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Question: “What is the simplest, most effective act of compassion?”

Dalai Lama: “Paying more attention to your inner world...one must be compassionate

to one’s self before external compassion.”
April 13, 2008

University of Washington in Seattle
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Mepiinyn

YK0mOG TNE TAPOVOAG EPYACIG VL VO TAPOVCIAGTEL Le OGO TO SLVATOV TANPESTEPO TPOTO
N évvola NG AVTOGLUTTOVING, OTTMG ALTY £xEl EloayBel ot cOyypovn emoTnUoVIKY BifAtoypaeio ard
v axodnuoiko Kristin Neff. H avtocuunovia givor pio oxetikd véa £vwota 61o x®po e YuyoAoyiog
KO AVOQPEPETOL GT) GUUTOVETIKT GTAGT TOL AVOTTOGGOVLE TPOG TOV EAVTO HOG OE GTIYHEG TOVOL Kl
amotvyioc. Baowkd ototyeia g elvatl 1 KaAoGOVN TPOG TIG APVNTIKEG TAELPEG TOV €ALTOV, TO aicON U
™G Kowng oavBpdmivng poipag katr mn  evovveldntdtro, KoOdC Kol 1 omovcio. CLTOROUENG,
amopovVeoNg Kot tavtiong. IIAnddpa epevvodv KOTASEIKVOOUY TA OQEAN TNC CWTOCVLUTOVING OTNHV
yoykn vyela ko v mototnta (ong. H ovtoocvumdvia éxer emiong amoderybel OTL sivar €va
YOPOUKTNPLOTIKO oV umopel va ddaybel kot va tpomomomnBel, YU avtd ko €yovv Oompovpyndei
EKTAOEVTIKA TPOYPALUATO Kot OepATELTIKEG TPOOEYYIGELS TOV GTOXEVOVY OTNV avATTLEN TG O
EMOTNHOVIKOG 018A0Y0G 0T0 ££gMocOEVO avTd Tedio emonuaivel Bewpntikods kot peBodoA0YIKO\G
ePLOPIoUOng otV mpocéyyion g Neff yio tv avtocvumdvia, 16ayel véEg 10€6¢ Kol TPOKTIKEG KOl

AVOdEIKVOEL TEPLOYES TPOGPOPEG Y10 LEALOVTIKT EPELVAL.

A£€EE1C-KAEDE © VTOGVUTOVIO, GLGTNLOTIKY PIPAOYPAPIKY AvacKOTN O™
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Abstract

The purpose of the present study is to present the construct of self-compassion as thoroughly
as possible as it has emerged in contemporary scientific literature by scholar Kristin Neff. Self-
compassion is a relatively new concept in the field of psychology and refers to the compassionate
attitude which we develop towards ourselves in times of distress and failure. Self-kindness, common
humanity and mindfulness are its main components, as well as the absence of self-judgement, isolation
and overidentification. A plethora of studies demonstrate the benefits of self-compassion on mental
health and well-being. Self-compassion has also proven to be able to be taught and modified; to this
end training programs and therapeutic approaches have been created which aim at its development.
The scientific dialogue in this evolving field draws attention to theoretical and methodological
limitations of Neff ’s model, introduces new ideas and practices and highlights areas for future

research.

Key-words: self-compassion, systematic literature review
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EIZAT'QI'H

Kotd m didpkela v tpdceaTmv deKaeTIMV, TOAAOL OKAONUATKOT EpELVNTES GTO TTEdIO TNG
Octiknc Poyoroyiog aAAd Kot e101KOl YOyIKNG VYEIG £YOVV GTPEYEL TO EVOLOPEPOV TOVG O EVVOLEG
TPOEPYOUEVEG OO TIG MOVAPYOLEC TVEVUOTIKEG TOPAOOCELS TNG AVATOANG, O U0 TPOoomdBeln vo
dtepguviioovy Kot vo emPefordcovy v a&lomoTIo TOVG AVOQOPIKA LE TN QLON TNG ovVOPOTIVIG
dvuatuyiog Kot Toug Tpomovg emilvong . Mia évvola mov Tpoépyetar amd T PovdioTikn oKEWT Kot
TPOKTIKY Kot EVOLOPEPEL OAOEVE KOl TEPICCOTEPOVS SVTIKOVG WLYOAOYOLS €lvar 1 €vvold NG

avtocvumoviag (self-compassion).

H avtoouumovia (eantdg Kot GUUTOVIO) VITOINAMVEL o VYU Kot OETIKT GTAGT GOUP®VO JE
Vv omoia avTipeTOmilovpe ToV €0VTd HOG UE OTOd0YN KOl KATAVONOT GE KATUOTACELS OmOTUYING,
oVoL 1] Wiaitepa apvnTik®dv sunelptdv. H évvola avtn mapovsialetal o and 1 dekaetio tov 90
oe Keipeva Avtikdv Saokdlmv g PovdioTIKAG TVELHOTIKNG KANpovoudg omwg m.y. m Salzberg
(1997) xar o Kornfield (1993). Qo160 oty emiothuovikn BiAloypagio o1 oyeTikég £vvoleg mov giyoy
ueketnBel mepioodtepo ftav 1 evovvaiodnon (empathy) kot 1 coundvia (compassion) yio Tovg
dAhovg. Xt PovdioTiKn TapAadocT) 0l £VVOLEG «GUUTOVIO KOl KOVTOGVUTOVIO» £Vl TOVTOGNEG KO
ONUOIVOLV TNV GTAGCT], IKOVOTNTO 1 YUYIKY Agttovpyic cOLE®VO Pe TV omoia eilaoTe TAVTOYpOVA
gvoiodnTomoinuévol otov TOVO TOV AAA®V Kol TOV €0VTOD HoG Kot €yovpe v embupio Kot v

np6Beomn va tov avakoveicovpe (Neff, 2003; MacBeth & Gumley, 2012; Yarnell & Neff, 2013).

Axadnuoikoi 6to wedlo ™G Wuxkng vysiog €yxovv aoyoAndel emMOTOUEVOC HE TNV
avtocvumovio, oo to 2000 ko petd (m.y. Gilbert & lrons, 2005; Neff, 2003a, b). EmumAéov vrdpyovv
ovd TOV KOGHO TOAG KEVTPO Kol IOPVLOTO Yol TY LEAETT) OTO TTEdI0 TNG CLUTOVING TTPOG TOV E0VLTO KO
TOVG YOP®. EMUavTiky 0éon o avtd katéyel 1o Kévipo ‘Epevvog kot Exnaidevong yio ) Zoumovia
Kol Tov Adtpovioud mov €xet dnovpyndet and to 2008 oty latpikn oyxorr tov Ilavemotnpiov
Stanford tov HITA. Zkomog Tov KévIpov givar | mpomOnomn, vroothpiEn kot deoywyn evdeleyong

£PELVOG Y10l TY] GUUTOVETIKT] KOl AATPOVIGTIKY GUUTEPLPOPAL.

Yy mopodoo peAETn emAéyOnke vo depevvnbel m évvola TG ALTOGLUTOVIAG LTTO TO
npiopa ¢ épevvag mov de&ayet yio ovt amd to 2003 1 Kristin Neff, avaninpdtpio kabnyfrpio
EKTOBEVTIKNG Yuyoloyiag oto mavemotnuio tov Té€ag tov HITA. H Neff éyer avantdéer éva
OepnTikd HOVTEAD Y10 TNV OVTOGVLUTOVIO Kol £XEL ONUIOVPYNOEL TO TO EVPEWS YPNCULOTOLOVLEVO
gpevvnTikd gpyaieio yio  pétpnon g (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Emudéov, o€ cuvepyooia pe tov
Chris Germer, KAvikd yoyoAddyo kor Aéktopa oto mavemotiuo Harvard tov HITA, £yxel oyxedidoet kat

gpapuocel évo mpoypappe. ekmaidevong oty avtoovumovio, (Germer & Neff, 2013).

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
23/09/2024 06:16:22 EEST - 3.133.143.84



INo t1g PLploypaeikég myég TG epyaciog Tpayuatoromonke avalitnon oTig NAEKTPOVIKEG
Baoeic emotuovikav dedouévav PsychArticles, ScienceDirect, PubMed o1 Google Scholar. Exiong

éywve avalimon otig otocelideg Www.self-compassion.org kor www.centerformsc.org (emionpeg

otooelideg Tov Neff ko Germer). Qg AéEeic-kAeldd opiotnkay ot AéEelg «avtocvpumdvian kot “self-
compassion”, eve amopociotnke O6tl dpBpa pe TOV 0po «oLUTOVIO) N “Compassion” Ba mepiingBovy
otV avookKOmnon UOVO €QOGOV UEAETMOVTOL Of oYEon UHE Tov Opo «avtoovumovioy 7 “self-

compassion”. Q¢ emAEEHEG YADOGEG dNUOGIELGNG OPIGTNKOV 1] EAANVIKY KO 1] Ay YAIKY.

Y10 Kepdhowo 1 emyeipeitor pio €VVOLOAOYIKN TPOGEYYIOT TNG OVTOCLUTOVING KoL
TOPOVGIALOVTOL TO OTULOVTIKG GTOLYXEID, TTOV TI GLVATOTEAOVV KOl TO. 0010 Elval 1 KAAOGUVT TPOG TOV
€0VTO, 1) AVAYVOPLON TNG KOG avOpdmvig poipag Kot 1) evouveldntotnto. OpoldTnTeg Kot S10popEg
NG OUTOGLUTOVIOG e OAAEG TOPEUQPEPELS €VVOlEG OMMG 1| OWTOEKTIUNOT Kol 1 OUTOAVTNOM,

napovctafovton ENioNg 6To KEPAANLO QVTO.

>10 Kepdhato 2 mapovotdletal pio evpeio Kol avIUTPOSMTEVTIKY YKAUO TOV EPELVNTIKAOV
dedopévav Yup® amd TNV ALTOGLUTOVIN, LE BAOT TIG LEAETEC TOL TPAYHOTOTOM O KOV GTO TEdI0 AVTO
oand to 2003 g to 2020. 'Eyel amoderybel 6T 1 avtocvundvia cuvdéetor BeTikd pe o oepd omd
OPEAN OTN GPAIpa TNG WYUYIKNG VYELOG: ALENUEVT] OVTOGVUTOVIOL GUVOEETOL LE PEYOADTEPT YOPA Ko
wavornoinon amd 1t (oM, meprocdTepn oiolodoéia, aicOnomn ovvektkdTTag, TpwToPfovAing,
avtovopiog, OeTikn €KOVOL GMUOTOC, GUVOLCOMUOTIKY VOMUOoLVN Kot avENUEVT aVTOPPOVTIOA.
Daivetan emiong 0TI GLUVOLETOL e PELMUEVOLS OEIKTEG YOYIKMV SVCKOAMY Kot Yuyomaboroyiag, 6T
AyOTEPO AYYX0G, KATAOAWYT|, UNPLKAGUO, TEAElopovia, emayyeApoTikn eEovBévoon Kot Statapayég
dwtpopns. H épevva yOpw omd v avtocvumdvia Exet npoyuatomombei pe mowilovg TANOLGHovS
omwg £pnpotl, PortnTég, NMKIOUEVOL, YOVELS OOV UE avOTTLEIOKEG OlOTOPOYES, EMAYYEAUOTIES

vyeiog.

Y10 Kepdhaio 3 mapovsialovtol to. gpeuvnTikd dedopéva mTov a@opohv otV avamtuén
npoypapudtov ekmaidevong oy avtocvundvie omd v Neff aAdd xar dihovg epevvntéc. Ta
TPOYPALLATO OVTA TPOEKVYAY MG UTOTEAESILO TNG OAOEVO KOl LEAVOLEVTG £PEVVAG TTOV GLVIEEL TNV
OLTOCLUTTOVIOL LLE TNV KOAN WuyIk) vyeio kabmg Kol TG SomicTmong 0Tl 11 GLTOGLUTOVIO dEV Eival
UOvVo €va €YYEVEG YOPOKTINPIOTIKO TPOCOTIKOTNTUG OV UMOPel vo, HETpMOel aAAd Kol o xpHoun
YuYoAoYIK Agttovpyia mov emdéyetal Pertioon. 1o kepdiao avtd Oa avagepBoldue emiong oTig
YUY00EPUTEVTIKES TPOGEYYIGEI TOV EVOMUATOVOLY KOl OVIOAAAGGOUV 10£€G KOl TPOUKTIKEG LE TO

gvvoloroykd povtédo g Neff yua v avtocvumovia.

Kabog n €épevva yio v avtocvumdvia avéavel pe exbetikd pvbpd kot avopévetor vo
EUTAOVTIOTEL [IE TEPLGGOTEPEG KOl KOAVTEPO, GYeEdOoUEVEG Heétes, Ba avapepBode 6To TEAELTOIO

TUAMO OVTNG TNG €pyociog o€ epeuvnTikd kevd tng vmdpyovcas Piploypapiog kabdg Kol oe
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http://www.self-compassion.org/
http://www.centerformsc.org/

OPIGUEVEC KPITIKEG TTOL £xovv acknbel oto poviého tng Neff, evd Ba emonuavbodv kol meployés
TPOCPOPEG Y10 HEAAOVTIKY €pevva kal gpoappoyn. Télog, Oa mapabécovpe Tig PpAloypapikég

TOPOTOUTEG TTOV YPNCLOTOONKAY.
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KYPIO MEPOZX

Kegdioro 1

Avtoovprovia: Evvororoykoé miaioro
1.1 Opiopodg TS GVTOCVUTOVIOG

Kotd 1ig tedevtaieg dexaetieg m  emotyun g Pouyoroyiog katl €dkdtepa 0 KAASOG TG OETIKNG
Yoyohoyiag emOEVOEL IOLUITEPO EVOLAPEPOV Y10 TV TAVAPYOLN PIAOGOPIKT GKEYT TNG AVATOANG Kot
EVOOUATOVEL 10EEC KO TPOUKTIKEG YIOL TNV £VVOLN TNG WUYIKNG VYEING KoL Y10 TNV OVTILETOTION TOV
YUYIKOV datopaydv . Mia and Tig TpdTeg £Vvoleg Tov HEAETHONKE Ad TNV ETIOTNHOVIKT] KOWVOTNTO
givor n evovveldntotnta (mindfulness), to va mopoauévovue dniadn ovorytol oTNV TPAYUATIKOTNTO
TNG TAPOVGOG CTIYUNG UE EMIYVMOOT KOl Y®PIG VoL KPITIKAPOVLE, VO AITOPEVLYOVLE 1] VO amwBovpe avtd
nov pag ovpPaiver (Bishop, 2004). Mio GAAN onpoviiky évvolo, Tov TPOEPYETAL OO Tr POVOIGTIKY
napadoon g Theravada, givor n avtocvopndvia. TOpEmve pe T PovdioTiky oKEYN 1 AVTOCVUTOVIA,
KOl 1 CLUTOVIO. €lval TALTOOMUES €VVOlEG Kol oMUaivouv TV guoicOntomoinomn kol Kotovonon
amévavtt oto Piopo g dvotvyiag eite avtd aeopd guds Tovg 1810V¢ €ite TOVG AAAOVG OVOPAOTOLG
Kobdg kot v Pabud embopic va 1o amaidvovpe (Salzberg,1997). Xt olyypovn emoTnpOVIKI
Biproypapion kol €0koTEpO oTO0 Tedio g Betikng Pvyoloyiag, m €vvoln TNG OVTOGLUTOVING
enavelsdyetar to 2003 and v Kristin Neff, yuyoldyo, avaminpdtplo KabOnynTplor EKTOSEVTIKNG
yoyoroyiag oto mavemotuo tov Té€ag twv HITA. H Neff opiler v avtocopmdvie g pio
YUYOAOYIKT] GTAGT] GUUP®VO LE TNV OTOI0. AVTIHETOTICOVE TOV €0VTO HOG UE amodoyr, (EoTOoId Kot
KATOVONOT O KOTUGTAGELG TOVOL 1] OmOTLYING, XM®PIC VO TIC ATOPEVYOVE N VO OTOGVUVOIEOUAGTE OO
avTéG aAAG pe v embopio vo tig amolvvooue (Neff, 2003b). TTeptiapPdver de, v tavtdHRpPOVN
Tapovcia POV OeTIK®OV oToXEI®Y KAODE Kot TNV AovGio TOV AvTIGTOL(®OV APVNTIKOV : 0) KOAOGHVN
7POG ToV €00TO (avti TG GKANPNG OVTOKPITIKAG Y10 TIG GPVNTIKEG TAELPEG TOL €0VTOV), B) Kowvn
avOpamvn poipa - avoyvapion OMAMON TG OPVNTIKNAG TPOCHOTIKNG EUTEIPIOG MG UEPOG TNG KOWVNG
avOpomvng eumelpiog (avti TG OTOUOVEOONG KOL TOV JSYOPICHOD NG EUTEPIOG) Kol )
EVOLVEWONTOTNTA - TO Vo Olatnpel Kavelg Ta enddvve, cuVoIGHNUATO Kol GKEYELS GE EMIyVMON e
oopponnuévo Tpoémo (avti g amoeuyng N vaepPfoiikng eunioknc pe avtd) ( Neff, 2003a; Neff,
2003b).

H xalooOvn mpog tov eowtd (Self-kindness) mepilopfdver to va avtidpovpe pe oydmn,
QPOVTION KOl KOTOVOTGT GTOV 1010 LOG TOV EAVTO OE KATAGTACELS TTOVOL 1 OTOTVYIOV, OKPIPAS LUE TOV
id10 Tpémo mov Ba To KAvape Yo Eva ayommuévo tpdécwno. Enekteivetan de oty mapoyn and HéPovg
LOG GUYXDPECTG KO DVTOUOVIG G OAEG TIG Ol 1010UTEPT ATTOOEKTEG TAEVPES TOV EQVLTOV LOG, EITE AVTEC

givon paéerg, oxéyelg, ocvvatcbnuarta 1 mapopunoelg (Neff, 2003a; Barnard & Curry, 2011). Xtig
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dVTIKEG KOWV@ViEg DE@PEITAL OVOUEVOUEVO VO, ETIOEIKVOOVE QLTI TNV TOPTYOPNTIKY KOl GUUTOVETIKT
oTAon OTav ol GAAOL mhoyovv M oedAlovy, ®cTOco dgv Bempeital kabOAOVL avOUEVOUEVO VvV
GUUTEPIPEPOUAOTE KATA TOV 1010 TPOTO GTOV 1010 HOG TOV EQVTO OTAV TA TPAYLOTO OEV TAVE KOAG.
Avtifeta mapatnpeitol po x0pikn Kol OTOPPITTIKY GTAGN TPOG TOV €0VTO OTOV OEV EIUACTE OPKETA
KOAOL G€ KATL 1] OTAV OTOTVYXAVOLUE GTOVG 6TOYOVS poc. Eyxel mopatnpnfel 611 axdpo ki av to
mpofAnuotd pog wnydlovv and duvdpelg EEm and tov EAeYYO HOG, OTT®MG Uid amO Vo™ 1 va Tpoyaio
atoynupa, cvvndiCovpe va punv divovpe 6TOV €0VTO LG TNV PPOVTION Kol KAAoovvn Tov Ba divape oe
évav @iAo pog yia o 1010 cuppdyv. H épguva yOpm amd TV avTOKPpITIKY KoL TNV amdppLyT TOL €00TOD,
HaG TANPoPopel OTL | 6TAGT 0VTH UIToPEl VoL TPOKAAESEL LEYUADTEPO TOVO OO TNV OPYIKO TPOPAN LA
Kot vo. odnynost oty katabiwyn (Neff, 2003b; Germer, 2009). Ilpooeépovtag (eotacid kot
SUVALCOMUATIKT GTAPIEN OTOV E0VTO LG LECH ECMTEPIKMY SOAOY®V KAVOULLE L0l COUQMVIN EPTVIG
LE TOV £a0TO pag Kot avoiyovps to dpopo ya v mpayuatiky ioon (Neff & Seppala, 2016; Neff &
Germer oto Seppala [ed.], 2017).

