
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΟΝΟΜΑΖΟΥΜΕ ΕΦΗΒΕΙΑ; 

 

ΕΕίίννααιι  ηη  ααννααππττυυξξιιαακκήή  εεκκεείίννηη  ππεερρίίοοδδοοςς

ττηηςς  ζζωωήήςς  ττοουυ  ααννθθρρώώπποουυ  πποουυ  ξξεεκκιιννάάεειι

µµεε  εειιδδιικκέέςς  ββιιοολλοογγιικκέέςς  ααλλλλααγγέέςς

((οορρµµοοννιικκέέςς))  σσττοο  σσώώµµαα  ττοουυ  ππααιιδδιιοούύ

ααλλλλααγγέέςς  πποουυ  έέχχοουυνν  ππααρράάλλλληηλλαα  κκααιι

ψψυυχχοοσσωωµµααττιικκέέςς  εεππιιππττώώσσεειιςς  κκααιι

ττεελλεειιώώννεειι  ψψυυχχοολλοογγιικκάά  µµεε  ττηηνν  ττεελλιικκήή

γγεεννεεττήήσσιιαα  οολλοοκκλλήήρρωωσσηη  κκααιι  ααυυττόόννοοµµηη

ωωρρίίµµααννσσηη  ττοουυ  ααττόόµµοουυ..  ΘΘαα  λλέέγγααµµεε

ααδδρράά  όόττιι  ηη  εεφφηηββεείίαα  ααρρχχίίζζεειι  γγεεννιικκάά

ππεερρίί  ττοο  1111οο  έέττοοςς  ττηηςς  ηηλλιικκίίααςς  κκααιι

φφττάάννεειι  µµέέχχρριι  ττοο  1188οο..  ΟΟµµωωςς  υυππάάρρχχοουυνν

µµεεγγάάλλεεςς  ααττοοµµιικκέέςς  δδιιααφφοορρέέςς  σστταα  όόρριιαα

ααυυττάά  κκααιι  θθαα  ππρρέέππεειι  νναα  ττοο  λλααµµββάάννοουυνν

ααυυττόό  υυππ  όόψψηη  ττοουυςς  όόσσοοιι  έέρρχχοοννττααιι  σσεε

εεππααφφήή  µµεε  ννέέοουυςς..  ΕΕππίίσσηηςς  εείίννααιι  γγννωωσσττόό

όόττιι  µµπποορρεείί  νναα  ππααρρααττηηρρήήσσεειι  κκααννεείίςς

εεφφηηββιικκήή  σσυυµµππεερριιφφοορράά  κκααιι  σσεε

µµεεγγάάλλοουυςς  ααννθθρρώώπποουυςς  πποουυ  δδεενν

ππέέττυυχχαανν  νναα  ωωρριιµµάάσσοουυνν  σσττηηνν  κκρρίίσσιιµµηη

ααυυττήή  ππεερρίίοοδδοο..  

ΑΑςς  έέχχοουυµµεε  ππάάννττωωςς  υυππ’’  όόψψηη  µµααςς  όόττιι

οολλόόκκλληηρρηη  ηη  ζζωωήή  ττοουυ  ααννθθρρώώπποουυ  εείίννααιι

µµιιαα  σσυυννέέχχεειιαα  κκααιι  µµάάλλιισστταα  ηη  κκάάθθεε  φφάάσσηη

εεππηηρρεεάάζζεεττααιι  ααππόό  ττιιςς  ππρροοηηγγοούύµµεεννεεςς

κκααιι  εείίννααιι  κκααθθοορριισσττιικκήή  γγιιαα  ττιιςς

εεππόόµµεεννεεςς..  ΑΑκκόόµµηη  όόττιι  οο  έέφφηηββοοςς  όόππωωςς

κκααιι  κκάάθθεε  άάννθθρρωωπποοςς  εεππηηρρεεάάζζεεττααιι

άάµµεεσσαα  ααππόό  ττοο  οοιικκοογγεεννεειιαακκόό  κκααιι

κκοοιιννωωννιικκόό  ττοουυ  ππεερριιββάάλλλλοονν  κκααιι

κκοουυββααλλάάεειι  ττιιςς  ββιιοολλοογγιικκέέςς  κκααττααββοολλέέςς

ττοουυ,,  όόπποοιιεεςς  κκααιι  αανν  εείίννααιι  ααυυττέέςς..  

ΜΜπποορροούύµµεε  νναα  ππρροοσσεεγγγγίίσσοουυµµεε  ττηηνν

εεφφηηββεείίαα  ββλλέέπποοννττάάςς  ττηηνν  σσαανν  µµίίαα

δδεεύύττεερρηη  γγέέννννηησσηη  πποουυ  γγίίννεεττααιι  όόµµωωςς

ππρροοοοδδεευυττιικκάά..  ΗΗ  φφύύσσηη,,  γγιιαα  µµίίαα  αακκόόµµηη

φφοορράά  δδοουυλλεεύύεειι  µµεε  ττοο  δδιικκόό  ττηηςς  ρρυυθθµµόό::

ττοο  σσώώµµαα  ααλλλλάάζζεειι  δδηηµµιιοουυρργγώώννττααςς

οορρµµέέςς  κκααιι  εεππιιθθυυµµίίεεςς..  ΣΣυυχχννάά  ααυυττέέςς  ττιιςς

εεππιιθθυυµµίίεεςς  οο  έέφφηηββοοςς  δδεενν  κκααττααφφέέρρννεειι  νναα  ττιιςς

σσυυννεειιδδηηττοοπποοιιήήσσεειι  ααλλλλάά  κκααιι  νναα  ττιιςς  εελλέέγγξξεειι,,  µµεε

ααπποοττέέλλεεσσµµαα  νναα  ττοουυ  ππρροοκκααλλοούύνν  εεκκρρήήξξεειιςς  εείίττεε

ββίίααςς  εείίττεε  ααδδυυννααµµίίααςς  µµππρροοσσττάά  σσ’’  ααυυττόό  πποουυ  θθαα

ήήθθεελλεε  µµεε  ττηη  φφαανντταασσίίαα  ττοουυ  νναα

ππρρααγγµµααττοοπποοιιήήσσεειι  ααλλλλάά  δδεενν  εείίννααιι  ιικκααννόόςς

αακκόόµµαα..  ΣΣττηηνν  ππρρααγγµµααττιικκόόττηητταα  ηη  εεφφηηββεείίαα

εείίννααιι  µµίίαα  αανναακκααττάάττααξξηη::  οοιι  µµεεττααββοολλέέςς  σσεε

σσχχέέσσηη  µµεε  ττοο  σσώώµµαα  σσυυµµππααρραασσύύρροουυνν  κκααιι

µµεεττααββοολλέέςς  σσεε  σσχχέέσσηη  µµεε  ττοουυςς  άάλλλλοουυςς  κκααιι  ττοονν

κκόόσσµµοο  σσττοο  σσύύννοολλόό  ττοουυ,,  ππρρωωττίίσσττωωςς  όόµµωωςς

οοδδηηγγοούύνν  ττοονν  έέφφηηββοο  σσττηη  δδηηµµιιοουυρργγίίαα

ττααυυττόόττηηττααςς  γγιιαα  νναα  σσττααθθεείί,,  σσύύννττοοµµαα,,  σσττοονν

κκόόσσµµοο  ττωωνν  εεννηηλλίίκκωωνν.. 

Ένα βιβλίο γραµµένο µε απλό και γλαφυρό τρόπο, στο 

οποίο µπορείς να βρεις απαντήσεις σε πολλά ζητήµατα 

που σε απασχολούν τώρα που είσαι στην εφηβεία... 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Καθρεφτη, καθρεφτάκι µου..... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΚΚΡΡΙΙΣΣΗΗ  ΤΤΗΗΣΣ  ΕΕΦΦΗΗΒΒΕΕΙΙΑΑΣΣ  

ΗΗ  εεφφηηββεείίαα  οορρίίζζεεττααιι  ααππόό  ττοο  χχρροοννιικκόό  δδιιάάσσττηηµµαα  πποουυ  ξξεεκκιιννάά  µµεε  ττηηνν  εεµµφφάάννιισσηη  ττωωνν  ππρρώώττωωνν  

σσηηµµεείίωωνν  ττηηςς  ήήββηηςς  κκααιι  κκααττααλλήήγγεειι  σσττηηνν  εεννηηλλιικκίίωωσσηη  ττοουυ  ααττόόµµοουυ..  

ΜΜεε  ττοονν  όόρροο  ""ήήββηη""  ππεερριιγγρράάφφοουυµµεε  ττιιςς  σσωωµµααττιικκέέςς  κκααιι  ββιιοολλοογγιικκέέςς  ααλλλλααγγέέςς  οοιι  οοπποοίίεεςς  ααρρχχίίζζοουυνν  

((κκααττάά  µµέέσσοο  όόρροο))  σσττηηνν  ηηλλιικκίίαα  ττωωνν  1122  εεττώώνν  γγιιαα  τταα  κκοορρίίττσσιιαα  κκααιι  ττωωνν  1144  εεττώώνν  γγιιαα  τταα  ααγγόόρριιαα  

κκααιι  οοφφεείίλλοοννττααιι  κκυυρρίίωωςς  σσττηηνν  έέκκκκρριισσηη  οορρµµοοννώώνν  ((οοιισσττρροογγόόννωωνν  γγιιαα  τταα  κκοορρίίττσσιιαα,,  ααννδδρροογγόόννωωνν  

γγιιαα  τταα  ααγγόόρριιαα))..  ΗΗ  σσωωµµααττιικκήή  ααννάάππττυυξξηη  εεππιιττααχχύύννεεττααιι  ααππόόττοοµµαα  κκααιι  κκάάννοουυνν  ττηηνν  εεµµφφάάννιισσήή  ττοουυςς  

τταα  δδεευυττεερροογγεεννήή  χχααρραακκττηηρριισσττιικκάά  ττοουυ  φφύύλλοουυ..  ΤΤοο  ττέέλλοοςς  ττηηςς  ππααιιδδιικκήήςς  ηηλλιικκίίααςς  γγιιαα  τταα  ααγγόόρριιαα  

σσηηµµααττοοδδοοττεείίττααιι  µµεε  ττηηνν  ααύύξξηησσηη  ττοουυ  µµεεγγέέθθοουυςς  ττοουυ  ππέέοουυςς,,  ττωωνν  όόρρχχεεωωνν  κκααιι  ττοουυ  όόσσχχεεοουυ,,  

κκααθθώώςς  κκααιι  ττηηνν  εεµµφφάάννιισσηη  ττηηςς  ττρριιχχοοφφυυΐΐααςς..  ΣΣτταα  κκοορρίίττσσιιαα  ααννττίίσσττοοιιχχαα,,  ππααρρααττηηρροούύννττααιι  ααύύξξηησσηη  

ττοουυ  σσττήήθθοουυςς,,  ααννάάππττυυξξηη  ττωωνν  ωωοοθθηηκκώώνν  κκααιι  ττηηςς  

µµήήττρρααςς  κκααιι  εεµµφφάάννιισσηη  ττηηςς  έέµµµµηηννηηςς  ρρήήσσηηςς..  

ΥΥππάάρρχχεειι  µµιιαα  έέννττοοννηη  ααλλλλααγγήή  σσττηηνν  εειικκόόνναα  ττοουυ  

σσώώµµααττοοςς  κκααιι  ττοουυ  εεααυυττοούύ,,  ηη  οοπποοίίαα  σσππρρώώχχννεειι  

ττοονν  έέφφηηββοο  σσττηηνν  ααννααζζήήττηησσηη  µµιιααςς  ννέέααςς  

ττααυυττόόττηηττααςς..  ΠΠααρράάλλλληηλλαα,,  οοιι  οορρµµοοννιικκέέςς  

µµεεττααββοολλέέςς  εεννιισσχχύύοουυνν  ττιιςς  σσεεξξοουυααλλιικκέέςς  κκααιι  

εεππιιθθεεττιικκέέςς  ππααρροορρµµήήσσεειιςς  ττοουυ  κκααιι  ππρροοκκααλλοούύνν  

ττηηνν  ψψυυχχοοσσυυννααιισσθθηηµµααττιικκήή  εεξξέέλλιιξξήή  ττοουυ..  ΟΟ  

έέφφηηββοοςς  έέχχεειι  ττηη  δδυυννααττόόττηητταα  --πποουυ  ττοουυ  έέλλεειιππεε  

όότταανν  ήήτταανν  ππααιιδδίί--  νναα  κκάάννεειι  δδύύοο  µµεεγγάάλλαα  ββήήµµαατταα,,  

τταα  οοπποοίίαα  θθαα  ττοονν  οοδδηηγγήήσσοουυνν  σσττηηνν  εεννηηλλιικκίίωωσσηη::  

νναα  οολλοοκκλληηρρώώσσεειι  ττιιςς  σσεεξξοουυααλλιικκέέςς  σσχχέέσσεειιςς  ττοουυ  

κκααιι  νναα  κκεερρδδίίσσεειι  ττηηνν  ααυυττοοννοοµµίίαα  ττοουυ  ααππόό  ττοουυςς  

γγοοννεείίςς..  ΑΑυυττέέςς  οοιι  κκαατταακκττήήσσεειιςς  ααππααιιττοούύνν  µµεεγγάάλληη  

ψψυυχχιικκήή  εεννέέρργγεειιαα  κκααιι,,  αανν  δδεενν  εεξξεελλιιχχθθοούύνν  οοµµααλλάά,,  

µµπποορρεείί  νναα  οοδδηηγγήήσσοουυνν  σσεε  ααυυττόό  πποουυ  οοννοοµµάάζζοουυµµεε  κκρρίίσσηη  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς..    

ΗΗ  έέννννοοιιαα  ττηηςς  κκρρίίσσηηςς  υυπποοδδηηλλώώννεειι  όόττιι  ππρρόόκκεειιττααιι  γγιιαα  κκάάττιι  ττοο  ππααρροοδδιικκόό..  ΟΟρρίίζζεεττααιι  ωωςς  ηη  

εεφφήήµµεερρηη  ααπποοδδιιοορργγάάννωωσσηη  ττοουυ  ψψυυχχιισσµµοούύ  ττοουυ,,  πποουυ  ππααρροουυσσιιάάζζεεττααιι  όότταανν  οο  έέφφηηββοοςς  ααφφήήννεειι  τταα  

σσττηηρρίίγγµµαατταα  ττηηςς  ππααιιδδιικκήήςς  ηηλλιικκίίααςς,,  χχωωρρίίςς  νναα  έέχχεειι  ββρρεειι  αακκόόµµηη  εεκκεείίνναα  ττηηςς  εεννήήλλιικκηηςς  ζζωωήήςς..  

ΕΕκκδδηηλλώώννεεττααιι  µµεε  πποοιικκίίλλεεςς  δδιιααττααρρααχχέέςς  ττηηςς  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς,,  κκυυρρίίωωςς  ππρροοκκλληηττιικκέέςς  κκααιι  

εεππιιθθεεττιικκέέςς,,  µµέέσσαα  ααππόό  ττιιςς  οοπποοίίεεςς  δδιιααφφααίίννεεττααιι  ηη  άάσσχχηηµµηη  ψψυυχχοολλοογγιικκήή  κκααττάάσστταασσήή  ττοουυ..  

ΟΟ  ττρρόόπποοςς  µµεε  ττοονν  οοπποοίίοο  θθαα  ξξεεππεερραασσττεείί  ηη  κκρρίίσσηη  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς  εεξξααρρττάάττααιι  ααππόό  ττηηνν  

ππρροοσσωωππιικκόόττηητταα  κκααιι  ττιιςς  ψψυυχχιικκέέςς  δδυυννάάµµεειιςς  ττοουυ  εεφφήήββοουυ,,  ααλλλλάά  κκααιι  ααππόό  ττηη  σσττάάσσηη  κκααιι  ττηη  

σσυυµµππεερριιφφοορράά  ττωωνν  γγοοννιιώώνν..  



 

 

 

 

 

««ΟΟ  ννέέοοςς  έέχχεειι  ααννάάγγκκηη  νναα  

ααννήήκκεειι  κκάάπποουυ  ττηηνν  

ππεερρίίοοδδοο  πποουυ  ννιιώώθθεειι  όόττιι  

ααπποοµµαακκρρύύννεεττααιι  ααππόό  ττηηνν  

οοιικκοογγέέννεειιαα......»»  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΟΟΜΜΑΑ∆∆ΕΕΣΣ  ΤΤΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΝΝΟΟΜΜΙΙΛΛΗΗΚΚΩΩΝΝ  

ΟΟιι  έέφφηηββοοιι  σσυυννααθθρροοίίζζοοννττααιι  κκααιι  

δδηηµµιιοουυρργγοούύνν  οοµµάάδδεεςς..  ΟΟ  ννέέοοςς  έέχχεειι  

ααννάάγγκκηη  νναα  ααννήήκκεειι  κκάάπποουυ  ττηηνν  ππεερρίίοοδδοο  

πποουυ  ννιιώώθθεειι  όόττιι  ααπποοµµαακκρρύύννεεττααιι  ααππόό  

ττηηνν  οοιικκοογγέέννεειιαα..  ΓΓιιαα  νναα  εείίννααιι  

ααπποοδδεεκκττόόςς  ααππόό  ττηηνν  ππααρρέέαα,,  ππρρέέππεειι  νναα  

υυιιοοθθεεττήήσσεειι  ττοονν  ττρρόόπποο  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς  

ττηηςς,,  νναα  ννττυυθθεείί  ήή  νναα  κκόόψψεειι  τταα  µµααλλλλιιάά  

ττοουυ  όόππωωςς  κκααιι  τταα  υυππόόλλοοιιππαα  µµέέλληη  ττηηςς,,  

νναα  αακκοούύεειι  ττηηνν  ίίδδιιαα  µµοουυσσιικκήή  κκ..λλππ..  ΗΗ  

οοµµάάδδαα  σσυυννοοµµηηλλίίκκωωνν  ππααίίζζεειι  

κκααθθοορριισσττιικκόό  ρρόόλλοο  σσττηηνν  εεξξέέλλιιξξηη  ττωωνν  

δδιιεερργγαασσιιώώνν  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς..  ΒΒοοηηθθάά  ττοονν  

έέφφηηββοο  κκααιι  ττοουυ  δδίίννεειι  µµιιαα  ππρροοσσωωρριιννήή  

ττααυυττόόττηητταα..  ΜΜέέσσαα  σσεε  ααυυττήήνν  

αανναακκααλλύύππττεειι  κκααιιννοούύρριιαα  κκοοιιννωωννιικκάά  

κκρριιττήήρριιαα  κκααιι  ππρρόόττυυππαα  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς,,  

δδιιααφφοορρεεττιικκάά  ααππόό  ααυυττάά  πποουυ  ππρροοττεείίννεειι  ηη  

οοιικκοογγέέννεειιάά  ττοουυ..  ΜΜιιαα  κκααλλάά  οορργγααννωωµµέέννηη  

οοµµάάδδαα  µµπποορρεείί  εεππίίσσηηςς  νναα  θθέέττεειι  

ααππααγγοορρεεύύσσεειιςς,,  κκααθθοορρίίζζοοννττααςς  

εεππιιττρρεεππόόµµεεννεεςς  ήή  µµηη  σσυυµµππεερριιφφοορρέέςς..  

ΤΤααυυττόόχχρροονναα,,  οο  έέφφηηββοοςς  έέχχεειι  µµεεγγάάλληη  

υυπποοσσττήήρριιξξηη  ααππόό  ττηηνν  οοµµάάδδαα,,  ηη  οοπποοίίαα  

κκααλλλλιιεερργγεείί  ααννάάλλοογγαα  µµεε  ττηηνν  ιιδδεεοολλοογγίίαα  

ττηηςς  σσυυγγκκεεκκρριιµµέένναα  ππρρόόττυυππαα..  ΣΣυυχχννάά  

ππρροοκκλληηττιικκέέςς  ήή  ππααρρααππττωωµµααττιικκέέςς  

σσυυµµππεερριιφφοορρέέςς  θθεεωωρροούύννττααιι  

µµεεγγααλλεειιώώδδεειιςς  κκααιι  ηηρρωωιικκέέςς..  

ΗΗ  οοµµάάδδαα  µµπποορρεείί  νναα  έέχχεειι  µµιιαα  

ππρροοσσααρρµµοοσσττιικκήή  λλεειιττοουυρργγίίαα  σσεε  ααυυττήήνν  

ττηη  µµεεττααββααττιικκήή  ππεερρίίοοδδοο  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς,,  

µµπποορρεείί  όόµµωωςς  νναα  δδηηµµιιοουυρργγήήσσεειι  κκααιι  

ππρροοββλλήήµµαατταα,,  όόππωωςς  εείίννααιι,,  γγιιαα  

ππααρράάδδεειιγγµµαα,,  ηη  εεκκδδήήλλωωσσηη  

ααννττιικκοοιιννωωννιικκήήςς  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς..  ΈΈννααςς  

έέφφηηββοοςς  πποουυ  ννιιώώθθεειι  ττηηνν  ααννάάγγκκηη  νναα  

εεξξωωττεερριικκεεύύσσεειι  ττιιςς  εεππιιθθεεττιικκέέςς  

δδιιααθθέέσσεειιςς  ττοουυ  κκααιι  νναα  σσππάάσσεειι  τταα  

ππρράάγγµµαατταα  σσττοο  σσππίίττιι  ττοουυ,,  αανν  δδεενν  ττοουυ  

εεππιιττρρέέππεεττααιι  νναα  ττοο  κκάάννεειι,,  δδιιοοχχεεττεεύύεειι  ττηηνν  

εεππιιθθεεττιικκόόττηηττάά  ττοουυ  σσεε  ααννττιικκοοιιννωωννιικκέέςς  

σσυυµµππεερριιφφοορρέέςς  ππρροοσσττααττεευυόόµµεεννοοςς  ααππόό  ττηηνν  

οοµµάάδδαα..  ΌΌτταανν  κκααιι  ααυυττόό  ααππααγγοορρεεύύεεττααιι,,  

ββρρίίσσκκεειι  δδιιέέξξοοδδοο  αακκοολλοουυθθώώννττααςς  ττοονν  ααρρχχηηγγόό  

ττηηςς  οοµµάάδδααςς..  ΣΣυυννήήθθωωςς  ααρρχχηηγγόόςς  

αανναακκηηρρύύσσσσεεττααιι  οο  ππιιοο  ββίίααιιοοςς,,  οο  ππιιοο  

εεππιιθθεεττιικκόόςς,,  κκααθθώώςς  ααπποοττεελλεείί  ππρρόόττυυπποο  

ττααύύττιισσηηςς  γγιιαα  ττοονν  κκααττααππιιεεσσµµέέννοο  έέφφηηββοο..  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΕΕφφηηββεείίαα  εείίννααιι::  

••  ΆΆλλλληη  γγννώώµµηη  έέχχεειιςς  γγιιαα  ττοονν  κκόόσσµµοο  

σσήήµµεερραα  κκααιι  ττηηνν  ααννττίίθθεεττηη  ττηηνν  

εεππόόµµεεννηη  µµέέρραα..    

••  ∆∆εενν  ξξέέρρεειιςς  πποουυ  νναα  

κκαατταασσττααλλλλάάξξεειιςς..    

••  ΕΕίίσσααιι  σσττοονν  κκόόσσµµοο  σσοουυ..    

••  ∆∆εενν  σσεε  εεννδδιιααφφέέρρεειι  ττοο  ""µµέέλλλλοονν  

σσοουυ""..    

••  ΥΥππάάρρχχεειι  ηη  δδιικκααιιοολλοογγίίαα::  ""  

ΈΈφφηηββοοςς  εείίννααιι,,  δδεενν  ππεειιρράάζζεειι""..    

••  ΣΣεε  εεννδδιιααφφέέρρεειι  γγιι  ααυυττόό  πποουυ  

γγίίννεεττααιι  ττώώρραα  κκααιι  όόχχιι  γγιι  ααυυττόό  πποουυ  

θθαα  γγίίννεειι  τταα  εεππόόµµεενναα  55  χχρρόόννιιαα..    

••  ΖΖεειιςς  ττηηνν  κκάάθθεε  σσττιιγγµµήή..    

••  ΠΠιισσττεεύύεειιςς  σσττοονν  έέρρωωτταα..    

••  ΒΒλλέέππεειιςς  µµόόννοο  ττηη  θθεεττιικκήή  όόψψηη  ττωωνν  

ππρρααγγµµάάττωωνν..    

••  ΌΌτταανν  έέχχεειιςς  τταα  χχάάλλιιαα  σσοουυ,,  δδεενν  

υυππάάρρχχεειι  κκάάπποοιιοοςς  λλόόγγοοςς..    

••  ΕΕππίίσσηηςς,,  όότταανν  έέχχεειιςς  τταα  χχάάλλιιαα  

σσοουυ,,  αακκοούύςς  ττέέρρµµαα  ττηη  µµοουυσσιικκήή  

σσοουυ..    

••  ΌΌτταανν  εείίσσααιι  εευυττυυχχήήςς,,  ππάάλλιι  αακκοούύςς  

ττηη  ττέέρρµµαα  ττηη  µµοουυσσιικκήή  σσοουυ..    

••  ΤΤσσαακκώώννεεσσααιι  µµεε  ττοουυςς  γγοοννεείίςς  σσοουυ  

ττοουυλλάάχχιισσττοονν  99  φφοορρέέςς  ττηηνν  

εεββδδοοµµάάδδαα..    

••  ΑΑγγννοοεείίςς  ττοουυςς  δδιιάάφφοορροουυςς  µµιικκρροούύςς  

ήή  ((κκααιι  κκααµµιιάά  φφοορράά))  µµεεγγάάλλοουυςς  

κκιιννδδύύννοουυςς  ππιισσττεεύύοοννττααςς  όόττιι  ααυυττόό  

δδεενν  θθαα  σσυυµµββεείί  σσεε  σσέένναα..  

••  ΧΧρρηησσιιµµοοπποοιιεείίςς  λλέέξξεειιςς  όόππωωςς::  

ΦΦρριικκάάρρωω  κκλλππ    

••  ΤΤαα  µµααλλλλιιοοττρρααββήήγγµµαατταα  µµεε  ττοο  

µµιικκρρόό  σσοουυ  ααδδέέλλφφιι,,  δδεενν  τταα  ππααίίρρννεειι  

κκααννεείίςς  σστταα  σσοοββααρράά  όόσσοο  κκιι  αανν  

ααυυττόό  ππααρρααπποοννιιέέττααιι  όόττιι  ττοουυ  

σσφφήήννωωσσεεςς  ττοο  κκεεφφάάλλιι  σσττοο  

ππλλυυννττήήρριιοο  ππιιάάττωωνν..    

••  ΟΟιι  φφίίλλοοιι  σσοουυ  εείίννααιι  ττοο  ππιιοο  

σσηηµµααννττιικκόό  ππρράάγγµµαα  σσττοονν  κκόόσσµµοο..    

••  ΗΗ  ααννττίίδδρραασσηη  εείίννααιι  ττοο  µµόόννιιµµοο  

όόππλλοο  σσοουυ..    

••  ΗΗ  µµεεγγααλλύύττεερρήή  σσοουυ  εεππιιθθυυµµίίαα  

εείίννααιι  νναα  γγίίννεειιςς  ττοο  ππιιοο  δδηηµµοοφφιιλλέέςς  

άάττοοµµοο  σσττοο  σσχχοολλεείίοο..    

••  ΑΑλλλλάάζζεειιςς  σσυυννέέχχεειιαα  µµόόδδαα..  ΜΜπποορρεείί  νναα  

εείίσσααιι  eemmoo,,  µµπποορρεείί  νναα  εείίσσααιι  ttrreennddyy,,  

µµπποορρεείί  νναα  εείίσσααιι  ccaassuuaall,,  οοττιιδδήήπποοττεε  

κκυυκκλλοοφφοορρεείί......    

••  ΟΟρριισσµµέέννεεςς  φφοορρέέςς  ννττρρέέππεεσσααιι  γγιιαα  τταα  

µµοουυσσιικκάά  γγοούύσστταα  ττηηςς  ππααιιδδιικκήήςς  σσοουυ  

ηηλλιικκίίααςς..    

••  ΣΣωωσσττόό  εείίννααιι  γγιιαα  σσέένναα  νναα  λλεεςς  κκααιι  νναα  

κκάάννεειιςς  ττοο  ααννττίίθθεεττοο  ααππόό  ααυυττόό  πποουυ  

θθαα  σσοουυ  πποουυνν  οοιι  δδιικκοοίί  σσοουυ,,  εεκκττόόςς  

ααππόό  πποολλύύ  πποολλύύ  ......πποολλύύ  σσηηµµααννττιικκάά  

θθέέµµαατταα..    

••  ΘΘέέλλεειιςς  νναα  κκάάννεειιςς  ττοονν  γγύύρροο  ττοουυ  

κκόόσσµµοουυ  µµεε  ττοο  ααγγόόρριι//κκοορρίίττσσιι  σσοουυ  κκααιι  

ττίίπποοτταα  άάλλλλοο  δδεενν  έέχχεειι  σσηηµµαασσίίαα..    

••  ∆∆εενν  ππααρρααδδέέχχεεσσααιι  σσττοουυςς  άάλλλλοουυςς  όόττιι  

κκααµµιιάά  φφοορράά  ββλλέέππεειιςς  κκιι  εεσσύύ  ππααιιδδιικκάά  

ττοο  ππρρωωιιννόό  ττηηςς  ΚΚυυρριιαακκήήςς  όόππωωςς  

σσυυννήήθθιιζζεεςς  νναα  κκάάννεειιςς  σσττηηνν  ηηλλιικκίίαα  

ττωωνν  88..    

••  ΤΤοο  ππιιοο  ""κκαακκόό""  ααγγόόρριι//κκοορρίίττσσιι  ττηηςς  

ττάάξξηηςς  σσεε  εελλκκύύεειι  ααφφάάνντταασστταα..    

••  ΟΟιι  κκααθθηηγγηηττέέςς  θθεεωωρρεείίςς  όόττιι  εείίννααιι  

εεχχθθρροοίί  σσοουυ..    

••  ΟΟπποοιιοοδδήήπποοττεε  δδώώρροο  σσοουυ  κκάάννοουυνν,,  σσοουυ 

φφααίίννεεττααιι  θθααυυµµάάσσιιοο..    

••  ΌΌλλαα  ππάάννωω  σσοουυ  εείίννααιι  σσττρρααββάά  κκααιι  

χχρρεειιάάζζεεσσααιι  εεππεειιγγόόννττωωςς  κκάάπποοιιοονν  νναα  

σσοουυ  ππεειι  ττοο  ααννττίίθθεεττοο..    

••  ΗΗ  λλέέξξηη  ""ΒΒααρριιέέµµααιι""  εείίννααιι  ηη  ΝΝοο11  σσττηη  

λλίίσστταα  µµεε  ττιιςς  λλέέξξεειιςς  πποουυ  

χχρρηησσιιµµοοπποοιιεείίςς  ππιιοο  σσυυχχννάά..    

••  ΞΞυυππννάάςς  ττηηνν  κκοολλλληηττήή  σσοουυ  σσττιιςς  33  ττοο  

ββρράάδδυυ  γγιιαα  νναα  ττηηςς  ππεειιςς  όόττιι  εεκκεείίννοοςς  

σσοουυ  έέσσττεειιλλεε  µµήήννυυµµαα  κκιι  εεκκεείίννηη  σσοουυ  

ααππααννττάάεειι::  ""ΚΚααιι  ττίί  σσοουυ  εείίππεε""  ????    

••  ΌΌτταανν  κκάάπποοιιοοςς  ππάάννωω  ααππόό  ττηηνν  ηηλλιικκίίαα  

ττωωνν  2266  σσοουυ  µµιιλλάάεειι  εεσσύύ  ττοο  µµόόννοο  πποουυ  

αακκοούύςς  εείίννααιι  ""ΜΜππλλαα  µµππλλαα  µµππλλαα  µµππλλαα  

µµππλλαα""..    

••  ΕΕίίσσααιι  σσίίγγοουυρρηη  όόττιι  µµεε  ττοο  

ααγγόόρριι//κκοορρίίττσσιι  σσοουυ  θθαα  εείίσσττεε  γγιιαα  

ππάάνντταα  µµααζζίί..  

  



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΕΕΦΦΗΗΒΒΟΟΣΣ  ΚΚΑΑΙΙ  ΟΟΙΙΚΚΟΟΓΓΕΕΝΝΕΕΙΙΑΑ  

ΟΟ  έέφφηηββοοςς  κκααιι  ηη  οοιικκοογγέέννεειιαα  ββρρίίσσκκοοννττααιι  σσεε  σσυυννεεχχήή  ααλλλληηλλεεππίίδδρραασσηη  µµεε  έέννττοοννεεςς  σσυυγγκκρροούύσσεειιςς,,  

χχααρραακκττηηρριισσττιικκέέςς  ααυυττήήςς  ττηηςς  ππεερριιόόδδοουυ..  ΗΗ  θθέέσσηη  ττοουυ  εεφφήήββοουυ  κκααθθοορρίίζζεεττααιι  ααππόό  µµιιαα  ββααθθιιάά  

ααµµφφιιθθυυµµίίαα..  ∆∆ιιεεκκδδιικκεείί  µµεε  ππάάθθοοςς  ττηηνν  ααυυττοοννοοµµίίαα  ττοουυ,,  ττηηνν  ίίδδιιαα  σσττιιγγµµήή  πποουυ  εείίννααιι  εεξξααρρττάάττααιι  

άάµµεεσσαα  ααππόό  ττηηνν  οοιικκοογγέέννεειιάά  ττοουυ..  ΘΘέέλλεειι  νναα  εείίννααιι  ααυυττόόννοοµµοοςς,,  δδιιαακκηηρρύύσσσσεειι  ττηηνν  ααννεεξξααρρττηησσίίαα  

ττοουυ,,  ααλλλλάά  ττααυυττόόχχρροονναα  ααννααζζηηττεείί  ττηη  σσιιγγοουυρριιάά  κκααιι  ττηη  σσττήήρριιξξηη  πποουυ  ππααρρέέχχοοννττααιι  ααππόό  ττοουυςς  

γγοοννεείίςς  ττοουυ..  ΧΧρρεειιάάζζεεττααιι  όόρριιαα  πποουυ  ττίίθθεεννττααιι  ααππόό  ττηη  σσυυννεεππήή  ππααρροουυσσίίαα  ττωωνν  εεννηηλλίίκκωωνν  κκααιι  ττοουυ  

ππααρρέέχχοουυνν  ττηηνν  ααίίσσθθηησσηη  ααυυττήήςς  ττηηςς  σσιιγγοουυρριιάάςς..  ΕΕππίίσσηηςς,,  χχρρεειιάάζζεεττααιι  όόρριιαα  γγιιαα  νναα  µµπποορρέέσσεειι  νναα  

ααννττιιππααρρααττεεθθεείί,,  νναα  ααννααµµεεττρρηηθθεείί..  ΤΤοουυ  εείίννααιι  ααππααρρααίίττηηττηη  ηη  ύύππααρρξξηη  κκάάπποοιιοουυ  µµεε  ττοονν  οοπποοίίοο  θθαα  

σσυυγγκκρροουυσσττεείί  κκααιι  θθαα  ττοονν  ξξεεππεερράάσσεειι..  

ΕΕπποοµµέέννωωςς,,  έέχχεειι  ααννάάγγκκηη  νναα  

ααννήήκκεειι  σσεε  µµιιαα  δδοοµµήή  πποουυ  δδεενν  

κκααττααρρρρέέεειι  ααππόό  ττηηνν  

εεππιιθθεεττιικκόόττηηττάά  ττοουυ  οούύττεε  

έέχχεειι  δδιιάάθθεεσσηη  ααννττεεκκδδίίκκηησσηηςς..  

ΟΟ  έέφφηηββοοςς  δδεενν  ααννττέέχχεειι  νναα  

ββλλέέππεειι  ττοουυςς  γγοοννεείίςς  ττοουυ  

ααδδύύννααµµοουυςς..  ΟΟιι  γγοοννεείίςς  

ππρρέέππεειι  νναα  εείίννααιι  δδυυννααττοοίί..  ΣΣεε  

ααυυττήή  ττηηνν  ππεερρίίοοδδοο  

ααπποοφφεεύύγγεειι  ττηη  σσωωµµααττιικκήή  

εεππααφφήή  µµεε  ττοουυςς  γγοοννεείίςς  ττοουυ..  

ΤΤαα  ααγγόόρριιαα  δδεενν  θθέέλλοουυνν  µµεε  

κκααννέένναα  ττρρόόπποο  νναα  τταα    

ππλληησσιιάάζζεειι  ηη  µµηηττέέρραα  ττοουυςς,,  νναα  τταα  ααγγγγίίζζεειι,,  νναα  τταα  φφιιλλάά  ήή  νναα  τταα  χχααϊϊδδεεύύεειι..  ΤΤοο  ίίδδιιοο  σσυυµµββααίίννεειι  

ααννττίίσσττοοιιχχαα  µµεε  τταα  κκοορρίίττσσιιαα  κκααιι  ττοονν  ππααττέέρραα  ττοουυςς..  ΑΑυυττόό  σσυυµµββααίίννεειι  δδιιόόττιι  οοιι  έέφφηηββοοιι  πποολλύύ  σσυυχχννάά  

ββλλέέπποουυνν  σσεεξξοουυααλλιικκοούύ  ππεερριιεεχχοοµµέέννοουυ  όόννεειιρραα  µµεε  ττηη  µµεεγγααλλύύττεερρηη  ααδδεελλφφήή  ήή  ττηηνν  µµηηττέέρραα  κκααιι  

έέχχοουυνν  άάγγχχοοςς  κκααιι  ωωςς  εεππαακκόόλλοουυθθοο  ττύύψψεειιςς..    

ΟΟιι  γγοοννεείίςς  ααυυττήή  ττηηνν  ππεερρίίοοδδοο  ππεερρννοούύνν  σσυυννήήθθωωςς  ττηηνν  κκρρίίσσηη  ττηηςς  µµέέσσηηςς  ηηλλιικκίίααςς,,  δδιιόόττιι,,  εεάάνν  

ββρρίίσσκκοοννττααιι  κκοοννττάά  σσττηηνν  ππέέµµππττηη  δδεεκκααεεττίίαα  ττηηςς  ζζωωήήςς  ττοουυςς,,  ααννττιιλλααµµββάάννοοννττααιι  όόττιι  ττοουυςς  µµέέννεειι  

λλίίγγοοςς  χχρρόόννοοςς  γγιιαα  ττηηνν  ππρρααγγµµάάττωωσσηη  ττωωνν  φφιιλλοοδδοοξξιιώώνν  ττοουυςς  κκααιι  ηη  σσεεξξοουυααλλιικκόόττηηττάά  ττοουυςς  

µµεειιώώννεεττααιι,,  εεννώώ  ππααρράάλλλληηλλαα  ππααρρααττηηρροούύνν  όόττιι  τταα  όόννεειιρραα  γγιιαα  ζζωωήή  ττοουυ  εεφφήήββοουυ  ααννααττέέλλλλοουυνν..  ΟΟιι  

γγυυννααίίκκεεςς  ββιιώώννοουυνν  τταα  ππρροοββλλήήµµαατταα  ττηηςς  εεµµµµηηννόόππααυυσσηηςς,,  εεννώώ  ηη  κκόόρρηη  ττοουυςς  ααρρχχίίζζεειι  νναα  έέχχεειι  

ππεερρίίοοδδοο..  ΗΗ  σσττάάσσηη,,  ηη  ππρροοσσωωππιικκόόττηητταα  ττωωνν  γγοοννέέωωνν  κκααιι  ηη  οοιικκοογγεεννεειιαακκήή  δδοοµµήή  εείίννααιι  κκααθθοορριισσττιικκοοίί  

ππααρράάγγοοννττεεςς  σσττηηνν  εεξξέέλλιιξξηη  ττηηςς  κκρρίίσσηηςς  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς........  



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ΗΗ  ΣΣΕΕΞΞΟΟΥΥΑΑΛΛΙΙΚΚΟΟΤΤΗΗΤΤΑΑ  ΤΤΩΩΝΝ  ΕΕΦΦΗΗΒΒΩΩΝΝ  

ΣΣττηηνν  εεφφηηββεείίαα  κκααθθίίσσττααττααιι  δδυυννααττήή  ηη  

οολλοοκκλλήήρρωωσσηη  ττηηςς  σσεεξξοουυααλλιικκήήςς  ππρράάξξηηςς..  

ΑΑυυττόό  εείίννααιι  ααππόόρρρροοιιαα  ττηηςς  ββιιοολλοογγιικκήήςς  

ωωρρίίµµααννσσηηςς  κκααιι  ττωωνν  ψψυυχχιικκώώνν  ααλλλλααγγώώνν  

πποουυ  ππρρααγγµµααττοοπποοιιοούύννττααιι  κκααιι  ααπποοττεελλεείί  

έένναα  κκεεννττρριικκόό  σσηηµµεείίοο  ττηηςς  ζζωωήήςς  ττοουυ  

εεφφήήββοουυ..  ΗΗ  ααπποοδδοοχχήή  ττηηςς  

σσεεξξοουυααλλιικκόόττηηττααςς  σσττηηνν  εεφφηηββεείίαα  

αανντταανναακκλλάά  ττηηνν  κκοοιιννωωννιικκήή  εεξξέέλλιιξξηη,,  

κκααθθώώςς  οορριισσµµέέννεεςς  σσυυµµππεερριιφφοορρέέςς  εείίννααιι  

εεππιιττρρεεππττέέςς  ήή  µµηη  σσεε  δδιιάάφφοορρεεςς  εεπποοχχέέςς  

κκααιι  σσεε  δδιιάάφφοορροουυςς  πποολλιιττιισσµµιικκοούύςς  

χχώώρροουυςς..  ΗΗ  ππρρώώττηη  εερρωωττιικκήή  σσχχέέσσηη  ττοουυ  

εεφφήήββοουυ  µµπποορρεείί  νναα  γγίίννεειι  ππηηγγήή  

σσυυννααιισσθθηηµµάάττωωνν  άάγγχχοουυςς  κκααιι  

αανναασσφφάάλλεειιααςς  γγιιαα  ττοονν  ίίδδιιοο  ααλλλλάά  κκααιι  γγιιαα  

ττοουυςς  γγοοννεείίςς  ττοουυ,,  οοιι  οοπποοίίοοιι  ααννηησσυυχχοούύνν  

κκααιι  κκρρααττοούύνν  σσυυννήήθθωωςς  σσυυννττηηρρηηττιικκήή  

σσττάάσσηη  σσεε  ααυυττάά  τταα  θθέέµµαατταα..  

  

ΟΟιι  ππρρώώττεεςς  ππρροοσσεεγγγγίίσσεειιςς  µµεε  άάττοοµµαα  ττοουυ  

άάλλλλοουυ  φφύύλλοουυ  εείίννααιι  σσυυννήήθθωωςς  ααδδέέξξιιεεςς..  ΤΤαα  

ααγγόόρριιαα  µµπποορρεείί  νναα  εείίννααιι  εεππιιθθεεττιικκάά  ήή  

υυππεερρββοολλιικκάά  ιιπππποοττιικκάά,,  νναα  ααννααζζηηττοούύνν  

κκααττεευυθθεείίαανν  ττηη  σσεεξξοουυααλλιικκήή  εεµµππεειιρρίίαα  ήή,,  

ααννττίίθθεετταα,,  νναα  κκυυρριιααρρχχοούύννττααιι  ααππόό  

  ιιδδεεααλλιισσττιικκέέςς  ππρροοθθέέσσεειιςς..  ΤΤαα  κκοορρίίττσσιιαα,,  

εεννώώ  δδεείίχχννοουυνν  ααρρχχιικκάά  εεννδδιιααφφέέρροονν  γγιιαα  τταα  

ααγγόόρριιαα  ττηηςς  ηηλλιικκίίααςς  ττοουυςς,,  σσττηη  σσυυννέέχχεειιαα  

σσττρρέέφφοοννττααιι  σσεε  µµεεγγααλλύύττεερραα  ααγγόόρριιαα,,  τταα  

οοπποοίίαα  φφααίίννοοννττααιι  ππιιοο  ώώρριιµµαα  κκααιι  

εεννδδιιααφφέέρροονντταα..  ΜΜάάλλιισστταα,,  τταα  κκοορρίίττσσιιαα  

ααννααζζηηττοούύνν  λλιιγγόόττεερροο  ττηηνν  κκααθθααρρήή  

σσεεξξοουυααλλιικκήή  εεµµππεειιρρίίαα  κκααιι  ππιισσττεεύύοουυνν  

ππεερριισσσσόόττεερροο  σσττοονν  έέρρωωτταα..  ΓΓεεννιικκάά,,  οοιι  

σσηηµµεερριιννοοίί  έέφφηηββοοιι  ξξεεκκιιννοούύνν  ττιιςς  

σσεεξξοουυααλλιικκέέςς  δδρραασσττηηρριιόόττηηττεεςς  σσεε  

µµιικκρρόόττεερρεεςς  ηηλλιικκίίεεςς  σσεε  σσχχέέσσηη  µµεε  ττιιςς  

ππααλλιιόόττεερρεεςς  γγεεννιιέέςς..  ΑΑυυττόό  δδεενν  σσηηµµααίίννεειι  

όόµµωωςς  όόττιι  οοιι  ππρρώώττεεςς  σσεεξξοουυααλλιικκέέςς  

εεµµππεειιρρίίεεςς  εείίννααιι  ππάάνντταα  εεππιιττυυχχηηµµέέννεεςς..    

  

ΣΣυυχχννάά  φφέέρρννοουυνν  ννττρροοππήή,,  φφόόββοο  κκααιι  

ααπποογγοοήήττεευυσσηη,,  εεννώώ  ππρροοκκααλλοούύνν  κκααιι  

έέννττοοννεεςς  ααννηησσυυχχίίεεςς  όόσσοονν  ααφφοορράά  σσττηηνν  

ααννττιισσύύλλλληηψψηη  κκααιι  ττηη  µµεεττάάδδοοσσηη  ττοουυ  AAIIDDSS..  

  

ΟΟ  ττρρόόπποοςς  µµεε  ττοονν  οοπποοίίοο  θθαα  ααννττιιµµεεττωωππίίσσεειι

έένναα  άάττοοµµοο  ττηη  σσεεξξοουυααλλιικκόόττηηττάά  ττοουυ  κκααττάά  τταα

δδιιάάφφοορραα  σσττάάδδιιαα  ττηηςς  ζζωωήήςς  ττοουυ,,  εεξξααρρττάάττααιι  σσεε

µµεεγγάάλλοο  ββααθθµµόό  ααππόό  ττηη  σσεεξξοουυααλλιικκήή

δδιιααππααιιδδααγγώώγγηησσηη  πποουυ  έέλλααββεε  σσεε  όόλληη  ττηη

δδιιάάρρκκεειιαα  ττωωνν  ππααιιδδιικκώώνν  ττοουυ  χχρρόόννωωνν..  ΗΗ

σσεεξξοουυααλλιικκήή  δδιιααππααιιδδααγγώώγγηησσηη  δδεενν  ααννααφφέέρρεεττααιι

µµόόννοο  σσεε  ζζηηττήήµµαατταα  σσεεξξοουυααλλιικκώώνν  σσχχέέσσεεωωνν

ααλλλλάά  κκααιι  σσεε  εευυρρύύττεερραα  θθέέµµαατταα,,  όόππωωςς  ηη

εειικκόόνναα  ττοουυ  εεααυυττοούύ,,  ηη  ααυυττοοεεκκττίίµµηησσηη,,  οοιι

κκααννόόννεεςς  ηηθθιικκήήςς,,  οο  ααµµοοιιββααίίοοςς  σσεεββαασσµµόόςς  κκααιι  ηη

ααγγάάππηη..  ΟΟιι  ααξξίίεεςς  ττωωνν  γγοοννέέωωνν  µµεεττααδδίίδδοοννττααιι

µµέέσσαα  ααππόό  τταα  λλόόγγιιαα  ττοουυςς,,  ααλλλλάά  κκυυρρίίωωςς  µµέέσσαα

ααππόό  ττηη  σσττάάσσηη  ττοουυςς  κκααιι  ττοο  ζζωωννττααννόό

ππααρράάδδεειιγγµµαα  πποουυ  δδίίννοουυνν  σστταα  ππααιιδδιιάά  ττοουυςς..  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

««ΗΗ  σσυυχχννόόττηηττάά  ττηηςς  

κκααττάάθθλλιιψψηηςς                                                                        

κκυυµµααίίννεεττααιι  ααππόό  33%%  έέωωςς  

99%%........»»  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΗΗ  εεφφηηββεείίαα  σσυυχχννάά  ππεερριιγγρράάφφεεττααιι  µµεε  

όόρροουυςς  πποουυ  θθαα  ττααίίρριιααζζαανν  σσττηηνν  

ππεερριιγγρρααφφήή  εεννόόςς  κκααττααθθλλιιππττιικκοούύ  

εεππεειισσοοδδίίοουυ..  ΜΜιιλλώώννττααςς  γγιιαα  ττηηνν  

εεφφηηββεείίαα,,  ααννααφφέέρροουυµµεε  ααυυθθόόρρµµηητταα  ττηη  

λλύύππηη,,  ττηη  δδιιέέγγεερρσσηη,,  ττοο  θθυυµµόό..  ΗΗ  

κκααθθηηµµεερριιννήή  ππααρρααττήήρρηησσηη  ππρροοσσφφέέρρεειι  

πποολλλλάά  ππααρρααδδεείίγγµµαατταα  εεφφήήββωωνν  πποουυ  

ππεερρννοούύνν  ααττέέλλεειιωωττεεςς  ώώρρεεςς  

ααπποοµµοοννωωµµέέννοοιι,,  ξξααππλλωωµµέέννοοιι  ήή  

κκααθθιισσττοοίί,,  ννιιώώθθοοννττααςς  ααννίίαα  κκααιι  

ααδδιιααφφοορρώώννττααςς  γγιιαα  κκααθθεεττίί  πποουυ  

σσυυµµββααίίννεειι  γγύύρρωω  ττοουυςς..ΗΗ  ααππόόττοοµµηη  

ααλλλλααγγήή  ττηηςς  δδιιάάθθεεσσηηςς  εείίννααιι  γγννωωσσττόό  

χχααρραακκττηηρριισσττιικκόό  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς,,  ααλλλλάά  οοιι  

ππεερριισσσσόόττεερροοιι  έέφφηηββοοιι  ππααρροουυσσιιάάζζοουυνν  

σσυυχχννάά  έένναα  σσττααθθεερρόό  κκααττααθθλλιιππττιικκόό  

σσυυννααίίσσθθηηµµαα..  ΑΑυυττήή  ηη  κκααττάάσστταασσηη  µµααςς  

κκάάννεειι  νναα  ααννααρρωωττηηθθοούύµµεε  αανν  κκααιι  ππόόττεε  ηη  

κκααττάάθθλλιιψψηη  ααπποοττεελλεείί  µµιιαα  φφυυσσιιοολλοογγιικκήή  

εεκκδδήήλλωωσσηη  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς  ήή  εεννττάάσσσσεεττααιι  

σστταα  ππλλααίίσσιιαα  ττοουυ  ππααθθοολλοογγιικκοούύ  κκααιι  

ααπποοττεελλεείί  δδιιααττααρρααχχήή..  

ΗΗ  κκααττάάθθλλιιψψηη  ααννααδδεειικκννύύεεττααιι  σσεε  έένναα  

ααππόό  τταα  σσυυχχννόόττεερραα  ππρροοββλλήήµµαατταα  ττηηςς  

εεφφηηββεείίααςς..  ΗΗ  σσυυχχννόόττηηττάά  ττηηςς  

κκυυµµααίίννεεττααιι,,  σσύύµµφφωωνναα  µµεε  ττιιςς  έέρρεευυννεεςς,,  

ααππόό  33%%  έέωωςς  99%%..  ΩΩςς  ππρροοςς  ττοο  φφύύλλοο,,  

υυππάάρρχχεειι  µµιιαα  σσααφφήήςς  υυππεερροοχχήή  ττωωνν  

κκοορριιττσσιιώώνν  πποουυ  ππααρροουυσσιιάάζζοουυνν  

κκααττάάθθλλιιψψηη  ((ττέέσσσσεερραα  κκοορρίίττσσιιαα  ππρροοςς  

έένναα  ααγγόόρριι))..  ΗΗ  σσυυχχννόόττηητταα  ττηηςς  

κκααττάάθθλλιιψψηηςς  εείίννααιι  µµεεγγααλλύύττεερρηη  όότταανν  οοιι  

ίίδδιιοοιι  οοιι  έέφφηηββοοιι  σσυυµµππλληηρρώώννοουυνν  ττιιςς  

δδιιααγγννωωσσττιικκέέςς  κκλλίίµµαακκεεςς,,  κκααιι  µµιικκρρόόττεερρηη  

όότταανν  ττιιςς  σσυυµµππλληηρρώώννοουυνν  οοιι  γγοοννεείίςς  

ττοουυςς..  ΣΣυυµµππεερρααίίννεεττααιι  όόττιι  οοιι  γγοοννεείίςς  

ππααρρααττηηρροούύνν  κκααιι  ααννηησσυυχχοούύνν  

ππεερριισσσσόόττεερροο  γγιιαα  ττιιςς  δδιιααττααρρααχχέέςς  ττηηςς  

σσυυµµππεερριιφφοορράάςς  κκααττάά  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ττηηςς  

ΚΚΑΑΤΤΑΑΘΘΛΛΙΙΨΨΗΗ  ΣΣΤΤΗΗΝΝ  ΕΕΦΦΗΗΒΒΕΕΙΙΑΑ  

εεφφηηββεείίααςς  κκααιι  αασσχχοολλοούύννττααιι  λλιιγγόόττεερροο  µµεε  ττοο  

ππώώςς  ππρρααγγµµααττιικκάά  ννιιώώθθεειι  οο  έέφφηηββοοςς..  

ΠΠααρράάλλλληηλλαα,,  υυππάάρρχχεειι  µµιιαα  δδυυσσκκοολλίίαα  εεκκ  

µµέέρροουυςς  ττωωνν  εεφφήήββωωνν  νναα  ππεερριιγγρράάψψοουυνν  τταα  

σσυυννααιισσθθήήµµαατταα  άάγγχχοουυςς  κκααιι  κκααττάάθθλλιιψψηηςς  

σσττοουυςς  εεννηηλλίίκκοουυςς  κκααιι  ππρροοττιιµµοούύνν  νναα  τταα  

κκρρααττήήσσοουυνν  γγιιαα  ττοονν  εεααυυττόό  ττοουυςς  ήή  νναα  

ζζηηττήήσσοουυνν  ββοοήήθθεειιαα  ααππόό  σσυυννοοµµηηλλίίκκοουυςς  ττοουυςς..  

ΗΗ  κκααττααφφυυγγήή  σστταα  ννααρρκκωωττιικκάά  εείίννααιι  σσυυχχννάά  

ππααρρααττηηρροούύµµεεννηη  σσυυµµππεερριιφφοορράά  εεννόόςς  

κκααττααθθλλιιππττιικκοούύ  εεφφήήββοουυ..  ΑΑννααζζηηττεείί  σσττιιγγµµέέςς  

εευυφφοορρίίααςς  πποουυ  ττοουυ  ππρροοσσφφέέρροουυνν  ππααρροοδδιικκάά  οοιι  

ττοοξξιικκέέςς  οουυσσίίεεςς,,  αανν  κκααιι  κκααττααλλααββααίίννεειι  όόττιι  µµεε  

ααυυττόό  ττοονν  ττρρόόπποο  δδεενν  µµπποορρεείί  νναα  εεππιιλλύύσσεειι  τταα  

ππρροοββλλήήµµααττάά  ττοουυ..  ΗΗ  εεππιιθθεεττιικκόόττηητταα  

ππααρρααττηηρρεείίττααιι  ππιιοο  σσυυχχννάά  σστταα  ααγγόόρριιαα,,  εεννώώ  σστταα  

κκοορρίίττσσιιαα  εεµµφφααννίίζζοοννττααιι  σσυυχχννόόττεερραα  σσυυµµππττώώµµαατταα  

δδιιααττααρρααχχήήςς  ττηηςς  σσεεξξοουυααλλιικκήήςς  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς..  



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΑΑΠΠΟΟΠΠΕΕΙΙΡΡΕΕΣΣ  ΑΑΥΥΤΤΟΟΚΚΤΤΟΟΝΝΙΙΑΑΣΣ  

ΤΤαα  ττεελλεευυττααίίαα  χχρρόόννιιαα  έέχχοουυνν  ααυυξξηηθθεείί  

κκααττάά  πποολλύύ  οοιι  ααυυττοοκκττοοννίίεεςς  κκααιι  οοιι  

ααππόόππεειιρρεεςς  ααυυττοοκκττοοννίίααςς  πποουυ  

ααννααδδεειικκννύύοοννττααιι  σσεε  χχααρραακκττηηρριισσττιικκήή  

σσυυµµππεερριιφφοορράά  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς..  ΟΟιι  

ααππόόππεειιρρεεςς  ααυυττοοκκττοοννίίααςς  σσηηµµααττοοδδοοττοούύνν  

ττηηνν  ααπποοττυυχχίίαα  ττηηςς  µµεεττάάββαασσηηςς  ααππόό  ττηηνν  

κκρρίίσσηη  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς  κκααιι  ααπποοττεελλοούύνν  

σσηηµµααννττιικκόό  ττρρόόπποο  σσυυµµππεερριιφφοορράάςς  κκααιι  

µµέέσσοο  ππρροοσσέέλλκκυυσσηηςς  ττηηςς  ππρροοσσοοχχήήςς  ττωωνν  

άάλλλλωωνν..  ΣΣττηηνν  εεφφηηββεείίαα  εεππίίσσηηςς  

σσυυννααννττώώννττααιι  µµεε  ααυυξξηηµµέέννηη  σσυυχχννόόττηητταα  

τταα  ααυυττοοκκττοοννιικκάά  ιισσοοδδύύννααµµαα,,  

σσυυµµππεερριιφφοορρέέςς  πποουυ  θθέέττοουυνν  σσεε  κκίίννδδυυννοο  

ττηη  ζζωωήή  ήή  ττηη  σσωωµµααττιικκήή  αακκεερρααιιόόττηητταα  

χχωωρρίίςς  νναα  υυππάάρρχχεειι  σσυυννεειιδδηηττήή  εεππιιθθυυµµίίαα  

θθααννάάττοουυ  ((ππ..χχ..,,  εεππιικκίίννδδυυννηη  οοδδήήγγηησσηη  

µµηηχχααννήήςς))..  ΈΈχχεειι  ππααρρααττηηρρηηθθεείί  όόττιι  ηη  

σσυυχχννόόττηητταα  ττωωνν  ααυυττοοκκττοοννιιώώνν  

ααυυξξάάννεεττααιι  σσεε  µµεεγγάάλλοο  ββααθθµµόό  κκααττάά  ττηη  

µµεεττάάββαασσηη  ααππόό  ττηηνν  ππααιιδδιικκήή  ηηλλιικκίίαα  σσττηηνν  

εεφφηηββεείίαα  κκααιι  ααπποοττεελλεείί  ττηη  δδεεύύττεερρηη  

ααιιττίίαα  θθααννάάττοουυ  µµεεττάά  τταα  ττρροοχχααίίαα..  ΟΟιι  

ααππόόππεειιρρεεςς  ααυυττοοκκττοοννίίααςς  

δδιιππλλαασσιιάάζζοοννττααιι  σσττηηνν  εεφφηηββεείίαα  ((1188%%  

σσττοο  γγεεννιικκόό  ππλληηθθυυσσµµόό,,  3355%%  σσττοουυςς  

εεφφήήββοουυςς)),,  εεννώώ  ωωςς  ππρροοςς  ττοο  φφύύλλοο  σσττιιςς  

ααππόόππεειιρρεεςς  υυππεερρττεερροούύνν  τταα  κκοορρίίττσσιιαα  

κκααιι  σσττιιςς  εεππιιττυυχχεείίςς  ααυυττοοκκττοοννίίεεςς  τταα  

ααγγόόρριιαα..  ΣΣηηµµααννττιικκόό  εείίννααιι  εεππίίσσηηςς  όόττιι  σσεε  

έένναα  µµεεγγάάλλοο  πποοσσοοσσττόό  ((3300--5500%%))  

αακκοολλοουυθθεείί  εεππααννάάλληηψψηη  ττηηςς  ααππόόππεειιρρααςς  

σσεε  δδιιάάσσττηηµµαα  µµιικκρρόόττεερροο  ττωωνν  έέξξιι  µµηηννώώνν..  

ΑΑυυττόό  µµααςς  δδεείίχχννεειι  ττηη  µµεεγγάάλληη  

ααππεελλππιισσίίαα  πποουυ  ννιιώώθθεειι  οο  έέφφηηββοοςς  κκααιι  

όόττιι  κκάάθθεε  ααππόόππεειιρραα,,  όόσσοο  κκααιι  αανν  

φφααίίννεεττααιι  ππιιεεσσττιικκήή  ωωςς  ππρροοςς  ττοο  

ππεερριιββάάλλλλοονν  κκααιι  ααππεευυθθύύννεεττααιι  κκυυρρίίωωςς  

σσττοουυςς  γγοοννεείίςς,,  ππρρέέππεειι  ππάάνντταα  νναα  

ααννττιιµµεεττωωππίίζζεεττααιι  σσοοββααρράά..  

ΗΗ  λλήήψψηη  φφααρρµµάάκκωωνν  ((αασσππιιρρίίννεεςς,,  ddeeppoonn))  κκααιι  ηη  

φφλλεεββοοττοοµµίίαα  εείίννααιι  οοιι  σσυυχχννόόττεερραα  

χχρρηησσιιµµοοπποοιιοούύµµεεννοοιι  ττρρόόπποοιι  ααυυττοοκκττοοννίίααςς..  

ΑΑππόόππεειιρρεεςς  ααυυττοοκκττοοννίίααςς  κκάάννοουυνν  σσυυχχννάά  οοιι  

έέφφηηββοοιι  πποουυ  ππααρροουυσσιιάάζζοουυνν  κκααττάάθθλλιιψψηη  κκααιι  

ννιιώώθθοουυνν  όόττιι  ηη  ζζωωήή  δδεενν  έέχχεειι  ννόόηηµµαα  κκααιι  

σσκκοοππόό..  ΑΑρρννηηττιικκάά  γγεεγγοοννόότταα,,  όόππωωςς  

µµεεττααννάάσσττεευυσσηη,,  κκοοιιννωωννιικκήή  ααπποοµµόόννωωσσηη,,  

δδιιααζζύύγγιιοο  ττωωνν  γγοοννέέωωνν,,  ααλλλλααγγήή  σσχχοολλεείίοουυ,,  

σσχχοολλιικκήή  ααπποοττυυχχίίαα  κκααιι  εερρωωττιικκήή  

ααπποογγοοήήττεευυσσηη,,  µµπποορροούύνν  νναα  οοδδηηγγήήσσοουυνν  σσττηηνν  

ααυυττοοκκττοοννιικκήή  ππρράάξξηη..  ΗΗ  κκααλλύύττεερρηη  

ααννττιιµµεεττώώππιισσηη  εείίννααιι  ηη  ππρρόόλληηψψηη,,  δδηηλλααδδήή  ηη  

ππλληηρροοφφόόρρηησσηη  ττωωνν  εεφφήήββωωνν,,  γγοοννέέωωνν  κκααιι  

δδαασσκκάάλλωωνν,,  ηη  οοπποοίίαα  θθαα  ττοουυςς  ββοοηηθθήήσσεειι  νναα  

ααννααγγννωωρρίίσσοουυνν  τταα  σσυυµµππττώώµµαατταα  ττηηςς  

κκααττάάθθλλιιψψηηςς  κκααιι  ττωωνν  ττάάσσεεωωνν  ααυυττοοκκττοοννίίααςς..    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ΗΗ  χχρρήήσσηη  ττοοξξιικκώώνν  οουυσσιιώώνν  ((ννααρρκκωωττιικκώώνν))  

ααπποοττεελλεείί  µµιιαα  ααππόό  ττιιςς  σσυυχχννόόττεερρεεςς  ααλλλλάά  κκααιι  

ττιιςς  δδυυσσκκοολλόόττεερραα  ααννττιιµµεεττωωππίίσσιιµµεεςς  

ππααθθοολλοογγιικκέέςς  κκαατταασσττάάσσεειιςς  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς..  ΣΣεε  

µµιιαα  ππεερρίίοοδδοο  σσηηµµααννττιικκώώνν  ααλλλλααγγώώνν  κκααιι  

µµεεγγάάλληηςς  ψψυυχχιικκήήςς  έένντταασσηηςς,,  όόππωωςς  εείίννααιι  ηη  

εεφφηηββεείίαα,,  τταα  ννααρρκκωωττιικκάά  ππααρροουυσσιιάάζζοοννττααιι  ωωςς  

θθααυυµµααττοουυρργγέέςς  οουυσσίίεεςς  πποουυ  υυπποοττίίθθεεττααιι  όόττιι  

λλύύννοουυνν  όόλλαα  τταα  ππρροοββλλήήµµαατταα..  ΒΒααθθµµιιααίίαα,,  οο  

έέφφηηββοοςς  οοδδηηγγεείίττααιι  ααππόό  ττηη  χχρρήήσσηη  σσττηηνν  

εεξξάάρρττηησσηη,,  σσττηηνν  ααννττιικκοοιιννωωννιικκόόττηητταα  κκααιι  ττηηνν  

ππααρρααββααττιικκόόττηητταα..  ΟΟιι  χχρρήήσσττεεςς  ππααρροουυσσιιάάζζοουυνν  

ααυυξξηηµµέέννηη  θθννηησσιιµµόόττηητταα  λλόόγγωω  υυππεερρββοολλιικκήήςς  

δδοοσσοολλοογγίίααςς  ήή  ννοοθθεευυµµέέννωωνν  οουυσσιιώώνν..  ΕΕίίννααιι  

εεππίίσσηηςς  εευυάάλλωωττοοιι  σσεε  µµοολλύύννσσεειιςς  πποουυ  µµπποορρεείί  νναα  

ππρροοκκααλλέέσσοουυνν  ηηππααττίίττιιδδαα,,  AAIIDDSS,,  ααπποοσσττήήµµαατταα  

ΧΧΡΡΗΗΣΣΗΗ  ΤΤΟΟΞΞΙΙΚΚΩΩΝΝ  ΟΟΥΥΣΣΙΙΩΩΝΝ  ΣΣΤΤΗΗΝΝ  ΕΕΦΦΗΗΒΒΕΕΙΙΑΑ  

κκααιι  γγάάγγγγρρααιινναα..    

ΗΗ  ττοοξξιικκοοµµααννίίαα  οορρίίζζεεττααιι  ωωςς  ηη  ππααθθοολλοογγιικκήή  

κκααττάάσστταασσηη  κκααττάά  ττηηνν  οοπποοίίαα  ττοο  άάττοοµµοο  έέχχεειι  

ααπποολλέέσσεειι  ττοονν  έέλλεεγγχχοο  ττηηςς  χχρρήήσσηηςς  ττηηςς  

ττοοξξιικκήήςς  οουυσσίίααςς..  ΈΈχχεειι  ααννααππττύύξξεειι  εεξξάάρρττηησσηη  

κκααιι  σσεε  ττυυχχόόνν  δδιιαακκοοππήή  ττηηςς  λλήήψψηηςς  ππααρροουυσσιιάάζζεειι  

σσττεερρηηττιικκόό  σσύύννδδρροοµµοο..  ΗΗ  εεξξάάρρττηησσηη  κκααθθιισσττάά  

ααππααρρααίίττηηττηη  ττηηνν  κκααθθηηµµεερριιννήή  χχρρήήσσηη  ττηηςς  

οουυσσίίααςς,,  ηη  οοπποοίίαα  µµεε  ττηη  σσεειιρράά  ττηηςς  ππρροοκκααλλεείί  

εεξξαασσθθέέννηησσηη  ττοουυ  εεππιιθθυυµµηηττοούύ  ααπποοττεελλέέσσµµααττοοςς  

κκααιι  ααννοοχχήή..  ΠΠρροοκκύύππττεειι  έέττσσιι  ηη  ααννάάγγκκηη  

σσυυννεεχχοούύςς  ααύύξξηησσηηςς  ττηηςς  πποοσσόόττηηττααςς  ττηηςς  

οουυσσίίααςς,,  γγιιαα  νναα  εεππιιττεευυχχθθεείί  ττοο  ίίδδιιοο  

ααπποοττέέλλεεσσµµαα..  ΟΟ  έέφφηηββοοςς  κκααττααννααλλώώννεειι  

ττοο  µµεεγγααλλύύττεερροο  µµέέρροοςς  ττοουυ  χχρρόόννοουυ  ττοουυ  

γγιιαα  νναα  ππρροοµµηηθθεευυττεείί  ττηηνν  οουυσσίίαα,,  νναα  ττηη  

χχρρηησσιιµµοοπποοιιήήσσεειι  κκααιι  νναα  ααννααννήήψψεειι  ααππόό  

τταα  ααπποοττεελλέέσσµµααττάά  ττηηςς..  ΑΑνν  δδιιαακκοοππεείί  ηη  

χχρρήήσσηη  ήή  µµεειιωωθθεείί  ηη  πποοσσόόττηητταα,,  

εεµµφφααννίίζζεεττααιι  ττοο  σσττεερρηηττιικκόό  σσύύννδδρροοµµοο,,  

ττοο  οοπποοίίοο  ππααρροουυσσιιάάζζεειι  ιιδδιιααίίττεερραα  

χχααρραακκττηηρριισσττιικκάά  ααννάάλλοογγαα  µµεε  ττηηνν  οουυσσίίαα  

κκααιι  εεκκδδηηλλώώννεεττααιι  µµέέσσωω  σσωωµµααττιικκώώνν  

σσυυµµππττωωµµάάττωωνν..  ΤΤαα  σσυυχχννόόττεερραα  ααππόό  

ααυυττάά  εείίννααιι::  σσωωµµααττιικκήή  δδυυσσφφοορρίίαα  µµεε  

µµυυϊϊκκήή  ααδδυυννααµµίίαα,,  ρρίίγγηη,,  δδιιάάρρρροοιιαα,,  ππόόννοοιι  

σσττηηνν  κκοοιιλλιιάά,,  σσττηη  µµέέσσηη  κκααιι  σσττιιςς  

ααρρθθρρώώσσεειιςς,,  ιιδδρρώώττααςς,,  ττρρόόµµοοςς,,  

σσππαασσµµοοίί,,  ααϋϋππννίίαα,,  εερριισσττιικκόόττηητταα  κκααιι  

έέννττοοννηη  εεππιιθθυυµµίίαα  γγιιαα  χχρρήήσσηη  ττηηςς  

οουυσσίίααςς..  ΕΕννττοούύττοοιιςς,,  ττοο  σσττεερρηηττιικκόό  

σσύύννδδρροοµµοο  πποουυ  εείίννααιι  ααπποοττέέλλεεσσµµαα  ττηηςς  

σσωωµµααττιικκήήςς  εεξξάάρρττηησσηηςς  δδιιααρρκκεείί  λλίίγγεεςς  

ηηµµέέρρεεςς  κκααιι  ααννττιιµµεεττωωππίίζζεεττααιι  

φφααρρµµαακκεευυττιικκάά..  ΗΗ  ψψυυχχοολλοογγιικκήή  

εεξξάάρρττηησσηη  δδιιααρρκκεείί  πποολλύύ  ππεερριισσσσόόττεερροο  

κκααιι  ααπποοττεελλεείί  ττηηνν  κκυυρριιόόττεερρηη  ααιιττίίαα  

δδιιαακκοοππήήςς  ττηηςς  θθεερρααππεείίααςς..  

ΟΟιι  σσυυχχννόόττεερραα  χχρρηησσιιµµοοπποοιιοούύµµεεννεεςς  
ττοοξξιικκέέςς  οουυσσίίεεςς  

��  ΚΚααννννααββιιννοοεειιδδήή  ((µµααρριιχχοουυάάνναα,,  

χχαασσίίςς))  

��  ΟΟππιιοοεειιδδήή  ((µµοορρφφίίννηη,,  ηηρρωωίίννηη))  

��  ∆∆ιιεεγγεερρττιικκέέςς  οουυσσίίεεςς  

((ααµµφφεεττααµµίίννηη,,  κκοοκκααΐΐννηη))  

��  ΨΨεευυδδααιισσθθηησσιιοογγόόννεεςς  οουυσσίίεεςς  

((LLSSDD,,  µµεεσσκκααλλίίννηη,,  ""έέκκσστταασσηη""))  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΗΗ  ΨΨΥΥΧΧΟΟΓΓΕΕΝΝΗΗΣΣ  ΑΑΝΝΟΟΡΡΕΕΞΞΙΙΑΑ  ππεερριιγγρράάφφηηκκεε  
ττοονν  ππεερραασσµµέέννοο  ααιιώώνναα  ωωςς  ""ννεευυρροογγεεννήήςς  

φφυυµµααττίίωωσσηη"",,  µµεε  ββάάσσηη  ττηηνν  ππεερρίίππττωωσσηη  µµιιααςς  

ννέέααςς  γγυυννααίίκκααςς  πποουυ  ααδδυυννάάττιιζζεε,,  χχωωρρίίςς  όόµµωωςς  

νναα  ππααρροουυσσιιάάζζεειι  ππυυρρεεττόό,,  ββήήχχαα  ήή  δδύύσσππννοοιιαα,,  

τταα  κκλλαασσιικκάά  σσυυµµππττώώµµαατταα  ττηηςς  φφυυµµααττίίωωσσηηςς..  

ΑΑππόό  ττόόττεε  αανναακκοοιιννώώθθηηκκαανν  πποολλλλέέςς  µµεελλέέττεεςς  

πποουυ  έέββλλεεππαανν  ττηηνν  ψψυυχχοογγεεννήή  ααννοορρεεξξίίαα  εείίττεε  

ωωςς  οορργγααννιικκήή  εείίττεε  ωωςς  ψψυυχχιικκήή  αασσθθέέννεειιαα..  

ΣΣήήµµεερραα  δδεεχχόόµµαασσττεε  όόττιι  ππρρόόκκεειιττααιι  γγιιαα  µµιιαα  

ψψυυχχοοσσωωµµααττιικκήή  δδιιααττααρρααχχήή..  ΕΕµµφφααννίίζζεεττααιι  γγιιαα  

κκααθθααρράά  ψψυυχχοολλοογγιικκοούύςς  λλόόγγοουυςς,,  ααλλλλάά,,  κκααθθώώςς  

ττοο  σσώώµµαα  υυπποοφφέέρρεειι,,  οοιι  ββλλάάββεεςς  µµπποορρεείί  νναα  

γγίίννοουυνν  οορργγααννιικκέέςς  κκααιι  µµόόννιιµµεεςς..  ΗΗ  γγυυννααιικκεείίαα  

οοµµοορρφφιιάά  ππααρροουυσσιιάάζζεεττααιι  σσεε  όόλλεεςς  ττιιςς  εεπποοχχέέςς  

ωωςς  έένναα  ιιδδεεώώδδεεςς..  ΣΣττηη  σσύύγγχχρροοννηη  εεπποοχχήή  

ππρροοββάάλλλλεεττααιι  ηη  εειικκόόνναα  ττοουυ  ιισσχχννοούύ  σσώώµµααττοοςς  

((µµοοννττέέλλαα,,  ηηθθοοπποοιιοοίί))  ωωςς  ππρρόόττυυπποο  µµίίµµηησσηηςς  

γγιιαα  ττιιςς  ννέέεεςς  κκοοππέέλλεεςς..  ΣΣττηηνν  εεφφηηββεείίαα  έένναα  

µµεεττααββααττιικκόό  χχρροοννιικκόό  δδιιάάσσττηηµµαα  µµεειιωωµµέέννηηςς  

λλήήψψηηςς  ττρροοφφήήςς  εείίννααιι  σσυυννηηθθιισσµµέέννοο..  ΜΜιιαα  

ααρρχχιικκήή  ππεερρίίοοδδοοςς  πποουυ  δδιιααρρκκεείί  ττρρεειιςς  έέωωςς  έέξξιι  

µµήήννεεςς  χχααρραακκττηηρρίίζζεεττααιι  ααππόό  µµιιαα  µµέέττρριιαα  δδίίααιιτταα  

ττηηςς  εεφφήήββοουυ  πποουυ  θθέέλλεειι  νναα  ααδδυυννααττίίσσεειι..  ΑΑυυττήή  ηη  

εεππιιθθυυµµίίαα  γγιιαα  ααδδυυννάάττιισσµµαα  εείίννααιι  σσττηηνν  ααρρχχήή  

ααπποοδδεεκκττήή  ααππόό  ττηηνν  οοιικκοογγέέννεειιαα..    

ΜΜεερριικκέέςς  φφοορρέέςς  όόµµωωςς  ηη  ααππώώλλεειιαα  ββάάρροουυςς  δδεενν  

ππρροοκκααλλεείί  ιικκααννοοπποοίίηησσηη  σσττηηνν  έέφφηηββηη,,  ηη  οοπποοίίαα  

εεξξαακκοολλοουυθθεείί  νναα  θθεεωωρρεείί  ττοο  ββάάρροοςς  ττηηςς  

υυππεερρββοολλιικκόό..  ΩΩςς  ααπποοττέέλλεεσσµµαα,,  ηη  δδίίααιιτταα  

γγίίννεεττααιι  ππεερριισσσσόόττεερροο  ααυυσσττηηρρήή,,  ηη  λλήήψψηη  

ττρροοφφήήςς  ππεερριιοορρίίζζεεττααιι  ππρροοοοδδεευυττιικκάά  σσττοο  

εελλάάχχιισσττοο..  ΧΧρρηησσιιµµοοπποοιιοούύννττααιι  αακκόόµµηη  ττεεχχννιικκέέςς  

""ααδδεειιάάσσµµααττοοςς""  ττοουυ  ππεεππττιικκοούύ  σσωωλλήήνναα  ((εεµµεεττοοίί  

ήή  χχρρήήσσηη  υυππαακκττιικκώώνν  κκααιι  δδιιοουυρρηηττιικκώώνν))..  ΤΤοο  

σσύύννδδρροοµµοο  ττηηςς  ψψυυχχοογγεεννοούύςς  ααννοορρεεξξίίααςς  

ππεερριιλλααµµββάάννεειι  ααππώώλλεειιαα  µµεεγγααλλύύττεερρηη  ττοουυ  1100%%  

ττοουυ  σσωωµµααττιικκοούύ  ββάάρροουυςς  κκααιι  ααµµηηννόόρρρροοιιαα  

((ππααύύσσηη  ττηηςς  ππεερριιόόδδοουυ))  ππεερριισσσσόόττεερροο  ααππόό  έέξξιι  

µµήήννεεςς..    

∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΚΚΕΕΣΣ  ∆∆ΙΙΑΑΤΤΑΑΡΡΑΑΧΧΕΕΣΣ  

ΤΤοο  ααδδυυννάάττιισσµµαα  εείίννααιι  εεννττυυππωωσσιιαακκόό  

κκααιι  µµπποορρεείί  νναα  φφττάάσσεειι  µµέέχχρριι  ττηηνν  

ααππώώλλεειιαα  ττοουυ  5500%%  ττοουυ  ααρρχχιικκοούύ  

ββάάρροουυςς,,  δδίίννοοννττααςς  ττηηνν  εειικκόόνναα  µµιιααςς  

ππρρααγγµµααττιικκήήςς  κκααχχεεξξίίααςς..  ΣΣυυννοοδδεεύύεεττααιι  

ααππόό  σσωωµµααττιικκέέςς  εεκκδδηηλλώώσσεειιςς,,  όόππωωςς  ηη  

υυπποοθθεερρµµίίαα,,  ηη  εεππιιββρράάδδυυννσσηη  ττηηςς  

κκααρρδδιιαακκήήςς  λλεειιττοουυρργγίίααςς  ((5500--6600  

σσφφυυγγµµοοίί  ααννάά  λλεεππττόό)),,  ηη  υυπποογγλλυυκκααιιµµίίαα  

κκααιι  οοιι  δδιιααττααρρααχχέέςς  ττωωνν  

ηηλλεεκκττρροολλυυττώώνν  ((υυπποοννααττρριιααιιµµίίαα,,  

υυπποοκκααλλιιααιιµµίίαα))..  ΗΗ  ααµµηηννόόρρρροοιιαα  

εεκκδδηηλλώώννεεττααιι  σσυυννήήθθωωςς  µµεεττάά  ττηηνν  

ααππώώλλεειιαα  ββάάρροουυςς,,  αανν  κκααιι  µµεερριικκέέςς  

φφοορρέέςς  ααπποοττεελλεείί  ττοο  ππρρώώττοο  

σσύύµµππττωωµµαα  ττηηςς  κκλλιιννιικκήήςς  εειικκόόννααςς..  

ΕΕίίννααιι  µµιιαα  εειικκόόνναα  αανναασσττρρέέψψιιµµηη,,  ππααρρ''  

όόττιι  πποολλλλέέςς  φφοορρέέςς  ηη  ααµµηηννόόρρρροοιιαα  

εεππιιµµέέννεειι  κκααιι  µµεεττάά  ττηηνν  εεππααννάάκκττηησσηη  

ττοουυ  φφυυσσιιοολλοογγιικκοούύ  ββάάρροουυςς..  

∆∆εενν  εεκκδδηηλλώώννοουυνν  κκααννέένναα  εεννδδιιααφφέέρροονν  

γγιιαα  ττηη  σσεεξξοουυααλλιικκόόττηητταα..  ΟΟιι  

σσωωµµααττιικκέέςς  ααλλλλααγγέέςς  ττηηςς  εεφφηηββεείίααςς  

ααπποοττεελλοούύνν  εεννόόχχλληησσηη  κκααιι  οο  ττρρόόπποοςς  

ννττυυσσίίµµααττοοςς  πποουυ  εεππιιλλέέγγεεττααιι  

((ππααννττεελλόόννιιαα,,  φφόόρρµµεεςς  γγυυµµνναασσττιικκήήςς))  

δδεενν  εεππιιττρρέέππεειι  νναα  δδιιααφφααννεείί  κκααννέένναα  

ίίχχννοοςς  θθηηλλυυκκόόττηηττααςς..  ΤΤαα  κκοορρίίττσσιιαα  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ααυυττάά  όότταανν  κκοοιιττάάζζοοννττααιι  σσττοο  

κκααθθρρέέφφττηη  έέχχοουυνν  µµιιαα  ααλλλλοοιιωωµµέέννηη  

εειικκόόνναα  ττοουυ  εεααυυττοούύ  ττοουυςς..  ΑΑκκόόµµηη  

κκααιι  σστταα  ττεελλιικκάά  σσττάάδδιιαα  ττηηςς  

αασσθθέέννεειιααςς,,  όότταανν  ηη  ζζωωήή  ττοουυςς  

κκιιννδδυυννεεύύεειι,,  οοιι  ααννοορρεεξξιικκέέςς  

ααρρννοούύννττααιι  ττηη  σσοοββααρρόόττηητταα  ττηηςς  

κκααττάάσστταασσήήςς  ττοουυςς..  

ΑΑξξιιοοσσηηµµεείίωωττηη  εείίννααιι  ηη  σσυυννεεχχήήςς  

ααύύξξηησσηη  ττηηςς  σσυυχχννόόττηηττααςς  ττηηςς  

ψψυυχχοογγεεννοούύςς  ααννοορρεεξξίίααςς  µµεε  πποοσσοοσσττάά  

πποουυ  φφττάάννοουυνν  ττοο  11--44%%  σσεε  κκοορρίίττσσιιαα  

δδεεκκααττεεσσσσάάρρωωνν  έέωωςς  εείίκκοοσσιι  εεττώώνν..  

ΣΣτταα  ααγγόόρριιαα  ππααρρααττηηρρεείίττααιι  σσππάάννιιαα  

((έένναα  ααγγόόρριι  ααννάά  δδέέκκαα  κκοορρίίττσσιιαα))..  

ΕΕίίννααιι  εεππίίσσηηςς  εεννδδιιααφφέέρροονν  όόττιι  οοιι  

ααννοορρεεξξιικκέέςς  ππρροοέέρρχχοοννττααιι  σσυυννήήθθωωςς  

ααππόό  οοιικκοογγέέννεειιεεςς  υυψψηηλλήήςς  

κκοοιιννωωννιικκήήςς  θθέέσσηηςς  κκααιι  οοιικκοοννοοµµιικκήήςς  

κκααττάάσστταασσηηςς,,  εεννώώ  ηη  ααννοορρεεξξίίαα  

σσππάάννιιαα  σσυυννααννττάάττααιι  σσεε  χχώώρρεεςς  ττοουυ  

ττρρίίττοουυ  κκόόσσµµοουυ..  ΜΜεε  ττοο  ααδδυυννάάττιισσµµαα  

ηη  ααννοορρεεξξιικκήή  ππρροοκκααλλεείί  ττοουυςς  γγοοννεείίςς  

ττηηςς  νναα  εεππέέµµββοουυνν..  ΩΩσσττόόσσοο,,  

ααππεευυθθύύννεειι  σσττηηνν  οοιικκοογγέέννεειιαα  έένναα  

δδιιππλλόό  ππααρράάδδοοξξοο  µµήήννυυµµαα..  ΑΑππόό  ττηη  

µµιιαα  ππρροοββάάλλλλεειι,,  µµεε  ττηη  σσωωµµααττιικκήή  

ααδδυυννααµµίίαα,,  ττηηνν  ααννάάγγκκηη  ττηηςς  γγιιαα  

ααγγάάππηη  κκααιι  ππρροοσστταασσίίαα  κκααιι,,  ααππόό  ττηηνν  

άάλλλληη,,  ααρρννεείίττααιι,,  µµεε  ττηη  σσυυµµππεερριιφφοορράά  

κκααιι  τταα  λλόόγγιιαα,,  κκάάθθεε  ββοοήήθθεειιαα  πποουυ  

ττηηςς  ππρροοσσφφέέρρεεττααιι..  ΟΟιι  γγοοννεείίςς  σσυυχχννάά  

φφττάάννοουυνν  σστταα  όόρριιαα  ττηηςς  ααππεελλππιισσίίααςς  

µµππρροοσσττάά  σσττηηνν  άάρρννηησσήή  ττηηςς  γγιιαα  

σσωωσσττήή  δδιιααττρροοφφήή  ααλλλλάά  κκααιι  ττηηνν  

εεππίίσσκκεεψψηη  σσεε  κκάάπποοιιοο  γγιιααττρρόό..  

ΣΣττηη  ΒΒΟΟΥΥΛΛΙΙΜΜΙΙΑΑ  ππααρρααττηηρρεείίττααιι  

κκααττααννάάλλωωσσηη  µµεεγγάάλλωωνν  πποοσσοοττήήττωωνν  

φφααγγηηττοούύ  σσεε  σσύύννττοοµµοο  χχρροοννιικκόό  

δδιιάάσσττηηµµαα..  ΗΗ  ββοουυλλιιµµίίαα  ξξεεκκιιννάά  όόππωωςς  

ηη  ααννοορρεεξξίίαα..  ΈΈππεειιτταα  ααππόό  µµιιαα  

ππεερρίίοοδδοο  ααυυξξηηµµέέννηηςς  ααννηησσυυχχίίααςς  γγιιαα  ττοο  ββάάρροοςς  

κκααιι  ττηηνν  εεµµφφάάννιισσηη,,  ηη  έέφφηηββηη  ααπποοφφαασσίίζζεειι  νναα  

κκάάννεειι  δδίίααιιτταα..  ΗΗ  δδίίααιιτταα  ππρροοοοδδεευυττιικκάά  γγίίννεεττααιι  

ααυυσσττηηρρήή,,  ηη  κκοοππέέλλαα  κκοουυρράάζζεεττααιι,,  εεξξαασσθθεεννεείί  ηη  

δδυυννααττόόττηητταα  εελλέέγγχχοουυ  σσττηηνν  ππρρόόλληηψψηη  ττρροοφφήήςς  

κκααιι  ααρρχχίίζζοουυνν  οοιι  κκρρίίσσεειιςς  ββοουυλλιιµµίίααςς..  ΜΜεεττααξξύύ  

ττωωνν  κκρρίίσσεεωωνν  µµπποορρεείί  νναα  σσυυννεεχχίίζζεειι  νναα  κκάάννεειι  

ααυυσσττηηρρήή  δδίίααιιτταα..  ΟΟιι  ααννοορρεεξξιικκέέςς  εεξξεελλίίσσσσοοννττααιι,,  

κκααττάά  έένναα  µµεεγγάάλλοο  πποοσσοοσσττόό  ((4400%%)),,  σσεε  

ββοουυλλιιµµιικκέέςς..  ΟΟιι  ππεερριισσσσόόττεερρεεςς  ββοουυλλιιµµιικκέέςς  

έέχχοουυνν  κκααννοοννιικκόό  ββάάρροοςς  ήή  εείίννααιι  ααδδύύννααττεεςς..  ΓΓιιαα  

νναα  ττοο  εεππιιττύύχχοουυνν  ααυυττόό,,  κκααττααφφεεύύγγοουυνν  σσττοουυςς  

εεµµεεττοούύςς  κκααιι  ττηη  χχρρήήσσηη  υυππαακκττιικκώώνν  κκααιι  

δδιιοουυρρηηττιικκώώνν..    

ΟΟιι  ββοουυλλιιµµιικκέέςς  ννιιώώθθοουυνν  άάγγχχοοςς  κκααιι  εεννοοχχέέςς  γγιι''  

ααυυττήή  ττοουυςς  ττηη  σσυυννήήθθεειιαα..  ΚΚααττααββάάλλλλοουυνν  κκάάθθεε  

ππρροοσσππάάθθεειιαα,,  ττοουυλλάάχχιισσττοονν  σστταα  ππρρώώτταα  σσττάάδδιιαα,,  

νναα  ττοο  κκρρύύψψοουυνν  ααππόό  ττηηνν  οοιικκοογγέέννεειιάά  ττοουυςς..  

ΒΒρρίίσσκκοουυνν  έένναα  αασσφφααλλέέςς  µµέέρροοςς  όόπποουυ  µµπποορροούύνν  

νναα  ττρρώώννεε  κκααιι  νναα  κκάάννοουυνν  εεµµεεττόό  χχωωρρίίςς  νναα  ττιιςς  

ββλλέέπποουυνν..  ΑΑκκόόµµηη  κκααιι  όότταανν  ττοο  αανναακκααλλύύψψεειι  ηη  

οοιικκοογγέέννεειιαα,,  ααυυττέέςς  ττοο  ααρρννοούύννττααιι  κκααιι  

εεξξαακκοολλοουυθθοούύνν  νναα  κκρρύύββοοννττααιι..  ΑΑγγοορράάζζοουυνν  

µµεεγγάάλλεεςς  πποοσσόόττηηττεεςς  φφααγγηηττοούύ  πποουυ  µµπποορρεείί  νναα  

ττοο  κκααττααννααλλώώσσοουυνν  κκααιι  έέξξωω  ααππόό  ττοο  σσππίίττιι..  ΟΟιι  

εεµµεεττοοίί  εείίννααιι  έένναα  πποολλύύ  σσυυχχννόό  φφααιιννόόµµεεννοο..  

ΠΠεερριισσσσόόττεερρεεςς  ααππόό  ττοο  5500%%  ττωωνν  ββοουυλλιιµµιικκώώνν  

ππρροοκκααλλοούύνν  εεµµεεττόό  σσττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ήή  σσττοο  ττέέλλοοςς  

µµιιααςς  κκρρίίσσηηςς  ββοουυλλιιµµίίααςς..  ΑΑυυττόό  ττιιςς  αανναακκοουυφφίίζζεειι  

ααππόό  ττιιςς  εεννοοχχέέςς  όόττιι  έέχχοουυνν  φφάάεειι  πποολλύύ  κκααιι  

έέππεειιτταα  ααππόό  µµιικκρρόό  χχρροοννιικκόό  δδιιάάσσττηηµµαα  εείίννααιι  

έέττοοιιµµεεςς  νναα  

ξξααννααρρχχίίσσοουυνν..

ΛΛόόγγωω  ττηηςς  

ππρρόόκκλληησσηηςς  

σσυυχχννώώνν  

εεµµεεττώώνν  

δδιιααττρρέέχχοουυνν  

ττοουυςς  ίίδδιιοουυςς  

κκιιννδδύύννοουυςς  µµεε  

ττιιςς  ααννοορρεεξξιικκέέςς  ((ααππίίσσχχνναασσηη,,  δδιιαακκοοππήή  ττηηςς  

ππεερριιόόδδοουυ,,  δδιιααττααρρααχχέέςς  ηηλλεεκκττρροολλυυττώώνν,,  

δδιιααττααρρααχχήή  ττηηςς  κκααρρδδιιαακκήήςς  λλεειιττοουυρργγίίααςς))..  

Πηγές: www.health.in.gr, 

www.users.otenet.gr, www.paidorama.com  

www.el.wikipedia.org   


