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 ΓΙΑ ΤΙΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ 
ΣΤΟΝ ΚΟΧΛΙΑ 
 
      Όσοι από τους επιστηµονικούς φο-
ρείς επιθυµούν να παρουσιάσουν προ-
γράµµατά τους, καλές πρακτικές, δρα-
στηριότητές τους ή αρθρογραφία σχετι-
κή µε την πρόληψη, αγωγή υγείας, θε-
ραπεία, επανένταξη, έρευνα, αξιολόγη-
ση, καινοτόµες, εναλλακτικές δραστη-
ριότητες, περιβάλλον – ποιότητα ζωής, 
κ.α.  
 
θα πρέπει: 
 
      Για το τεύχος 1ου εξαµήνου 
(Ιούνιος) τα κείµενα να αποστέλλονται 
έως 30 Απριλίου.  
      Για το για το τεύχος 2ου εξαµήνου 
(Ιανουάριος) τα κείµενα να αποστέλλο-
νται έως 30 Οκτωβρίου. 
  
      Τα κείµενα να έχουν πάντα τίτλο, 
στην επόµενη γραµµή το όνοµα ή τα 
ονόµατα των συγγραφέων καθώς και 
τον φορέα που ανήκουν.  
      Τα άρθρα που στηρίζονται σε βιβλι-
ογραφικές αναφορές, να παρουσιάζουν 
τις πηγές τους στο τέλος τους. 
 
 
 
      Να µην υπερβαίνουν τις τρεις (3) 
εκτυπωµένες σελίδες Α4, µε χρησιµο-
ποιούµενη γραµµατοσειρά TT Arial MS 
12 σε µονό διάστιχο. 
 
      Τα κείµενα να στέλνονται ηλεκτρο-
νικά στο ηλεκτρονικό µας ταχυδροµείο:  
          e-mail: info@prevkar.gr 
Προς 
ΤΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟ∆ΙΚΟ 
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  Editorial 
 
 
 
 
   ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ, ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΕΙΑ, ΓΝΩΜΕΣ 
 
 -Ο ρόλος της πρόληψης στη νέα κοινωνική πραγµατικότητα. 
   Οικογένεια. 
 
 - Ποιοι είναι οι αρκετά καλοί γονείς; 
 - Η βιωµατική διάσταση στις οµάδες αυτογνωσίας-προσωπικής ανά     
πτυξης.   
 
 - Ουσιοεξαρτήσεις: ένα σήµα για οικογένειες σε κρίση, για κοινωνί-
ες σε κρίση. 
 
 - Πως στηρίζουµε τα παιδιά σε καταστάσεις κρίσεων; Συµβουλές 
για γονείς και εκπαιδευτικούς. 
 
 - Το «όχι» στα παιδιά κάνει καλό. 
 
 - Αντιµετώπιση του άγχους. 
 
 - Ατίθασα πιτσιρίκια – «ποια τιµωρία πιάνει στα παιδιά»; 
 
 - Υπέρβαση της κατάθλιψης. 
 
 - Εφηβικός εγκέφαλος και συµπεριφορά. 
 
 - Εργασιακό Burnout. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ, ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ, ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 
 
     ΚΑΡ∆ΙΤΣΑ—Η πόλη των Ποδηλάτων 
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«Ο ρόλος της Πρόληψης στη νέα κοινωνική πραγµατικότητα» 

 

Το Κέντρο Πρόληψης Ν. Καρδίτσας, η «Πρόταση Κοινωνικής Παρέµβασης», 

ιδρύθηκε το 1996 και είναι από τα πρώτα Κέντρα Πρόληψης που λειτούργησαν 

στην Ελλάδα. Πρόκειται εποµένως για µια δοµή που διαθέτει µια εµπειρία 17 

ετών στο χώρο της πρωτογενούς πρόληψης. 

Ασχολούµαστε, όπως το λέει άλλωστε και ο τίτλος, µε το προλαµβάνειν. Τι 

µπορούµε να κάνουµε δηλ. προκειµένου να µειωθεί ο κίνδυνος να οδηγηθεί το 

παιδί και αργότερα ο έφηβος, σε συµπεριφορές που θέτουν σε κίνδυνο τόσο την σωµατική όσο και την ψυ-

χοκοινωνική του υγεία.  

Και αυτές οι συµπεριφορές, δεν  αφορούν πλέον µόνο την εξάρτηση από ουσίες, είτε αυτές είναι νό-

µιµες είτε παράνοµες , αλλά επεκτείνονται και σε παραβατικές συµπεριφορές όπως είναι ο σχολικός εκφοβι-

σµός, η σχολική βία  καθώς επίσης  και στο φαινόµενο της έντονης ενασχόλησης µε το  διαδίκτυο που παρα-

τηρείται το τελευταίο διάστηµα. Ειδικά σε ότι αφορά στο διαδίκτυο, λόγω και των ιδιαίτερων συνθηκών που 

διαµορφώνει η νέα κοινωνικοοικονοµική πραγµατικότητα αναφορικά µε τις επιλογές διασκέδασης αλλά και 

τις ευκαιρίες εκτόνωσης που δίνονται στα παιδιά και στους εφήβους, πιθανόν να αποτελέσει τη νέα µορφή 

εξάρτησης  την επόµενη διετία. Κοντά σε αυτά ακολουθεί και ο τζόγος ( διαδικτυακός ή µη…. ) 

Όλες οι δράσεις  της «Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης», στηρίζονται στη φιλοσοφία ότι για να βο-

ηθηθεί το παιδί, θα πρέπει παράλληλα να ενισχυθεί / υποστηριχθεί και το περιβάλλον του ( οικογένεια, σχο-

λική κοινότητα, οµάδες συνοµήλικων ). 

 Γι’ αυτό και οι παρεµβάσεις µας είναι στοχευµένες και περιλαµβάνουν τόσο το παιδί όσο και τα συ-

στήµατα που βρίσκονται γύρω του : α] οικογένεια ( µέσω της λειτουργίας οµάδων γονέων ), β] σχολική 

κοινότητα ( µέσω εκπαιδευτικών σεµιναρίων σε εκπαιδευτικούς όλων των βαθµίδων εκπαίδευσης), γ]οµάδες 

συνοµηλίκων ( µέσω ολοκληρωµένων παρεµβάσεων σε  µαθητές ).  

Ωστόσο βλέπουµε ότι η νέα κοινωνικοοικονοµική πραγµατικότητα που βιώνει η χώρα µας, 

δηµιουργεί επιπλέον ανάγκες και µας οδηγεί στο να προσεγγίσουµε ίσως µε ένα διαφορετικό τρό-

πο το καθένα από τα παραπάνω συστήµατα και να προσανατολίσουµε ανάλογα τους στόχους µας. 

Συγκεκριµένα: 

Α] ΓΟΝΕΙΣ 

Οι γονείς αποτελούν τα πιο σηµαντικά άτοµα στη ζωή του παιδιού, τουλάχιστον κατά την περίοδο της 

προσχολικής – σχολικής ηλικίας. Μέσα στις νέες συνθήκες που διαµορφώνονται, αναλαµβάνουν πολύπλο-

κους ρόλους που τους φέρνουν πολλές φορές αντιµέτωπους µε ποικίλα διλήµµατα σχετικά µε την ανατροφή 

και τη διαπαιδαγώγηση των παιδιών τους. 

Είναι λοιπόν πολύ σηµαντικό να υποστηριχθούν στον πραγµατικά δύσκολο ρόλο τους, ώστε να λει-

τουργήσουν υποστηρικτικά απέναντί στα παιδιά τους.  

Μέσω της συµµετοχής τους στις οµάδες γονέων, έχουν την ευκαιρία µε βιωµατικό και όχι µόνο τρόπο, να 

εκφράσουν τις σκέψεις, τους προβληµατισµούς, τους φόβους τους γύρω από θέµατα που τους δυσκολεύουν 

και τα οποία έχουν να κάνουν κυρίως, µε την βελτίωση της επικοινωνίας µε τα παιδιά τους αλλά και µεταξύ 

τους ως γονείς…., µε τη θέσπιση ορίων, τη διαχείριση των συγκρούσεων, την έκφραση των συναισθηµάτων, 

την ενίσχυση της αυτοεκτίµησης, [ και στα πλαίσια των νέων συνθηκών ] την ενηµέρωση για την ορθή χρή-

ση του διαδικτύου καθώς και για τους κινδύνους που κρύβει ( Cyber bullying, grooming,  τζόγο κ.α ) ώστε 

να µπορούν να λειτουργήσουν προληπτικά απέναντι στα παιδιά τους. 

Ωστόσο σήµερα, οφείλουµε να λάβουµε σοβαρά υπόψη µας κι άλλους παράγοντες, όπως το γεγονός ότι ο 

γονιός που έχουµε απέναντί µας, πιθανόν να είναι άνεργος και αν όχι, σίγουρα έχει χάσει ένα µεγάλο µέρος 



των εισοδηµάτων του. Θα πρέπει λοιπόν πριν µιλήσουµε για οτιδήποτε άλλο, να τον ακούσουµε….. Αν δεν 

τον υποστηρίξουµε δηλ. πρώτα στο να διαχειριστεί το τι σηµαίνει γι’ αυτόν να µην µπορεί να ανταποκριθεί 

στις υποχρεώσεις του, αν δεν τον υποστηρίξουµε στο να διαχειριστεί την αγωνία του, την αναστάτωσή του, 

τότε δεν θα µπορούµε να τον ενισχύσουµε µέσω της οµάδας στο γονεϊκό του ρόλο, ώστε να µπορεί να είναι 

λειτουργικός ως γονιός  

 

Β]  ΣΧΟΛΙΚΗ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ ( εκπαιδευτικοί όλων των βαθµίδων εκπαίδευσης ) 

 

Το Εκπαιδευτικό πλαίσιο αποτελεί µετά την οικογένεια, τον  δεύτερο σηµαντικό σταθµό στην εξελικτι-

κή πορεία του παιδιού. 

Οι σύγχρονες επιστηµονικές έρευνες θεωρούν σηµαντικό οι προληπτικές παρεµβάσεις να ξεκινούν από 

τη νηπιακή ηλικία.  

Πριν κάµποσα χρόνια πρόληψη στην εκπαίδευση θεωρούνταν αποκλειστικά η υλοποίηση από τους εκ-

παιδευτικούς ΠΑΥ µε θέµατα που είχαν να κάνουν π.χ. µε τις ουσίες κ.α 

Εµείς ως στελέχη στο χώρο της πρόληψης, αρκετά νωρίς αρχίσαµε να προβληµατιζόµαστε µήπως τελι-

κά [ πέρα από τα πολύ ωραία υλικά που υπάρχουν και τα οποία έχουν την αξία τους ], θα µπορούσαµε να κά-

νουµε και κάτι άλλο, ώστε ο εκπαιδευτικός να λειτουργεί προληπτικά καθ’ όλη τη διάρκεια της εκπαιδευτικής 

διαδικασίας. 

Στα  επιµορφωτικά  λοιπόν σεµινάρια που προσφέρουµε στους εκπαιδευτι-

κούς όλων των βαθµίδων, επικεντρω- νόµαστε κυρίως σε θέµατα δυναµικής 

της οµάδας – τάξης,  σε θέµατα επι- κοινωνίας µε δ/ντή, συναδέλφους, γο-

νείς, µαθητές, στην σηµαντικότητα της οριοθέτησης  και στην ευαισθητο-

ποίηση για την σωστή χρήση του δια- δικτύου [ µια και ο ηλεκτρονικός εκφο-

βισµός και ο ηλεκτρονικός τζόγος πα- ρουσιάζουν µια ανοδική πορεία στην 

εφηβεία ]. 

Η εµπειρία µας έδειξε ότι ειδι- κά σήµερα, οφείλουµε πρώτα απ’ όλα, 

να ενισχύσουµε τους ίδιους τους εκ- παιδευτικούς στον παιδαγωγικό τους 

ρόλο. Αυτό που έχουν ίσως περισσότερο ανάγκη είναι να τους ακούσουµε, να τους δώσουµε χώρο και χρόνο 

να εκφράσουν τους προβληµατισµούς τους, τις αγωνίες τους, τις ανησυχίες τους και να επεξεργαστούν κυρί-

ως θέµατα που προκύπτουν µέσα στην τάξη. Με λίγα λόγια να λειτουργήσουµε προληπτικά απέναντί του 

ώστε και οι ίδιοι να λειτουργήσουν προληπτικά απέναντι στους µαθητές τους.  

 

Γ ] ΜΑΘΗΤΕΣ  

 

Τα παιδιά βιώνουν µε το δικό τους τρόπο τη νέα πραγµατικότητα. Βλέπουν να έχει αλλάξει κάθε στα-

θερό σηµείο, είτε στην οικογένεια, είτε στο σχολείο, είτε γύρω τους και αυτό θα πρέπει να το εκφράσουν µε 

κάποιο τρόπο.  

Παρατηρούµε λοιπόν µια αύξηση της επιθετικότητας στα σχολεία, παρατηρούµε συµπεριφορές που 

πολλές φορές φέρνουν ένταση στη σχολική κοινότητα, ενώ διαπιστώνονται και περιπτώσεις αποµόνωσης παι-

διών. 

Όποτε παρεµβαίνουµε εντός σχολείου, οι παρεµβάσεις µας είναι βραχείες ( 3-4 συναντήσεων) και επε-

ξεργαζόµαστε κυρίως θέµατα εικόνας εαυτού, έκφρασης συναισθηµάτων, διαχείρισης συγκρούσεων, επικοι-

νωνίας. 

Η χρησιµοποίηση του όρου «όποτε» είναι σκόπιµη, γιατί πιστεύουµε ακράδαντα, ότι οι παρεµβάσεις θα 



πρέπει να γίνονται µε ιδιαίτερη προσοχή στον µαθητικό πληθυσµό και να έχουν κυρίως επικουρικό χα-

ρακτήρα απέναντι στους εκπαιδευτικούς [ γι’ αυτό το λόγω και επιµένουµε συνειδητά στην επιµόρφω-

ση των εκπαιδευτικών ]  

Όπως οι γονείς είναι «ειδικοί» για τα παιδιά τους κι αυτό που χρειάζονται κυρίως είναι να ενι-

σχυθούν στο ρόλο τους, το ίδιο «ειδικοί» είναι και οι εκπαιδευτικοί για τους µαθητές τους. 

Ο εκπαιδευτικός γνωρίζει πολύ καλύτερα την τάξη του κι εποµένως αυτό που χρειάζεται κυρίως, 

είναι να θυµηθεί ότι πέρα από το να µεταφέρει γνώσεις στα παιδιά, έχει κι ένα σηµαντικότατο παιδαγω-

γικό ρόλο να διατελέσει επ’ ωφελεία τους. Το µόνο που χρειάζεται είναι να εξοικειωθεί µε κάποια εργα-

λεία, γιατί την εµπειρία µέσα στην τάξη την έχει ούτως ή άλλως …  

Εποµένως: 
Σήµερα βρισκόµαστε στην εξής πραγµατικότητα:  

Από τη µια έχουµε ενήλικες ( γονείς, εκπαιδευτικούς) οι οποίοι λόγω της επαγγελµατικής ανασφάλειας, 

λόγω της δυσκολίας να ανταποκριθούν στις οικονοµικές τους υποχρεώσεις, λόγω της πλήρους ανατρο-

πής της ζωής τους, είναι ΕΞΟΥΘΕΝΩΜΕΝΟΙ. 

Από την άλλη, έχουµε µια άλλη πραγµατικότητα: τα παιδιά που λόγω των συνθηκών, βιώνουν την 

ένταση των ενηλίκων, τόσο στο οικογενειακό όσο και στο σχολικό περιβάλλον και προσπαθούν να 

βρουν ένα τρόπο και τα ίδια, να την εκφράσουν, να την εκτονώσουν…. 

 

ΑΡΑ 

Στις καινούργιες συνθήκες που διαµορφώνει η νέα κοινωνικοοικονοµική πραγµατικότητα όλοι οι 

εµπλεκόµενοι: γονείς, εκπαιδευτικοί, φορείς όπως τα Κέντρα Πρόληψης οφείλουµε να αναλάβουµε την 

ευθύνη που πηγάζει από το ρόλο µας, να επαναπροσδιορίσουµε το τι είναι σηµαντικό και να συ-

νεργαστούµε, διότι….. Η ΠΡΟΛΗΨΗ για να έχει αποτέλεσµα απαιτεί δίκτυα συνεργασίας. Κα-

νείς από µόνος του δεν µπορεί να τα καταφέρει, ειδικά σήµερα που λόγω των νέων συνθη-

κών σηµειώνεται κατακόρυφη αύξηση αιτηµάτων.  

 
 
 

Αλογάριαστου Σταυρούλα 
Επιστηµονικά Υπεύθυνη  

 Κέντρου Πρόληψης των Εξαρτήσεων και Προαγωγής  
της Ψυχοκοινωνικής Υγείας Ν. Καρδίτσας 

«Πρόταση Κοινωνικής Παρέµβασης» 
 



 
Οικογένεια 

 
 Η οικογένεια φαίνεται να βρίσκεται σε κρίση, να δέχεται ανακατατάξεις και αλλαγές. Οι επιρροές από 
την αλλαγή των ρόλων µέσα στο σπίτι και ιδιαίτερα του ρόλου της γυναίκας, οι νέες απαιτήσεις, οι διαφορετι-
κοί τρόποι ψυχαγωγίας, οι εργασιακές ανάγκες, οι νέες κοινωνικές εξελίξεις, η τεχνολογία ακόµα και η παγκο-
σµιοποίηση, επιδρούν στην δοµή και την πορεία της οικογένειας. 
 
Οι ροµαντικές απόψεις ότι οι παραδοσιακές αξίες στην ελληνική οικογένεια εγγυώνται την αντοχή της, παρά 
το βάρος των παγκόσµιων αλλαγών, δεν φαίνεται να ευσταθεί. Σοβαρή ένδειξη τα πολλά διαζύγια, οι συνε-
χώς αυξανόµενες µονογονεϊκές οικογένειες, οι συνεχείς οικογενειακές εντάσεις, που πλέον οµολογούνται α-
νοικτά.  
 
