«Ilwg o1 yoveig, 01 EKTAIOEVTIKOL KOL TA TALOID, UTTOPOVY VA, avaldfovy
opacn yia. TV TPOANYN TOV EKPOPIGUOV»

H mpoinyn kai o teEpuationods tov ekpoficuod npoimolitel Ty déoucven yio ™
onuiovpyia evos 0GPALOVS TEPIPAILOVTOS, OTOV TO TOIOIA HUTOPOVY VO
avarToyOovy 6& KOIVWVIKS Kal aKOONUAIKO ETITEDO YIS va arcOavovtal pofo.

Ewayoym

Q¢ expofiopdg opiCetar 1 embetikny ocvumepupopd, mn omoic eivor OKOTUN Kot
npoimofétel avicoppomio dvvaung 1 toyxvoc. Ilpdkeiton yw emovoropfovopevn
ovumepPlpopd, M omoia. umopel vo givor copatikn N Aektikn. Paivetor 6tL evod Ta
ayopla pmopei vo ek@oBilovv Toug AAAOVS YPNCLOTOLDVTOS CLVNOWG TO COUATIKA
HEGA, To KOPITOlo GUYVA ETIAEYOLV TOV KOWVMOVIKO OTOKAEICUO MG HEGO EKQOPIoHOD.
O ek@oPiopdg amoterel HEPOS TOL GYOAEIOV, OKOUN KOl TOV YOP®V EPYACING, £0M Kot
ypovia. ITo mpoceata, Opweg, M TeXvoloyion Kol To UECH KOWMOVIKNG OIKTUMONG
gomoav TNV evkapioa otov ekeofioud vo emektabel oe éva kavovplo ywpo. O
SLdIKTLOKOG EKPOPLoAG efvar 0 €100G TOL €KPOPIGHOD, TO omoio AauPdvel yopo
elte 010 Owdiktvo eite péo® TOV KvNTOV T™AEPOVOV. [oT00EAdEg OTMOC TO
YouTube, to Instagram xor 1o Snapchat emitpémovv ota moudld vo oTEAVOLV
TpooPAnTikd, cvveyn unvopato oe GAAo modw 24 opeg to 24mpo. Opitopévol
10to6TOTOL, OTT™G TO Instagram, eMTPETOVV TNV AVAOVLUT ATOGTOAN UIVOLATOV.

H mpoinym xot o teppatiopdg tov ekeofiopod mpoimobétel ) décpevon yo
onuovpyia evdg asParovg TePPAALOVTOG, OTTOV TO TR UTOPOVV VO avarTLyHohv
KOW®OVIKA Kol okadonpoikd, yopic va eopovvtal. H Apepucovikn Poyoroywkn Eveoon
(American Psychological Association-APA) cuviotd 6TOVG EKTALOEVTIKOVS, GTOVG
yoveic Ko 6Tovg pabntég va mpofodv oTig aKOAOVOEC EVEPYELES Y10 TV AVTIILETAOTION
TOV EKQPOPBIGHOYD.

Exmorocutikol Kol o1ev0uvtEc EKTOLOEVGNS

Evyuépwon kou waparypyrikotyro

O exmandevTikol gtvor onuavtikd va yvopilovv 0Tt 0 ek@oPiopog cuyvd cvpfaivel og
XOPOVG OTMOC M TOVOAELTO, T TOUSIKN YOPd, Ol TOAVCVYVOCTOL SLUOPOUOL KOl TOL
oYOMKA Aem@opein, KOOGS Kol HECH KWNTAOV TNAEPOVOV KOl MNAEKTPOVIKOV
VROAOYIOT®OV (0Tov 1 emifAeym eivar meplopiopévn N amovstaler). Ot exmandevTikol
KaAd Bo Mtav va divouv éugacrm oto OTL 0 O1AA0YOC OV Elval GLUVAOVLUO TOV
a01KPITOL  HOPAGHOTOS TANPOPOPLOV (Kovtcoumoid). Edv évag ekmoidevtikog
TOPATNPNCEL KATO0 TEPLOTATIKO EKPOPIoHOD otV TALY, TPEMEL Vo TapEUPEL AUECMGS
YW Vo TO GTOUOTNGEL, VO KOTOYPAWEL TO TEPLGTATIKO KOL VO EVIUEPMGEL TOVG
approdovg devbuvtég tov oyolelov, mote vo depevvnbel 10 mEpLoTATIKO. Ag
GULVIGTATOL 1] KOWT| GLVAVTNOT TOV PadN T oL eKQOPioTnKe Kot Tov pabnt) vt ",
KaOdG pumopel va amoTeAEcEl pio EMUTAEOV OPVNTIKY eUmEpio Yoo o BOpo tov
exQofiopov.



Eumioxi palntov kai yovéwv

T6c0 o1 pabntég 660 KAl o1 Yoveic mPEMEL Vo OMOTEAOVY UEPOG TNG EMIAVONG KoL VoL
CUUUETEYOVV OTIC OHAdES AGPAAElNG Kl Epyasiog Kotd Tov ek@ofiopov. Ot padntéc
LITOPOVV VO EVILEPDVOVY TOVG EVIAIKES Y10l TO TL TPAYUATIKA cupPaivel kat emiong va
J13AGKOVY TOVG EVIIAMKEG Y10 TIG VEEC TEXVOAOYIEG TTOV YPTCILOTOLOVV TAL OO Y10 VOl
exk@oBiCovv. Ot yovelg, ot ekmoudevTIKol Kot ot d1evbuvTég TV oYoAeimV UTOpPOvV va
Bondnoovv toUg pHEONTEG Vo epmAaKOVV o OETIKEG CLUTEPIPOPES KOl VO TOVG
dda&ovv de&otec, wote vo Yvopilovv TG va Tapeppaivovy dtav moapatnpodvTal
oLVUTEPLPOPEG EKPOPiopon. Ot peyaddtepot pabntég umopohv va AEITOLPYHGOLY M
HEVTOPEG KOl VO EVILEPDGOVY TOVG IKPATEPOLS LAONTES Y10 ACPOAELS TPOKTIKES GTO
dwdikTvo.

KaBopiouos Octik@dv mpocooKidv yio. TH GOUTEPIPOPD. TV HAONTOY Kol TV
evpliKkwy

Ta oyoleio kol o1 aiBovoeg dWOACKAMAG TPEMEL VO TPOGPEPOVY GTOVG LOONTES Eva
acQoAés pobnotlokd mepipdAiov. Ot exmaidevtikol mpémer va vrevBopilovv pntd
OTOVG HOONTEC OTL 0 EKPOPIGUOG OV elval amodeKTOG GTO GYOAEID Kot OTL TETOIEG
ovumeplpopés Ba éxovv ouvvémeleg. H Omovpyio evog eyypdeov Katd Tov
EKQOPBIGHOV KOl 1] VITOYPAPT] KOl EMGTPOPT) TOV GTO YPOPEI0 TOL TYOoAEiOV TOGO Omd
Tov padnt 660 kot and Tovg yoveic/kndepoveg fonda tovg pabntég va kotovonsouvy
™ cofapdtnta tov eKPoPiopov. Emiong, yio tovg padntég mov dvckoAgvovtol vo
TPOGOPUOCTOVV 1 VO Bpovv @IAOVG, 01 EKTONOELTIKOL KOl 01 O1EVOVVTEG PUmopovV va
O1EVKOADVOLY TN OMpovpyic KoL KAIHOTOG HeTald TV ToudldV 1 Vo TapEYOLV
"épya" yio Tov paBnt Katd T OdpKeEI TOV SHAEIUIOTOC, MOTE TO TOUOE VO UV
1oHAVOVTOL ATOUOVOUEVO KL VO NV KIVOVVEDOLV VO, YIVOUV GTOYO1 EKPOBIGLOV.

Loveig

I'oveic mool1®v Tov ekeofilovron

Hopatyprote To ma1di 6og 1o GRUAIL0 TOV UTOPEL va TO EKPOoPilovy

To modwd pmopel va unv  ekepalovv mavto AEKTIKO OTL omotelovv Bdpoto
exQoPiopov. Evdewtikd pepikd onudadia ek@oPiopod umopel va eivat: oKiopéva
povya, Aapvnomn yw to oxoielo, pewwpévn Opeln, €PldATEG, KAQUOTO M YEVIKN
KatdOAym Kot dyxos. Av avakaAdyete 0T To Tondl cog ekpoPiletor, unv tov meite va
"va un dtvel onpacia” 1 va "kdvel vropovn". Avti avtod, Kavte avotytég cuiNToELS,
®ote va pndbete TL TPpoyLaTiKd cupPaivel 6To Gyolelo Kot vo pmopécete va AAPete Ta
KatdAAnAa pétpa yu va dopbooete v kotdotacn. To mo onuavtikd sivol vo
evnuepooete 10 madi cog 6t B to Ponbnoete kar 6T B Tpémel va TpoomabncEL Vo
unv avtemtedel.

A1daére oTo ma1di 6og Mg va. xeipiletal Tov ekpofiouo

Méypt va oAoKkANpwOel 1 Topépupacn oto d101kNTIKO eminedo 10V oYoAeiov, SOVAEYTE
pe to Tl GOC MOTE VO UTOPEL Vo YEPLOTEL TOV eKPOPiopnd, ywpic va cuvipiPel
yoyoroykd M va nrbel. EaoxknBeite oe oeviplo oto omiti, émov 10 modi Gog
pofaivel TOG va ayvoel Evav 60T N/Kot va ovomtHGGEL SIEKIIKNTIKES GTPOUTNYIKES
CUUTEPLPOPES YL TNV OVIYETOMION TOL €keoPiopod. Bonbnote 1o maudl cog va



EVTOTioEL eKTAOEVTIKOVS Kol @iAovg, ot omoiot umopovv va 1o Pondhicovv av
aVNGLYEL Y10 TEPIOTATIKG EKPOPIGHOV.

Oéote opra aTn ypHon THS TEYVoLoYiog

Evnuepwote to mondid cog Kot Tov €0VTO GOG GYETIKEA [LE TOV SASIKTVOKO EKQOPIGHO
kot d10daéte ota Tdld GOg VO UV amavTobv Kot va. punmv TpowBovv ametintikd
unvopato niektpovikol tayvdpopeiov. Ilpocbéote wg «@ilo» t0 TOdl GOg ©TO
Facebook kot og dhlheg mAaTQOPUES KOWMOVIKNG OIKTO®ONG Kol puOuiote KatdAAnia
@IATPO. OTOV LITOAOYIOTH TOV MOS0V Gag. OpicTE TOV OIKOYEVEINKO VTOAOYIGTN M
TOV HOVOOIKO LTOAOYICTH TOV OTITIOV KOl TOTOOETNGTE TOV GE KOWOYPNOTO YMDPO,
omov umopeite va eAEyxeTe TN dpacTNPOTNTA TOV Tad00. AV OmOPACICETE Vo
dMoETE 0T0 TTAdl oo Eva KIVITO TNAEP®VO, EVIUEPMOTE TO OTL B TapakoAiovBeite Ta
unvopatd tov. Qg yovéoc, umopeite vo emueivere OTL To TMAEQOVO TPETEL VOl
QULAAGGOVTOL GE ONUOGLO Y®MPO, Om®G M Kovliva, UEXPL L0 GUYKEKPIUEVT] DPO TO
Bpadv, wote va e€arelpbel 0 vuyteptvOg EKPOPIGUOG Kot TO OKATOAANAQ UnvOLLOTAL.
EmnAéov, Oa mpémel va avapépete ta TEPIOTATIKA £KQOPIoHOD GTO GYOAEl0 KOl €6V
10 apyKéd cog aitnua o Aapetl kopio amdvinon B mpénel va amocteilete Lo yYporT
EMOTOAN 6TOV 01€EVOVVT TOVL GYOAEiOV.

O1 yoveig Oo. TPEmel va avapipovy 0ia To ATEIANTIKG UNVOUOTO GTHV A.GTUVOUIO.
KOl Vo KOTAYpaQOovY O0Ad TO HIVUHOTA KEWUEVOD, TO UNVUHOATA WAEKTPOVIKOD
TOYVOPOUEIOV N TIG AVAPTHGEIS GE IGTOTOTOVG.

I'oveic OOV TOV UGKOVV EKOOBIGNO

2rapatnoete Tov ekPofiouo wpiv CeKvijeel

Evnuepdote ta moudid cog yioo tov ekeofiopd. Eivar mbBovo 10 moudl cag va
OVOKOAEVETOL VO KATOVONOEL TOL KOWVOVIKO CIUATO Kot VoL Unv EEpel 0Tl awTod OV
Kdvel elvarl emnuo. Yrevhouiote oto mandi cog 6t 0 ekpoPiopdg v AAL®mV pmopel
VoL £XEL VOUIKEG GUVETELEG.

Kavre to oniti cag "eAcvblepo ano fia"’

Ta moudd pabaivovv ) copmeprpopd pécm tov yovémv toug. H ékBeon oe embetiky
ouumePLPopd N éva vepPoiikd avotpd TEPPAALOV GTO OTiTL KAVEL T TOOLEL TTLO
emppenn ot1o va ekpofilovv oto oyoreio. Ot yoveic/ppovtiotés Ba mpémet va divovv
OeTikd mopadetypoTa Yo To Todl GG 0TI GYEGES GG LLE TOVG GAAOVG avOPOTOVG
kot poli tovg.

