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"Ένα χρόνο πριν πεθάνει ο Franz Kafka έζησε μια πρωτόγνωρη εμπειρία. Καθώς περπατούσε στο 
πάρκο Steglitz στο Βερολίνο συνάντησε ένα κοριτσάκι που έκλαιγε απαρηγόρητο...είχε χάσει την 
κούκλα της. 
Ο Kafka προσφέρθηκε να το βοηθήσει να βρει την κούκλα της...μην μπορώντας να την βρει έγραψε 
ένα γράμμα που θα έδινε στο κοριτσάκι. 
"Σε παρακαλώ μην κλαις, έφυγα σε ταξίδι για να γνωρίσω τον κόσμο, θα σου ξαναγράψω για να σου 
διηγηθώ τις εμπειρίες μου". 
...έτσι άρχιζε το γράμμα. 
Όταν εκείνος και το κοριτσάκι συναντήθηκαν της διάβασε προσεκτικά το γράμμα περιγράφοντας τις 
φανταστικές ιστορίες της κούκλας. 
Το κοριτσάκι παρηγορήθηκε πάρα πολύ και όταν ήρθε η στιγμή να αποχωριστούν ο Kafka δώρισε μια 
κούκλα στο κοριτσάκι - που ήταν διαφορετική από την αρχική - με ένα συνοδευτικό σημείωμα 
εξηγούσε..."τα ταξίδια μου με άλλαξαν." 
Μετά από πολλά χρόνια το κοριτσάκι που είχε γίνει πια μεγάλη βρήκε ένα κρυμμένο σημείωμα μέσα 
στην κούκλα που της είχε δωρίσει ο Kafka. 
"Κάθε τι που αγαπάς είναι πολύ πιθανόν να το χάσεις κάποια μέρα, όμως στο τέλος η αγάπη θα 
αλλάξει σε μια διαφορετική μορφή". 



 

 ΓΙΑ ΤΙΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ 

ΣΤΟΝ ΚΟΧΛΙΑ 

 

      Όσοι από τους επιστημονικούς 
φορείς, Κέντρα Πρόληψης. Σχολικές 
μονάδες, επιθυμούν να παρουσιάσουν 
προγράμματά τους, καλές πρακτικές, 
δραστηριότητές τους ή αρθρογραφία 
σχετική με την πρόληψη, αγωγή υγείας, 
θεραπεία, επανένταξη, έρευνα, 
αξιολόγηση, καινοτόμες, εναλλακτικές 
δραστηριότητες, 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 
αποστέλλονται 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 
βιβλιογραφικές αναφορές, να 
παρουσιάζουν τις πηγές τους στο τέλος 
τους. 
 

      Να μην υπερβαίνουν τις τρεις (3) 
εκτυπωμένες σελίδες Α4, με 
χρησιμοποιούμενη γραμματοσειρά Ver-
dana 10 σε διάστιχο 1 1/2 γραμμής 
 

      Τα κείμενα να στέλνονται 
ηλεκτρονικά στο ηλεκτρονικό μας 
ταχυδρομείο:  
          e-mail: info@prevkar.gr 
Προς 

ΤΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ 
«ΚΟΧΛΙΑΣ 



 

   
 

 

   ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΙΑ, ΓΝΩΜΕΣ, ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

 Το Συστημικό Συνθετικό Μοντέλο Καταξιωτικής Διερεύ
 νησης ως ένα παράδειγμα Συστημικών Καταξιωτικών 
 Πρακτικών στις Αφηγήσεις για την αξιοπρέπεια 

 Φροντίζοντας τον εαυτό: από την αυτό-φροντίδα στις 
 σχέσεις φροντίδας 
 ΦΡΕΪΡΕ : Ο ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΟΣ ΔΑΣΚΑΛΟΣ 

 Τo κλειδί για την ανάκαμψη μίας δυσλειτουργικής οικο  
 γένειας 

 Πώς διαμορφώνουμε την ταυτότητά μας; 

 

 

 

 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

 

 «Το Σχολείο που Ονειρεύομαι» Ομάδα παιδα
 γωγών Καρδίτσας. 
 «Δυναμική Ομάδας, το πέρασμα από την τά 

 ξη» Ομάδα Νηπιαγωγών Καρδίτσας. 
 

 

ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ, ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ, ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 

 

Φωτεινή Τσαλίκογλου: Η ψυχαναγκαστική 
αναζήτηση μιας ετοιμοπαράδοτης  

πλαστικής ευτυχίας . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΒΙΒΛΙΟ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

ΚΟΧΛΙΑΣ 

 

Εξαμηνιαία ηλεκτρονική έκδοση της  
«Πρότασης Κοινωνικής Παρέμβασης» 

Κέντρο Πρόληψης της εξάρτησης 

και προαγωγής της ψυχοκοινωνικής υγείας 
Ν. Καρδίτσας 
 

Με τη συνεργασία και υποστήριξη 

του ΟΚΑΝΑ και της Τ.Α. Καρδίτσας 
ΕΚΔΟΤΗΣ/ΔΥΕΥΘΥΝΤΗΣ 

(σύμφωνα με το νόμο) 
Νοτόπουλος Ευάγγελος 

Πρόεδρος Δ.Σ. 
ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΣΥΝΤΑΞΗΣ-LAYOUT  
Αποστολόπουλος Κώστας 
 

Τεύχος 16ο  
ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 2020 

ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ 

Ν. Πλαστήρα 12 

Καρδίτσα 43100 

Τηλ: 24410 74477, 
Τηλ/Φαξ: 24410 76304 

e-mail: info@prevkar.gr 
ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΗ ΟΜΑΔΑ  
ΚΕΝΤΡΟΥ ΠΡΟΛΗΨΗΣ Ν. ΚΑΡΔΙΤΣΑΣ 

Επιστ. Υπεύθυνη: Αλογάριαστου 
Σταυρούλα 

Επιστ. Στελέχη: Αποστολόπουλος Κώστας, 
Κωστοπούλου Βάσω, Παρλαβάντζας 
Δημήτρης 
ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑΚΗ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ 

Κόκκαλη Ευαγγελία, 
Πούλιου Ελένη - Αικατερίνη 

 

ΜΕΛΗ ΔΙΟΙΚΗΤΙΚΟΥ ΣΥΜΒΟΥΛΙΟΥ 

 

Πρόεδρος 

Νοτόπουλος Ευάγγελος 

Εκπρ. Περιφερειακής Ενότητας Καρδίτσας 

 

Αντιπρόεδρος 

Τσιρέπα Ευαγγελία 

Εκπρ. Δήμου Καρδίτσας 

 

Γραμματέας 

Ντελής Ιωάννης 
Εκπρ.Δήμου Καρδίτσας 
 

Ταμίας 

Αναγνωστόπουλος Δημήτριος Εκπρ. 
Περιφερειακής Ενότητας Καρδίτσας  
 

Μέλη 

Π. Νικόπουλος Σωτήριος: Εκπρόσωπος 
Ιεράς Μητρόπολής Καρδίτσας και 
Φαναριοφερσάλων, 
Γκαραγκάνη Ελένη 

Εκπρ. Ε.Λ.Μ.Ε.Καρδίτσας 
Αλογάριαστου Σταυρούλα: Εκπρ. των 
εργαζομένων του Κέντρου Πρόληψης - 
Επιστημονικά Υπεύθυνη της «Π.Κ.Π.»  



 

Το Συστημικό Συνθετικό Μοντέλο Καταξιωτικής Διερεύνησης  
ως ένα παράδειγμα Συστημικών Καταξιωτικών Πρακτικών  

στις Αφηγήσεις για την αξιοπρέπεια. 

 

 Το άρθρο βασίζεται στο βιβλίο με τίτλο "Η Γραμματική των Αποθεμάτων: Η αξιοποίηση της 
Καταξιωτικής Συστημικής Διερεύνησης στο σχολείο, στην οικογένεια, στην κοινότητα", το οποίο 
θα κυκλοφορήσει σύντομα από τις εκδόσεις ΑΡΜΟΣ. 
 

Το άρθρο έχει γραφεί με τις πολύτιμες αντανακλάσεις των: 
Άννα Κιαπόκα, Κοινωνική Λειτουργός- Ψυχολόγος , Οικογενειακή θεραπεύτρια- Συστημική Ψυχοθεραπεύτρια- Στέλεχος 
Τμήματος Εκπαίδευσης & ΑΑΔ ΟΚΑΝΑ. 
Αγγελική Κίτσιου, Διδάκτωρ Κοινωνιολογίας Πανεπιστημίου Αιγαίου- Μεταδιδακτορική ερευνήτρια στο Τμήμα Πολιτισμικής 
Τεχνολογίας και Επικοινωνίας του Πανεπιστήμιου Αιγαίου, στο οποίο και διδάσκει το γνωστικό αντικείμενο «Πολιτιστική 
Επικοινωνία - Στέλεχος Τμήματος Έρευνας και Τμήματος Εκπαίδευσης ΟΚΑΝΑ. 

