ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»µ¯Ç³» ³ÃÏ Ç¿ �»Ã³»´µÈÇ»»Ï �¯¾ÇÄ¿ E-learning Ç¿È �³Ã¿´»ÃÇÄ»³»¿ύ 
£³¾µÃ»ÃÇ¸½¯¿È �»¸¾ώ¾. �ÃµÈ»ύ¾µÇ³» Ãµ ´»µÈ»È¾Ç¯Ã Ç½¸½¯ÇÉ¾, ÃÇµ¼¯Ç¸ ³¾»ÄώÃ»¾¿È 
´È¾³½»»¿ύ »³» Ãµ ÏÃ¿»³ ÃÇµ¼¯Ç¸ µÃ»Çµ»Ä¯ÃµÉ¾ µÃ»»È½¿ύ¾ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃ¿È¾ Ç»Ã 
´»¿»»¸Ç»»¯Ã Ç¿ÈÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. £³Ä¿ÈÃ»¯·µ» Ç»Ã ³³Ã»»¯Ã ³ÄÇ¯Ã Ç¸Ã £ÇÄ³Ç¸³»»¯Ã �»¿¯»¸Ã¸Ã 
»³» Ç¸ ´»³½ÏÄφÉÃ¸ µÃ»Çµ»Ä¸½³Ç»»¯Ã ÃÇÄ³Ç¸³»»¯Ã, Ç»Ã ³ÄÇ¯Ã Ç¸Ã ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã, Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, Ç¸¾ »¿»¾É¾»»¯ ³¾Ç¯¼¸È¸, Ç³ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã 
Ç¿È ¸³¯Ç¸, »³»ώÃ »³» ÇÄÏÃ¿ÈÃ ´»³½ÏÄφÉÃ¯Ã Ç¿ÈÃ ÃÇ¿ µÄ³³Ã»³»Ï ÃµÄ»³¯¼¼¿¾. �¾³¼ύµ» 
µÃ¯Ã¸Ã Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ÇÉ¾ ´¸½»¿ÈÄ³»»ώ¾ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾ »³» Ç¸ ÃÇ¯Ã¸ ½µÇ³¿ύ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³» µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã µÃ»ÇÈÇ¯³Ã, µ¾ώ Ã³Ä¯Çµ» ÃÄ³»Ç»»¯Ã 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÇÄÏ¾¿È »³» ¯³Ç¿ÈÃ »³»ώÃ »³» ÇµÇ¾»»¯Ã ÃÇµ´»³Ã½¿ύ ÃÇ³´»¿´Ä¿½¯³Ã. ¤¿ 
ÃÄÏ³Ä³½½³ ¿¼¿»¼¸Äώ¾µÇ³» ½µ Ç»Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã »³» ³µ¼Ç¯ÉÃ¸Ã ÇÉ¾ 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»ώ¾ ÃÇ¯ÃµÉ¾ ÃÇ¿¾ µÄ³³Ã»³»Ï ÇώÄ¿. 
 

 

3. «£ώÃ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃÉ Ç¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ½¿È ¾¿¸½¿Ãύ¾¸» 

https://www.semifind.gr/seminaria/view/Seminario/11875/pos-na-veltioso-ti-

synaisthimatiki-moy-noimosyni 

¤¿ ½¯»¸½³ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã µ¾¸¼¯»É¾ ´»¯Ä»µ»³Ã 5 µ³´¿½¯´É¾ ³³Ã»Ã½¯¾¿ ÃÇ¿ ³»³¼¯¿ Ç¿È 
Daniel Goleman (1995) «£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸» ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»¯»¸»µ ³ÃÏ Ç¿ 
�¿¼¼¯³»¿ �»¸¾ώ¾ »³» ³ÃµÈ»È¾ÏÇ³¾ Ãµ ¯Ç¿½³ Ã¿È µÃ»»È½¿ύ¾ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃ¿È¾ Ç¸¾ 
»Ã¿ÄÄ¿Ã¯³ ½µÇ³¿ύ Ç¸Ã ³¾Ç¯¼¸È¸Ã »³» Ç¿È ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¿Ã ÃÇ¸ ·É¯ Ç¿ÈÃ. £»¿ÃÏÃ Ç¿È 
Ãµ½»¾³Ä¯¿È ¯Ç³¾ ¸ »µÉÄ¸Ç»»¯ »³» ÃÄ³»Ç»»¯ µ¿¿»»µ¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ ÃÈ½½µÇµÇÏ¾ÇÉ¾ ½µ Ç¸¾ 
¯¾¾¿»³ Ç¸Ã £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³» Ç»Ã ÃÇµÇ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç¯Ã Ç¸Ã.  » 
ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ µ»Ã¯Ç»¸Ã³¾ ÃÇ»Ã ³³Ã»»¯Ã ¯¾¾¿»µÃ Ç¸Ã »µÉÄ¯³Ã Ç¿È Goleman, Ç»Ã 
µφ³Ä½¿³¯Ã Ç¸Ã »³» Ç¸ ÇÄ¯Ã¸ Ç¸Ã Ã¯½µÄ³, »³» ³Ã¯»Ç¸Ã³¾ ½»³ Ã³φ¯ÃÇµÄ¸ µ»»Ï¾³ Ç¿È 
µÃ»Ã¯´¿È Ç¸Ã ´»»¯Ã Ç¿ÈÃ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³» ÇÉ¾ ÃÇµÇ»»ώ¾ ÃµÄ»¿Çώ¾ ³»³ 
³µ¼Ç¯ÉÃ¸. ¤³ »¯½³Ç³ Ã¿È »³¼ύÃÇ¿¾Ç³¾ ÃÇ¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ÃµÄ»µ¼¯½³³¾³¾: �³Ã»»¯Ã 
�µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, �ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³, �ÈÇ¿ÄÄύ»½»Ã¸, £³Ä³»»¾¸Ç»»¯Ã £È½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã, �¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸, 
�¿»¾É¾»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, Η ¤¯Ç¾¸ Ç¸Ã �Ã»ÄÄ¿¯Ã. ¤¿ Ãµ½»¾¯Ä»¿ ÃÈ¾´ύ³·µ »µÉÄ¯³ »³» ÃÄ¯¿¸ 
½µ ³Ã»¯Ãµ»Ã »³» Ã³»Ç¾¯´»³. 
 

 

�Ç³¼¯³: 
 

£Ç¸¾ �Ç³¼¯³ ¯Ç¿È¾ µφ³Ä½¿ÃÇµ¯ ³Ä»µÇ¯ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç³ Ã¿È ÃÇ¿Çµύ¿È¾ ÃÇ¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, ³¾ »³» Ç³ ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ³ ³ÃÏ ³ÈÇ¯ µÃ»»µ¾ÇÄώ¾¿¾Ç³» 
»ÈÄ¯ÉÃ ÃÇ¿ ÃÇ¿¼»»Ï ÃµÄ»³¯¼¼¿¾. £³Ä³»¯ÇÉ ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ¿» Ã»¿ ÃÇµÇ»»¯Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã, Ã¿È 
»³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³¾ ¾³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã¿È¾ ³φµÇ¸Ä¯³ ³»³ Ç¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ½³Ã ÃÄÏ³Ä³½½³. 
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1.  £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ »³» ³Ç¿½»»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸. 
�ÈÇÏ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ÃÇ¿Çµύµ» ÃÇ¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã ³¾¯ÃÇÈ¿¸Ã ÇÉ¾ soft skills ÇÉ¾ 
½³»¸Çώ¾, Ã¿È ³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύ¿È¾ ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ ³Ç¿½»»ώ¾ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»ώ¾ Ã¿È 
³Ã³»Ç¿ύ¾Ç³» ³»³ Ç¸¾ µÃ¯ÇµÈ¿¸ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã µÄ³³Ã»³»¯Ã ³ÃÏ´¿Ã¸Ã. �ÈÇ¯Ã ¿» 
½³¼³»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ µ»φÄ³ÃÇ¿ύ¾ Ãµ »¯»µ µÄ³³Ã¯³ Ã¿È Ç»Ã ³Ã³»Çµ¯ »³» 
½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ Ç³¿»¾¿½¸»¿ύ¾ Ãµ ÇÄµ»Ã ¿½¯´µÃ: »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ´Ä¯Ã¸Ã, ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» ³¾ÉÃÇ»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ (Ã.Ç. ´»³Çµ¯Ä»Ã¸, ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³, 
³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã, ³¾³³¾ώÄ»Ã¸ ÃÄ¿ÇύÃÉ¾, ÃÈÃÇ¸½»»¯ Ã»¯È¸, ÃÄ¿φ¿Ä»»¯ µÃ»»¿»¾É¾¯³ ».¼Ã.). 
�ÈÇÏ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ¿´¸³µ¯ Ç¿ÈÃ µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ Ãµ ¯¾³ ÃÈ¾³ÄÃ³ÃÇ»»Ï Ç³¿¯´» ³»³ ¾³ 
»³Ç³¾¿¯Ã¿È¾ Ç³ ´È¾³Ç¯ Ã¸½µ¯³, Ç»Ã ³´È¾³½¯µÃ »³» Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¿ύÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ Ç¿È 
»³»µ¾ÏÃ, ¿Ä¯·¿¾Ç³Ã ¯¾³ ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï ÃÇ¯´»¿ ³¾¯ÃÇÈ¿¸Ã Ã¿È »³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»µ¯ ³»³ Ç¸ 
³µ¼Ç¯ÉÃ¸ Ç¸Ã ÃÄÏÃ³³Ã¯Ã Ç¿ÈÃ ÃÇ¸¾ ³³¿Ä¯ µÄ³³Ã¯³Ã. �ÈÇÏ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ 

³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύµ» ̄ ¾³ µÄ³³¼µ¯¿ ½¯»¸Ã¸Ã Ã¿È »³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»µ¯ Ãµ »¯»µ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯ 
Ã¿Äµ¯³ »³» µÄ³³Ã»³»Ï Ç¿½¯³. �¾³ÃÇύÇ»¸»µ ³ÃÏ Ç¿ Ca' Foscari Competency Center 

(www.unive.it/cfcc), Ç¿ ¿Ã¿¯¿ µ¯¾³» Ç¿ µÄµÈ¾¸Ç»»Ï »¯¾ÇÄ¿ ½µ ÃÇÏÇ¿ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃµ» Ç¸¾ 
³Ã³ÃÇ¿¼¸Ã»½ÏÇ¸Ç³ ÇÉ¾ ³ÇÏ½É¾ ³¾³ÃÇύÃÃ¿¾Ç³Ã Ç¿ Ç³ÄÇ¿φÈ¼¯»»¿ ÇÉ¾ soft skills Ç¿ÈÃ. 
£Ä¿³Ã³»Ç¯Ãµ»Ã: �ÈÇÏ Ç¿ ½¯»¸½³ µ¯¾³» ³¾¿»ÇÇÏ Ãµ φ¿»Ç¸Ç¯Ã �µÇ³ÃÇÈÇ»³»ώ¾ 
£Ä¿³Ä³½½¯ÇÉ¾ (2¿Ã »ύ»¼¿Ã) Ãµ »¯»µ ³¾ÉÃÇ»»Ï ³¾Ç»»µ¯½µ¾¿. 
£µÄ»µÇÏ½µ¾³: "  » »¿»¾É¾»»¯Ã »³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ »³» ¿ ³¾Ç¯»ÇÈÃÏÃ Ç¿ÈÃ 

ÃÇ¸¾ µÄ³³Ã»³»¯ ³ÃÏ´¿Ã¸ " �µÇ»»¿¯ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿¯ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ »³» ³Ä¾¸Ç»»¿¯ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¿¯ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ " Η ´»³´»»³Ã¯³ ³ÈÇ¿»³ÇµÈ»È¾Ï½µ¾¸Ã ½¯»¸Ã¸Ã "  Ä»Ã½ÏÃ 

Ç¿È »´³¾»»¿ύ ÇÄÏÃ¿È ·É¯Ã " �¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ÇÉ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ½³Ã " �³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ 
´È¾³Ç¿Ç¯ÇÉ¾ »³» ³´È¾³½»ώ¾ " £È¾µ´Ä¯µÃ Coaching sessions »³» ¿½¯´µÃ ½¯»¸Ã¸Ã " 
£Ä¿Ã´»¿Ä»Ã½ÏÃ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¿ύ Ã¼¯¾¿È ´Ä¯Ã¸Ã »³» Ç¿È ½³»¸Ã»³»¿ύ ÃÇύ¼" ÇÄÏÃ¿» 
³¾¯ÃÇÈ¿¸Ã ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ " �»³Çµ¯Ä»Ã¸ ´È¾³½»»¿ύ Ã¿È ³³Ã¯·µÇ³» ÃÇ»Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: µÃ»¼¿³¯, 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ³ÃÏ´¿Ã¸Ã " �¾³»³¼ύÃÇ¿¾Ç³Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ:  ÃÈ¾¯¾ÇµÈ¿¸  

�¯»¿´¿» ´»´³Ã»³¼¯³Ã: �ÈÇÏ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ Ç³Ä³»Ç¸Ä¯·µÇ³» ³ÃÏ ¯¾Ç¿¾³ ´»³´Ä³ÃÇ»»¯Ã 
½µ»¿´¿¼¿³¯µÃ »³» ³ÃÏ ½»³ ´»³´»»ÇÈ³»¯ Ã¼³ÇφÏÄ½³ ½¯»¸Ã¸Ã ÏÃ¿È »¯»µ ½³»¸Ç¯Ã 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³Äµ» ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ ÃÄ¿¸³½¯¾É¾ µÄ³³¼µ¯É¾ ³»³ Ç¸¾ ³Ç¿½»»¯ ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ »³» 
³¾³ÇÄ¿φ¿´ÏÇ¸Ã¸, »³»ώÃ »³» ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύ È¼»»¿ύ. ¤¿ »µÉÄ¸Ç»»Ï 
Ã¼³¯Ã»¿ ³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύµÇ³» ³ÃÏ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ ³ÈÇ¿»³ÇµÈ»È¾Ï½µ¾¸Ã ½¯»¸Ã¸Ã, ½µ ÃÇÏÇ¿ 
¾³ ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯¿µ» Ç¿ÈÃ ½³»¸Ç¯Ã ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ã¿È¾ ½»³ ½¯»¿´¿ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã Ç¸Ã 
µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã Ç¿ÈÃ ÃÇ³´»¿´Ä¿½¯³Ã »³»' Ï¼¸ Ç¸ ´»¯Ä»µ»³ Ç¸Ã µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯Ã Ç¿ÈÃ 
·É¯Ã. �¼ώÃÃ³ ´»´³Ã»³¼¯³Ã. �Ç³¼»»¯ 