Πως επικοινωνούν τα µέλη µιας οικογένειας; 
 
Η οικογένεια είναι ο χώρος, σε πραγµατικό και συµβολικό επίπεδο, µέσα 
στον οποίο τα µέλη αισθάνονται άνεση, ασφάλεια, χαρά και ζεστασιά, µε την 
προϋπόθεση να υπάρχει ευκαµψία, δηµοκρατικός διάλογος, σεβασµός, ιε-
ραρχία µεταξύ των γονέων και των παιδιών, κανόνες και όρια. Κάτω από αυ-
τούς τους όρους, η οικογένεια απολαµβάνει την τέχνη της χαράς, διαπαιδα-
γωγεί τα παιδιά µε χιούµορ κι όχι τιµωρία, µε στόχο την απόκτηση γνώσης 
και εµπειρίας. 
Τα µέλη της οικογένειας επαγρυπνούν και προστατεύουν την ικανοποίηση 
των επιθυµιών και αναγκών όλων, χωρίς να προσηλώνονται µόνο στο σωστό 
και το πρέπον, πιο πολύ υπεύθυνη παρά βλοσυρή συµπεριφορά, εστιάζονται 
περισσότερο στις καλές παρά τις κακές στιγµές της οικογένειας. Το πιο σηµα-
ντικό συναίσθηµα στις ευτυχισµένες οικογένειες είναι η στοργή. Οι στοργικές 
οικογένειες προχωρούν και προάγουν τα µέλη τους, ακριβώς επειδή τα περι-
βάλλουν µε στοργή. 
Στην οικογένεια ανθίζουν τα όνειρα και εκπληρώνονται οι επιθυµίες, µε τον όρο να κρατούν οι γονείς χώρο 
για τον εαυτό τους, γιατί στην πορεία της κοινής ζωής θα νιώσουν την µαταίωση των προσδοκιών τους ως 
άτοµα. 
Μερικές οικογένειες έχουν υπερβολική σχέση µε τις πατρικές τους οικογένειες,  έχουν «διασπασµένη αφοσίω-
ση», δηλαδή είναι µοιρασµένες στο παρόν και στο παρελθόν. Μια τέτοια διάσπαση φέρνει δυσλειτουργία, 
γκρίνια, παράπονα και θυµούς. 
Η οικογένεια ζει σύµφωνα µε τις αξίες της, όποιες και να είναι αυτές και όπως η οικογένεια τις έχει ορίσει. Μια 
οικογένεια που βιώνει σύγχυση και αταξία, συνήθως έχει ρευστές αξίες, αλλοπρόσαλλους κανόνες, ελάχιστη 
σταθερότητα και καµιά συνέπεια σε καθήκοντα, δικαιώµατα και υποχρεώσεις. Η µια αντιφατική συµπεριφορά 
διαδέχεται την άλλη και, ενώ δίνεται µια εντολή που περιέχει ένα µήνυµα, σε δεύτερο επίπεδο αυτή η εντολή 
ακυρώνεται. Το αποτέλεσµα είναι να µην υπάρχει ενότητα και συνοχή των µελών της οικογένειας, ο καθένας 
κάνει ότι θέλει χωρίς να λογαριάζει τους άλλους. 
 
Τα οικογενειακά σενάρια 
 
Τα οικογενειακά σενάρια ή αλλιώς «µοτίβα» µεταφέρονται από γενιά σε γενιά και συνήθως εκφράζονται µε τη 
µορφή προειδοποίησης. Η πιο συνηθισµένη έκφραση προειδοποίησης είναι «µοιάζεις µε τον παππού σου, ή το 
θείο σου» κ.λ.π. Ουσιαστικά δίνεται µε αυτόν τον τρόπο ένας ρόλος, ανεξάρτητα αν είναι επιτυχηµένος ή όχι, 
µε στόχο να διατηρηθεί το µοτίβο και να συνεχιστεί από το µέλος της οικογένειας που του ανατίθεται ένας 
ρόλος π.χ. αυξηµένης ευθύνης, προστασίας των υπόλοιπων µελών της οικογένειας ή ακόµα και αποδιοπο-
µπαίου τράγου. Ο ρόλος του αποδιοποµπαίου τράγου εκφράζεται µε τρόπους όπως «δεν είσαι ικανός για τίπο-
τα, µόνο προβλήµατα µας δηµιουργείς, είσαι ο αρρωστιάρης της οικογένειας», είναι ο ρόλος του παρείσακτου 
και ενοχλητικού ατόµου µέσα στην οικογένεια. ένας τέτοιος ρόλος, µειώνει το άγχος και την απειλή από ουσι-
αστικότερα προβλήµατα, που αντιµετωπίζει µια οικογένεια, όπως ο κίνδυνος από ένα πιθανό διαζύγια, συ-
γκρούσεις στο ζευγάρι κ.λ.π. Με λίγα λόγια όλοι ασχολούνται µε τον «παρείσακτο», δηµιουργούν ένα ψυχρο-
πολεµικό κλίµα και ξεχνούν τα βασικά τους ζητήµατα, που δεν µπορούν να επιλύσουν. 
 
Τρίγωνα στην οικογένεια 
 
Τα τρίγωνα, είναι γνωστό, µας παραπέµπουν σε οικογενειακή δυσλειτουργία. Οι γονείς π.χ. υπέρ απασχολού-
νται µε ένα από τα παιδιά, κάνουν συµµαχία µαζί του και βάζουν σε δεύτερη θέση τα υπόλοιπα. Είναι ένας 
αγχωτικός τρόπος συσχέτισης των µελών της οικογένειας, που συχνά οδηγεί σε ανεξήγητες συγκρούσεις, ε-
χθρότητα και φόβο. 
Τα οικογενειακά µοτίβα είναι πολύ ισχυρά και απαιτούν πολύ µεγάλη δύναµη από το µέλος της οικογένειας, 
που καλείται να τα διαιωνίσει, για να αντισταθεί και να ακολουθήσει την δική του προσωπική πορεία στη ζωή.  
 



Για µια επιτυχηµένη οικογένεια χρειάζονται προϋποθέσεις. 
 
Τα µέλη της να έχουν µια αυτονοµία. Για τα ανήλικα παιδιά η αυτονοµία υπάρχει στον βαθµό που επιτρέπει η 
ηλικία τους. 
Η συναισθηµατική ειλικρίνεια. Όταν λες «ναι» είναι ένα καθαρό «ναι», χωρίς παραίτηση, φόβο ή θυµό και όταν 
λες «όχι» αυτό γίνεται χωρίς τύψεις, υπεροψία ή αδιαφορία. 
Τα µέλη της οικογένειας ζητούν και συζητούν αυτό που θέλουν. 
Η ανάληψη ατοµικών ευθυνών είναι απαραίτητη, µε την επιφύλαξη της ηλικίας των παιδιών. 
Μεταξύ ενηλίκων η ανάληψη υπερβολικής ευθύνης από ένα ενήλικο µέλος της οικογένειας είναι ένα επικίνδυνο 
λάθος. Κουράζει, δηµιουργεί εντάσεις, θυµούς ή εξαρτήσεις. Η γνησιότητα, η ευγένεια, η ευχάριστη διάθεση και 
η διακριτικότητα είναι από τα πιο θεµελιακά αγαθά µιας στοργικής οικογένειας. 
Το άνοιγµα κάθε µέλους της οικογένειας σε πολλούς ρόλους, οικογενειακούς, φιλικούς, κοινωνικούς κ.λ.π. Αυ-
τοί  οι ρόλοι φέρνουν εµπειρίες και οι εµπειρίες είναι γνώση και ζωή. Ο περιορισµός των ρόλων «είµαι µόνο πα-
τέρας ή µάνα και τίποτε άλλο», δηµιουργούν σχέσεις γεµάτες στέρηση και φτώχεια και τότε κανένας και τίποτα 
δεν είναι ικανό να προσφέρει πληρότητα. Ο περιορισµός των ρόλων δεσµεύει τα µέλη της οικογένειας σε αντα-
γωνιστικά παιγνίδια µεταξύ τους, που κρύβουν βαθιά θλίψη. 
 
Έτοιµες Οικογένειες. 
 
Πρόκειται για τις οικογένειες, που προκύπτουν από δεύτερους, τρίτους 
ή και περισσότερους γάµους. 
Η εµπειρία µέχρι στιγµής δείχνει ότι είναι σχεδόν αδύνατο να πάνε τα 
πράγµατα από µόνα τους καλά για ένα πολύ απλό λόγο: δεν υπάρχουν 
ίχνη, συλλογική εµπειρία και»έτοιµη» κοινωνική πρακτική για τον τρό-
πο που τα µέλη – πρώην σύζυγοι και παιδιά και από τις δύο πλευρές – 
θα καταφέρουν να δηµιουργήσουν σχέσεις. Συνήθως, τα πιο οικεία µο-
τίβα είναι η αποµόνωση των µελών στη δική τους παλιά πραγµατικότη-
τα, η αµηχανία µπροστά σε νέες καταστάσεις και η αδυναµία να προ-
σαρµοστούν µε επιτυχία σε αυτές. 
Τα  παιδιά νιώθουν µπερδεµένα, επειδή µπερδεµένοι είναι και οι γονείς 
τους, ανάµεσα σε συναισθήµατα ενοχής και ανασφάλειας, αν θα τα καταφέρουν να διαχειριστούν πράγµατα και 
καταστάσεις. 
 
Η συναισθηµατική διαχείριση των γονέων συνήθως είναι αγχωτική και ασταθής, αφυπνίζει πρωτόγονους τρό-
πους επιβίωσης. Πολύ συχνά συναντούµε θυµωµένους συντρόφους, που νιώθουν προδοµένοι, επειδή σε κάποια 
σύγκρουση δεν είχαν την προτεραιότητα που προσδοκούσαν. Νιώθουν αδικηµένοι γιατί ο σύντροφός τους πήρε 
το µέρος του παιδιού του, αν και  αυτό δεν είχε δίκαιο. Μια τέτοια συναισθηµατική επεξεργασία οδηγεί στην 
προκατάληψη, τη γενίκευση, δηµιουργεί συναισθήµατα δυσπιστίας και καχυποψίας. 
 
Μια έτοιµη οικογένεια χρειάζεται σοβαρή προετοιµασία, για να γνωρίζει να δέχεται µε ρεαλισµό τις εντάσεις που 
θα προκύψουν. Χρειάζεται επίσης οι σύντροφοι να οργανώσουν από την αρχή και αποφασιστικά τον τρόπο που 
θα κάνουν σχέσεις µε τα νέα µέλη της οικογένειάς τους, τους γονείς και τους συγγενείς του συζύγου και πολύ 
περισσότερο τα παιδιά του. Η νέα επιτυχηµένη οργάνωση απαιτεί την αποφασιστική τοποθέτηση γύρω από συ-
ναισθήµατα βαθύτατης επίγνωσης για τις δυσκολίες που θα προκύψουν. Η τρυφερότητα, η ηρεµία, η αγάπη, η 
αποδοχή, η ζεστασιά και η παροχή ασφάλειας είναι αναγκαίοι παράγοντες για τη δηµιουργία στενών σχέσεων. 
 
Η συναισθηµατική επικοινωνία, το µοίρασµα κάθε ανησυχίας ανάµεσα στους δυο συντρόφους είναι ακόµη πιο 
επιτακτική ανάγκη, όπως και η αλλαγή των συνηθειών. Άλλωστε η απόφαση να προχωρήσει κάποιος σ΄ ένα 
δεύτερο γάµο σηµαίνει ότι υπάρχει εντονότερη η δύναµη της έλξης και, άρα, µεγαλύτερη πρόκληση και πείσµα 
να επιτύχει για όλα τα µέλη της νέας οικογένειας. 
 
Μια έτοιµη οικογένεια χρειάζεται περισσότερη ειλικρίνεια στις σκέψεις και τα συναισθήµατα αποµακρύνοντας 
όσο γίνεται περισσότερο την υποκρισία, αλλά και µεγαλύτερη δεξιότητα, για να µπορεί να µπαίνει ο ένας στη 
θέση του άλλου. 
 
Απαραίτητος, επίσης είναι και ο σεβασµός στον πρώην σύντροφο. Άδικες και κακόηχες κατηγορίες, δείχνουν 
φόβο, σύγκριση και ανασφάλεια. Ας µην ξεχνάµε πως, όταν δύο άνθρωποι δεν ταιριάζουν µεταξύ τους και προ-
χωρούν σε διαζύγιο, σε καµιά περίπτωση δε σηµαίνει ότι ένας άλλος συνδυασµός θα είναι αποτυχηµένος. Η ε-
ρωτική και συζυγική σχέση οδηγεί στα σκοτεινά σηµεία του εαυτού, αυτά που όλοι διαθέτουµε, και πιθανά να 
είναι αδύνατη η διεργασία τους µε το συγκεκριµένο πρόσωπο. 
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Ποιοι είναι οι Αρκετά Καλοί Γονείς»; 

 
 

 Η πιο σηµαντική σχέση στη ζωή του παιδιού, είναι αυτή µε τους γονείς του. Αυτή η σχέση δο-

µείται από την παιδική ηλικία και χαρακτηρίζεται από πληθώρα, θετικών και αρνητικών συναισθηµά-

των: θυµό, αγανάκτηση, φόβο αλλά και ταυτόχρονα αποδοχή, καρτερικότητα και εµπιστοσύνη. Οι 

γονείς, όταν βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα για το παιδί τους, νιώθουν ενοχές και κατηγορούν τον 

εαυτό τους ότι δεν είναι «καλοί γονείς». 

 

 Το πρότυπο που έχουν οι περισσότεροι γονείς, για τον ιδανικό γονιό είναι το εξής: είναι αυτός ο οποίος 

δεν θυµώνει, δεν µιλά άσχηµα, δεν χάνει την ψυχραιµία του και έχει πάντα υποµονή µε το παιδί του. 

 Όµως αυτό το πρότυπο είναι αρκετά ουτοπικό και δεν ανταποκρίνεται στην πραγµατικότητα. 

 Αν υπήρχαν ιδανικοί γονείς, αυτό θα δυσκόλευε ιδιαίτερα τη ζωή του παιδιού, διότι δεν θα µπορούσε να 

δηµιουργήσει σχέσεις αντάξιες της σχέσης µε τους γονείς του, και αυτό θα είχε ως αποτέλεσµα το παιδί να απο-

γοητευτεί και να αισθάνεται κατώτερο σε σχέση µε εκείνους. 

 Οι γονείς πρέπει να λάβουν υπόψη τους ότι δεν υπάρχουν τέλειοι γονείς, υπάρχουν όµως οι «αρκετά κα-

λοί γονείς», οι οποίοι αφουγκράζονται το παιδί τους, θυµώνουν µαζί του, όµως έπειτα έχουν το ψυχικό σθένος 

να αναγνωρίσουν τα λάθη τους, τις αδυναµίες τους και τους άσχηµους χειρισµούς τους. 

 Ο «αρκετά καλός γονιός» είναι εκείνος ο οποίος δεν θυσιάζει την προσωπική ή την επαγγελµατική του ζωή 

στο βωµό της δήθεν αγάπης για το παιδί του, ούτε αναµένει ότι µεγαλώνοντας το παιδί του, θα χρειαστεί να του 

ανταποδώσει τη φροντίδα που του είχε προσφέρει εκείνος στο παρελθόν. 

 Είναι αυτός ο οποίος έχει γεµάτη επαγγελµατική ζωή και δεν περιµένει από το παιδί του να καλύψει οποιο-

δήποτε κενό µπορεί να έχει. Ο «αρκετά καλός γονιός» έχει καλή επικοινωνία µε το παιδί του, όχι µόνο λεκτική 

αλλά και εξωλεκτική. Είναι ιδιαίτερα εκφραστικός µε το παιδί του, του χαµογελά, το χαϊδεύει, το αγκαλιάζει, του 

µιλά γλυκά και τρυφερά και µοιράζεται δηµιουργικά το χρόνο µαζί του. Επαινεί και ενθαρρύνει το παιδί σε κάθε 

προσπάθειά του, αποφεύγοντας την ειρωνεία, τους χλευασµούς, τις ύβρεις και τη σωµατική τιµωρία. 

 Μπορεί να κατανοήσει τις ανάγκες του, τις ιδιαιτερότητές του, τις κλίσεις του, χω-

ρίς όµως ούτε να τις υποτιµά ούτε να τις υπερτιµά. Σέβεται την ατοµικότητα του παιδιού 

και οι απαιτήσεις που έχει είναι ανάλογες µε το βαθµό ωριµότητάς του, των συναισθη-

µατικών και γνωστικών δυνατοτήτων του. Επιδεικνύει εµπιστοσύνη στο ίδιο και τις επι-

λογές του, ώστε κι εκείνο µε τη σειρά του, να αποκτήσει εµπιστοσύνη και σεβασµό στον 

εαυτό του. 

 Επίσης ο «αρκετά καλός γονιός» δεν προβάλλει στο παιδί του τα δικά του απραγ-

µατοποίητα όνειρα. Συχνά οι γονείς, συνειδητά ή ασυνείδητα, µεταβιβάζουν ως κληρο-

νοµιά τις δικές τους επιθυµίες, που συχνά γίνονται εντολή «να περπατήσουν τα δικά τους µονοπάτια», ελπίζο-

ντας να διαψεύσουν τις δικές τους αποτυχίες. 

 Οι γονείς δεν πρέπει να λησµονούν ότι κανένας δεν µπορεί να ζήσει τη ζωή του άλλου. Το κάθε παιδί έχει 

τη δική του προσωπικότητα και θα πρέπει να χαράξει το δικό του δρόµο µε τις αποτυχίες του και τις επιτυχίες 

του.. τέλος είναι αυτός που βοηθά το παιδί να αναπτύξει αίσθηση υπευθυνότητας για τις πράξεις του, του διδά-

σκει να αντιµετωπίζει τα προβλήµατα που συµβαίνουν στη ζωή ως προκλήσεις και όχι ως καταστροφές. Μ’ αυ-

τόν τον τρόπο του εµπνέει µια αίσθηση ανεξαρτητοποίησης από εκείνον, δηλ. του µαθαίνει να αντιµετωπίζει τις 

δυσκολίες που θα συναντήσει στο δρόµο µόνο του και να προσπαθεί να βρει µια κάποια λύση, χωρίς τη δική του 

στήριξη, εκτός κι αν το ίδιο το παιδί κρίνει ότι η βοήθεια του γονέα είναι απαραίτητη. 