 

 «Kάτω και γύρω από τις ιστορίες υπάρχουν 
άλλες ιστορίες. Το πιο πρόσφατο γεγονός στην 
επικαιρότητα δεν είναι συχνά παρά ένα στολίδι, 
φτιαγμένο να αποκρύπτει την ύπαρξη μιας ισχυρής 
κοινωνικής μηχανής που παράγει ιστορίες 
διαμορφώνοντας την κουλτούρα μας.  
 Τα αφηγήματα αυτά τα ονομάζουμε 
«κυρίαρχα» ή «ιδεολογικές δομές» ή «μιμίδια» ή 
«μεταφορές με τις οποίες ζούμε» ή «πλαίσια». 
 Όπως και να τα περιγράψουμε όμως, δεν 
παύουν να αποτελούν υπέρμετρα ισχυρές δυνάμεις. 
Και η κυρίαρχη κουλτούρα συνήθως φροντίζει να 
ενισχύει τις ιστορίες που τη στηρίζουν – 
υποστηλώματα που συχνά αποτελούν τα κάγκελα 
στο κλουβί κάποιου άλλου. Πολύ συχνά πρόκειται 
για ιστορίες που οφείλουμε να είχαμε διαλύσει. Ή 
για ιστορίες που είναι ήδη κατακερματισμένες, που 
έχουν καταστρέψει κι έχουν καταστραφεί και 
επιβιώνουν πέραν της ημερομηνίας λήξης τους. 
Στέκονται πάνω σε ένα βουνό από ανεξέταστες 
υποθέσεις. 
[…] 

 

 Μέρους του έργου μιας εξαιρετικής αφηγήτριας είναι να 
εξετάζει τις ιστορίες που υποβόσκουν των ιστοριών που της 

ζητείται ν’ αφηγηθεί. Ίσως για να τις καταστήσει ορατές ή να 
απελευθερωθεί πλήρως από αυτές.  

 Καταστρέψτε τις ιστορίες. Σε αυτό το είδος γραφής, η 
καταστροφή μπορεί να είναι μια εξίσου δημιουργική πράξη με τη 

δημιουργία». 
Rebecca Solnit 

https://www.brainpickings.org/2018/10/18/rebecca-solnit-call-them-by-their-true-names/


 

1. Εισαγωγή 

 Τα τελευταία χρόνια ως ψυχοθεραπευτές, έχουμε συχνά αναρωτηθεί για τις επιδράσεις που είχαν και που θα έχουν 
μελλοντικά, στις θεωρίες και τις καθημερινές πρακτικές μας, οι επιπτώσεις της μακροχρόνιας κρίσης. 
 Έχουμε επίσης αναρωτηθεί για την σημασία που θα έχει στο πεδίο των κοινωνικών σχέσεων και στις πρακτικές της 
ψυχοθεραπείας η αναγνώριση μορφών οικογένειας, όπως οι ομόφυλες που έως τώρα παρέμεναν «αόρατες» ή το αίτημα 
πολλών ανθρώπων να διεκδικήσουν ένα δικαίωμα αυτοπροσδιορισμού και από- παθολογικοποίησης των επιλογών τους, 
αλλά και η «κλειστότητα» που έρχεται ως απάντηση σε αυτή την συνθήκη. 
 Μας έχει ακόμα προβληματίσει πως θα τροποποιηθούν οι πρακτικές μας καθώς αλλάζουν τα θεσμικά πλαίσια για 
την αναδοχή και την υιοθεσία, καθώς αυξάνονται τα διαζύγια και οι μεικτές οικογένειες όπως και το γεγονός ότι 
συναντάμε πολλά ζευγάρια που συνεχίζουν να συμβιώνουν κυρίως για οικονομικούς λόγους ή σε συνθήκες οικονομικής 
βίας, παρά την απουσία ουσιαστικής σχέσης. 
 Σε αυτό καινούργιο τοπίο μας τέλος απασχολούν έντονα τα εντροπικά φαινόμενα που εμφανίζονται με την αύξηση 
της ενδο-οικογενειακής και κοινωνικής βίας[4], τα φαινόμενα ομοφοβίας και κοινωνικού αποκλεισμού, τις 
γυναικοκτονίες, την αύξηση του trafficking [5], την μεγάλη αύξηση των αμβλώσεων σε ηλικίες κάτω των 16 ετών[6] και 
την έλλειψη ολοκληρωμένων πολιτικών πρόληψης για αυτά τα φαινόμενα. 
 Τα ερωτήματα συνδέονται ουσιαστικά με τη νοηματοδότηση του ρόλου μας ως επαγγελματικών ψυχικής υγείας 
μέσα στην περίοδο της κρίσης και την διερεύνηση του βαθμού στον οποίο καθιστάμεθα αθέλητα ή ηθελημένα όργανα 
κοινωνικού έλεγχου αναπαράγοντας κυρίαρχες κοινωνικές αφηγήσεις[7]. 
 Εργαζόμενες-οι, στο δημόσιο τομέα και στο πεδίο της κοινότητας, ως οικογενειακοί θεραπευτές ή ως στελέχη 
πρόληψης, με οδηγό τη Συστημική οπτική και αξιοποιώντας διαφορετικές μεθοδολογίες π.χ. συστημικές αφηγηματικές 
τεχνικές, διαλογική και πολυφωνική προσέγγιση, εικαστική ψυχοθεραπεία, υπαρξιακή ψυχολογία, διεργασία ομάδας, κ.α., 
θέτουμε επίσης ερωτήματα που αφορούν τις διεργασίες, μέσω των οποίων διάφορες πρακτικές στην καθημερινή ζωή των 
ανθρώπων επηρεάζονται ισομορφικά, διαλογικά και αλληλεπιδραστικά από ευρύτερα κοινωνικά πλαίσια. 
 Σύμφωνα με την οπτική μας, ορισμένες βασικές ποιότητες στην περιοχή των δράσεων, βρίσκονται σε μια 
ουσιαστική διαλογική αλληλεπίδραση με τα ευρύτερα πλαίσια. 
Αυτές οι ποιότητες συνδέονται με την επικοινωνία, τη διακριτότητα των ορίων ανάμεσα στην ιδιωτικότητα και τον 
δημόσιο χώρο, την υλική κατανομή των αγαθών και του χώρου, την διαχείριση του χρόνου, τις διαπραγματεύσεις 
ανάμεσα στην ατομική και την συλλογική ταυτότητα, την ιεράρχηση των αναγκών, καθώς και την γλώσσα με την οποία 
κατασκευάζουν οι άνθρωποι τις πραγματικότητές τους. 
 Στην προσπάθεια ερμηνείας και κατανόησης, αναγνωρίζουμε ότι οι κατασκευές μας συνδέονται με ευρύτερα 
ζητήματα, όπως η ετερότητα, το φύλο, η σεξουαλικότητα, η θρησκευτική ταυτότητα, και επηρεάζουν, την αισθητική, την 
οπτική μας, τις καθημερινές δράσεις μας και τη γλώσσα με την οποία κατανοούμε, περιγράφουμε και κατασκευάζουμε τα 
κοινωνικά φαινόμενα. 
 Παράλληλα & αναγνωρίζουμε ότι ενδέχεται να έχουν επιπτώσεις στο πεδίο της διαλογικότητας και να ενισχύουν 
τους ομοιοστατικούς μηχανισμούς και την κλειστότητα των ορίων των συστημάτων υποδοχής, με αποτέλεσμα τον 
αποκλεισμό και την αορατότητα συγκεκριμένων πληθυσμών. 
 Σε αυτό το πλαίσιο μας απασχολεί πως στα χρόνια της κρίσης, οι εντροπικές τάσεις και οι κινήσεις παλινδρόμησης 
σε βίαια σχήματα συμπεριφορών, διεκδικούν χώρο ως καθετοποιημένες ή οριζόντιες πρακτικές κοινωνικών δράσεων που 
εισχωρούν στο κοινωνικό πεδίο και «οργανώνουν» τις κοινωνικές και διαπροσωπικές σχέσεις. 
Ιδιαίτερα, μας απασχολεί, ότι τα φαινόμενα έμφυλης βίας και η ενδοοικογενειακή βία, εμφανίζονται με υψηλότερη ένταση 
και συχνότητα καθώς διανύουμε μια περίοδο αβεβαιότητας και βίαιων κοινωνικών μεταβάσεων-αλλαγών. 
Αυτό σημαίνει ότι ορισμένες πρακτικές, όπως οι άνισες σχέσεις εξουσίας, μέσα στα οικογενειακά πλαίσια καθώς και 
ευρύτερα οι διαφορές ισχύος ανάλογα το φύλο, δεν αλλάζουν εύκολα, παρά τον εκσυγχρονισμό των θεσμικών πλαισίων ή 
την εμφάνιση εναλλακτικών κουλτούρων. 

