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Evovvaiontomro

* «H entyvoon mwov tpokvmtel amd v unpodetn eotiocm TG TPOGOYN GTO
. POV, YOPIS TNV ACKNGN KPLTIKNC EETLALYOVTOC TNV EUTEPIO GTIYUN TPOG GTUY U .
(Kabat-Zinn, 2001).

* "E€000¢ amd ToV auTOUOTO TIAOTO TG OTMAELNG TNG EXLYVOONG

* Enilyvoon g eunepiag pog 0mmg eEEAIGGETOL TV TOPOVCO GTUYUT,
TOPATIPOVTOS TNV LE OEKTIKOTN T




MBSR

* Ao 11g Mo dadedouEveg mopeUPdoeis n omoia PacileTon 6TIS OPYES TIC EVGVVELONTOTITOGC

o Tekunpliopévo opadko Tpoypauue 8 ELOOUAO®Y Yo TNV AVOKOVPIGT TOV ALYYOLG

Avoantoynke yia dtopo pe xpovio TPoPANUATO DYELNC KOl OTPEC EKTOUOEVOVTAS TOVG GE

. VEOLG TPOTOVG OVTIUETDOMIONG TV OVGKOAI®V TNG KOOMUEPIVOTNTAS TOVG
’ ’ ah\ >
(howions | Adwloponds ddeais o BODY SCAN MEDTETION
ETTIOOUEVHS kabiotikny Oéon
TPOGOYNS
; Aradoyiouog .
e ovoryTh Z(fcpwmy
Ats COUATOG
TopoTnpPnonNg {52 STOR BREATHE &THIK




Evouvelontotnto E6TIOGUEVI] 6TV OVUTVOT] KOl EGTLUGUEVT] GTO
cuvvaicOnua

TOmOGg EvoLvEIONTOL O10A0YIGLOV 0 0Tt010¢ epapudletar oe mapepuPacelc mov Pacilovran
OTIC OPYES TNC EVOLVEIONTOTITOC

* Epoapuoletol 6NV QVIUETOTIGT YLYIKOV S10TOPOYDV, OTMS GTNV O10TAPAYT] KOIVOVIKOD
dyyovs, mg 0e€10TNTOL GTNV POOUIGT TOV GLVOIGONUATOV




AToTEAEORLOTO TOPERPACEMV EVOVVELONTOTNTUS EGTLUGUEVES GTNV
avVaITVO1] 1] 6TO cvvaicOnua

Meiwon countouaTov -
BeAdtioon
AEITOVPYIKOTNTOG

Entyvoon, pvOuion
cuvalcOnudtov

Meiopévn dvcpopia

[Tapapovn 610 6T0)0
ToPA TO GLVaAicO U,
dVGPOPIaG

[IpocappoctikOtTnTO G€E
apPVNTIKA cvuvoncHuoto




Avamvon] vs covaicOnpa

Epevva Beblo ko cuvepydteg
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GUUUETEYOVTIWOV

[TpoBoin Touvicov
KOl GUUTANPWOGOT)
EPOTNUATOAOYIOV

30 X110

Enavainyn
TPOPOANC TOVIDV
YOPIG EoTiooN
TPOGOXNG

2UUTANPOOT
EPWOTNUATOAOYIOV




1° 2140610 perétnc

Xoupetoyn 65 evniikov

SOUTANPOOCT EPOTNUATOAOYLOV Y10 TNV

aELOAOYNONG TNG TPEXOVGOG
GLVOLGONULATIKTG TOVG KATAGTACNG




2° 313010 pneAETNG

* XoOpoUOS GUUUETEYOVTIMV GE TPELS TEPAUATIKES CLVONKES

° 2OvToun eKmOiOELOT GTNV EVGLVELONTOTNTO

In [epapotikn 2n Iepapotikn 3n Iepaportikn
XovOnKm cLVONKN oLVON KN
Evouvewontomra Evovveldntomra Oupdda eréyyov —

ECTIOOUEVT OTNV EOTIOGEVT OTO ITaOnTikn
OVUTTVOT) cuvoicOnua mopaKoAovOnon




2° 21(010 pEAETNS

° TTapakoioVOnon tovidov pe apyvntikd 1 0etikd cuvorcOuato

°  Ex vEou GUUTANP®ON EPOTNUATOAOYIOV Yol aSlOAOYNON:

