INOXETIKO-XYNAIXOHMATIKH OEPATIEIA (WOOLFE & DRYDEN, 1996)

OEQPIA

O Ellis ypnowonotel éva poviélo ovumeprpopdc mov 1o ovoudler ABC (A=
activating = evepyomoinon, B= belief system = cvotuo nemodfoewv, C =
consequence cvvénela). A gival To yeyovog, To cuuPdy mov evepyomotet Tov avOpwmo.
To cvomuo neroBfcemv B a&oloyel 10 cupuPdv A Kol ©C amoTEAEGHA EXOVUE TN
cuvasOnpotiky avtidpaon C. Ankadn, n artia tov C dev givar 10 A aAld to B.

To ocbotua menoncewv evdg avBpdmov pmopel vo mepthapPdvel Kot AOYIKES Kot
naparoyeg okéyelg. Ot mapdAloyeg ok€yelg eivonl ekelvec mOvL TPOKOAOVV 1N
cuvasOnuotikn dwotapayn. H mpoondBeia tov Bepanevtm Ba otpapetl 610 va kdvet
TOV TEAITN VO AVTIUETOMIGEL KATO TPOCOTO TOV TUPAAOYO ECMOTEPIKO TOV O1AAOYO
KOLL VO TOV OVTIKOTOGTIOEL [E O AOYIKEG OKEYELG.

ATAATKAYTA

Boowkog 6t0y0¢ g Oepanciog eivar ‘n eEAdTTOON TNG KEVIPIKNG OWTO-KATAGTPOPIKNG
Amoymg mov £xel 0 TEANTNG Y10 TOV EQVTO TOV KO 1] ATOKTNGN MG O PEUMOTIKNG
Kot avekTikng erhocoiag g Comg’. O Bepamevtng otoyevel oto vo. fonbnoet tov
weAdT vao amoAloyel omd TIC mopdAOoyeG 106eC KOl OTAGES TOL KOU VO TIC
avTiKataotnoel pe Aoywés. o vo to emthyel autd mpénel va. akoAovBnoel v
TOPOKATO dtodkocio:

e No ONUIOVPYNOEL L AEITOVPYIKT] GXECT] LLE TOV TEAATT).

e No T0V amoKAAOYEL TIC TAPAAOYES OVTEC 1OEEG KOL ALV TOV KAVEL VO OTOKTI|GEL
TNV TANPN ENLYVOGCT] TOVG.

e Noa tov d¢eiel pe mowo TPOTO Ol MAPAAOYEG OVTEG 1O0€EG TOV TPOKAAOVV TaL
TPOPAN LT TTOV EYEL.

e N tov Bondnoetl va aAldéetl Tig Tapdroyeg S0ENGIEC TOV Kol VO [UATGEL GTOV
€aVTO TOV (E6MTEPIKOG S1AA0YOG) 1O AOYIK(L KOl ETOTKOSOUNTIKL.

e Noa tov evBappOvel va eQOPUOGEL TIG VEEG TOV AVTEG AVIIMYELS, 0G0 ETMOLVO
KOl 0V TOL Qaivetol avto.



TEXNIKEX

O oHupovirog:

Avayvopilel Ti¢ moparoyeg 10€eg mov Ppickovral KAT® amd TN dotapaypévn
GLUTEPLPOPEL.

[Tpoxoiel kot aviipetonilel Katd TPOCOTO TOV TEAATN TPOKEWEVOL VO,
VOULLOTIONGEL OTEC TIC 1OEEC.

[Tpoomabel va emdei&el TNy mopdAoyn Oom TG OKEYTG.

Avollel TIG OKEYELG LE TN AOYIKY], OCTE VO ELOYIOTOTOUCEL TIG TOPAAOYES
do&aoieg.

Emdewcviel tn un AStovpytkdTTa ouTtdv TOV TETOIONCEDV Kol TOV TPOTO LE
TOV 07010 001 YOUV GE GLUVULGONUOTIKEG KOl GUUTEPLPOPICTIKEG SLOTAPALYEC.
Xpnowonotel atomies oAAQ Kol 0O0TEIM YOO VO OVIWETOMIGEL TOVG
TOPAAOYIGHOVG TOV GKEYEMVY TOV TEANTN.

Eényel mog pmopodv va avtikatastabodv ot mapdAoyeg OKEYEIS HE AOYIKES
mov vo. otnpilovtol TEPIGGOTEPO GTNV EUTELPiAL.

