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O Ymvog amoterel Pacikd Proroyikd moimva e avOpdmvng vmapéne Kot 1 Topovcio
nofnoemv, ot onoieg ennpedlovy TV TOOTTA 1 TNV TOGOHTNTA TOV EYOVV 101UITEPA SVGLEVELG
EMMTOCEL OTNV VYEIQ, OTWOG KOTAGEIKVOOUV EPEVVEG TV TEAELTAI®MV SEKAETIDV. YTapyouv
nepimov 70 mabncelc mov £xovv GYEom e TOV VIVO AAAES GUYVES , GALEC GTAVIEG..

H élketyn N M kakn wodmro HIVOL GUUUETEXEL MG TUOOYEVETIKOG UNYOVIGUOG OE TOAAEC,
cofapéc Kol GLYVEC VOGOVE, OTTMG Ol KOPOLUYYELNKES, Ol YulOTPIKEG Tabnoelg, 1 dvola, M
EMPPEMELN € AOUMEELS, 0 CUKYAPDONG OUPNTNG, 1) TAYVCAPKIO OKOUT KoL 0 KOPKIVOG.

Av cLVOVACETE OAEC OVTEC TIC GUVETEIEG Y10 TNV VYElQ yiveTan 0KOAM ovTIANmTO Yot o

obvTopog VTTvog 0dnyel e chvtoun (on.Ta tedevtaia 50 ypovia 1 péon S1apKeEL VTVOL GTO
dVTIKO Kdo o Exel petmbet koTd 600 dpeg (2h) mepimov kot Eva peydho 1060610 TOV 0VOpOTOY
Kool TAEOV AyotepPo amod entd dpeg (7h), Tov yio tnv peydin Tielovotnta eivor To EAGYIGTO
v vor Uy vrapEovy tpofAnpato vyeiag 1 amddoong amd TNV GTEPTCT VITVOL.
H 18¢a 611 pmopet vo kdyovpe ypdvo HITVOVL Y10 VoL TOV OPLEPDGOVLE GE AAAEG OPUCTNPLOTNTEG,
elte gpyaciokég glte avoyuyne, eivor o moAd-toAd emikivovvn Wéa. H sumuepio pog xot
TOAAEG TAEVPES TNG KOWMVIKNG [og Cong mAntrovtatl amd v EAAEWYT emapkovg vmvov. H
EMerym vmvov pmopel va 00N yNoEL, EKTOC TOV AAAWVY, 6€ VITIVNALL KaTé TN S1épKELD TG NUEPOS
LE OmOTEAEGHO LEI®ON TNG AOS0CNG LA OTNV £pyacio 1 0TS 6TOLOES LG Kol coPapd
TPOYOLiO OLTUYTLLOLTOL.

O &vBpomog, 6tav mEGEL TO0 OKOTAOL Eekvdiel v dladikacio Tov VTvov 810 HEGOV TNG
EKKPIOMG NG OpUOVIG pHelaTovivng 1 omoila divel To GNUO GTOV €YKEPOAO v EEKIVIGEL M
dadwaoio tov vvov. H mapapov o mepidirov pe éviovo otiopd (m.y daprtipeg Led 1
xpion obovav, Wlaitepo Pe UTAE YPOUO) OVOGTEAAEL TV EKKPIOT TNG KEANTOVIVIG KOt
eumodilel Tov puctoloykd vmvo. H petapopd g Evapéng tov Hvov pog, OAo Kot To apyd
€GO GTT VYT, £XEL OVOYVOPLETEL OO TNV TAYKOGULN ETGTNLOVIKY] KOWOTNTO MG L0, LOPOT|
“Tlavonuiog™. Avtd apopd Wwitepa Tovg eprifovg Tov pe TV €W6POAN ™G TEYVOAOYING GTO
OMUATIO TOVG £€YOLV OVOTTOEEL CLUTEPIPOPES KOLVAOVIKOTOINONG Kol Ol00KESAONG TIG
LETOUECOVOKTIEG DPES TOPE TNV OVAYKN TPOWNAG £YEPONG OO OMUTEL TO EKTOIOEVTIKO

GUCTNLO.