    



 

 
 Όλα αυτά τα φαινόμενα επιδρούν στην προσπάθειά μας να δημιουργήσουμε ένα πλαίσιο φροντίδας και συμπερίληψης 
της διαφορετικότητας στα πεδία που εργαζόμαστε, κάτι που δεν είναι πάντα αυτονόητο. 
Οι προβληματισμοί που διαπιστώνονται σε αυτό το άρθρο, στηρίζονται σε ερευνητικά δεδομένα, και τις διαπιστώσεις από την 
κλινική εμπειρία στην πρόληψη, την θεραπεία και την βιωματική εκπαίδευση επαγγελματιών από τον χώρο της ψυχικής υγείας.  
 Η μακροχρόνια εμπειρία, π.χ. με ανθρώπους και οικογένειες με ζητήματα εξάρτησης, καταδεικνύει ότι πολλές 
οικογένειες αντιμετωπίζουν πολλαπλά προβλήματα. Έτσι έχουμε διαπιστώσει ότι οι γονείς καλούνται συχνά να διαχειριστούν 
θέματα σχετικά με την δική τους ψυχική υγεία καθώς η απώλεια αίσθησης ελέγχου, η έλλειψη κοινωνικών δικτύων φροντίδας
[8], τα ανεπαρκή πλαίσια κοινωνικής μέριμνας ή επιπρόσθετα η ανεργία και τα προβλήματα επιβίωσης συνδέονται και 
επηρεάζουν άμεσα ή έμμεσα διάφορα ψυχολογικά ζητήματα. 
 Μέσα σε αυτή τη συνθήκη, παρατηρήθηκε ότι οι άνθρωποι, βρίσκονται συχνά αποσυνδεδεμένοι από τις ανάγκες και τις 
επιθυμίες τους και δεν είναι εύκολο να βρουν αποθέματα δύναμης και ανθεκτικότητας. 
 Παρατηρήθηκε, επίσης, ότι στον εσωτερικό διάλογο, οι φωνές που συνδέονται με την επιθυμία για αλλαγή ή την πίστη 
στην δυνατότητα ελέγχου της καθημερινότητάς τους καθίστανται εξαιρετικά αδύναμες σε σχέση με τις φωνές που προσκαλούν 
σε περιορισμούς (Hermans H., & Hermans-Konopka A., 2016). 
 Σε αυτή τη βάση είναι σημαντικό να σημειώσουμε ότι αντιστοίχως και οι επαγγελματίες που φροντίζουν αυτούς τους 
πληθυσμούς έχουν έρθει αντιμέτωποι-ες με σημαντικές θεσμικές, αλλά και κοινωνικές αλλαγές που έχουν προκύψει από την 
οικονομική, κοινωνική και αξιακή κρίση ενώ παράλληλα προσκαλούνται να ανταποκριθούν σε πολύπλοκες ανάγκες του 
επαγγελματικού τους ρόλου. 
 Οι ανάγκες αυτές συνδέονται με δυσκολίες στα πεδία δράσης, με τα φαινόμενα κούρασης, ματαίωσης ή burn out και με 
τις οργανωσιακές συνθήκες που διέπουν τους φορείς που εργάζονται. 
 Σε αυτό δυσμενές πλαίσιο έγινε μια προσπάθεια να επαναπροσδιορίσουμε τα ζητήματα που απασχολούν τους 
ανθρώπους που βρίσκονται σε κρίση, και να διαφοροποιήσουμε την προσέγγιση με την οποία δουλεύουμε, από τα κλασικά 
ιατρικοποιημένα μοντέλα ταξινόμησης,[9] όπως π.χ. το bulling. 
 Ως θεραπευτές, σύμβουλοι και κοινωνικοί επιστήμονες που εμπνεόμαστε από την Αισθητική Στάση που προτείνει η 
Καταξιωτική προσπαθούμε να τροποποιήσουμε το βλέμμα και τη γλώσσα με την οποία εργαζόμαστε, και να διαφοροποιηθούμε 
από ένα πλαίσιο αφήγησης για τις ζωές των ανθρώπων που τονίζει «το πρόβλημα» και την ψυχοπαθολογία, αλλά όχι τις 
επιθυμίες ή τις ανάγκες τους. 
 Έτσι οι δράσεις μας, κινούνται στην κατεύθυνση να στηρίξουμε τους ανθρώπους, ώστε να βρουν ξανά εκείνες τις φωνές 
που θα τους δώσουν το δικαίωμα να ονειρευτούν και να σχεδιάσουν λύσεις μέσα από την σύνδεση με τις δυνάμεις και τα 
αποθέματα τους. 
 Σε αυτή την προσπάθεια δεν ξεχνούμε τις δυσμενείς αλλαγές στο ευρύτερο πλαίσιο που τροποποιούν προς το χειρότερο 
τις βασικές αρχές, στις οποίες στηρίχτηκαν τα Ευρωπαϊκά Κράτη μετά το τέλος του Β’ Παγκοσμίου Πολέμου, όπως π.χ. τις 
συστηματικές προσπάθειες θεσμικών παρεμβάσεων για την προάσπιση της οικογενειακής υγείας και την υλοποίηση πολιτικών 
που προστάτευαν τη γονεϊκή λειτουργία, τις νομοθετικές αλλαγές για τις άδειες κύησης και τοκετού, την ανάπτυξη και 
επέκταση των νηπιαγωγείων, την δημιουργία πολυδάπανων Μονάδων Οικογενειακής Θεραπείας κ.α. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 



 

  
  

 

 

 

 

 

 

 Η αμφισβήτηση και υποβάθμιση του προνοιακού μοντέλου 
και των δυνατοτήτων δημοκρατικής συμμετοχικότητας καθώς και 
η επικράτηση ενός καταναλωτικού μοντέλου και ενός 
αναλώσιμου μοντέλου ανθρώπου και η ενίσχυση των κοινωνικών 
ανισοτήτων, εκτιμούμε πως ενισχύει την απώλεια της αίσθησης 
της αξίας που έχουν οι άνθρωποι για τον εαυτό τους. 
 Μέσα από την καθημερινή επαφή με ανθρώπους σε κίνδυνο 
σε διάφορους χώρους (ΟΚΑΝΑ, Κέντρα Πρόληψης, σχολεία, 
Κέντρα Ψυχικής Υγείας, Δομές Παιδικής Προστασίας κ.τ.λ), 
διαπιστώσαμε ότι άτομα, κοινωνικές ομάδες και ευρύτερα 
συστήματα οδηγήθηκαν, μέσα στην κρίση, σε μια αφήγηση που 
χαρακτηρίζεται από μια αίσθηση ατομικής ή συλλογικής ήττας. 
 Αυτό συνακόλουθα δεν επιτρέπει στους ανθρώπους να 
αφεθούν σε μια συλλογική Φαντασιακή διαδικασία, όπου 
μπορούν να «εστιάσουν σε εφευρετικές-εποικοδομητικές 
λειτουργίες της φαντασίας και μέσω αυτών να κατασκευάσουν 
την πραγματικότητα επινοώντας αντικείμενα, παραστάσεις, 
τρόπους σκέψης και θεσμούς που δεν αναπαράγουν τα 
προϋπάρχοντα περιοριστικά σχήματα» (Καστοριάδης, 1997:245-

300). 
 Σε αυτό το ιστορικό πλαίσιο, ξεκινήσαμε στον ΟΚΑΝΑ την 
εκπαίδευση στελεχών που εργάζονται σε Κέντρα Πρόληψης, σε 
δομές αντιμετώπισης ή θεραπείας των εξαρτήσεων, καθώς και σε 
άλλες κοινοτικές δομές (π.χ. δομές για πρόσφυγες ή δομές 
Παιδικής Προστασίας). 
 Ένας κεντρικός άξονας των εκπαιδευτικών δράσεων ήταν 
η Καταξιωτική Συστημική Διερεύνηση (Κ.Σ.Δ.), (Γκότσης 
Η., 2017), η οποία σταδιακά συνδέθηκε και εμπλουτίστηκε και 
με άλλες Συστημικές και Πολυφωνικές Προσεγγίσεις. Το μοντέλο 
που προέκυψε μέσα από αυτή τη συνάντηση 
ονομάστηκε Συστημικό Συνθετικό Μοντέλο Καταξιωτικής 
Διερεύνησης, (Σ.Σ.Μ.Κ.Δ.). (Γκότσης Η., 2018) 

 

2. Καταξιωτική Συστημική Διερεύνηση (Κ.Σ.Δ.) και το μοντέλο 4D 

 

 H Κ.Σ.Δ. ανήκει στην ευρύτερη οικογένεια των Συστημικών Πρακτικών και επικεντρώνεται στην 
διερεύνηση των αποθεμάτων, των αναγκών, των επιθυμιών και των οραματισμών που έχουν τα άτομα, οι 
ομάδες ή τα ευρύτερα συστήματα. 
Χαρακτηρίζεται ως μια πρακτική θεωρία που έχει ως στόχο τον μετασχηματισμό και την εστίαση στις δυνάμεις 
των ανθρώπων και των συστημάτων, έτσι ώστε να παράξουν δράσεις που θα διευκολύνουν τη μετάβαση προς 
μια επιθυμητή συνθήκη. 
 Η Κ.Σ.Δ. έχει γίνει ευρέως γνωστή, μέσω της πολυσύνθετης εφαρμογής της σε οργανισμούς και 
κοινότητες, και βασίζεται στην αξιοποίηση του μοντέλου 4D, το οποίο αποτυπώνει, όπως γίνεται αντιληπτό από 
την επιστημονική μας ομάδα, αυτή τη διαδικασία μετάβασης προς την πραγμάτωση της εκάστοτε επιθυμητής 
συνθήκης. Η μετάβαση αυτή, σε τέσσερα στάδια, περιλαμβάνει: α) την ανακάλυψη των ικανοτήτων
(Discovery), β) τη σύνδεση με τις ανάγκες, τις επιθυμίες και τα όνειρα για το μέλλον(Dreaming), γ) τον 
σχεδιασμό δράσεων που θα οδηγήσουν στην πραγματοποίηση των επιθυμιών (Design), καθώς και δ) τα 
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3. Το Σ.Σ.Μ.Κ.Δ και η μεθοδολογία εφαρμογής του 