Εκπόνηση: Αποστολόπουλος Κώστας, Επιστ. Στέλεχος «Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης». 



Η ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ∆ΙΑΣΤΑΣΗ ΣΤΙΣ ΟΜΑ∆ΕΣ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑΣ-ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ 
 
 
Η ρήση του Σωκράτη «γνώθι σ’ αυτόν» αποτελεί τον θεµέλιο λίθο της αυτογνωσίας. Στην αυτογνωσία ή 

στην «αυτοεπίγνωση» που προτιµά ο Goleman (1993), στηρίζεται η ψυχική και συναισθηµατική µας υγεία. 

Η αυτογνωσιακή διδασκαλία, είναι µια βιωµατική διαδικασία αλλαγής της συµπεριφοράς του ατόµου και του 

τρόπου που βλέπει τον εαυτό του και τον κόσµο. Όσο καλύτερα κατανοεί τον εαυτό του, τόσο ικανότερο 

γίνεται να κατανοήσει τον άλλο και να είναι σε θέση να δηµιουργήσει αµοιβαία ικανοποιητικές και µε νόηµα 

σχέσεις, η αυτογνωσία λειτουργεί προληπτικά και µπορεί να οδηγήσει το άτοµο σε µια ζωή µε αγάπη και 

σεβασµό για τον εαυτό του και τους άλλους, έχοντας το κουράγιο να είναι ο εαυτός του. 

 Η βιωµατική µάθηση στο πλαίσιο µιας οµάδας προσωπικής ανά-

πτυξης, είτε αυτογνωσίας, είτε εκπαιδευτική, οδηγεί τα άτοµα στην συ-

ναισθηµατική ολοκλήρωση, στην ανάπτυξη των προσωπικών και κοι-

νωνικών δεξιοτήτων τους και όχι στην απόκτηση στεγνών πληροφο-

ριών και γνώσεων. ∆ιευκολύνει δηλαδή τους συµµετέχοντες, µέσα στο 

ασφαλές κλίµα της µικρής οµά- δας, να εκφράζουν τα συναισθήµατά 

τους, θετικά ή αρνητικά, και να τα διαχειρίζονται καλύτερα, να µπορούν 

να ακούνε σωστά, να κατα- νοούν τον εαυτό τους και τον άλλο, να 

επιλύουν τις εσωτερικές και τις εξωτερικές τους συγκρούσεις µε θετικό και δηµιουργικό τρόπο. ∆εξιότητες 

που είναι απαραίτητες για να καταφέρουν να ζήσουν τα διαφορετικά στάδια της ζωής τους µε νόηµα, ευχα-

ρίστηση και πληρότητα. 

 Οι οµάδες αυτογνωσίας-προσωπικής ανάπτυξης λέγονται και βιωµατικές, γιατί δίνουν µεγάλο βάρος 

στην εµπειρία µέσα στην οµάδα, δηλαδή στο «εδώ και τώρα». «στοχεύουν σε κάποια αλλαγή του ανθρώ-

που-αλλαγή στη συµπεριφορά, στη στάση, στις αξίες, στον τρόπο ζωής του, στην προσωπική σχέση µε τους 

άλλους, µε το περιβάλλον του, µε το σώµα του, στην αυτοπραγµάτωση. Όσοι συµµετέχουν σε αυτές θεω-

ρούνται «φυσιολογικοί» και άνθρωποι που αναζητούν, και όχι «ασθενείς» ή «θεραπευόµενοι». Η εµπειρία 

που ζουν δεν θεωρείται θεραπεία αλλά «ωρίµανση». (Yalom, 2006). 

 Ο Yalom (2006) αναφέρεται στους παρακάτω παράγοντες που υποστηρίζουν την διαδικασία αλλαγής 

σε µια οµάδα προσωπικής ανάπτυξης: 

� Ανταλλαγή πληροφοριών και ανατροφοδότηση. 

� Μοίρασµα εµπειριών, προβληµατισµών και συναισθηµάτων, που σε κάνει να νιώθεις ότι και άλλοι αντι-

µετωπίζουν τα ίδια προβλήµατα µε εσένα. 

� Ανάπτυξη της εµπιστοσύνης προς τον εαυτό και τους άλλους. 

� Αναγνώριση, έκφραση και διαχείριση των συναισθηµάτων. 

� Ανάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας και σχετίζεσθαι. 

Παρατήρηση και ασφαλής δοκιµή νέων θετικών συµπεριφορών και υιοθέτησή τους. 
 

Σύµφωνα µε τον Lobrot (1974), έχει µεγάλη σηµασία οι νέες εµπειρίες να είναι θετικές, «εµπλουτιστικές», 

«αντισταθµιστικές», και να βιώνονται µέσα στο ασφαλές περιβάλλον της οµάδας. Θετική εµπειρία θεωρείται 

όχι µόνον η εµπειρία που προκαλεί χαρά, αλλά αυτή που προκαλεί σν-κίνηση. Συν-κίνηση µε την έννοια 

της συµµετοχής και της αλληλεπίδρασης, που εµπλέκει και συγκινεί το άτοµο στη «συνάντηση» µε τον εαυ-

τό του και το περιβάλλον, µε όλο τον ψυχο-βιολογικό του οργανισµό. Η γνώση γίνεται δική µας, έχει διάρ-

κεια και µας αλλάζει µόνο όταν εµπλεκόµαστε στη νέα εµεπιρία µε όλο µας τον εαυτό, προσωπικά και συ-

γκινησιακά. 

 Η βιωµατική προσέγγιση τους κινητοποιεί όλους για ενεργή συναισθηµατική προσωπική εµπλοκή. Κα-



θοριστικής σηµασίας είναι η «στάση» και η σχέση αποδοχής του εµψυχωτή καθώς και το κλίµα εµπιστοσύ-

νης, ζεστασιάς και ασφάλειας που αναπτύσσεται στην οµάδα. Οι ασκήσεις και οι τεχνικές διευκολύνουν το 

άτοµο ώστε να έρθει σε επαφή συγχρόνως µε τον εαυτό του ως «όλον»,τους άλλους και το θέµα που απα-

σχολεί την οµάδα. ∆ίνεται έµφαση στο «εδώ και τώρα», δηλαδή σε αυτό που συµβαίνει εκείνη τη στιγµή, 

µέσα στις συγκεκριµένες συνθήκες της οµάδας και στα συναισθήµατα που εκφράζονται άµεσα. Γι’ αυτό και η 

συζήτηση - ανατροφοδότηση που ακολουθεί βασίζεται στο βίωµα του καθένα και στις συναισθηµατικές/

συγκινησιακές αντιδράσεις και σκέψεις που προκλήθηκαν από αυτό. 

 Ο εµψυχωτής εµπλέκεται συναισθηµατικά και συγκινησιακά, γεγονός που διευκολύνει την εµπιστοσύνη 

και την ενεργό συµµετοχή, αλλά συγχρόνως αποτελεί και δυσκολία γι’ αυτόν. Είναι σηµαντικό να γνωρίζει 

καλά σε ποιο  βαθµό θα εµπλακεί και θα αποκαλύψει τον εαυτό του και, κυρίως, ότι δεν θα χρησιµοποιήσει 

την οµάδα του για να καλύψει τις δικές του ανάγκες. 

 Οι περισσότερες ασκήσεις µοιάζουν µε παιχνίδι, γιατί είναι ευχάριστες και βοηθούν τους συµµετέχοντες 

να χαλαρώσουν την αυτολογοκρισία τους και να εκφραστούν αυθόρµητα και γνήσια. Οι συµµετέχοντες ε-

µπλέκονται στις ασκήσεις µε όλο τους τον εαυτό, νοητικά, συναισθηµατικά και σωµατικά. Είναι σηµαντικό να 

παίρνει µέρος το σώµα. Παρατηρούµε συχνά ότι µια απλή κίνηση ή µετακίνηση µέσα στο χώρο ή αλλαγή θέ-

σης, µπορεί να επιφέρει το άτοµο από το νοητικό επίπεδο στο συγκινησιακό και να έρθει πιο εύκολα σε επα-

φή µε τα συναισθήµατά του. 

Σύµφωνα µε την Candace Pert, διευθύντρια της χηµείας του εγκεφάλου στο Εθνικό Ινστιτούτο Ψυχικής Υ-

γείας, «τα ερευνητικά ευρήµατα υποδηλώνουν ότι πρέπει να αρχίζουµε να προβληµατιζόµαστε σχετικά µε 

τον τρόπο µε τον οποίο η συνείδηση µπορεί να προβληθεί σε διάφορα σηµεία του σώµατος. Στην αρχή της 

δουλειάς µου θεωρούσα δεδοµένο ότι τα συναισθήµατα βρίσκονταν στον εγκέφαλο. Τώρα θα µπορούσα να 

πω ότι στην πραγµατικότητα βρίσκονται στο σώµα. Εκφράζονται µέσα από το σώµα και είναι µέρος του σώ-

µατος». 

 Μέσα από την συγκινησιακή/συναισθηµατική εµπλοκή τους, οι συµµετέχοντες παίρνουν αυθεντικές 

πληροφορίες για τον εαυτό τους, παρόλο που η συνθήκη της άσκησης είναι τεχνητή. Οι ασκήσεις δίνουν την 

ευκαιρία στους συµµετέχοντες να πειραµατιστούν µε νέες θετικές συµπεριφορές, να ανακαλύψουν και να 

εκφράσουν καταπιεσµένες πλευρές τους, να αναπτύξουν την δηµιουργικότητα και την φαντασία τους. Επι-

πλέον διευκολύνουν την επικοινωνία και το «δέσιµο» της οµάδας, όπως και το «µοίρασµα» γιατί η εµπειρία 

είναι κοινή. Όλοι έχουν την ευκαιρία να συµµετέχουν, ακόµα και οι πιο ανεσταλµένοι, γιατί δεν ορίζεται το 

πώς και το πότε. Είναι σεβαστοί ο ρυθµός, ο τρόπος και ο χρόνος του καθένα. ∆εν υπάρχει σωστός και λά-

θος τρόπος να κάνει κάποιος την άσκηση, υπάρχει µόνο προσωπικός τρόπος. 

 Ο εµψυχωτής, µέσα από την αυθεντική συµµετοχή του στις περισσότερες ασκήσεις και στη συζήτηση/

ανατροφοδότηση που ακολουθεί, αφουγκράζεται το «που βρίσκεται η µάδα». Αντιλαµβάνεται δηλαδή, τις 

ανάγκες της στο «εδώ και τώρα», τις επιθυµίες της, τις εντάσεις της, τις δυσκολίες της, τα όριά της, και ε-

µπνέεται για τις επόµενες παρεµβάσεις του. 

 Μεγάλη ποικιλία βιωµατικών ασκήσεων και τεχνικών ανάπτυξης του ανθρώπινου δυναµικού άρχισε να 

χρησιµοποιείται τα τελευταία εβδοµήντα χρόνια περίπου στην πρόληψη, τη θεραπεία και την εκπαίδευ-

ση. Πηγή έµπνευσής τους ήταν κυρίως οι τέχνες. ∆ανείστηκαν και έχουν εξελίξει έως σήµερα τεχνικές από 

το θέατρο, τον χορό, τη ζωγραφική, τη µουσική, τη χαλάρωση, την εικόνα, τη φωτογραφία, το βίντεο, τη 

γραφή, το ανάγνωσµα, το αφήγηµα και, πιο συγκεκριµένα, τις ιστορίες και το παραµύθι. 

 
∆άφνη Φιλίππου-Πόλα Καραντάνα  
«Ιστορίες για να ονειρεύεσαι…Παιγνίδια για να µεγαλώνεις». Εκδ. Καστανιώτης 
 
 



ΟΥΣΙΟΕΞΑΡΤΗΣΕΙΣ 

Ένα σήµα για οικογένειες σε κρίση, για κοινωνίες σε 

κρίση. 

Του Στέλιου Κρασανάκη* 

 

 Οικογένεια. Είµαστε σαν µια οικογένεια. Είµαστε δεµέ-

νη οικογένεια. Οικογενειακοί δεσµοί. Οικογενειακή υπόθε-

ση. 

 Φράσεις που χρησιµοποιούµε καθηµερινά µε την πε-

ποίθηση και χωρίς αµφιβολία ότι η έννοια της οικογένειας 

και τα παράγωγά της συµπυκνώνει, συµπεριλαµβάνει και 

συνοψίζει το επιστέγασµα των θετικών συναισθηµάτων, 

των υγιών σχέσεων, των ανιδιοτελών προθέσεων και των 

άµεµπτων συµπεριφορών. 

 Επειδή όλοι µας µεγαλώσαµε στους κόλπους κάποιας οικογένειας, δηµιουργήσαµε δική µας ή δικές 

µας οικογένειες, εργαζόµαστε σε «οικογενειακά» περιβάλλοντα και βιώνουµε σχέσεις «οικογενειακού τύ-

που», γνωρίζουµε πολύ καλά ότι οι προαναφερθείσες οικογενειακές καταστάσεις είναι συχνά ένας µύθος, 

ίσως ο πλέον αποπροσανατολιστικός και ψευδής κοινωνικός µύθος. Ένας µύθος που συντηρείται από κοι-

νωνικά, οικονοµικά και θρησκευτικά συµφέροντα και καλύπτει ανάγκες, όπως εκείνες της ασφάλειας, της 

ταυτότητας ακόµη και της φροντίδας. 

 Πέραν όµως των υλικών αναγκών και της κοινωνικής αποκατάστασης, σε τι βαθµό η σύγχρονη οικο-

γένεια δύναται να καλύψει βαθύτερες ψυχικές γνωστικές ή άλλες επιθυµίες των µελών της; Πόσο κατανοεί, 

αναγνωρίζει, αναδεικνύει και υποστηρίζει αυτές τις επιθυµίες ή πράττει ακριβώς το αντίθετο, στο όνοµα της 

οικογένειας και της διατήρησης των δεσµών; Η αναβίωση του θεσµού της οικογένειας µετά την αµφισβήτη-

σή του τη δεκαετία του ’60, δεν σηµαίνει απαραίτητα και αλλαγή ουσιαστική στον τρόπο λειτουργίας της 

οικογένειας. Μάλλον σαν εύκολη λύση µπορεί να εκληφθεί σε µια εποχή µεγάλης κρίσης και νεοσυντηριτι-

σµού. 

 Η οικογένεια ανήκει στις φυσικές οµάδες που έχουν άµεσα σχέση µε τις εξαρτήσεις. Θα έλεγα ότι α-

ποτελεί την επιτοµή της εξάρτησης, ιδιαίτερα σήµερα που οι νέοι επιστρέφουν ξανά στο σπίτι λόγω της οι-

κονοµικής κρίσης. 

 Η οικογένεια αποτελεί τον µικρόκοσµο της κοινωνίας µε όλα τα ακραία φαινόµενα που τη συνοδεύ-

ουν, όπως εκείνα της βίας, της πολεµικής, των συµµαχιών, της επιθετικότητας, της ενοχοποίησης, του φθό-

νου, της πολιτικής, των συµφερόντων και πολύ λιγότερο της αλληλεγγύης και της αγάπης. 

 Μέσα στην οικογένεια αναπαράγονται όχι µόνο οι συγκρούσεις της κοινωνίας, αλλά και τα µοντέλα 

συµπεριφοράς των προηγούµενων γενεών στην ιστορική διαδροµή της οικογένειας. 

 Η επίγνωση από την οικογένεια του εξαρτηµένου ότι οι όποιες λαθεµένες κινήσεις και συµπεριφορές 

έχουν σχέση µε την ιστορία της οικογένειας, οδηγεί σε µια βαθύτερη κατανόηση του προβλήµατος, σε απε-

νοχοποίηση των εµπλεκοµένων και σε αποφυγή φαινοµένων πανικού και εξιλαστήριου θύµατος. Ο εξαρτη-

µένος εκφράζει µε έναν ακραίο και αυτοκαταστροφικό τρόπο, όχι µόνο την δική του κρίση, αλλά και της 

οικογένεια΄ς του και της κοινωνίας ευρύτερα. 

 Κάθε παρέµβαση, λοιπόν, θα πρέπει να αρχίζει από την οικογένεια, από τη φάση της κινητοποίησης 

και της ευαισθητοποίησής της έως τη φάση της επανένταξης του εξαρτηµένου, όπου πρέπει να τον αποδε-

χτούν µε την καινούργια του ταυτότητα, χωρίς τα λάθη του παρελθόντος. 



 Η οικογένεια, όλα της τα µέλη, θα πρέπει να αντικρίσουν τα λάθη τους, χωρίς την ενοχή που συνή-

θως συνοδεύει τέτοιες καταστάσεις. 

 Η συµµετοχή, όχι µόνο των γονέων αλλά και των αδελφών, ή όποιων σηµαντικών «άλλων» κρίνεται 

απαραίτητη για την ελπιδοφόρα έκβαση του ταξιδιού της απεξάρτησης, ένα ταξίδι µε συνεπιβάτες τον ε-

ξαρτηµένο, την οικογένειά του και το θεραπευτικό πλαίσιο. Τρία σε ένα, απαραίτητη προϋπόθεση για την 

εξέλιξη της πορείας, την αντιµετώπιση πολλαπλών δυσκολιών, των υποτροπών, αλλά και της διατήρησης 

της πίστης ότι ένα ολοκληρωµένο αποτέλεσµα είναι εφικτό. 

 Ο θεραπευτής και το θεραπευτικό πρόγραµµα οφείλουν να βοηθήσουν την οικογένεια να αποδεχτεί 

ότι υπάρχει πρόβληµα χρήσης, να αναδείξουν την δυσαρµονία της αλλά και να στηρίξουν το ξεπέρασµα 

των δυσκολιών. 