H xown avbpomvn poipa (common humanity) avagépetat otnv avayvapion 0Tt 0 TOVOG, ot
OTOTVYIEC KOl 01 AVETAPKELEG OeV Elval EEYMPIOTEG ATOMKEG EUTELPiEg TOL Kabevog kat Tng kabepiog
amo ENAC aALA Ko KANpovoud ¢ avBpmmvng okoyévelag. Olot sipaote atelels, amoTuyydvovpe
N EUTAEKOUOOTE GE SVGAEITOVPYIKES CLUTEPIPOPEG KAmown otiypn. To va PAémovpe Tig oTvyieg Kot
amoTUYiEC Hog ¢ KATL Adiko kal povadikd mov ovpPaivel povo oe pag («ywoti guévay»)  eivor un
AOYKO, elvar o poper] «TuAdTNTAG». Ol peydleg TVELHOTIKEG TOPAdOCELS TNG AVATOANG
mpecPedovy €dm kol aldveg OTL M aicOnon tev avlpdnwv 0Tt gival Eeymplotég ovTOTNTEG Kol OTL
koPetlt mhvo ot yn sivar Egywplotd omd to GAAO sivor o yevdaicOnon evd n @von NG
TpaypoTkOTNTaG £ivan 6Tt 6o cuvdéovtan pe 6o (Brown, 1998). H amopdveon amnd pépovg pog
€0IKA OTAV OLOTLYOVUE, HOG EUMOSIlel Vo doVUE PEAMOTIKA i KOTAGTAON KOl Vo TNV
OVTIETOTICOVUE Yoypalo Kot dnpovpykd. Otov Aowrdv madovpe va ViMOOLE amoKOUUEVOL OTIG
d0oKOAEG OTIYHEG Kol BuUOHOOTE OTL OVIKOVE 0T PEYAAN OKOYEVELD TNG avOp@TdTTAG avTAoVLE
amd ot T ovvdeon Topnyopld Ko peaiotikn mpoortiky (Neff, 2003a; Neff & Germer oto Seppala
[ed.], 2017).

H evovvedntotnta (mindfulness), to tpito otoyeio ¢ avtocvumndviag, opiletor g M
LCOPPOTNUEVT KL LT EXIKPITIKY EXLYVOOT TOV GKEYEWDY, CUVOICONUATOV Kol EUTEPIOV UG, DETIKOY
OAAG KO -KVPIOC- 0PVNTIKADV, GTO €0 Kl TMPO, KOTA TETO0 TPOTO MGTE VO, NV TO. ATOPEVYOVLLE, TO
anwbodue M mapacvpopocte and avtd (Neff, 2003a). Me v evouveldnToOTTO TAPATNPOVUE LE
KaBopd PAELLO KOl OTOOEXOLOGTE TOL VOITIKA KAl GUVOLCONUATIKG QOIVOUEVE, OTTMG OVTAE avadDOVTOL
oTNV avTiAnym pog, e o 01d0eomn va o EEPEVVIIGOVLE KOl VO KOTOVOT|COVUE £TCL KOADTEPO TOV

E0MTEPIKO LOG YUYIKO «xDpo». Avayvopifovpe OTL 01 GKEYEIS HOG KOl To cLVAIGONHATE pog ivat
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avtd aKpIPmg, okéyelg kot cuvarshnpota Kot o€ kapia tepintwon dev tavtilovtot pe gudg, ovte gival
N amoéALT A0, AVTA N OTACT] HOGC TPOGPEPEL PLEYOADTEPT OVTIKEUEVIKOTITO KOl TPOOTTIKT). LE
avtibetn mepintwon, Otav dev gipaote evovveidntol, dvo givar ot mOAvEG avTOpPAcES pog : eite
AmOQEVYOVUE VO EMEEEPYOGTOVLE KOL VO OTOSEXTOVUE TIG EMMOVVEG EUTEIPIEC PG eite TAVTILOHOOTE
UE aVTEC, TIC peyebduvoupe Kol £TGL YIVOUAGTE EYOKEVIPIKOL KoL YGVOLUE TN PENAICTIKY] TPOOTTIKN
(Neff, 2003b; Neff et al., 2005; Neff & Dahm, 2015). H evovveidntotnta amoteAei mpotindbeon g
OVTOCLUTOVIOG KOOMDC LITOPOVUE VO YIVOLLE GUUTOVETIKOL TPOG TOV €00TO HOG HOVO OTav Exovpe
entyvoon 6t vrogépoovpe. H entyvmon avt avoiyel éva yoyikd yodpo 6mov umopetl vo ekOnAmOel 1

avtoovumovio (McGehee, Germer & Neff, 2017).

Mmopovue vo Tapatnpioovpe 5@ OTL [LE TNV TAPOVGIO TNG CVTOCVUTOVING EMTVYYAVOLLLE
o e&looppomnon kot pvBUion TG omdoTAONG Hag amd £0MTEPIKA Kol eE@TEPIKE oTOlYElR OTAV
delyvovpe avtoocvumdvia mAnctalovpe v ovlpondmra kol vidBovue péEPog g, eved Otav dgv
€lL0IGTE GUUTOVETIKOL [LE TOV €0LTO KO TOVG AAAOVE GTOUOKPUVOUAGTE OO aTovg ( Ko mhovotato
amo Tov 1010 pag tov €avto). Kotd mapdpolo tpdmo, 6Tav EIUAGTE GUUTOVETIKOL [UE TIC APVNTIKEG OYELC
HOG ToipVOLE TNV amapaitnTn amdcTOsT oo TIG APVNTIKES EUTEIPIEG LOG Y10l VO LTOPECOVLE VO TIG
dobpe o kaBapd Kol OVTIKEUEVIKE, VD OTAV OEV JEIYVOLLE CUTOGVUTOVIO OEV KUTOPEPVOVLE VO
STNPNOOLLE Ui VYW oTOGTAGT OO TO TPOPANUOTA HOG: 1) TPEXOVUE LOKPLY TOVG 1 YIVOUOOTE EVal

LE oA,

Ta tplo BeTiKd YOPOKINPIOTIKA TG OLTOCLUTOVIOG (KOU Ol GpVNTIKOL TOAOL OQVTMV)
amoTeLoHV oOVTOPKTES EVVOIOAOYIKES OVTOTNTES OAAL cuVLALoVTOL Kol AAANAETIOPOVV HETAED TOVG
Y0 TNV EUOAVICT] TNG AVTOCVUTOVETIKNG WYUYOAOYIKNG AEITOVPYIOG: 1 [N EMIKPLTIKY OTOCTOCLOTOINGT)
Kot 1 VI0BETNON UI0G 1IGOPPOTNUEVIC TPOOTTIKNG TOV OTOTEAOVV AELTOVPYIEG TNG EVOLVELINTOTNTAG,
LEUDVOLV TOV EYOKEVIPIGHO, GLEAVOVY TNV KOTOVONGT Y10, TOV €0VTO KOl TPOAYOLV TNV KOAOGUVN
npog avtov ( Neff, 2003b; Neff & Dahm, 2015 ). O Barnard & Curry (2011) extipovv 611 av éva
GTOUO EIVOL VTOLOVETIKO KOl PPOVTIOTIKO WE TOV €0LTO TOV gival Alydtepo mbavo va vimbel vipom
KOl VO, 0TOGVPETOL 1 VO TOPAGVPETAL OO TIG OKEWYELS Kol To cuvoleOnuatd tov. Me tov 1010 Tpdmo,
otav vimbel kaveic cuvoedenévog e Toug GALOLG eival Lo TOOVO Vo KPIVEL TOV EXVTO TOV LIE EMIEIKELN

KkaOd¢ yvopilel 0TL T0 va 6QAaAAEL Kavelg gival TavavOpdOTIVO YapaKTPIoTIKO.

Ao Oho o Topandve yivetol avepd OTL 1] CLTOGVLUTOVIO LOG TPOCPEPEL [a VEQ Bemdpnon
NG OXEONG ATOLOV-KOWVOVIKOD TEPPAAAOVTOG GTNV omoia 1 vyeia Kot 1 evnuepio, TOGO 1| ATOUIKN
0G0 Kol 1] GLAAOYIKY] TPOKVNTEL MG OMOTELEGLO TNG VITOUVAYMDPTONG TOV GKPOTOV OTOMKIGUOD, TOV

«EYDY, TOV S10.POPAV KO TNG EVOLVAUWOOTG TNG KOWVOTNTOG, TNG CUVOECTG, TOV «EUEID).
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1.2 AvToovuméviIo KoL GYETIKEG £VVOLEG

Youpova pe tv Neff (2003, 2011) 1 avtoovumdvia Sa@éPel GNUOVTIKG amd TNV
avtoektiunon (self-esteem). H avtosktipnon avoagépetat 6to Badud mov a&lohoyovue Tov e0vtd Hog
Oetid. Qg évvola peAeTOnKe EKTETOUEVA OO TOVG YOYOADYOLS KATA TIC TPOTNYOVUEVEG OEKAETIEG KOl
Bewpfnke éva onpavtikd kprtnpro youykng vyeioc. Iopdro mov m vmapén g €xel ovvoebel pe
YUYOAOYIKA OQEAT|, TAPOLGLALEL APKETEC TPOPANUATIKEG OWELG KAOMDC 1) TApoLGia TNG GVVAPTATOL [E
TIC €MOOCEI; TOL OTOUOV Oe TPOKUOOPIoUEVOVG OTOYOLG KOl ovTO TNV kobotd ootadn kot
eopetaPfantn. Emiong €xer mopammpnbel 6tt o1 dvBpomor mov emdidkovv va €xouvv LYNMAY
OUTOEKTIUNGT £YOVV [0 SLOYKMUEVT] KOl aVaKpPIPT] EKOVO Y10 TOV EVTO TOVG, GUYKPIVOVTOL O10PKMG
He Tovg GAAOVG Ko ypeldlovTol va vidmBovy avmtepot yia vo. metorolovy v a&ia toug (Neff, 20033,
2011; Neff & Knox, 2017). H avtocvunovia, ©g evorhokTiky Oedpnon g oxéong He Tov €0VTO,
Eemepva TOVG TOPUTAV® TEPLOPIGHOVG Kabmg dev Paciletan oty awto-a&loddynon, T cyKpon 1
v emrvyio. Eniong eotidlel 6t 6uvoeon Tov TPoKVTTEL A0 TIC KOWEG avOpmMIveg epmelpieg Kot oyt
oTN HLOVadIKOTNTO, 0T0 Va. Eeympilovpe amd to TAN00g. Otav i0oTE GUUTOVETIKOL [LE TOV EAVTO LOG
KPIVOUUE TIG apPVNTIKEG TAELPEG HOC MTIOTEPO. KOL OLTH 1 OTAOY| EMEKTEIVETAL GTO V. KPIVOLUE
NmoOTEPA KOl TOVG GAAOVG, KOOMG dev pog evolapépel vo, cuykpidovpe poli Toug aAld vo cuvoebovpue
(Neff, 2003a).

Ye Ovo peréteg mov mpaypotomoinoav ot Neff & Vonk (2009) ywo ™ oyéon g
CVTOGVUTOVIOG KOL TNG OWTOEKTIUNOTG e WUYOAOYIKES Agttovpyieg, Ta evpipata £3€&av OTL Kot Ot
dvo évvoleg éxovv mpoPAentikn| aia yio TV eupdvion Betikdv cuvaisOnudtov 0Tmg 1 arctodosio Kot
n yxopd. Qotdéco n avtocvumdvie, cvvdedtav pe mo otabepn aicOnon mpocwmiknig aiog Kot
eEaptiotav Aydtepo omd cvykekpiuéveg ekfacelg. EmmAéov, n avtogktiunon eixe Oetikn cvoyétion
LE TO VOPKIGGIGHO, €V 1) OVTOCLUTOVIO, €iye LEYOADTEPT OPVNTIKN GLGYETION UE TO Bupd, To

HUNPLVKAGHO KOt TIV KOWVOVIKT GOYKPLoN o’ OTL 1] AVTOEKTIUNON.

Mio évvola pe TV omoia cuYVA GLYYEETAL 1] CVTOGVUTOVIO Eivatl 1 aVTO-AvTNon. Oplopévol
avOpOTOL HAAGTO ATOPEHYOVV VO GYETIGTOVV GUUTOVETIKA LE TOV €0VTO TOVG (OPovEVOL OTL OVTO
glval éva petovéktnuo, pa €voeién advvapiag. Otav ot avBpmmot aicBdvoviol avtd-A0Tnon teivouy
Vo KAEIVOVTOL GTOV HKPOKOG O TV TPOPANUAT®V TOVS, VO YIVOVTal EYMKEVTPIKOL, LOPOANTPIKOL Kol
va vrepPdilovv oto péyebog tng amotvyiog Tovg. Emiong cuvdéovior 1060 oTEVA LE TO OpVNTIKO
ocuvaicOnud Tovg dote advvatody va dovv TNV TOAVOTNTA UI0G GAANG CUVALGONUOTIKAG aVTIOPAoNG
oo PLEPOVG TOVG, VO, YiVOuV dNANST TOPaATNPNTEG. ZE QVTH TNV TEPITTMON UTOPOVLE VO (UA|GOVLE Y10l
TO POIVOUEVO TNG TAUTIONG. ALTO Opmg dgv cupPaiver pe v avtocvprdvia. Otav ot dvBpwmnot givor
GUUTTOVETIKOL E TOV €00TO TOVG KaODC Provouy apvntikég epmelpieg, dev Tavtilovtol Pe TIg OKEYELS

Kol To. GLVAIGHNHOTE TOVg S1OTL HEG® TNG EVOLVELINTOTNTAG S1OTNPOVY Evay Kabupd VONTIKO YMDPO.
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Eniong dtotmpovv po Betikn dmoyn yio Tov €0vtd Tous, avayvopilovy mhavd ceAaApaTH Kol 0eTOYIES
7ov yperdleTar va d10pBmbovv Kol TAPAUEVOUY GUVOEDEUEVOL KOl GUUTOVETIKOL LLE TOVG YOP® TOVG
(Neff, 2003a; Neff, 2003b; Barnard & Curry, 2011).

1.3 Epyaieio pétpnong s auToGOUTOVIOG

Axodnuoikol gpguvntég mov €xovv glodyel BempnTiKég mpoceyyioelg v TV €vvola g
OVTOCLUTTOVIOG £XOVV AVOTTOEEL EpYOAEia LETPNONG TNG GVUTOVING TPOG TOV €ALTO KO TOVG AAAOVG (
Neff, 2003b; Gilbert et al., 2017; Garnefski & Kraaij, 2018; Gu et al., 2020). H Neff avéntuée pia
KMpoKko pétpnong g avtocLUTOVING POGIGHEVT GTO EVVOLOAOYIKO LOVTEAO OV EI0NYAYE, 1| OTOio
ovopdletoar Khipako Avtoovumdviag (Self-Compassion Scale, Neff, 2003b). Zyedidotnke yio vo
UETPA EEXYOPIOTA OALG KOL (0C GUVOAO TO TPiol PACIKA GTOLYEID TOV GVVATOTEAOVV THV AVTOCVLITOVLH,
OG YAPUKTNPLOTIKO TPOCSHOTIKOTNTAG KOOMG KAl To avTIBETA TOVC: TNV KOAOGOVT| TPOG TIG OPVNTIKES
TAELPEG TOV g0LTOV (0 avtifeom pe TV EMKPIUTIKY GTACN TPOG TOV €0VTO), TNV OVAYVAOPIOT TNG
OWKOVUEVIKOTNTOG TV avOipdmivov eumeipudv (oe avtifeon pe v amopdveon) Kot TV
gvouveldntotta (o€ avtifeon pe v amouyn 1 v Ta0TIon). Anoteheitol amd 26 TPOTACELS Y10 TIC
omoieg 0 EPOTAOUEVOC TPETEL VOL OTOVTIGEL YPTCUYLOTOLOVTOS pial 5/BaBa khipaka tomov Likert, oty
omoia 0 1 100VTOL e «OYEDOV TOTEN KOl TO 5 pe «oyedov mavtay. H khipoka avtn, kabdg kot 1
obvToun popen g mov dnovpyndnke to 2011 (SCS-SF; Raes, Pommier, Neff & Van Gucht, 2011)
omoteAoVV  €yKvpa Kol aEOTIoTo pYOAEio HETPNONG TNG CLTOGLUTOVIOG, EXOVV LETAPPACTEL Kot
otofuiotel oe TOMEG yhpeg Kot ypnoipomotovviotl evpémg amd tovg epevvnrég (Neff, 2015; Neff et
al., 2019; Van Dam et al., 2011; Toth-Kiraly et al., 2017; Toth-Kiraly & Neff, 2020; Mantzios et al.,
2015; Elices et al., 2017; Karakasidou et al., 2017). TTapdiinio ot Neff et al. (2020) avéntvéay
wpoceato po exdoyn ¢ Kiipokag Avtocvumdviag yioa tov epnpiké minbvoud. H khipaxo avt)
emiong amotelel, pe Pdon v ¢ TdpA Epevva, £va, £YKVPO Kot aELOTIOTO YOYOUETPIKO epyareio Yo

™ pétpnon g avtosvundviag otovg epnfovg (Neff et al., 2020).

Kémolot epevvntég €yovv ap@iofntiost v €ykvupoTnTo TNG TOPAYOVTIKNG OOUNG TNG
KAMpoxog autocvuroviag vrootnpiloviag 0Tt ot €61 TapAyoVTES TOL PETPOVVTAL (TO TPIO GLOTATIKA
oToElD TNG AVTOGLUTOVIOG KOl TO OVTIOETA TOVC) Elval GTNV TPAYLOTIKOTNTO aveEAPTNTES EVVOLES OL
onoieg dev ocvvictovv o vrepkeipevn évvowa (Williams et al., 2014; Muris & Petrocchi, 2017).
Yrootpilouv emiong OTL 1M WoYLPN GLGYETION TOL &Yl Ppebel avApESO GTOVG TPELS UPVNTIKOVG
TOPAYOVTESG KOl TO €MIMESN Yuyomafoloyiog 0dNyoUV G EGOAAUEVES EPUNVEIES Y10 TOV TPOCTATELTIKO
POLO TNG ALTOGVUTOVING ATEVOVTL TNV Yuyikn acBévela. Ot gpguvntég avtol mpoteivovy T0 HOVTELD
tov £&L Egymplotdv mapayoviov (Williams et al., 2014; Karakasidou et al., 2017). A\Lot gpgvovntég

£€YoVV TPOTEIVEL TO LOVTEAO TV dVO TAPAYOVIMY Ol OTOI0L AVTITPOCSHOTEVOLV TIG BETIKEG Kol apVNTIKEG
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daotdoelg g avtocvumdVIag Kol TG avTokprtikng avtiotoya (Costa et al., 2015; MacBeth &
Gumley, 2012). H Neff (2015) vmootipi&ée O0TL T0 €VVOLOAOYIKO HOVTELO TOV dVO TOPUYOVI®V
dnuovpyel TpoPAnHoTa Kot OV €ival 1GOPPOTNUEVO KAOMC eV KAADTTEL TIG AAANAETOPACELS TOV
POV Pacikdv otoryeinv (Kol TOV ovIIOETOV TOVE) TNG GVTOCLUTOVING. ZYETIKO Ue TOo OEpa avtd M)
npoopoatn perét ™c Neff kot tov cuvepyotdv g pekétnoe ™ oxEoM TG GVTOGLUTOVIONG UE TNV
yuyomaboroyia, TNV Yoykn vyeio, T cLVOIGOMUATIKA VONUOCHVY, TNV OUTOAVTIANYT, TNV KoV
OMUOTOG, TNV KWWNTOTOINGN, TN AETOVPYIKOTTO OTIC SUMTPOCSHOTIKES OYEGELS Kol TN dpacTnplOTTU
tov KNX petd ond otpec. [ m pérpnomn g avtocLUTOVING XPNOLOTONONKAY TO HOVIELO TOV
GUVOAIKOV okop (vrepkeipevn évvola), 10 Lovtélo TV &L EExmploT®V TopayOVTIOV KAl TO LOVTELO
TV 0vo mopayovtev. Ta amotedéopata ooy Tl OAeG Ot duoTdoels, Betikég Ko apvnTikég, vl
KEVIPIKES OTNV £VVOLW TNG OVTOCLUTOVING Kot €€Nyohv 1600V TN GUCYETION TNG OVTOGVUTOVING
Ue Ty KoAN yoyikn vyesio. Tvurepoocpotikd n Neff apoteivel t ypriion tov apyikod poviédov mov n
010 oM yOyE KOTA TNV KOTAGKELN TNG KAILOKOG 1] EVOALOKTIKA TNV LI0BETNON TOL HoVTEAOL TV €EL

napayoviov (Neff et al., 2019).