 Για την κατανόηση των ισομορφικών φαινομένων και των δομικών συζεύξεων που προσκαλούν σε 
ομοιόσταση επαγγελματίες και φροντιζόμενους/ες, και υπό την επίδραση των θεωρητικών συστημικών 
ιδεών, αξιοποιήθηκε ένα βασικό μεθοδολογικό σχήμα της Κ.Σ.Δ., αυτό των Περιοχών Οργάνωσης της 
Ανθρώπινης Εμπειρίας. Το σχήμα αυτό δημιουργήθηκε από τον P. Lang και τον V. Cronen, επηρεασμένο από 
τον νομπελίστα βιολόγο H. Maturana, και αποτυπώνεται ως ακολούθως: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σχήμα 2. Οι περιοχές οργάνωσης της ανθρώπινης εμπειρίας 

 

Βάσει του παραπάνω σχήματος, διαπιστώνεται ότι η κρίση αφορά άλλοτε στην περιοχή της Δράσης, άλλοτε στην 
ερμηνεία και άλλοτε στην Αισθητική. 
Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι οι επιδράσεις των προβλημάτων και τα ερωτήματα που διατυπώνονται 
διαπερνούν και τις τρεις περιοχές, αλλά εντοπίζονται ενδεχομένως μεγαλύτερες εστιάσεις, σε μια ή 
περισσότερες από αυτές, ανάλογα με την περίπτωση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σε αυτό το Τοπίο, το Σ.Σ.Μ.Κ.Δ. δίνει τη δυνατότητα για τη δημιουργία πεδίων σύνδεσης και ασφάλειας, τα 
οποία αποτελούν την απαραίτητη προϋπόθεση για την πρόσκληση και την ανάδυση των διαλόγων και των 
συνομιλιών ανάμεσα σε μας και τους ανθρώπους με τους οποίους εργαζόμαστε. 
Με άξονα το Σ.Σ.Μ.Κ.Δ, προτείναμε την δημιουργία ενός Διαλογικού Τοπίου, στο οποίο να αναδεικνύονται 
ως κεντρικές οι συνομιλίες, οι διάλογοι, οι αφηγήσεις και οι ιστορίες που επαναφέρουν στο προσκήνιο τη 
σημασία της αξιοπρέπειας και της δυνατότητας αλλαγής σε ατομικό και συλλογικό επίπεδο. Η πρόσκληση 
που έγινε περιλάμβανε ως άξονα εργασίας την επαναφορά, στο δημόσιο χώρο διάφορων αφηγήσεων που 
ενισχύουν ατομικές και συλλογικές εμπειρίες αξιοπρέπειας, ενώ παράλληλα προσκαλούν σε μια εστίαση 
στην ενδυνάμωση και την φροντίδα. 
 



 

 

  

 

 

3.1 Οι αφηγήσεις και οι ρωγμές για την αξιοπρέπεια 

 Στο πλαίσιο αυτό, οι ιδέες του Μ. Μπαχτίν για τη δυνατότητα αναγέννησης του νοήματος μέσα από 
τον διάλογο, οι θέσεις των Lang & ΜcAdam σχετικά με την Αισθητική και την Ηθική Στάση στην 
ψυχοθεραπεία, αλλά και οι ιδέες του Hermans σχετικά με τον διαλογικό εαυτό έχουν υπάρξει 
καθοριστικές. 
 Η νοηματοδότηση είναι σημαντική καθώς συνδέει παράλληλα, το άτομο με την ομάδα και την 
κοινότητα, το παρελθόν με το παρόν και το μέλλον. Έτσι οι συνδέσεις διερεύνονται καθώς οι άνθρωποι 
ανασυνθέτοντας τις ιστορίες τους, «φωτίζουν» νέες οπτικές και δημιουργούν «ρωγμές» σε μια κυρίαρχη 
αφήγηση που ενισχύει ταυτότητες που συνδέονται με την αποτυχία ή την ήττα. 
 Αξιοποιώντας την έννοια της Αξιοποιώντας την έννοια της Αξιοποιώντας την έννοια της «««ρωγμήςρωγμήςρωγμής», », », ανοίχτηκε ένα πεδίο διαλόγου για τα αποθέματα, ανοίχτηκε ένα πεδίο διαλόγου για τα αποθέματα, ανοίχτηκε ένα πεδίο διαλόγου για τα αποθέματα, 
εστιάζοντας σε αφηγήσεις, που προσκαλούν στην ενίσχυση ή την ανάκληση αποθεμάτων, τα οποία να εστιάζοντας σε αφηγήσεις, που προσκαλούν στην ενίσχυση ή την ανάκληση αποθεμάτων, τα οποία να εστιάζοντας σε αφηγήσεις, που προσκαλούν στην ενίσχυση ή την ανάκληση αποθεμάτων, τα οποία να 
μπορούν καταστούν αξιοποιήσιμα στην παρούσα εμπειρία μας.μπορούν καταστούν αξιοποιήσιμα στην παρούσα εμπειρία μας.μπορούν καταστούν αξιοποιήσιμα στην παρούσα εμπειρία μας.   
 Την ίδια στιγμή, διευκολύνεται η επανασύνδεση με την επιθυμία και το Φαντασιακό, διαδικασίες, οι 
οποίες παρεμποδίζονται όταν τα συστήματα συνδέονται με τη ματαίωση. 
Σε αυτό το πλαίσιο το Σ.Σ.Μ.Κ.Δ. επικεντρώνεται σε ορισμένους ουσιαστικούς στόχους: την ανάδειξη του 
συνόλου των ιστοριών που αφορούν σε μια βιωμένη εμπειρία, σε αντίστιξη με την κυρίαρχη 
αφήγηση, (π.χ. οι ανείπωτες, οι ανήκουστες, οι περιθωριοποιημένες κ.α.), την έμφαση στη γλώσσα και 
στους κόσμους που δημιουργεί, καθώς και την ενδυνάμωση της προσωπικής και συλλογικής μνήμης. 
Παράλληλα, εστιάζουμε στην ανάδειξη της συλλογικής ταυτότητας, στην ενίσχυση κοινοτικών πρακτικών 
που βασίζονται στη συμπερίληψη και την αποδοχή της διαφορετικότητας, και τελικά στην 
επανανοηματοδότηση, καθώς οι άνθρωποι ανακατασκευάζουν μέσω των αφηγήσεων και το διάλογο με 
τους/τις άλλους/-ες τις βιωμένες εμπειρίες τους και την διαγενεακή τους ιστορία. 
 Οι αφηγήσεις προσκαλούν όχι μόνο στην επανασύνδεση και την ενίσχυση των κατασκευών για την 
αξιοπρέπεια αλλά αποτελούν βάση για τον αυτοσεβασμό μέσα από την επικοινωνία και την συνάντηση 
μας με τους/τις άλλους-ες. 
 Η έννοια του σεβασμού είναι σημαντική, καθώς εκτιμούμε ότι, είτε αυτή αφορά εμάς είτε τους/τις 
άλλους/-ες, ενισχύει τις αυτοποιητικές τάσεις των συστημάτων προς μια κατεύθυνση σπειροειδούς 
ανέλιξης, η οποία μπορεί να λειτουργήσει αντιρροπιστικά στην παραίτηση, την επιθετικότητα και την 
αυτοκαταστροφή. 
 Η έννοια της αυτοποίησης είναι εδώ καθοριστική. Τα ανθρώπινα συστήματα είναι έμβια και 
αναζητούν τρόπους να επιβιώσουν και να εξελιχθούν. Έτσι ο αυτοσεβασμός και η διεκδίκηση του 
σεβασμού από το εξωτερικό περιβάλλον αφορούν σε μια συνεχιζόμενη προσπάθεια οριοθέτησης απέναντι 
σε καθετί που απειλεί να αμφισβητήσει ή να ακυρώσει την ύπαρξή μας. 
 Ο προσανατολισμός και η πρόσκληση σε αφηγήσεις για τον σεβασμό, την αξιοπρέπεια, την 
αλληλεγγύη και την αναγνώριση των δυνατοτήτων αλλαγής, είναι κομβικός. Κάθε κατασκευή 
αυτοσεβασμού και σχεσιακού σεβασμού επιτυγχάνεται, σε έναν διαρκή διάλογο, ο οποίος προσκαλεί σε 
δράσεις μετασχηματισμού του εαυτού και του πλαισίου, προσδίδοντας μια ευρύτερη διάσταση, πέραν της 
θεραπευτικής, στις πρακτικές μας. 
 Έτσι αν και η ατομική και συλλογική αξιοπρέπεια κατασκευάζονται και βιώνονται υποκειμενικά, το 
νόημα τους παράγεται πάντα σε ένα συγκεκριμένο ατομικό ή συλλογικό πλαίσιο, ανάλογα με την 
κυρίαρχη κουλτούρα, ταυτόχρονα με μια διαλεκτική συνθήκη σύγκρουσης τόσο στο υλικό όσο και στο 
ιδεολογικό πεδίο. 
Μέσα σε αυτό το πλαίσιο, η ατομική και συλλογική ευθύνη για την προάσπιση τις αξιοπρέπειας έχει 
πάντοτε δυο απευθύνσεις: μια εσωτερική και μια εξωτερική. Παραφράζοντας τον Μικρό Πρίγκιπα θα 
μπορούσαμε να πούμε πως: Είμαι εξίσου υπεύθυνος για τον εαυτό μου όσο και για το τριαντάφυλλό 
μου, κάτι που σημαίνει ότι ο σεβασμός προς τον άλλο και ο αυτοσεβασμός αποτελούν μια αδιάσπαστη 