H epyooia ce Papdieg kot Ta evOALAGGOUEVO OPAPLO VOl ETIONG TAPAYOVTES SLOTAPUENG
TOL KIPKOOIVOL puOUOD TOL VTVOL HE OMOTEAEGHO TV TOOVOTNTA EUPAVIONG LITVNALOG,
Helwong Tpocoyns, CLYKEVIPOGONS KOl LLVTUTG.

O xoAog Vvmvog eivol emiong amapaitnTog Yot TV KOAY AELTOLPYIC TOV GVOGOTOUTIKOV
ocvotiuatog. Ot mAnpoopiec mov eivol amapaitnteg Yoo TV GEPE TOV OVOCOAOYIKMOV

avVTIOPAGEDV LETAPEPOVTOL GTOV OPYOVIGUO KATE T S1GpKELD, TOV HITVOL.

1. Yavikn dnvown

Mia, Todd Guyvn dlotapay TOL KOTOUGTPEPEL TOV VTIVO EIVOL 1] ATOPPOKTIKT VIIVIKY Gvola. L€
OPIGUEVOVE aVOPMOTOVE TO POYUANTO GUVOSEDETUL OO TANPEIS SIUKOMTEG TG CVOTVONG TTOV
SLopKovV amod pepikd devtepdrenta UEYPL TOV® oo £va Aemtd. Katd ) didpkela Tov S10KomTmy
QVTOV GTOUOTAEL TO POYOANTO Kot Eavopyilel o Eviovo dtav To dtopo Eovapyilel va avomvEEL.
Ot droKomég ovTéG TE avomvong ovoudlovtal Amvoleg Kot av Eva GTopo euovilel apkeTéc
dmvoleg Oewpeitar 6T ThoKEL 0O TO GVVIPOUO TG Gmvolag otov Vrvo. Ta mo cuvndicuéva
CUUTTOUOTO TG GIVOL0C 6TOV VIIVO €lval TO YPOVIO POYUANTO LE TOPOVGIO JLUKOTMV TNG
ovamvong (amvolmv) 6Tov HITVO, 1) VOYTEPIVI] GUYVOLPIa, Ol TPMIVOL TOVOKEPAAOL Kot 1) VITVNALL
KoL KOTT®o™ TNV MU
O1 ghoppdTEPEg TEPIMTMOELS VIVIKNG Amvolag ovtipetoniloviol pe omdAgd Pdpovg, pe
OTTOPLYN KOTVIGLOTOC, 0ITOQLYN YPNONG OWVOTVELLATOOMDV TOTOV TPV TOV VTVO KOl ATOPUYT|
YPNONG MPEUICTIKDY KOl VIVOTIKOV. AV 0l GTVOoleg &ival TOAAEC 1 MO OMOTEAEGLLOTIKY|
avtetdmion ivat va @opdiet o acBevig o POt — OTOV KOWATOL — HLol LUKPT) TAAGTIKN LAGKO
OV JLOYETEVEL €val PEVUO AEPE TTOL TTOPAYETAL OO L0 GLGKELT] TOL OVOUALETOL GLUGKELY)
CPAP (npogépetan ZITTAIT). O aépog avtds Ponbé tov acBevr| vo avamvEEL IKAVOTOMTIKA Kot
ocuvnBwg Aovel 1o TpoPAnue. Optopévol acbevelg umopodv vo OVTIHETOTIGTOLV UE EOKA
opBodovTikd LEca 1 e XEPOLPYIKES EMEUPACELS .

Mepd mBava 0moTEAEGLOTA THG VTVIKNG GITVOLHG TOV gV OVTILETOTICETAL EIvaL 1 ApTNPLOKTY
VIEPTACT], TO KOPOOKO EMEIGOOI0, 1 KOPOOKY OVETAPKELYL, TO OYYEONKO EYKEQOMKO, M
KatdOAloym Kot 0 cakyapmong o fnTne.

H vroyia g amoppoktiking vavikng dmvolag umopel vo tebei dkora kot ypriyopa (5 Aemtd)
av GUUTANPOOEL Eva 101KO EPMOTNLOTOAOYLO 8 EpMOTHGEWY OV ALyeTal epwTNUaToAdylo STOP
BANG. Iaparifetor To gp@mpatordylo.

Orav tifeton | voyio TG VIVIKNG Gmvolag amd To 16TOPKO Kol TNV eE€Taon Tov acbevois o

EKTOOEVOUEVOG TPOS GTNV LTPIKT TOV VIVOL TPOYLOTOTOlEL LEAETN VITvov oTov acBevn| Yo
v emPePainon g didyvoong Kot TNy ektipnon g Papvtntag e dnvolag. Mehéteg VTVOV
umopovv vo. yivouv gite og gpyactnpla Hvov, gite 6To omitt Tov AcheVOLS, AVOLOY®G TV
evoei&emv Kabe Tepintmoemg kot v uhHVN emAoyNg Tov THTTOVL NG e&ETAONG £XEL O WTPOG O

EKTOOEVILEVOG GTIV LOTPIKT TOV VITVO.



2. Avnvia

H abnvio amotelel modd ocuyvn dSatapayn, emmpedlovioc €émg kot o 10% tov evilikov
nBvcpod oty Evpdmn. Extog amd ™ peydAn mpocomiky tolomopio, odnyel eniong ot
avENUEVO KOGTOG Y10l TIC VINPECIEC VYEIOVOUIKNG TTEPIOUAYTG KOl Y10 TO KOW®OVIKO GUVOLO
AOY® NG UelmONG TS TOPUY®YIKOTNTOS. XTO CUUTTOUOTO TG abmviag mepliiapuPdvovtot 1
advvapio ETEAELONG TOL VIVOV, 1| SVGKOAIN GTNV SLOTNPNON TOV, 1) TPOIVY £YEPCT VOPITEPQ
a6 1o emlfuountd, KabmG Kot S10TapayEc GTNV NUEPNOLN AEITOVPYIKOTITA MG ATOTEAEGLA TNG
KOKNG TO1OTNTOG VITVOUL.

O tedevtaieg Kotevbuvthpleg evpomaikég odnyieg (Riemann, 2023) cvathvouv v 'vociok
— Zoumeprpopikn Poyobepameio yo v abdnvia (CBT-I) og¢ Bepomeia npodtg ypauunc. H
CBT-I mepirapfdver yoyoekmaidevon (GUUmepAaUPavopévng g VYIEWNAG TOL VITVOL),
Oepomeio yorapwong, Oepaneio mepropiopod tov vvov (SRT), Oepoameio ElEyyov epebicudtov
(SCT) xou do1dpopeg teYVIKEG YVOGLoKNG Yyoxobepomeiog. Ta tedevtaio ypovia Exet 600gl
EUPOOT KOL GE GALEG U1 POPUOKEVTIKES TOPEUPAGEIC TTOV EMKEVTPMVOVTOL GTNV GGKNOT Kot
o€ TeYVIKEG yordpmons. Ta edppoaka cuotivovtal udvo yia Bpayeio yopriynon. Ioapd avtm v
odnyia, moArol acBevelg Aapfdvovy Qappaka Yo LeYAAES YPOVIKEG TTEPLOSOVC, YEYOVOS TOL

umopel vo. 001 Y|GEL G€ TAPEVEPYELEC N OE ATMAELN TNG OTMOTEAEGLLATIKOTITOG TOVC.