Kepaiaro 2
Avtocopmovia: Epgovntikd ogdopéva

2.1 Avtocopmévia Kan gv {nv

1 o1evn PipAtoypagio yOp® omd TV CLTOGVUTOVIN, AVTO TOL £xel peAetnOel ektevéaTtepa
glvai 1 oyxéon g pe TV Yoyxoroytkn vyeia kot v mwotdtnto {one. To adlopeioprtnTo yevikd ehpnpa
glval 6t 1 avTocVUTOVIN, BonBd TOVG AVOPOTOVE VO VTOPEPOVY AYOTEPO, VA VIDBOLV TO ACQUAEIS
kot vo gonuepovv (Neff, 2011). Eva Sapkdg avovopevo chdua pehetmv deiyvel OTL LIApPYEL
GUOYETION OVAUESH GTIV OLTOGLUTOVIO (O YOPOUKTINPIOTIKO TPOCOTIKOTNTUC KOl GE Lo GEPA Ao
YOPOUKTNPLOTIKG Omc 1M oiolodo&ia, m wKovomoinon amd t (on, mn Kwnromoinomn, 1 ovToO-
OTOTELECUOTIKOTNTO, 1| YOYIKN OVOEKTIKOTNTA, 1| CLVALGOHNUOTIKY VONUOosLYN Kot 1 BeTikn €wova
ocopartog (.. Neff, 2003a; Neff et al., 2005; Neff et al., 2007; Neff et al., 2008; Yarnell & Neff, 2013;
Zessin et al, 2015). Eniong, avénuéva enineda anTocUUIOVIOG GUVIEOVTOL HE KAADTEPT WYLYIKN VYEia
Kot pikpotepovg Ogikteg yuyomaboroylog OM®G T.y. OTPEG, KATdOAwym, Unpukacpoc, terslopavia,
@oPog amotvyiag kot dwatapayég dwutpoeng (m.y. Neff, 2003a; Neff et al., 2005, Neff & McGehee,
2010; MacBeth & Gumley, 2012). Ot nepiocdtepeg amd T1¢ v AOy® peELETeg ypnopuonoincay v

KX\ ipaxa Avtoovpmoviag (Neff 2003b) yio va petpricovy ta eninedo avtocvpmndviag. Avalvtikotepa,
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H Neff (2003a) Bpnike 611 1 cvtocvpumovia £yl OTIK GLOYETION UE TNV IKOVOTTOINGT and T
Con Kol TNV KOWOVIKT GUVEKTIKOTNTO KOl OPVITIKT] GUGYETIC LE TNV OUVTOKPLTIKNY, TO AyY0G KOl TNV
teheopavio. O Neff et al. (2005) peletdvrag éva portnTikd mAnBooud Bprxay 6Tt 1 AVTOGVUTOVIO
Bon0d tovg avBpdmovg vo Tapauévouy cuvaloONUATIKG 6TadEpol Kal [1E KAAOGUVN TPOG TOV EQVTO
oKOUO KoL PETA oo pior akodnuaiky omotuyio. Eniong va dtatnpodv v eumiotochvn 6ToV €00TO
TOVG AVAPOPIKA LE TIG IKAVOTNTES TOVG KOl VO V1I00ETOVV OTOTEAEGUOTIKEG OTPATNYIKEG LETE Omd Lo
amotvyio. Ot Neff et al. (2007) BprAxav 6Tt 1 avtocvumdvia. £xel onuavtiky OeTikn cvoyétion ue
KMpokeg antod-aEloAdyNoNG mov HETPOVV TNV gutuyia, v dictodoia, 1o Oetikd cvvaicOnua, ™
coopio, TV mepiépyela ko eEepevvnon, v mpwtofovAia kot v eEmtepikevon. H peiétn dev
amEdMOE aITIOON OYECT OVAUESH OTNV OVTOCLUTOVIO. KOl TO TOPOTAVE® YOPOKTNPLOTIKA, Ol

GLYYPOQEIC MGTOCO EKTILOVV OTL 1] GYE0T] EIVOL AITIOODS AUULPIOPOLN.

Ot Sharma & Davidson (2015) avédei&av tn BTk GLGYETION TOV VITAPYEL OVAUESO GTNV
OQUTOGLUTOVIO. Kol TNV avolyt otdon (g mov mepAapuPavel Ta GTOLKElD TG TEPEPYELNS, TNG

npotoPoviiog Kot ¢ e€epevvnTikng 61a0gomg.

Ot Yang, Zhang & Kou (2016) diepedvnoay ™ oxéon petald autocvuunoviag, eATidog Kot
wavonoinong ond t {on og deiypa 320 eviiikmv atopmv. Ta evprpato £dei&av 6T vITApYEL OeTikn
GLOYETION AVAUESH GTNV AVTOCLUTOVLL, TNV EATION Kot TV Kovomoinon amd ) Lon. [Tapatnpndnke
emiong o0t o Pabudg wavomoinong ond ™ Lon ennpedletan Eppeca omd To emineda eAmidAg Kot Oyt

OTOKAELOTIKA KO amevOeiog amd Ta ENITESO CVTOGVUTOVING.

Ot Zessin et al. (2015) mpoypotomoinoay pio HeETO-avAALON Yo, TN GYE0N OVAUESH OTNV
QVTOGVUTOVIO Kot TO €V {nv. Avélvcov o eupnuata 65 HEAETOV GTIG OTOIEG CLUUUETEIYOV GUVOAIKA
16.416 veapd evidika dropo (un Kivikdg minbovoudc), ex tov omoimv ta, 2/3 frav yovaikee . H peta-
avdAvon £0e1ge OTL VIAPYEL ALTIOING GVOYETION UETOED TNG OLTOGLUIOVING KOl dVO OYEMV TOV €V
{nv, ™ wavomoinong omd ™ {on Kot TS vonuatodotnong e (oMg. H ovoyétion avth Bpédnke 0tL
glval pPéTplo TPpog vYNAN.

2.2 AVTOGUNUTTOVID KU1 SLUTTPOCOMIKES OYEGELS

Ot Yarnell & Neff (2013) oe o perétm epnPov kol véov evniikov ywo. T oyéon
OVTOGVUTOVIOG KO IGOPPOTLOG OVAUEGO GTIC AVAYKES EXVLTOV Kol GAAWDV GE GLUVONKES SLOTPOCMTIKNG
oLYKpoLoNG, PpAKoaV OTL TO. GTOUO HE LYNAOTEPY GLTOGLUTOVIO, givar meplocdTepo THAVO va
EMADGOVV TN GLYKPOLOT] YWPIG VO VIOTAGGOVIOL OTIG OVAYKES TV GAA®V 0AAL pe TPOTO 7OV
VANPETEL TIG avayKeg Kal Twv dvo mhevpmv. Emiong eival mBavotepo ot id1ot va ekppdlovv Tig avayKeg
ToVg, vo vidmBouv mo avbevtikol kot va Pidvovv Mydtepn CLUVOLGOHMUATIKY 0VOGTATOON KOOMOC

EMADOVY TN GUYKPOLON. XTN HUEAETN OLTH TO GTOUO UE YOUNAT] OVTOCLUTOVIO MTAV TEPICCOTEPO
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mhavod va ETADOVY o GOYKPOVOT] VITOTAGGOVTOS TIG OVAYKEG TOVG GTIS OvVAYKeEG TV dAlmv. Téhog,
EVOLOLPEPOV EVPTUA NTOV KO TO OTL OL YOVOIKEG NTAV AYOTEPO GUUTOVETIKEC TTPOG TOV E0LTO TOVS T’
OTL 01 Gvdpeg, Evimbav Ayotepo avbevTikég OTav PPIOKOTOV GE SUMTPOCMMTIKES GLUYKPOVOELS LUE YOVELG
Kot iAovg kol Blovay Tig S10mpocOTIKEG OVCKOAEG e UEYOADTEPT GUVALGHTLOTIKY OVAGTAT®OON G

oxéomn LEe ToVG GVTPEG.

e pio épevva tov Neff & Beretvas (2013) dtopa pe vynAf oTOGLUTOVIO TEPLYPAPNKOV
omd TOVG GLVTPOPOVE TOVE MG €ENG & cLVALGONUATIKG CLVOESEUEVOL, [LE ATOSOYN Y10 TO GUVIPOPO TOVG
KoL VTOoTNPIKTIKOL o B€pato avtovopiog. AvtifBeto dropa He YOUNAT CVTOGVUTOVIO TEPLYPAPTKOV

®G ELEYKTIKOL GUVTPOPOL KOl TEPIGCOTEPO AEKTIKA KOl COUOTIKE EMOETIKOL.

Evéiapépov mapovctdlovy kat to svpiuote thg épguvag tov Zhang et al. (2019) ol omoiot
peAétnoav v vedbeon av kol THC To EMPEPUIOUEVO TPOCHOTIKG OQEAN TNG OLTOGVUTOVIOS
enekteivovtal Kol o dAlovg avBpamovg. Ot Tpelg peréteg tovg £dei&av 0Tt Kabdg ol avBpwmol e
OVTOCLUTTOVIOL  OOJEYOVTIOL TEPIOOOTEPO TIC OKEG TOLG OTéAElEC OvTO OLUPGAAEL ©TO Vva
avTiAapBdvovtal Kot Tovug GAAOVS (IAOVE, GUVTPOPOVS) SLAPOPETIKE KOl VO ATOSEYOVTOL TEPICCOTEPO
TIG aTéAEEC TOVG. Mia Té€toto dtadikacio gival mBave cOUPOVO e TOVG GLYYPAPEIG Vo PEATIOVEL TIC
STPOCOTIKES GYEGELS. AVAPEPOVV EVOEIKTIKA TPONYOVUEVES oYeTIKEG Ledéteg (.. Neff & Beretvas,
2013; Baker & McNulty, 2011) mov édeiéav O6tt M owtoocvumdvia oyetiCetor mpoPrentikd e
peyodotepn embopio va dopBdoel kavelg ta AdOn tov péca otn oyéorn Kol HE PEYOAVTEPT

wKavomoinot amd tn oy OTaV 01 GOVIPOPOL EIVOL GUUTOVETIKOL LE TOV EAVTO TOVG.
2.3 Avtocupumovia Kot yoyoradoloyia

H perét tov Johnson & O’Brien (2013) oe minbooud 335 gountdv mavemotnuiov £6si&e pia

1OYLPN APYNTIKT CLGYETION HETOED TG CVTOGVUTOVING KOl TOV CUUTTOUATOV KATAOAYMG.

O1 MacBeth & Gumley (2012) mpayuatonoincay po peta-ovéivorn 20 peletdv yio va dlepeuviicouy
TN OYECT OLTOGLUTOVING Kot yuyomaboAoyiag kot PpAkoav 0Tt kafdg avédvetal 1 aVTOGLUTOVIN
UEWDVOVTOL TO YOYXOTOOOAOYIKG GUUTTOMOTO Kot TO avTioTpo®o. Ot Guyypageic emonuaivouy 0Tl
ovTd TO €VHPMUO OV UTTOPEL Vo avaALOEl AemToUEPEGTEPO Y10 VO QOVEL Y. OV 1| Uelwon oTo emineda
yoyoraboroyiag oeeileTor oTo VYNAG ETITESD TOV TPLOV DETIKOV GTOYXEI®V TNG AVTOGLUTOVIOG 1| GTO

YOUNAG ETUTESA TOV AVTIOTOLY OV OPVITIKDV.

Ot Neff & McGeehee (2010) Bprikav 6Tt o1 GvOp®TOL e YOUNAT OVTOGVUTOVIO EXOVV TEPLIGCOTEPES
mOavOTNTEG VO TPOEPYOVTAL OO SVCAEITOVPYIKES OKOYEVELEG KOl VO EYOVV EMIKPITIKEG UNTEPEG OF
oyéomn e avBpadmovg e vynin avtocvpunovia. Ot tedevtaiot eiyav TEPIGCOTEPES AVAUVIOELS TOOIKTG

NAkiag 6mov ot yoveig tav {e0TOl Kot VTOGTNPIKTIKOL.
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A&oonueinTo givat Kot To, EDPTLOTO THG CVGTNUOTIKNG avackornong tov Inwood & Ferrari (2018) ot
omoiot peAétnoav tnv vmdpyovoa PiProypagics Yoo T oxéon ovTOGLUTOVIOG, — pLOUIoNG
ocuvaoOnuotog Ko yoyikng vyeiag. H pubuion tov cuvaichnpoatog avoeEpetol 6€ aVTOUATEG KOl
YVOOTIKEC S10OIKOGIEG TOV OAANAETIOPOHV Kol ETNPEALOVY TNV EKPPACT], TN SLAPKELN KOL TNV EVTOON
TV cuvacnudtov poc. EAdeippoto oty woavotnta poduiong tov cvvaicHnuoatoc kabdg kot
YOUNAG emimedo avtocvundviag oty eviAtkn {on pmopel va mpoEpyovTal amd TPDEG TPOVLOTIKES
gumelpieg Kot oyetiCoviat pe v ULEEvVIoT YLYOTABOAOYIKAOV CUUTTOUATOV OTTMOC .Y, 1 KOTAOAym
Kol M HETOTPpOVpaTIKY Statapoyn. H avoaokdémnon €5eiée 4Tt 1 dvTOGLUTOVIO, KOOMG EUmEPLEYEL TOL
otoyeio TG emiyvmong Kot NG omodoync Tov GuValoONUoTog, SlevkoAvvel Tn povbuion TV
cuvacOnudtov, eachevel To CLURTOUATO GTPEG Kol KOTAOAYNG Kol KOTA TOV TPOTO 0vTO EMOPA
Oetikd otnv yoyikn vyela. ‘Edeiée emiong O0TL M GLOYETION OLTOGLUTOVIOG Kot  pOBONG
oLUVaLCONUATOC UTopel va SlaPEPEL GE JAPOPETIKOVS TANOLGHOVG KAl TOTOLS Yuyomaboloyiag. Ta
EUPNUATO OVTA €IVl OMUAVTIKE 08 KMVIKO €Mimedo S10TL ovadelkvhouy Tov mlavd afloonueinto

POLO TNG OVTOCLUTOVIAG (OC TAPEYOVTO AALIYNG O YVYXOOEPUTEVTIKES TPOCEYYITELS.
2.4 AVTOGUUTOVIL KOL KOV CAOUATOG

Ot Wasylkiw, MacKinnon & MacLellan (2012) peiétncov tn oxéon avapeso otnv
OQVTOGLUTOVIOL KOl TNV €IKOVO odpaTog og delypa 329 goumtpuov tavemotnpiov. Ta evprpato tov
LEAETAOV TOVG £0e1Eav OTL avENUEVE EMITEGO VTOGVUTOVING GYETICOVTAL Le PIKPOTEPT) EVATYOANON LE
T0 COUOTIKO BAPOg KAl TNV EUEAVIOT Kol HEYOADTEPT €KTiUNoM Tov cdpatos. H cvoyétion avty

pdAiota Ppébnke va gtvor aveEAptnTn omd o ETITESA AVTOEKTIUNONG TOV ATOUMV.

Ot Breines et al. (2013) peAetdvtag ) 6YE6N AVTOGVUTOVIAG, EIKOVOC COUATOS KOl 0VTO-
AVOPEPOLEVOV OLUTPOPIKADV SloTapay®v o€ Evav TANOvoud gortntpidv Pprroy 0Tt VYNAL enineda
QVTOGVUTOVIOG GYeTIlOVTaY LE YOUNAOTEPO EMIMESN JATPOPIKAOV SLUTOPAYDV, AIYOTEPT OvVIGLYid Yo

TV a0ENCT TOL COUATIKOV BAPOovg Kal BETIKOTEPT EIKOVA, COUOTOC.

H peiétn tov Taylor, Krietsch & Daiss (2015) édei&e yio mpdT™ Qopd OTL 1 GVTOGLUTOVIO
ocuvdéeton pe youniotepo AME (Seiktn palog oopatog). 'Edeile emiong 0Tt cvvdéetanr kot pe
UIKPOTEPT] GUUTTOUATOAOYIO SLATOPUYDV SLUTPOPNG AKOLLO KL OTOV TO ATOUO EXOVV SUCAEITOVPYIKES
oKkéyelg Yo Oépata datpopnc kot Bapove. Ta dtopa mov deiyvouv GuUTOVIO GTOV €0VTO TOVG gival
7o TOAVO va €YOVV EMYVMOOT QLTAOV TOV OPVITIKOV GKEYEMV, VA TIG TPOceYYilovv pe Tpdmo un

EMKPLTIKO Kot vo, Bopodvtar 6Tt Kot GAAotL AvBpwmol cupumdcsyovy pali Tovg.

Y& U0 EMOKOTNON 28 HEAETOV Ylo TN GYECT OVOUESH GTNV GLTOGVUTOVIO, TNV EKOVO
oouatoc kot Tig datapayis dorpoenc (Braun et al., 2016) Bpébnke 6TL N owtocLUTOVIO OTOTENEL

1GYVPO TPOGTUTEVTIKO TUPAYOVTO EVAVTIA OTIG TOOOYEVELEG TNG SATPOPIKNG CUUTEPLPOPAS. AVENUEVA
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EMIMESO AVTOGVUTOVIAG GUVOEOVTOL GUECH LE PEIOUEVO ETIMESD JLATOPOYDY EKOVOG CMUATOS KOl
wpocinung tpoeng. Emiong n avtocvumdévio cvvoéeton Oetikd kot pe GAAOVG TPOGTATELTIKOVG
Tapdyovteg (OmOG .. M EKTIUNGCT TOL GMOUOTOC Kol 1 veEMEiR oTNV €KOVO, TOV CAOUATOG) KOl 1
ovvdesT avTN Umopel va gumodilel e&opyng N v S10KOTTEL UETAYEVESTEPO, TOPAYOVTEG KIVOUVOL Yl

TNV ELPAVIOT] SLOTPOPIKDYV SLOTAPAYDV.

TéNOG, Lo, TPOCPATI] GLGTNUATIKY AVOoKOTNoN Kol peta-aviivon 59 peietov (Turk &
Waller, 2020), diepedvnoe oe avtég TN GVOYETION GVTOCVUTOVIAG KOl avnovyiag yio Thv eikdva
ompaTog Kot To eaynto. Ot pedéteg apopovoay eite mapépPoon eite ovoyétion. Ta supipata £dei&av
OTL VTLAPYEL UETPI®MG ONUOVTIKT] GUGYETION KOl OUTIOONG EMIOPAOT TNG AVTOGLUTOVING OTNV EIKOVOL
oopatoc Kou TG datapayés Swrpoene. H peta-avdivon avtn emPeformdver kor devpuvel to

QTTOTEAECLLOTOL TTPOTYOVLEVMV LEAETMV Ko avackonioewv (w.y. Braun et al., 2016).
2.5 Avtocupmévia Kan 6Tpeg

Ot Leary et al. (2007) dwe&nyayav mévte peAETEG Yoo VO, SIEPEVVIICOVV TIG YVOOTIKES KOl
cuvaoOnuatikég ddikooieg pe TIC omoieg ot AvOp®mOoL pe OLTOGLUTOVIO AVTIUETOTILOVV T
dvodpeota yeyovota. Ta gupnuata €6ei&av 0Tt o1 dvBpwmol e avtocuumdvia Pudvovy Arydtepa
apvnTIKe cvvorsOnuote o€ TETOEG KATAGTACES VA gtvol TpdBupotl va avardfouv v gvBvvn Tov
Tovg avoroyel. Emiong cvumepipépovtal 6Tov 00td TOVG e KAAOGUVT] KOl G000y T] OKOMO KOl 0TV

&yovv kavel Adbog.