 

2. �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ·É¯Ã, intelligenza emotiva e codici di comunicazione umana (�µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 
·É¯Ã, ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ »³» »ώ´»»µÃ ³¾»ÄώÃ»¾¸Ã µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã) – ΈÇ¿Ã 2022 

50 ώÄµÃ ´»³´»»ÇÈ³»¯Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã Ã¿È ³ÃµÈ»ύ¾µÇ³» Ãµ �»Ã³»´µÈÇ»»¿ύÃ »³» 
µÃ¯´¿¿¿ÈÃ ´³Ã»¯¼¿ÈÃ, ÃÈ½³¿ύ¼¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç»»¿ύ ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½¿ύ, 
Ã³»´³³É³¿ύÃ, µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ÃÇ¿ÈÃ Ç¿½µ¯Ã Ç¸Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, Ç¸Ã ´»´³Ã»³¼¯³Ã »³» Ç¿È 
ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½¿ύ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç³ ³»Ï¼¿È»³ »¯½³Ç³: �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ·É¯Ã ½µ ³¾ÉÃÇ»»¯ »³» 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯-ÃÇµÃ»³»¯ ³¯Ã¸.  » µ¾´¿ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» ´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. 
�»¿»µ¾ÇÄ»»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ 

�»¿Ä³³¾ÉÇ¯Ã/ÃÈ³³Ä³φ¯³Ã: Asnor - Associazione Nazionale Orientatori/ �¼ώÃÃ³: 
�Ç³¼»»¯ 
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 URL: https://asnor.it/it-schede-523-

life_skills_intelligenza_emotiva_e_codici_di_comunicazione_umana 

 

3. Intelligenza emotiva (videocorso) (£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ¾¿¸½¿Ãύ¾¸ (³»¾Çµ¿½¯»¸½³)) – ΈÇ¿Ã 

2022 

 �¯ÃÉ »µÉÄ¯³Ã »³» ³Ã»¯ÃµÉ¾, ³ÈÇÏ Ç¿ ´»³´»»ÇÈ³»Ï ½¯»¸½³ ³»³ Ç¸¾ µφ³Ä½¿³¯ Ç¸Ã 
£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã »³ ÃÄ¿Ãφ¯Äµ» Ãµ Ï¼¿ÈÃ Ç¸¾ µÈ»³»Ä¯³ ¾³ µ¾Ç¿Ã¯Ã¿È¾ 
»³» ¾³ µ¿µÄµÈ¾¯Ã¿È¾ ÇµÇ¾»»¯ µÄ³³¼µ¯³ »³» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³»³ ¾³ ´»³Çµ»Ä»ÃÇ¿ύ¾ Ç³ 
ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç¯ Ç¿ÈÃ »³» ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ½µ ³ÈÇ¿ÃµÃ¿¯»¸Ã¸ »³» »µÇ»»¯ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ »³» 
¾³ ³Ã¿´ώÃ¿È¾ »³¼ύÇµÄ³ ÉÃ ³¿¾µ¯Ã ¯ ÃÇ¿¾ ÄÏ¼¿ Ç¿È µÄ³³·¿½¯¾¿È, ÇÉ¾ ´³Ã»¯¼É¾, ÇÉ¾ 
Ã³»´³³É³ώ¾, ÇÉ¾ ÈÈÇ¿¼Ï³É¾. 

�»¿Ä³³¾ÉÇ¯Ã/ÃÈ³³Ä³φ¯³Ã: Università Popolare del sociale / �¼ώÃÃ³: �Ç³¼»»¯ 

URL: https://www.universitadelsociale.org/it/corsi/categorie/fad-corsi-

online/intelligenza-emotiva/ 

 

4. PERlab, «Laboratorio di Psicologia, Emozioni & Ricerca» («�Ä³³ÃÇ¯Ä»¿ ¨ÈÇ¿¼¿³¯³Ã, 
£È¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ & ΈÄµÈ¾³Ã») 

�¯¾³» ¯¾³ spin-off Ç¿È £³¾µÃ»ÃÇ¸½¯¿È Ç¸Ã §¼ÉÄµ¾Ç¯³Ã Ã¿È µÄ³¯·µÇ³» Ãµ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³ 
½µ Ç¿ �¯¾ÇÄ¿ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã Ç¿È Yale ³»³ Ç¸ ´»¯´¿Ã¸ »³»¾¿ÇÏ½É¾ 
½µ»Ï´É¾ »³» µÄ³³¼µ¯É¾ Ã¿È µφ³Ä½Ï·¿È¾ Ç¸ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ �¿¸½¿Ãύ¾¸ ³»³ Ç¸¾ 
ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã È³µ¯³Ã, Ç¸Ã ³Ãφ¯¼µ»³Ã »³» Ç¸Ã ³ÃÏ´¿Ã¸Ã ÇÉ¾ ³ÇÏ½É¾ Ãµ µÇ³»Äµ¯µÃ »³» 
ÃÇ¿¼µ¯³. ¤¿ RULER µ¯¾³» ½»³ ÃÈÃÇ¸½»»¯ ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸ Ç¿È SEL Ã¿È ³¾³ÃÇύÇ»¸»µ ÃÇ¿ 
�¯¾ÇÄ¿ £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �¿¸½¿Ãύ¾¸Ã. ¤¿ RULER ÃÇ¿Çµύµ» ¾³ µ½φÈÃ¯Ãµ» Ç»Ã ³ÄÇ¯Ã Ç¸Ã 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã ÃÇ¿ ÃύÃÇ¸½³ ÈÈÇ»»¯Ã È³µ¯³Ã Ãµ 12 ÃÇ¿¼µ¯³, 
µ¾¸½µÄώ¾¿¾Ç³Ã ÃώÃ ¾³ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¿ύ¾ ¿» ¸³¯ÇµÃ, ¿» ´¯Ã»³¼¿» ¾³ ´»´¯Ã»¿È¾, ¿» ½³»¸Ç¯Ã 
¾³ ½³»³¯¾¿È¾ »³» ¿» ¿»»¿³¯¾µ»µÃ ¾³ ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ Ç¿ÈÃ ½³»¸Ç¯Ã. RULER µ¯¾³» ¯¾³ 
³Ä»Ç»»Ï¼µ¿¿ ³»³ Ç»Ã Ã¯¾Çµ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ç¸Ã ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ¾¿¸½¿Ãύ¾¸Ã: �¾³³¾ώÄ»Ã¸; 
�³Ç³¾Ï¸Ã¸;  ¾¿½³Ã¯³; Έ»φÄ³Ã¸; �»³Çµ¯Ä»Ã¸. 

Η ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ Ã¯¾Çµ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ RULER ³³Ã¯·µÇ³» Ãµ Ç¯ÃÃµÄ³ ³³Ã»»¯ 
µÄ³³¼µ¯³: The Charter, Mood Meter, Meta-Moment »³» Blueprint. �ÈÇ¯Ã ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 
»³» Ç³ µÄ³³¼µ¯³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ³ÃÏ Ï¼³ Ç³ µ¾´»³φµÄÏ½µ¾³ ½¯Ä¸ ÃÇ¸ ÃÇ¿¼»»¯ 
»¿»¾ÏÇ¸Ç³—´»µÈ»È¾Ç¯Ã ÃÇ¿¼µ¯É¾, ´¯Ã»³¼¿», ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï, ½³»¸Ç¯Ã »³» ¿»»¿³¯¾µ»µÃ. Η 
µφ³Ä½¿³¯ Ç¿È RULER ¿µ»»¾¯ ½µ Ç¸¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ »³» µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯ ½¯»¸Ã¸ ³»³ 
´»µÈ»È¾Ç¯Ã »³» µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύÃ »³» ÃÈ¾µÇ¯·µ» ½µ ´»´³Ã»³¼¯³ ÃÇ¸¾ Ç¯¿¸ ³»³ ½³»¸Ç¯Ã »³» 
¿»»¿³µ¾µ»³»¯ µ»Ã³¯´µÈÃ¸. Η µÃ»»¿»¾É¾¯³ ½µ Ç¿ �¾ÃÇ»Ç¿ύÇ¿ �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã RULER µ¯¾³» 
Ç¿ ÃÄώÇ¿ ³¯½³ ³»³ ¾³ µ»Ã³Ç»µ¯ Ç¿ RULER Ãµ ¯¾³ ÃÇ¿¼µ¯¿. �»³ ½»»Ä¯ ¿½¯´³ ³ÃÏ Ç¿ 
ÃÇ¿¼µ¯¿ (¯¾³Ã ´»µÈ»È¾Ç¯Ã »³» ´ύ¿ µ»Ã³»´µÈÇ»»¿¯ ¯ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ÈÈÇ»»¯Ã È³µ¯³Ã) 
Ã³Ä³»¿¼¿È»µ¯ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³, µ¯Çµ ³ÈÇ¿ÃÄ¿ÃώÃÉÃ µ¯Çµ ´»³´»»ÇÈ³»¯. �µÇ¯ Ç¸¾ 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸, ¸ ¿½¯´³ Ã¿È Ã³Ä³»¿¼¿È»µ¯ ¼³½³¯¾µ» µ¿ ³Ã¿ÃÇ¯ÃµÉÃ »³»¿´¯³¸Ã¸ »³» 
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´»³´»»ÇÈ³»¿ύÃ ÃÏÄ¿ÈÃ ³»³ ¾³ ¸³¸»µ¯ Ç¸Ã µφ³Ä½¿³¯Ã Ç¿È RULER ÃÇ¸ ÃÇ¿¼»»¯ 
»¿»¾ÏÇ¸Ç³. 

 

5. �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸ ³»³ µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύÃ. 

 ¤¿ ½¯»¸½³ InterTrainE ³¾³ÃÇύÇ»¸»µ ÉÃ ½¯Ä¿Ã µ¾ÏÃ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç¿Ã 

ÇÄ¸½³Ç¿´¿Ç¿ύ½µ¾¿ ³ÃÏ Ç¸¾ ��, ÈÃÏ Ç¸¾ ¸³µÃ¯³ Ç¿È £³¾µÃ»ÃÇ¸½¯¿È Heriot-Watt ÃÇ¸ 

£»ÉÇ¯³, ½µ 6 �ÈÄÉÃ³¯¿ÈÃ µÇ³¯Ä¿ÈÃ: Creative Learning Programmes, �´»½³¿ύÄ³¿, 

£»ÉÇ¯³, �ÈÄÉÃ³Ë»Ï �¾ÃÇ»Ç¿ύÇ¿ �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» �¯»¸Ã¸Ã, ¤¯»È½¾¿, �Ä¯Ç¸, �¼¼¯´³, l 

Sicomoro , Matera, �Ç³¼¯³, Learning for Integration, �¼Ã¯¾»», §»¾¼³¾´¯³, ¤½¯½³ �»³ 

�¯¿È �¯»¸Ã¸Ã, �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» �Ã³ÃÇÏ¼¸Ã¸Ã (KEKAPER), £µÄ»φ¯Äµ»³ �Ä¯Ç¸Ã, 

�¼¼¯´³, Studio Risorse, Matera, �Ç³¼¯³. 

