KataéAwn / MeAayxoAia

«KataeAwyn eivat n avikavotnta cUAANYNG KAmoLlou HEAAOVTOG»
Rollo May

H katabAuyn eivat o KaBoAlkdg Kal 0TabePOg cUVALOONPATLKOG TOVOG TIOU PlwveTal
E0WTEPLKA KAl TIOU €MNPEEALEL TNV QVTIANYN, TG OKEWELG YLa TOV KOOHO («0 KOOMOG €ivatl
ETIKIVOUVOG»), TOV £QUTO («dev a&ilw») KaL To HJEAAOV(«TO HEAAOV €ival ATIELANTLKO») KAl
KQT' EMEKTAON KABPePTL(ETAL OTN YEVIKOTEPN CUUTIEPLPOPA TOU ATOHOU.
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2uvnbwg JETA arod Pla arnotuxia, arnod eva XwPLoPo 1 Yla anwAeta , 0AoL Jag Plwvouue
apvNTKA alodnuata BAiyng, oTEVOXWELAG KAl ATIOYONTEUONG TIOU £Lval (PUCLOAOYLKA KAl dEV
eMnpEealouv oNUAvTIKA Tn duvatoTNTA PAG va avTATioOKPLVOUAOTE OTLG KABNUEPLVEG Pag
UTIOXPEWOELG. Oa uropoucape, JAALOTA, va TIOUPE OTL €ival Kal Xpnotua oto Babuod mou pag
OKANPAywyouv Kal Jag EKTALOSUOUV, WOTE VA PUTTIOPOUNE VA QVTLMETWTIL(OUPE OUVANLKA TLG
avTLEOOTNTEG TIOU TIPOKUTITOUV 0N (wr) Jag. Z€ aUuTEG TLG TIEPLITTWOELG OL AvOpwTIOoL
AvVaQEPOUV TIWG £XOUV JEAAYXOALQ.

OTtav, 0pwg, n BAlYn avTi va gELwvVETAL YE TO TIEPACHA TOU XPOVOU YIiVETAL TILO £VTOVN
EMTIOOL(OVTAG TLG PUOLOAOYLKEG OPACTNPELOTNTEG TNG KABNUEPLYOTNTAG, TN OOUAELA, TN
ALaTPOoYr), TOV UTIVO KAl TIG OTEVEG JAG OXEOELG, TOTE €ival TILBavov va uropepoulE arno
KATABALn Kat va xpelalopyaote n Borbela KATOLoU ELOLKOU YLa Va TNV avTlhNETwIliooupe. Me
AAAa AOyLa, auTto Tou Xapaktnpilel TNV KaTABAwwn Kat Tn dlaxwpilel aro tn peAayyoAia,
dev elval n mapoucia Twv apvNTIKWV aloOnuatwy aAAd n JEYAAN €vVTaAoN KAl n akpa Toug
oLapkela. Mo ouyKeKpLUEVA TA CUMTITWHATA TNG KATABAWNG ivat:

- Apvntikn dLabeon

- Avnuriopla kat eAAewn eAMidag

- Avndovia Kat anwAela euxapiotnong

- Ayxog kat popieg

- Alatapayn Tov UTvou Kat opegng yLa gaynto

- Konwon kat eEavtAnon (anwAela evepyelag)

- ZKEWELG EVOXNG /KAl adeELlotTntag 11 XaunAn autoeKTiuNoN

- AUTOKTOVLKEG OKEWELG

- AUOKOALQ 0T OUYKEVTPWON KAL EKTITWON TWV YVWOTIKWVY AELTOUPYLWV (ETLRPAdUvVoN
OKEWYNG, KLVAOEWV, QTIWAELA JVAUNG)

H KaQTaBALTTTIKY) dLABe0on PTtopEL va TIapeL dLAPOPES PopPeS, KaBwG eival pyua
TIOAUTIOPAYOVTLKY) aoBEvELa TIOU TIPOKAAELTAL ATtd ThV AAANAETidpAon PLOAOYLKWYV Kal
KOLVWVLKWV TIapayovtwy. Epeuveg avagpepouy OTL YLa OTLG 4 yuvaikeg Kat evag otoug 10
AVTPEG, OTIOLACONTIOTE NALKLAG, Ba eugavioouv Karnola oTiyun otn {wr) Toug, Eviovn
KATABALTITIKN OLaBeon.

OTav n attioAoyia g oPpeiAeTal KUPLWG 0 BLOAOYLKOUG TTIAPAYOVTEQ
(KAnpovouLlKOTNTA), N Yuxobeparmeia €xXeL KAAUTEPA ATIOTEAECUATA OE CUVOUAOHO UE
KATAAANAN PAPUAKEUTLKA AYWwYT). Z€ TIOAAEG TIEPLITTWOELG, OPWG, N KATABALYN TIpOKAAELTAL
arod WYUXOTILEOTLKEG KOLVWVLKEG OUVONKEG Kal armoTeAEl avTidpaon Tou ATOUOU OTLG
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QUOKOALEQ TTOU BLWVEL, OTIWG TIEVOOG, ETILAOXELA KATABALWN, KATABALYN EVEALKTLKOU TUTIOU (O€
yuvaikeg arod 40-55 etwv Kat avtpeg 50-65 etwv).

H Beparieia Tng KATABALTTTLKNG dLaTapaxng €XEL TIOAU BETIKA anoTEAECUATA, OGO TO
OUVTOPOTEPO dUVATOV, avalnTroEeL KATIOLOG WUXOAOYLKH UTTooTNPLEN. MNpwTapXIkdg 0TOX0G
NG wuxobepareiag ivat va evouvapwaoel Tov acBevn va anodexbei tnv nmapouvca
KQTAOTAOT KAl VA CUPPLALWBEL Je Tn BALYnN Tou, WOTE va YTIOPECEL 0TABLAKA VA EVIOXUCEL
TOo dUVAULKO TOou, TIoU BpiokeTal o€ adpavela.

Moévo, agpou 0 BeparmeudPEVOG avayvwpLoEL OLYA-oLyA TIG KPUUHPEVEG ECWTEPLKEG
OUVAELG Tou, JTTOPEL va EgKLvroel TO BepameuTikd Ta&dL yla TNV avakaAuyn Twv atTlwy Tou
BpiokovTtal otn BAcn TNG KATABALWNG KAl TNV ATIOTEAECUATLKA QVTLUETWTILOT TOUG.

®oBog €ival n apvnTiKn cuvaltcONUATLkn avtidpaon, n oroia dNPLoUPYELTAL WG ATIOKPLON OE
OUYKEKPLUEVN EEWTEPLKY ATIELAT, TIOU YivETAl AVTIANTITY OUVELONTA.

QoT1600, WG ETILHOVOG POROG 1) N PpoPia EVOG AVTIKELPMEVOU N ULAG KATAOTAONG,
XAPAKTNPEL(ETAL Jla OUVONKN KATA TNy ortoia dev UTtapXEL AVTIKELYEVLIKOG KivOuvog Tou va
OLKALOAOYEL TN POPLKY) avTidpaon, 1 0 Kivduvog €ivat TIOAU YLKPOTEPOG, OTNV
MPAYHUATLKOTNTA, artd TIG OLACTACELG TIOU TOU ArodidovTal. Z€ auTeg TIG TIEPLITTWOELG, N
€KBeo™N 0TO POPLKO EPEBLOPA TIPOKAAEL UTIEPPBOALKO AYXOG TIOU EVOEXETAL va TIAPEL KAl Th
MOP®T) TOU TIAVLKOU.

OL ouvnBeoTtepeg popPpeg popiag sivat:

@ EWdKn popia

@ Ayopapofia
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@ Kowwvikn ¢popia

@ KAewoTtogpofia

@ Nooopofia KTA

OL poBieg rieplopilouv oAU TN {wry TOU aTOMOU, KABwG apepBaivouv oe OAOUG TOUG TOMELQ
NG AELTOUPYLKOTNTAG TOU (EPYAOLA, KOWVWVIKEG OXEOCELG, KTA). H arnoteAeopatikOTNTA TNG
yuyxoBepareiag eEaptatatl oe peyalo Babud arod tpodto rou dnuloupyrdnkav. Av eival
QATMOTEAECUA TPAUPATLKNG EPTIELPLAG, AV XPNOLUOTIOLOUVTAL ACUVELONTA OTNV TpocTiddeLa
ATIOPUYNG CUYKEKPLUEVWYV KATACTACEWY, 1) av €ival TIEPLOCOTEPO CUVOETEG Kal, GTNV 0UCiq,
AELTOUPYOUV WG ATIOTIELPA PETATOTILONG TOU AYXOUG.

Meoa amo pla oslpd BepareuTIKwY OTPATNYLIKWY, Ba ePBaBuvouphe 0TV MPayuatikn attia
ToU pOBoU Kal Ba eKTIALOEUTOUNE OE TEXVIKEG OTABLAKOU EAEYXOU TOU.
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