Ot Allen & Leary (2010) dwomictmoov 611 o1 GvBpmmol pe VYMAG eninedo aVTOGLUTOVING,
otov avTipetomilovy oTpecoydveg KOTAOTAoELS eival Aydtepo mMBOVO va KOTOGTPOPOAOYOLV, Vo

OYYDOVOVTOL KOl VO OTOQPEHYOLV OALTNTIKA KaBNKovTa and @O0 UNT®S amoTOyouV.

O Breines et al. (2014) peletdvtog TI¢ avVTIOPAGEI OTO GTPEG GE EMMESO PLGLONOYIOG,
Bprkav 6tL m avtoovundvie omotedel mBavoTata Evav TPOCTATEVTIKO TOPAYOVTO EVAVTIOL OTIC

QAEYLOVAOIELG VOGOVE TOV OYETILOVTOL LIE TO GTPES.

Ot Neff & Faso (2015) mpayuatonoincov pia HEAETN Yio Tr OY£CN CLTOCLUTOVIOG KOl
moldtntoc Cmng o€ yoveig le Todld 6To PAGHO TOV OVTIGHOYD. AVTO ToL PpRKav fTav OTL Ol YOVELS e
VYNAOTEPO, EMIMEDD OVTOGVUTOVIOG €AV HEYOADTEPY WYOYIKN OVOEKTIKOTNTA, MTAV TEPICCOTEPO
wavomompévol amd tn Lmn tovg Kot cuvéylav va eamilovv kot va Balovv otoyovg. Emiong ot yoveig
avtoi mopovsiofav og pikpdtepo Pabuo otpeg kot kKatdOinym, eved évimbav o amoTEAEGLOTIKOL Kot
AYOTEPO ATOUOVOUEVOL OO TOLG YOVELG TOL dgv MTav avtocvumovetikol. Ta gupiuata avtd dev
EMNPEACTNKAV OO TN PApVTNTO TOV CLUTTOUATOV TNG S0TAPAYNS AVTIGHOD, TPAYLO TOV EVIGYVEL
TOV TPOCTOTELTIKO POAO TNG KAAOGUVNG TPOG TOV €0LTO, TNG EVGLVEWINTOTNTAS Kol TG Béaong tv

APVNTIKOV EUTEIPLOV O KO poipa tov avBpanov. OrWong, Mak & Liao (2016) mov dwmictocay
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APVNTIKY GLOYETION OLTOCLUTOVIOG Kot oTiyuatog kot ot Torbet, Proeve & Roberts (2019)

emPePfaidvouy o TOPOTAV® ELPNLUUTA GTOV TANOVGUO AVTO.

Xe [ mpdoeaTn OloypoviKn HEAETN oL Olepebivnoe T oxEoN HETAED OVTOGVLUTOVIOG, GTPES KOl
yoyoloyikmv emmthoemy (Stutts et al., 2018) Bpébnke O11 1 owTOCLUTOVIO LETPioicE TV EMIOpaoT
TOV OTPEG OTNV KATAOALYT], TO Gyy0g KOl TO apynTikd cuvaichnua ota dTopa mov giyov peyodvtepn

OVTOCVUTTOVIO, GE SVO JLOPOPETIKES YPOVIKES OTIYUEG (KaTd T néTpnon Kot €61 URVeEG LET).

2.6 Avtocopumovia, CVUTEPLPOPES VYELOG KoL drayeipion voowv

O Sirois, Hirsch & Kitner (2014) cvvéBeoav, oe o pikpnig KAMpokog peta-avalvon, to
EVPNUATO LEAETMV YO TN GYECT AVTOGVUTOVING KOl VIOBETNONG CLUTEPLPOPDV VYELOG KOL Y10l TO OV
ovt 1 oxéon eényeita e TNV Tapovsia BeTiK®Y 1 opyNTIKOV cuvarlcsOnudtmv. Ot peléteg €dei&ov 0Tt
TO, ATOWO [L€ VYNAT GLTOGVUTOVLO, VIOOETOVCAY GLYVOTEPA TIC TUPUKATM CUUTEPLPOPES TTOV TPOAYOLV
Vv vyeld I vylEWN JITPOEN, QUGIKY GOKNOY], CLUTEPLPOPES VIVOL KOl Oloyeiplon oTpes. Xe
oplopéves amd Tic peréteg Ppébnke OTL 1 GY€on AVTOGLUTOVING KOl GUUTEPLPOP®V VYEiNG UTOPOVOE
va e&nynBel ev péper amd 10 cLVOVAGHO VYNAOL Pabuov Betikdv cuvaleONUdTEOV Kot XOUNAOD

Babuod apvntikdv.

Y& (o TpoceaTn PETU-avOAVoT 94 LEAETMV YO TN GYECT] ALTOGLUTOVIOG, GUUTEPLPOPDV
vyeiog kot copotikig vyeiag (Phillips & Hine, 2019) Bpébnke dt1 vdpyet 0TIk cLoyETIoN PETPiov
Babpod peTa&d OVTOGULUTOVING KOL CUUTEPLPOP®Y VYEING Kol HIKPY OAAG CNUOVTIKY] GLOYETION
HETAED OVTOCLUTOVING KOl GMMIATIKNG LYEIOC. XTIC LEAETEG TTOL €EETAGOV TN GYECT] TG OVTOCLUTOVIOG
LE TOV DTVO, TIG LOTPIKES TPOUKTIKES, TN S1TPOPT KOl AOKNON KoL TNV amopuyr Kivdovov Bpébnke 0TI n
Betikn ocvoyétion eivan oTOTIOTIKG oNUOVTIKY. Avtifeta, otig perétec mov eEétacav TG pouTiveg
COUOTIKNG VYElOG Kol TNV KaTtdypnor ovclov 1 BeTikn cvoyétion NrTov pn onpovtikn. Ot cuyypageig
EKTIHOVV OTL 1] ALTOCLUTOVIO. EMOPE GE SIAPOPETIKEG CULUTEPLPOPES VYEIOG HECH SLUPOPETIKAOV
Unyovicpudv, ektipnon 1 onoia ypetdletor va diepevvnBel mepartépw. ‘Eva akoun svpnua apopd otnv
SlPOPOTOINCTN TOV OTOTEAECUAT®V OVAAOYQ HE TNV MAMKK) opdda, kabdg Ppébnike otL n
OQUTOGVUTOVIO GUVOEETAL LUE KOAVTEPT] COUATIKY VYEiD 6€ dTopd dve TtV 20 eTdv aAAd 1 cvoyETion

GTOV TOUED QVTO OEV EPPAVILETAL KO GE VEOTEPQ (ITOUAL.

Ye uelétec oT0 YOPO TNG WYuyo-oykoAoyiog £xel Ppebel OtL vynAdtepa  emimedo
OVTOCLUTTOVIOG EYOVV EVEPYETIKN EMOPAOT) 6 0oBeVEIC e KopKivo KaOdg cuvdéovtol e PElOUEVa
CUUTTOMOTO (YYOVS, OTPEG, KOVPUONG Kol KATAOAWWNG, EVM OCULVEIWSEEPOLV oIV ovéncn Tov
CUUTEPLPOPDV QVTOPPOVTIOAG Kal v Yével otn Pedtioon tng mowotntag Cwng (Pinto-Gouveia et al.,
2014; Gillanders et al., 2015; Zhu et al., 2019; Abdollahi, Taheri & Allen, 2020).
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Ot Morgan et al (2020) mpayuartonoincov o, optobenuévn avackonnon pbpov yio
OY£0M VTOGVLUTOVING KOl GUUTEPLPOPAOV VYEING Gg d1afnTiKovg acheveic Kol GTopo g TPOIAPNTIKO
GTA010. ZOUPOVO, LE TO, EVPNLOTE TOVE 1 AVTOGVUTOVIN GYETICETUL UE TPOGUPLOCTIKEG GUUTEPIPOPES
Kot OeTikéc ouvaicOnpatiég avtdpdoelg ot {on pe dapntn Kot avtd onuoivel 6Tt pmopei va Bonod
TOVG avOpOTOVG v V10OETOHV EVKOAOTEPO GUUTEPIPOPEG VYELDG OTT®MG O YAVKOLUKOS EAEYYXOC, M
QLOIKN doknon kot N cwotn dwutpoen. [apatnpnOnke eniong 6t o1 dafnrikol acOeveic pe vyMAL
emimedo avTOGLUTOVIAG avalntovoay TPk Pondel Kol GUUUOPPAOVOVTIOY OTIC UTPIKEG 0dNYieg

TEPLGGOTEPO OO OVTOVG PLE YOUNAG ETITEDD AVTOGVUTOVIOG.

Téhog, ot Brion, Leary & Drabkin (2013) avédei&av to poro g antocuundviag og acbeveig
pe HIV. H pedétn tovg £€0e1ée 6T M avtoocvumovia oyetiletan e yapnAdtepa eminedo oTpeg, dyyovg,
avtoAvmnong kot viponng oe acheveig pe HIV. Ot acbeveic mov eiyav vynAd eninedo oLTOCLUTOVIOG
ntov mo mOavd va omoKOAVWOLV Tr Sdyveon og cLVIPOPOLS Kot @ilove, va avalntioovv
TANPOQPOPIEG KOl W0TPIKN GPOVTIdN Kol va cuppopembovy ot Bepamevtikny aymyn. Kat’ avtd tov

TPOTO TETVLYOVAY KOADTEPT] TPOCUPUOYN.

2.7 AVTOGUNUTTOVID KOL EMAYYEANOTIEG VYELNG

Ta emayyélpota vyeiog a@opovy KaTeEoynV TV TPOSPOPE PPOVTIONS KOl TI GUUTOVIO TPOG
Tovg dAAovg. Ot emayyelpotieg vyeiog KOAOVLVTAL VO TPOGPEPOVY TOLOTIKEG VINPEGIEG COUOTIKNG Kot
Yoyikng vyelog kdto oamd ovitifoeg ocvyvad epyaclokés ovvOnkeg, mov yopaxtnpilovior oamod
eEavTANTIKE papla. Kot @OpPTO €PYOciog, HE OMOTEAEGUA VO PlLOVOLV OTPEG, EMAYYEAUATIKY
gEovbévmon kot mpoPArpata vyeiog. Tavtdypova ot a&loAoynoelg Twv actevdy yio TV ToldTnTo TG
nopoyng vyeiog mov Aappavovv akolovbodv mwrmtiky Topeia ypdvo pe to ypoévo (Heffernan et al.,
2010). [Mapabétovpe peptkd omd To EVPNUOTO TG EPEVVAG YOP® OO TNV AVTOCLUTOVIA 6€ TANOVOUO

EMOYYEALLATIOV VYETLOG!

Ov Duarte, Pinto-Gouveia & Cruz (2016) peiétmoav 1 oyéon evovvaicOnong,
QUTOGVUTOVIOG KOl 7TOW0TNTOG €pyacilokng (ong ot dsiypa 280 voonievtpudv. TOUQOVE UE TO
EUPNLOTO TNG MEAETNG TO ATOMO 7OV NTOV KOAOGUVATO KOl VITOGTNPIKTIKA TPOC TOV €0VTO TOLC,
éviobav ovvoedeévol e TOVG YOP® Kol Kpotoboov oamdotaon Kot kabopn HoTid omévavil GTIC
apVNTIKEG eumelpieg, Umopodoay Vo VIOGOLV gvouvoicOnon mpog Ttovug aocbeveic ywpic va
KOTOKADOTOUV omd opvnTikd cuvaicOnuata kot yopic vo eEovbBevobovv. Avtifeta, to dtopo pe
YOUNA ODTOCLUTOVIA, TOV NTOV VIEPPOAIKE AVOTNPA LE TOV €0LTO TOVE, EVIMBOY amoKOUUEVA O
TOVC AALOVG Kot ToTICoVTOV LE TO APVNTIKG CLVOLGONUATA TOVG TOV O EMPPETN VO, TOPOVGLAGOVY

emayyeduoatiky e€ovbévoon (burnout) kot kOTmon coumdviag (HEl®UEV TKOVOTITA Yo GOUTOVIO
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AOY® TG eEGVTANGNC TOL TPOKAAEL 1| GLVEXNG EpYacio pe TN dvotvyio TV GAlwv; Joinson, 1992). Qg
€K TOVTOL 1 GUTOGVUTOVIOL UTOPEL VoL €ival pio amapaitnTn IKOVOTNTO Ylo TNV ETOYYEALOTIKY OUTY

opdda 6TV mPoomdbeio TG TPOAYNG TOL GLVEPOLOL burnout kot TG KOTWONG GVUTOVING.

oupova pe v motiky épevva tov Durkin et al. (2016) oir vooniedrpiec pe vymin
QVTOGVUTOVIO SlaTPEYOVY UIKPOTEPO KivOuvo va Budcovv To cOVOPOLO emayyeALOTIKNG E0VBEVMOTS
EVAD OVOQEPOVY UEYOADTEPN 1KAVOTOINoT oamd T O0VAEld Tovc. Emiong vooniedtpleg pe vymAd
EMMEDD AVTOKPITIKNG €lval TOovO vo Pludvovy cuyvoTepa OTPEC, EMUYYEAUATIKY eEovBévmon Kkat
Koémwon ocopmovias. O1 cuyypageis vrootnpilovy v ekmaidevon oe deE10TNTEG AVTOGVUTOVIONG OF

VT TO ATOLTNTIKO EMAYYEALLO.

Ot Heffernan et al. (2010) Bprxav vynAd TO0G0GTE CLTOGLUTOVIOG KOl OETIKY] GLOYETION
petalld aVTOCLUTOVING KOl GUVOLGOMUOTIKAG VOMUOGUVNG GE VOoNAgLTpleg mov epydloviov oe
yepovpyeio Ko TUApato evtatikig Oepancioc. Katd m yvoun tovg n mapovsio g auToGuUTOVIG
glval 1000 Kaiplo, OoTE YOPIC 0VTH TO TPOCHOTIKO VYEING OV UTOPEL VoL SElYVEL GLUTOVIO, TPOG TOVG

aocBeveic.

Ot Beaumont et al. (2016) de&nyoyav po perétn oe detypa 103 yovoukev mov Bpickoviov
0€ OMOVOES EEELOTKEVONG LOLEVTIKNG LE GTOYXO VO SIEPEVVIICOVY TN GYECT] TMV TAPAYOVIOV GUUTOVIAL,
AVTOGVLUTOVI, TTO10TNTO (NG Kot Woytkn vyeio pe o burnout kot tnv k6mwon cvumoviag. Onmg kot
oe poavapepbeiceg peréteg, Ppédnie 0T poieg Tov Ekpvay TOAD AVOTNPE TOV E0VTO TOVG HUEGH GTO
€PYOCLOKO TEPIPAAAOV Kot OEV Y0V ALTOGLUTOVIO NTaY TOUVOTEPO VO TOPOVGLAGOVY CUUTTOUOTOL
EPYOCLOKNG KOTMONG Kal KOMWong cvpmoviag. Avtibeto vanpye Oetikn cvoyétion avdpecso oy

Kavomoinon and v epyacia, TV moldtnto {ONG Kol TNV GVTOGVUTOVIA.

Ot Kemper et al. (2019), peretdviog évav TANOVLGUO EBIKEVOUEVOY TOLSIATPIKNG,
SmioTOoAY OTL 1] AVTOGLUTOVIOL KOL 1] EVOLVELOINTOTNTA £Y0VV OETIKT] GUOYETION UE TN GLUTOVETIKN
QpoVvTidn TV AcHevAOY Kol 0oKOVUV S10(POVIKA TPOGTATEVTIKY| EMIOPACT] EVAVTIHL GTNV EXAYYEALATIKN
eEovbévmon tov yiotpmv. Me dedopévo OTL KATEYpoWoV DVYNAGL TOGOOTH GTPES KoL EMAYYEALOTIKNG
KOmwong Tapd ta eBvikd oxedio dpdong yo T Hel®ON TOVG, TPOTEIVOLY TNV EIGAYWYN TPOYPAUUATOV

EKTTAUOEVONG OTIV OVTOGVUTOVIN Y10l TOVG EKTOLOEVOUEVOLG 1ATPOVC.

Y& o Tpdoeatr cLYYPOVIKN MeAETN pe T ovupetoyn 1700 yiutpdv, VOOAELTOV Kol
QOUTNTMOV ITPIKNG Olepeuvinke 1 GYEGN CVTOGVUTOVIOG, GTPEG KOl EMAYYEALOTIKNG e£0v0Evmanc
KaBmg Kot 0 ThavOg pLOICTIKOG POLOG TG CVTOCLUTOVING OTO ENIMESN TOV OTPEG. Bpébnike 6tTL 10
EPYUCLOKO OTPEG GLVIEETOL e avENUEVT e€ovBévmon kot younAdTepn ToldTNTA {MONE KOl GTOVE TPELG
mAnBvopovs. Xe avtiBeon 1 ovtocLUTOVIO GUVOEETAL WE UIKPOTEPN €EO0VOEVMON Kol KOADTEPT

moldtnto Cmng, 0edoUEVO OV LTOJEIKVVEL OTL {0MG €ival amapaitnTn M €KTOIOEVON GE OVTH HECH
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TopePPAcE®V. ZTOVG YIATPOHS KOL TOVG QOLTNTEG 1] CUTOGVUOVIO, OEV TPOTOTOINGE TN GYECT OTPES
Kot £0VBEVmoT G, EVD GTOVG VOoAeVTEG evioyvoe (og avtifeon pe v vedbeon TV epELYVNT®OV) T
oxéon avt. [TiBavéc epunveiec avtov TOL gLVPNLOTOC o)eTICOVTOL e TO POAO, TO YOPOKTNPIGTIKG
TPOCHOTIKOTNTOG 1] TOV EMOYYEALONTOC KOl TIG OTPECOYOVEG TNYEC TOL SPEPOVY YO TIC TPELS

katnyopiec TAnOvoud g perétng (Dev, Fernando 111 & Consedine, 2020).

1o medio g yuyikng vyeiag, ot Patsiopoulos & Buchanan (2011) npayupotomoincay puo
TOLOTIKN UEAETN Y10, TNV OLTOGVLUTOVIO GTOLG Yuyobepamevtés. Aekanévie Bepoamevtég didpopmv
mpoceyyicewv ot omoiot dNA®MGAV OTL 1 AVLTOCLUTOVIO NTOV VO ONUOVTIKO KOUUATL TNG
EMOYYEALOTIKNG TOVG €EEMENG SLUETELY OV GE OVTH. ATO TIG AVOADCELS TOV GUVEVIEVEEMV TPOEKVYE
OTL Ol GUUUETEYOVTEG KOTOPYOG Oloydplav TNV ouTOGLUTOVIO. OTO TV @POVIido TOL E€0VTOV,
opifovtag TNV TPAOTN WG «UL0 OTAGT 1) TPOONTIKN TOL AAAALEL OE GEVA E0MTEPIKA Kot HETAPPALETOL
oe mpakels avtoepovtidacy. Mio Gelpd omd TAEOVEKTAHATO TNG HOKPOYPOVNG KOAMEPYELNS TNG
QVTOGVUTOVIOG avoeEPONKaY, OTMG 1 PEATIOGCT TG COUOTIKAG, WYUYIKNG KOl CUVOICONUATIKNG VYEiog,
N oo@uyn Tov burnout, n dnuovpykdTO, 1 1IGOPPOTIL, N YUPH. ZNUAVTIKO NTOV KOl TO OPELOG 6T
0epOmEVTIKT TPUKTIKT TV GUUUETEYOVTOV EVAD OAOL avEQEPOY OTL PonBNONKaAY VO EAATTOCOVV TIC 1N
PEAMOTIKEG TPOCOOKIEG YIOL TOV €AVTO TOVG, Vo BAAOVLY TIO OTOTEAEGUOTIKG Oplo. Kol Vo Bpovv

KOADTEPEG 1IGOPPOTIEG AVAUESO GTLG AVAYKES TOV TEAATMV KoL TIG OIKEG TOVG,.