*  Tng ovvaueOnuoatikng * Tov kvpiapyov * Tovemmédwv
QOPTIONG cLVIGONUOTOC OLEYEPOTG
{ Emumiéov ta dropa 1M ko 21 cuvOnkng J

* KwnOnkav va Babuoroyncovv tov Babud Katdotaons EVOLVELOTOTNTOG
OV KATAPEPAY Vo BpioKovTol LETA TNV TAPAKOAOVONGN TOV TOUVIOV




3° X1G010 pEAETNS

* OMyoOlento ddAeipo

*  Ex véov mapakolovOnomn tavidv yopic €6Ti0CT TG TPOGOYNS

* Ex véov GUUTANpP®OT] EPOTNLATOAOYI®V

TELMOG 01 GuUUETEYOVTEC OEIOAOYNGAY TNV OTTOJ0YN] TMV OPVNTIK®OV Kol OETIK®V
cuvocOnudTov




Anoteréopoata Merétng

. [° [Mo v 11 kot v 21 Tepopatikn cuvenKn 060 aAPopPd TV EVGLVELONTOTNTOL: J .

Ol GUUUETEYOVTEG TNG EVOVVELINTOTNTOG KATAPEPAYV GE LETPLO
Babuo va dtotnpricovy TV KaTAoTAoT EXTLYVOCNE KOTA TNV
TPMOTT TOUPOLGINCT] TOV TOUVLOV




AmoteAESROTO HEAETNG

[- ['o v 11 ko v 21 Tepopatikn cuvONKn 060 aPopd TNV GLVULCOHNUATIKT ]
eoOpTION:

H cuvaioOnuoatikn option emdsivodnke apytkd oAld 6TV GUVEYELD, -
napovcioce Perticoon

[° ['o v 3" wepopatikny cuvinKn 660 aPopPA TNV GLVOLCONUATIKT EOPTION: J

H cuvoucOnuotikn @opTion TV GUUUETEYOVTMV TNG OUAONC EAEYYOV
EMOEVOONKE KATA TNV TOPAKOAOVONGN TG APVITIKNG TOVIOG




ATTOTEAEGLATA EVOLVELONTOTNTOS EGTLUGUEVT] GTNV GVATVON)

e  Xopic aueon enidpact GTNV GLVOLGONUOTIKY] TOVC POPTION

*  Oetikd avtiktumo o€ KabvoTEPNUEVT AVTIOPACT KATA TN OLAPKELQL
TOPOKOAOVONCNC TOV APVNTIKOV TOLVIDV

* Agv mapatnpnOnke o10popd GuVOIGONUATIKNC POPTIONG
KOTE TNV SLAPKELN TOPAKOAOVONONG BETIKOV TAVIOV




ATOTEAEGUOTO EVOVVELINTOTTUS EGTLUGUEVT] 6TO GVVUIcONua

*  YynAotepa enimeda 01€yEPONGS KATA TNV TOPAKOAOVONCN TOV QAPVITIKOV TAVIOV
0€ GYE0M LE T ATOA TNG GLVONKNG EVOLVEIINTOTNTOG ECTIOGUEVNG TNV -

OLVOUTTVOT)

« Beltimon o1 cuvonsOnuatiky option Katd T SlpKELN
TOPOKOAOVONCTC TOV OPVNTIKOV TAVIOV

* Agv mapatnpnOnke o10popd GuVUIGOMNUATIKNC POPTIONG
KATA TNV SLAPKELD TOPOKOAOVONONC BETIKOV TOUVIDV




ATOTEAEGHLATO ORAOAS EAEYYOV

* H ovvaisOnuatikn eOpTion 1oV GUUUETEXOVIWOV TNG OLASOG

- eEAEYYOVL eMOEVOONKE KATA TNV TOPOKOAOVONGN TNG OPVNTIKNG
TOVIioG

* Agv moapartnpnonke dtaopd cuVOUSOMUATIKNG OPTIONC
KaTd TNV dldpKeELn TOpokoAovONnonG BeTikov Tovidmv
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Thompson, Quigley kot Taylor (2020)

Enidpaon tov Bpayvrpoddecumv napepuPdoemv evouveldntotntog 610 cuvaicOnuo aAid
KOl GTO €0POG TNG OTTIKNG TPOGOYNG TOV OTOUMV

Oudda eveuveldnToTtnTog AoKN o™ EXLYVOOTC EGTIOGUEVN GTNV OVATVOT], OUAO0 EAEYYOV
doknon N omoia 0ev TEPIAAUPAVE EVGLVELONTOTNTO.