Avalnrijore Tpofiiuata avToeKTiUNGHS

Ta moudd pe younAn avtogktipnon cvyvd ekeofilovv yio vo Viddcouv KoAdTepa pE
TOV €00TO TOVG. AKOUN KOl TOdLY TOV EOIVOVTOL ONUOPIAT Kot ayomntd pmopei vo
&xovv ekpoflotikég thoec. H apvntikt| copmeprpopd mpénet va aviyetoniletol ond
TOVG YOVEIC KOl VO TYL®PELTOL.



MaOnTtéc

Avapopa mePIoTATIKOV EKPOPIGUOD Kal OlAIIKTVAKOD EKPOSIGHOD

Etvar onpavtikd or pantéc va avagiépovy toyxdv meptotatikd eKQofiopod oe Evav
yovéa M G€ évav EVIAIKO TTOV EUTICTEVOVTOL XVYVA TO OO OEV OVOPEPOLV TO
TEPIOTOTIKA OAOTKTLOKOD EKQOPIGHOV, €T POPoVVTOL OTL Ol YOVEIG TOLg Bl ToVg
wépovv 10 TMALP@VO 1 Tov vIoAoyloT. Ot yoveic Ba mpémel va. vmootnpifovv Ta
Aeyopeva Tov Toud100 TOVG Y10 TO TEPICTOUTIKG EKPOPBICUOD Kot VoL UV ToL TEPOLV TO
MAEQPOVO ¢ cuvénetla. Eivar onuovtikd yio to toaudid va Bopovvton 4t 0 ek@oBiopog
etvan o AavBoopévn cuumepLpopd Kot TPEMEL Vo oVTILETOTICETON amd Evov EVIAIKOL.

Mnv ypnouonoicite fia yio va avTipeTonicre T0V EKPOFIGUO

Mmropei va givor 00GKOAO Vo UV avtomoddceTe T Pia, aAld 0TS Al KoL TO PNTO,
dv0 AaOn dev kdvovv éva cwatd. Tlpoomabnote va unv deiete Bopd N ddxpoa. [leite
npepa otov 0Ot elte va otapatioer T Plon ocvumeppopd  eite  amAd
amopoakpLvvOeite.

AmovyeTe vo uEveTe uovol cog

Omnote givar duvatodv, OMOPLYETE KATOGTAGELS OOV OEV VILAPYOLV GAAOL LOONTEG M|
kafnyntéc. Ilpoonabnote va mnyoivete omv tovoAéto pe €vav @O0 1N va TpOTE
peonueplavo yeopo og po opdda. Otav ta&devete pe 1o Aemeopeio, kabiote Kovtd
0T0 UTPOoTVO UéPoc. Av Eépete OTL €vog pobntig mov Tov apéoel vo ekeofilet
dAlovg Ppioketon oe pia mepoyr] 6mov cvvnbwg mmyaivete pe to OO YO TO
peoTUEPIOVO YEODUOL 1| TO HAOMUO, TPOCTOONOTE VO YPNCUYLOTOMGCETE EVOALAKTIKEG
Sladpopés.

Na. Qvudorte 011 TPETEL VO AVOPEPETE TA TEPIGTATIKA EKPOPIGUOD evavTiov oag 1
EVavTIiov dilmy uolntwy otov kelnynty, Tov Wwoyoloyo, tov oicvbovry Kavy tov
yovéa cag.

SOUTEPUGUQ

Ot pantég mov Puopvovv ekeofiopd pmopel va ocBavovtolr cvvousOnuatikd
katafefAnuévor 1 aviovyol. Edv 10 maudl N o pobntig oo avryetomilet
TpoPANpaTe 6TO OYOAEl0 M HE TOVG OIAOVG TOV MOC OMOTEAEGUO TEPICTUTIKMOV
exkQofiopov, évag emayyeALoTiog WYuykng vyelag, OTmMG évog WYuyoAldyos, umopel va
BonBnoel 1o mawdl ocag va avoamtuéel avlektikdtnto kot avtomemoifnorn. Avtd Oa
emupéyel 610 moudl oag va givol MO EMTLYNUEVO TOCO KOWMVIKA OGO Kot
QKOO LOTKAL.

Meragppaon-llpocapuoyn otnyy eiingvikiy yloooa: Lyowa Xpiotiva-lodavva, Zyoiiki
Yvyoioyos

Drioroyiky emuéieio keyuévov: Tiko Evayyelia, Exmoidevtinos-Diioroyog

IIE02, Tika Evayyelia IIE02, I'aiavy Pavy IIE71

ITnyx: https://www.apa.org/topics/bullying/prevent (Auepixavixy Yoyoioyixip Evewaon)



https://www.apa.org/topics/bullying/prevent