Téhog, ot Mantelou & Karakasidou (2019) édei&ov pe ™ peAéTn TOVG OTL, OVAUEGH GE GAAQL,
1N AVTOCLUTOVIO. EYEL L0 TPOGTATEVTIKY AELTOVPYIO. GTOVG EMAYYEALATIEG WYUYIKNG VYELNG KaOMG Exel
Betikn ocvoyETion pe TNV VIOKEUEVIKN evtuyia. H vrokeyevikn gutvuyio (subjective happiness) sivol n
YOYOAOYIKT Kotdotaon gveglag, yopag Kol Kavoroinong amd tn {on kot fempeital 6T1 N Tapovcio
g Ponba tovg emayyelpatieg vysiag va amo@ehyovy TNV KOTWOOT GUUTOVING KOl TNV EXOYYEAUATIKY
efovbévmon. To evpnua avtd épyetor va mpootebei oty Mo vrapyovca Pifioypapio mwov

vroypoppilel ™ Betikn oxéon AVTOCLUTOVING KOl WOYIKNAG VYELOS.

2.8 Avtocopmovia ko epnpeia

H epnfeia amoterel pwia oavamtvéloxn ¢don {ong mov yopoaktnpiletoal omd ToyOTOTEG
oAhayég og ProAoyikd, yVOGCTIKO, GLVOIGOMUATIKO Kol KOWWOVIKO enimedo. Ot aAloyéc avTéC evid
amotelobV Topdyovieg uetdfaocng kot opipavong, &xel amoderydel mmg umropodv Kot vo cuUBaAiovy
oe avENUEVO PioKO ERPAVIONG WYOYIK®Y STOPAYDV GTOVS £PNBOVE, LE TA TOCOGTA VO KLHOvOovToL
and 10 éwg 20% oto yevikd mAnbvopd (Patel et al., 2007). Kabmbg 1 épevva eotidletan og diepevvnon

TOV TOPAYOVTIOV TOV LITOPOLV VO, AEITOVPYHCOVY TPOSTUTEVTIKG Kol v Bonbfcovy tovg epnfovg oe
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OUTH TN HETAPOOT, APKETOL EPEVLVNTEG £XOVV LEAETNGEL TN GYECT| TNG AVTOCLUTOVING UE TNV WUYIKN

vyeio TV pnPov.

Ot Neff & McGehee (2010) diepedvnoay v gupdvion g avtocvundviag oe detypa 235
gpnPav kot 287 véwv evniikov. Ommg Kot 6Tovg EVAMKES, Ta guprpata £6e1&av OTL 1 LTOGLUTOVIN
OUVOEETOL OTEVAL e TNV Yuyxoloyikn vyeia : ot épnpor mov elyav HEYOADTEPN CVTOGLUTOVIO
mapovcialov AMyotepo Ayxog kot KOTAOAyM Kot UEYOADTEPN aicHNON KOW®VIKNG GUVOYNG.
Owoyevelakol TOPAYOVIEG OMMC 0L OPUOVIKN KOl AEITOVPYIKY] OIKOYEVELWL KOOMC Kol Lo
VROCTNPIKTIKY UNTEPA Ppebnke OTL CUVEICOEPOLY GE ONUOVIIKA HEYOAVTEPT OLTOGLUTOVIA. X
avtifeon, €pnpol Kot VEoL EVAAIKEG OO OIKOYEVELNKA TEPIPAAAOVTA UE CLUYKPOVGCELS KOl OTPEG 1 HE
EMKPITIKEG UNTEPES, mapovsialov younAn avtocvpmovia. Ot GuYYPaQElG EKTILOVV TG O EVAAMTOC

avTog TANBVG GG pmopel va wpeAnOel 1daitepa and TV EKTAIOELOT] GTNV CVTOGLUTOVIAL.

O Marshall et al (2015) ftav ot TpdTOL TOL dlEpevVNOAY TO JSAUECONAPNTIKO POAO TG
OVTOCLUTTOVIOG GTY GYECT OVTOEKTIUNONG KOl WOyIKNG vyeiag o epnPikd mAnduoud. H mpoyevéostepn
£€peuva avaQEOPIKA LLE TN OYXECT OTOEKTIUNOTG KOl WYOYIKNG vyeiog otovg epnfovug €xet deiketl ot N
YOUNAN OLTOEKTIUNGON €YEl OITIOON GYEON WLE TNV KOKN WOYIKN VYeld, TIC HEALOVTIKEG AOTEIPES
AVTOKTOVIOG KOl TNV amotuyio dnuovpyiog BeTikdv Kovovikav diktvwv vrootpiEng (Orth, Robins
& Roberts, 2008; Wichstrem, 2000). Ot epguvnTég TPayraTOTOINGAY L0 SLXPOVIKT) HEAETN OE éval
delypa 2448 Avotpododv epnpov. ZOUE®VO [LE TO EDPNUOTAE TOVG 1 XOUNAT CVTOEKTIUNON CLVOEETAL
LE OMUOVTIKA KOKY TPOYVMOOT GTN oOAipa TNG YuYIKNG VYElNG 68 060VG PIovg EYovv Kot Younin
OVTOGLUTOVIO, €V GE OCOLG £YOLV VYNAN, 1 emidpoaor g eivor pikpr. Ta evpruota avtd
emPePaidvovy mponyovueves HEAETEG TOV Pprkav OTL 1] OVTOGVUTOVIO TPOGTUTEVLEL EVAVTIOL OTNV

avtopougn (m.x. Neff & Vonk, 2009).

Ot Marsh, Chan & MacBeth (2017) cuvvéBecav ta amoteléopoto 19 pehetdv yio ) oyéon
OVTOCLUTTOVIOG  KOU  WOYIKNG OlTopaynG. ZOUG®MVO UE TO EUPNUATE TOLG VLYNAL emimeda
oVTOCLUTTOVIOG oyeTilovtal og onUavTiKd Babud pe younid eximedo yoywkov datopaydv. H niwia
@avnke 0Tl amotedel mopdyovta Sopopomoinong KabmG GTovg LEYUAVTEPOVG €PNIOVg 1| GLGYETION
OLTOCVUTOVING KO WOYIK®Y daTopaydVv NToV acOevEécsTepT], VD TO UA0 dev Ppédnke va emnpedlet

N GLOYETION 0T, 6€ OVTIBEST e KATO10VG EPEVVITES TTOV £YOLV dlamoT®oeL To avtifeto (m.y. Bluth

& Blanton, 2015; Bluth et al., 2016a).

Y& o mpocPatn GuoTHOTIKY ovackomnon tov Pullmer et al. (2019) ywo ™ oyéon
OVTOGLUTOVIOG KOl GUUTTOUATOV KATAOAYNC, To AmoTEAEGHOTA KOTEOEIEQY TNV TOOVY GUVAPELD TNG
OVTOCLUTTOVIOG pE TNV avdmtuén, datnpnon kol Bepameion g KoTdOAyMG oTovg eprfovg. Davnke
ONAad” OTL 1] AVTOGVLUTOVIN AEITOVPYEL OC EVOG TPOCSTATEVTIKOG UNYOVICUOG EVAVTIO oTNV EvapEn Kot

dwutpnon mhovAg KATAOAWYNG OAANAETIOPAOVTOG HE TOPAYOVIES KIVOUVOL (.. TPOLLOTIKES
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gUmelpieg VIPOMNG, TEAEOMOVIO, OVGAEITOVPYIKT OWKOYEVEIR) KOl UELDVOVIONG TNV EMPPON TOUG.
Avopopikd pe tov mopdyovta mAkio/eoio, Ppébnke o0tL to. kopitole petaby 12 kot 16 etdv
Bpiokovtal o avénuévo pioko Yo YOUNAT CUTOGVUTOVIO KoL VYNAT KATOOATTIKY] GUUTTOUATOAOYIA.
Ot ovyypageic Tovilovy TNV avayKoldOTNTO SLEVEPYELNG UT CLYYPOVIKMDV LEAETMV MOGTE VO VITAPYOLV
KOl EVPAHOTO OVOPOPLKE, PE TNV OITIOTNTO KAOMDC Kol HEAETOV OV Vo, TepAapPdvovy gprfovg amod
TOWKIAQ TOMTIGHIKE Kol KOW®VIKO-olkovopkd mepiBdAiovta (m.y. peovotikoi minbvopoi, AOAT

LELOVOTNTEG) MOTE VA, VILAPYEL YEVIKELGOT TOV ATOTEAEGLLATWV.

2.9 Avtocopmovia kon Tpitn nikia

Koabog 10 mpocsdokipo Long éxet oxeddv SmANCIOOTEL TOV TEAELTOIO OLOVE, OAOEVO Kot
TEPLOGGOTEPOL AVOPOTOL PTAVOLY oTnV TPiTN Kot tétaptn NAkio. H ypovikn mepiodog petd ta 60 £
GUVOOEVETOL AO TPOOJEVTIKG avEavOpeves aAlayés o dldpopa emimedo OM®G TO COUATIKO, TO
voNTiKO Kot 70 Kowmvikd. Mepikég amd avtég ennpedlovv apvntikd Vv gvueéio TV aTOU®mY Kot TV
wavoroinor tovg amd t (on. [Hopdyovteg mov pmopodv va PEATIOCOVY TNV YLXOAOYIKN LYEla og
avtn 1t edon Cong, OmWG 1 AVTOCVLUTOVIO, UEAETMVIOL OMO TOVG EMIOTNUOVEC. XTI GUVEXELN

TaPaOETOVLE KATOEG OO AUTES TIG MEAETEG :

Ot Allen, Goldwasser & Leary (2012) mpayuatonoincoy Tic mpmteg HEAETEG Yo TN oo
OVTOCLUTOVIOG Kot TOdTNTAG LONG TNV TPitn NAKio. ZOHEOva LE Ta EOPNHOTE TOVE 1) AVTOGVUTOVIN
€xel BeTIKN cLOoYETION UE TNV YVYOoAOYKn gveia, v wavomoinorn ond ™ (oM Kol TNV KOWw®VIKN)
Aetrtovpyikotnra. Emiong mapampndnke 6ti 6601 iyov vYnA) cLTOGLUTOVIA Elyoy VYNAL TOCOGTA
GTOVG TPEIC TOPATAVE® TOWELG AKOUO, Kot e KoK couatikn vyeia. Télog, Bpédnke 6T o1l nAKiOpEVOL
£€YOUV LEYOAVTEPT] CUTOGVLUTOVIO OO TOLG VEOLG, €VPMUO oV iom¢ oyetiletar pe v avénuévn
eumeipion LoMg. O1 ovyypopels TPOTEIVOLY GCUUTEPAGUOTIKG TNV  OVATTLEN  TPOYPAUUATOV

EVOLVALWOOTNG TNG OLTOGVLUTOVING Yo avOpdTovg TG TPiTNG NAKiag.

O1 Phillips & Ferguson (2013) digpebvncoy to epdTUE KOTE TOGO 1 GLTOGLUTOVIO UTOPET
va amotelel nyn Betikod yHpotog, peletmvrog évov mAnbvoud 185 atdépov dveo tov 65 stov. H
£peuva ToVg £0€1EE OTL 1] VTOGVUTOVIN GUVOEETAL UE Lo GEWPA omd dgikteg BeTicoD yNpatog Onmg Ta
Oetikd cvvaeOnuata, to vonua {mng, n aictnon oAokANpmaong, 1 arTOKTNGN GOPIag, 1| ATOd0YN TOV
TOPEADOVTOG KOl 1 YUYOKOIWVMVIKY OPIUOTNTA. AVENUEVT] OVTOGVUTOVIO OYETICETOL HE aVENUEVOLC
deikteg evid PElPEVN pe younAovg. Ot cuyYPaPElS avapEéPOuY OTL 1| GLYYPOVIKT GVOT) TG LEAETNG OV
UTOpEL Vo amoddGEL GTOLYEID AITIOOOVG OYEOMNG, Yo TNV OToio YPEldlovTol ETMAEOV LEAETES YO VO

OTOGOPNVIOTEL.
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MMapdpolo pe to mopomdve eivol kot ta gupriuate g Homan (2016). ®davnke 611 M
QVTOGVUTOVIO, AVEAVETAL LE TNV NAIKIO KoL 1] TTOPOLGi0 TG GLUVOEETOL BETIKA Le OWELS TOV €V {NV OT®G
N amwodoyn Tov €0VTOL, Ol OeTikéC OYEGEIG Ue TOLG GAAOVG, M aicbnom oxomov, M KavoTNTA
dwyeiplong Tov TpofAnudtev g (ong kot n avtodidbeor. Emumiéov Aettovpyel mpooTatenTiKd 060V
aeopd TNV ETIOPUCT T®V TPOPANUATOV GOUATIKNG VYElog otV eupdvion katdOiwyng. e avrtifeon,
GTOMO. HE YOUNAY] OUTOCLUTOVIO, EXOVV MEPIGGOTEPEG TOAVOTNTEG VO TAPOLGLALovY (yY0G Ko

KOTAOALYT Kot VoL Uy amodE ovTal TIC SVGAPESTEG AALAYEC TOV EMUPEPEL TO YPOC.

Out Brown, Huffman & Bryant (2019) mpoypatonoinoav TV apOTN GLOTNUOTIKY
EMOKONNON TOV UELETMV OV £YOLV ONUOGIEVTEL £MG TOPA Y10, TN GYECT] AVTOCLUTOVIOG Kot v {nv
omVv Tpitn nAkio. XZvvolkd epgvviOnkov To gVPRUOTO EVIEKO UEAETOV. XOPQOVO HE OVTA T
OQLTOCLUTOVIOL £XEL APVNTIKY] CLCYETION HE TNV KaTAOAIYM kot To dyyog o€ HETPLo £mG 1oYLPs Paduo
Kot BeTikn ovoyétion perpiov Pabupod pe to gv Cnv kot v mowotntae {mNg Onmg avtn ekepaletot pe
TOVG TOPAYOVTEG TOV avaeEPONKAY oTIC Tapamave perétes. Eivar onuovtikd vo avapepbel to gvpnua
GOLPOVA |LE TO 07010 1) AVTOCLUTOVIO TOVA OTOADVEL TO GVVALSONUOTIKO POPTio TOV dnUlovPYEiTaL
amo ta avéavopeva tpofAnuata vysiog wov gueaviCovral katd v Tpitn Kot tétaptn nAkio. Kabdg
TO EPEVVNTIKO EVOLOPEPOV Y10 TNV VYU Kol EVEPYN yNpovon givor oloéva katl avEavouevo (Beard et
al., 2016), n emiokdnINGN OVTA TPOCPEPEL OPICUEVA TPOKUTUPKTIKA OTOSEIKTIKG OTOLElR Yoo TV

YPNOUOTNTA TNG CVTOGVUTOVIOG OVOQOPIKA LLE TNV OLOAN HeTdfocn oty Tpitn nAia.

Kegdraro 3 : Exmaidogvon oty avtocopunovia
3.1 To mpoypappe Mindful Self-Compassion (MSC)

Kabmg 1 épevva yio tn BTk GUOYETION TG CVTOGVUTOVING LE TNV YOYXOAOYIKN VYEio Kot
v mototnta. (NG EYEL 1oYLPT OTOJEIKTIKN Pdon, akadnuaikol kot KAWIKOl youyikng vyeiag £xovv
ONUIOVPYNOCEL TTPOYPAUUOTO EKTOIOEVLOTG TO, OTTOI0L GTOXEVOVY GTO Vo fonbfcovv Tovg avlpmmovg va
givorl mo ovpmovetikoi pe tov gowtd tovg (wy. CFT; Gilbert 2014). H Kristin Neff o6& cuvéysio tov
OepnTikod HOVTEAOL NG Yoo TNV éVvold NG OWTOGLUTOVIOG Kot evtomiloviog Tnv €AAewym
EKTOUBEVTIKMDV gpyaAeiav yio TNV avénon g, cvvepydotnke to 2010 pe tov Chris Germer, klviko
Yyoyoddyo katl AékTopa yuylotpiking oto moaveriothuo Harvard tov HITA. Mali dnuodpynoav éva
Booiouévo omnv evovveldntotnta mpdypoppns exkmaidevong oty avtoovumdvia (Mindful Self-
Compassion, MSC, Neff & Germer, 2013). X¢ dv0 peAETEC OV TPOYUATOTOINGAY KOTA TNV GPYIKN
EPOPHOYN TOV TPOYPAUUOTOS Yo Vo €EETAGOLV TNV OMOTEAECUATIKOTNTA Tov Ppébnke Ot Ot
GUUUETEXOVTEG aVENCOV T EMIMESN OVTOCLUTOVIOG KOl EVOLVEONTOTNTOG O OTOTEAECUM TOL

TPOYPAULOTOG KOl ALt 1 adEnon dwtnpnonke yio €61 pnveg kot éva xpovo petd. H adénon avty
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NTOV GNUAVTIKG LEYOADTEPT GTNV OLAd0 TopERPacnc o€ oxéon pe TV opdda eELEyyov. EmmAéov otnv
opado mov Ehafe eKTaideLoT OTNV AVTOCLUTOVIO, CLENONKE TEPIGGHTEPO O’ OTL GTNV OLLASO EAEYYOL
1N wKavoroinon omd tn (ON Kot 1 GUUTOVIA Y10 TOVG GAAOVG, EVD PEIDONKE TO AyYO0g, 1 KOTAOAYN Kot
1 GLUTEPLPOPA UTOPVYNG. AVAUESH GTIC OVO OUASEG OEV TOPATNPNONKAV GNUAVTIKES S10POPES GTOVG

Topelg TG Yapdg Kot TG KOWMVIKIG GUVEKTIKOTNTOG.