Meimwon Oetukov 660
KOl TOV 0PV TIKOV
cLVOLGOMUATOC GTNV
ouAoa,
EVOLVELONTOTNTOGC

H evouveldntomma,
ogv glye emidopaon
GTNV £6TIACN TNG
TPOGOYNG

Apa: 1 EVOLVEIINTOTITO UTOPEL VO LLELDMGEL TNV EGTIOGT) OTIC APVNTIKEC OKEYELS, LETATOTILOVTOG
TNV €6TI0OT TNE TPOGOYNS 6TO cvvaicOnua.




Wu, Liu, Zhu, Su, Cao , Zhong, Liu kot cvv.,(2019)

Eniopaon tov Bpayvypovov mopeuPdcemyv EVGUVELONTOTNTOGC

Agkomevtdlentn TopEUPacT EVGUVELOINTOTNTOG ECTIACUEVNC GTNV OLVOTVOT] Kol
N enidpaot g otV enelepyacio TV cuvalsONUATOV Kol TG 0100E0NC

Melopévoc ypovog
AVTOTOKPIoNG OTN
CLUVOLGOMUOTIKNY VN Ko
LEIOUEVT avTidpaon ot
apvntikd epedicuato

2NUOVTIKY LELMOT EVIAoNG
TOL GLVOLCONUOTOG GTO,
BeTikd 660 Ko oTO
apvntikd epediouato

Opaoda
EVOLVELINTOTNTOG

Apa: o1 TopeUPAGELS EVOLVEIONTOTNTOS LTOPOVV VO AEITOVPYNGOVY OeTIKA oty enelepyacio TV
cuvoucOnuatomv




Watford (2014)

2xéon tov Bpaydypovav mapepBacemy evouveldntotnrtac, T Pimong ko pHduonc tmv

cuvoicOnudtov
YovToun eKmoidguon oty . H Pioon apvnrikov
H ) n L Ot ovppet€yovteg g p 0 n, PV ,
EVOLVELONTOTNTO T TOV . , CLUVOICONUATOV UETO TNV
; ) EVOLVELONTOTNTOG ElYOV ST ‘50 .
EMAPKNAC Y10, TV oénon \ , EVOLVELONTOTNTO, aicOnua OTL
! neyoAvtepn entyvoon twv , ,
TOV EMTEOOV ) OgV 1KOVOl va, BEATIOGOVY TO
: cuvaleOnUATOV TOLG SOMLLG
EVOLVELONTOTNTOG cuvoicOnud Toug

Apa: Avtd amodeKVVEL OTL 1| EVOLVEIONTOTITA EViGYLGE TN Blwon Tov cuvacsOnudTov Kot oyt
NV oo@LYT NG Plwong Touc. 26TOG0 dev amodelyOnKe AnoTEAEGUATIKY) TN PLOLUCT] TOV
cuvolcOnudtov




Lalot, Delplanque, kot Sander (2014)

Amotelecpoatikdtnta Bpayvypovev tapepuPdoemy evouveldntotnTog o1 pvOULIeT TOV
Oetikoy cuvaucOUATOg GE GUYKPIoN HE GALES GTPOTYIKES pUOLLIOTC GE dTouO LUE
TPOTYOULEVT] EUTELPLN EVGLVELONTOTNTOG

Ot cupUETEYOVTEC

me
Ot ovppetéyovtes g EVOLVETOTNTAG Mewwpévn Ekppacn Tov
EVGLVELONTOTNTOG cvvolcOnUaTOV Tovg 6TO
ELPAVICOV YOUNAOTEPD, TPOGMOTO TOLG, NTOV
eninedo BTk MYOTEPO YOUOYEAAGTOL GE

GLVOLGOMULATIKNC POPTIONC OYECM LE TNV OULAO EAEYYOL




Dhakaa xou Kashyap, 2017

Alepedvnon amoTELECUATIKOTNTOS TOV GTPATNYIKOV PUOUIGTS TOV GLVOLGONUOTOG
LE TNV TPOKAN oM TV cuvolsOnudtov néca amd Bivieo Kol pOTOYPAPIEC LE ApPVNTIKES Ko
OVOETEPEC EIKOVEG