 



 

 

ενότητα.. 
 Ως συνέπεια η αξιοπρέπεια δεν αποτελεί μια στατική ή δεδομένη συνθήκη, αλλά είναι μια 
δυναμική διαδικασία που τροφοδοτείται από εμπειρίες φροντίδας, συνδέεται με εσωτερικές και 
διαπροσωπικές διεργασίες, παράγονται νέες ερμηνείες σχετικά με το νόημα της, οι οποίες διαρκώς 
εξελίσσονται. Συνιστά έτσι, καθώς οι άνθρωποι με τους οποίους δουλεύουμε την αναζητούν στις 
προσωπικές τους ιστορίες, μια έννοια ανοιχτή σε πολλαπλές νοηματοδοτήσεις και στη διαμόρφωση νέων 
ερωτημάτων, ανάλογα τα ευρύτερα πλαίσια. 
 Ένα ενδεικτικό παράδειγμα που μπορεί να παρατηρηθεί σε ατομοκεντρικά πολιτιστικά πλαίσια, είναι 
ότι η αξιοπρέπεια συνδέεται με πράξεις ατομικής εξέλιξης, ενώ σε πιο κοινοτικά προσανατολισμένα 
πλαίσια προτάσσονται ως εμπειρίες αξιοπρέπειας, συμπεριφορές που συνδέονται με πράξεις προσφοράς ή 
γενναιοδωρίας, που ενισχύουν την συλλογικότητα. 
 Σε κάθε περίπτωση η αξιοπρέπεια συνδέεται με μια αξιακή ταυτότητα. Η ταυτότητα αυτή μπορεί να 
είναι αυτό-αναφορική, αλλά κατασκευάζεται πάντα διαλογικά και είναι σημαντικό κάθε φορά να 
διερευνούμε πώς κατασκευάζεται η αξιοπρέπεια στις διάφορες φωνές και αφηγήσεις, ποιους/ποιες 
περιλαμβάνει, ποιες συνθήκες χρειάζεται για να συγκροτηθεί. 
 Μέσα από αυτή τη διαλογική οπτική, δεν αρκεί μόνο το άτομο να σέβεται τον εαυτό του, να εκτιμά 
τις ικανότητές του και τα αξιακά του αποθέματα. 
 Εξίσου σημαντικό είναι η αίσθηση αυτή να επικυρωθεί σε μια συνθήκη εξωτερικής μαρτυρίας. Η 
αξία της εξωτερικής μαρτυρίας, διευκολύνει τη μετάβαση από το ιδιωτικό στο δημόσιο και από το ατομικό 
στο συλλογικό και στηρίζεται στη δημιουργία «συλλογικών εγγράφων», τα οποία συγκατασκευάζονται 
και συγκροτούνται μέσω των αφηγήσεων ατομικών ιστοριών στο δημόσιο χώρο. Αυτή η οπτική συναντά 
τις ιδέες της Stela Ting Toomey, για τη σημασία που έχει για το «κοινωνικό πρόσωπο» (social face), να 
«επικυρώσει», μέσα σε μια συνθήκη κοινωνικής αναγνώρισης, την αίσθηση της εσωτερικής αξίας που το 
«εσωτερικό πρόσωπο» αποδίδει στην ιδιότητά του. 
 Την ίδια στιγμή αναγνωρίζουμε ότι οι άνθρωποι ενδέχεται να αποδίδουν στις ιδιότητες τους 
μειωμένη αξία και να δυσκολεύονται να συνδεθούν με πλευρές του εαυτού που να περιλαμβάνουν την 
αξιοπρέπεια, ιδιαίτερα όσοι-ες ζουν στο κοινωνικό περιθώριο ή σε συνθήκες βίας. 
 Ωστόσο στο Σ.Σ.Μ.Κ.Δ. δίνουμε έμφαση στην ανάδειξη ρωγμών, μετατοπίσεων και αλλαγών σε 
προσωπικό και συλλογικό επίπεδο. Η θέση μας είναι ότι οι άνθρωποι, μέσα σε συνθήκες κρίσης, μπορούν 
να συγκροτήσουν αφηγήσεις φροντίδας, ευθύνης, αλλαγής και αξιοπρέπειας, με στόχο τον 
προσανατολισμό σε πιο ικανοποιητικές συνθήκες που ικανοποιούν τις ανάγκες τους. 
Η εμπειρία μας υποδεικνύει ότι δεν υπάρχουν γραμμικές συνδέσεις στις αφηγήσεις και τις ζωές των 
ανθρώπων. Οι άνθρωποι μπορούν να κατασκευάσουν νέες εκδοχές της ιστορίας τους και έχουν δικαίωμα 
να σχεδιάσουν και να ονειρευτούν μια έξοδο από όσα τους καθηλώνουν, διεκδικώντας χώρους σεβασμού 
και αξιοπρέπειας. 
Αυτή η διεκδίκηση είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την συμπερίληψη και την αμφισβήτηση του στίγματος, 
της ετικετοποίησης, της θυματοποίησης. 
Ταυτόχρονα περιλαμβάνει την αίσθηση και την επικύρωση της αξιοπρέπειας σε κάθε πτυχή της 
ανθρώπινης εμπειρίας. 
 

 

 

 

 

  



 

 Ταυτόχρονα όσοι/ες ασχολούμαστε με την «φροντίδα» ευάλωτων ή περιθωριοποιημένων, από τον 
κυρίαρχο λόγο, πληθυσμών είναι σημαντικό να μετακινηθούμε σε ένα Ηθικό και Αισθητικό πλαίσιο που θα 
θέτει σε προτεραιότητα την συζήτηση για θέματα που συνδέονται με την εξουσία που ενυπάρχει αναπόφευκτα 
στον θεραπευτικό λόγο. Η ιδέα της Rebecca Solnit που επιλέξαμε να τεθεί ως προμετωπίδα στο κείμενο 
αποτυπώνει την ανάγκη αποδόμησης των κυρίαρχων λόγων. 
Σε αυτό το πλαίσιο η μετακίνηση σε μια θέση ανοικτότητας προς την διαφορετικότητα εκτιμούμε πως 
εμπλουτίζει τις συναισθηματικές και ηθικές μας δεξιότητες και μας καθιστά περισσότερο ευαίσθητους στο να 
ακούσουμε και να δημιουργήσουμε τον απαραίτητο χώρο για την φωνή αυτών των πληθυσμών. 

 

Συγγραφέας: Γκότσης Ηλίας, Κοινωνιολόγος Συστημικός Ψυχοθεραπευτής- Οικογενειακός Θεραπευτής (πρώην Επιστημονικά Υπεύθυνος 
από το 2002 έως το 2015 στην Μονάδα Απεξάρτησης Έφηβων και Νέων Χρηστών Ψυχοδραστικών ουσιών ΑΤΡΑΠΟΣ-ΟΚΑΝΑ 

 

 



 

 
  

 

      



 

 

 

 
   

 

Πληροφορίες στην Ιστοσελίδα: www.prevkar.gr,  
e-mail:info@prevkar.gr 



 

 

 
 

 
 

Φροντίζοντας τον εαυτό: από την αυτό-φροντίδα στις σχέσεις φροντίδας 
Υπατία Βρεττού Ψυχολόγος Msc: Ψυχολογία του Κοινωνικού Δεσμού, Παιδοψυχολογία  

 

Η αυτοφροντίδα αποτελεί πορεία και όχι μοντέλο προς ακολούθηση. 
 