To mpdypoppe ekmaidevong omnv ovtoovunovie tov Neff & Germer (epegng MSC)
omevBvveTol Katd Kuplo AOYo 610 YeVIKO TANOuopd kobmg elval €vo TPOYPOULO TPOCHOTIKNG
avAmTLENG Kot EVOLVALMONG OV EVIGYVEL TNV KAVOTNTA Yo, AvTocLUndvie. Mmopel motéco  va
ypnoporombel kot oe opiopévoug Khvikovg TAnbvopode (Germer & Neff, oto Itvzan [Ed], 2019) 1
ota mAaicl yoyobepomevtikdv ocvvedpiov. Ot Germer kot Neff cvotivovv pdiota otovg
Oepamevtéc va avtAovv omola otoryeio g BewpnTikig Kot mpokTikig mievpds tov MSC Bewpolv
KotoAnAo v toug meddteg tovg (Germer & Neff, 2013). To MSC dwpkei 8 efdonadeg ko
TPOYUATOTOLEITOL O OouadIKO TAaiclo pe ovyvotnra pio ocvvedpia avd  efdopdda. A@ov
0AoKANP®OOVY o1 TPMTEG 4-5 GUVAVTNGELG TOL TPOYPAUUATOG AaUPavel ydpa Kot Evo retreat clomnic
oMoV T PEAT EE0ICKOVVTAL GE TOANEG KOl VEEG TEYVIKEG GTN QLGN YWPIC AekTik) oAANAenidpacn. To
TPOYpoppe cuvtoviletar and dvo ATopO, €K TOV OTOIMV TO £va eival €01KOC WUXIKNG vyelag.
[eprhappdvel OempnTikéc TOPOVCIAGELS, PIOUATIKES AOKNOEIS, TPOKTIKES SLUAOYIGHOD KOl AVOTVONG,
ov(NToELg Kol epyaciec Yo, To omitl. Akolovbei pia chvroun meprypaen kabe cvvedpiog tov MSC
(Germer & Neff, 2013; Germer & Neff, oto Itvzan [Ed.], 2019) yio va yivel wo katavonty n doun
TOV KOl 1] GUVOECT] TOV L€ TO, EXICTNHOVIKA EVPNLLOTO, TOV APOPOVY GTIV EPOPLOYT TOL KOl TO OTOio

Ba TapovclacTohv 6T GLVEYELN:
Yuveopia 1

Y7modoyn kol yvopio ToV GOUUETEYOVTOV UE TOVG elonynTég Kot petad toug. Eloaywyn oty évvola
TNG OVTOCLUTOVING KOl OTO OQEAT TG Ue BewpnTikd Kot Propotikd tpomo: mopovoidloviatl To Tpio
YOPUKTNPIOTIKA TNG OVTOCVLUTOVING KOl ETELTO Ol GUUUETEXOVTEG KAAOUVTOL VO SOKIUAGOUY OmAEG
TPOKTIKEG EVIGYVONG TNG OVTOCLUTOVIAG OTOC PPAGELS CUUTOVING PO TOV €0VTO (.Y, «OvTN €lval
Hia 0duVN PN OTLYUN»- EVELVEIINTOTNTO, «1 000V glval uépog g {oney-Kown avBpadmivn poipa, «og

glpLot KAAOGUVATOG LE TOV EVTO LOLH-KOAOGHV TTPOG TOV EAVTO).
Yovedpia 2

OepnTIK) Kot PLOUATIKY] TOPOVCINCT TNG EVOLVEIONTOTNTAG MG TPOHTOOEST Kol YOPUKTNPIOTIKO
GTOLYEID TNG OVTOCLUTOVING. € QTN TN cvvedpia Ta dtopa padaivouy TOC AerTovpyel 0 VOug KOOMG
KOl TNV QUGIKY] TAOT) TOL VO ATUCYOAEITOL [LE T TPOPANLOTA TOV TAPEAOOVTOG KOUN TIG AvNoLYIES TOV

pérdovtoc. Eniong pabaivouv mdg va npepovv To vou Kol va, TOV ETAVAPEPOVY GTO TOPHV.
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Yuvedpia 3

H cvvedpia Egkivd e piol S10TPOCOTIKY] TPOAKTIKN Yo TNV aicONo1 AcQAAELNS KOl EUTIGTOGVVNG HECH
omv ouado. Ewoaywyn kot S0AoyloTikni mpoaktikn oty otopyikn kaioocvvn (Loving-Kindness).
KoAMépyeta T¢ KaAoGOVING TPOG TOV €00TO Kot oval1TNoT TOV TPOSHOTIK®Y PPACEDMYV KAAOGOVNG

mov Ba ypnoonotel kabe pérog KaTd TN S1EPKELD TOV SHAOYIGUOD.
Yuveopia 4

Xe auti ™ ovvedpia mpoympd n euPfabovvon oto SaAoyiopd aydmng Kol KOAOGUVNG TPOG TOV E0VTO.
Ta péAn exmodevoviol vo TPoYWPNGOVY TEPA amd TIG QPACELS KOl VO, «GLVOUIANGOLV» UE TO
GUUTOVETIKO TUNLO TOL €0VTOV TOLG KOOMDC KAl v TO dla®PIcovV amd TOV «ECMTEPIKO KPLTN». Me
TOV TPOTO 0T, OTASINKE, OVOTTOGGOVV [0 VEX GUUTOVETIKY YAMGGA, GTN GYECT] TOVG LE TOV EQVTO
tovc. Téloc, evBapplhVOVIOL OTIC TPAKTIKEG EVIGYLONG TNG OCLTOGVUTOVING KOOMG GLVOVIOVV

dvoKoMieg oe avTh.
Yuvedpia 5

Xvvedpio apiepopévn oty eEepedvnon tov Pacikov allodv mov divovov vonua ot {on Tov
avOpOTO®V KOl OTOVG TPOMOVG HE TOLG OMOioLG 1 avTocLUTOVIO umopel va Pondioel dtav
avtineBovue 6t dev Lovpe cOpemva pe ovtés. Eppdbuvon oty ekpudbnon g avtocupndviag kKot

oTNV deE10TNTO GUUTOVETIKNG AKPOUOT|S.
Retreat ciomig 61 @VoM

To retreat TpoypoTonoleitol 60TO HEGO TOV EKTOIOEVTIKOV TPOYPALUATOC KOl OIVEL TV EVKALPIO GTOVG
GUUUETEYOVTESG VO, ELOTTMGOVY TOVG PLOLOVE KOl VO TAPOTIPTICOVV TIC ECMTEPIKES dEPYATIESG TOVS L
entyvoon kot arnodoyn. e to Adyo avtd mpaypatomotleitonr ot @OON Kot dlopKel TECCOEPLS DPEG.
ABACKOVTOL KOl VEEG TPOKTIKES OTMG 1 ATOAAVOT| TG PUONG HECH TV acHCE®V, TO TMOG Vo TPOLE

LE eNlYVOGOT KOl OGKNGELS EMLYVMOTG TOV GOUATOG LEGH VONTIKTG TEPLPOPAS GE OVTO.
Yovedpia 6

Ta cvvaicOnuato Kot eWKOTEPA 1 JXEIPION TOV OPVNTIK®OV cuvousOnudtov sivar 1o 0po g
ovvedpiog avtg. Ot suppetéyovieg pobaivouv 0Tt Ta cuvalsOnpata OTme 0 Bupdg KoL 1 VIpomn Exovv
COUOTIKEG KOL VONTIKEG CUVICTMOESG KOl EKTOOEVOVTAL GTO Va. TIG evtomilovv Kot va mapeppaivovy
QPovTIoTIKA Kot gvovveidnta. H Pacikn mpoktikn avtig g ovvedpiog ovopdleTol «UOAOK®OVO-
EMTPENM-KATEVVAL®» KOl OIEPELVA TIG COUATIKEG, VONTIKEG KOl GLVAIGOMUOTIKEG TAELPES TNg

OVTOGVUTOVIOG.
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Yvveopia 7

Atgpedvnon TV TPOKANCEDV TV TOPOLGIAlovV 01 JAMPOCHOTIKEC GYECELS, Le EUpacn oe BEpata
Boupol, KOTWoNG PPOVTIOTH Kal cuyy®pnNTKOTNTaS. Ol cvppetéyovieg mpoceyyilovv Tov TOVO TTov

EVOTAPYEL 6€ OAEG TIC OYECELG LE EMYVOOT Kol GUUTOVLO Y10, TOV EXVTO KO TOVG GAAOVG.
Yovedpia 8

Xuvedpio. OAOKANPWONG TOL TPOYPAUUOTOC eKmaidevong otnv  avtocvundvia. Ilepriapfavet
Be@PNTIKN KOl TPOKTIKY EQOPUOYT] EVVOLOV TNG BETIKNG YUYOAOYING, OTMG TO OTOAUUPAVELY KOl 1)
guyvopooovy). Ta dropa evioyhovial 610 vo avayvopicovy Tuxdv apvnTIKEG TPOKOTOANYELS TOL
Satpéyovv T {on Tovg Kot Tovug eumodilovv va yaipovtor Kot va amolapfdvouv ta Betikd ot {on
toug. Emiong o1 cvvioviotég d€yovtal avatpo@oddtTnon Omd TOVG GULUUETEXOVIEG YO TN GUVOAIKY|

pabnookn eumelpio. 6To TPOYPOALLLLOL.

A&ilel va onuewwbei 611 ot Bluth et al. (2016) dnpodpynoav pia exdoyn tov MSC npocapuocuévn yio
tov epnPikd mAnbvoud (“Making Friends with Yourself”; Bluth et al., 2016). To mpdypapuo ovtd
mephapPavel emiong 8 efdopadiaieg cvvedpieg YOpw omd Tig 101eg Oepatikég-pe TIG KOTAAANAESG
TPocapuoyéG yioo To avamtuélokd otddlo g epnPelog- aAAd M dudpkeln kdbe cvvedpiog eivar
pikpdTep Kot dlvetorl meplocotepn  Eupaocn oe aAAnienidpoorn kot dpactnpotmres. H mlotikn
HEAETN] KOTO TNV OpYIK EPUPUOYN TOV TPOYPAUUOTOS Tpoypatomombnke pe 1 ovppetoyn 34
epnPov 14-17 gtdv ol onoiol KataveunOniayv ce dvo ouddeg (mapépPfoong kol erAéyyov). H peiétn
£0e1&e OTL 01 CUUUETEXOVTIEG OTIV OMAdN TOPEUPAONS AVEPEPAY VYNAOTEPO EMIMESO AVTOGVUTOVIOG
EVOLVELINTOTNTAG KOl IKOVOTOiNong amd ) {on Kot xounAotepa eninedo KOTAOAWYNG Kol GTPEG amd
v opada eréyyov. IMopd 1o pukpd péyebog kot Ty EAAEWYT OVIITPOCHOTEVTIKOTNTOS TOV OELYHATOG,
ol ovyypoaQeic exkTiobV OTL To gupiuaTe vl evOOPPLVTIKA YO TNV OTOTEAEGUOTIKOTNTO TOV
npoypaupartoc “Making Friends with Yourself” 6cov aopd ot peioon tov otpeg ko g

KkatdOAyng kabng Kot ot Bedtioon tng yoyikng vyeiog Tov eprfav.

3.2 E@appoyig kot amotereopotikotnTa To00 MSC- Epguovnrikd dedopsva

O Friis et al. (2016) mpaypotomoincay o TOYXOOTOUEVT] ELEYYOUEVT] HEAETN Yoo TNV
aroteleopartikotnto tov MSC oe dwfntikode acbeveic. Tvykprrikd pe v oudda gAEyxov ot
GUUETEXOVTEG LYV HEYAAVTEPA OQEAN TOGO O YuYOAOYIKO (UEWWHEVT KOTAOAYM Kol dvspopia)

000 Kol 6 PLETOPOAIKS EMIMEDO (UELWUEVES TILEG TNG OLLOCOOLPIVIG).
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Ot Smeets et al. (2014) depedvnoay ™V ATOTEAEGUOTIKOTNTO €vOG VEOL cvvtopov (3
gBOOUAO®OV) TPOYPAUUOTOC EKTOIOEVGNG GTNV QVTOGLUTOVIO TOV Eival POGICUEVO GTO TPMOTOKOALO
tov MSC. O mAnBuvoudg g HEAETNG NTOV TPOTTVYIOKES POLTHTPLEG Ol OTOiEg YWPIGTNKAY GE dLO
OUAdEC, WE TNV TPDTN VO, EKTOIOEVETAL GTNV OVTOCLUTOVIO, Kot TN 0e0TeEPN (OpaAda €Aéyyov) va
exmandevetal o€ 0e&10TNTEG draryeipiong ypovov. H Epevva £de1Ee OTL 1) EKTAIOEVOT) GTIV CLTOGVUTOVIA
PeAitimoe TIg GUUUETEYOVGEG GTNV TTPMTN OO0 TEPIGGHTEPO UM TIG GUUUETEYOVCEG OTN OEVTEPT OE
i GEPA omd YUYOMOYIKEG TAPAUETPOVS OMMG TNV OLTOCLUTOVIO, TNV EVGLVELWINTOTNTO, TNV
owodoéio kol TV avtd-omoteAecpoatikdtnta.  Tovtdypove peimwoe TO  Unpuvkacpd, TNV
emavorapPovopevn OMA. €otioon OTIC oUTiEG KOl TIG GUVEMEIEG TAOV OPVNTIKAOV EUTEPIOV TOL
opeBovTog. Ot dvo opddeg dev TOPOLGIOCAY dLPOPES GTN LETPNOT TG dtdBEoTg KOt TNG avnovyiog
yioo To uEAAOV, gdpnuo Tov £pyetal og avtiBeon pe mponyovueva evpipoto (m.y. Neff et al., 2007;
Raes, 2010).

Ot Finlay-Jones et al. (2017) npaypatomoincav e TAotikn £pgvva epappolovrag 1o MSC
o€ xowotikd delypo 44 Kwvélov yovakdv. To amoteléopata €dei&ov OTL Ol GUUUETEYOVGEG Elyov
onuavtikny Pertioon ot copmdvie TPOG TOV €0LTO KOl TOVG GAAOVG KOl GMUOVTIKY Heimon ota
CUUTTMOUOTO GYXOLG, UNPLKOCoUOD kat teAetopavioc. Ola ta amotedéopata (EKTOC TG TEAEIOMOVIOG)
dtpnnkav otov emavéleyyo oTovg TPElg UNveG. Ot cuyypaeic PIGTOOY TNV TPOGOYN GTN UN
duvaTdTTa 0TdGO00NC ATIOTNTAG GTNV TOPOVCH LEAETN KOl OTNV TEPULTEP® AVAYKT OlEpEHYVNONG TNG

EQUPUOYNG Kat amotelecpatikdTTag Tov MSC og pn dutikovg TAnfuopode.

O1 Mantelou & Karakasidou (2017) diepehvnoayv v amoTELECUATIKOTNTA EVOG GUVTOLOV
TPOYPAULOTOG  €KTaidevong oIV avTtocvumovie, Pooiopévov oto MSC. H  perétn  toug
wpoypatomombnke oe odeiypo 42 EAAgvov eoumtov kol €étoce To ov 1) €Kmaidevon oty
QVTOGVUTOVIO. CVEAVEL TO EMMEDN AVTOGVUTOVING KOl tKavoroinong and ) o). Emmiéov eéétace av
mBavn avénon otV avtocvuTovia £yl TpoPrentikn agio yio v avénon oto Betikd cuvaicOnua. Ta
guprpoto £0e1&av OTL Ol GUUUETEYOVTEG GTNV OUAdo TopEéuPacne avénoav Ty oLTOGLUIOVIA, TV
wavoroinon amd ™ (oM kot to Oetikd ovvaicOnuo eved peiowcav To eminedo  apvnTUKOD
cuvacnuatog, og peyolutepo Pabud am’ 6Tl 0l GUUUETEXOVTEC GTNV OUAd0 EAEYYOV TTOL dgv Ehafe
Kkapio mopépPacn. Bpébnke emiong vynAn Oetik)) ovoyétion petald avtocLuUmovViag Kot Oetikod

cuvoeOnuaTog.

O Delaney (2018) omv mlotikn épevvo Yy v amotelecpotikotnto. tov MSC og
TANOVGUO VOONAELTDV PPNKE OTL OL GUUUETEXOVTEG OVETTLEAY CTUAVTIKG UEYAADTEPT] ALTOGLUTOVLO,
EVOLVELINTOTNTA KOl WOYIKN ovOekTiKOTNTO petd T ANEn tov mpoypdupatog. Tavtdypova

avapéptnke peioon oty gpyaciaxn e&ovBévmon (burnout). Ot coppetéyovieg avépepay emiong OtL
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¢ amotéleopa Tov MSC eiyov Aydtepo oTPEG Kol 00KOVGAV AYOTEPT KPLTIKT GTOV £0VTO TOVG, EVAD

elye avénbel n Betikn ToVg 6TAOM Kot 1) IKAVOTNTA TOVG VO AVTOTEEEPYOVTAL GTOV EPYAGLOKO (POPTO.

O Ferrari et al. (2019) mpayuatonoincov po peta-avaivon 27 TOXOIOTOMUEVOY UEAETMOV
7OV O1EPEVVNGOV TNV ATOTEAEGLOTIKOTNTA TOPEUPACEDOV EKTOIOEVONC GTNV LTOGLUTOVIOL OVUPOPIKA
160 pe TNV ALTOCLUTOVIO OGO KoL PLe GAAES YLYOKOWV®VIKEG TAPAUETPOVG. Ot TapepuPacelg Eyvay o
1480 dtopa amd KOwoTikoHs Kot KMVIKOOG TANBVGLOUG OA®mV TV NMKIGV-TANY TodldV Kot EpnPov.
Xe obykplon HE TIG OMAdEg €AEYYOV, Ol GULUUETEXOVTEG &iyov onuaviikny PeAtimon oe €vieka
SLPOPETIKES YUYOKOWMVIKEG TOPAUETPOVG. E1ducdtepa abénoay o pétpro aAld onpovtikd Badud ta
EMIMESD LTOGVUTOVIOG KOl EVELVEIINTOTNTAG Ko PEloaV Gg onUavTiko Babud to emineda dyyovg,
QLTOKPITIKNG Kot Kotdfiwyng. Meydrov Pabuod onuavtiky avénon Ppébnke y T SoTtpo@ikn
CUUTEPLUPOPA KOl TO UNPLKOCLO, EVO HIKPN OAAG OTATIOTIKA ONUOVTIKA ftav 1 Peitioon oty
wovoroinon and ) Lon Kot to BeTikd cuvaicOnua. v mapakorovdnon follow-up mov éywve oe 9
peAéteg M Pertioon ota emimeda oVTOGVUTOVING dlaTnPNONKE Kot T eMimedo KOTAOAWYNG peElOOnKav
TEPALTEP®. XE TMOPOUETPOVS OTMTMOC TO AYYOG KOL 1) CUTOKPLTIKY QOVNKE OTL 1 ekmaidevon oty
OUTOGVUTOVIO. 16mG €lvar AYOTEPO OMOTEAEGUOTIKY amd GAAEG TapepPdoelg, OMOC N YVOGTIKNA-
ocvumeplpopikn Oepameia kot n Kabodnyovuevn eoaviacio. TELOG, 1 ekTOidELON GTNV CLTOGLUTOVIA
QAVNKE OTL TOPAYEL UETPNOLLO KOl OTUOVTIKG OTOTEAEGUOTO TOGO GE KOWOTIKOUS OGO KOl GE

KAMVIKOOG TANOLGLOVG €101KA OTOY VAOTOEITOL 08 OpadIKO TAGIG10.

Ov Neff et al. (2020) e&étacov v anotelecpatikdotnto. tov MSC ce mAnbvopd
eMOyyeEALOTIOV VYEioG oL epyalovtal og vocokopeio. e Tov €101k6 avtd TANBLoUd dnpovpynnike
pio KatdAAnio tpocappocpévn ekdoyn tov MSC didpketog €€ efdouddav pe wpuaieg efdopadiaieg
ouvedpieg Kol EPEOOT) GE TPOKTIKEG SEEIOTNTEG TTOV VO, LITOPOVV VO EPAPUOGTOVY KATA TNV OPOL TNG
gpyaoiog. Ta evprpota £de1&av GTL OL GUUUETEXOVTEG OVETTLENY PEYOADTEPT GUUTOVIL Y10 TOV EQVTO
TOVG KOl TOVG GAAOVG KOl OTEKTNONY TEPLGGOTEPT EvovveldNTOTNTA. AKOUN, TapaTnpiOnke peydin
UEI®ON O6T0 GUUATOUOTO TOV OTPEC, TNG KatdOlyng kol tng emayyelpotikng e€ovbévoong. Ta
OTOTEAEGLLATO AVTE EVIGYVOVY TO POAO TNG AVTOGVUTOVING G £VOV TPOGTOTEVTIKO UNYOUVICUO EVAVTLOL

OTIG OmaLTHGELS TOV BETEL 1] Epynsia 6 VOGOKOUELOKO TEPIBAALOV.