Ot cvpuetéyovteg Ntav o€ Béon H yvootum erava&iordynon
va pvOuicovv to cGuvorcOnuaTd OTOTEAEGE LI OO TIS TTLO
TOLG aKoAOLVOMVTOG 00N Yieg OGO OTOTEAECUOTIKEC OTPATNYIKES
aPOPAE TNV CLVAICONUOTIKT o1 PUOLULCT) TOV APVITIKOD
@OPTION KO TN O1EYEPO cuvoleOMuaTog

Ta cuvoeOnuoto wov
TPOKANONKAY 0O TIC EIKOVEC
Ntav o EVKOAN Vo pLOUGTOVY
GE OYE0M LE EKELVAL TTOV
TPOKANONKay amod ta Pivreo




Greenberg kot Meiran (2013)

Alepedvnon TG GYEGTG EVGLVEIINTOTNTOS Kol GLVOUSONUATIKNC 0Ecuevons (dTtopa yopig
TPOTYOVLEVT] EUTTELPIOL EVOLVEIONTOTNTOGS KOl ATOLOL LE YPOVIO EUTELPIN EVGVVELONTOTNTOG)

Avénuévn cuvaucOnuaTiKn
OEGLELOT)

Evouveidntomta
glye queon oyéon
e

Tayvtepn avakopyn amo
TNV GLVOLCONUOTIKT
eumelpio mov Piwcav ot
GUUUETEYOVTEG

Avénuévn Bioon kot
EMOQON LLE TO GuvoicON O




O Doll, Holzel, Bratec, Boucard, Xie, Wohlschlager xat cuv. (2016)

Atepehivnon enidpacnC EVOLVEIINTOTNTA EGTIOGUEVT GTNV OVATVOT] OITEVOVTL GTO
CLUVOLGOMULATO OTOGTPOPTC, TOGO GE GLUTEPLUPOPIKO EMIMEDO OGO KOl GE EMIMEDO
EYKEQPAMKOV aVTIOPAGEMV

H evovveldnromsra,

H evovveontoma YVGYETIOT TOL OPLGTEPOV ) ,
. , , , ECTIOGUEVT] GTNV OVOTVOT
ECTIOGUEVT] GTNV OVOTVOT £00 payloiov : .
. , , , pvOuee TV dpacTnpPlOTNTO
NTOV OTOTEAEGLLOTIKT] TPOUETOTLAIOV PAOLOV Kot e QUOvSaAAc TOU
amEvavTl ot pLOUIoN TOV NG EVOLVELONTOTNTOG T],§ HUY T]g
. , EYKEPAAOV Kol aVENGE TNV
cuvoicOnudtov ECTIOGUEVNG OTNV .
, , EVOOUATOON TNG
ATOGTPOPNG CLVOLTTVON)

TPOUETOMTLOANC QULLVYOUANC.

H evooudtmon g Tpouetdmioiog apvydaAns omoiag £XEL GLOYETIGTEL LE TNV KOVOTNTA TNG
entyvoonc. Asttovpyel o¢ mbav) vevpikn 000¢ pHOUIoNS TV cuVCONUATOV HECH TNG
eEACKNOMC TNG EVOLVELONTOTNTOC.




Goldin & Gross (2010)

‘Epevva pe ac0evic pe ayymosis oatapayEs. AVTOmOKPIGT) TOL EYOV AITEVOVTL GE APVITIKEG
TEMOIONGELS Y10 TOV €0VTO TOVC KO GTN PUOUIOT TOV OPVNTIKOV GUVOLGONUATOV.
XPNOUYOTOLDOVTOC EITE EVOLVELONTOTNTO EGTIOGLEVT] GTNV OVOTVOT] EITE ATOGTOCT] TPOGOYNS

2NV €GTIOCT] GTNV AVOTVOT),
o€ avtifeon pe TV amodcTOoN .
o i T me npqcoxﬁg, 0l GV p,tuaréxovreg,

EUQAVIGOY UEIMUEVO 0PV TIKA
cuvocOMuUaTa, LEIOUEVN
OPACTNPLOTNTA TNG OLUVYOUANG
KOl QUENUEVT] dPOGTNPLOTI T,
TOV EYKEPALOV GE TEPLOYES
oL cyetilovtonl Le v
AVATTTUEN TNG TPOGOYNS

EVGLVELONTOTNTO £dE1E0V
BeAtioom oo cvuTTOUATO
dryyovg, KatdOAIYNG Ko
OVTOEKTIUNONG




2VUTEPAGLLOTOL

e O1opomdve EPEVVEC OTOOEIKVVOLV TN OETIKT| EMIOPAIGT TOV £XOVV OKOLO KO O
BpayvrpdBecuec mapeuPacelc, o€ dtoua ywpic TPonyovUEVT EUTEIPia
EVOLVEIONTOTNTOG, 011 Plwon BeTik®dV Kol apvnTIKOV cuvoulcOnuaTov

* H egvovveldntot o elvol dmOTEAEGLOTIKT] GTO VO, £YEL KOVEIC EMyvmON TOV
ocvvocONUATOG TOV




2VUTEPAGLLOTO

Oy Gueon enidpaon

* Beblo ka1 cuv: H evouveldntotnta cuoyetileton e HeyaADTEPT) OVAKOLYT/ OVAPPHOGOT)
amd 1 Ploon Tov apvnTikol GLVOIGONUATOG Kol OYL LE LELOUEVT] AVTOTOKPLGT) OTTEVOVTL

- ot Bimon Tov apvnTIKoy cLVAIGHAUATOGC.

* H egvouveldntotnta AEITOVPYEL OELTEPOYEVIS MG TOPAYOVTAC TPOANYNG ATEVOVTL OTN
Biwomn apyNTIKOV GLVAIGONUAT®V, GTNV OPYIKN U1 AELTOVPYIKT] CVTIOPOCT] ATEVOVTL GTO
apvnTIKO epEdioU

* YTOVC CUUUETEYOVTEG TNG EVOLVELINTOTNTOC EGTIAGUEVT] GTNV AVOTTVOT] LNPYE L EV
LEPEL TTO AUECT] GLVAIGONUATIKY ETIOPACT] GE GYECT UE TOVG GLUUETEYOVTEC TNG
EVGLVELONTOTNTOG ECTIACUEVT] OTO GLVAicO U




2VUTEPAGLLOTO

Oy Gueon enidpaon

* Thompson kot cuv: H apvntikn| enidpacn 610 cuvoicOnuo tov GCOUUETEXOVIOV GTNV
. EVGLVEIONTOTNTO EGTIOCUEVT] GTO GuVOicON U dev pel®OnKe duesa aALd LelmONKe -

LETA TNV TPpOTN TapEupoon

« Watford: o1 coppetéyovteg dev Ntav oe BEon va pvbuicovv to cuvaicOnud Tovg Katd
TN OBPKELD TG EPELVOC




2oumepAcoLOTO

Apeon emnidpoon

* Greenberg ko1 Meiran: 11 evoLUVEIONTOTINTO GYETILETOL LE TNV TAYDTEPT] AVAKOLLYT] OTTO
TNV GuvolcOn otk eumelpio Tov ProvetTon Kot Oyt e TNV duecsn puduion tov
cuvolcOnuaTog

* Doll kot cuv.: 1 EVELVEINTOTNTO EGTIOGLEVT] GTNV QVATTVOT] €lYE AUECT) EMIOPOGT OGN
pOOoN TV cuvalcOINUdTOV Katd TNV TOpaKkoAoONCT EIKOVOV TOV TPOKAAOVV
ATOGTPOPN

* Goldin ka1 Gross: dpeon PeEATIOON TOV COUTTOUATOV AYYOLS GE ACOEVEIS LUE ALY YDOELS
OLOLTOPOLYES




2VUTEPAGLLOTO

* Toco 1 evouveldNTOTNTO EGTIOGUEVT] GTNV OLVOTTVOT) OGO KOl 1] EVGLVELINTOTNTO
. eoTIGUEVN 0TO cuvaicOnua emtdpovv BeTikd ot PLOLICN TOV GLVILGONUATOVY Kol

1 JlaXEIPLON TOV aApVNTIKOV GLVOIGONUATOV TapoLG1AlovTog TaPOLOLL
AMOTEAECLOTIKOTNTOL

* H evouveldntotTTa EGTIOGUEVT GTNV OVATVOT] £YEL L0 LLLKPT) DTTEPIGYVGT EVOVTL TNG
EVGLVELONTOTNTOG ECTIACUEVNC 6TO GuvaicOnua, Kabdc tpokalel yaunAotepa
EMIMED N OLEYEPONC KATA TNV EMAPT UE TO EPEDICUA TOV TPOKAAEL APV TIKA
cuvaicOnuarto




20G EVYOPIGTM YO TNV TPOGOYT GOg!
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