¤¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ¯Çµ» ÃÇµ´»³ÃÇµ¯ ½µ ³¯Ã¸ Ç¸¾ µ»ÇµÇ³½¯¾¸ ¯ÄµÈ¾³ Ã¿È ´»µ¿¯Ç»¸ »³» 
ÃµÄ»¼³½³¯¾µ»: ³) ¯ÄµÈ¾³ ³»³¼»¿³Ä³φ»»¯ ³»³ Ç»Ã »µÉÄ¯µÃ, Ç³ ½¿¾Ç¯¼³ »³» Ç»Ã 
ÃµÄ»ÃÇÉÃ»¿¼¿³»»¯Ã ½µ¼¯ÇµÃ Ã¿È ÃÇ¸Ä¯·¿È¾ Ç¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ µ¾¸¼¯»É¾ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾. ³) 
½»³ ³¾¯¼ÈÃ¸ ³¾³³»ώ¾ ³»³ Ç¸ �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ �³Ç¯ÄÇ»Ã¸ ³»³ �»Ã³»´µÈÇ¯Ã �¾¸¼¯»É¾ 
�µÇ³¾³ÃÇώ¾, ̧  ¿Ã¿¯³ ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ ́ »³´»»ÇÈ³»¯ µÄÉÇ¸½³Ç¿¼Ï³»³ »³» ÃÄÏÃÉÃ¿ ½µ 
ÃÄÏÃÉÃ¿ ÃÈ¾µ¾Çµύ¿µ»Ã ½µ µ»Ã³»´µÈÇ»»¿ύÃ »³» ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ Ãµ Ï¼µÃ 
Ç»Ã ÇώÄµÃ ÇÉ¾ µÇ³¯ÄÉ¾. ³) ½»³ ¯ÄµÈ¾³ ÇύÃ¿È «¯ÄµÈ¾³Ã ³³¿Ä¯Ã» ÇÉ¾ ´»³»¯Ã»½É¾ 
ÃÄ¿³Ä³½½¯ÇÉ¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã Ãµ Ï¼µÃ Ç»Ã ÇώÄµÃ µÇ³¯Ä¿ÈÃ ³»³ ¾³ ´»³Ãφ³¼»ÃÇµ¯ ÏÇ» Ç¿ 
ÃÄÏ³Ä³½½¯ ½³Ã ¯Çµ» ÃÄ¿ÃÇ»»¯½µ¾¸ ³¿¯³ »³» ´µ¾ µÃ³¾³¼³½³¯¾µ» Ç»Ã ÈÃ¯ÄÇ¿ÈÃµÃ 
´Ä¯Ãµ»Ã. £Çµ´»¯Ã³½µ Ç¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ÃÃ¿È´ώ¾ InterTrainE ½µ ³¯Ã¸ ³ÈÇ¯ Ç³ µÄµÈ¾¸Ç»»¯ 
µÈÄ¯½³Ç³. http://intertraine.eu/outputs 

 ¤¿ ½¯»¸½³ InterTrainE ÇÉÄ¯·µÇ³» Ãµ 4 �¾ÏÇ¸ÇµÃ »³» »¯»µ �¾ÏÇ¸Ç³ ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» ³ÃÏ 4 
ÈÃÏ-µ¾ÏÇ¸ÇµÃ: �¾ÏÇ¸Ç³ 1: �µÉÄ¸Ç»»Ï ÈÃÏ³³»Ä¿, �³Ã»»¯Ã �ÄÇ¯Ã »³» Έ¾¾¿»µÃ. �¾ÏÇ¸Ç³ 
2: �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÇ¿ £¼³¯Ã»¿ Ç¸Ã �µÇ³¾¯ÃÇµÈÃ¸Ã. �¾ÏÇ¸Ç³ 3: £Ä³»Ç»»¯Ã 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã µ¾¸¼¯»É¾ Ãµ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ Ã¼³¯Ã»³. �¾ÏÇ¸Ç³ 4: �¾Ç¯»ÇÈÃ¿Ã »³» 
Ã³³»ÏÃ½»³ »»³³¯¾µ»³. £ύ¾´µÃ½¿Ã: https://intertraine.eu/moodle/ 

 

6. «Ο´¸³¯µÃ ³»³ Ç¸¾ µÄ³³Ã»³»¯ ¯¾Ç³¿¸ ÇÉ¾ ÃÄ¿Ãφύ³É¾ »³» ÇÉ¾ ³»Ç¿ύ¾ÇÉ¾ ¯ÃÈ¼¿ – 

�Ã³¾¯¾Ç³¿¸». 

�ÈÇÏ Ç¿ ¯Ä³¿ ÃÇ¿Çµύµ» ÃÇ¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ »³»¾¿ÇÏ½É¾ ½µ»¿´¿¼¿³»ώ¾ »³» µÄ³³¼µ¯É¾ Ã¿È 
³ÃµÈ»ύ¾¿¾Ç³» Ãµ φ¿Äµ¯Ã Ã³Ä¿Ç¯Ã ÈÃ¸ÄµÃ»ώ¾ »¿»¾É¾»»¯Ã »³» µÄ³³Ã»³»¯Ã ¯¾Ç³¿¸Ã 
³»Ç¿ύ¾ÇÉ¾ ¯ÃÈ¼¿ ¯ »³ÇÏÇÉ¾ �»µ»¾¿ύÃ £Ä¿ÃÇ³Ã¯³Ã Ã¿È ³Ã»¿ύ¾ Ç»Ã ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç¯Ã 
Ç¿ÈÃ ÃÇ³ �¯¾ÇÄ³ SPRAR Ç¿È £ÈÃÇ¯½³Ç¿Ã £Ä¿ÃÇ³Ã¯³Ã �»Ç¿ύ¾ÇÉ¾ �ÃÈ¼¿ »³» 
£Ä¿Ãφύ³É¾, »³» ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¯Ã¿È¾ Ãµ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»Ï ÇÄÏÃ¿ ½µ Ç¿ÈÃ 
½µÇ³¾¯ÃÇµÃ Ã¿È ¯Ç¿È¾ ³¾³¼¯³µ». 

£ύ¾´µÃ½¿Ã: https://reinclusion.eu/ 

 ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �¯Ã»³¼¿»/�»Ã³»´µÈÇ»»¿¯ (»´»ÉÇ»»ÏÃ ¯ ´¸½ÏÃ»¿Ã Ç¿½¯³Ã), ´»´³»Ç»»Ï »³» 
³»³´¸½³Ë»Ï ÃÄ¿ÃÉÃ»»Ï, φ¿»Ç¸Ç¯Ã »³» ÃÇÈÇ»¿ύÇ¿» µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, µ¼µύ»µÄ¿» 
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µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ »³» ¿Ã¿»¿Ã´¯Ã¿Çµ µ¾´»³φ¯ÄµÇ³» ³»³ Ç¸ �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ �»Ã³¯´µÈÃ¸, 
»¿»¾É¾»¿¼Ï³¿» »³» »¿»¾É¾»»¿¯ ¼µ»Ç¿ÈÄ³¿¯, ÈÈÇ¿¼Ï³¿», µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» 
½µ ÃÄÏÃφÈ³µÃ/½µÇ³¾¯ÃÇµÃ, ³¿¾µ¯Ã ».¼Ã. 
¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: E-learning 

�»¯Ä»µ»³ Ç¿È ¯Ä³¿È: £µÃÇ¯½³Ä»¿Ã 2016 - �ύ³¿ÈÃÇ¿Ã 2019. ¤³ ´»³´»»ÇÈ³»¯ ½³»¯½³Ç³ 
µ¯¾³» ´»³»¯Ã»½³: https://reinclusion.eu/ 

 

7.  £Ä¿Ã ¯¾³ ÃÇ¿¼µ¯¿ Ã»¿ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»Ï (Verso una scuola più interculturale) 

�¾¯ÃÇÈ¿¸ ÃÄ¿³Ä³½½¯ÇÉ¾ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã »³» �»µ»¾¯Ã »»¾¸Ç»»ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¿ 
ÃÇ¿¼µ¯¿  
£ύ¾´µÃ½¿Ã: https://www.intercultura.it/scuole/laboratori-per-

leclassi/selectLabel1:478/selectLabel2:0/#popup_https://www.intercultura.it/formazi 

one-e-laboratori/verso-una-scuola-piu-interculturale/ 

�»¯Ä»µ»³: 25 ώÄµÃ /  ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �³»¸³¸Ç¯Ã �Ç³¼»»ώ¾ �È»µ¯É¾ 

 ¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: £ÄÏÃÉÃ¿ ½µ ÃÄÏÃÉÃ¿/  
£µÄ¯¿´¿Ã »ÃÇύ¿Ã/´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã: §µ³Ä¿È¯Ä»¿Ã / �ÃÄ¯¼»¿Ã 2022 

 

8. Apprendimento interculturale a scuola. 

�¾¯ÃÇÈ¿¸ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ÃÈ¾µ¯´¸Ã¸Ã »³» ¯Ã¿È¸Ã  
£ύ¾´µÃ½¿Ã: https://www.intercultura.it/laboratori-per-le-classi/apprendimento-

interculturale-a-scuola-3/ 

�»¯Ä»µ»³: 8 ώÄµÃ /  ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �»Ã³»´µÈÇ¯Ã 

¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: £µ½»¾¯Ä»¿ / £µÄ¯¿´¿Ã »ÃÇύ¿Ã/´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã: �¯ÄÇ»¿Ã 2019 

 

9.  Intercultura e internazionalizzazione. 

�¾¯ÃÇÈ¿¸ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¿¾ Ç¿½¯³ Ç¸Ã ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã »³» ÇÉ¾ �»µ»¾ώ¾ 
ÃÇ¯ÃµÉ¾. Η µ»Ã³¯´µÈÃ¸ Ã³Ä¯Çµ» ÇÄ¯Ã»½³ µÄ³³¼µ¯³ ³»³ Ç¿¾ ÃÇµ´»³Ã½Ï, Ç¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ 
»³» Ç¸¾ ³¿»¿¼Ï³¸Ã¸ ÇÉ¾ µ»Ã³»´µÈÇ»»ώ¾ ´»³´Ä¿½ώ¾ Ãµ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ ÃµÄ»³¯¼¼¿¾Ç³. 
£ύ¾´µÃ½¿Ã: https://www.cfiscuola.it/corso-online-intercultura-e-

internazionalizzazione.html 

�»¯Ä»µ»³: 25 ώÄµÃ/  ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �³»¸³¸Ç¯Ã �Ç³¼»»ώ¾ �È»µ¯É¾ 

¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: �³»¯½³Ç³ ³¯¾Çµ¿ – §ÏÄ¿È½/  
£µÄ¯¿´¿Ã ´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã: �¾¿»ÇÇÏ – �»³´»»ÇÈ³»Ï 

 

10.  Gestione Relazioni Contesti Multiculturali. 

�»³Çµ¯Ä»Ã¸ Ç¸Ã ÃÇ¯Ã¸Ã Ãµ Ã¿¼ÈÃ¿¼»Ç»Ã½»»Ï Ã¼³¯Ã»¿: ½»³ ¾¯³ ÃÄ¿Ã¯³³»Ã¸  
£ύ¾´µÃ½¿Ã: https://www.volint.it/elearning/course/info.php?id=160 

 ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �»Ã³»´µÈÇ¯Ã, �¯Ã»³¼¿», �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¿¯ φ¿Äµ¯Ã 

¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: E-learning/ £µÄ¯¿´¿Ã »ÃÇύ¿Ã/´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã: 2018 

 

11. INTERCULTURA accoglienza, inclusione, educazione e didattica interculturale. 

¤¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ Ã³Ä¯Çµ» ÇÄ¯Ã»½³ µÄ³³¼µ¯³ ³»³ Ç¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ½³»¸½¯ÇÉ¾ »³» 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã Ãµ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ Ã¼³¯Ã»³ 
//www.canalescuola.it/images/stories/pdf/canalescuola_intercultura.pdf 
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�»¯Ä»µ»³: 16 ώÄµÃ /  ½¯´³ ÃÇÏÇ¿Ã: �³»¸³¸Ç¯Ã �È»µ¯É¾ 

¤ÄÏÃ¿Ã £³Ä¯´¿Ã¸Ã: £ÄÏÃÉÃ¿ ½µ ÃÄÏÃÉÃ¿ /  
£µÄ¯¿´¿Ã »ÃÇύ¿Ã/´»³»µÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã: 2018/2019 

 

 

£¿ÄÇ¿³³¼¯³: 
�µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ³¯¼Ç»ÃÇÉ¾ ÃÄ³»Ç»»ώ¾ »³» ÃÄ¿³Ä³½½¯ÇÉ¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã Ã¿È ³φ¿Ä¿ύ¾ Ç¸ 
³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ Ã¿È 
¯Ç¿È¾ µφ³Ä½¿ÃÇµ¯ ÃÇ¸¾ £¿ÄÇ¿³³¼¯³, Ç³ Ã»¿ Ã¸½³¾Ç»»¯ Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿¾Ç³» Ã³Ä³»¯ÇÉ: 
 

1.  Ο» £¥��Ο�Ο� PORTAL ��¤Α�Α£¤©� £¤Η� £Ο¤¤Ο�Α��Α 

�¯¾³» ½»³ µ»»¿¾»»¯ Ã¼³ÇφÏÄ½³ ³»³ Ç¸ ÃÈ¾¯¾Ç¸Ã¸, Ç¸ ÃÈ·¯Ç¸Ã¸ »³» Ç¸¾ ³¾Ç³¼¼³³¯ 
Ã¼¸Ä¿φ¿Ä»ώ¾ ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ µ¾ώÃµÉ¾ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ »³» ½µÇ³¿ύ ³ÈÇώ¾ »³» Ç¸Ã 
Ã¿ÄÇ¿³³¼»»¯Ã »¿»¾É¾¯³Ã ³µ¾»»ÏÇµÄ³. �ύÄ»¿Ã ÃÇÏÇ¿Ã Ç¿È µ¯¾³» ¸ «µ¾¯ÃÇÈÃ¸ Ç¸Ã 
¿Ä³ÇÏÇ¸Ç³Ã, Ç¸Ã »»³¾ÏÇ¸Ç³Ã Ã³Ä¯½³³Ã¸Ã »³» Ç¸Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã ´»»ÇύÉÃ¸Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ 
µ¾ώÃµÉ¾ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾». 
http://www.aimigrantes.org/homepage.aspx 

 

2. Projeto Começar de Novo: Apoio à Autonomização dos Refugiados 

 Η Ã¼³ÇφÏÄ½³ µÃ»ÇÄ¯Ãµ» Ç¸¾ µύ»¿¼¸ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸ ½µÇ³¿ύ φ¿Ä¯É¾ Ã¿È µ¯¾³» 
ÈÃµύ»È¾¿» ³»³ Ç¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã ³Ã³ÃÇÏ¼¸Ã¸Ã ³»³ Ç¿ÈÃ ÃÄÏÃφÈ³µÃ »³» Ç¿ÈÃ 
³»Ç¿ύ¾ÇµÃ ¯ÃÈ¼¿. �ÈÇ¯ ¸ ÃÄÉÇ¿³¿È¼¯³ Ã³Ä¯Çµ» µ¿³Ç¿½»»µÈ½¯¾¸ ÈÃ¿ÃÇ¯Ä»¿¸ Ãµ »¯»µ 
¿»»¿³¯¾µ»³ ÃÄ¿Ãφύ³É¾, ¼³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ »¯»µ ÃµÄ¯ÃÇÉÃ¸. �¼µÃ ¿» µÄ³³Ã¯µÃ 
ÃÄ³³½³Ç¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ½µ Ç¸ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾, Ç¸Ã RHmais – Organizacao e 

Gestão de Recursos Humanos, S.A., ÇÉ¾ ÇµÇ¾»»ώ¾ Ã¿È Ã³Ä³»¿¼¿È»¿ύ¾ Ç¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ 
·É¯ ÇÉ¾ ÃÄ¿Ãφύ³É¾ »³» Ç¿È £¿ÄÇ¿³³¼»»¿ύ £È½³¿È¼¯¿È £Ä¿Ãφύ³É¾ (CPR). 

https://e-cpr.pt/comecardenovo/ 

 

3.  Rede de Escolas para a Educação Intercultural, £ÄÏ³Ä³½½³ REEI - �¯»ÇÈ¿ £Ç¿¼µ¯É¾ ³»³ 
�»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ �»Ã³¯´µÈÃ¸. 

¤¿ £ÄÏ³Ä³½½³ REEI - �¯»ÇÈ¿ £Ç¿¼µ¯É¾ ³»³ �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ �»Ã³¯´µÈÃ¸ µ¯¾³» ½»³ »¿»¾¯ 
ÃÄÉÇ¿³¿È¼¯³ Ç¸Ã DGE - ME, Ç¸Ã ACM, Ç¸Ã IP »³» Ç¸Ã AKF Portugal. ¤¿ £ÄÏ³Ä³½½³ 
³¾³ÃÇύÃÃµ» ¯¾³ ´¯»ÇÈ¿ ÃÇ¿¼µ¯É¾ Ã¿È ÃÄ¿¯³¿È¾ Ç¿¾ Ãµ³³Ã½Ï Ç¸Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã, 

³¾³³¾ÉÄ¯·¿È¾ Ç¿¾ Ã¼¿ύÇ¿ Ç¸Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³Ã »³» ÉÃ µ» Ç¿ύÇ¿È µ¾ÃÇµÄ¾¯·¿¾Ç³» Ç»Ã 
»µ¾ÇÄ»»¯Ã ³ÄÇ¯Ã Ç¸Ã �»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã �»Ã³¯´µÈÃ¸Ã. ¤¿ £ÄÏ³Ä³½½³ ³¾³³¾ÉÄ¯·µ» Ç¸ 
´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ ÉÃ Ã¼µ¿¾¯»Ç¸½³ Ã¿È ¿´¸³µ¯ ÃÇ¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ ½»³Ã ´¸½¿»Ä³Ç»»¯Ã 
Ç³ÈÇÏÇ¸Ç³Ã, ÃÇ¿ ´»¯¼¿³¿, ÃÇ¸¾ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸ »³» Ãµ »µÇ»»¯Ã ÃÈ¾³¾Ç¯Ãµ»Ã ½µ ¯¼¼¿ÈÃ 
»³» ÃÇ¸¾ µ»Ã³»´µÈÇ»»¯ µÃ»ÇÈÇ¯³ 

http://www.dge.mec.pt/rede-de-escolas-para-educacao-intercultural 

 

4. Plano de Desenvolvimento Pessoal, Social e Comunitário 

�ÈÇ¯ ¸ ÃÄÉÇ¿³¿È¼¯³ ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã Ã³Äµ½³¯Ãµ»Ã Ã¿È 
Ã³Ä¯Ç¿È¾ ÃÇ³ ÃÇ¿¼µ¯³ µÃ»Ã¼¯¿¾ ³¾»ÄώÃ»¾¿ ´È¾³½»»Ï ³»³ Ç¸¾ µφ³Ä½¿³¯ ½¯ÇÄÉ¾ ³»³ 
Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ Ç¸Ã µ»Ã³»´µÈÇ»»¯Ã µÃ»ÇÈÇ¯³Ã »³» Ç¸Ã ¯¾Ç³¿¸Ã, ÏÃÉÃ: ¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ 

http://www.aimigrantes.org/homepage.aspx
https://e-cpr.pt/comecardenovo/
http://www.dge.mec.pt/rede-de-escolas-para-educacao-intercultural
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´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»¯Ã, ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »³» ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã ³¾¯ÃÇÈ¿¸Ã, ½»³ »ÃÇÈÄÏÇµÄ¸ 
ÃÇ¯Ã¸ ÃÇ¿¼µ¯¿È »³» ¿»»¿³¯¾µ»³Ã »³» ¸ µ½Ã¼¿»¯ Ç¸Ã »¿»¾ÏÇ¸Ç³ ÃÇ¸ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³ ³»³ 
µÃ»ÇÈÇ¯³. 
https://pnpse.min-educ.pt/pdpsc 

 

5. Ubuntu Schools- Ubuntu leaders’ academy 

¤¿ ³Ã¿Ç¯¼µÃ½³ ½»³Ã ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã ½µÇ³¿ύ Ç¿È ME »³» Ç¸Ã ��  IPAV (¯¾³Ã »µÃ½ÏÃ Ã¿È 
ÃÄ¿¯³µ» Ç¸¾ ³¾»ÄώÃ»¾¸ ³¿»¿ÃÄ¯Ãµ»³ »³» Ç¿ Ã¾µύ½³ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã). 
¤¿ ÃÄÏ³Ä³½½³ ³ÈÇÏ µφ³Ä½Ï·µÇ³» Ãµ Ã¿¼¼¯ ÃÇ¿¼µ¯³ Ãµ Ï¼¸ Ç¸ ÇώÄ³ ½µ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³ 
¯¾Ç³¿¸Ã, ÃÇ¿¼»»¯Ã ´»³ÄÄ¿¯Ã »³» ÃÇ¿¼»»¯Ã ³Ã¿ÇÈÇ¯³Ã. £È¾¯ÃÇ³Ç³» ÃÇ¸¾ Ã³Ä¿Ç¯ 
¿»»¿´Ï½¸Ã¸Ã »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾ Ãµ ½³»¸Ç¯Ã »³» ´³Ã»¯¼¿ÈÃ ώÃÇµ ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ »¿»¾É¾»»¯Ã 
»³» ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, µÈ»È³Ä³½½»Ã½¯¾µÃ ½µ Ç¿ ÃÄ¿φ¯¼ ÇÉ¾ ½³»¸Çώ¾ »³» 
¾³ µ¾»³ÄÄύ¾¿È¾ ¸³µÇ»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½µÇ³¿ύ µÈ¯¼ÉÇÉ¾ ½³»¸Çώ¾. £Ç¿Çµύµ» ÃÇ¸¾ 
ÃÄÏ¼¸È¸ Ç¸Ã ÃÇ¿¼»»¯Ã ´»³ÄÄ¿¯Ã »³» ÇÉ¾ ³Ã¿ÈÃ»ώ¾, ÃÇ¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ Ç¸Ã ¯¾Ç³¿¸Ã »³» 
ÃÇ¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ ½»³Ã ÈÃµύ»È¾¸Ã »»³³¯¾µ»³Ã. 
https://academialideresubuntu.org/pt/ 

 

 

�ÃÃ³¾¯³: 
1. Hernández Zavala, M. (2017): «�¾¯ÃÇÈ¿¸ »¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 

´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¿ÈÃ ´³Ã»¯¼¿ÈÃ» 

https://www.youtube.com/watch?v=VT7OIYOXX88 

£È¾¯´Ä»¿ Martha Hernández Zavala, «�¾¯ÃÇÈ¿¸ »¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¿ÈÃ ´³Ã»¯¼¿ÈÃ» ÃÇ¿ Ã¼³¯Ã»¿ Ç¸Ã £È¾¯¾Ç¸Ã¸Ã �³Ã»¯¼É¾ 2017 Ç¸Ã 
£¿¼»Çµ¯³Ã CONALEP Ç¿È �µ¿»»¿ύ. 
�»¯Ä»µ»³: 1 h. 31 ½. 
 

2. Méndez, V. (2019): "�¿»¾É¾»»¯Ã-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ" 

https://www.youtube.com/watch?v=Xmq7vezxNyw 

  ¤·³» �Çµ¼ÏÄ, ÃÇ¿ ³»³¼¯¿ Ç¿È «Η µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »Ä³Ç¯ ¯¾³¾ »¸Ã³ÈÄÏ», ³¾³φ¯Äµ» ÏÇ» ¸ 
µ»½¯»¸Ã¸ Ç¸Ã ½¯»¸Ã¸Ã ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¸¾ ¯Ã»¸Ã¸ ÃÄ¿Ã¿Ç¯Ã, ½¾¯½¸Ã »³» Ã»¯È¸Ã. 
£Ä¿Çµ¯¾µÇ³» ¸ »³¼¼»¯Ä³µ»³ Ç¸Ã ÃÄ¿Ã¿Ç¯Ã »³» Ç¿È ÇÄÏÃ¿È Ã¿È ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ »¯¾¿È½µ 
Ç¿ÈÃ ½³»¸Ç¯Ã ¾³ »³¼¼»µÄ³¯Ã¿È¾ Ç¸¾ ÃÄ¿Ã¿Ç¯; �»³Ç¯ ¸ ¾µÈÄ¿µÃ»ÃÇ¯½¸ φ³¯¾µÇ³» ¾³ 
Ã³Ä¯Çµ» ÇÄ¯Ã»½³ µÄ³³¼µ¯³ ³»³ ³ÈÇÏ¾ Ç¿¾ Ã»¿ÃÏ; £¿»µÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ 
³¾³ÃÇÈÇ»¿ύ¾ ³»³ ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È½µ Ç»Ã ÇÄ¯Ç¿ÈÃµÃ ÃÄ¿»¼¯Ãµ»Ã Ç¸Ã ³¾»ÄÉÃÏÇ¸Ç³Ã; 
�»³Ç¯ Ã»ÃÇµύµÇµ ÏÇ» µ¯¾³» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¿ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ»¼¸φ»µ¯ ¸ ´»´³Ã»³¼¯³ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ ÃÇ¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸; 
�»¯Ä»µ»³: 40'. 
 

3. Frech López, S. et al. (2018): "�¿»¾É¾»»¯Ã-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ. 
�³»¸½µÄ»¾Ï £³Ä³Ç¸Ä¸Ç¯Ä»¿" 

https://www.youtube.com/watch?v=YRIc8-KkeRk 

  Fernando Castañeda µÃ»Ã¸½³¯¾µ» Ç¸ Ã¸½³Ã¯³ ÇÉ¾ ¾¯É¾ ¾³ ³¾ÉÄ¯·¿È¾ »³» ¾³ 
³¾³ÃÇύÃÃ¿È¾ Ç»Ã »¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã Ç¿ÈÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ÃÄ¿»µ»½¯¾¿È ¾³ 

https://pnpse.min-educ.pt/pdpsc
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³¾ÉÄ»ÃÇ¿ύ¾ »³¼ύÇµÄ³, ¾³ ÃÈÃÇµÇ»ÃÇ¿ύ¾ »³» ¾³ ·¯Ã¿È¾ ½µ Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ ³ύÄÉ Ç¿ÈÃ 
»³» ¾³ ¯Ç¿È¾ »³¼ύÇµÄ¸ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ »³» ÃÈ½½µÇ¿Ç¯ ÉÃ Ã¿¼¯ÇµÃ.  
�»¯Ä»µ»³: 26'. 
 

4. DW Akademie (2019): «�µ¼¯Ç¸ ÃµÄ¯ÃÇÉÃ¸Ã ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã» 

https://www.youtube.com/watch?v=i7IvjKpDYtw 

�³»' Ï¼¸ Ç¸ ´»¯Ä»µ»³ Ç¿È ³¯¾Çµ¿, ³Ä»µÇ¿¯ ¯¾»ÄÉÃ¿» ´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ µ»¾¿Ç¯ÇÉ¾ »³» 
ÃÄ¿¯¼µÈÃ¸Ã Ã³¯Ä¾¿È¾ ½¯Ä¿Ã Ãµ ÃÈ¾µ¾Çµύ¿µ»Ã, ÄÉÇώ¾Ç³Ã Ç¿ÈÃ ³»³ Ç»Ã ̄ ´»µÃ µ»»Ï¾µÃ, »¯Ç» 
Ã¿È ³Ã¿φ¯Äµ» ³ÃÏÈµ»Ã, ¯¼¼¿Çµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã, ¯¼¼¿Çµ Ã³ÄÏ½¿»µÃ. �¯¾³» ¯¾³ ¿µ»¯»³Ä¿ 
Ã³Ä¯´µ»³½³ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã µÃ»»¿»¾É¾¯³Ã. 
�»¯Ä»µ»³: 3'. 
 

5. CNBC (2018): «�»³Ç¯ Ç³ Starbucks ³Ã¯ÇÈÇ³¾ ÃÇ¸¾ �ÈÃÇÄ³¼¯³. �µ¼¯Ç¸ 
ÃµÄ¯ÃÇÉÃ¸Ã» 

https://www.youtube.com/watch?v=_FGUkxn5kZQ 

�¿¸³µ¯ Ç¿ ÃÄÏ³¼¸½³ ÇÉ¾ Starbucks ÃÇ¸¾ �ÈÃÇÄ³¼¯³ »³» ÃώÃ ¸ ÃÇÄ³Ç¸³»»¯ ´»µ¯Ã´ÈÃ¸Ã 
»³» µÃ¯»Ç³Ã¯Ã Ç¸Ã ´µ¾ ÃÇµ´»¯ÃÇ¸»µ ÃÉÃÇ¯, µ¾ ½¯Äµ», ³³¾¿ώ¾Ç³Ã Ç¸¾ »¿È¼Ç¿ύÄ³ Ç¿È 
�ÈÃÇÄ³¼¿ύ »³Ç³¾³¼ÉÇ¯. Η ½¸ ÃÈ¾µ»Ç¯½¸Ã¸ ³ÈÇ¿ύ Ç¿È ³µ³¿¾ÏÇ¿Ã ¿´¯³¸Ãµ ÃÇ¿ 
»¼µ¯Ã»½¿ Ã¿¼¼ώ¾ µ³»³Ç³ÃÇ¯ÃµÉ¾ »³» ·¸½¯µÃ µ»³Ç¿½½ÈÄ»¿ύÇÉ¾ Ç¸Ã µÇ³»Äµ¯³Ã. 
�»¯Ä»µ»³: 7'. 
 

6. Riccardo, P. (2014): «�»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯ µÃ»»¿»¾É¾¯³» 

https://www.youtube.com/watch?v=YMyofREc5Jk 

�ÈÇ¯ ¸ ¿½»¼¯³ ´Ï»¸»µ Ãµ ½»³ Ç¿Ã»»¯ µ»´¯¼ÉÃ¸ TEDx, Ã¿È Ã³Ä¯Ç»¸ ³¾µ¿¯ÄÇ¸Ç³ ³ÃÏ 
Ç³ £È¾¯´Ä»³ TED.   Pellegrino, ÉÃ ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»ÏÃ µ»´»»ÏÃ, ½¿»Ä¯·µÇ³» ½³·¯ ½³Ã Ç¸¾ 
ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ »³» µÃ³³³µ¼½³Ç»»¯ Ç¿È µ½Ãµ»Ä¯³ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¿ ÃώÃ Ã¿¼ύ ´»³φ¿ÄµÇ»»¿¯ 
Ã¿¼»Ç»Ã½¿¯ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÃÈ¾ÈÃ¯Ä¿¿È¾ ½µ µÃ»ÇÈÇ¯³ ¿ ¯¾³Ã ´¯Ã¼³ ÃÇ¿¾ ¯¼¼¿.  
Η φ»¼¿Ã¿φ¯³ Ç¸Ã ´¿È¼µ»¯Ã Ç¿È µ¯¾³» ¾³ ´¿È¼µύ¿È½µ ½µ ÏÇ» ½³Ã ³Ä¯Ãµ» »³» ÏÇ» ½³Ã 
Ã³»»¯·µ», ½µ ³ÈÇ¯ Ã¿È Ã»ÃÇµύ¿È½µ ÏÇ» ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ´»³ÃÄ¯È¿È½µ »³» µ¯½³ÃÇµ 
ÃÄ¿µÇ¿»½³Ã½¯¾¿» ¾³ µÄ³³ÃÇ¿ύ½µ Ã»¼¸Ä¯ ³»³ ¾³ µ¯½³ÃÇµ ¯Ä»ÃÇ¿» »³» ¾³ ´¿È¼µύ¿È½µ 
½Ï¾¿ ½µ Ï,Ç» ½Ã¿Äµ¯ ¾³ µÃ»φ¯Äµ» »µÇ»»¯ ³¼¼³³¯ ÃÇ¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã »³» ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ. 

�»¯Ä»µ»³: 13'. 

 

7. Hoeks, V. (2014): «£¿¼»Ç»ÃÇ»»¯Ã ´»³φ¿Ä¯Ã ÃÇ»Ã µÃ»Çµ»Ä¯Ãµ»Ã» 

https://www.youtube.com/watch?v=VMwjscSCcf0 

�ÈÇ¯ ¸ ¿½»¼¯³ ´Ï»¸»µ Ãµ ½»³ Ç¿Ã»»¯ µ»´¯¼ÉÃ¸ TEDx. Έ¾³ ³ÃÏ Ç³ ÃÇ¿»Çµ¯³ Ç¸Ã Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã 
´»³φ¿Ä¯Ã ½µÇ³¿ύ �ÈÄώÃ¸Ã »³» �¯¾³Ã µ¯¾³» ¸ Ã¸½³Ã¯³ Ã¿È ´¯¾µÇ³» ÃÇ»Ã ÃÇ¯Ãµ»Ã. £Ç¸¾ �¯¾³, ¿» 
´»³ÃÈ¾´¯Ãµ»Ã ½µ Ç¿ÈÃ »³Ç¯¼¼¸¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ Ãµ ³¿¸»¿ύ¾ ¾³ »¯¾µ»Ã ÃÄ¯³½³Ç³, ¾³ µÃ»³»ώÃµ»Ã 
»³» ¾³ ÃµÇύÇµ»Ã. 
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�¾ώ ÃÇ¸ �ύÃ¸ »ÈÄ»³ÄÇµ¯ Ç¿ ÃµÄ»µÇÏ½µ¾¿, ÃÇ¸¾ �¯¾³ ¿ ÇÄÏÃ¿Ã ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» 
³¼¼¸¼µÃ»´Ä¿ύ¾ ½µÇ³¿ύ Ç¿ÈÃ µÃ¸Äµ¯·µ» ¯¾Ç¿¾³ Ç¿ µÄ³³Ã»³»Ï ÃµÄ»³¯¼¼¿¾. �³½³¯¾¿¾Ç³» ÈÃÏÈ¸ 
Ç³ ¯½µÃ³ »³» Ç³ ½³»Ä¿ÃÄÏ»µÃ½³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³. 

�»¯Ä»µ»³: 12'. 

 

8. Smit, C. (2015): «¨»¿ύ½¿Ä »³» £¿¼»Ç»Ã½ÏÃ ÃÇ»Ã �»µ»¾µ¯Ã �Ã»Çµ»Ä¯Ãµ»Ã» (Humor 
and Culture in International Business) 

https://www.youtube.com/watch?v=MB6NXzGKMKg 

«�»³ Ç¿ÈÃ �µÄ½³¾¿ύÃ, Ç¿ Ç»¿ύ½¿Ä µ¯¾³» Ã¿³³Ä¯ ÈÃÏ»µÃ¸». £µ ³ÈÇ¯ Ç¸ ÃÈ¾³ÄÃ³ÃÇ»»¯ ¿½»¼¯³ ÃÇ¿ 
TEDxLeuven, ¿ Chris µ»»¯Çµ» Ç¸¾ ¯Ã¿È¯ Ç¿È ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç»Ã ´»³φ¿Ä¯Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ Ã¿¼»Ç»Ã½ώ¾ »³» 
Ç¿¾ ³¾Ç¯»ÇÈÃÏ Ç¿ÈÃ ÃÇ¿¾ ÇÄÏÃ¿ ½µ Ç¿¾ ¿Ã¿¯¿ ´¸½»¿ÈÄ³¿ύ½µ µÃ»Çµ»Ä¯Ãµ»Ã. 

�»¯Ä»µ»³: 14'. 
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III. ��£Α���¥¤���£ Α�Α���£ ¤Ω� �¤� � ¤Ω�/�£Α�����Α¤�Ω� 

�³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ ÏÇ» ¯¾³Ã ³ÃÏ Ç¿ÈÃ »ύÄ»¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ Ç¿È ¯Ä³¿È µ¯¾³» ¸ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ 
µ¾ÏÃ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç¿Ã »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ³»³ µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ, 
»µÉÄ¿ύ½µ Ã¸½³¾Ç»»Ï ¾³ ³Ã¿»Ç¯Ã¿È½µ ³¾ώÃµ»Ã ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸¾ ³¾¯³»¸ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ÇÉ¾ 
µÄ³¿´¿Çώ¾ ÃÇ»Ã »¿»¾É¾»»¯Ã-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ãµ µÈÄÉÃ³Ë»Ï »³» µ»¾»»Ï 
µÃ¯Ãµ´¿. 
£Ç¸¾ ̄ ÄµÈ¾¯ ½³Ã ·¸Ç¯Ã³½µ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ ¾³ ́ ¸¼ώÃ¿È¾ Ç¿¾ ³³»½Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾ÇÏÃ 
Ç¿ÈÃ Ãµ µ»Ã³»´µÈÇ»»¯ ÃÄ¿³Ä¯½½³Ç³ Ã¿È »³ ³φ¿Ä¿ύ¾ Ãµ ¯¾³ Ãύ¾¿¼¿ »¿»¾É¾»»ώ¾-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, µ¾ώ ´»³φ¿Ä¿Ã¿»¯Ã³½µ Ç³ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç³ 
»³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ ³ÃÏ Ç»Ã µ»Ã³»´µÈÇ»»¯Ã ³¾¯³»µÃ Ã¿È ³¼¯Ã¿È¾ ³»³ ¯¼¼¿ÈÃ 
µÄ³¿´ÏÇµÃ ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ç¿ÈÃ. �Ã¯Ã¸Ã, ÃÈ³»Ä¯¾³½µ Ç¿¾ ³³»½Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã »³» ³¾¯³»¸Ã 
»³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÃÇ»Ã ´»¯φ¿ÄµÃ ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾. 

 

 » µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ, µ»ÇÏÃ ³ÃÏ Ç³ ³³Ã»»¯ ´¸½¿³Ä³φ»»¯ ´µ´¿½¯¾³, »¼¯»¸»³¾ ¾³ ´¸¼ώÃ¿È¾ 
Ç¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ Ç¿ÈÃ ¾³ Ã³Ä³»¿¼¿È»¯Ã¿È¾ ¯¾³ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ Ãµ 
´»³φ¿ÄµÇ»»¯ »¯½³Ç³, Ç³ ¿Ã¿¯³ ³¾Ç³¾³»¼¿ύÃ³¾ Ç»Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. �Ã¯Ã¸Ã, Ç¿ÈÃ ·¸Ç¯»¸»µ ¾³ ÃÄ¿Çµ¯¾¿È¾ Ãµ Ãµ»Ä¯ 
ÃÄ¿ÇµÄ³»ÏÇ¸Ç³Ã Ã¯¾Çµ ³ÃÏ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È »Ä¯¾¿È¾ 
ÇÄ¯Ã»½µÃ ³»³ ¯¾³ ÃÄÏ³Ä³½½³ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ³»³ µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ 
ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ç¿ÈÃ. £µÄ»¿Ä¯Ã³½µ Ç¸¾ µÃ»¼¿³¯ ÇÉ¾ ³¾³³»ώ¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ³»³ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ 
ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ç¿È Ãµ Ã¯¾Çµ, µÃµ»´¯ Ï¼µÃ ¿» »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

»µÉÄ¿ύ¾Ç³» ³µ¾»»¯ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³ÃÏ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ, Ãύ½φÉ¾³ ½µ Ç¸¾ µ½Ãµ»Ä¯³ ½³Ã. 
�Ã»³¯¼¼¿¾Ç³Ã ½»³ »µÄ¯ÄÇ¸Ã¸ ÃÄ¿ÇµÄ³»¿Ç¯ÇÉ¾, ÃÄ¿»³¼¯Ã³½µ Ç¿ÈÃ µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ ¾³ 
Ã»µφÇ¿ύ¾ »Ä»Ç»»¯, Ã¿»µÃ »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ÇÄµ»¯·¿¾Ç³» ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ¿. 

  

�µ¯³½³ Ç¸Ã ΈÄµÈ¾³Ã 

£Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾¯ ½³Ã ÃÈ½½µÇµ¯Ç³¾ ÃÈ¾¿¼»»¯ 216 µÄ³¿´ÏÇµÃ. �µÇ³¿ύ ³ÈÇώ¾, 67 µ¯¾³» ¯¾´ÄµÃ 
»³» 149 ³È¾³¯»µÃ. �³Ã»»¯Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ³»³ Ç¿ ´µ¯³½³ Ã³Ä¿ÈÃ»¯·¿¾Ç³» ÃÇ¿¾ £¯¾³»³ 5. 

£¯¾³»³Ã 5: Χ³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ �µ¯³½³Ç¿Ã 

 n (%) 

¨ώÄ³ 

�µÄ½³¾¯³ 

 

47(21.8%) 

�ÃÃ³¾¯³ 40 (18.5%) 

£¿ÄÇ¿³³¼¯³ 45 (20.8%) 

�¼¼¯´³ 

�Ç³¼¯³  

44 (20.4%) 

40 (18.5%) 

§ύ¼¿ 

�È¾³¯»µÃ 

�¾´ÄµÃ 

 

149 (69%) 

67 (31%) 

 Min    Max    M     Std 

¨ÄÏ¾»³ µÄ³³Ã»³»¯Ã µ½Ãµ»Ä¯³Ã 0.5   43    14.5  9.5 
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�Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ 

£Ä¿ÃÉÃ»»Ï �¾´»³φ¯Ä¿¾ Ãµ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÃÇ»Ã �¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ 

  Ã¯¾³»³Ã 6 Ã³Ä¿ÈÃ»¯·µ» Ç¿¾ ½¯Ã¿ ÏÄ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã Ã¿È µ»´¯¼ÉÃ³¾ ¿» µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ 

Ãµ ½»³ »¼¯½³»³ ³ÃÏ 1 (»³¾¯¾³ µ¾´»³φ¯Ä¿¾) ¯ÉÃ 5 (ÈÈ¸¼Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾).  » ³¾³¼ύÃµ»Ã 

´µ¾ ¯´µ»¿³¾ ´»³φ¿Ä¯Ã ³¾¯½µÃ³ ÃÇ¿ÈÃ ½¯Ã¿ÈÃ ÏÄ¿ÈÃ ÇÉ¾ ´ώ´µ»³ µ»Ã³»´µÈÇ»»¯Ã 

´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã ³¾³φ¿Ä»»¯ ½µ Ç»Ã ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã Ï¼É¾ ÇÉ¾ µÄÉÇ¸»¯¾ÇÉ¾.   

£¯¾³»³Ã 6: �»Ã³»´µÈÇ»»¯ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç³ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ 

 

  Min Max M St.D 

�¹³Ç¸²Ã¹Ã· ÃÇγºÃ¿ÐÃ¸ω½ 1.00 5.00 4.41 0.82 

�¹³φ¿Ã¸Ä¹ºÏÄ·Ä³ 1.00 5.00 4.34 0.83 

�¼³·¹ºÏÄ·Ä³ 1.00 5.00 4.28 0.87 

 Ã¿Ã³Ã¼¿ÃÄ¹ºÏÄ·Ä³ 1.00 5.00 4.26 0.97 

Έ»¸γÇ¿Ä ÃÇ½³¹Ã¸·¼¯Äω½ 1.00 5.00 4.21 0.95 

Α½¸ºÄ¹ºÏÄ·Ä³ 1.00 5.00 4.18 0.89 

Κ³Ä³½Ï·Ã· 
ÃÇ½³¹Ã¸·¼¯Äω½ 

1.00 5.00 4.17 1.00 

�½ÃÇ½³²Ã¸·Ã· 1.00 5.00 4.12 0.97 

ΑÇÄÏ-¸π²γ½ωÃ· 1.00 5.00 4.06 1.03 

�π¹ÃÃ¿± 1.00 5.00 3.99 1.01 

Κ¿¹½ω½¹ºÏ ¸½·¹³φ°Ã¿½ 1.00 5.00 3.98 0.94 

�½¸Ãγ·Ä¹º± ³ºÃÏ³Ã· 1.00 5.00 3.94 0.98 
 

 

£Ç³Ç»ÃÇ»»¯ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ´»³φ¿Ä¯Ã µ¾Ç¿Ã¯·¿¾Ç³» ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾ (Ã¯¾³»³Ã 7). �»³ 
Ã³Ä¯´µ»³½³, ¿» Έ¼¼¸¾µÃ µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ µ¿¯φÄ³Ã³¾ ½µ³³¼ύÇµÄ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ Ç¸¾ 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÃÇ¿¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»Ï ¯¼µ³Ç¿ Ãµ Ãύ³»Ä»Ã¸ ½µ Ç¿ÈÃ �µÄ½³¾¿ύÃ »³» Ç¿ÈÃ 
�ÃÃ³¾¿ύÃ µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ (F=4.456, p<.001).  » Έ¼¼¸¾µÃ Ã¸½µ¯ÉÃ³¾ µÃ¯Ã¸Ã ÈÈ¸¼ÏÇµÄ¸ 
³³»½¿¼¿³¯³ ÃÇ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ Ãµ Ãύ³»Ä»Ã¸ ½µ Ç¿ÈÃ �µÄ½³¾¿ύÃ 
»³» Ç¿ÈÃ �Ç³¼¿ύÃ (F=3.332, p<.001). ¥Ã¯Ä¿µ µÃ¯Ã¸Ã ´»³φ¿Ä¯ ÃÇ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ Ç¸¾ 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸ µ¾µÄ³¸Ç»»¯Ã ³»ÄÏ³Ã¸Ã (F=2.557, p<.05), ÏÃ¿È ¿» µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ ³ÃÏ Ç¸¾ 
�Ç³¼¯³ »³» Ç¸¾ £¿ÄÇ¿³³¼¯³ Ã¸½µ¯ÉÃ³¾ ÈÈ¸¼ÏÇµÄ¸ ³³»½¿¼¿³¯³ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ ÃÈ¾³´¯¼φ¿ÈÃ 

Ç¿ÈÃ ÃÇ¸¾ �¼¼¯´³, Ç¸¾ �ÃÃ³¾¯³ »³» Ç¸ �µÄ½³¾¯³.  » �Ç³¼¿¯ µÄ³¿´ÏÇµÃ µ¿¯φÄ³Ã³¾ µÃ¯Ã¸Ã 
½µ³³¼ύÇµÄ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ¾³ ¼¯³¿È¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸¾ µÃ»ÄÄ¿¯ Ãµ Ãύ³»Ä»Ã¸ 
½µ Ç¿ÈÃ �ÃÃ³¾¿ύÃ (F=6.253, p<.001). �Ã»Ã¼¯¿¾, ¿» Έ¼¼¸¾µÃ »³» ¿» �Ç³¼¿¯ µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç³» ÃµÄ»ÃÃÏÇµÄ¿ ³»³ Ç¸¾ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÃÇ¸ ´»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ Ãµ Ãύ³»Ä»Ã¸ ½µ 
Ç¿ÈÃ �ÃÃ³¾¿ύÃ µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ (F=4.719, p<.001). ¤¯¼¿Ã, ¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ ³ÃÏ Ç¸¾ �Ç³¼¯³ »³» 
Ç¸¾ £¿ÄÇ¿³³¼¯³ µ¿¯φÄ³Ã³¾ ½µ³³¼ύÇµÄ¿ µ¾´»³φ¯Ä¿¾ ³»³ Ç¸¾ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸ ÃÇ¿ »¿»¾É¾»»Ï 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ Ãµ Ãύ³»Ä»Ã¸ ½µ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ ³ÃÏ Ç¸¾ �ÃÃ³¾¯³ (F=4.050, p<.001). 
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£¯¾³»³Ã 7: �»³φ¿Ä¯Ã µ»Ã³»´µÈÇ»»ώ¾ ³¾³³»ώ¾ ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾ 

�¼¯½³»³/ ¨ώÄ³ �� �¤ Γ�¡�  �¡¤ �£  ��Α F p 

�³Ç³¾Ï¸Ã¸ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

4.50 4.25 4.00 4.11 4.00 4.17 

1.967  0.55 1.30 0.93 0.88 1.18 1.00 

ΑÇÄÏ-¸π²γ½ωÃ· 

4.20 4.28 3.85 4.20 3.80 4.06 

2.026  0.70 1.24 0.98 0.84 1.26 1.03 

Έ»¸γÇ¿Ä 
ÃÇ½³¹Ã¸·¼¯Äω½ 

4.59 4.38 4.02 4.22 3.83 4.21 

4.456 <.001 0.54 1.17 0.90 0.85 1.06 0.95 

 Ã¿Ã³Ã¼¿ÃÄ¹ºÏÄ·Ä³ 

4.70 4.10 4.04 4.24 4.23 4.26 

3.332 <.001 0.51 1.35 0.81 0.91 1.03 0.97 

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸ 

4.14 4.20 4.09 4.09 4.08 4.12 

0.115  0.73 1.14 0.90 1.02 1.10 0.97 

�¼³·¹ºÏÄ·Ä³ 

4.30 4.38 4.21 4.33 4.18 4.28 

0.379  0.63 1.05 0.81 0.88 0.96 0.87 

�π²»ÇÃ· 
ÃÇγºÃ¿ÐÃ¸ω½ 

4.55 4.58 4.43 4.33 4.18 4.41 

1.651  0.66 0.84 0.68 0.85 1.01 0.82 

�π¹ÃÃ¿± 

4.14 4.28 3.87 4.02 3.63 3.99 

2.557 <.05 0.88 1.01 0.82 1.06 1.21 1.01 

�½¸Ãγ·Ä¹º± 
³ºÃÏ³Ã· 

3.68 4.33 3.77 4.33 3.58 3.94 

6.523 <.001 0.74 1.00 0.96 0.80 1.13 0.98 

�¹³φ¿Ã¸Ä¹ºÏÄ·Ä³ 

4.57 4.65 4.26 4.27 3.98 4.34 

4.719 <.001 0.55 0.62 0.79 0.89 1.05 0.83 

Α½¸ºÄ¹ºÏÄ·Ä³ 

4.23 4.30 4.11 4.11 4.18 4.18 

0.357  0.64 1.07 0.84 0.88 1.01 0.89 

�¿¹½ω½¹ºÏ 
�½·¹³φ°Ã¿½ 

3.89 4.23 3.85 4.31 3.63 3.98 

4.050 <.001 0.65 1.17 0.78 0.76 1.15 0.94 
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�»Ã³»´µÈÇ»»¯Ã ³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ ÃÈ¾³´¯¼φÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ 

�Ç³¾ ÄÉÇ¯»¸»³¾ Ã¿»µÃ Ã¯¾Çµ ÃÄ¿ÇµÄ³»ÏÇ¸ÇµÃ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã »³ ¯»µÇ³¾ ³»³ ¯¼¼¿ÈÃ 
µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ç¿ÈÃ, ¿» ³Ã³¾Ç¯Ãµ»Ã Ã¿È ¯´ÉÃ³¾ 
¿» ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ ÃµÄ»»¼µ¯¿È¾ »³» Ç»Ã 12 ́ µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ (£Ç¯½³ 16). Η ́ »³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» 
¸ µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾ ³¾³φ¯Ä»¸»³¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ Ã»¿ ÃÈÇ¾¯, ÈÃ¿´¸¼ώ¾¿¾Ç³Ã ½»³ 
½µ³³¼ύÇµÄ¸ ³¾Ç»¼¸ÃÇ¯ ³¾¯³»¸. Η µÃ»ÄÄ¿¯ ³¾³φ¯Ä»¸»µ ¼»³ÏÇµÄ¿ ÃÈÇ¾¯. £È¾¿¼»»¯, 
Ï¼µÃ ¿» ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ ³¾³φ¯Ä»¸»³¾ ÉÃ ½¯³ ³ÃÏ Ç»Ã 5 ÃÄ¿ÇµÄ³»ÏÇ¸ÇµÃ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, 
ÈÃ¿´µ»»¾ύ¿¾Ç³Ã ÏÇ» ¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ Ã»ÃÇµύ¿È¾ 
ÏÇ» »³» ¿» 12 »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ³»³ Ç¸¾ ÃÄ³»Ç»»¯ 
»³» ÏÇ» ³Ã³»Çµ¯Ç³» »³Ç¯ÄÇ»Ã¸. 
  

 

�»»Ï¾³ 16: �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ³¾³φ¯Ä»¸»³¾ ÉÃ 1 ³ÃÏ Ç»Ã 5 ÃÄ¿ÇµÄ³»ÏÇ¸ÇµÃ ³»³ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ (% ÇÉ¾ 
µÄÉÇ¸»¯¾ÇÉ¾) 
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IV. £¥�£�¤Α£�Α¤Α 

 

�³½³¯¾¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã½³Ç³ ³ÃÏ Ç¸ ³»³¼»¿³Ä³φ»»¯ ¯ÄµÈ¾³, Ç¸Ã ¿½¯´µÃ 
µÄ³³Ã¯³Ã »³» Ç¸¾ ¯ÄµÈ¾³ ½µ µÄ³¿´ÏÇµÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ Ãµ Ï¼µÃ Ç»Ã ÇώÄµÃ 
ÇÉ¾ µÇ³¯ÄÉ¾, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ »³Ç³¼¯¿¿È½µ Ãµ ÇÄ¯Ã»½³ ÃÈ½ÃµÄ¯Ã½³Ç³ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç»Ã 
³¾¯³»µÃ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ Ãµ µ»Ã³¯´µÈÃ¸ ³ύÄÉ ³ÃÏ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, Ç³ ¿Ã¿¯³ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³Ã¿Çµ¼¯Ã¿È¾ Ç¸ ³¯Ã¸ ³»³ Ç¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ Ç¿È IntercLab 

�»Ã³»´µÈÇ»»¿ύ £Ä¿³Ä¯½½³Ç¿Ã. £»¿ ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾³, ¿» µÄ³¿´ÏÇµÃ ´¯¼ÉÃ³¾ ÏÇ» »³» ¿» 12 
³¾³³¾ÉÄ»Ã½¯¾µÃ »¿»¾É¾»»¿-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, Ã¿È ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» Ç¿ ÃÇ¯½³ 
IntercLab, Ã³¯·¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»Ï ÄÏ¼¿ ÃÇ¸¾ »³»¸½µÄ»¾¯ ÃÄ³»Ç»»¯ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾ »³» ÇÉ¾ 
µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ »³» Ãµ ÃÈ¾´È³Ã½Ï ½µ Ã»¼¸Ä¯Ã 
´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ÏÃÉÃ ¾¿½»»¯Ã ³¾ώÃµ»Ã »³» ³¾ώÃ¸ Ç¸Ã »¿È¼Ç¿ύÄ³Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ ÇÉÄώ¾, »³ 
½Ã¿Ä¿ύÃ³¾ ¾³ »¯¾¿È¾ ¯¾³¾ µÃ³³³µ¼½³Ç¯³ ³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»Ï ÃÇ¸ ´¿È¼µ»¯ Ç¿È/Ç¸Ã ½µ 
¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾. 

�Ã»Ã¼¯¿¾, ¯¾³ ³ÃÏ Ç³ Ã»¿ Ã¸½³¾Ç»»¯ µÈÄ¯½³Ç³ µ¯¾³» Ã¯³¿ÈÄ³ ÏÇ» ¿» µÄÉÇ¸»¯¾ÇµÃ ½³Ã 
µ¾´»³φ¯Ä»¸»³¾ –»³Ç¯ ½¯Ã¿ ÏÄ¿– «Ã¿¼ύ» »³» ³»³ Ç»Ã ´ώ´µ»³ ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã Ç¸Ã 
µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã ÃÇ»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ (M = 3,9, SD = 0,8) »³» 
Ã³Ä¿ÈÃ¯³Ã³¾ »³» Ç»Ã ´ώ´µ»³ ÉÃ µ»Ã³»´µÈÇ»»¯Ã ³¾¯³»µÃ ³»³ ÃÈ¾³´¯¼φ¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ. 

�Ã»Ã¼¯¿¾, ³¾³»³¼ύÈ³½µ ÏÇ» ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ´»³φ¿Ä¯Ã ³¾¯ ÇώÄ³ ½µÇ³¿ύ Ç¿È µÃ»Ã¯´¿È 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ³»³ Ç»Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ´»³ÃÇ¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ 
´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. �Ã¿¾ ³φ¿Ä¯ Ç»Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã Ã¿È ¯Ç¿È¾ ¿Ä»ÃÇµ¯ ÉÃ 
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯Ã ÃÇ¸¾ ³¾¯ÃÇÈ¿¸ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾, »³» ¿» Ã¯¾Çµ, 
ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾³ ¸ ³¾¯¼¸È¸ ÄÏ¼É¾, ¿» ³¾ÉÃÇ»»¯Ã-ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ½¯»¿´¿», ¿» ½¯»¿´¿» 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã, ¿» ³¾ÉÃÇ»»¯Ã ½¯»¿´¿», ¿ ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ, ¸ µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³ »³» ¸ 
µÃ¿ÃÇµ¯³, µÃ»¼¯³¿¾Ç³» Ï¼µÃ ÉÃ ÃÇµÇ»»¯Ã ³ÃÏ Ç¿ÈÃ µÄ³¿´ÏÇµÃ, ³¼¼¯ ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ µÃ¯Ã¸Ã 
´»³φ¿Ä¯Ã ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ÇÉÄώ¾ ÇÉ¾ µÇ³¯ÄÉ¾. 

£ύ½φÉ¾³ ½µ Ç³ ÃÄ¿³¾³φµÄ»¯¾Ç³ µÈÄ¯½³Ç³, ½Ã¿Ä¿ύ½µ ¾³ ÃÈ½ÃµÄ¯¾¿È½µ ÏÇ» Ç¿ 
µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ½³Ã ÃÄÏ³Ä³½½³ »³ ÃÄ¯Ãµ» ¾³ ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ½³»¸Ã»³»¯Ã µ¾ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È ¾³ 
»³¼ύÃÇ¿È¾ »³» Ç»Ã ´ώ´µ»³ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ, ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»ώ¾Ç³Ã 
Ã¿¼¼¯Ã ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ½µ»Ï´¿ÈÃ µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã, ώÃÇµ ¾³ ´¯¾µÇ³» ¸ ´È¾³ÇÏÇ¸Ç³ Ãµ 
µ»Ã³»´µÈÇ¯Ã »³» µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ ÃÇ»Ã ´»¯φ¿ÄµÃ ÇώÄµÃ ¾³ µÃ»¼¯¿¿È¾ ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã 
½µ»Ï´¿ÈÃ Ã¿È µ¯¾³» Ã»¿ »³Ç¯¼¼¸¼µÃ ³»³ ³ÈÇ¿ύÃ. 
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Ã³Ä¯¼¿³µÃ ÃµÃ¿»»¯Ãµ»Ã (IB) ÃÄ¿»³¼¿ύ¾». Ο ÃÇÏÇ¿Ã »³Ç¯ Ç¸ ÇÄ¯Ã¸ 
³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ ½µ»Ï´É¾ µ¯¾³» ¸ ³Ã¿´¿Ç¯ ÇÉ¾ ¿Ä»¿¼¿³»»ώ¾ ÃµÃ¿»»¯ÃµÉ¾ 
»³» ¸ ³½φ»Ã³¯Ç¸Ã¸ ÇÉ¾ Ã³Ä¯¼¿³É¾ ÃµÃ¿»»¯ÃµÉ¾. 

     

£È½ÃµÄ»φ¿Ä»»¯Ã ÃÄ¿Ãµ³³¯Ãµ»Ã: ¸ ³³Ã»»¯ »´¯³ µ¯¾³» ÏÇ» Ï¼µÃ ¿» 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã ½³»³¯¾¿¾Ç³», ³³Ã»Ã½¯¾µÃ ÃÇ»Ã ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã µ½Ãµ»Ä¯µÃ 
Ç¿È »³»µ¾ÏÃ, ½¯ÃÉ ´¿»»½¯Ã »³» ¼¯»¿ÈÃ, ½¯Ã³ ³ÃÏ Ç»½ÉÄ¯µÃ »³» 
ÃÈ¾¯Ãµ»µÃ ³»³ ¿Ä»Ã½¯¾µÃ Ã»¯Èµ»Ã »³» ÃÄ¯¿µ»Ã »³» µ¾¯ÃÇÈÃ¸ »³» »µÇ»»¯ 
¿φ¯¼¸ ³ÃÏ ¯¼¼µÃ. £µÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ÃÈ½½µÇ¿Ç¯ Ãµ µ»´¸¼ώÃµ»Ã, 
³»É½³Ç»»¯Ã ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸ÇµÃ ».¼Ã. 

     

£È¾´È³Ã½ÏÃ ³¾ÉÃÇ»»ώ¾ »³» ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä»»ώ¾ ½µ»Ï´É¾: 
³¾Ç»½µÇÉÃ¯·¿È¾ Ç³ ½µ³¯¼³ ÃÄ¿³¼¯½³Ç³ ½µ Ã»¿ »µÇ»»Ï ÇÄÏÃ¿, 
ÇÉÄ¯·¿¾Ç¯Ã Ç³ Ãµ ½»»ÄÏÇµÄ³ ½¯Ä¸, ³¼¼¯·¿¾Ç³Ã ³Ä¾¸Ç»»¯ 
ÃÄÏÇÈÃ³/Ã»¯Èµ»Ã ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»ώ¾Ç³Ã µÃ¯Ã¸Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã ÇµÇ¾»»¯Ã 
ÃÈ½ÃµÄ»φ¿Ä¯Ã, ÏÃÉÃ Ç¿ ½¿¾Ç¯¼¿ CBT: ³¾³³¾ώÄ»Ã¸ »³» ³¾³½ÏÄφÉÃ¸ 
³Ä¾¸Ç»»ώ¾ Ã»¯ÈµÉ¾ ½¯ÃÉ ¿½³´»»ώ¾ ÃÈ·¸Ç¯ÃµÉ¾, ¸½µÄ¿¼¿³¯¿È, 
³»É½³Ç»»¯Ã µ»Ã³¯´µÈÃ¸Ã 

     

�¯»¿´¿» ½µ ÃÇ¿»Çµ¯³ ³¾¯¼¸È¸Ã ÄÏ¼É¾ »³» Ã³»Ç¾»´»¿ύ ÄÏ¼É¾: 
µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ ÃÇ¿ÈÃ µ»Ã³»´µÈÏ½µ¾¿ÈÃ ¾³ µ¿µÄµÈ¾¯Ã¿È¾ Äµ³¼»ÃÇ»»¯Ã 
»³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã ³¼¼¸¼¿µÃ»´Äώ¾Ç³Ã ½µ ¯¼¼³ ¯Ç¿½³ ½µ ´»³Çµ»Ä»·Ï½µ¾¿ 
ÇÄÏÃ¿, ÃÄ¿»µ»½¯¾¿È ¾³ ³¾³ÃÇύ¿¿È¾ µ½Ãµ»Ä¯³ »³» ¾³ ´¿»»½¯Ã¿È¾ 
´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÃÇÄ³Ç¸³»»¯Ã Ãµ ¯¾³ ÈÃ¿ÃÇ¸Ä»·Ï½µ¾¿ ÃµÄ»³¯¼¼¿¾. £Ç¿ÈÃ 
ÃÈ½½µÇ¯Ç¿¾ÇµÃ ´¯¾¿¾Ç³» ÃÈ³»µ»Ä»½¯¾¿» ÄÏ¼¿» ¾³ Ã³¯¿¿È¾ Ãµ ½»³ 
ÃÈ¾¿½»¼¯³ ̄  ̄ ¼¼¸ ³¼¼¸¼µÃ¯´Ä³Ã¸. £³¯·¿È¾ Ç¿ Ãµ¾¯Ä»¿ »³» ÃÇ¸ ÃÈ¾¯Çµ»³ 
³¯¾µÇ³» ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½ÏÃ »³» ÃÈ·¯Ç¸Ã¸ ³»³ Ç»Ã ³¼¼¸¼µÃ»´Ä¯Ãµ»Ã, »³»ώÃ 
»³» ³»³ µ¾³¼¼³»Ç»»¿ύÃ ÇÄÏÃ¿ÈÃ ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã Ç¸Ã »³Ç¯ÃÇ³Ã¸Ã. 

     

�¯»¿´¿» ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³Ã »³» ³¾³ÃÇ¿Ç³Ã½¿ύ: µÃÇ»¯·¿È¾ ÃÇ¸¾ 
³ÈÇ¿Ã³Ä³Ç¯Ä¸Ã¸ »³» ÃÇ¸¾ ³¾³φ¿Ä¯ ÇÉ¾ Ã»¯ÈµÉ¾, ÇÉ¾ µÃ»»È½»ώ¾ »³» 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »¯Ã¿»¿È, ³φ»µÄώ¾¿¾Ç³Ã ÇÄÏ¾¿, »´³¾»»¯ »¯»µ 
½¯Ä³, ³»³ ¾³ ´µ» »¯Ã¿»¿Ã ½µ ¸Äµ½¯³ »³» µ»¼»»Ä¯¾µ»³ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ Ç¿È. 
£µÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ÇÄ¯Ã¸ ¸½µÄ¿¼¿³¯É¾, Ç³ÄÇώ¾ ½È³¼¿ύ, ¸Ç¿³Ä³φ¯ÃµÉ¾ 
».¼Ã 

     

Mindfulness/�¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³: ¯¾³Ã ÇύÃ¿Ã ´»³¼¿³»Ã½¿ύ ÃÇ¿¾ ¿Ã¿¯¿ 
µÃ»»µ¾ÇÄÉ¾Ï½³ÃÇµ ÃÇ¸¾ ¯¾Ç¿¾¸ µÃ¯³¾ÉÃ¸ Ç¿È Ç» ³»Ã»³¾Ï½³ÃÇµ ³ÈÇ¯ Ç¸ 
ÃÇ»³½¯, ÇÉÄ¯Ã µÄ½¸¾µ¯³ ¯ »Ä¯Ã¸. Η µ¿¯Ã»¸Ã¸ Ç¸Ã µ¾ÃÈ¾µ»´¸ÇÏÇ¸Ç³Ã 
ÃµÄ»¼³½³¯¾µ» ½µ»Ï´¿ÈÃ ³¾³Ã¾¿¯Ã, »³»¿´¸³¿ύ½µ¾µÃ µ»»Ï¾µÃ »³» ¯¼¼µÃ 
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ÃÄ³»Ç»»¯Ã ³»³ ¾³ Ç³¼³ÄώÃ¿È¾ Ç¿ Ãώ½³ »³» Ç¿ ½È³¼Ï »³» ¾³ ³¿¸»¯Ã¿È¾ 
ÃÇ¸ ½µ¯ÉÃ¸ Ç¿È ÃÇÄµÃ. 

�Ã¿ÃÇµ¯³: ½»³ µÃ¯Ã¸½¸ ÃÈ½φÉ¾¯³ ³»³ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ ³»³ ¾³ ÃÈ·¸Ç¿ύ¾ 
Ç³»Ç»»¯ Ç¸ ´¿È¼µ»¯ Ç¿ÈÃ ½µ »¯Ã¿»¿¾ ¯½Ãµ»Ä¿, ¾³ Ã³Ä³»¿¼¿È»¿ύ¾ 
µÄÉÇ¸½³Ç»»¯ »³» ÃÇ¿Ç³ÃÇ»»¯ Ç¸ ´¿È¼µ»¯ Ã¿È »¯¾¿È¾ »³» ¾³ 
ÈÃ¿ÃÇ¸Ä¯·¿¾Ç³» ³»³ ¾³ ´»µÈÄύ¾¿È¾ Ç¸¾ ¿ÃÇ»»¯ Ç¿ÈÃ »³» ¾³ ÃÈ¾µÇ¯Ã¿È¾ 
¾³ ³¾³ÃÇύÃÃ¿¾Ç³» »³» ¾³ µ¿µ¼¯ÃÃ¿¾Ç³». 

     

 

�ÄώÇ¸Ã¸ 4: ¥Ã¯ÄÇ¿È¾ ¯¼¼µÃ ½¯»¿´¿», µÄ³³¼µ¯³ Ã¿È »µÉÄµ¯Çµ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸¾ µ¾¯ÃÇÈÃ¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾ 
ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾/µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾; 

�³» ÏÇ» 

  �¯¾ ¾³», Ã³Ä³»³¼ώ ÃÄ¿Ã´»¿Ä¯ÃÇµ 
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£�¤�¤¤Η�� 3 

 

A5: �¤Ω¤���¤Ο�Ο�ΙΟ �Ι� ¤Ι£ ������£ ��£�Ι��¥£�£ �¤�Ο�Ο¤Ω�/�£�������¤ΙΩ� £Ο¥ �¤���Ο�¤�Ι �� 
Ο����£ ��¤���£¤Ω� 

¤¿ ¯Ä³¿ INTERCLab ÃÇ¿Çµύµ» ¾³ ³¾³»³¼ύÈµ» Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾/µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ãµ 
´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÇώÄµÃ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç»Ã »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã »»³¾ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»¯Ã »³Ç¯ Ç¸¾ µÄ³³Ã¯³ 
½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾. 

  �ÈÇ¯ ¸ ¯ÄµÈ¾³ µ¯¾³» ³¾ώ¾È½¸. �µ¾ »³ Ã³Ã ·¸Ç¯Ã¿È½µ Ç¿ Ï¾¿½¯ Ã³Ã ¯ ¿Ã¿»³´¯Ã¿Çµ Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯³ ½¯ÃÉ Ç¸Ã ¿Ã¿¯³Ã 
»³ ½Ã¿Ä¿ύÃ³Çµ ¾³ Ç³ÈÇ¿Ã¿»¸»µ¯Çµ. �³ Ã³Ã ·¸Ç¯Ã¿È½µ ½Ï¾¿ »¯Ã¿»³ ³³Ã»»¯ ´¸½¿³Ä³φ»»¯ ÃÇ¿»Çµ¯³, ÏÃÉÃ Ç¿ φύ¼¿ 
Ã³Ã, Ç¸¾ »ύÄ»³ ÇώÄ³ µÄ³³Ã¯³Ã Ã³Ã »³» Ç³ ÇÄÏ¾»³ µ½Ãµ»Ä¯³Ã. �³Ã µ¾´»³φ¯Äµ» ½Ï¾¿ ¸ ³¾ώ½¸ Ã³Ã. 

 

a. §ύ¼¿: 

�¾´Ä³Ã 

�È¾³¯»³ 

�¼¼¿ 

 

b. ¨ÄÏ¾»³ µÄ³³Ã»³»¯Ã µ½Ãµ»Ä¯³Ã: __________ 

c. £µ Ã¿»³ ÇώÄ³ µ³¯·µÃÇµ »³» ·µ¯Çµ; ________________ 

 

£Ç¿ ¯Ä³¿ INTERCLab, »³ ÃÇµ´»¯Ã¿È½µ ¯¾³ µ»´»»Ï µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ ³»³ Ç¸¾ ÃÄ¿ώ»¸Ã¸ ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»¿-

ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ »»³¾¿Ç¯ÇÉ¾ ÇÉ¾ µÄ³¿´¿Çώ¾. �³ »¯¼³½µ ¾³ ½¯»¿È½µ Ã¿»³ »µ½³Ç¿¼¿³¯³ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã »³ ̄ Ç³¾ Ã»¿ 
Ã¸½³¾Ç»»¯ ³»³ µÃ¯Ã, ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯, »³» ³»³ Ç¿ÈÃ µÃ³³³µ¼½³Ç¯µÃ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ¿½¯´µÃ ½µÇ³¾³ÃÇώ¾ ÃÇ¸ ÇώÄ³ 
Ã³Ã, ³µ¾»»ÏÇµÄ³. 

 

£³Ä³»³¼ώ ³Ã³¾Ç¯ÃÇµ ÃÇ»Ã ³»Ï¼¿È»µÃ µÄÉÇ¯Ãµ»Ã: 
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�ÄώÇ¸Ã¸ 1: £µ Ã¿»¿¾ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ Ã³Ä³»¯ÇÉ Ç¿½µ¯Ã »³ Ã³Ã µ¾´»¯φµÄµ ¾³ ³µ¼Ç»ώÃµÇµ Ç»Ã ´µ¿»ÏÇ¸Ç¯Ã Ã³Ã; 

 �¾Ç¿¾¿ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�¾´»³φ¯Ä¿¾ �¯ÇÄ»¿ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�»»ÄÏ  
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�³¾¯¾³ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: 
�»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

 

Κ³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã 
³¿¯³Ã »³» Ç¸Ã φύÃ¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã ÇÄ¯Ã¸Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½µ ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» Ç¸ Ã»¯È¸ 

     

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾Ç¯¼¸È¸Ã »³» 
ÃÉÃÇ¯Ã ¯»φÄ³Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³¾ώÃ¸ Ç¿È Ç» 
³»Ã»³¾Ï½³ÃÇµ ³¾¯ Ã¯Ã³ ÃÇ»³½¯ »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¿È 
³¾Ç¯»ÇÈÃ¿È ³ÈÇώ¾ ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

     

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÃ ³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã: ¤ύ»½»Ã¸ »³» ³¿»¿Ã¿¯¸Ã¸ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³»³ ¾³ Ã³Ä³»»¾¯Ã¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ ½³Ã, ¾³ 
ÃµÇύÇ¿È½µ Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ »³» ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È½µ Ç¿ ¯³Ç¿Ã/ 
Έ¼µ³Ç¿ ¯ ³¾³ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾  

     

£Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã Ã»¯È¸Ã Ãµ ¾¯µÃ »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã »³»  
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã φύÃ¸Ã. 
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 �¾Ç¿¾¿ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�¾´»³φ¯Ä¿¾ �¯ÇÄ»¿ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�»»ÄÏ  
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

�³¾¯¾³ 
µ¾´»³φ¯Ä¿¾ 

��. �¿»¾É¾»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ  

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ »³» ¾³ 
µ»φÄ¯·¿È½µ ÃÉÃÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, ¾³ 
»³Ç³¾¿¿ύ½µ »³» ¾³ φ³¾Ç³·Ï½³ÃÇµ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã 
ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ ¼³½³¯¾¿È½µ Ç¸¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯ 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

     

£È¾µÄ³³Ã¯³/¿½³´»»¯ µÄ³³Ã¯³: »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸Ã »³» 
´»³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾, Ã³Ä¿Ç¯Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ³¿¯»µ»³Ã »³» 
Ãύ¾³È¸Ã ÃÈ½φÉ¾»ώ¾ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã. 

     

�Ã¯¼ÈÃ¸ »³» ´»³ÃÄ³³½¯ÇµÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾: »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»¯Ã ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã Ã³Äµ¿¸³¯ÃµÉ¾, 
ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾. 

     

�»³¾ÏÇ¸Ç³ µÃ»ÄÄ¿¯Ã- ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç»Ã ´È¾¯½µ»Ã »³» Ç»Ã 
³¿¯µÃ ½³Ã »³» ¾³ Ãµ¯»¿È½µ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ 

     

£Ä¿Ã¿Ç¯/µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³»¿ύ½µ »³» ¾³ 
µÃÇ»¯·¿È½µ Ãµ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ, ¾³ »³ÇµÈ»ύ¾¿È½µ Ç¸¾ 
ÃÄ¿Ã¿Ç¯ ½³Ã ÃÇ»Ã ³¾¯³»µÃ, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã ³¾ώÃµ»Ã 
ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ Ã³Ä³½¯¾¿È½µ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¿¯ ³»Ï½³ »³» ÏÇ³¾ 
µ¯½³ÃÇµ ÃÇµ¾¿ÇÉÄ¸½¯¾¿» 

     

�»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: �»³¾ÏÇ¸Ç³ 
»³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã µÃ»ÄÄ¿¯Ã Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ, Ç¸Ã ¸¼»»¯³Ã, Ç¿È 
φύ¼¿È, Ç¸Ã »Ä¸Ã»µ¯³Ã »³» Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã Ç¯¿¸Ã ÃÇ¸¾ 
Ç³ÈÇÏÇ¸Ç³, Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ 

     

Α¾µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ÇÉ¾ 
´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»ώ¾, ³¿»ώ¾ »³» ÇÄÏÃ¿È ·É¯Ã ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾ 

     

Κ¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾: ¯»φÄ³Ã¸ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ³»³ Ï¼¿ÈÃ 
Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ  
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�ÄώÇ¸Ã¸ 2: �Ç¿¾Ç³Ã ÈÃÏÈ¸ Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³Ç¯ÄÇ»Ã¸Ã ÇÉ¾ µÃ³³³µ¼½³Ç»ώ¾ Ã¿È µÄ³¯·¿¾Ç³» ½µ ½µÇ³¾¯ÃÇµÃ ÃÇ¸ ÇώÄ³ Ã³Ã, 
µÃ»¼¯¿Çµ Ç»Ã 5 Ã»¿ Ã¸½³¾Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ Ã¿È »³ ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³¯¾³Çµ Ãµ ̄ ¾³ µ»Ã³»´µÈÇ»»Ï ÃÄÏ³Ä³½½³ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ 
ÇÉ¾ »¿»¾É¾»»Ï-ÃÈ¾³»Ã»¸½³Ç»»ώ¾ ´µ¿»¿Ç¯ÇÉ¾. 

£Ä¿ÇµÄ³»ÏÇ¸Ç³ 1 2 3 4 5 

�. £È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: 
�»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ 

 

Κ³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã 
³¿¯³Ã »³» Ç¸Ã φύÃ¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã ÇÄ¯Ã¸Ã 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ½µ ÇÄÏÃ¿ Ã¿È ´»µÈ»¿¼ύ¾µ» Ç¸ Ã»¯È¸ 

     

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»¯ ³ÈÇ¿³¾ÉÃ¯³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ³¾Ç¯¼¸È¸Ã »³» 
ÃÉÃÇ¯Ã ¯»φÄ³Ã¸Ã ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾, ³¾ώÃ¸ Ç¿È Ç» 
³»Ã»³¾Ï½³ÃÇµ ³¾¯ Ã¯Ã³ ÃÇ»³½¯ »³» »³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¿È 
³¾Ç¯»ÇÈÃ¿È ³ÈÇώ¾ ÃÇ¿ÈÃ ¯¼¼¿ÈÃ 

     

£È¾³»Ã»¸½³Ç»»ÏÃ ³ÈÇ¿¯¼µ³Ç¿Ã: ¤ύ»½»Ã¸ »³» ³¿»¿Ã¿¯¸Ã¸ 
ÇÉ¾ ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ ³»³ ¾³ Ã³Ä³»»¾¯Ã¿È½µ Ç¿¾ µ³ÈÇÏ 
½³Ã, ¾³ ÃµÇύÇ¿È½µ Ç¿ÈÃ ÃÇÏÇ¿ÈÃ »³» ¾³ ³¾Ç»½µÇÉÃ¯Ã¿È½µ 
Ç¿ ¯³Ç¿Ã/ Έ¼µ³Ç¿ ¯ ³¾³ÃÄ¿Ã³¾³Ç¿¼»Ã½ÏÃ ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾  

     

£Ä¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿³¯Ã ÇÉ¾ 
ÃÈ¾³»Ã»¸½¯ÇÉ¾ »³» Ç¸Ã Ã»¯È¸Ã Ãµ ¾¯µÃ »³Ç³ÃÇ¯Ãµ»Ã »³»  
³Ã¿Çµ¼µÃ½³Ç»»¯ µÃ¯¼ÈÃ¸ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã »³» 
´»³ÃÄ¿ÃÉÃ»»¯Ã φύÃ¸Ã. 
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£Ä¿ÇµÄ³»ÏÇ¸Ç³ 1 2 3 4 5 

��. �¿»¾É¾»»¯Ã �µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ  

�¾ÃÈ¾³¯Ã»¸Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³¾Ç»¼³½³³¾Ï½³ÃÇµ »³» ¾³ 
µ»φÄ¯·¿È½µ ÃÉÃÇ¯ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾, ¾³ 
»³Ç³¾¿¿ύ½µ »³» ¾³ φ³¾Ç³·Ï½³ÃÇµ Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» 
Ç»Ã ÃÄ¿»¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ ¼³½³¯¾¿È½µ Ç¸¾ 
ÃÄ¿¿ÃÇ»»¯ ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ 

     

£È¾µÄ³³Ã¯³/¿½³´»»¯ µÄ³³Ã¯³: »»³¾ÏÇ¸Ç³ ¿»»¿´Ï½¸Ã¸Ã 
»³» ́ »³Çµ¯Ä»Ã¸Ã ÃÇ¯ÃµÉ¾, Ã³Ä¿Ç¯Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ³¿¯»µ»³Ã 
»³» Ãύ¾³È¸Ã ÃÈ½φÉ¾»ώ¾ ÃÈ¾µÄ³³Ã¯³Ã. 

     

�Ã¯¼ÈÃ¸ »³» ´»³ÃÄ³³½¯ÇµÈÃ¸ ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾: »»³¾ÏÇ¸Ç³ 
µÃ¿»»¿´¿½¸Ç»»¯Ã ³¾Ç»½µÇώÃ»Ã¸Ã Ã³Äµ¿¸³¯ÃµÉ¾, 
ÃÈ³»Ä¿ύÃµÉ¾. 

     

�»³¾ÏÇ¸Ç³ µÃ»ÄÄ¿¯Ã- ¾³ »³Ç³¾¿¿ύ½µ Ç»Ã ´È¾¯½µ»Ã »³» Ç»Ã 
³¿¯µÃ ½³Ã »³» ¾³ Ãµ¯»¿È½µ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ 

     

£Ä¿Ã¿Ç¯/µ¾µÄ³¸Ç»»¯ ³»ÄÏ³Ã¸: �»³¾ÏÇ¸Ç³ ¾³ ³»¿ύ½µ »³» 
¾³ µÃÇ»¯·¿È½µ Ãµ ¯¼¼¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ, ¾³ »³ÇµÈ»ύ¾¿È½µ 
Ç¸¾ ÃÄ¿Ã¿Ç¯ ½³Ã ÃÇ»Ã ³¾¯³»µÃ, Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ »³» Ç»Ã 
³¾ώÃµ»Ã ÇÉ¾ ¯¼¼É¾ »³» ¾³ Ã³Ä³½¯¾¿È½µ ÃÄ¿Ãµ»Ç»»¿¯ 
³»Ï½³ »³» ÏÇ³¾ µ¯½³ÃÇµ ÃÇµ¾¿ÇÉÄ¸½¯¾¿» 

     

�»³φ¿ÄµÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³» ´»³Ã¿¼»Ç»Ã½»»¯Ã ´µ¿»ÏÇ¸ÇµÃ: 
�»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã Ç¸Ã µÃ»ÄÄ¿¯Ã Ç¿È Ã¿¼»Ç»Ã½¿ύ, Ç¸Ã 
¸¼»»¯³Ã, Ç¿È φύ¼¿È, Ç¸Ã »Ä¸Ã»µ¯³Ã »³» Ç¸Ã »¿»¾É¾»»¯Ã 
Ç¯¿¸Ã ÃÇ¸¾ Ç³ÈÇÏÇ¸Ç³, Ç»Ã ³¾¯³»µÃ »³» Ç³ ÃÈ¾³»Ã»¯½³Ç³ 

     

Α¾µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³: �»³¾ÏÇ¸Ç³ »³Ç³¾Ï¸Ã¸Ã »³» ³Ã¿´¿Ç¯Ã ÇÉ¾ 
´»³φ¿ÄµÇ»»ώ¾ ÃÄ¿¿ÃÇ»»ώ¾, ³¿»ώ¾ »³» ÇÄÏÃ¿È ·É¯Ã ÇÉ¾ 
¯¼¼É¾ 

     

Κ¿»¾É¾»»Ï µ¾´»³φ¯Ä¿¾: ¯»φÄ³Ã¸ µ¾´»³φ¯Ä¿¾Ç¿Ã ³»³ 
Ï¼¿ÈÃ Ç¿ÈÃ ³¾»ÄώÃ¿ÈÃ  

     

 

£³Ã µÈÇ³Ä»ÃÇ¿ύ½µ Ã¿¼ύ ³»³ Ç¸ ÃÈ½½µÇ¿Ç¯ Ã³Ã ÃÇ¸¾ ¯ÄµÈ¾³ INTERCLab! 