 Ιδιαίτερα στη χώρα µας, η οικογένεια παίζει τον σηµαντικότερο ρόλο. Ας σηµειωθεί ότι το 805 των 

εξαρτηµένων ζουν µε τις οικογένειές τους. 

 Η οικογένεια πρέπει να συνειδητοποιήσει ότι το παιδί τους µπορεί να αποθεραπευτεί, αλλά χρειάζεται 

οπωσδήποτε θεραπευτικό πλαίσιο, ότι οι ίδιοι θα έχουν ρόλο θεραπευόµενου, όχι θεραπευτή.. να διαχειρι-

στούν το θυµό που τους προκαλεί ο εξαρτηµένος, να καταφέρουν να οριοθετήσουν τις καταστάσεις και, 

κυρίως να συνειδητοποιήσουν ότι χρειάστηκαν πολλά χρόνια για να φτάσουν µέχρι εδώ τα πράγµατα και, 

όπως είναι φυσικό, θα χρειαστεί χρόνος για την αλλαγή τους. 

 ∆εν υπάρχουν µαγικές λύσεις και γρήγορες απεξαρτήσεις. Το µόνο που καταφέρνουν τέτοιες αντιλή-

ψεις είναι να αναπαράγουν και να ενισχύουν την ανάγκη για λύσεις στο «εδώ και τώρα», τη βασική δηλα-

δή αιτία της ίδιας της χρήσης. Ένας φαύλος κύκλος. 

 Χρειάζεται ηρεµία και νηφαλιότητα, όσο κι αν αυτό ακούγεται ανεδαφικό, για µια κατάσταση που µό-

νο πανικό, αµφιθυµία και αδυναµία προκαλεί σε πρώτο επίπεδο. Χρειάζεται ενεργοποίηση και κινητοποίη-

ση όλων των µελών, ενώ οι γονείς δεν πρέπει να παραµελούν τα υπόλοιπα µη εξαρτηµένα παιδιά τους, και 

συχνά να κατανοούν τον θυµό τους ή την άρνησή τους να συµµετέχουν στην όλη διαδικασία. 

 Συχνά χρειάζεται η οικογένεια να συµµετάσχει σε µια οµάδα οικογένειας για θεραπεία και στήριξη, 

πριν ακόµα το εξαρτηµένο µέλος της απευθυνθεί σε ένα πρόγραµµα. Η δική τους αλλαγή, όχι µόνο θα 

ξαφνιάσει και θα κινητοποιήσει τον εξαρτηµένο, αλλά θα βοηθήσει τους ίδιους να κατέβουν από το όχηµα 

της συλλογικής εξάρτησης, που σαν οικογένεια τροφοδοτούν. Με τον τρόπο αυτό θα επιβιώσουν χωρίς να 

εξαντληθούν ή να διαλυθούν. Έχει αποδειχτεί ο καλύτερος τρόπος για να βοηθήσουν αποτελεσµατικά το 

µέλος που πάσχει από το σύµπτωµα. 

 Όλα όσα αναφέρω αποτελούν διαπιστώσεις και παρατηρήσεις από µια πολυετή και εµπειρική διαδρο-

µή µου ως θεραπευτής απεξάρτησης σε πολλαπλά πλαίσια, αλλά κυρίως στο 18άνω από το 1989, στον 

Σύλλογο Οικογένειας Αντιµετώπισης της Τοξικοεξάρτησης (Σ.Α.Τ.) από το 1991 και στη διεύθυνση του 

Προγράµµατος Απεξάρτησης «ΘΗΣΕΑΣ» του ∆ήµου Καλλιθέας από το 1993 µέχρι σήµερα. 



 
Τελειώνοντας, θάθελα να επισηµάνω τις αυξηµένες δυσκολίες που αντιµετωπίζει η απεξάρτηση σήµερα, 

στην εποχή της κρίσης, µε την δραµατική µείωση των κονδυλίων, αλλά και τις πρωτοφανείς αντιξοότητες 

που αντιµετωπίζουν οι απεξαρτηµένοι για την εξεύρεση εργασίας και την αποκατάστασή τους. Είναι υπο-

χρέωση όλων µας να µην απαξιώνουµε το α’υριο και την κοινωνική ζωή, αλλά να ελπίζουµε, να οραµατιζό-

µαστε και να δηµιουργούµε ένα καλύτερο µέλλον για όλους µας. 

 Η απαξιώση δεν βοηθά κανέναν και, επιπλέον, αποτρέπει τους νέους ανθρώπους από την απεξάρτηση 

και από το να πιστέψουν ότι µπορούν να ζήσουν ουσιαστικά χωρίς ουσίες. 

 Είναι απογοητευτικό να διαπιστώνει κανείς ότι η πολιτική για τις εξαρτήσεις επικεντρώνεται στη µείω-

ση του κόστους ανά θεραπευόµενο, χωρίς να υπολογίζεται η ποιότητα των προσφερόµενων υπηρεσιών, ή  

η αποτελεσµατικότητα της θεραπευτικής διαδικασίας και η διάρκειά της. 

* Ο Στέλιος Κρασανάκης είναι ψυχίατρος-δραµατοθεραπευτής και επιστηµονικά υπεύθυνος του 

Προγράµµατος Απεξάρτησης «Θησέας» του ∆ήµου Καλλιθέας. 



 



 

Πώς στηρίζουµε τα παιδιά σε καταστάσεις κρίσεων;  
Συµβουλές για γονείς και εκπαιδευτικούς. 
 
Κρίση είναι µια προσωρινή κατάσταση, η οποία προκαλεί έντονο 
άγχος και αποδιοργάνωση, κλονίζει την αίσθηση σταθερότητας και 
ασφάλειας του ατόµου και οδηγεί σε απώλεια ελέγχου και αδυναµία 
χειρισµού του αρνητικού γεγονότος. Μπορεί να επηρεάζει το άτοµο 
µεµονωµένα ή και το άµεσο ή ευρύτερο κοινωνικό του περιβάλλον. 
Οι κρίσεις διακρίνονται σε αναπτυξιακές και περιστασιακές µε βάση 
το πλαίσιο στο οποίο εµφανίζονται, τις συνδέσεις που πρέπει να κά-
νουµε για να τις κατανοήσουµε και τα απρόοπτα γεγονότα στη ζωή 
του παιδιού και της οικογένειας. 
Οι αναπτυξιακές κρίσεις εµφανίζονται µέσα στον κύκλο ζωής της 
οικογένειας και αφορούν γεγονότα που επισυµβαίνουν κατά τη µε-
τάβαση από το ένα στάδιο στο άλλο (π.χ. γέννηση παιδιού, εφηβεί-
α, µετά - εφηβεία κ.α.), ενώ οι περιστασιακές είναι απροσδόκητα 
και απρόβλεπτα γεγονότα, τα οποία µπορεί να επηρεάζουν ένα 
άτοµο ή και µια ολόκληρη κοινότητα (π.χ. φυσικές καταστροφές, 
σοβαρή ασθένεια κ.α.). Η κάθε κρίση έχει ιδιαίτερα χαρακτηριστικά 
και βιώνεται διαφορετικά από το κάθε άτοµο. Κάποια άτοµα καταφέρνουν να την ξεπεράσουν σε σύντοµο 
χρονικό διάστηµα, ενώ άλλα δυσκολεύονται περισσότερο και χρειάζονται βοήθεια. 
Φυσιολογικές αντιδράσεις παιδιών σε καταστάσεις κρίσεων. 
Όπως οι ενήλικοι, έτσι και τα παιδιά συχνά έρχονται αντιµέτωπα µε καταστάσεις εξαιρετικά οδυνηρές που 
διαταράσσουν την καθηµερινότητα τους και τα φέρνουν αντιµέτωπα µε πρωτόγνωρα και συχνά τροµακτι-
κά συναισθήµατα. Στις περιπτώσεις αυτές είναι απόλυτα φυσιολογικό να εµφανίσουν διάφορα συµπτώµα-
τα, τα οποία ποικίλουν ανάλογα µε την ηλικία και την αναπτυξιακή τους ωριµότητα. Τα πιο αναµενόµενα 
από αυτά είναι η παλινδρόµηση σε συµπεριφορές µικρότερης ηλικίας, τα σωµατικά συµπτώµατα και οι συ-
ναισθηµατικές δυσκολίες. Τα συµπτώµατα αυτά συνήθως αρχίζουν να υποχωρούν µετά την πάροδο των 8 
εβδοµάδων και το παιδί είναι σε θέση να χειριστεί πιο αποτελεσµατικά τις συνέπειες της κρίσης και να επα-
νέλθει στην καθηµερινότητα του χωρίς ιδιαίτερα προβλήµατα. 
Πότε πρέπει να αρχίσουµε να ανησυχούµε; 
Σε ορισµένες περιπτώσεις η κρίση µπορεί να βιώνεται πιο έντονα από το παιδί, τα συµπτώµατα να επιµέ-
νουν για µεγάλο χρονικό διάστηµα µε αµείωτη ή και αυξανόµενη ένταση και να διαταράσσουν την καθη-
µερινή λειτουργικότητα του (το παιχνίδι του, τον ύπνο ή το φαγητό του, την επίδοση του στο σχολείο, τις 
σχέσεις του µε τους συνοµηλίκους κ.α.). Επίσης, είναι πιθανό το παιδί να εµφανίσει είτε αµνησία γύρω α-
πό το γεγονός, είτε ακούσια αναβίωση δυσάρεστων εικόνων και εµπειριών. Μπορεί να αρχίσει να αποφεύ-
γει µέρη και πρόσωπα που του θυµίζουν τη δυσάρεστη τραυµατική κατάσταση ή να αρνείται να συζητήσει 
γι αυτή. Στις περιπτώσεις αυτές η κρίση βιώνεται ως «τραύµα» και διαταράσσει τη συναισθηµατική λει-
τουργία του παιδιού, γεγονός που απαιτεί πιο εξειδικευµένη βοήθεια για την αντιµετώπιση της κατάστα-
σης. Τα παιδιά που θεωρούνται πιο ευάλωτα στο να εκδηλώσουν τέτοιου είδους δυσλειτουργία είναι παιδιά 
που είχαν προηγούµενες τραυµατικές εµπειρίες, που αντιµετωπίζουν ήδη κάποιο πρόβληµα ψυχικής υγεί-
ας, που δεν έχουν ένα κατάλληλο υποστηρικτικό περιβάλλον και παιδιά που κατά τη συγκεκριµένη κρίση 
βίωσαν σηµαντικές απώλειες (π.χ. θάνατος γονέα). 
Τι µπορούµε να κάνουµε για να στηρίξουµε ένα παιδί σε καταστάσεις κρίσεων; 
Οι ενήλικοι που βρίσκονται κοντά στο παιδί µπορούν να το στηρίξουν σε καταστάσεις κρίσεων ακολουθώ-
ντας κάποιες απλές βασικές αρχές. Έτσι, µετά από ένα τραυµατικό γεγονός: 

• ∆ίνουµε την ευκαιρία στο παιδί να µιλήσει για το συγκεκριµένο γεγονός. Μέσα από τη συζήτηση µπορεί 
να το κατανοήσει και να εξοικειωθεί µε αυτό. 
• Απαντάµε σε όλες τις ερωτήσεις του παιδιού ξανά και ξανά, όσες φορές ερωτηθούµε. Η ενηµέρωση 
καθησυχάζει τα παιδιά και αποµακρύνει την δηµιουργία µη ρεαλιστικών και τροµακτικών σεναρίων. 
• Ενθαρρύνουµε τα παιδιά να εκφράσουν τα συναισθήµατα τους και αντιµετωπίζουµε κάθε συναίσθηµα 
ως απόλυτα φυσιολογικό. 
• Μοιραζόµαστε µε τα παιδιά τα δικά µας συναισθήµατα. Έτσι τα βοηθάµε να κατανοήσουν ότι όλοι οι 
άνθρωποι έχουν παρόµοια συναισθήµατα σε αντίστοιχες καταστάσεις. 
• Χρησιµοποιούµε τη σωµατική επαφή. Αγκαλιάζουµε, χαιδεύουµε το παιδί όταν κρίνουµε ότι το χρειάζε-
ται. Με αυτό τον τρόπο το καθησυχάζουµε και το παρηγορούµε. 
• Ενθαρρύνουµε το παιδί να συνεχίσει τη ζωή του, να εµπλακεί σε προσφιλείς δραστηριότητες και να 
αναπτύξει σχέσεις µε συνοµηλίκους. 
• Μοιραζόµαστε τις δικές µας εµπειρίες µε το παιδί και το βοηθάµε να βρει τρόπους και στρατηγικές αντι-
µετώπισης της κατάστασης. Καθοδηγούµε κατά την εφαρµογή τους. 
• ∆ιατηρούµε την καθηµερινή ρουτίνα του παιδιού όσο γίνεται σταθερή. 
• Σε περίπτωση απώλειας δίνουµε τη δυνατότητα στα παιδιά να θρηνήσουν και τους επιτρέπουµε να πα-



ρευρεθούν σε τελετές µνήµης αν το επιθυµούν. 
• Σε πολύ µικρά παιδιά επιτρέπουµε να πάρουν µαζί τους στο σχολείο κάποιο αντικείµενο που τα κάνει να 
νιώθουν ασφαλή (π.χ. κάποιο αρκουδάκι). 
 
• ∆εν ωραιοποιούµε το γεγονός. Μιλάµε µε ειλικρίνεια, χωρίς να παραπληροφορούµε και εξηγούµε στο παιδί 
τι έχει συµβεί και τι να περιµένει από δω και πέρα. 
• Απευθυνόµαστε σε κάποιον ειδικό όταν τα συµπτώµατα επιµένουν για µεγάλο χρονικό διάστηµα. 
Γενικότερα πρέπει να έχουµε στο µυαλό µας ότι δεν µπορούµε να προστατέψουµε τα παιδιά από δυσάρεστα 
γεγονότα. Μπορούµε όµως να τα βοηθήσουµε να τα αντιµετωπίσουν και να τα ξεπεράσουν. Εξάλλου παρόλη 
την αρνητική της διάσταση, µια κατάσταση κρίσης έχει και τη θετική της πλευρά. Κινητοποιεί το άτοµο στο να 
λάβει δράση για να την αντιµετωπίσει και εντέλει η επιτυχηµένη επίλυση της ενισχύει την αυτοπεποίθηση του 
και το ενδυναµώνει ενόψει µελλοντικών στρεσογόνων καταστάσεων. 
 
Ιωάννα Κούρια, Ψυχολόγος, Οικογενειακή Ψυχοθεραπεύτρια 
 
 
 
 



 

ΤΟ «ΟΧΙ» ΣΤΑ ΠΑΙ∆ΙΑ µπορεί να κάνει και καλό 
 
Ακαµπτη άρνηση ή ικανοποίηση κάθε επιθυµίας; Υπάρχει και άλλος δρόµος, καθώς πληθαίνουν όσοι πιστεύουν 
ότι οι γονείς πρέπει να ανατρέφουν τα βλαστάρια τους διδάσκοντας την αυτοσυγκράτηση και τη σύνεση 
Το «όχι» στα παιδιά κάνει καλό 

 
   

   
Ενάντια στην τάση της εποχής που θέλει τους γονείς να µη χαλούν χατίρι στο σπλάχνο τους και να συγχέουν 
τον ρόλο τους µε εκείνο του φίλου, έρευνες και ειδικοί το λένε ξεκάθαρα: το «όχι» είναι το καλύτερο δώρο 
που µπορεί να κάνει κανείς στο παιδί του. Χωρίς να παραγνωρίζουν τον αυξηµένο βαθµό δυσκολίας που ενέχει 
στις ηµέρες µας η ανατροφή ενός παιδιού, και µάλιστα από εργαζόµενους γονείς, ολοένα πληθαίνουν οι φωνές 
εκείνων που τάσσονται υπέρ της επιστροφής σε πιο παραδοσιακές µεθόδους διαπαιδαγώγησης.  
 
«Το παραχαϊδεµένο παιδί είναι δυστυχισµένο. Η ακατάλληλη διαπαιδαγώγηση εµποδίζει τα παιδιά να αξιοποιή-
σουν τις δυνατότητές τους και να επιτύχουν όλα όσα πραγµατικά µπορούν» δηλώνει απερίφραστα η γενική 
γραµµατέας της Ενωσης ∆ασκάλων της Μεγάλης Βρετανίας Μαίρη Μπάουστιντ σε συνέντευξή της στην εφη-
µερίδα «Τhe Τimes». Μητέρα και η ίδια και µε πολυετή εµπειρία στη διδασκαλία, η κυρία Μπάουστιντ προειδο-
ποιεί ότι η επιθυµία των σύγχρονων µπαµπάδων και µαµάδων να ξεφύγουν από τα άκαµπτα και απολυταρχικά 
πρότυπα των δικών τους γονέων τούς έχει οδηγήσει στο αντίθετο άκρο κάνοντάς τους να θεωρούν διαταγή 
κάθε επιθυµία του τέκνου τους.  
 
«Πολλές φορές όσοι έχουν παιδιά επενδύουν περισσότερο στο να γίνουν αρεστοίπαρά στο να γίνουν σεβαστοί. 
Ως γονιός, όµως, δεν είσαι ο καλύτερος φίλος του παιδιού σου. Η δουλειά σου είναι πολύ πιο σοβαρή από αυ-
τό. Πρέπει να γίνεις παράδειγµα για το παιδί σου και να του δείξεις τον δρόµο για την ωριµότηταασκώντας σω-
στά την εξουσία σου. Οσοι έχουν παιδιάδέχονται υπερβολικές πιέσεις να τους παρέχουν τα πάντα και συχνά η 
αντίσταση σε αυτές τις πιέσεις µπορεί να γίνει εξαντλητική. Παρ΄ όλα αυτά, έχουµε φτάσει στο σηµείο να πι-
στεύουµε ότι όλοι οι κανόνες είναι διαπραγµατεύσιµοι και ότι αν ένα παιδί ζητάει κάτιτο έχει ανάγκη και αν α-
παιτεί κάτι τότε πρέπει να το έχει» λέει.  
 