AWBAoKEL TV €QOPUOYN TNG EMGTNUOVIKNG uHeBddov otov TpdmO  TOV
okénteohor, £Tol OGTE 0 MEAATNG Vo pmopel var v €papprdlel Kol yuo Tig
TOPVEG OAAL KOt TIG LEAAOVTIKEG TOV 10£EG KOl GKEYELG.

IHAPAAOTEYX TAEEY XYM®ONA ME TON ELLIS (I'NOXIAKO

NEPIEXOMENO):

1. Eivor amoAdtog anapoitnto va ayométor Kaveic, vo Tov EKTIHOVV Kot VoL ToV
amodEYovTaL OAOL 6TO TEPPAALOV TOV.

2. T va a&ilel kdmotog, Ba mpémet va gival kavdg, ETOPKNG Kot VoL EMLTVYYAVEL
o€ OAOL.

3. Mepwol dvBpomot etvar kool Kot YU avtd TPENEL VO KATNYOPOVVTOL KoL VL
TILOPOVVTOL.

4. Eivor tpopepd katacTpo@ikd vo un yivovtor to mpdypota Onmg to BEAet
KOVELG.

5. H dvotuyla elvan amotédecpa eEmtepikdv yeyovoT®V T0 omoia 0 GvBpwmog
dev umopel va eAéyEet.

6. Av kat eivar emkivovvo kot PAaPepd, avtd TPEMEL GUVEYELD VO ATAGYOAEL TN
oKEYT TOL avVOpOTOVL.

7. Eivar mo €0koAo vo amo@eevysl Kavelc TG SVOKOAEG Kol TNV TPOGMTIKY
vV Tapd va T1g avtipetonilel kotd TPdSMTO.

8. Ot dvBpomot eivan amapaitnto va Pacilovral 6tovg GAAOLG KoL Vo EXOVV TNV
VTOGTNPIEN KATOLOL 1GYLPOTEPOV.

9. Ot mponyobueveg gumeipieg kKot yeyovota ot {on evog avBpdmov kabopilovv
TNV TOPIVY TOV CLUTEPLPOPE KOl dEV UTOPOVV VO OAAAEOLV.

10. Ot GvBpwmor mpémel va AmacYOAOVVIOL KOL VO GTEVOY®PLOLVTOL LE TO
TpofAuaTe TOV GAA®V.

11. Yrbpyet mavtote o, 0OOTH Kol GUYKEKPLUEVT] ATAVINGT G€ KAOe TPOPANa

Kol givol KaTaoTpoPtkd av o dvBpwmog dev umopéoet va ) Ppet.



I'NOQYXTAKEY ATAATKAYIEY:

[TeprhapPdvovv vomtikéc Olepyacieg OnMME 1 TPOGOYN, M KoOIKomoinom, 1
OLYKPATNON KOl 1] OVAKANGTN T®V TANPOPOPI®V, KOl 6TO EMIMEdO avtd evromilovTon
0 yvoolwkd AdOn, vrebbvvo yioo Vv aAloiwon TV TPOSAaUPavOpEvVeV
TANPOPOPLOV:

1.

2.

Ayotopki] 1 moAmpévny okéyn: PAémoviag to mAvTo pe Opovg ‘dompo-
povpo’, wy. ‘Av dev £y TANpN EAeyyo, Oa ydow kdbe Eleyyo’.
Yrepyevikevon: n e€aymyn CUUTEPAGUATOV OTL amd Eva apvnTIKO YEYOVHS Hal
aKoAlovOncovv Kot GAAa, Y. ‘AgV TA KATAPEPOL G ‘OVTO TOPA, KOL TOPA OLOL
Oa katappevooLV’.

Avtopatn mopaPreyn: o evochnoic otV aQOUOI®ON  APVNTIKOV
TANPOPOPLOV Kot €OUKOAN moapdPAeym Oetikdv mAnpogopidv, m.y. ‘Not
TPAYLOTL, HOV €KOVE KOTALUEVTO, OAAL £TGL KL OAAMMG &lval €UYEVIKOC e
oAovg’.

AvOaipeto ovpmépaopa: H xatdAnén oe éva coumépacpo mov OV
ompiletoan oe omtég omodeilec, my. ‘Olot pe wortovcav, emewdn elye
(POVOKMOGEL TO GTOUAYL LoV’ .

Meywstomoinon ko ehayietonoinon: H peyiotonoinon tov apyntikdv Kot m
eloy1oTomoinom TV OETIK®OV GTOLXEIMV TOV EQVTOV.