Αυτοφροντίδα και σύγχρονη ζωή 

 Τα τελευταία χρόνια η έννοια της αυτοφροντίδας χρησιμοποιείται όλο και συχνότερα στο 
δημόσιο λόγο. Έτσι λοιπόν οι άνθρωποι θα εκφράσουν δημόσια απόψεις ή εμπειρίες τους 
χρησιμοποιώντας τα μέσα μαζικής επικοινωνίας ή τα social media. Θα μιλήσουν συχνά για το πως 
χρειάζεται να φροντίσει κανείς το σώμα και την ψυχή του. Καθημερινά γινόμαστε δέκτες 
συμβουλών για το πως θα απομακρύνουμε “τοξικές” συνήθειες και ανθρώπους από τη ζωή μας. 
Δέκτες προτάσεων για να έχουμε υγεία και ευεξία. Life coaching για θετική ενέργεια και επιτυχίες. 
Πακέτων περιποιήσεων του σώματος. Προτροπών “επιδραστικών” ανθρώπων για να φροντίσουμε 
τον εαυτό μας και να γίνουμε όμορφοι, υγιείς, πλούσιοι και επιτυχημένοι. Και πλήθος άλλων 
δράσεων και προτάσεων που στόχο έχουν να κατευθύνουν την προσοχή μας σε μοντέλα φροντίδας 
του εαυτού, του σώματος και της ψυχής, τα οποία μας υποδεικνύουν. 
 Στο μεγαλύτερο βαθμό όλα τα παραπάνω οφείλουμε να διαπιστώσουμε πως προκύπτουν ως 
προϊόντα κάποιου είδους marketing. Κάποιες φορές μπορεί να μας παρακινήσουν να φροντίσουμε 
τον εαυτό μας, ενώ άλλες φορές μπορεί να έχουν ακόμη και το αντίθετο αποτέλεσμα. Ωστόσο το 
σημαντικότερο είναι το εξής: Αυτές καθεαυτές οι προτάσεις, που προαναφέραμε, δεν πρόκειται να 
μας οδηγήσουν σε μία ολοκληρωμένη στάση φροντίδας του εαυτού. Μια στάση, η οποία θα έχει 
βαθύτερες ρίζες μέσα μας και θα αποτελεί ένα δίχτυ ασφαλείας για το πως πορευόμαστε στη ζωή. 
Ακριβώς γιατί δεν μας οδηγούν ούτε διανοητικά, ούτε βιωματικά να δώσουμε απαντήσεις στα 
παρακάτω ερωτήματα: Τι είναι η φροντίδα του εαυτού μας και γιατί να την ακολουθήσουμε; 
Σκέψεις πάνω στην ιστορία της φροντίδας μας 

 Είναι άραγε σημαντικό να σκεφτούμε πάνω στην έννοια της φροντίδας, αν θέλουμε να 
φροντίσουμε τον εαυτό μας; Πράγματι μοιάζει να είναι σημαντικό. Δεν χρειάζεται απαραίτητα να 
προσεγγίσουμε θεωρητικά αυτή την έννοια. Περισσότερο εποικοδομητικό θα είναι ίσως για εμάς να 
μπορέσουμε να συναισθανθούμε την ουσία της. 
 Η ιστορία της φροντίδας του σώματος και της ψυχής μας ξεκίνησε μαζί με εμάς την ημέρα 
που γεννηθήκαμε. Όταν την ψυχική και σωματική μας φροντίδα ανέλαβαν πρόσωπα με τα οποία 
συνδεθήκαμε με δεσμούς οικειότητας στη ζωή μας. Συνήθως αυτοί ήταν οι γονείς μας ή και άλλα 
πρόσωπα, όπως συγγενείς ή φροντιστές σε ιδρύματα, σχολεία κ.α. Δεν μεγαλώνουμε όλοι οι 
άνθρωποι με τον ίδιο τρόπο. Το αντίθετο μάλιστα, ο καθένας μας μεγάλωσε με ένα εντελώς 
μοναδικό τρόπο. Κάποιες φορές μάλιστα μεγαλώνουμε διαφορετικά από κάποιον άλλο, ακόμη κι αν 
αυτό μοιάζει πως συμβαίνει με παρόμοιο τρόπο. Στην πραγματικότητα ο τρόπος ανατροφής 
διαφέρει ακόμη και ανάμεσα σε αδέρφια που ζουν στην ίδια οικογένεια. Επομένως η ουσία και το 
αποτύπωμα της φροντίδας που δεχθήκαμε είναι μοναδικά για τον καθένα μας. 
 Οι απαρχές της σημερινής φροντίδας για τον εαυτό ξεκινούν από την βρεφική ηλικία. Εκείνη 
λοιπόν την περίοδο αλληλεπιδράσαμε με το κύριο πρόσωπο, το οποίο είχε αναλάβει την φροντίδα 
μας. Ήδη πριν από το στάδιο του λόγου και της ομιλίας μεταφέραμε όσα νιώθαμε και βιώναμε προς 
το πρόσωπο αυτό. Τα μεταφέραμε μέσω του κλάματος, των άναρθρων κραυγών μας ως βρέφη και 
γενικότερα μέσω όλων των πρoλογικών στοιχείων της επικοινωνίας. Στην περίπτωση που τα 
πράγματα πήγαν αρκετά καλά για εμάς, το πρόσωπο που μας φρόντιζε κατάφερε να μας κρατήσει 
σωματικά και ψυχικά. 
 Εδώ αναφερόμαστε στην έννοια του holding, την οποία έχει εισάγει και αναπτύξει ο Βρετανός 
ψυχαναλυτής D.W. Winnicott. Το κράτημα της μητέρας ή του κύριου προσώπου φροντίδας αφορά 
σε μία προσαρμοσμένη στις ανάγκες μας υποστήριξη. Η προσαρμοσμένη φροντίδα συμβαίνει όσο 
ακόμα δεν έχουμε την ψυχική και διανοητική ωριμότητα, αλλά ούτε και τα εφόδια να 
ανταποκριθούμε μόνοι μας στον κόσμο. Το πρόσωπο που μας φροντίζει χρειάζεται να συντονιστεί 
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μαζί μας και να διαισθανθεί όσα νιώθουμε. 
 Ακόμη το πρόσωπο φροντίδας σκέφτεται για εμάς και δίνει νόημα σε ότι μας συμβαίνει. Ωστόσο η 
συνεχώς προσαρμοσμένη στις ανάγκες μας παρουσία αποτελεί μία συνθήκη που μας καλλιεργεί μία 
αυταπάτη. Την αυταπάτη της ενότητας με την μητέρα. Όσο απαραίτητη και αν είναι στην αρχή τόσο 
χρειάζεται σταδιακά να αρθεί σταδιακά. Αυτό θα μας βοηθήσει να συγκροτηθούμε ως μία αυθύπαρκτη 
ενότητα. Για να επιτευχθεί αυτό, χρειάζεται να μας δοθούν “μικρές δόσεις” της εξωτερικής 
πραγματικότητας. 
Έτσι λοιπόν, η μητέρα πρόκειται σταδιακά να εγκαταλείψει την πλήρη προσαρμογή και τον απόλυτο 
συντονισμό με τις ανάγκες του παιδιού της. Θα αρχίσει να εισάγει μικρές απουσίες στην καθημερινότητά 
της με το παιδί της. Όλα τα παραπάνω περιγράφουν μία κατάσταση κατά την οποία το περιβάλλον και η 
μητρική φροντίδα είναι επαρκώς διευκολυντικά για την ανάπτυξή μας, σύμφωνα με τον D.W. Winnicott. 
Μέσα λοιπόν από την σταδιακή μας ανοχή στην απουσία της μητέρας, αλλά και στην παρηγοριά της 
επιστροφής της, μαθαίνουμε να αναπτύσσουμε τον δικό μας σταδιακά τρόπο ώστε να ανακουφιζόμαστε 
και να ηρεμούμε από την οδύνη. Αντίστροφα, αν υπάρχουν δυσκολίες στη φροντίδα, μάλλον και αυτό θα 
εντυπωθεί με κάποιον τρόπο μέσα μας. Με άλλα λόγια, μέσα από την προσωπική ιστορία της φροντίδας 
μας μαθαίνουμε να κατασκευάζουμε την δική μας αφήγηση αλλά και τους δικούς μας κατάλληλους 
τρόπους για το τι σημαίνει να φροντίζεις. 
 

 

 



 

 
 Οι ρίζες της αυτοφροντίδας 

Θα λέγαμε λοιπόν πως οι απαρχές της αυτοφροντίδας τοποθετούνται χρονικά στα πρώτα στάδια 
της περιόδου που δεχθήκαμε φροντίδα από κάποιους άλλους, Ακόμη εκτείνονται σε όλη τη φάση 
της ανάπτυξής μας. Πρόκειται για μία εσωτερίκευσή της φροντίδας που δεχθήκαμε. Στην 
περίπτωση που αυτοί, οι οποίοι μας φρόντισαν ήταν οι γονείς μας, θα εσωτερικεύσουμε μέσα μας 
το αποτύπωμα της φροντίδας τους προς εμάς. Με άλλα λόγια θα δημιουργήσουμε μέσα μας μια 
εικόνα του πως είναι να είσαι γονιός. Ή αλλιώς πως είναι να φροντίζεις τους άλλους και τον εαυτό. 
Αυτή η εικόνα πολλές φορές θα αναπροσαρμοστεί κατά τη διάρκεια της παιδικής μας ηλικίας και 
της εφηβείας. 
Στην ενήλικη μας πλέον ζωή θα αποκρυσταλλωθεί σε μία περισσότερο σταθερή μορφή. Οι ρίζες εν 
τέλει της αυτοφροντίδας βρίσκονται σε όσα βιώσαμε στην βρεφική και παιδική μας ηλικία. Στην 
φροντίδα που οι ίδιοι δεχθήκαμε βρίσκονται τα αποθέματα και οι δυσκολίες μας. Αυτό το υλικό θα 
έχουμε στη διάθεσή μας και από εκεί θα αντλήσουμε πόρους για να φροντίσουμε τον εαυτό μας 
αργότερα. 
 