3.3 H avtoovumovio 68 EKTOLOEVTIKA TPOYPAppaTa Kol Ospanentikéc mapeppfacelg

Exmoidevtikd mpoypdppato kpig N HEYOANG S1dpKeLOG OV GTOXEVOLV GUESH 1| EULECO
OTNV AVATTUEN TNE OVTOGVUTOVING EXOVV dNUOLPYNOEl TapdAANLo Kol OVEEAPTNTO LLE TO TPOYPOLLLLOL
tov Germer & Neff. Eniong kdmoieg yoyoepanevtikéc mpoceyyicelg £xouv eVoUATOOEL UE ETLTLYI

v avtoovumdvia oTig mapeppaoceig tovg (Yadavaia, Hayes & Vilardaga, 2014). Avolvtikotepa:
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O Gilbert (2005, 2010) avémtvée apyikd Eva TPOYPOUUN EKTAIGEVONG OTNV CVTOGLUTOVIO.
(Compassionate Mind Training, CMT) «xot apyotepa pio. Oepamevtiky TPOGEYYIoN UE TO OVOUQ
«@gpameio Eotiaocpévn ot Zvumndvia, Compassion-Focused Therapy[CFT]» pe otdyo vo Bondnoet
TOVG avOp®TOVE Vo GVENGOVY TNV CVTOGLUTOVIL TOVG, EIOIKE OTOV TOAT®POVVTAL 0O VTEPPOAIKT
avtokpttiky kot oucbniuata viponnc. O Gilbert odnyndnke oty avamtuén avTg TG TPOGEYYIONG
HETA 0md TIC PLapTLPIlEG TOALDY AcBEVMVY TOVL 6T SLAPKELD TOV ETAOV, Ol OTOT0L AVTILETOMTIAY HEYEAN
dvokoria 6to va pepBovV pe cuuTdVIa 6ToV €aTO ToLG. [ToAAol amd avTovg elyav Pudoel amdppyn 1
Kakomoinon otny Toudikn nAikia, yeyovog mov ovpgova ue tovg Gilbert & Procter oyetileton pe
pewwuévn avtoovumovie, otnv evihikn Con (Gilbert & Procter, 2006). Emiong, ot acBeveic avtoi
Tpoépyovtav amd €vo evplh PAcua SayveoTik®v katnyopltdv. Ot teyvikés g CFT mepiiapfavovv
EKTOIOELGT] OTNV OWTOGVUTOVIN, KOl GTNV EVGLVELONTOTNTO, ¥PNON VOEPDOV EKOVMDV Kol avamTtuén
GUUTOVETIK®V amavTiioemv Kot cuvnOsiov. H épguva éxel dgilel 0TL dToua Le ayyDOES 1 SLATPOPIKES
dtatapoyéc, KatdOAym, €EapTNOELS KOl YOYMTIKEG SATOPAYES £Yovv  enm@PeAndel amd avty Vv
npocéyywon (Gilbert, 2010; Neff & Costigan, 2014). O Gilbert & Procter (2006) mpayuatonoincov
o perétn ota mhaicln NG omoiag €61 aobevelg pe OSyvoomn S0Tapayng TPOCHOTIKOTITOG
ouppeTeElYOV O o OHAdIK) TopPERPacT eKTaidEVLONG OTNV OVTOGUUTOVIK SLAPKELNS dDOEKA
ocuvedplov. Ta gupuata £0e1&ov OTL HETA TNV TOPEUPOCT) Ol GUUUETEXOVTES ELYOV CNUAVTIKY UEi®ON
670 (yy0G, TNV KOTAOAWYT, TNV VIPOTM, TNV GUUTEPLPOPE VITOTAYNS, TO AicONUN KATOTEPOTNTAG KOt
v avtopouen. Eniong, oe emokdnnon 14 peretdv yio tny Bepaneio CFT (Leaviss & Uttley, 2015)
Bpébnke o611 emédpace Oetikd otV YuxoAOylKN vyeio, €01Kd GTO GTOUO TTOVL OGKOVUV WEYAAN
avtokpttiky. Ot Kelly & Carter (2015) cuvékpvav éva mpdypoappoa avtofondeiag yio S10Tpopikeg
dwtopayéc Paciopévo ot Oepameion CFT pe o cvpmeprpopikn mapéufoocn. To amotedécpota
éoei&ov 0Tl 10 TPOYpopupa Tov Rrav Pacicpévo oto CFT avénoe meplocdTEPO TNV AVTOGLUTOVIL KO

HelwoE TEPIGGATEPO TO, GLUTTMATO, TNG OLATAPUYNG OE GYECT LLE TO CUUTEPLPOPIKO TPOYPOLLLLAL.

Mia dAAn popon mopéuPoorng mov QOIVETOL VO OVOTTUGGEL THY OLTOGLUTOVIO Eivol To
npoypappate wov Pociloviar oy evovvewdntomro. To Mo Sdedopévo TETO  TPOYPULLLLOL
ovopaleton  «Megiowon tov Xtpeg Pactopévn oty Evovvedntomro, Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) kot dnpovpyndnke and tov Dr. Kabat-Zinn to 1979 oto latpikd Kévipo tov
IMavemomuiov ™ Maocayovsétng tov HITA (Santorelli, 2014). Ztoyevel, 6nmg yiveton gavepd omd
TNV ovopooio ToV, 6T HEIMOT TOV OTPEG PLESA OO TNV AVENCN TNG EVOLVELINTOTNTOC. ATO TNV TPMTN
TOVL €QOPUOYT €C CNLEPO, EXEL EPUPLOCTEL OE TOVETICTNIMOKEG KAVIKEG, 10TpIKd KEVTPA, oyoAeio
KoL QUAOKEG ava TOV KOGHO, Le onuavtikn enttuyio. [Teptiappdaver 8 efdopadiaicg opadikég cuvedpieg
OTIG OTOIEC Ol GULUUETEYOVTEG EKMAIOEVOVIOL GTO VO TOPATNPOVV TIG OPVNTIKEG OKEYELG KOl TO
apVNTIKE cuvoucHnaTo TOL £YOVV, GTO €0 KOl TOPA, YOpPic Kprtikh. H eknaidevon enexteiveTon Kot

o€ d1apopa €idn d1A0YIGHOD, 6TV AdENCT TNG ENTYVAOGNS TOL CAOUOTOC KOl TNG AVATVONG KaBMDS Kot
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ot Y10yKa. ‘Eyet anodeybel 611 10 mpdypappo. avtd avgavet kat tny avtocvundvia (m.y. Birnie et al.,
2010; Kuyken et al., 2010; Rimes & Wingrove, 2011). Avtd givar évo OVOUEVOUEVO GUUTEPOCLUOL 0LV
avaloylotovpe 01t odppova pe ™ Bewpia g Neff n evovveldntotnta sivar Bepeliddeg otoryeio g
QVTOGVUTOVIOG: PEXTiOoN 68 AVT GLUVETAYETUL KOl PEATIOOT GTNV IKOVOTNTA LOG VO GUUTOVOVE TOV
eavtd pag (Neff & Dahm, 2015). O Germer & Neff, dAlwote, avagépovy 011 6yediacov 10 51kd TOVE
TPOYPOULO EKTAIOEVOTG OTNV ALTOCLUTTOVIC, akoAovOmVTag Tov Pacikd kopud tov MBSR kot to

Bewpov copumAnpouatikd o avtd (Germer & Neff, 2019).

Ye ovvéyewn tov MBSR dnuovpynbnke pio Bepoamevtiky mpocéyyion mov ovopdleton
«'vootik) Oepancio. Paciopévn oy Evovvewdntomro, Mindfulness-Based Cognitive Therapy»
(MBCT, Kuyken et. al., 2010). H npocéyyion avt angvbiverar oe avOpdmovg pe vrotpomidlovca
KOTOOAMMTIKY dlotapayn Kot cuvOLAlel oTOLElN YVOGTIKO-CLUUTEPLPOPIKNG Bepaneiog pe Te(VIKES
ekmaidevong oty gvouvedntotnta Kot v avtocvurovie. Ot Kuyken et al. cuvékpvav v enidpaon
g MBCT kot ™¢ avtikotaOMATIKnG aymyng OTIS VITOTPOTES TG KatdOAnyng. Avtd mov Ppike
UEAETT TOLC NTaV OTL 1] OOENGT GTNV AVTOGVLUTOVIO KOl GTIV EVGUVEIONTOTNTO G OTOTEAEGUO. TNG
MBCT emnpéace t oyéon e MBCT pe 1o copntopoto katdbiyme kot 6Tt 1 avTocLUTOVIO

UEI®OE TOVE aPVNTIKOVE TPOTOVE OKEYN G TOL cLVdEovToL e Tig vtotpomég (Kuyken et al., 2010).

H Ogpancio Amodoyng kot Aéopevong (Acceptance and Commitment Therapy, Hayes,
Strosahl & Wilson, 1999) avomtdybnke ota péco tng dekoetiog tov 90 omd tov kabnynm
yoyoroylog Steven Hayes kot tovg cuvepydteg tov. AVRAKEL otV TPITN YEVIA TOV YVOOTIKOV-
oLUTEPLPOPIKAOV Bepameimv kot 6mwg kot 1 MBCT elvar mpocavatoAicpévn oty eveuveldntotnra.
Kevipikéc évvoleg g OAA ocvvavidvial oty gvwoloAroyikn mpocéyyion g Neff  yuo v
CUTOGVUTOVIO, KO TO OEDOUEVO OVTO EYEL OONYNOEL KATOLOVG EPEVVITEG OTN UEAETT] TNG GUVAPELNG TNG
OAA pe v évvoln Tng GUTOGVUTOVING KoOmG Kol ot dlepebvnon TG NIOPOACNG TNG OTO EMITEI
avtocvpmoviog. Kevipwd otoxo g OAA amoterel M omdktnom yuyoAoywkng eveméiog. H
yoyoroyikn eveM&ia opiletal g «to vo givar kaveig, OVTog cuveldNTOC, GE EMAPT UE TNV TOPOVLGA
OTIYUY] TANP®G Kot YOPIg GLLVES KOl VO ELUEVEL 1] VO TPOTOTTOLEL TNV CLUUTEPLPOPE. TOV GTNV VN PEGIN
tov agldv Tov £xel emhé€ey (Hayes et al., 2012). TlepthopPdvet de EE1 S1APOPETIKES SOGTACELS : TNV
amod0YN, TNV EMAPT LLE TNV TOPOVGO GTIYUT, TN YVOGCTIKY OTOTAVTION, TOV €0VTO O¢ TAAIG10, TIC akieg
KoL TN 0EGHEVON GE TPAEEIC KOl GUUTEPLPOPES TOV amoppéovy amod Tig a&ieg. H amodoyr avapépetal
OTNV LIOBETNON LUOG AVOLYTNG Kol YWPIG KPLTIKY] OTACNC OMEVAVTL OTIC OKEWELS KOl GTO GLVOLGO LT
TOVL OTOUOV, ONA. OTIC ECMTEPIKEG eUMELpieg Tov. H emapn e v Tapodoa GTIyUn avaQEPETAL GTHV
KAVOTNTO VO OTPEPEL KAVELG TNV TPOCOY| TOL € aLTO OV GUHPaiveEl 6TO €0 Kol TP, TOGO GE
eEwtepikd emimedo 660 Kt o€ ecwTEPKO. H yvwotikn amotadtion sivar 1 dtodikacio cOLP@VE LE TNV

omoio amo@evyovpe vo TOVTILOUAOTE HE TIG OKEWELS HOG, VO TG eKAapfdvovpe @g v amdivn
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aAnBeio. Avtifeta Tig avayvopilovpe g Tpodokalpe vontikd eawvopeva. O eantog mg TANIGIO apopd
1 0€aom Tov €0VTOD MG VITOKEEVOL TNG GUVELONTAG eUmelpiag oV dloywpileTol omd Ta avTiKeipeva
TOV TOPOTNPHOEDV, AEITOVPYEL MG TAPOTNPNTHG Kol OV TOVTICETOL LUE TOV KEVVOIOAOYIKO EALTO», TN
VONTIKT ONA. KATAGKELT TOV EXOVLE ONUOVPYNGEL OAOL YOl VO, TEPTYPAPOVLE TOV £0VTO Hag. Télog, M
avayvoplon Tov oSldv Tov divouy vonua ot (on pog Kabog kot 1 avdAnyn dpdong yio e {on
GUUE®VN UE 0VTEG amoTeAEl Lo onuavTIKn dlepyacio ot Ogpaneia Amodoyng kot Aéouevong. Ztnv
mpocéyylon ovtn ot afleg amotelobv TLEIdA Yo TN CUUTEPLPOPA HOG o€ KAOe dedouévn oTiyun
Bonbovtag pag va PAEmovpe mo kaBupd Kol VO ATOPEVYOVUE TIC TPOGKOAANGELS KOl TIC YVOOTUKEG
dwotpefrmoeig. Ot Hayes et al (2006) vrootpilovy 0Tt o1 €€l AvOTEP® SLOGTACELS OTOTEAODY TV

TNYN TNG GCLUTOVETIKNG GTAOTG TPOG TOV EAVTO KOl TOVG AAAOVG.

Ot Neff & Tirch (2013) éyovv vmoompi&er 0Tt o1 OewpnTikég TPooeyyicews g
QLTOCLUTOVIOG KAl TNG OAA £€xouv TOAAGL VO TPOGPEPOLV 1) Hidl 0TV GAAN Yol TNV KATAVONGN TNG
Yoykng avlektikotnrag. Kiwvikol Oepamevtég pe katedtbovvon oty @AA prnopovv va evtdEovv ot
0epOmEVTIKT] TOVG TPOKTIKY YPNOULO OTOWXEID OO TPOYPAMOTO ECTIOOUEVO OTNV avOaTTLEN NG
avtocVUTOVING 0w To MSC, evd m €pguva YOp® amd TV GVTOCLUTOVIO, UTOPEL VO EUTAOVTIOTEL
UEAETAOVTOG TN OYEOT ALTNG UE EVVOLEG TPOEPYOUEVES A0 TNV TPOGEYYIoT TG OAA dnwg 1 amodoyn

Kot 1 yoyoroyikn sveMéia (Neff & Tirch, 2013).

Ot Yadavaia, Hayes & Vilardaga (2014) mpaypotomoincav tnv TpOTN TUYOLOTOMUEVN
UEAETT] Y1 TNV amoteAeSHOTIKOTNTA TG O®AA ot eminedo ALTOGLUTOVIOG. ZOUE®VA LUE TO EVPIULATE
TOVG 6TV opdda mapéuPacng Kataypdenke HeYaAn adENoT OTNV OVTOCLUTOVIO CUYKPITIKA UE TNV
opado mov dev €lafe v mapéuPacn okOua Kol dvO UAVES HETA TN ANEN TOVL TPOYPAUUOTOC.
Mopatnpnonie eniong 611 1 yoyxoroywkn gveléio, @ evolapuesn LETAPANTY], EANPENGE CIUAVTIKG TIG

oAlayég Tov TapaTnPNONKAV oTo ETITESN AVTOGLUTOVIOG.

O Wilson et al. (2019) digpedvnoay og pio TpOGEAT GLGTNUOTIKY AVOCKOTNON Kol LETO-
avdivon, katd mtoco, yuyxobepomeieg pe Eupacn otnv avtoovundvia, omwg n CFT, n MBCT kot 1
OAA, elval amoTEAESUOTIKEG OTNV AVATTVEN TNG ALTOGLUTTOVING KOl TN Helwon NG yuyomaboloyiog
0€ KAWVIKOUG Kol oplakd KAvikoOg mAnbucspovs. Bpénke 6tL cuykpitikd pe Tig opddeg eAEyyov mov
dev éhafav kapio Bepameio, ota dTopa TOV GLUUETELOY OTIS TOPEUPAcEl; avénnke 1 ovToGLUTOVIA
Kot pewdbnke m katdOiwyn kor to dyyos. To péyeBog emidpoong g mapéufoong Nrav PETPLO.
BpéOnke emiong ovoyétion avipeso otig 0AROYEG OTNV OUTOGULUTOVIK KOl OTLS OAANYEG OTA
CUUTTOUOTO KATAOAYNG Kot Qyyovs, Y®pilg OUMG VO OTOSEIKVIETOL OITIOONG OYECT). ZMUOVTIKO
eOpNUO, COUPMOVE UE TOLG GCLYYPOQEIS, &ivar m Odlamictwon 6Tt o1 avetépm Oepameieg OTOV
ovykpidnkav pe drieg yvootég Oepaneiec mov dev eivol ®OTOGO EGTIOGUEVEG OTNV OUTOGVUTOVLO, OEV

Bpébniav va eivar mo omoteAeoHOTIKEG. AVLTO evOEYOUEVOG onuaivel OTL Ogv  UTOpolUE Vo
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GTOXEVOVUE OMOKAEIGTIKA GTIV OGVTOGLUTOVIA Y10 VO TV TPOTOTOW|GOVUE OAAG OTL amoTerel vl omd
TO TOALG WYUYOAOYIKG YOPOKTNPIOTIKA 7OV EMOEYOVIOL TPOTOTOINGN OTa TAGICWL JPOPOV

YLY00EPUTEVTIKMY TPOCEYYITEMV KOl Ol LOVO OVTMV TOL EIVOL EGTIOCUEVOV GTNV ALTOGLUTOVLA.

IEPIOPIEMOI KAI MEAAONTIKEX KATEY®OYNXEIX

Am6 1o 2003, mov mpwtogupaviotnke 10 Bewpntikd poviého g Neff, fog onuepa, moAdoi
UEAETNTEG €XOVV GUUPAAAEL LLE TIG TTOPATNPNOELS KOL TIG UEAETES TOVG GE EVOV YOVILLO EMIGTNUOVIKO
duhoyo oto medio g awtocvumoviag. O didAoyog avtdc o peydio Pabud agopd oty ykvpoTnTa
TOV VIOPYOVI®OV gpyaAeimv pétpnong kol oy Pedtioon tng pebodoroyiog NG EMCTNUOVIKIG
épevvog dote vo e£dyoviol o £YKVPO KOl OVIUTIPOCMOTEVLTIKA Yl TO GUVOAO TOL TANOLGLOV
ovumepdcpato. EmmAéov mpoteivovtal VEEC EVVOLOAOYIKES TPOCEYYIoELS KOl TESIO EPAPUOYNG TOCO

and v Neff 660 kot amd dArovg epguvnTéc.

Yyetkd pe v KAIoKe 0UTOGVUTOVING €xovv NON avapepOel Tapamdve ol EVOTAGEIS Kol
TPOTACEL KOTOI®V UEAETNT®OV 6TO {ATNUHO TNG TOPAyOVTIKNG doung . 'Eva dAdo pebodoroyucd
TPOPANUO apopd TV ypnon avtoavagopmv. Ot avtoavagopéc umopel va eivar avaxpiPeic kot
VIOKELLEVIKEC Y10TL O1 AVOP®TOL GLUYVA deV EXoVV Lo akpiPn Kot opO1 avtidnym Tov 0vTod TOVG, EVHD
glval ocvvnBiopévo va aravtodv o€ T€Toleg KAMpoKeG e Tpdmo kowvovikd apeotd. Kabog n kiipoka
VTN YPNOYOTOLEL AVTOOVOPOPES 1) Epevval etvar Teplopiopévn. TToAlol cuyypaeeic Exovv vrootnpi&et
OTL M PETPMOT TNG OLTOCVUTOVING Oa Tpémel vo mpoypatomoteitol 610 UEAAOV KOl HE VEO TLO
OVTIKEWEVIKA ePYOAEinl OT®MG KAMVIKOD TOTOV OEI0AOYNCELS, GUUTEPIPOPIKOVG JEIKTES KOl OO LULEVES
ovvevtenEelg (Neff, 2003a; MacBeth & Gumley, 2012; Inwood & Ferrari, 2018; ). Exniong, 1060 y1a
™MV KMUOKO ODTOGLUTOVING OGO KOl ylo TV €KO0YN NG Yo Tov €onPikd mAnbuoud ot apyikég
peAéteg mpaypoTromomOnkay og TANBvopd Asvkdv (Kuping omovdact®dv) mov {ovv o€ duTKoD THTOL
Kowmviec. o vo pmopodv va givorl £yKupo WoyopeTpka epyaieio Kot 6e GALO TOAMTIGUIKG TAQIGLO,
01 KMUOKEG AVTEG TTPETEL VOl SOKIOGTOVV Kat pe dAlovg TAnbvcpote (Barnard & Curry, 2011; Yarnell
& Neff, 2013; Neff et al., 2020).

AVOQOpPIKE LE TNV EPELVNTIKY OPAGTNPLOTNTA YOP® OTd TNV EVVOL0 TN CLTOGLUTOVIOG KOl
N OCULOYETION NG UE SIPOPOvg YuyoAoylkoOg mopdyovieg, ot Zessin et al. (2015) ot omoiot
TPOYLLOTOTOINGOY [0 OTLLOVTIKY] LETA-0VAALGT 65 pedetdv, Tpoteivouy va depeuvndel oto péAhov n
enidpaon ThovoOV HETAPANTOV oL €nNpedlovy T oXE0T QVTOGVUTOVIAG Kol TotdTnTag (ong. Tétotot

TAPAYOVTEG UTMOPEL Va. €ival TAL GTPECOYOVA 1] TPAVUOTIKG YEYOVOTA KOl 1) NAKIL.
Ot Neff et al. (2018) onueidvouvv 6tL KaBMG 1 EPELVA Y10, TNV AVTOGLUTOVIO, EXEL OYESOV

amokAeloTKd Ote&ayDel pe ™MV KMUOKO QUTOGVUTOVIOG, TO, ELPTLOTO UTOPOHYV VO EPUNVELTOVV LOVO
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GLOYETIOTIKG KO Ol ouTloAoyikd. [ voo vwdpEovy OmOvVINGEL GYETIKA HE TNV OTddn oyéom
aVAUESH GTNV OVTOCLUTOVIO, KOl TOVG UEAETMUEVOVE TOPAYOVTES OMOLTEITAL TEPICCOTEPT] EPEVVA LUE
ovumeprpopikés mapeufdoeic. Ot Inwood & Ferrari (2018) cvpemvoidv pe ta mapamdvo, tovifovtog
0Tl elval emTaKTIK) avaykn vo emPBefoaiwbodv o epUATH TOV HEAETMV YO TNV OLTOGLUTOVIO, UE
TEPAPATIKEG 1) OLOYPOVIKEG LEAETEG TOGO Yo TNV ALOS06T ATdOTNTAG OGO Kol Yio T 6TofEPOTNTA TV

OTOTEAEGUATOV GTO YPOVO.

O1 Bluth & Neff (2018) emionuaivovv 6t1 1 épgvva Y Ty avtocvundvia eEehicoetal
kaOdc vedtepeg peréteg OeEdyovior pe  erepoyeveic mAnBvopovs Omwg MovcovAiudvoug,
niwiopévoorg Kwélovg, dtopa AOATKI ko eminooceg evdoowcoyevelokng Pilag. EmmAiéov 1
pefodoroyio emektetveral kabag ta teAgvtaio xpovia avEdvetar o oplOHOg TOV EPELVNTAOV TOL
YPNOOTOLOVV SLOPOVIKES HEAETES, TEPAUATIKO OYEOLOCLO, Ppayeia ekTaidevon TNV AVTOGLUTOVI

Ko Kovotopeg Lefddovg Onmg Tig S1001KTVOKES EPAPUOYEC.

O tpoémOg MOV KOTOVOOUV Ol AvOPMOTOL TNV CVTOGLUTOVIO KOl TO TMG TPOTOTOOLV TN
GUUTEPLPOPA TOVG GUUPOVO LE OLTH TNV KATOvONnomn &ivar éva evolapEépov gLPNUC OPIGUEVOV
peretomv. EmimpocOeta, petafAntéc Ommg yopoKInploTikd TPOGOTIKOTNTAS 1 TO VA0 umopel va
enmpedlovv T oy€on TG AVTOCLUTOVIOG HE TOVG HeAeTdpevoVg mapdyoveg. Ot Baker & McNulty
(2011) avagpépovv OTL ©TO TACICLO. GUVIPOPIKMOV CYECEMV Kol O GVOPEG HE YOUNAQ emimeda
EVGLVENGING 1) CVTOCLUTOVIK GYETILOTAV e HEL®UEVT KIvTOToinon va dtopfdcovv ta Aabn tovg
LEGO OTN GYE0T KOl VO OEGUEVTOVY OTNV TPOSTABELD EXIAVONG TOV SOTPOCOTIKMOV TPOPANUATOV.
Avtifeta, oTig yuvaikes AavnKe OTL 1 aLTOCLUTTOVIN Eiye OeTIKN EMIOPOOT] GTOV TPOTO GULUTEPLPOPAS
péoa otn oyéon, aveaptnta and ta eninedo gvcvveldnciog. Or Mantzios & Egan (2017) Bprxav 6t
oplopévol avBpwmol opilovy ¢ AVTOGLUTOVIK KOl KAAOGUVI] TPOG TOV E0VTO TO VO KATAVOADVOLY
OAKOOA 1 TPOPEG TAoVGEG og (dyapn Kot Amapd 1 aKOPO Kot Vo KAvouv xpnor e5aptnoloyoveov
ovolV. DUCIKG TETOEG GUUTEPLPOPES GE KOO TEPIATMON OEV TPOAYOVV TNV CLTOPPOVTION Kot
olyovpa dev cuvadouvv pe tov optopud ™c Neff yua v avtocvundvia. Melhoviikég Epevvec Oa mpémet

va AAPouV VoY Kot Vo, LEAETGOVV TETOLEG GTPEPADGELS.

O1 Neff & Dahm (2015) xai ot Neff & Germer (2017) vrootpilovv 611 11 peAlovtiky
é€peuvo opeilel va S1epEVVIOEL TEPIGGOTEPO A) TIG OUOLOTNTES KOl OLPOPES TNG OLTOGVUTOVING KOt
NG EVOLVEWONTOTNTOG KOl VO QOTICEL KOADTEPA TOVG UNYOVICUOVG UEGO OO TOLG OMOiovg O
GLVOLACHOG TOVG EMUPEPEL OPEAT GTNV YVYIKT LYElR Kot B) TO TOG aTopkég dtapopég ennpedlov v
EMAOYN NG €KAotote mapéuPfoong, m.y. Gropo pe yopnAd emimedo evovveldntotnrag iowg &xet
onuocio vo eKTodedovTal opylkd oe aLT Kol HETA oty avtocvundvia. H diepedvnon Ba mpénet va
CLUTEPIAAPEL KOL TO OV 1) EKTOIOELON GTNV OVTOCLUTOVIO KoL GTNV gvovvewdntotta Oa mpénet va

ocuvovdalovtol 1 Oxl, KOT® omd Toleg GuvOnKeG Kot Yo, moleg mepmTmoels. Ot 1610t cvyypaeseic
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poteivouy emiong TNV ovAmTLEN EUTEPIKE  TEKUMPlOUEVOY TapeuPdoemy  Paciopévov oty
QVTOGVUTOVIO, O1 OTIOTEC VO EIvVOL GYESIAGHEVES Y10 GUYKEKPIUEVES KAviKEG ovtotnteg. O Ferrari et al.
(2019) nave oe avtd 10 NTNUa VIooTNPIlovy OTL 1| UEAAOVTIKY €PEVLVO TPETEL VO OTTOVTHGEL GTO
EPOTNUO OV Ol TOPEUPACELS Yoo TNV OVATTUEN TNG OUTOGLUTOVING E€lval TPOTIMOTEPO Vo, €ival

aVTOTEAEIC 1| VO ATOTELODV UEPOG O EMLGTNHOVIKG TEKUNPLdpEVNG Depameiog.

O1 Neff & Seppild (2016) Bempovv OtL ypetdletal eniong vo gpevvndel n avamtvodn g
OLTOCVUTOVIOG Y10 TOV €0VTO Kal TOVG GAAOVG 0€ €EEAMKTIKG €Mimedo, TMOG ONAUST OVOTTOGGOLLLE 1
OYL CLUTOVI YLOL TOV E0VTO KOl TOVG AAAOVG KaBdg peyardvovpe. Kanoeg peréteg oto medio avtod
LOg TANPOQOPOHY OTL TO TPAOLUO IGTOPIKO TPOCKOAANONG KoL 1) YOVEIKN ovTomdkpion ennpedlovv to
1000 CLUTOVETIKOL yivovtal ot avBpwmot oty eviAikn Cwn. Qotdc0 TeEPLocdTEPN £pEuVa OmoTELTOL
Yoo vo amocoenVIoTel 1 €EEMKTIKT «Oodpop» TG aUTOGUUTOVIOS KafdG Kot Ot aTOptKol Kot
OIKOYEVELOKOL TaPAYOoVTEG TOL TNV EVIGYLOLY N TNV amotpémovy. Ot 16101 cuyypageic emonpaivovy
TNV aVAYKN TEPALTEP® OLEPEDVIIONG YOP® ATO TN GYECT] GLUTOVING TPOG TOV E0VTO KOl GUUTOVIOG

TPOG TOLG GAAOVG KO IO10TEPT Y10l TO TTMG 1| ICOPPOTLO. AVAUESH GTO dVO EMOPA 6TO €V {NV.

O Neff & Germer (2013) vrootpilovv 611 t0 TPOYpapuua Mindful Self-Compassion 6o
TPEMEL  PUEAAOVTIKO VO €papuoctel o€  dopopeTikovg mAnbBvopovg vy va  eleyyBel 1
OTOTELECUATIKOTNTA TOL G€ avTovs. Tétolor mAnBuvopoi eivar or dvdpeg Kot To GTopd YOUNAOD
popptikod emmédov. Emiong mpoteivetor m devépysto peretdv yio vo dwmiotwbel av givon

KATOAANAO Y10 ATOUO LE YUYLOTPIKEG OLOLYVMDGELC.

Ot Sinclair et al. (2017) éyovtag TPOYLOTOTOMOEL IO GUOTNUOTIKY OVOGKOTNOT Yo TIG
Baciopévec omv avtocvopndvie TopepPAoelc oTovg emayyeluotieg vyeiag, emonuaivovy Tovg
TOPOKATO OemPnTIKOVG Kot LeBOS0A0YIKOVG TEPLOPIGUOVE & Ol TEPIGGOTEPEC UEAETEG OTO TTEdI0 OWTO
YPNOUWOTOIOVY TNV KAIHOKE OVTOGUUTOVIOG Kot YU OUTO TO OTOTEAEGUOTR TOVG OVOPEPOVTOL
GUVOAIKA OTO EMIMEDN OVTOCLUTOVIAG KOl Oyl OTIG VIOKMUOKEG Eexmplotd. AVTo dev emMTPENEL VO
yvopilovpe mola VTOKAILOKO €Yl EMNPEACTEL TEPIGGOTEPO ATO TNV TAPEUPAOT] KOl KOTO CUVETELN
HELOVETOL 1 KAWVIKT ypnotpndtto tov evpnudtov. Emiong otig meptocodtepeg 0ev vadpyel opado
eléyyov. O ovyypageic dwmictocav emiong Ot mopdAo mov, BewpnTikd TOVAdYIOTOV, N
OVTOGVUTOVIOL GTOVG EMOYYEALATIES VYEIOG OVOLLEVETOL VO, LEAVEL KOL TI GUUTOVETIKT GPOVTION TPOG
Tovg acbeveic, Kapio pekétn dev cvuneptEhafe a&loAoyNoels TeV SV TV acbevav yio Ty modTnTa
g Tapoynsg epovtidas. KataAyovv, cupumepacuatikd, oty Groyn OTL 1| GUTOGLUTOVIK Elval puo
ovvheon OYEWDV TNG OLTOPPOVTISNG, TNG AVTETIYVMOONG Kol TNG LYOVG GTACNG TPOG TOV £0VTO, TOPA

pio cvB0TapKTN Kot EEXMPLOTH EVVOIOAOYIKY| KOATAGKELT.

Mia meproyn mov a&iletl, ovppova ue ™ Neff, va copumepihdfel n puelhoviikn épevva, givar m

oVTOCLUTTOVIO oTIC Yuvaikes. TTapdrio OV To AMOTEAEGUOTO TG £PEVVAG YO TNV GVTOGVUTOVIO GTO
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dvo @VAo eivol avTiKpovOueva, OpKETEC HeEAETeEG € onuepa €yovv deiel OTL Ol yuvoikeg
napovotdfovv yaunidtepo emineda avtocvumndviag and tovg avipec (Neff, 2003a; Neff, Hsieh &
Dejitterat, 2005; Neff & McGehee, 2010). Avto eényeiton mbovd amd 0 yeYovoS OTL Ol YUVOIKEG
EKTAdEVOVTOL A0 VOPIC va, epovTilovy TPMTA TOVG AAAOVG KOl PETG TOV EXVTO TOVG KOl OTd TO OTL
€1VOL 0 EMIKPITIKEG UE TIC APVITIKEG TAEVLPES TOL £0LTOL o€ o)éomn pe tovg avipeg (Neff, 2011). H
gUEaviorn tov Kvppotog #MeToo, onmg dnidver n Neff, v evénvevoe va enekteivel Tnv épevva g
GTIV OQVTOGVUTOVIO, TMV YOVOUK®V KOl Vo, cuyypdyet €vo BifAio yia to Bépa avtod, To omoio Ba ekdobel
10 Kolokaipt tov 2021(Neff, 2021). e avtd 1 cvyypagéac vrootnpilel 6Tl Ta Tpia Oetikd ool Ein
ov omoptiCovy v avtoovumovia tovtiCoviar pe v Evvola tov Yin (évvola g mapadoclakng
Kwvelikng erhocoiog Tov avapépetal ot ONAvkég TOOTNTEG TG TAPOVGING, PPOVTIONG, cLUVOESNG
Ko ayannc). H avtocupmdvia Opmg éxel Kat to ototyeio Tov Yang mov sival . evouvapmon, n mopoyn
TPOOTACING, 1N Kivnromoinon yio dpdon kot oAdayn, 1 0éomon opiov. ['a Tic yuvaikeg ivar mo
ovVayKoio omd moTE VoL KOAALEPYNGOLV TIC OVO OVTEC TAEVPES TNG ALTOGVUTOVIOG KOL VO ETLTHYOLV LU
1ooppoTtios Yin Kot yang mov vo, eivat VEPYETIKN Yo TV YUKy Tovg vyeio kot T Béon Tovg oTov

KOGO.

"Evag topéag épevvag mov a&ilel vo eumAonTioTel KOTA TN YVOUN KOG Vol 1) dVTOGLUTOVIO,
GTOVG €PNPOVG, TOCO MC YAPUKTNPIOTIKO TPOCOTIKOTNTAS OGO KOl MG YUXOAOYIKT de&l0TNTO. OTNV
omoia pmopel Kaveig va ekmondevtel. Ot onpepvol Epnpot, peyaldvouy gv mOALOIC o€ KOWmVieg Omov
0 KOWMVIKOC 10T0C €xet owppayel Ady® Tov ovEavOoueEvOV ovVIGOTATOV, NG avepylog, TNng
VIoPBAOoNG TG eKMOidEVonG KOl TNG KOTAGTPOPNG TOU QUOIKOL mepaiiovtoc. Tavtdypova
OVAKOUV OTNV MMKLOKY ORAdN 7OV aplep®VEL TEPIGSOTEPO YPOVO OTIC VEEG LOPPEC TEXVOLOYING,
EMKOWVOVEL Kot Kowvmvikomoteitar péca and avtég. Pawvdpeva OTmg o S1adIKTLAKOG EKPOPIGHOC, M
amopudvmon, 1 ardppuyn TOV EMVTOL Kol TO AyX0g Tov Pidvovv ot £pnpot yio Bépata eikdvas Kot
OmOd0YNG OTLG EPAPULOYES KOWVOVIKNG SIKTOMONG, CLVAVIAOVTOL OA0 Kot GUYVOTEPA KAl AVEAVOLV TOV
Kivouvo Yo yoyikés dratapayég otovg epnpovs. H exmaidevon oty avtocvundvia umopei va eivor
£vag TPOGTATEVTIKOG TAPAYOVTAG Yo TV Opdda ot kot va 0€cel yepéc PAoelg yio i vy oyéon Ue

TOV €0VTO KOl TOVG GALOLG otV eViAAIKT (o).

Emiong, evod gaivetal 6TL  avtocuumovia «eival yio Tig O0CKOAES oTIyuégy, vmootnpilovpe
ot £yl onpocia va peretnel mepattépm M ypNoodTTE TG o€ eminedo TpoOANYNG. ITictebvovpe OTL
glval onpavTiKd Vo LABOVLE VO YPTCLLOTOIOVLE TNV OOTIOM TNG CVTOGVUTOVIOG Y10 VO ATTOPVYOVLE
KoL vo, amoTpéyovpe e€apyng Tov mOVo Kot TV amotvyia, onov BéPata etvar epiktd. H dmoym avtn
GUVAOEL LE TNV TPOCEYYIOT] A TO YMPO NG LYEiNG GOUEMVO, LE TNV oToio ypeldleTol vo yiver puo
otpopn amd TN OsvtepofdOa epovtida vysiog oty Tp®TOPAduie (TPOANYN Kol EyKaipn

mapépPoon).
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Kabog n epyacio avth ekmoveital oTic TpOTOPAVEIS CLUVONKES TNG TAYKOGULIOG TOVONIOG
TOV VEOL KOPOVOIOV, Amoyn Hag ivor 6Tt 1 avadeln kot 1 koAMEPYELD DETIKOY GTACE®V TPOG TOV
€0VTO, OTMG 1| CLTOGVLUTOVIA, EIvVOL ATOAVTOC omapaitntn, 0o Aéyaue évo €160¢ «yuyIKNG UACKOG
ouyévovon. H wuyomieotiky ouvOfkn tng movonuiog €xel emQEPEl GUPMTIKEG OAAAYEC OTNV
KOOMUEPIVOTNTO EKOTOUUVPIOV OVOPOT®V Kol EYEL EMNPEACEL OPANOATIKO OAEC TIC EKPAVGEI TOV
avBponvov Piov, 10600 o0 WYuxooUVALGHNUATIKO €Mimedo OGO KOl GE KOW®MVIKO-OIKOVOUIKO.
ITepiocdtepo amd moTé YpelalOUAOTE VO EILACTE GE EMAPN LE TIC SVCKOAEC EUMEPIEG KOl VO, KAVOLUE
YOPO oTO cVVALSHNHATH TOV TYALoVY amd AVTEC, Vo BLUONAGTE OTL KUPLOAEKTIKA OA0L dG01 Love GE
oVTO TOV TAAVATN OVTILETOTILOVIE TNV 1010 AMEIAN] KOl VO TPOGPEPOLLE AOd0YT], KOTAvOnon Kot

{eotaold 6TOV £0VTO LOG KO GTOVG YOP® LLOGC.
YYMIIEPAXMA

H swooyoyn evvoldv amd tn paxpaiovn elocogiky TapddooT g AVATOANG 6T GUYYPOVT
emotnuovikn Biploypagio epmiovtilel TV KATOVON O HOG Yo TIG TNYES TOV OvVOPOTIVOL TOVOL Kot
V- 1060 avaykaio yio 1o dVTIKO AvOpmmo- emitevén g Yoykng evnuepiag. H avtoocoumovia sivol
L0 ONUOVTIKY] €VVOl0l GTO OVOTTUGGOUEVO EMCTNUOVIKO pedpa TG Ostikng Poyxoroylog kol m
EMOTNUOVIKY UEAETN YOp® omd avt) avéavetor dopkmds. H €pguva deiyvel mwg n otdon kot m
KOAMEPYELD -UECH EKTMAIOEVONG- TNG CLUTOVIOG TPOG TOV €0LTO KL 1| GOPLYN OLTOHOUPNG KOl
amoudvmong gival €vo oTUOVTIKO EPYOAEID TPOAYWOYNG TNG WLYIKNG VYELNS, LEIDMONG TMV YUXOAOYIKMV
npoPAnuatov kol Bedtioong tov dompocomkdv oyxéoemv. To Bswpntikd povtéro g Neff éxet
GUUPGALEL ONUOVTIKA OTNV avadelln G €Vvolag Trg OLTOGVUTOVIOG Kol €YEL TPOCPEPEL GTNV
EMOGTNHOVIKY KOWOTNTA TOGO GTO OKAONUAIKO-EPEVVITIKO OGO Kol 6TO KAWVIKO-EQPAPUOGUEVO Ttedio,
éva afldmoto epydAEio PETPMONG NG GVTOCLUTOVIOG KOl €va, TTPOYPOUMO, EKTOIOEVONG OTNV
OVTOGVUTOVIO. TTOL UTOPEL VO TPOCAPUOCTEL GE O1aPopeTIkoDg TANBucpovs. H kpitikny mov €xet
aoknOei 6to povtélo ovtd, 1660 68 BempNTKd 060 KOl € PELVNTIKO-UEBOd0L0YIKO emtinedo, KaODC
KOl Ol OLOPOPETIKEG EVVOIOAOYIKEG TPOGEYYIGES NG QLTOGLUTOVIOG OO GAAOLG UEAETNTEC,
oLUPGALOVY otV KOADTEPN KATOVONGCT TOV TOIKIAA®V TTUXOV NG avTocLUTOVIOG, otV Peltioon
™G mowTNTAG NG EPEVVag YOP® Oomd OVT KOlU OVOSEIKVOOUV VEEC TEPLOYEG EPEVVITIKOD

EVOLOPEPOVTOG.
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