KoatainEn oe ovpnépaocpa mov Paciletor o610 ovvaicOnpo: H
YPNOWOTOiNon TOv cLVAGOUOTOC, ®G amodelsn NG oAndelag g
Katdotoong, m.y. ‘Awsdvopor £voyog, apa £x® Kavel KATL KoKS’.
Ipocomonoinon: Eyokevipiky] epunveios S0TPOCHOTIKOV YEYOVOT®Y TOL
oyetiCovron pe tov gavtd, Iy, To dropo mov dtav népace PUnPooTd amd dVLO
avOpomovg mov yéAacay Kol KAtl yihvpioe 0 £vog oTovV AALO, CKEPTNKE OTL
mOavadg EAeyav KATL Yo EKEtVOV Kot LOAAOV TOVG GAvnKe TapdEevoc.
Emiextikn agaipeon: H eotioon oe o aonuoven Aemtopépela Kabmg
ToPAAANAL ayvooHVTaL Ol O CMUOVTIKES TAEVPES pag katdotaong. [y, H
YPOUUOTENS TTOV OO L0 GUVOALKT] ETOVETIKY] GLLNTNON HE TO QPEVTIIKO TNG
TOL QPOPA TNV EPYACLOKT| TNG midoon, cvykpatel, Bupdratl kol eppével 6To
HOVOOIKO GYOAO OV 0KOVGTNKE MG EAAPPDG KPITIKO.

Exg@paoeig Tov tomov ‘mpémer’: Mo extevig kat vepfoikn xprion ndikav
TPOGTAYQDV, OTMG ‘Tpénet’, ‘Ba ‘mpene’, ‘0peha’



I'NQYXTAKA YXXHMATA

O Young vmoompiler 0Tt SvoAeltovpyikd PlroOpOTO HE  TPOYOVS  (QOPEIS
KOWMOVIKOTOINONG KOl GLVOUNAMKOLG Umopel vo odnynoovv otnv  onuovpyio
JVGAEITOVPYIK®OV CYNUATOV, ONAadY|, ‘eEalpeTikd otabepd Kol Toytwpévo BEpota,
OV OPOPOVV TOV €0TO KO TN OYXECT UE TOLG GAAOVE, TOV OVOTTOGGOVTOL GTNHV
nondikn nhkio Kot cvveyiCovv g OAn T ddpkela ¢ LoMg Tov avBpomov’. I'ivoviot
TEPLGGOTEPO ELPAVT OTAV TO ATOUO £YEL LYNAT GLVAICONUOTIKN £VTOOT Kol OVTIOPA
Le TPOTO VILEPPOAKO GE SIAPOPES KATAGTAGELS.

1.

Awxomi: H mpocdokia 0Tl Ol avAayKeg TOV OTOUOL Yo PPOvTio, oTabepéc,
aE10MOTEG KOl OYECELS e evouvaicOnon — kovovikég Kol otevég — 0ev Oa
KOVOTTOmOovVv.

Erattopotikn avtovopia: H mpocdoxio kdmolov yioo ToV €00TO TOV Kot TO
nepPaAlov 0Tt Bo VITAPYEL KAKMG VOOOUEVT] EUTAOKT] KOl TOPEUTOIIGT TOL
OTOLOL VO AELITOVPYNOEL LLE OVTOVOLLIDL, VO ETPLDOGEL KO VOL TO KOTOPEPEL.

Elottopotikd opua: YrnepPolkés mpoowmikég embupieg mov odnyodv og
OVOKOAEG OTNV KOVOTOINGT T®V TPOGIOKIDV TOV AAA®V 1] TOV TPOCOTIKAOV
oTOY®V.

Iepropropog g avto - ékepaons: YrepPoAkdg avtoéAeyyog 1 KoTomieon
KOl OVOOiTIoN TOV TPOCOTIKAOV GLUVOIGHNUATOV, TOPOPUNGEMY, PLGIKOV
TAoe®V N KOONUEPIVAOV EMBVUIOV TPOKEWEVOD VO VITAPEEL 1 ATOdOY| TV
A @V 1 M EAAEWYT EVOYNG.

Anoppwyn: H mpocdoxion 6Tt kdmolog dev Ba givor emBountdc amd tovg
dAAovg og oyéon He KAmOwo amd To aKOAoLOA: PUOIKY) OHOPPLE, KOVMVIKESG
deotmreg, a&io eantovn, NOKN aKePULOTNTO, EVIOPEPOVGH TPOCHOTIKOTNTO,
epyactakn BEon KTA.