Η αυτοφροντίδα μέσα στις σχέσεις 

 

 Μπορούμε πλέον να μιλήσουμε για την αυτοφροντίδα, η οποία αποτελεί μία θετική στροφή 
προς τον εαυτό και να την δούμε ως μία διεργασία απότοκη των πρώτων μας σχέσεων. Ας 
εστιάσουμε στα δυο σκέλη του ορισμού της αυτοφροντίδας. Πρόκειται για μία θετική στροφή στον 
εαυτό, η οποία είναι μία πράξη αγάπης και φροντίδας για εμάς. Φυσικά το ότι αποζητούμε χρόνο 
και ενέργεια για εμάς αποτελεί μία στάση σεβασμού προς τον εαυτό. Η στάση αυτή πιθανόν να 
προκύπτει από την καλή φροντίδα από έχουμε οι ίδιοι πάρει από το οικογενειακό μας περιβάλλον. 
Ακόμη η στάση αυτή δεν μας φαντάζει εγωιστική γιατί έχουμε μάθει από μικροί ότι για να δώσεις 
χρειάζεται να έχεις πάρει. Επίσης για να συνεχίζει κανείς να δίνει χρειάζεται να έχει την ικανότητα 
να φροντίζει και τον εαυτό του. 
 Σκεφτείτε αμέτρητα παραδείγματα στην καθημερινή μας ζωή. Πόσο πιο γεμάτη νιώθει μία 
μητέρα, όταν έχει τη δυνατότητα να βρει χρόνο και ανθρώπους γύρω της που θα την 
διευκολύνουν να φροντίσει τον εαυτό της. Πόσο πιο χαρούμενα ασκεί τα γονεϊκά της καθήκοντα. 
Πόσο περισσότερη ενέργεια μπορούν να δώσουν οι γονείς στα παιδιά τους όταν μπορούν ως 
ζευγάρι να στραφούν ο ένας στον άλλο και να αλληλοφροντιστούν. 
 Σκεφτείτε μία εταιρεία ή γενικότερα έναν εργασιακό πλαίσιο που δίνει χώρο στους 
εργαζομένους του για να φροντιστούν. Έναν χώρο που δεν τους απομυζά αλλά τους δίνει τη 
δυνατότητα να φροντίσουν και οι ίδιοι τους εαυτούς τους. Έναν εργασιακό χώρο, στον οποίο 
γίνονται σεβαστά τα ωράρια εργασίας, οι διακοπές, η οικονομική ασφάλεια και σταθερότητα. Οι 
εργαζόμενοι τότε βρίσκουν τον χρόνο να στρέψουν το ενδιαφέρον στον εαυτό τους και να 
φροντίσουν την υγεία και την προσωπική τους ζωή. 
 Σκεφτείτε ένα σχολείο όπου δεν αγωνιζόμαστε μόνο για τις επιδόσεις αλλά υπάρχει χώρος 
και για την φροντίδα. Ένα εκπαιδευτικό σύστημα όπου οι δάσκαλοι έχουν τη δυνατότητα να 
εκφράσουν όσα τους προβληματίζουν και τους δυσκολεύουν. Ένα σχολικό περιβάλλον όπου ο 
καθένας μπορεί να δώσει στον εαυτό του τη δυνατότητα να φροντιστεί, να ακουστεί και να 
εκφραστεί. Πόσο ευτυχέστερα θα λειτουργούσαν όλοι: μαθητές, δάσκαλοι και γονείς. Και πόσο πιο 
αποδοτική θα ήταν η μάθηση τελικά. 
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 Σκεφτείτε έναν άνθρωπο ο οποίος έχει φροντιστεί και 
έχει μάθει να αξιολογεί υψηλά την αξία της υγείας του και 
γενικότερα την ευζωία. Είναι πολύ πιθανόν να υιοθετήσει μία 
στάση πρόληψης και προαγωγής της υγείας του, σωματικής 
και ψυχικής. Είναι δυνατό να προλάβει θέματα υγείας που 
πρόκειται να παρουσιαστούν. Μπορούμε να σκεφτούμε άπειρα 
ακόμη παραδείγματα γιατί η φροντίδα αγγίζει όλο το εύρος 
της ανθρώπινης ζωής και αποτελεί βασικό συστατικό όλων 
των τομέων της καθημερινότητας. 
 Είναι σαφές λοιπόν ότι και η ίδια η αυτοφροντίδα 
λαμβάνει χώρα μέσα στις σχέσεις: παρελθούσες και τωρινές. 
Ωστόσο ακόμη και αν δεν είχαμε τη δυνατότητα από μικροί να 
λάβουμε την κατάλληλη εκείνη φροντίδα, η οποία μας οδηγεί 
στο να σεβόμαστε και να αποζητούμε την φροντίδα του 
εαυτού, μπορούμε να δημιουργήσουμε επανορθωτικές για 
εμάς εμπειρίες στο παρόν. Μπορούμε να αναζητήσουμε έναν 
αρκετά καλό σύντροφο, φίλο, μέντορα, θεραπευτή. Σύμφωνα 
με τον J. D. Guy αναφερόμενος στην δουλειά του Kohut, η 
απαραίτητη προϋπόθεση για έναν υγιή εαυτό είναι η 
δημιουργία γύρω μας ενός δικτύου διαπροσωπικών σχέσεων, 
μέσα στις οποίες αναγνωριζόμαστε ως πρόσωπα με ανάγκες, 
ικανότητες και χαρίσματα. Σχέσεων που θα μας παρέχουν την 
φροντίδα, τον έπαινο, την υποστήριξη, την ψυχική δύναμη 
και ενέργεια. Και ακόμη σχέσεων που θα προσφέρουν νόημα 
στη ζωή μας. 
  Μια πορεία που ξεκινά μέσα από την επίγνωση 

 Για να στραφούμε ουσιαστικά λοιπόν προς την φροντίδα 
του εαυτού θα χρειαστεί να δούμε την έννοια της 
αυτοφροντίδας μέσα από ένα άλλο πρίσμα. Θα χρειαστεί να 
αναλογιστούμε πάνω στην ιστορία της δικής μας φροντίδας. Χρειάζεται να δούμε πως ο τρόπος που μας 
φρόντισαν ως παιδιά επηρεάζει τις αντιλήψεις και τα συναισθήματά μας. Πως επηρεάζει το τι σημαίνει για 
εμάς η φροντίδα του εαυτού. Ας δούμε παρακάτω κάποια παραδείγματα αντιλήψεων, τα οποία μπορεί να 
προέρχονται από την φροντίδα παιδική μας ηλικία. 
 Μήπως πιστεύετε ότι το να φροντίζετε τον εαυτό σας είναι κάτι περιττό; Ή κάτι επιθυμητό αλλά πολύ 
δύσκολο να επιτευχθεί; Είναι κάτι το οποίο δεν μπορείτε καν να το συλλάβετε ως έννοια; Θέλετε να 
παρέχετε στον εαυτό σας φροντίδα αλλά δεν ξέρετε τον τρόπο; Αισθάνεστε πως δεν βρίσκετε χρόνο; Έχετε 
την άποψη πως οι άλλοι δεν το επιθυμούν για εσάς; Πως δεν θα ακούσουν τις ανάγκες σας; Ή αντιθέτως 
νιώθετε πως με λίγη καλή θέληση θα καταφέρετε να βρείτε τον χρόνο και να δημιουργήσετε τις συνθήκες οι 
οποίες θα σας ευνοήσουν προς αυτή την διαδικασία; Και ακόμη νιώθετε πως θα βρείτε αρκετούς συμμάχους 
και αρωγούς προς αυτή την κατεύθυνση; 
 Ότι από τα παραπάνω κι αν νιώθετε, φαίνεται πως ως ένα βαθμό ξεκινά από την φροντίδα που 
δεχθήκατε ως παιδιά. Μάλιστα το πιθανότερο είναι πως οι παραπάνω προβληματισμοί θα σας ανοίξουν νέα 
πεδία σκέψης και θα σας οδηγήσουν στην αναζήτηση της δικής σας προσωπικής στάσης απέναντι στο τι 
σημαίνει να φροντίζετε τον εαυτό σας. Έτσι σταδιακά θα μπορούσατε να καταφέρετε να βρείτε καλούς 
συνοδοιπόρους, οι οποίοι θα σας βοηθήσουν σε αυτή την πορεία. Την πορεία αυτή όμως κανείς δεν μπορεί 
να την προδιαγράψει για εσάς. Το μονοπάτι εσείς μόνο μπορείτε πραγματικά να το δημιουργήσετε. Για αυτό 
το λόγο η αυτοφροντίδα αποτελεί πορεία και όχι μοντέλο προς ακολούθηση. 
 

ΦΡΕΪΡΕ : Ο ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΟΣ ΔΑΣΚΑΛΟΣ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΘΑ ΗΘΕΛΑ ΝΑ ΞΕΚΑΘΑΡΙΣΩ ΟΤΙ ΤΑ ΠΡΟΣΟΝΤΑ για τα οποία θα μιλήσω, τα οποία θεωρώ 
απαραίτητα για τον προοδευτικό δάσκαλο, είναι προσόντα που αποκτώνται σταδιακά, μέσα από την 
καθημερινή πρακτική. Επιπλέον, αναπτύσσονται μέσα από την πρακτική, παράλληλα με την πολιτική 
απόφαση ότι ο ρόλος του εκπαιδευτικού είναι εξαιρετικής σημασίας. Έτσι, τα προσόντα για τα οποία θα 
μιλήσω δεν μπορούμε να τα έχουμε εκ γενετής ούτε μπορούν να μας δοθούν με διάταγμα ή ως δώρο. 
Επίσης, η σειρά με την οποία τα παρουσιάζω εδώ δεν αφορά την αξία τους. Είναι όλα εξίσου αναγκαία για 
μια προοδευτική εκπαιδευτική πράξη. ΘΑ ΑΡΧΙΣΩ ΜΕ ΤΗΝ ΤΑΠΕΙΝΟΦΡΟΣΥΝΗ, χωρίς να υπονοείται με 
κανένα τρόπο η έλλειψη αυτοσεβασμού, η μοιρολατρία ή η δειλία. Αντίθετα, η ταπεινοφροσύνη 
προϋποθέτει θάρρος, αυτοπεποίθηση, αυτοσεβασμό και σεβασμό για τους άλλους.  

Η ΤΑΠΕΙΝΟΦΡΟΣΥΝΗ ΜΑΣ ΒΟΗΘΑ ΝΑ ΚΑΤΑΛΑΒΟΥΜΕ μια προφανή αλήθεια: κανείς δεν τα ξέρει 
όλα. Κανείς δεν τα αγνοεί όλα. Όλοι ξέρουμε κάτι. Όλοι αγνοούμε κάτι. Κάποιος χωρίς ταπεινοφροσύνη 
δεν μπορεί καν να ακούσει με σεβασμό εκείνους που θεωρεί πολύ κατώτερους του δικού του επιπέδου 
ικανοτήτων». […] «ΜΙΑ ΑΠΟ ΤΙΣ ΕΛΛΕΙΨΕΙΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ο εκπαιδευτικός είναι η ανικανότητα 
να παίρνει αποφάσεις. Μια τέτοια αναποφαστικότητα εκλαμβάνεται από τους μαθητές είτε ως ηθική 
αδυναμία είτε ως επαγγελματική ανικανότητα. Οι δημοκρατικοί εκπαιδευτικοί δεν πρέπει να ακυρώνουν 
τον εαυτό τους στο όνομα της δημοκρατικότητάς τους. Αντίθετα, μολονότι δεν μπορούν να πάρουν την 
αποκλειστική ευθύνη για τη ζωή των μαθητών τους, δεν πρέπει στο όνομα της δημοκρατίας να 
αποφύγουν την ευθύνη της λήψης αποφάσεων. Παράλληλα, δεν πρέπει να αυθαιρετούν στις αποφάσεις 
τους». […] «ΜΟΛΟΝΟΤΙ ΑΝΑΓΝΩΡΙΖΩ ΟΤΙ ΑΥΤΕΣ ΟΙ ΣΚΕΨΕΙΣ περί προσόντων είναι ανολοκλήρωτες, θα 
ήθελα επίσης να αναφέρω με συντομία τη χαρά της ζωής, που τη θεωρώ θεμελιώδη αρετή για τη 
δημοκρατική εκπαιδευτική πρακτική.  

ΕΙΤΕ ΕΙΜΑΣΤΕ ΠΡΟΘΥΜΟΙ ΝΑ ΞΕΠΕΡΑΣΟΥΜΕ ΠΑΡΑΛΕΙΨΕΙΣ ή ασυνέπειες είτε όχι, με 
ταπεινοφροσύνη, με στοργική αγάπη, με θάρρος, ανοχή, ικανότητα, αποφαστικότητα, υπομονή-

ανυπομονησία και λεκτική φειδώ, συμβάλλουμε στη δημιουργία ενός ευτυχισμένου, χαρούμενου 
σχολείου. Εργαζόμαστε για ένα σχολείο-περιπέτεια, ένα σχολείο που πάει μπροστά, που δεν φοβάται να 
ριψοκινδυνεύει, που απορρίπτει τη στασιμότητα. Είναι ένα σχολείο που σκέφτεται, συμμετέχει, δημιουργεί, 
μιλά, αγαπά, φαντάζεται, αγκαλιάζει με πάθος και λέει ναι στη ζωή. Δεν είναι ένα σχολείο που σιωπά και 
παραιτείται. ΠΡΑΓΜΑΤΙ, Ο ΕΥΚΟΛΟΣ ΤΡΟΠΟΣ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΟΥΜΕ τα εμπόδια που ορθώνονται από 
την κυβερνητική περιφρόνηση και την αυθαιρεσία των αντιδημοκρατικών αρχών είναι η μοιρολατρική 
παραίτηση, στην οποία πολλοί από εμάς καταφεύγουμε. «Και τι μπορώ να κάνω; Είτε με αποκαλούν 
δάσκαλο είτε στοργική μητέρα, εγώ πάλι είμαι κακοπληρωμένος, αγνοημένος και παραμελημένος. Ας είναι, 
λοιπόν». Στην πραγματικότητα αυτή είναι η πιο βολική θέση, αλλά είναι και η θέση αυτού που παραιτείται 
από τον αγώνα, που παραιτείται από την ιστορία. Είναι η θέση εκείνων που αποκηρύσσουν τη σύγκρουση, 
η έλλειψη της οποίας υπονομεύει την αξιοπρέπεια της ζωής. Δεν μπορεί να υπάρξει ζωή ή ανθρώπινη 
ύπαρξη χωρίς αγώνα και σύγκρουση. Η σύγκρουση ενυπάρχει στη συνείδησή μας. Αν αρνηθούμε τη 
σύγκρουση παραβλέπουμε τις πιο θεμελιακές όψεις της φυσικής και της κοινωνικής μας εμπειρίας. 
Προσπαθώντας να αποφύγουμε τη σύγκρουση, συντηρούμε το στάτους κβο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ΔΕΝ ΒΛΕΠΩ, ΣΥΝΕΠΩΣ, ΑΛΛΗ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΗ ΛΥΣΗ για τους εκπαιδευτικούς από την ενότητα μέσα 
στην ποικιλομορφία των ενδιαφερόντων τους για να υπερασπίσουν τα δικαιώματά τους. Αυτά τα 
δικαιώματα περιλαμβάνουν το δικαίωμα της ελευθερίας στη διδασκαλία, το δικαίωμα να λένε τη γνώμη 
τους. Το δικαίωμα για καλύτερες συνθήκες στην άσκηση του παιδαγωγικού τους έργου, το δικαίωμα να 
παίρνουν πληρωμένες ετήσιες άδειες για επιμόρφωση, το δικαίωμα να είναι συγκροτημένοι. Το δικαίωμα 
να κρίνουν τις αρχές χωρίς το φόβο αντίποινων (που συνεπάγεται το καθήκον να κρίνουμε ειλικρινά). Το 
δικαίωμα στο καθήκον να είναι σοβαροί και σαφείς και να μην ψεύδονται για να επιβιώσουν.  

 ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΓΩΝΙΖΟΜΑΣΤΕ ΩΣΤΕ ΑΥΤΑ ΤΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ όχι μόνο να αναγνωριστούν, αλλά και να 
γίνουν σεβαστά και να εφαρμοστούν. Κάποιες φορές μπορεί να χρειαστεί να αγωνιστούμε στο πλευρό των 
συνδικαλιστικών οργανώσεων κι άλλες φορές εναντίον τους, αν η ηγεσία τους είναι σεχταριστική, είτε 
είναι αριστερή είτε δεξιά. Άλλες φορές πάλι μπορεί να πρέπει να αγωνιστούμε ως προοδευτική διοίκηση 
ενάντια στην οργισμένη αντίδραση της συντήρησης, των προσηλωμένων στις παραδόσεις και εναντίον 
των νεοφιλελεύθερων που βλέπουν τον εαυτό τους ως το απαύγασμα της ιστορίας». […]  

 «ΟΙ ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΟΙ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΕΙΣΟΥΝ τον εαυτό τους ότι δεν είναι μόνο 
δάσκαλοι -κάτι τέτοιο δεν ευσταθεί- δεν είναι μόνο ειδικοί της διδασκαλίας. Είμαστε πολιτικοί αγωνιστές, 
επειδή είμαστε δάσκαλοι. