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THE POWER OF HABBIT
 (∏ ‰‡Ó·ÌË ÙË˜ Û˘Ó‹ıÂÈ·˜ - ÛÂ ·Û‡Ó‰ÂÙÔ Û¯‹Ì·)

£˘Ì¿Ì·È ÔÈ ·ÏÈÔ› ¤ÏÂÁ·Ó «ÚÒÙ· Âı·›ÓÂÈ Ô
¿ÓıÚˆÔ˜ Î·È ÌÂÙ¿ Ù· ̄ Ô‡ÁÈ· ÙÔ˘» ‰ËÏ·‰‹ ÚÒ-
Ù· Âı·›ÓÂÈ ÙÔ  ÛÒÌ· Î·È ÌÂÙ¿ ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î¿ıÂ
ÌÔÚÊ‹˜ Ô˘ Â›¯Â fiÙ·Ó ‹Ù·Ó ̇ ˆÓÙ·Ófi˜. 

ŸÌˆ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ·Ó·Î·Ï‡„ÂÈ˜ ÙË˜ ÂÈÛÙ‹ÌË˜,
ÂÈ‰ÈÎ¿ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›·
20 ¯ÚfiÓÈ·, ¤¯Ô˘Ó ÔÏ-
Ï¿ Ó· Ì·˜ ÂÈÛËÌ¿-
ÓÔ˘Ó ÁÈ· ÙËÓ ‰‡Ó·ÌË
ÙË˜ Û˘Ó‹ıÂÈ·˜ Î·È ÙÈ˜
ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÛÙË
˙ˆ‹ Ì·˜, ÛÙËÓ ÎÔÈÓˆ-
Ó›·, ÛÙÈ˜ ÂÈ¯ÂÈÚ‹ÛÂÈ˜
Î.·. ª¿ÏÈÛÙ· Ô Char-
les Duhigg ¤¯ÂÈ ÁÚ¿-
„ÂÈ ¤Ó· ÔÏfiÎÏËÚÔ ‚È-
‚Ï›Ô ÁÈ· ·˘Ùfi ÙÔ ı¤Ì·
·fi ÙÔ ÔÔ›Ô ı· ÚÔ-
Û·ı‹Ûˆ Ó· Û·˜ ÌÂ-
Ù·Ê¤Úˆ ÙÈ˜ ÂÈÛËÌ¿Ó-
ÛÂÈ˜ ÌÔ˘. 

∂ÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜ ¤-
ÚÂ˘ÓÂ˜ ÏÔÈfiÓ Ì·˜ Â-

ÍËÁÔ‡Ó ÁÈ·Ù› ̆ ¿Ú-
¯Ô˘Ó ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜

Î·È ˆ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
·ÏÏ·¯ıÔ‡Ó. 

O Duhigg Ì·˜ ·ÔÎ·Ï‡ÙÂÈ ÌÈ· ÙÂÏÂ›ˆ˜ Î·ÈÓÔ‡-
ÚÈ· ÏÂ˘Ú¿ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙË˜ ·ÓıÚÒÈÓË˜
Ê‡ÛË˜ Î·È ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÌÂÙ¿ÏÏ·ÍË ‹ ·ÏÏ·-
Á‹.  ∂ÍËÁÂ› ÁÈ·Ù› ¿ÓıÚˆÔÈ Î·È ÂÙ·ÈÚ›Â˜ ·ÏÂ‡Ô˘Ó
ÁÈ· ·ÏÏ·Á¤˜ Î·È ·ÚfiÏÔ Ô˘ ÔÚÈÛÌ¤ÓÔÈ ¤¯Ô˘Ó Î¿-
ÓÂÈ ÔÏ˘ÂÙÂ›˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ·ÔÙ˘Á¯¿ÓÔ˘Ó, ÂÓÒ
¿ÏÏÔÈ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔ˘Ó ¿Ú·˘Ù·, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ¤-
ÙÛÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÂÚˆÙËÌ·ÙÈÎ¿:
ñ °È·Ù› ÙÔ Ì˘·Ïfi ÚÔÛ·ıÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ ÙÈ˜ ÚÔ˘Ù›ÓÂ˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜;  
ñ ¶Ò˜ ÔÈ ÂÈı˘Ì›Â˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó - ÂÓÂÚÁÔÔÈÔ‡Ó
Ó¤Â˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜; 
ñ ¶Ò˜ Ú¤ÂÈ  Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÔÓ ¯Ú˘Ûfi
Î·ÓfiÓ· ÁÈ· ÙËÓ ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ  Û˘ÓËıÂÈÒÓ Ì·˜; 
ñ ¶ÔÈ¤˜ Â›Ó·È ÔÈ ıÂÌÂÏÈÒ‰ÂÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È ÔÈ·
Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ Ì›· Ó¤·
ÚÔ˘Ù›Ó·; 

∞Ó ·Ú·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ Ì·˜ Û˘-
Ó‹ıÂÈÂ˜, .¯. ÙÈ Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Úˆ›... (‚Ô˘ÚÙÛ›˙Ô˘ÌÂ
Ù· ‰fiÓÙÈ· Ì·˜), ÔÈÔ ‰ÚfiÌÔ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÙËÓ
‰Ô˘ÏÂÈ¿, ÙÈ ÙÚÒÌÂ, ·Ó ‚Ï¤Ô˘ÌÂ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Î.Ï..
Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈÔ‡ÌÂ fiÙÈ fiÏË Ì·˜ Ë ̇ ˆ‹ Â›Ó·È ¤Ó· Û˘-
ÓÔı‡ÏÂ˘Ì· ·fi Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. 

OÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·Ú-
¯ÈÎ¿ Ê·›ÓÔÓÙ·È ˆ˜ ÚÔ˚fiÓÙ· ‚·ıÂÈ¿˜ ÛÎ¤„Ë˜, ·Ï-
Ï¿ ‰ÂÓ Â›Ó·È, Â›Ó·È Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. 

∫¿ıÂ Û˘Ó‹ıÂÈ· fiÙ·Ó ÙËÓ ÎÔÈÙ¿ÂÈ Î·ÓÂ›˜, Â›Ó·È Ì›·
·Ï‹ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈ·, fiÌˆ˜ Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌ·... ÙÔ ÙÈ
Ê·ÁËÙfi ·Ú·ÁÁ¤ÏÓÔ˘ÌÂ, fiÛ·  ¯Ú‹Ì·Ù· ·ÔÙ·-
ÌÈÂ‡Ô˘ÌÂ ‹ ÍÔ‰Â‡Ô˘ÌÂ, Î¿ıÂ fiÙÂ Á˘ÌÓ·˙fiÌ·-
ÛÙÂ... Î·È Ô ÙÚfiÔ˜ Ô˘ ÔÚÁ·ÓÒÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÛÎ¤„ÂÈ˜
Ì·˜ Î·È ‰Ô˘ÏÂ‡Ô˘ÌÂ ÛÂ ÚÔ˘Ù›ÓÂ˜, ¤¯Ô˘Ó ÙÚÔÌ·-
ÎÙÈÎfi ·ÓÙ›ÎÙ˘Ô ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜, ÛÙËÓ ·Ú·ÁˆÁÈ-
ÎfiÙËÙ·, ÙËÓ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ Ì·˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·, ÛÙËÓ Â˘Ù˘-
¯›· Ì·˜ Î·È ÛÙËÓ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Ì·˜ Î·ÚÈ¤Ú·. 

™Â Ì›· ÌÂÏ¤ÙË Ô˘ ‰ËÌÔÛÈÂ‡ıËÎÂ ·fi ÙÔ Duke
University ÙÔ 2006 ¤ÁÈÓÂ ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ÙÔ 40% ÙˆÓ
ÂÓÂÚÁÂÈÒÓ Ô˘ ¿ÓıÚˆÔÈ Î¿ÓÔ˘Ó Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ‰ÂÓ
Â›Ó·È Ù›ÔÙ· ¿ÏÏÔ ·Ú¿ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ¶ÔÏÏÔ› ÂÚÂ˘-
ÓËÙ¤˜ ·fi ÙÔ ·ÚÂÏıfiÓ fiˆ˜ Ô ∞ÚÈÛÙÔÙ¤ÏË˜,
ÚÔÛ·ıÔ‡Û·Ó Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, ·ÏÏ¿ ÌfiÏÈ˜ ÚÈÓ ‰‡Ô ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜, Î·-
Ù¿ÊÂÚ·Ó Î·È ·Ó·Î¿Ï˘„·Ó ÔÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ ÙÔ ÁÈ·Ù›.

™ÙÔ ªπΔ ¤Î·Ó·Ó ÂÈÚ¿Ì·Ù· ÌÂ ÔÓÙ›ÎÈ· ÂÂÌ‚·›-
ÓÔÓÙ·˜ ÛÙÔ Ì˘·Ïfi ÙÔ˘˜ ÌÂ ÌÈÎÚÔ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ - ÚÔ-
ÌÔÙÈÎ‹ Î·È ÙÔÔı¤ÙËÛ·Ó ·ÈÛıËÙ‹ÚÂ˜ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ
ÔÈ ÓÂ˘ÚÔÏfiÁÔÈ Ó· ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ

ÙˆÓ ÔÓÙÈÎÈÒÓ (·›ÛÙÂ˘ÙÔ Î·È fiÌˆ˜ ·ÏËıÈÓfi). ª¤-
Û· ÛÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ, ˘¿Ú¯ÂÈ ¤Ó· Ô‚¿Ï ·fi Î‡ÙÙ·-
Ú·, Ï¤ÁÂÙ·È (gaglia), ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ Ô-
Ô›ˆÓ ‰Â ÁÓÒÚÈ˙·Ó Î·Ï¿ ÔÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ Î·È Â›¯·Ó
ÙËÓ ÂÓÙ‡ˆÛË fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÓfiÛÔ ¶¿Ú-
ÎÈÓÛÔÓ. 

™ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘ 1990 ÛÙÔ ªπΔ, ÔÈ
ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ˘Ô„È¿˙ÔÓÙ·È fiÙÈ ›Ûˆ˜ ·˘-
Ù‹ Ë gaglia (Û˘Ì·Á‹˜ ÈÛÙfi˜) ¤¯ÂÈ Î·È Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÈ˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜.  ŒÙÛÈ ÙÔÔı¤ÙËÛ·Ó ¤Ó·Ó ·ÈÛıËÙ‹Ú·
ÛÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ ÙˆÓ ÔÓÙÈÎÈÒÓ Î·È ¤‚·Ï·Ó Ù· Ô-
ÓÙ›ÎÈ· ÛÂ ¤Ó· Ï·‚‡ÚÈÓıÔ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ˘-
‹Ú¯Â ÛÔÎÔÏ¿Ù·. 
™ÙËÓ ·Ú¯‹ ¤„·¯Ó·Ó Î·È Ì‡ÚÈ˙·Ó Î·È ÛÈÁ¿ ÛÈÁ¿ ÙËÓ
¤‚ÚÈÛÎ·Ó. ŸÛÂ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Â·Ó·Ï¿Ì-
‚·Ó·Ó ÙÔ Â›Ú·Ì· ÙfiÛÔ ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚ· Ù· ÔÓÙ›ÎÈ·
¤‚ÚÈÛÎ·Ó Ì¤Û· ÛÙÔÓ Ï·‚‡ÚÈÓıÔ ÙË ÛÔÎÔÏ¿Ù·.
ŸÙ·Ó Ù· ÔÓÙ›ÎÈ· ¤Ì·ÈÓ·Ó ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÛÙÔÓ
Ï·‚‡ÚÈÓıÔ Î·È ¿Ú¯È˙·Ó Ó· Ì˘Ú›˙Ô˘Ó Î·È Ó· „ËÏ·-
ÊÔ‡Ó ÙÈ˜ ÁˆÓ›Â˜ ÙÔ˘ Ï·‚‡ÚÈÓıÔ˘ ·Ú·Ù‹ÚËÛ·Ó fi-
ÙÈ Ë gaglia ÂÚÁ·˙fiÙ·Ó ·Ú·¿Óˆ, fiÙ·Ó fiÌˆ˜ ·Ú-
ÁfiÙÂÚ· ÌÂÙ¿ ·fi ÔÏÏ¤˜ Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ Ù· ÔÓÙ›-
ÎÈ· Û˘Ó‹ıÈÛ·Ó ÙÔÓ ¯ÒÚÔ Ë gaglia ¤·˘ÛÂ Ó· Â›Ó·È
¤ÓÙÔÓ· ÂÓÂÚÁ‹ Î·È Ë ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ Ô-
ÓÙÈÎÈÒÓ ÂÏÏ·ÙÙÒıËÎÂ. 
™Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÛÙ¿‰È· Ù· ÔÓÙ›ÎÈ· ¤Î·Ó·Ó ÙÔÓ ‰Úfi-
ÌÔ ÙÔ˘ Ï·‚‡ÚÈÓıÔ˘ ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÛÎÂ-
ÊÙÔ‡Ó. E›ÛË˜ ·Ú·Ù‹ÚËÛ·Ó fiÙÈ Ù· ÔÓÙ›ÎÈ· ÌÂ
ÏËÁˆÌ¤ÓË gaglia, ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ¤¯Ô˘Ó ÚÔ‚Ï‹Ì·-
Ù· ÌÂ ÙÔ Ò˜ ı· ÂÚ¿ÛÔ˘Ó ÙÔ Ï·‚‡ÚÈÓıÔ. A˘Ù‹ ‹-
Ù·Ó Ì›· ÛÔ‚·Ú‹ ¤Ó‰ÂÈÍË fiÙÈ Ë gaglia ¤¯ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ
Î·È ÌÂ ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, ‰ËÏ·‰‹ ‰ÂÓ ·ÔıËÎÂ˘fi-
ÓÙÔ˘Û·Ó ÛˆÛÙ¿ ÔÈ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜. 

∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ÙÔ Ì˘·Ïfi Ì·˜ ÌÂ-
Ù·ÙÚ¤ÂÈ Ì›· ÛÂÈÚ¿ ·fi ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ (actions) ÛÂ Ì›·
·˘ÙfiÌ·ÙË ÚÔ˘Ù›Ó· (Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ̂ ˜ chunking) Î·È
˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ chunkings, ÛÙ· ÔÔ›· ‚·ÛÈ˙fi-
Ì·ÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Î·È Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ
Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ Ì·˜, fiˆ˜ ÙÔ fiÙÈ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·˘ÙfiÌ·-
Ù· ÙËÓ Ô‰ÔÓÙfiÎÚÂÌ· ¿Óˆ ÛÙËÓ Ô‰ÔÓÙfi‚Ô˘ÚÙÛ·
Ì·˜ ÚÈÓ ÙËÓ ‚¿ÏÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÛÙfiÌ· Ì·˜, ‹ ÙÔ Ò˜
ÓÙ˘ÓfiÌ·ÛÙÂ Ô˘ fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÈÔ ÂÚ›ÏÔÎË Û˘Ó‹-
ıÂÈ·.  OÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ Ï¤ÓÂ fiÙÈ ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ̆ ¿Ú-
¯Ô˘Ó ÁÈ·Ù› ÙÔ Ì˘·Ïfi Ì·˜ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ÚÔÛ·ıÂ› Ó·
‚ÚÂÈ ÙÚfiÔ˘˜ Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙÈ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ Î·È ¤ÙÛÈ
ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó ÛÙÔ Ì˘·Ïfi Ì·˜ Ó· ËÚÂ-
ÌÂ› Î·È Ó· ·Û¯ÔÏÂ›Ù·È ÌÂ ¿ÏÏ· ÈÔ ·Ú·ÁˆÁÈÎ¿
Ú¿ÁÌ·Ù·. 

∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· Ì¤Û· ÛÙÔ Ì˘·Ïfi Ì·˜ Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘Ú-
ÁÂ› ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ¤¯ÂÈ (three step loop) ÙÚ›· ÛÙ¿-
‰È· ÙË˜ Î·Ì‡ÏË˜ Â·Ó·ÊÔÚ¿˜.
ΔÔ ÚÒÙÔ Â›Ó·È Ì›· Û˘ÓıËÌ·ÙÈÎ‹ Ï¤ÍË Ô˘ Ï¤ÂÈ
ÛÙÔ Ì˘·Ïfi Ó· ÌÂÈ ÛÂ ·˘ÙfiÌ·ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·È
ÔÈ· Û˘Ó‹ıÂÈ· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ, ÌÂÙ¿ Â›Ó·È Ë
ÚÔ˘Ù›Ó· Ë ÔÔ›· ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È Ê˘ÛÈÎ‹, ÓÂ˘Ì·-
ÙÈÎ‹, Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ Î·È Ë ÂÈ‚Ú¿‚Â˘ÛË ·Ó ·Í›˙ÂÈ
Ó· ÙËÓ ı˘Ì¿Ù·È  (·Ôı‹ÎÂ˘ÛË). 
ÕÚ· Ë ˘ÚÔ‰fiÙËÛË (Û‡ÓıËÌ·), Ë ÚÔ˘Ù›Ó· Î·È Ë Â-
È‚Ú¿‚Â˘ÛË Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÌÂ
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È Ë Î¿ıÂ Û˘Ó‹ıÂÈ·. 

OÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÁÈ· ÌÈ· ̇ ˆ‹, ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
·ÁÓÔËıÔ‡Ó, Ó· ·ÏÏ·¯ÙÔ‡Ó ‹ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÔ‡Ó,
Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È Ó· ÌËÓ ÏËÊıÔ‡Ó ̆ fi„Ë.  ŒÙÛÈ Ë
Û˘Ó‹ıÂÈ· ÚÔÎ‡ÙÂÈ ·˘ÙfiÌ·Ù·, ÂÎÙfi˜ Â¿Ó ı¤ÏÂÈ˜
ÛÎfiÈÌ· Ó· ÙËÓ ÔÏÂÌ‹ÛÂÈ˜ ‹ ÂÎÙfi˜ ‚¤‚·È· ·Ó
‚ÚÂÈ˜ Î¿ÔÈ· Ó¤· ÚÔ˘Ù›Ó·. ∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ı· ÍÂ‰È-
ÏˆıÂ› ·˘ÙfiÌ·Ù·.

™ÙÈ˜ ÂÈ¯ÂÈÚ‹ÛÂÈ˜  Î·È ÛÙÈ˜ ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó Ì¤ıÔ‰ÔÈ ÁÈ· ÙÔ Ò˜ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜
Ó¤Â˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÛÙÔÓ ÎfiÛÌÔ. O Claude Hopkins ‹-
Ù·Ó ·fi ÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ Ô˘ ·Û¯ÔÏ‹ıËÎÂ ÌÂ ÙÔ ı¤-
Ì· Î·È Ï¿ÓÛ·ÚÂ ÙËÓ Ô‰ÔÓÙfiÎÚÂÌ· ÛÙËÓ ·ÁÎfi-
ÛÌÈ· ·ÁÔÚ¿. 

ΔÔ Ì˘ÛÙÈÎfi ÙË˜ ÂÈÙ˘¯›·˜ ÙÔ˘ ‹Ù·Ó fiÙÈ ‚Ú‹ÎÂ ÙÔ

Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Û‡ÓıËÌ· Î·È ÙËÓ ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹ ÁÈ· ÙË
¯Ú‹ÛË ÙË˜ Ô‰ÔÓÙfiÎÚÂÌ·˜, ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ
ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛ·Ó ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ¢ËÌÈÔ‡ÚÁËÛÂ
ÛÊÔ‰Ú¤˜ ÂÈı˘Ì›Â˜ (cravings) Î·È ·˘Ù‹ Ë ÛÊÔ‰Ú‹
ÂÈı˘Ì›· ‰›ÓÂÈ ÙÔ Û‡ÓıËÌ· Î·È ÙËÓ ÂÈ‚Ú¿‚Â˘ÛË
Ó· ÌÔ˘Ó ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·. 

∏ ÂÈı˘Ì›· ‹Ù·Ó Ó· ·Ê·ÈÚÂıÂ› ·fi Ù· ‰fiÓÙÈ· ÌÈ·
‚ÏÂÓÓÔË‰‹˜ Ï¿Î· Î·È Ë ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹ ‹Ù·Ó, fiÙÈ ÔÈ
¿ÓıÚˆÔÈ Î·È  ÙÔ ̄ ·ÌfiÁÂÏÔ Á›ÓÔÓÙ·È ÈÔ ̂ Ú·›ÔÈ, ¤-
¯Ô˘Ó ÈÔ ˘ÁÂÈ¤˜ ÛÙfiÌ· Î·È ¤ÙÛÈ ÙÔ ‚Ô‡ÚÙÛÈÛÌ·
ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ ¤ÁÈÓÂ Ï¤ÔÓ Û˘Ó‹ıÂÈ· ÛÂ fiÏÔ ÙÔÓ
Ï·Ó‹ÙË.

°È· Ó· ÂÙ‡¯ÂÈ˜ ¤ÏÂÁÂ.. «Ú¤ÂÈ Ó· ‚ÚÂÈ˜ Î·È Ó·
·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ˜ ‰‡Ô Î·ÓfiÓÂ˜» 
1. Ó· ‚ÚÂÈ˜ ¤Ó· ·Ïfi Î·È ÚÔÊ·Ó¤˜ Û‡ÓıËÌ· Î·È 
2. Ó· ÍÂÎ·ı·Ú›ÛÂÈ˜ ÙËÓ ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹.

ŸÏÔÈ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ
ÊfiÚÌÔ˘Ï· Î·È Ó· ÊÙÈ¿ÍÔ˘ÌÂ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ¶.¯. ıÂ˜
Ó· Î¿ÓÂÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ¿ÛÎËÛË ÂÙÔ›Ì·ÛÂ ¤Ó·
Û‡ÓıËÌ· fiˆ˜ ÙÔ Ó· ËÁ·›ÓÂÈ˜ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ Ìfi-
ÏÈ˜ Í˘Ó‹ÛÂÈ˜ Î·È Ë ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹ ÛÔ˘ ı· Â›Ó·È ÙÔ Á·-
Ï‹ÓÂ˘Ì· ‹ Ë ÂÓ‰ÔÚÊ›ÓË Ô˘ Ì·›ÓÂÈ ÛÙÔ Ì˘·Ïfi
Ì·˜ Î·È Ì·˜ Î¿ÓÂÈ Ó· ·ÈÛı·ÓfiÌ·ÛÙÂ ˆÚ·›·. ∞˘Ù¿
·ÚÎÔ‡Ó ÁÈ· Ó· Ì·˜ Â›ÛÔ˘Ó Ó· ÂÈÛÎÂÙfiÌ·ÛÙÂ ÙÔ
Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿. 
¢˘ÛÙ˘¯Ò˜ ‰ÂÓ Ù· ÁÓÒÚÈ˙· ·˘Ù¿... ¿ˆ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹-
ÚÈÔ ÌfiÓÔ˜ ÌÔ˘ Î·È ‹ıÂÏ· ·Ú¤·. ¢ÔÎ›Ì·Û· ÌÂ ·Ú-
ÎÂÙÔ‡˜ Ê›ÏÔ˘˜ ÌÔ˘, Ï‹ÚˆÛ·Ó Û˘Ó‰ÚÔÌ‹ Î·È ·fi
ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ÎÈfiÏ·˜ ËÌ¤ÚÂ˜  ÔÈ ÈÔ ÔÏÏÔ› ÙÔ ÂÁÎ·-
Ù¤ÏÂÈ„·Ó. ∞Ó ‹ÍÂÚ· fiÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ ·fi ÙËÓ
·Ú¯‹ ı· Â›¯· ‚ÚÂÈ Ù· ÙÚ›· ÛËÌÂ›· ‰ËÏ·‰‹ ÙÔ Û‡Ó-
ıËÌ·, ÙËÓ Û˘Ó‹ıÂÈ· Î·È ÙËÓ ÂÈ‚Ú¿‚Â˘ÛË. ÿÛˆ˜ fi-
Ìˆ˜ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ Ó· ¤¯ˆ ÂÈÙ˘¯›· Î·È Ó· Â-
ÈÌÂ›Óˆ ÛÙËÓ ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹. 

OÈ ‰˘Ó·Ù¤˜ ÂÈÙ˘¯›Â˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜
Î·È fiÙ·Ó ‚ÚÂÈ˜ ÙÔÓ ÙÚfiÔ Ô˘ ı· ÙÔ˘˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹-
ÛÂÈ˜ ÛÙÔ˘˜ Á‡Úˆ ÛÔ˘ Ì›· ÂÈı˘Ì›· ÙfiÙÂ ı·  ÙÔ˘˜
‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÙËÓ Û˘Ó‹ıÂÈ·. ∂›Ó·È Â˘ÎÔÏfiÙÂ-
ÚÔ .¯. ÁÈ· ·ÓıÚÒÔ˘˜ Ô˘ Â›Ó·È ÛÂ Î¿ÔÈ· ËÏÈÎ›·
ÙÔ chunking... Ù‡Ô˘... «¡· Á›Óˆ Î·È Ó· ·Ú·ÌÂ›-
Óˆ ˘ÁÈ‹˜, Ó· Â›Ì·È ÌÂ Á˘ÌÓ·ÛÌ¤ÓÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜,
Ó· ¤¯ˆ ÈÔ ¤ÓÙÔÓË ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ - Â·Ê‹,
ÎÏ» Î·ıÒ˜ Û›ÁÔ˘Ú· ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ ¿ÛÎËÛË ·È-
Ûı¿ÓÂÛ·È ÓÂfiÙÂÚÔ˜, fiÙ·Ó Ì¿ÏÈÛÙ· Ë ÏÂÈÔ„ËÊ›·
ÙˆÓ Á˘ÌÓ·˙fiÌÂÓˆÓ Â›Ó·È Ó¤ÔÈ, ¤¯ÂÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¿ ·˘ÍË-
Ì¤ÓË ·˘ÙÔÂÔ›ıËÛË Î·È „˘¯ÔÏÔÁ›· ÎÏ.   

∫·È ÙÒÚ·, ˆ˜ ı· Îfi„Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ Î·Î¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈ-
Â˜;;; (˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·Ï¤˜ Î·È Î·Î¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜). 

∂·Ó·Ï·Ì‚¿Óˆ fiÙÈ Ë Û˘Ó‹ıÂÈ· Â›Ó·È ÙÚ›· ÛÙ¿‰È·
ÛÙËÓ Î·Ì‡ÏË Â·Ó·ÊÔÚ¿˜, Ô˘ Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ-
ÓÙ·È : Cue-routine-reward

™‡ÓıËÌ·-ÚÔ˘Ù›Ó·-·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹

∂›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÈ˜ ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜ ÛÔ˘ fi-
Ìˆ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·È ÙÔ ÂÚˆÌ¤ÓÔ (Destiny), ÎÔÈÓÒ˜
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÏÏ·¯ÙÔ‡Ó.
¶.¯. ∞Ó ıÂ˜ Ó· Îfi„ÂÈ˜ ÙÔ ÙÛÈÁ¿ÚÔ ‚ÚÂ˜ ÌÈ· ¿ÏÏË
ÚÔ˘Ù›Ó· Ë ÔÔ›· ı· ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙËÓ Â˘¯·Ú›ÛÙË-
ÛË ÙÔ˘ ÙÛÈÁ¿ÚÔ˘. μÚÂ˜ ¤Ó· ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎfi
ÁÎÚÔ˘, Ì›· ÔÌ¿‰· ·fi ÚÒËÓ Î·ÓÈÛÙ¤˜, ‹ Ì›·
ÎÔÈÓˆÓ›· Ë ÔÔ›· ı¤ÏÂÈ Ó· Ê‡ÁÂÈ ·fi ÙËÓ Â›‰Ú·-
ÛË ÙË˜ ÓÈÎÔÙ›ÓË˜ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ
ÁÎÚÔ˘ fiÙ·Ó ·ÈÛı¿ÓÂÛ·È fiÙÈ ı· «·Ú-··Ù‹-
ÛÂÈ˜»... Â‰Ò ÂÓÓÔÒ Ó· Î·Ó›ÛÂÈ˜. 
∞Ó ıÂ˜ Ó· ¯¿ÛÂÈ˜ ‚¿ÚÔ˜, ÌÂÏ¤ÙËÛÂ ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜
ÛÔ˘ ÁÈ· Ó· ÂÈÛËÌ¿ÓÂÈ˜ - ÁÈ·Ù› ¤¯ÂÈ˜ ÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô
ÛÔ˘ ÁÂÌ¿ÙÔ ÌÂ ÏÈ¯Ô˘‰È¤˜ - Î·È ‚ÚÂ˜ Î¿ÔÈÔÓ Ô˘
Ó· ı¤ÏÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ ¤Ó·Ó ÂÚ›·ÙÔ Ì·˙› ÛÔ˘. ∞Ó ¿ÏÈ
ı¤ÏÂÈ˜ Ó· ÎÔ˘ÙÛÔÌÔÏ¤„ÂÈ˜, Î¿ÓÙÔ ÛÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô
ÛÔ˘ ·ÓÙ› Ó· ¿˜ ÛÙËÓ Î·ÊÂÙ¤ÚÈ· ÁÈ· ÛÓ·Î.  ªÔ-
ÚÂ›˜ ¿ÓÙ· È‰·ÓÈÎ¿, Ó· ‚ÚÂÈ˜ ¤Ó· ÁÎÚÔ˘ Ô˘ Ó·
·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó  ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜, ‹ ‚ÚÂ˜ Î¿ÔÈÔÓ
Ô˘ ¿Óˆ ÛÙÔ ÁÚ·ÊÂ›Ô ÙÔ˘ Ó· ¤¯ÂÈ Ì‹Ï· Î·È fi¯È

ÛÓ·Î.  ∞¤Ê˘ÁÂ ÙÈ˜ ÎÔÈÏÈfi‰Ô˘ÏÂ˜ ·Ú¤Â˜ Ô˘ ÍÂ-
ÎÈÓÔ‡Ó ·fi ÙËÓ μÔ‡Ï· ÁÈ· Ó· ¿ÓÂ ÛÙ· ‚fiÚÂÈ·
ÚÔ¿ÛÙÈ· Ó· Ê¿ÓÂ Ù· ÙËÁ·ÓËÙ¿ ÎÂÊÙÂ‰¿ÎÈ· ÙÔ˘
ª·ÓÒÏË… ¶Ú¤ÂÈ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÈ˜ ÚÔ˘Ù›Ó· Î·È Ë ÂÈ-
Ù˘¯›· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ·fiÊ·ÛË ÛÔ˘ Ó· ÌËÓ
·˜. 

OÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÈ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜ Î·È ÛÙÈ˜
ÂÙ·ÈÚ›Â˜ ÎÔÎ.

ΔÒÚ· ÌÂ ÙËÓ ÎÚ›ÛË Â›Ó·È Â˘Î·ÈÚ›· Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ
·ÚÎÂÙ¤˜ ·fi ÙÈ˜ Î·Î¤˜ Ì·˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. 
™ÙÈ˜ ÂÙ·ÈÚ›Â˜, ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ÔÏ˘ÂıÓÈÎ¤˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÂÈ‰ÈÎÔ› Ô˘ ÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È ÁÈ· Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘Ó ÙÈ˜ Û˘Ó‹-
ıÂÈÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁÈÎfiÙËÙ·,
ÙÔ ËıÈÎfi ÎÏ. ™Â Ì›· ÔÏ˘ÂıÓÈÎ‹ Ô Ó¤Ô˜ ÚfiÂ‰ÚÔ˜
ÔÏÏ·Ï·Û›·ÛÂ Ù· Î¤Ú‰Ë ÙË˜ Î·È ·‡ÍËÛÂ ÙÔ˘˜ ÌÈ-
ÛıÔ‡˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ÛˆÛÙfi ÙÚfiÔ, ·ÏÏ¿˙ÔÓÙ·˜
‰ËÏ ÙËÓ ÚÔ˘Ù›Ó·. ∂›ÛË˜ ÌÂÁ¿ÏÔÈ ÚÔÔÓËÙ¤˜ Ô-
Ì¿‰ˆÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÈÙ‡¯ÂÈ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ·˘Ù‹ ÙËÓ
Ì¤ıÔ‰Ô Ô˘ ÚfiÛÊ·Ù· ‰ÈÂÏÂ‡Î·ÓÂ Ë ÂÈÛÙ‹ÌË,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ three step loop.
OÈ ÓÂ˘ÚÔÏfiÁÔÈ, Ô˘ ÌÂÏÂÙÔ‡Ó ÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·Ïfi Ì·˜ -
ÛÂ Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜  ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ ÛÙËÓ ÔÚÁ¿Óˆ-
ÛË ÙˆÓ ÂÈ¯ÂÈÚ‹ÛÂˆÓ, ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÂÈÙ˘¯›Â˜
ÛÙËÓ ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ «Î·ÎÒÓ» Û˘ÓËıÂÈÒÓ - ÈÛ¯˘Ú›˙Ô-
ÓÙ·È fiÙÈ, ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜. 
ŸÌˆ˜ ÁÈ· Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ ÌÈ· Û˘Ó‹ıÂÈ· Ú¤ÂÈ
ÚÒÙ· Ó· ÙÔ ¿ÚÔ˘ÌÂ ·fiÊ·ÛË. ¶Ú¤ÂÈ Û˘ÓÂÈ‰Ë-
Ù¿ Ó· ·ÔÊ·Û›ÛÔ˘ÌÂ Ó· ÙÔ Î¿ÓÔ˘ÌÂ. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È
ÔÏ‡ ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Î·È Ú¤ÂÈ Ó·  ÂÓÙÔ›ÛÔ˘ÌÂ Ù· cue
Î·È Ù· rewards. ¡· ·Ï¤„Ô˘ÌÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ ·˘-
Ù‹ ÙËÓ ÚÔ˘Ù›Ó· Î·È Ó· ‚ÚÔ‡ÌÂ ÂÈ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÈÛÔ‚·-
ÚÂ›˜ ·ÓÙ·ÌÔÈ‚¤˜. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ÈÛÙ¤„Ô˘ÌÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘-
ÌÂ ÙËÓ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, ¤¯Ô-
ÓÙ·˜ fiÌˆ˜ Â›ÁÓˆÛË ÙÔ˘ ı¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ÙˆÓ Û˘Ó¤-
ÂÈÒÓ ÙÔ˘. 

∂¿Ó ÈÛÙ¤„Ô˘ÌÂ fiÙÈ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ,
ÙfiÙÂ Ë ·ÏÏ·Á‹ Á›ÓÂÙ·È Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹.
™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜, Ë Û˘Ó‹ıÂÈ· ÙË˜ ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊË˜ ıÂ-
Ú·Â›·˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· Ó· ıÂÚ·Â‡ÂÈ ÏÂÎÙÈ-
Î¿ Î·È ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ ÙÈÎ, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, Î¿ÓÈÛÌ·, ÚÔ-
‚Ï‹Ì·Ù· Ù˙fiÁÔ˘, ·ÓËÛ˘¯›·, ÂÓÔ‡ÚËÛË, ·Ó·‚ÔÏ‹,
„˘¯·Ó·ÁÎ·ÛÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙÔ˘ Ì˘·ÏÔ‡ Î·ıÒ˜
Î·È ÁÈ· ¿ÏÏ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.

∞Ó ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ Ù· Û˘Óı‹Ì·Ù· Î·È ÙÈ˜ ÂÈ‚Ú·-
‚Â‡ÛÂÈ˜, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÙËÓ ÚÔ˘Ù›Ó·. ΔÔ˘-
Ï¿¯ÈÛÙÔÓ, ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ˜ ÊÔÚ¤˜. °È· Î¿ÔÈÂ˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, ·ÚfiÏÔ ·˘Ù¿ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·È ¤Ó· ·ÎfiÌË
Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi Ô˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ: Ë ›ÛÙË.

∫·Ù·ÓÔÒÓÙ·˜ Ù· Û˘Óı‹Ì·Ù· Î·È ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜,
ÌËÓ ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ Ó· ÂÍ·Ê·ÓÈÛÙÔ‡Ó Í·ÊÓÈÎ¿- ·ÏÏ¿
fiÌˆ˜ Û›ÁÔ˘Ú· ı· Û·˜ ‰Â›ÍÔ˘Ó ÙÔ ‰ÚfiÌÔ ÁÈ· ÙÔ
ˆ˜ Ó· Û¯Â‰È¿˙ÂÙÂ Î·È Ó· ·ÏÏ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÚfiÙ˘Ô.

£· ‹Ù·Ó ·Ú¿ÏÂÈ„Ë Ó· ÌËÓ ·Ó·ÊÂÚıÒ Î·È ÛÙ·
·›ÙÈ· ÙË˜ ÎÚ›ÛË˜ Ù· ÔÔ›· Ô˘ Ì·˜ Ù·Ï·Ó›˙ÂÈ Î·È ÂÎ
ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ‹ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜
ÙÔ˘˜, ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ Î·Î¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô˘ ·Ô-
ÎÙ‹Û·ÌÂ ÛÙÔ ·ÚÂÏıfiÓ - ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·È Ï›-
ÁÂ˜.  ŒÓ· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·˘ÙÒÓ ¤¯Ô˘Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁË-
ıÂ› ·fi ÙÈ˜ ‰˘Ô ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ÁÂÓÈ¤˜, ¯ˆÚ›˜ ‚¤‚·È·
Ó· Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ·fiÏ˘Ù·, ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ˘˜ ÚÔÎ·-
Ùfi¯Ô˘˜ ÙÔ˘˜ Ô˘ ÙÔ˘˜ ¤‰ˆÛ·Ó ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜
Ó· ÙÈ˜ ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘Ó.

ªÈ· ·ÓËÛ˘¯ËÙÈÎ‹ Î·Î‹ Û˘Ó‹ıÂÈ· Ô˘ ÂÌÊ·Ó›-
ÛÙËÂ˜ ÙÈ˜ ‰˘Ô ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ÁÂÓÈ¤˜ Â›Ó·È Ë Î·ıÔÏÈÎ‹
‰·ÈÌÔÓÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ Î¤Ú‰Ô˘˜ - ‰ËÏ. Ë Î·ıÔÏÈÎ‹
Ù·‡ÙÈÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ ÂÈ¯ÂÈÚËÌ·ÙÈÒÓ, ÂÊÔÏÈÛÙÒÓ,
Î·ÂÙ·Ó·›ˆÓ, ÔÏÈÙÈÎÒÓ, ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÒÓ
Î.· ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ· Ï·ÌfiÁÈ· - Î·È ·Ó·ÚˆÙÈ¤Ì·È ÌÂ ÙÈ
Î¤ÊÈ Î·È ÌÂÚ¿ÎÈ Ë ̆ ÁÈ‹˜ ÌÂÚ›‰· fiÏˆÓ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Â-
·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÒÓ ı· Ê¤ÚÂÈ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË, ‰Â‰ÔÌ¤-
ÓÔ˘ fiÙÈ ÂÁÒ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÈÛÙÂ‡ˆ fiÙÈ ÌfiÓÔ ·˘ÙÔ›
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¤¯Ô˘Ó ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Û˘ÓÂÈÛÊÔÚ¿. 