Κι όµως υπερβολικά ανεκτικός γονιός δεν σηµαίνει απαραιτήτως «καλός γονιός». Πολυάριθµες µελέτες έχουν 
αποδείξει ότι τα παιδιά που µεγαλώνουν σε ένα υγιώς πειθαρχηµένο περιβάλλον έχουν περισσότερες πιθανότη-
τες να αναπτύξουν σηµαντικές δεξιότητες όπως η κατανόηση, η αυτοπειθαρχία και η εργατικότητα και συνεπώς 
να γίνουν πιο επιτυχηµένα στην ενήλικη ζωή τους. Παροµοίως τα παιδιά που διαπρέπουν στο σχολείο είναι ως 
επί το πλείστον εκείνα που δεν προέρχονται από υπερβολικά φιλελεύθερες ή αυταρχικές οικογένειες.  
 
«Πολλοί εργαζόµενοι γονείς προσπαθούν να επανορθώσουν για τον ελάχιστο ελεύθερο χρόνο τους 
“κακοµαθαίνοντας” τα παιδιά τους, κωφεύοντας στις επιπτώσεις της συµπεριφοράς τους. Ορισµένες από τις 
σηµαντικότερες δεξιότητες επιβίωσης που µπορεί να διδάξει κανείς στο παιδί του αφορούν την πειθαρχία, την 
αυτοσυγκράτηση, τη σύνεση και τη δυνατότητα τήρησης ενός ορισµένου προϋπολογισµού. Στην πραγµατικό-
τητα δεν κάνουµε χάρη στα παιδιά µας αν τους φερόµαστε σαν σε πρίγκιπες και πριγκίπισσες».  
 
10 τρόποι να αρνηθείτε  
Πώς να θέσετε όρια στο παιδί σας χωρίς να κάνετε το σπίτι σας... εµπόλεµη ζώνη!  
 
1 Προτού αρνηθείτε ή απαγορεύσετε κάτι στο παιδί σας,πάρτε λίγο χρόνο για να σκεφθείτε πώς ακριβώς θα 
χειριστείτε την κατάσταση και προσπαθήστε να µην παρασυρθείτε από τον θυµό ή την κούρασή σας.  
 
2 Ακούτε µε υποµονή το αίτηµα του παιδιού σας και απαντάτε του πάντοτε µε γλυκύτητα,ευγένεια και σεβασµό 
προς το άτοµό του,ανεξαρτήτως της ηλικίας του.Ετσι θα µάθει να σας απαντά αναλόγως.  
 
3 Να εξηγείτε πάντοτε στο παιδί µε ξεκάθαρο,κατανοητό και ήρεµο τρόπο γιατί αρνείστε ένα αίτηµά 
του.Γνωρίζοντας ότι δεν το τιµωρείτε θα δεχθεί την άρνηση µε µεγαλύτερη ευκολία.  
 
4 Οταν το παιδί σας ρωτάει γιατί δεν µπορεί να έχει ή να κάνει κάτι,η απάντησή σας πρέπει να συνάδει προς τη  



 
γενικότερη συµπεριφορά σας και να είναι σταθερή.∆ιαφορετικά η άρνησή σας θα αυτοαναιρείται.  
 
5 Αν η άρνησή σας είναι θέµα συνθηκών ή ηλικίας του παιδιού και όχι θέµα αρχών,εξηγήστε στο παιδί τι 
χρειάζεται να κάνει ή πόσων χρονών πρέπει να γίνει για να µετατρέψει το «όχι» σε «ναι».  
 
6 Χρησιµοποιήστε θετικές εκφράσεις για να αντισταθµίσετε την άρνηση.Για παράδειγµα, «δεν µπορείς να πά-
ρεις το µαχαίρι αλλά µπορείς να πάρεις την µπάλα» ή «δεν µπορείς να µείνεις εκτός σπιτιού ως τα µεσάνυχτα 
αλλά µπορείς να προσκαλέσεις τους φίλους σου να δείτε ταινία ως αργά».  
 
7 πιβραβεύστε τα παιδιά που παρουσιάζουν υπεύθυνη και ώριµη συµπεριφορά.Ετσι θα ξέρουν έµπρακτα ότι ο 
σεβασµός των ορίων και των κανόνων αποδίδει καρπούς και δεν είναι µια στείρα διαδικασία.  
 
8 Αν και το «όχι» πρέπει να είναι σταθερό, για να απολαµβάνετε πάντοτε την εµπιστοσύνη του παιδιού σας, 
οφείλετε να φαίνεστε προσηνείς και ευέλικτοι. Αν το παιδί διαπραγµατευθεί µε βάσιµα επιχειρήµατα και ήρεµο 
τόνο το αίτηµά του, σκεφθείτε την πιθανότητα να αναιρέσετε την αρχική σας απόφαση.  
 
9 Θα πρέπει να είστε έτοιµοι όχι µόνο να εκφράσετε µια άρνηση αλλά και να γίνετε αποδέκτης της. Να θυµά-
στε ότι η άσκηση της γονεϊκής εξουσίας δεν είναι ένα παιχνίδι στο οποίο ο γονιός έχει πάντα δίκιο.  
 
10 Αν, παρά τις φιλότιµες προσπάθειές σας,οι λέξεις «όχι» ή «µη» αποτελούν αιτία «πολέµου» για το παιδί 
σας,ίσως είναι θεµιτό να επανεξετάσετε τον τρόπο µε τον οποίο επικοινωνείτε µαζί του.  
 
 
Παστρικού Ελισάβετ– ΤΟ ΒΗΜΑ. 
 
 



ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ 
 

Το άγχος είναι γνωστό σε όλους µας, καθώς δεν 
υπάρχει άνθρωπος που να µην το έχει βιώσει και να µην 
έχει υποφέρει, κατά καιρούς από τα συµπτώµατά του. 
Αν και ο ορισµός του όρου είναι δύσκολος, η ύπαρξη 
άγχους στη ζωή µας εµφανίζεται κυρίως µε τη µορφή 
µιας διάχυτης εσωτερικής έντασης και υπερδιέγερσης, 
συνήθως ως απάντηση σε στρεσογόνα γεγονότα της κα-
θηµερινότητάς µας. Στις περισσότερες περιπτώσεις, η 
πηγή του άγχους είναι συνήθως εύκολα αναγνωρίσιµη, 
καθώς µπορεί να εντοπιστεί σε αλλαγές αλλά και προ-
κλήσεις που εµφανίζονται στη ζωή µας. Υπάρχουν όµως 
και περιπτώσεις που το άτοµο µπορεί να δυσκολεύεται 
να καταλάβει τους λόγους που βιώνει το άγχος, καθώς η 
γενεσιουργός αιτία ενδεχοµένως να  παραµένει καλά 
κρυµµένη και ως ένα βαθµό άγνωστη, γεγονός που καθιστά έτσι και την αντιµετώπιση των συµπτωµά-
των πιο δύσκολη. 

Η εκδήλωση του άγχους µπορεί να πάρει πολλές και ποικίλες µορφές. Το άτοµο συνήθως αι-
σθάνεται ένα ακαθόριστο συναίσθηµα ανησυχίας, υπερέντασης και φόβου, που δυσκολεύεται να ελέγ-
ξει. 

Συνηθισµένα συνοδά συµπτώµατα είναι η ευερεθιστικότητα, η µελαγχολία και η δυσκολία στη 
συγκέντρωση, ενώ, εκτός της ψυχολογικής διάστασης, παρατηρείται και διέγερση του συµπαθητικού 
συστήµατος, που εκδηλώνεται µε πονοκέφαλο, ζάλη, δύσπνοια, ταχυκαρδία, εξάψεις ή κρυάδες, σφίξι-
µο στο στήθος, πνιγηρό συναίσθηµα, αλλά και γαστρεντερικές διαταραχές, µε πιο κοινό σύµπτωµα της 
σπαστικής κολίτιδας. 

Σε ήπιο βαθµό, το άγχος µπορεί να λειτουργήσει ενισχυτικά για το άτοµο, κινητοποιώντας το 
για αλλαγές και αυξάνοντας την ικανότητά του για δράση. 
Το φυσιολογικό άγχος, το οποίο πολλές φορές ονοµάζουµε και «δηµιουργικό», βοηθάει στην ανασύ-
νταξη των δυνάµεων, υποστηρίζοντας τον οργανισµό µας να ανταπεξέλθει σε µια επερχόµενη απειλή. 

Όταν ο οργανισµός µας βρίσκεται σε ήπια στάδια εγρήγορσης, λειτουργεί αποτελεσµατικά και 
άµεσα ως προς τη λήψη πρωτοβουλιών και την πραγµατοποίηση αποφάσεων. 

Στην αντίθετη περίπτωση, όταν το άγχος αυξάνεται δυσανάλογα και εκφράζεται έντονα και επί-
µονα, µπορεί να οδηγήσει σε αποδιοργάνωση, δυσχεραίνοντας την ικανότητα του ανθρώπου να αντα-
πεξέλθει στις υποχρεώσεις του, και να αντιµετωπίσει µε υγιή και λειτουργικό τρόπο την καθηµερινότη-
τά του. Σε αυτή την περίπτωση, το άγχος θεωρείται παθολογικό και αν δεν αντιµετωπιστεί εγκαίρως, 
µπορεί να οδηγήσει σε αγχώδεις διαταραχές, µε πιο συχνές την διαταραχή πανικού µε ή χωρίς αγορα-
φοβία ή και την γενικευµένη αγχώδη διαταραχή. 
 
 ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ  
 

Η αντιµετώπιση του άγχους εξαρτάται ασφαλώς από την ένταση και τη µορφή µε την οποία εκ-
δηλώνεται στη ζωή µας. Ήπιες µορφές άγχους µπορούν να αντιµετωπιστούν από το άτοµο µε υποστη-
ρικτική καθοδήγηση και εκµάθηση τεχνικών και δεξιοτήτων, που θα το βοηθήσουν να αναπτύξει µεθό-
δους διαχείρισης του στρες, ενώ έντονα αγχώδεις αντιδράσεις αντιµετωπίζονται µε τη λήψη φαρµακευ-
τικής αγωγής, συνήθως σε συνδιασµό µε την ψυχοθεραπευτική προσέγγιση. 
 
 
ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΡΟΛΗΨΗΣ 
 

1. Αναγνωρίζουµε και εστιάζουµε στους παράγοντες που µας αγχώνουν περισσότερο. Προσπαθούµε 
να καταγράψουµε όσο περισσότερες εναλλακτικές λύσεις µπορούµε. Σκεφτόµαστε όσον αφορά το πρό-
βληµα που µας απασχολεί και επιλέγουµε ένα σχέδιο δράσης, αξιολογώντας τα «υπέρ» και τα «κατά» 
της κάθε επιλογής. 
2. Βάζουµε πρόγραµµα στη ζωή µας. Οργανώνουµε τις υποχρεώσεις της καθηµερινότητας, κάνοντας 
µια λίστα µε τις προτεραιότητές µας και θέτουµε ρεαλιστικούς βραχυπρόθεσµους στόχους. 
3. επιτρέπουµε στον εαυτό µας να κάνει λάθη, χωρίς να αντιδρούµε µε έντονο επικριτικό και σκληρό 
τρόπο, που θα ενισχύσει το άγχος µας. Επαναπροσδιορίζουµε τους στόχους µας και προσπαθούµε ξα-
νά. 
4. Προσπαθούµε να ελέγξουµε τις αρνητικές, απαισιόδοξες, δυσάρεστες σκέψεις που κάνουµε, αντικα-
θιστώντας τες µε πιο θετικές και αισιόδοξες εκτιµήσεις. 
5. Το γέλιο βοηθάει! Βλέπουµε στην τηλεόραση κωµωδίες, διαβάζουµε βιβλία, βγαίνουµε µε φίλους µε 
τους οποίους µπορούµε να διασκεδάσουµε και επιτρέπουµε στον εαυτό µας να χαλαρώσει, να ξεχαστεί. 



 
 
6. Αφιερώνουµε χρόνο αποκλειστικά στον εαυτό µας, για να κάνουµε πράγµατα που µας ευχαριστούν και 
µας ξεκουράζουν. 
7. Βελτιώνουµε τις διατροφικές µας συνήθειες, διατηρώντας ένα ισορροπηµένο διαιτολόγιο. Προσθέτουµε 
στη διατροφή µας βιταµίνες, πρωτεΐνες και άλλα θρεπτικά συστατικά που θα ενισχύουν την άµυνα του ορ-
γανισµού µας απέναντι στο στρες. 
Βάζουµε την άσκηση στη ζωή µας. Η σωµατική άσκηση, κυρίως η αερόβια, βοηθάει πολύ στην εκτόνωση 
του άγχους. 
 
∆ρ. Μαρία ∆. Σινανίδου, Σχολική, κλινική ψυχολόγος και ψυχοθεραπεύτρια. 
 
 



 



"Ατίθασα" πιτσιρίκια: Ποια τιµωρία «πιάνει» στα παιδιά;  
 

 
Ακόµα δεν... «βγήκε από το αυγό» και θέλει να είναι το αφεντικό. Έχετε την εντύπωση ότι σας σέρνει από τη 
µύτη και δεν ξέρετε πώς να βάλετε όρια και ποια τιµωρία θα το συµµορφώσει. Το µυστικό είναι: ψυχραιµία 
και όχι βία.  
Σύµφωνα µε τον εξιδιευµένο ιστότοπο imommy.gr υπάρχουν φορές που τα παιδιά είναι ικανά µε την συµπε-
ριφορά τους να µας φτάσουν στα όρια της απόγνωσης και στην κυριολεξία να µας εξαντλήσουν ψυχολογικά. 
Και εκεί, ο κάθε γονιός προσπαθεί να «εφεύρει» την πιο «αποτελεσµατική» τιµωρία για να βάλει φρένο στο 
ατίθασο πιτσιρίκι του. Είτε µε φωνές, είτε µε σωµατική βία, είτε µε καλοπιάσµατα, είτε µε απαγορεύσεις, ακό-
µα και στέλνοντας το στην αποµόνωση του δωµατίου του για λίγο. Όπως θα έχετε αντιληφθεί και εσείς, το 
περίεργο είναι ότι τις περισσότερες φορές, ότι κι αν έχουµε σκεφτεί, απλά δεν φέρνει το επιθυµητό αποτέλε-
σµα, γιατί µετά από λίγη ώρα, εκείνο συνεχίσει απτόητο! Άρα, τι κάνουµε; Μήπως χρειάζεται κάποια πιο δρα-
στική τιµωρία; Και ποια είναι η έννοια της τιµωρίας όπως την φαντάζεται ο καθένας µας; Ουσιαστικά αυτό 
που θέλουµε όλοι µας είναι να του µάθουµε να φέρεται σωστά και συνετά, από µόνο του, και όχι επειδή φο-
βάται την τιµωρία. Υπάρχει τρόπος να τα καταφέρουµε; 
 
∆ιαχωρίστε την τιµωρία από την «εκδίκηση» 
Να βάζετε στο παιδί τιµωρίες οι οποίες έχουν άµεση και λογική σχέση µε το παράπτωµά του, διαφορετικά το 
παιδί θα εκλαµβάνει την τιµωρία σας σαν µια καθαρή µορφή εκδίκησης και δεν θα έχει κανένα νόηµα και απο-
τέλεσµα, παρά µόνο να δηλητηριάζουν µακροπρόθεσµα τις σχέσεις σας και δηµιουργούν ένα άσχηµο κλίµα 
µεταξύ σας. Για παράδειγµα: ∆εν µπορούµε να πούµε σε ένα παιδί «δεν θα πάµε βόλτα το απόγευµα επειδή 
δεν τρως όλο σου το φαγητό». Ακούγεται παράλογο και είναι. Τι σχέση έχει το ένα µε το άλλο; Αυτή η 
έλλειψη σύνδεσης µεταξύ της συµπεριφοράς του παιδιού και της τιµωρίας προκαλεί στα παιδιά σύγχυση και 
την αίσθηση πως τα εκδικούµαστε. Μπορούµε όµως να του πούµε «δεν θα φας γλυκό, αν δεν φας το φαγητό 
σου πρώτα».  
 
Μάθετε το παιδί ότι την έννοια της «συνέπειας των πράξεων µας» 
Αφήσετε το παιδί να υποστεί τις φυσικές συνέπειες των πράξεων του, χωρίς να του επιβάλλετε εσείς την τι-
µωρία του. Για παράδειγµα, το παιδί σας αρνείται να µαζέψει τα παιχνίδια του, παρά τη δική σας ενθάρρυνση 
και τις συµβουλές σας ότι κινδυνεύουν να χαθούν. Και δυστυχώς χάνει ένα παιχνίδι του. ∆εν χρειάζεται να το 
τιµωρήσετε για να διορθωθεί, απλώς, αφήστε τα πράγµατα να εξελιχθούν από µόνα τους. ∆είξτε κατανόηση, 
µε φράσεις τύπου «είναι λυπηρό να χάνεις ένα παιχνίδι σου. Τι κρίµα!», και παρηγορήστε το. Όταν σας ζητή-
σει όµως να του το αγοράσετε πάλι, εξηγήστε του ήρεµα και απλά ότι δεν ευθύνεστε εσείς για την απώλειά 
του και υπενθυµίστε του ότι ήταν δική του η απόφαση να µην µαζέψει τα παιχνίδια του, µε κίνδυνο κάποιο να 
χαθεί. Έτσι, θα πρέπει να υποστεί τις συνέπειες της επιλογής του. Ουσιαστικά η έννοια της τιµωρίας είναι ότι 
καθετί έχει και το τίµηµα του και ότι θα πρέπει να  υποστεί τις συνέπειες των πράξεών του και της συµπεριφο-
ράς του. Μάθετέ του ότι οι συνέπειες ακολουθούν σχεδόν πάντα µία λάθος επιλογή ή συµπεριφορά και αυτό 
ισχύει για όλους –όχι  µόνο για τα παιδιά. 
 
Βάλτε όρια και κανόνες 
Για να καταλάβουν τα παιδιά τα όρια, απαραίτητη προϋπόθεση είναι οι δύο γονείς να έχετε κοινές απόψεις και 
αντιδράσεις για τη διαπαιδαγώγηση και να είστε σταθεροί. ∆εν µπορεί τη µια µέρα για ένα θέµα να είστε αρ-
νητικοί, και την άλλη για το ίδιο θέµα να είστε ελαστικοί. Οι κανόνες θα πρέπει να ισχύουν για όλα τα µέλη 
της οικογένειας και όχι µόνο για τα παιδιά. Φροντίστε να τηρούνται χωρίς πολλές-πολλές συζητήσεις και ελα-
φρύνσεις. Τα παιδιά δέχονται τους κανόνες, όταν εµείς οι γονείς δεν κάνουµε υπερβολές και είµαστε λογικοί 
στις απαιτήσεις µας. Όταν βάζουµε ένα κανόνα και εξηγούµε µε επιχειρήµατα γιατί πρέπει να τηρηθεί. Έτσι 
φαινόµαστε στα µάτια τους σταθεροί, υπολογίσιµοι, δυνατοί και άνθρωποι που µπορεί κανείς να εµπιστευτεί. 
 
∆ιατηρήστε την αυτοκυριαρχία σας 
Ξεκινάµε από το γεγονός ότι κάθε παιδί όταν έχει µια ανάρµοστη συµπεριφορά ξέρει πολύ καλά ότι παραβαί-



νει κάποιους κανόνες. Κι έπειτα η έκφραση και οι κινήσεις σας (σοβαρεύετε, σηκώνεστε απότοµα όρθιοι) 
του δείχνουν ξεκάθαρα ότι έκανε κάτι κακό. Το παιδί διαισθάνεται την ένταση, διαισθάνεται όµως και την 
ικανότητά σας να διατηρήσετε την ψυχραιµία σας ή και το αντίθετο. Και αυτό έχει µεγάλη σηµασία. Εξάλ-
λου µε την κακή συµπεριφορά του το µόνο που επιθυµεί είναι να σας προκαλέσει. Ο στόχος του είναι να 
καταφέρει να σας κάνει να χάσετε την ψυχραιµία σας και µετά να ασχοληθείτε αποκλειστικά µαζί του και 
για περισσότερο χρόνο. Αντιδρώντας ψύχραιµα και συγκρατηµένα, αποδεικνύετε τη δύναµή σας. Το παιδί 
αντιλαµβάνεται ότι δεν µπορεί να σας κάνει ό,τι θέλει. Και βαθιά µέσα του θα αισθάνεται περήφανο και α-
σφαλές που έχει έναν δυνατό γονιό. Γι’ αυτό, λοιπόν, µετρήσετε από µέσα σας ως το 20, πάρτε βαθιές ανά-
σες και προσπαθήστε να δείχνετε όσο το δυνατόν λιγότερο 
εκνευρισµό. 
 
Πείτε «όχι» στο ξύλο 
Όταν ο γονιός απλώνει το χέρι πάνω στο παιδί, χωρίς δεύτε-
ρη σκέψη, για να δώσει ένα µικρό αθώο µπατσάκι ή ακόµη 
και ένα γερό ανεπιθύµητο χαστούκι, το  µόνο που καταφέρ-
νει είναι ν’ αφήσει ξεκάθαρα σηµάδια του στο µάγουλο αλλά 
και στην ψυχή του παιδιού. Η βία δεν πρέπει να χρησιµοποι-
είται σε καµία περίπτωση στη διαπαιδαγώγηση των παιδιών. 
Μην ξεχνάµε επίσης ότι τα παιδιά πολλές φορές έχουν ως 
πρότυπα είτε εµάς, είτε µεγαλύτερα αδέρφια, είτε ακόµη και 
ήρωες καρτούν που δυστυχώς στις µέρες µας είναι συνήθως 
πολύ βίαιοι. Κατ’ επέκταση αν εµείς δίνουµε το καλό παρά-
δειγµα και αποτρέπουµε την ταύτιση των παιδιών µε τέτοια 
πρότυπα, τότε θα καταφέρουµε να ελαχιστοποιήσουµε τη βία 
γενικότερα στην  οικογένεια. 
 
Μην βάζετε τις φωνές 
«∆εν ακούς που σου µιλάω;» Φυσικά και σας ακούει και καταλαβαίνει πολύ καλά τι λέτε αλλά και πως το 
λέτε. Όµως οι φωνές δεν θα κάνουν το παιδί πιο προσεκτικό και πιο ήσυχο, αντιθέτως το κάνουν αντιδρα-
στικό και το στενοχωρούν. Και το κακό είναι ότι ο τόνος της φωνής µας µπορεί πολύ εύκολα να υψωθεί, 
χωρίς να συνειδητοποιήσουµε ότι εκείνη τη στιγµή ουσιαστικά φωνάζουµε στο παιδί µας. Και αυτό γιατί τα 
όρια µεταξύ µιας λογικής κουβέντας µε τα παιδιά µας και των διαταγών, των κατηγοριών και των ταπεινω-
τικών σχολίων είναι πολύ ρευστά. Οι φωνές ντροπιάζουν τα παιδιά και τα ταπεινώνουν. Από την άλλη, µια 
έντονη σύντοµη φωνή είναι πιο αποτελεσµατική και σαφώς προτιµότερη από µια συνεχή γκρίνια, ένα διαρ-
κές µάλωµα. Για παράδειγµα: το παιδί δεν έχει πιει το γάλα του και πρέπει να φύγει για το νηπιαγωγείο. 
Μια φωνή δυνατή µε παιχνιδιάρικο αλλά και συνάµα αποφασιστικό ύφος «Τι; Ακόµα δεν ήπιαµε το γάλα 
µας; Γρήγορα!» µπορεί να κάνει θαύµατα. Και µπορεί το παιδί να αναρωτιέται γιατί το λέτε µε τόσο έντονη 
φωνή, αλλά το σηµαντικό είναι ότι καταλαβαίνει ότι εκείνη τη στιγµή είστε σοβαροί, ότι δεν είναι παιχνίδι 
και πρέπει να συµµορφωθεί. 
 
Προσπαθήστε να καταλάβετε τα αίτια της συµπεριφοράς του 
Υπάρχουν διάφορες αιτίες για την παιδική προκλητική συµπεριφορά. Γι’ αυτό λοιπόν είναι λάθος να τις προ-
σπερνάτε έτσι απλά και σιωπηλά. Όταν το παιδί κάνει ανοησίες συνειδητά, τότε σηµαίνει ότι κάτι µπορεί να 
το απασχολεί και πρέπει να το συζητήσετε µε τον σύντροφό σας και µε όλους τους ενήλικες που βρίσκονται 
κοντά στο παιδί (παππούδες, δασκάλα, babysitter). Και φυσικά θα µιλήσετε και µε το ίδιο το παιδί. Θα πρέ-
πει να αναρωτηθείτε τι κρύβεται πίσω από την προκλητική συµπεριφορά του παιδιού. Ασχολείστε αρκετά 
µαζί του; Του λείπετε; Ζηλεύει κάποιο αδελφάκι; Είστε χαλαροί και ευδιάθετοι όταν επιστρέφετε σπίτι; Μή-
πως η συµπεριφορά του είναι η «απάντησή» του στη δική σας στάση απέναντι του; 
 
∆είξτε αδιαφορία 
Μερικές φορές, ακόµη και η αδιαφορία στην προκλητική του συµπεριφορά και ο προσανατολισµός του ενδι-
αφέροντος σε κάτι άλλο βοηθούν το αδιάλλακτο παιδί σηµαντικά. Ακόµη και η αρνητική προσοχή (δηλαδή 
η τιµωρία) είναι πιο θεµιτή για κάποια παιδιά απ’ ό,τι η αδιαφορία µας. Ασχοληθείτε µε το παιδί όσο περισ-
σότερο µπορείτε, κάντε µαζί του πράγµατα που αρέσουν και στους δύο ενισχύστε τις θετικές συµπεριφορές 
και θα δείτε τη διαφορά. 
 
Επαινέστε την καλή του συµπεριφορά 
Πολλά παιδιά είναι εξαιρετικά ευαίσθητα στην κριτική. Ένας πολύ καλός τρόπος για να τους δείξετε το λά-
θος τους, χωρίς να τα πληγώνετε είναι η µέθοδος «έπαινος – κριτική - έπαινος». Για παράδειγµα, πείτε στο 
παιδί: «Η δασκάλα µου είπε ότι είσαι πολύ καλός στα µαθηµατικά. Πρέπει όµως να κάνεις πιο µελετηµένα 
τις ασκήσεις σου. Έχεις βελτιωθεί πολύ όµως». Έτσι, σταδιακά θα καταλάβει ότι µπορεί να κερδίζει το ενδι-
αφέρον σας µε θετικό τρόπο και να εισπράττει τον έπαινο. 
 
Imommy.gr/the insider 



 Υπέρβαση της κατάθλιψης 
 

 Η κατάθλιψη και οι υπόλοιπες ψυχικές διαταραχές αφορούν 1 στους 4 ανθρώπους. Η επίκουρη κα-
θηγήτρια Ψυχιατρικής κυρία Μαρίνα Οικονόµου - Λαλιώτη εξηγεί γιατί η αντιµετώπισή τους είναι επιβε-
βληµένη, εφικτή και αναγκαία 
 
  

 «Η εικόνα της τρέλας έχει στοιχειώσει τη φαντασία του δυτικού ανθρώπου». Η ψυχική ασθένεια, 
όπως την περιέγραψε ο γάλλος φιλόσοφος Μισέλ Φουκώ στην «Ιστορία της τρέλας στην κλασική επο-
χή» (εκδ. Καλέντης), πέρα από την περίπλοκη ιατρική όψη της, διαθέτει και µια ευδιάκριτη κοινωνική πτυ-
χή. Η σωµατική νόσος µπορεί να προκαλεί την αποµόνωση του ασθενούς εξαιτίας του, υπαρκτού ενίοτε, 
κινδύνου της µετάδοσης, η ψυχική ωστόσο υπόκειται πολύ περισσότερο στο φάσµα του φόβου, του στε-
ρεοτύπου, του αποκλεισµού. Το στίγµα της ψυχικής ασθένειας είναι ένα βαρύ φορτίο – και δεν αφορά ε-
λάχιστους άτυχους: σύµφωνα µε µελέτη του Ευρωπαϊκού Κολεγίου Νευροψυχοφαρµακολογίας (ENCP), η 
οποία δηµοσιεύθηκε το φθινόπωρο του 2011, στην Ευρώπη της κρίσης το 38% του πληθυσµού (165 εκατ. 
άτοµα) υποφέρει κάθε χρόνο από κάποιο επεισόδιο ψυχικής διαταραχής, από ελαφρά αϋπνία έως βαριά 
κατάθλιψη.  

 Αβασάνιστες «ταµπέλες» 
 
 Συνοµιλώντας µε τη Μαρίνα Οικονόµου - Λαλιώτη, επίκουρη καθηγήτρια Ψυχιατρικής στο Πανεπι-
στήµιο Αθηνών και επιστηµονική υπεύθυνο του Προγράµµατος «αντι-στίγµα» του Ερευνητικού Πανεπιστη-
µιακού Ινστιτούτου Ψυχικής Υγιεινής (ΕΠΙΨΥ), αντιλαµβάνεται κανείς τόσο το πιθανό εύρος όσο και την 
επικαιρότητα µιας ανοιχτής συζήτησης για την ψυχική ασθένεια – αρχής γενοµένης από την επίµονη πα-
ρουσία των στερεοτύπων της. «Οι “ασθένειες της ψυχής”, µε τα ορατά σηµάδια της διαφορετικότητας στη 
συµπεριφορά του ασθενούς, ανήκαν πάντα στις νοσολογικές οντότητες που έπαιρναν µια ιδιαίτερη, σκο-
τεινή χροιά στο συλλογικό ασυνείδητο» περιγράφει η κυρία Οικονόµου. «Σήµερα οι ψυχικές διαταραχές 
συνεχίζουν να αποτελούν ένα “οµιχλώδες τοπίο” διανθισµένο µε ταµπού, δοξασίες και µύθους, ένα από τα 
τελευταία προπύργια επιβίωσης λαθεµένων απόψεων, ανορθολογικών φόβων και παρερµηνειών. Σκεφτεί-
τε ότι στα µέσα µαζικής ενηµέρωσης, για παράδειγµα, ο δράστης ενός στυγερού και αποτρόπαιου εγκλή-
µατος που η κοινή λογική αδυνατεί να συλλάβει, ή το υποκείµενο οποιουδήποτε άλλου είδους ακραίας 
πράξης ή στάσης, παρουσιάζεται συχνά εύκολα και αβασάνιστα ως “σχιζοφρενής”, “µανιακός”, 
“ψυχοπαθής”, το λιγότερο “ανισόρροπος”. ∆ηµιουργείται έτσι στην κοινή γνώµη η εντύπωση ότι οποιοσ-
δήποτε αντιµετωπίζει ψυχολογικά προβλήµατα, είναι ο “κακός”, ο “τρελός”, ο εν δυνάµει “δολοφόνος”».  

Νικώντας την άρνηση  
 Η καρδιά του στίγµατος βρίσκεται, εποµένως, ακριβώς στην αποστασιοποίηση, όχι µόνο από τον ψυ-
χικά ασθενή, αλλά από την ίδια την πιθανότητα της ασθένειας. «Ο καθένας από εµάς θεωρεί ότι η ψυχική 
νόσος αφορά κάποιον µακρινό άλλο, όχι εµάς» σηµειώνει η Μαρίνα Οικονόµου και συνεχίζει: «Είναι, 
όµως, ψευδαίσθηση και αυταπάτη να νοµίζει κανείς ότι µπορεί να υψώσει γύρω του τείχη προστασίας και 
να βρίσκεται για πάντα στο απυρόβλητο. Η ψυχική νόσος µπορεί να πλήξει οποιονδήποτε, την οικογένειά 
του, τους φίλους του, τους συγγενείς του. Αν συµπεριληφθεί όλο το φάσµα των ψυχικών διαταραχών, 
υπολογίζεται ότι 1 στους 4 ανθρώπους θα εµφανίσει σε κάποια στιγµή της ζωής του κάποιο πρόβληµα ψυ-
χικής υγείας. Μια δηµοσιογράφος του χώρου της υγείας, η Αν Λάντερς, έχει πει χαρακτηριστικά: “Ενα στα 
τέσσερα άτοµα έχει κάποια ψυχική διαταραχή. Σκέψου τρεις από τους πιο κοντινούς φίλους σου. Αν εκεί-
νοι φαίνονται εντάξει, τότε εσύ µπορεί να είσαι αυτό το άτοµο”. Να επισηµάνουµε εδώ ότι η αποφυγή ανα-
γνώρισης της ψυχικής παθολογίας και κυρίως η αποφυγή αναζήτησης βοήθειας από ειδικό αποτελούν συ-
χνό φαινόµενο. Η ψυχική νόσος, όµως, δεν είναι ντροπή, δεν είναι αδυναµία. Η αναζήτηση της κατάλλη-
λης βοήθειας είναι δικαίωµα, αλλά και ευθύνη κάθε ανθρώπου».  
 
Τετραψήφια βοήθεια: 1034  
 
 Στην Ελλάδα η εκστρατεία ενηµέρωσης του κοινού αναφορικά µε τις συνέπειες και τα προβλήµατα 
της ψυχικής ασθένειας έχει αποδώσει καρπούς στην προσπάθεια µεταβολής των κοινωνικών στάσεων µέ-
σα από προγράµµατα όπως το «αντι-στίγµα» του ΕΠΙΨΥ: «Επειτα από µια δεκαετή πορεία στην κατεύθυν-
ση του αποστιγµατισµού, το πρόγραµµά µας έχει πολλά να επιδείξει στην έρευνα, καθώς και στην εκπαί-
δευση, στην ενηµέρωση και στην ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης. Mετεξέλιξη του ελληνικού τµήµα-
τος του Προγράµµατος για την Καταπολέµηση του Στίγµατος και των ∆ιακρίσεων εξαιτίας της Σχιζοφρένει-
ας, διεθνούς προγράµµατος της Παγκόσµιας Ψυχιατρικής Εταιρείας, έχει διευρύνει την ακτίνα δράσης του 
στο σύνολο των ψυχικών διαταραχών, µε ιδιαίτερη έµφαση στην κατάθλιψη.  
 



 Στο πλαίσιο αυτό, η Γραµµή Βοήθειας για την Κατάθλιψη 1034 αποτελεί µια σηµαντική υπηρεσία 
που παρέχει ψυχολογική υποστήριξη, συµβουλευτική και παραποµπή στις κατάλληλες για την κάθε περί-
πτωση δηµόσιες υπηρεσίες ψυχικής υγείας προς θεραπευτική αντιµετώπιση».  
 
«Θλιµµένη γενιά»;  
 
 Μιλώντας για την κατάθλιψη, αγγίζουµε το κρίσιµο ζήτηµα της επίδρασης των συνθηκών της 
ύφεσης στην ψυχική υγεία. Τι δείχνουν οι µελέτες της τελευταίας διετίας για τη σχέση ψυχικών διαταρα-
χών και οικονοµικών παραγόντων; «Σήµερα φαίνεται να παραγκωνίζονται οι κλασικές και παραδοσιακές 
αιτίες άγχους και κατάθλιψης, ενώ ψυχοκοινωνικοί παράγοντες που έχουν σχέση µε την οικονοµική δυ-
σπραγία αποκτούν πρωτεύουσα και κυρίαρχη θέση. Η κατάθλιψη αναδεικνύεται η άλλη πλευρά της κρί-
σης. Ερευνητικά στοιχεία από την οµάδα του ΕΠΙΨΥ δείχνουν αύξηση του µείζονος καταθλιπτικού επει-
σοδίου από 3,3% το 2008 σε 8,2% το 2011. Το 2011 υψηλότερο κίνδυνο εµφάνισης καταθλιπτικής συ-
µπτωµατολογίας παρουσίασαν τα νεαρά άτοµα και οι έγγαµοι. Ως τώρα η κατάθλιψη θεωρούνταν θλιβερό 
προνόµιο των γυναικών, των ατόµων µέσης ηλικίας, των ανέργων, των ανθρώπων που ζουν µόνοι, χω-
ρίς σχέσεις κοινωνικής υποστήριξης και φροντίδας. Ωστόσο, η µεγαλύτερη αύξηση της κατάθλιψης τα 
τελευταία δύο χρόνια χτύπησε και άλλες πόρτες, την πόρτα των ανδρών, των επιτυχηµένων, των µορ-
φωµένων, των έγγαµων, των εργαζοµένων, των νέων. ∆υστυχώς, οι νέοι τού σήµερα µετατρέπονται σε 
µια “θλιµµένη γενιά”. ∆ιαπιστώθηκε ότι ακόµη και οι νοσηλείες των παιδιών έχουν αυξηθεί την τελευταία 
διετία κατά 10%-15%, καθώς υφίστανται και αυτά τις συνέπειες των οικονοµικών δυσχερειών της οικο-
γένειας».  
 
Σκληροί αριθµοί  
 
 Προέκταση του εν λόγω φαινοµένου αποτελεί προ-
φανώς το µείζον πρόβληµα των αυτοκτονιών. «Τα ΜΜΕ 
έχουν δηµοσιοποιήσει γενικόλογα µια δραµατική αύξηση 
των ποσοστών αυτοκτονίας στον ελληνικό πληθυσµό, της 
τάξεως του 22%, τη διετία 2009-2011. Οπωσδήποτε απαι-
τείται συστηµατική επιστηµονική διερεύνηση του ζητήµα-
τος, ως µια πρώτη απάντηση, όµως, η δηµοσίευσή µας 
στην επιστηµονική επιθεώρηση “The Lancet” µε τίτλο 
“∆είκτες αυτοκαταστροφικότητας στην περίοδο της τρέ-
χουσας οικονοµικής κρίσης” συγκρίνει τα αποτελέσµατα 
δύο πανελλαδικών µελετών που διενεργήθηκαν την περίο-
δο Φεβρουαρίου-Απριλίου του 2009 και του 2011.  
 Τα ευρήµατα καταδεικνύουν αύξηση της αυτοκτονι-
κότητας, µε µεγαλύτερο ποσοστό του πληθυσµού να ανα-
φέρει σκέψεις αυτοκτονίας το 2011 (6,7%) συγκριτικά µε 
το 2009 (5,2%), µια διαφορά στατιστικά σηµαντική. Στη µελέτη του 2011 αναφέρθηκε αύξηση της τάξε-
ως του 36% στις πρόσφατες απόπειρες αυτοκτονίας συγκριτικά µε τα αντίστοιχα ποσοστά του 2009. Ας 
σηµειωθεί ότι σηµαντική ήταν η θετική συσχέτιση των παραπάνω αναφορικά µε τον δείκτη προσωπικής 
οικονοµικής δυσχέρειας, έναν δείκτη που αναδεικνύει αξιόπιστα τον βαθµό των οικονοµικών δυσκολιών 
που αντιµετωπίζει ένας άνθρωπος».  
 
Σωτήρια δίκτυα κοινωνικότητας  
 
 Μέσα από µια κρίση που ανατρέπει πλήθος κοινωνικών σταθερών που θεωρούνταν δεδοµένες για 
την υποστήριξη της ψυχικής υγείας του ατόµου, πώς αναζητεί κανείς νέες ισορροπίες, προσωπικές και 
συλλογικές; «Η οικονοµική κρίση φαίνεται ότι έχει προκαλέσει πολλαπλές ανατροπές στη ζωή µας» σχο-
λιάζει η Μαρίνα Οικονόµου και καταλήγει: «∆εν έχουµε βρει ακόµη τον βηµατισµό µας στη νέα κατάστα-
ση ως κοινωνία, ως άτοµα και ως οικογένειες.  
 Προσπαθούµε ακόµη να συνειδητοποιήσουµε τις απώλειές µας: την απώλεια των πιο αυτονόητων 
βεβαιοτήτων, των ονείρων και των προσδοκιών µας. Αυτό δεν µπορεί παρά να αντανακλάται στην ψυχι-
κή κατάστασή µας. Είναι, όµως, και µια ευκαιρία να κάνουµε µια άλλη αξιολόγηση των πραγµάτων, να 
βρούµε νέες σταθερές, να επενδύσουµε στην ουσία των σχέσεων.  
 Θα αναγκαστούµε να επαναπροσδιορίσουµε την έννοια της ευτυχίας, που τα τελευταία χρόνια 
έτεινε να γίνει ψευδεπίγραφη στην κοινωνία µας, να οργανώσουµε νέα δίκτυα κοινωνικότητας καθώς και 
κοινωνικής υποστήριξης. Iσως τώρα, περισσότερο από ποτέ, πρέπει να προβληµατιστούµε για τις έννοιες 
της αλληλεγγύης, της κοινωνικής συµπαράστασης και της ανθρώπινης επαφής».  
 
∆ηµοσίευση Ελευθεροτυπία 24/05/2012 . 
 



 
  

 
 



 
Εφηβικός εγκέφαλος και συµπεριφορά 

 
 Τα τελευταία χρόνια όλο και περισσότερες έρευνες εστιάζουν στην ανάπτυξη και λειτουργία του αν-
θρώπινου εγκεφάλου. Ειδικά για την εφηβική ηλικία έχουν έρθει στο φως ιδιαίτερα σηµαντικά στοιχεία που 
εξηγούν την συµπεριφορά των εφήβων. Μερικά από τα ερωτήµατα που επιχειρούν οι επιστήµονες να απα-
ντήσουν είναι τα παρακάτω : 
 
Γιατί οι έφηβοι επαναλαµβάνουν συµπεριφορές που έχουν αποδειχθεί επιβλαβείς στο παρελθόν; 
Γιατί οι έφηβοι δρουν πριν σκεφτούν; 
Γιατί έφηβοι ευφυείς µπορεί να έχουν ριψοκίνδυνη συµπεριφορά, ειδικά εάν βρίσκονται µε συνοµηλίκους 
τους; 
 
 Η εφηβεία είναι γενικώς η ηλικία του παράδοξου, αφού από τη µία κυριαρχούν διαδικασίες ωρίµανσης 
και βελτίωσης όσον αφορά στη γνώση και τη µάθηση, την επιχειρηµατολογία, την αφηρηµένη σκέψη και τη 
λήψη αποφάσεων, ενώ από την άλλη χαρακτηρίζεται από συµπεριφορές ρίσκου και συχνά έκθεσης σε υπαρ-
κτό κίνδυνο. Τί είναι λοιπόν αυτό που κάνει τον κίνδυνο «γοητευτικό» για τους εφήβους και γιατί οι επιπτώ-
σεις φαίνονται λιγότερο σηµαντικές για αυτούς; Παίζει ρόλο η ανάπτυξη του εγκεφάλου σε αυτό το συµπερι-
φορικό µοτίβο; 
 Αυτά που γνωρίζουν έως τώρα οι επιστήµονες για την ανάπτυξη του εγκεφάλου είναι τα παρακάτω:  
Ο εγκέφαλος έχει αποκτήσει ήδη το 90% του µεγέθους του έως τα επτά χρόνια, ωστόσο το µέγεθος των δια-
φόρων περιοχών του εγκεφάλου µεταβάλλεται σηµαντικά 
Η ποσότητα της φαιάς ουσίας (νευρώνες) αυξάνει έως την πρώιµη εφηβεία (~14 ετών) 
Η ποσότητα της λευκής ουσίας, η οποία βοηθά τα εγκεφαλικά κύτταρα να επικοινωνούν µεταξύ τους, αυξά-
νους έως τα 25 περίπου έτη. 
 Είναι επίσης γνωστό ότι η περιοχή του εγκεφάλου που είναι απαραίτητη για υψηλού επιπέδου γνωσια-
κές διαδικασίες - διεργασίες ονοµάζεται προµετωπιαίος φλοιός - prefrontal cortex και χρησιµεύει στη λήψη 
αποφάσεων, τον έλεγχο παρορµήσεων, τον σχεδιασµό µελλοντικών αποφάσεων, την κατάκτηση στόχων και 
την εκτίµηση των αποτελεσµάτων στο µέλλον. 
 Άρα, το σηµείο του εγκεφάλου που χρησιµεύει στη σωστή λήψη αποφάσεων αναπτύσσεται τελευταίο! 
Τότε όµως γιατί και τα παιδιά δεν παρουσιάζουν ριψοκίνδυνη συµπεριφορά όπως οι έφηβοι; Αρχικά υπήρχε 
η πεποίθηση ότι οι έφηβοι «δεν σκέφτονται πριν δράσουν», λόγω του ότι δεν έχει αναπτυχθεί πλήρως η πε-
ριοχή του προµετωπιαίου φλοιού.  
 Ωστόσο, έχει εποδειχθεί ότι η ριψοκίνδυνη συµπεριφορά δεν οφείλεται σε ανεπαρκή γνώση ή νοητική 
ανεπάρκεια. Σε σχέση µε τους ενήλικες, οι έφηβοι έχουν την ίδια αντίληψη του κινδύνου και γνώση για τον 
κίνδυνο, παρόµοια αισθήµατα ευαλωτότητας και την ίδια ικανότητα αξιολόγησης. Γίνεται λοιπόν σαφές ότι 
ενώ οι έφηβοι είναι το ίδιο «έξυπνοι» σε σύγκριση µε τους ενήλικες, παραµένουν ψυχοκοινωνικά ανώριµοι 
και αναπτύσσονται στον τοµέα αυτό µέχρι τη νεαρή ενήλικο ζωή. 
 Ορισµένοι παράγοντες που συµβάλλουν στη γενικότερα µειωµένη ικανότητα των εφήβων να λαµβά-
νουν πάντα σωστές αποφάσεις είναι η πίεση των συνοµηλίκων, η προκατάληψη και η έµφυτη περιέργεια, 
καθώς και ο πτωχός έλεγχος της παρόρµησης. Τα παραπάνω συνθέτουν µία κατάσταση συγκίνησης ή συναι-
σθηµατικής αστάθειας. Έτσι λοιπόν, φαίνεται πως το «κλειδί» για να εξηγηθεί η συµπεριφορά υψηλού κινδύ-
νου των εφήβων είναι ο έλεγχος του συναισθήµατος. Η περιοχή του εγκεφάλου που ενεργοποιείται όταν 
βιώνουµε συναίσθηµα είναι η αµυγδαλή -amygdale . 
Η αµυγδαλή είναι µία περίπλοκη µικρή νευρική δοµή µε σχήµα σαν αµύγδαλο που βρίσκεται στο στεφανιαίο 
σύστηµα, µέσα στον διάµεσο κροταφικό λοβό ο οποίος είναι σηµαντικός για το συναισθηµατικό περιεχόµενο. 
Υπάρχουν δύο αµυγδαλές στον εγκέφαλο, στην αριστερή και δεξιά πλευρά αντίστοιχα. Η αµυγδαλή είναι ου-
σιαστική για την αποκωδικοποίηση των συγκινήσεων. Άρα, έχουµε δύο συστήµατα που συµµετέχουν στη λή-
ψη αποφάσεων στον εφηβικό εγκέφαλο:  
 Το σύστηµα κριτικής λογικής σκέψης -προµετωπιαίος φλοιός- που ωριµάζει αργά έως την πρώτη ενήλι-
κο ζωή  
 Το σύστηµα κοινωνικής -συναισθηµατικής δράσης (αµυγδαλές) που έχουν αναπτυχθεί στην εφηβεία 
και βρίσκεται σε πλήρη δράση. Υπάρχει σαφώς µία έλλειψη ισορροπίας µεταξύ του προµετωπιαίου φλοιού 
(που ακόµη αναπτύσσεται) και του συστήµατος των αµυγδαλών που λειτουργούν πλήρως στην εφηβεία. 
 



 
 
 Έτσι, θα λέγαµε ότι υπερτερεί και πρωταγωνιστεί το συναίσθηµα και η συγκίνηση, εις βάρος της κρι-
τικής σκέψης και των λογικών αποφάσεων, παρά το ότι οι έφηβοι είναι γνώστες του κινδύνου. Βέβαια ι-
σχύει ότι όλοι οι έφηβοι δεν λαµβάνουν λανθασµένες αποφάσεις, ωστόσο πολλές λανθασµένες αποφάσεις 
έχουν ληφθεί κατά την εφηβεία. 
 Ακόµη, ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζουν τα ευρήµατα έρευνας που αποδεικνύει ότι οι έφηβοι είναι 
νευροβιολογικά ευαίσθητοι στις αµοιβές, όταν όµως αυτές είναι άµεσες και όχι µακροπρόθεσµες (Galvan 
2006). Συγκεκριµένα, παρουσιάζεται αύξηση της δραστηριότητας του εγκεφάλου εφήβων στη µαγνητική 
τοµογραφία σε προσφορά αµοιβής, σε σύγκριση µε τις ηλικιακές οµάδες των παιδιών και ενηλίκων. 
 Σηµαντική αποδεικνύεται και η επίδραση συνοµηλίκων, αφού έχει παρατηρηθεί βιβλιογραφικά ότι οι 
περισσότερες λανθασµένες αποφάσεις λαµβάνονται µε φίλους. Και το ερώτηµα είναι εάν αυτό συµβαίνει 
γιατί οι έφηβοι περνούν περισσότερο χρόνο µε τους φίλους τους ή όντως είναι κατά κάποιο τρόπο 
«ευαίσθητοι» στην επίδραση φίλων. 
 Σύµφωνα µε το άρθρο των Gardner και Steinberg το 2005, παρατηρώντας έναν έφηβο να παίζει vid-
eo game, όταν κληθεί να αποφασίσει για το αν θα περάσει µε πορτοκαλί φανάρι υπάρχουν οι παρακάτω 
πιθανότητες :  
 
περνά επιτυχώς, 
περιµένει να ανάψει πράσινο φως και 
περνά ανεπιτυχώς. 
Με την παρουσία δύο φίλων το ποσοστό των εφήβων (13-16 ετών) µε την τρίτη εκδοχή διαφέρει σηµαντι-
κά από το αντίστοιχο ποσοστό ενηλίκων, αλλά και του ίδιου του εφήβου όταν παίζει µόνος του. Συνεπώς, 
µε την παρουσία φίλων οι έφηβοι επιδεικνύουν ριψοκίνδυνη συµπεριφορά. 
 
Συµπερασµατικά :  
 Ο εφηβικός εγκέφαλος αναπτύσσεται 
 Τα εγκεφαλικά κέντρα συναισθήµατος προηγούνται σε ωρίµανση από τα κέντρα κριτικής 
σκέψης και λογικής 
 Οι εγκεφαλικές περιοχές που εκτιµούν µακροπρόθεσµα οφέλη δεν έχουν αναπτυχθεί ακό-
µη στους εφήβους  
 Η παρουσία συνοµηλίκων συµβάλλει στην ανάπτυξη ριψοκίνδυνης συµπεριφοράς 
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Εργασιακό Burnout 
 

Γενικές πληροφορίες 
 
 Το σύνδροµο της «επαγγελµατικής εξουθένωσης» είναι ένα φαινόµενο το οποίο εντοπίστηκε 
πιο έντονα στις αρχές της δεκαετίας 1990, τότε που η εργασία σηµείωνε δραµατικές αλλαγές. Το αποτέλε-
σµα των αλλαγών αυτών καθρεπτίστηκε κυρίως στην ικανοποίηση που προσφέρει το επάγγελµα στον ερ-
γαζόµενο, η οποία φάνηκε να σηµειώνει µείωση περίπου 9%. Η επαγγελµατική εξουθένωση, ή αλλιώς 
burnout, µπορεί να περιγραφεί ως µια κατάσταση σωµατικού, ψυχικού και συναισθηµατικού συναγερµού! 
 Είναι, ουσιαστικά, η απάντηση στο συσσωρευµένο εργασιακό άγχος, στους απαιτητικούς ρόλους και 
τα καθήκοντα, στην εξάρτηση από την εργασία και στους έντονους ρυθµούς δουλειάς. Βασικά χαρακτηρι-
στικά του φαινοµένου αυτού είναι η ολοκληρωτική παραίτηση του εργαζόµενου, η συναισθηµατική κούρα-
ση, η αποµόνωση από τους συναδέλφους, η µειωµένη παραγωγικότητα και ενεργητικότητα, οι περιορισµέ-
νες (ή και ανύπαρκτες) φιλοδοξίες, το ψυχικό και συναισθηµατικό κενό, το µειωµένο ενδιαφέρον για ε-
παγγελµατική επιτυχία και η αρνητική αυτό-εικόνα.  
 Ενώ όµως όλα αυτά ακούγονται και φαντάζουν τροµερά ίσως, εν τέλει, να λειτουργούν 
«προστατευτικά» για το άτοµο που διακατέχεται από τόσο αρνητικά συναισθήµατα επειδή, κάποια στιγµή, 
θα σηµάνουν µια ποιοτική προσωπική και επαγγελµατική αλλαγή! 
 
Όταν κρούουν οι κώδωνες του κινδύνου,  
εµείς πρέπει να ακούµε! 
 
 Το σύνδροµο της επαγγελµατικής εξουθένωσης εκδηλώνεται σταδιακά και όχι εν µία νυχτί. Συ-
νήθως προειδοποιεί το άτοµο για την εµφάνισή του προετοιµάζοντάς το µε τα προειδοποιητικά σήµατα τα 
οποία, όσο περνά ο καιρός, γίνονται ολοένα και πιο έντονα ώσπου τελικά . . . γιγαντώνονται! Ας δώσουµε 
λοιπόν ιδιαίτερη προσοχή και ας «αφουγκραστούµε» τα µηνύµατα των συµπτωµάτων αυτών! 
- βιολογικά/σωµατικά συµπτώµατα 

• κούραση και εξάντληση 
• συχνοί πονοκέφαλοι, πόνοι στην πλάτη και µυϊκοί πόνοι 
• διαταραχές στη διατροφή και τον ύπνο 
• προβλήµατα στοµάχου, καρδιάς και πίεσης 
- ψυχολογικά/συναισθηµατικά συµπτώµατα 

• αίσθηµα αποτυχίας, απογοήτευσης και θυµού 
• έντονο άγχος και πίεση 
• έλλειψη κινήτρων 
• κυνισµός, αρνητισµός και αδιαφορία 
• µειωµένη ικανοποίηση από την εργασία 
• σύγχυση και συναισθηµατική αναστάτωση 
- συµπτώµατα συµπεριφοράς 

• απόσυρση/αποµάκρυνση από τις ευθύνες 
• αποµόνωση από τους άλλους 
• τάση για µαταίωση και έντονη αναβλητικότητα 
• χρήση ναρκωτικών ουσιών ή αλκοόλ 
• ευερεθιστικότητα και επιθετική συµπεριφορά 
• άρνηση για δουλειά και ανικανότητα τήρησης του ωραρίου 
εργασίας 
 
Εντοπίστε τις αιτίες και... προφυλαχθείτε! 
 
 Πολλοί είναι οι παράγοντες που οδηγούν στη επαγγελµατική εξουθένωση. Αξίζει να τονιστεί ότι 
δεν είναι µόνον το στρες της εργασίας ή οι αµέτρητες ευθύνες που το προκαλούν. Υπάρχουν και άλλοι πα-
ράγοντες, εξίσου σηµαντικοί, που πυροδοτούν το εργασιακό burnout, όπως για παράδειγµα ο τρόπος ζωής 
ή τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας ενός ατόµου. Πιο συγκεκριµένα, διακρίνονται τα αίτια που έχουν 
σχέση µε: 

• Α. τις συνθήκες εργασίας, όπως έλλειψη επαγγελµατικής αναγνώρισης ή ικανοποιητικής αµοιβής, 
ασαφής ρόλος και καθήκοντα, απαιτητικοί ρυθµοί εργασίας και υψηλές προσδοκίες όλων, υπερβολικές ευ-
θύνες, µονοτονία ή ανία, χαοτικό ή γεµάτο πίεση εργασιακό περιβάλλον 
• Β. τους προσωπικούς παράγοντες ( συγκεκριµένα, το lifestyle και η προσωπικότητα του ατό-
µου), όπως υπερβολική ευσυνειδησία και αφοσίωση, υψηλές προσωπικές προσδοκίες, έντονη πεποίθηση 



ότι τα καταφέρνουν όλα µόνοι τους, έλλειψη ύπνου και ξεκούρασης, σχέση εξάρτησης από την εργασία,  
 
 
 ανάληψη περισσότερων ευθυνών από αυτό που αντέχουν, τελειοµανία, πεσιµιστική εικόνα του εαυτού 
και του κόσµου 

 
Ο∆ΗΓΙΕΣ προς . . . επαγγελµατικά εξουθενωµένους! 
 
Σε περίπτωση που νιώσετε ότι κάποιο από τα συµπτώµατα της επαγγελµατικής κόπωσης σας «χτυπάει την 
πόρτα», καλό θα ήταν να αρχίσετε να σκέφτεστε τα εξής: 

1. Γίνετε συγκεκριµένοι και εντοπίστε µε ακρίβεια ποια είναι τα προβλήµατα που σας ταλαιπωρούν! 
2. Ρωτήστε να µάθετε ποια είναι τα καθήκοντά σας και εξασφαλίστε έτσι µια ξεκάθαρη εικόνα των υποχρεώ-

σεών σας! 
3. Επιδιώξτε να «ανανεώσετε» την σχέση σας µε την εργασία σας µε το να αναλάβετε κάτι . . . διαφορετικό 

από αυτό που κάνατε µέχρι τώρα! Ζητήστε, για παράδειγµα, να ξεκινήσετε (παράλληλα µε τα καθιερωµένα 
σας καθήκοντα) κάτι καινούργιο ή να αλλάξετε τη διακόσµηση του γραφείου σας... 
4. Μην υπερεκτιµάτε τις δυνάµεις σας! Προσπαθήστε να έχετε υλοποιήσιµους στόχους και ρεαλιστική προ-

σέγγιση των πραγµάτων! 
5. Να αναζητάτε τη συνεργασία των άλλων και να αποφεύγετε την «µοναχική περιπλάνηση» στην καθηµερι-

νότητά σας! 
6. Σε περίπτωση που τα συµπτώµατα επιµένουν, µη διστάσετε να σκεφτείτε την προοπτική να κάνετε ένα 

διάλειµµα! Ζητήστε άδεια και αξιοποιήστε την όπως θέλετε! Εκµεταλλευτείτε το χρόνο µακριά από την εργασί-
α σας για να ανακάµψετε και να εξετάσετε τις εναλλακτικές σας λύσεις… 
 
6 µικρές συµβουλές για να παραµείνετε  
πάντα προσωπικά και επαγγελµατικά υγιείς! 
 

1. Απολαύστε το πρωινό σας ξύπνηµα και ξεκινήστε τη µέρα σας µε λίγες διατάσεις και ένα καλό πρωινό! 

Αποχωριστείτε το σπίτι σας χαλαρωµένοι και γεµάτοι ενέργεια! 
2. ∆οκιµάστε κάτι διαφορετικό! Η υγιεινή διατροφή, η συχνή φυσική άσκηση και κάποιες ώρες ξεκούρασης 

και ύπνου είναι οι τονωτικές «ενέσεις» που σας προστατεύουν από τη δύσκολη και απαιτητική καθηµερινότη-
τα! 
3. Βάλτε τα όριά σας, διαχειριστείτε σωστά το χρόνο σας και επαναπροσδιορίστε τους στόχους σας και τις 

διαπροσωπικές σας σχέσεις! Κάντε εξάσκηση στο πως θα λέτε «όχι» σε ό,τι δεν µπορείτε να αναλάβετε. Να 
θυµάστε ότι όσα περισσότερα «όχι» θα ξεστοµίζετε, τόσα περισσότερα «ναι» θα λέτε για τα πράγµατα που 
θέλετε πραγµατικά να κάνετε και έχετε ανάγκη! 
4. Υιοθετήστε τη συνήθεια να κάνετε ένα καθηµερινό ολιγόλεπτο διάλειµµα από την «τεχνολογία»! Σβήστε 

το laptop σας, κλείστε το τηλέφωνό σας και γενικά . . . αποσυνδεθείτε! 
5. Ανακαλύψτε πόσο δηµιουργικοί είστε! Πειραµατιστείτε µε διάφορες δραστηριότητες και ανακαλύψτε την 

ανέµελη πλευρά του εαυτού σας! Αυτό θα είναι το αντίδοτό σας! 
Μη φοβάστε το εργασιακό άγχος και το έντονο stress! Υπάρχουν τρόποι να το αντιµετωπίσετε... Αρκεί να 
ψάξετε να τους µάθετε! 
 
Βασιλική Μαργέτη, MSc, Ψυχολόγος-Ψυχοθεραπεύτρια 



ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ—ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 
 
 
Μια ολόκληρη πόλη χρησιµοποιεί ποδήλατο  

Πολλές φορές έχουµε όλοι µας διαπιστώσει ότι η πόλη µας θεωρείται πόλη πρότυπο για τη 
διαχείριση και ανάπτυξη της χρήσης των ποδηλάτων. 
Το µέγεθος της «ταύτισης» αυτής και η σηµασία της δεν έχει γίνει ακόµα αισθητή σε όλη των έκτασή της από 
τους συµπολίτες µας. 
 
       Και ο πιο θερµός υποστηρικτής των ποδηλάτων και των ποδηλατοδρόµων δεν θα φανταζόταν ότι η πόλη 
µας θα αποτελούσε φέτος τµήµα της «διδακτέας ύλης» στο δηµοτικό σχολείο, ως πόλη πρότυπο !!!  
Το νέο βιβλίο γλώσσας και συγκεκριµένα το τετράδιο εργασιών της Ε΄ τάξης ∆ηµοτικού, στην ενότητα «ο 
Φίλος µας το Περιβάλλον» φιλοξενεί µια σελίδα µε τίτλο: ΜΙΑ ΟΛΟΚΛΗΡΗ ΠΟΛΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙ ΠΟ-
∆ΗΛΑΤΟ – ΤΟ ΠΕΙΡΑΜΑ ΤΗΣ ΚΑΡ∆ΙΤΣΑΣ. Φανταστείτε και την χαρά και την περηφάνια των µικρών µαθη-
τών της Ε΄ ∆ηµοτικού όταν βρουν στο βιβλίο τους ένα τόσο κολακευτικό για την πόλη µας άρθρο.  
 
 



 
Αυτοµατοποιηµένο σύστηµα κοινοχρήστων ποδηλάτων της πόλης της Καρδίτσας  
Ο ∆ήµος Καρδίτσας λειτουργεί από την άνοιξη του 2013 στην πόλη της Καρδίτσας ένα σύγχρονο 
αυτοµατοποιηµένο σύστηµα κοινόχρηστων ποδηλάτων.  
 
        Τα ποδήλατα του συστήµατος βρίσκονται στους σταθµούς που έχουν εγκατασταθεί στην Κεντρική 
Πλατεία (Ελευθερίας), Παυσίλυπο, ∆ηµοτικό Στάδιο-Αθλητικό Πάρκο Καρδίτσας, Πλατεία Λάππα, Κτηνια-
τρική Σχολή και ΟΑΕ∆, ΟΣΕ (έναντι Σταθµού).  

 
          Από τα 70 ποδήλατα που παρέλαβε ο ∆ήµος τα 60 βρίσκονται στους σταθµούς και τα 10 είναι εφε-
δρικά και επιστρατεύονται σε περιόδους υψηλής ζήτησης, ή αντικαθιστούν άλλα που επισκευάζονται, ή 
δεν µπορούν να διατεθούν για χρήση για οποιονδήποτε άλλο λόγο.  
           Οι σταθµοί περιλαµβάνουν 102 θέσεις κλειδώµατος ποδηλάτων (17 ανά σταθµό), ενώ διαθέτουν 
οθόνη αφής απ' όπου µπορούν οι χρήστες να εγγραφούν απευθείας, καθώς και αναγνώστη πιστωτικής 
κάρτας. Οι χρήστες µπορούν να παραλαµβάνουν ποδήλατα από τους σταθµούς, αφού προηγηθεί διαδικα-
σία ταυτοποίησής τους και χωρίς την παρέµβαση του ανθρώπινου παράγοντα, και µετά την ολοκλήρωση 
της χρήσης τους, να τα επιστρέφουν σε αυτούς.  



ΒΙΒΛΙΟ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΕΙΣ 
 
 
Εγχειρίδιο Εκπαίδευσης Εκπαιδευτών Γονέων 

 
Συγγραφείς: Σ. Παπατριανταφύλλου – Λ. Γιαννακοπούλου 
…Οι συγγραφείς έχοντας ασχοληθεί για δεκαετίες µε οµάδες, µας παρουσιάζουν µερικά δείγµατα από τη 
µεθοδολογία της εργασίας τους. Χρησιµοποιούν έναν εναλλακτικό τρόπο παρουσίασης των εργασιών τους 
σε οµάδες, ξεφεύγοντας από τον άκαµπτο τρόπο των εισηγήσεων και της στείρας διδασκαλίας του ειδικού 
(αυθεντία). Με βιωµατικό τρόπο, απελευθερώνουν τους γονείς από τους προσωπικούς φόβους και τους 
βοηθούν να εµπνευστούν, να γίνουν λίγο παιδιά και να αναπτύξουν µια θετική οπτική της καθηµερινότη-
τάς τους, διχειριζόµενοι µε ψυχραιµία και αισιοδοξία τις οικογενειακές σχέσεις. Το εκπαιδευτικό αυτό υλικό 
αποτελεί έναν οδηγό για τον ειδικό που θέλει να πειραµατιστεί µε βιωµατικές τεχνικές επιθυµώντας να α-
πελευθερώσει συναισθήµατα που θα ενώσουν την οµάδα και θα οδηγήσουν πιο άµεσα στην αυτογνωσία… 
Κατερίνα Μπεχράκη 
υπεύθυνη Επιστηµονικής Ετιαρείας Σχολών Γονέων 
και προγραµµάτων Εκπαίδευσης της Οικογένειας 
 
 
 

 
Λίγα λόγια για το βιβλίο 
Tο βιβλίο αυτό παρέχει στον αναγνώστη µια ολοκληρωµένη εισαγωγή στη θεωρία και πρακτική της συµ-
βουλευτικής και της ψυχοθεραπείας. Γραµµένο µε σαφήνεια και προσιτό ύφος, καλύπτει όλες τις βασικές 
συµβουλευτικές προσεγγίσεις, αντιµετωπίζοντας ταυτόχρονα µε κριτική µατιά τα ζητήµατα που προκύ-
πτουν κατά την άσκηση της συµβουλευτικής. 
O John McLeod πραγµατοποίησε µια ενδελεχή έρευνα και µε επιστηµονική αµεροληψία µελετά και περι-
γράφει τα ποικίλα θεωρητικά ρεύµατα και τις πολλές διαφορετικές µεθόδους που χρησιµοποιούνται στη 
συµβουλευτική. Εξετάζει κάθε συµβουλευτική προσέγγιση µέσα στο κοινωνικό και ιστορικό πλαίσιό της και 
µας παρουσιάζει ένα ευρύ φάσµα σύγχρονων προσεγγίσεων, συµπεριλαµβανοµένων της αφηγηµατικής, 
της συστηµικής, της φεµινιστικής και της πολυπολιτισµικής θεραπείας. Επίσης µας εισάγει στην καινούργια 
προσέγγιση της φιλοσοφικής συµβουλευτικής, στη συµβουλευτική µέσω διαδικτύου και στη θεραπεία που 
εστιάζει σε λύσεις. 
Σύγχρονο και περιεκτικό, το βιβλίο του John McLeod αποτελεί µια κλασική εισαγωγή στο αντικείµενο που 
πραγµατεύεται. 
 



 

«Μίλα, µη φοβάσαι» , συλλογικό έργο των: Ελένης ∆ικαίου, Βαγγέλη Ηλιόπουλου, 
Τζέµης Τασάκου  

 
Εικονογράφηση: Λήδα Βαρβαρούση, Χ. Ζωίδης, ∆ιατσέντα Παρίση, Βάσω Ψαράκη 
Η Ελίνα κάνει τη ζωή της Ισιδώρας αφόρητη στο σχολικό µε αποτέλεσµα να κινδυνεύσουν όλοι. Ο Νί-
κος άρπαξε τα γυαλιά του Γιώργου, γιατί υποστήριζε άλλη οµάδα. Ένας κακός, από ζήλια για την αδελ-
φή του, τροµοκρατεί όλα τα παιδιά στο σχολείο, µήπως και του δώσουν σηµασία οι γονείς του! Όλους 
µια συνωµοσία σιωπής τους εµποδίζει να µοιραστούν τα προβλήµατα τους και να ζητήσουν βοήθεια. 
Πώς θα πειστούν να µιλήσουν; Στο βιβλίο αυτό λογοτέχνες, ζωγράφοι, εκπαιδευτικοί και ειδικοί επι-
στήµονες γίνονται µια παρέα και χαρίζουν στα παιδιά τρεις ιστορίες, ζωγραφιές και δραστηριότητες, 
στις οποίες κάθε παιδί θα ανακαλύψει τον εαυτό του ή οικείες του καταστάσεις! Με το έργο του ο καθέ-
νας τα παρακινεί: Μίλα, µη φοβάσαι! 
Το βιβλίο απευθύνεται σε παιδιά, γονείς και εκπαιδευτικούς και έχει συµπεριληφθεί στον διεθνή κατά-
λογο για το έτος 2009 της Internationale Jugendbibliothek του Μονάχου. 
 

 
Λίγα λόγια για το βιβλίο 
 
«Σίγουρα, είναι µια τέχνη το να είσαι καλός γονιός. Στις συνηθισµένες περιπτώσεις, η κοινωνία, ο πο-
λιτισµός και η οικογενειακή ιστορία εξοπλίζουν τους γονείς µε την τεχνογνωσία και µε τους ψυχικούς 
πόρους που θα τους επιτρέψουν να ανταποκριθούν και να λειτουργήσουν αρκετά καλά, δηλαδή επαρ-
κώς, σαν γονείς. Ωστόσο, και σΆ αυτό το ζήτηµα, για να µπορέσει να λειτουργήσει µια οικογένεια και 
να αναθρέψει ένα παιδί ψυχικά ισορροπηµένο, η απόλυτη προϋπόθεση δεν είναι το καλός, αλλά το γο-
νιός: Εκατοµµύρια παιδιά έχουν µεγαλώσει µε γονείς µετριότατους ως προς τη γονεϊκή τους λειτουργί-
α. Και ποτέ κανένα παιδί δεν ανατράφηκε µε τέλειους γονείς: Όλοι είχαν ατέλειες, ανεπάρκειες, κενά, 
προβλήµατα…Όµως, το δίληµµα δεν είναι ή τέλειοι γονείς ή καθόλου γονείς. Το πρωταρχικό και από-
λυτο ζητούµενο είναι να υπάρχουν γονείς».απόσπασµα από το βιβλίο 
Το βιβλίο αυτό είναι ταυτόχρονα επιστηµονική µελέτη και εµπιστευτική επιστολή σε γονείς που σκέ-
φτονται. Απευθύνεται σε συνήθεις γονείς, που µέσα σε συνήθεις οικογένειες ανατρέφουν συνήθη παι-
διά. Και στην πορεία συναντούν δυσκολίες, απορίες, προβλήµατα, ίσως και αδιέξοδα. Όλο και συχνότε-
ρα, αυτοί οι συνήθεις γονείς θέτουν το ερώτηµα: «Μήπως το παιδί χρειάζεται ψυχολόγο;». Η εµπειρία 
και ο στοχασµός του Νίκου Σιδέρη τον οδηγούν στο συµπέρασµα ότι, κατά κανόνα, τα παιδιά δεν θέ-
λουν ψυχολόγο. Γονείς θέλουν!  



 