3. Kuwntikég dwatapayic Ko otatapayés TG COPTEPLPOPAS GTOV VTVO

Kotd v d1dpketa Tov vvov 1o copa gite Kiveitat eddyiota gite elvat eviedmg mapdivto (avtd
cuupaivel 0tav OVEPELOUAGTE). XTOV VIVO UITOPOVV VO avOrTuYBodV KIvnTiKEG dlatapayEs
OMMOG TVAYLLATA TOV AKPOV, LELOVOUEVA 1) GUVEXT], 1] CLUTEPLPOPIKES dlatapayEs Ymhpyet Eva
€VPL QACLA TETOUWV GULUTEPUPOPIKAOV SLOTAPOYDV, TOL UTOPEl VO EULPAVIGEL KATO0G EVD
Kowdtolr Omm¢g To TopaAnTd, 1 vavoPacic N KATAVAA®OT TPOPNG M 1 TPOCTADELD Yol
oe&ovolkn emoen, (N Aeyouevn ogfumvia). Avtd opeirovtot mbovov 6to 0T GAAES TEPLOYEG
TOL EYKEPALOL KOlpovvTal Kot dAleg eiva Edmviec.

Xe OUTEG TIC KWVNTIKEG Ol0TOPOyES OVIKEL KOl TO GUVOPOUO aviovyV GKpov (SuvchpecTo
aicOnpo ota Kato dkpo 6tav EAmTAMVOLLLE Kot EILACTE aKivTOL OV VITOYMPEL OTOV KIVI|GOVLLE
T dxpa pag) .Eniong, n dwatapoyr] g cvpumepipopds 6to otddio REM tov vmvov (o dvBpmmog
ewvalel, Kvetton flona kdtt 1o omoio PAETEL KOt 6TO OVEPO TOL gkelvn T ottypn). Ot kivnTikég
KOl GUUTEPLPOPIKEG SroTapayés £xovv TOAAG aitio (KAnpovoukdtnta, eApuaKe, oTépnon
VVOL KAT) 0AAG OGO apOpd TIG KIVIOELS OTO OVEPA HOG, Wmopel va oyetiCovior  pe
VEVPOEKPLAIGTIKG voonpate, kat diaitepa T voso tov Parkinson. TTw ondvia, otov Hmvo, pua

GLUTEPLPOPA 1 KiVNON UTOPEL VO VITTOKPOTTEL EMANTTIKY| KpioT).



4. Nopxolnyia
H vapxoinyia givar pio. omdvia ypovia Kot dvokola avayvopicyun tabneon . Yroroyiletot 6t
nwpooPairetl Evav otovg 10.000 avBpmmovg pag. Xapaktpiletal oand enelc0d10 EVTOVNG Kot
ocuvnbog akotapdyntng embouiog vy vmvo. H mdbnon oavti pmopel va cvvodedetol omd
eMEGOO10. PUTKNG advVapiog, Kuplog 6To TPOCOTO, TA YOVATH KOl TOVG MUOVG 110iTEPU GF
CLVOGONUOTIKT KOTAGTOGT Y0pag 1 Bupod .y umopel va yeAdel o achevig Kot va VIDOGEL aDTh
™V Wik advuvapio akouo Kol Vo TEGEL KAT® Ympig OUME va, YUoel TIC alctnoelg Tov. Ao
ovumtdpata eival va PAETEL £1KOVEG 1] vaL akoDEL XOVE (OTTTIKES 1| KOVOTIKEG WELSUGOHNGELS)
opEC®G UOMG UTEL GTOV VVO, KOl EMELGOOIN TOPAALONG Yo, GOVTOUO YPOVO UETA OO
agunvicelg (vaviu mapdivon). H vapkoinyia epgaviletal kupimg o€ moudid kot eprfovg to
onoio cuyva avtipetomilovtal Mg TEUTEANSES” KAl GUVOSEVETAL OTO OTUOVTIKY EKTTMGCT OTN
oYoMKN emidoomn kol TV kowwvikoroinon. H vocog Oswpeitanr 0Tl gival ovocoloyikng

TPOEAELGNG KOl £XEL CYETIOTEL LLE TNV OTOVCIO LU0, CNUOVTIKIG OVGING OV TOPEYETOL GTOV

gyképaro g "OpeEivng™.

Zmv wotooekido g EAAnviknc Etapeiog Yrvoloyiag ( https://www.hypnology.gr/), uropeite

va Bpeite Kot tEPLocOTEPES TANPOPOPIES Yo TIC TaBNoES Tov oyeTilovTat Le TOV VTTVO.
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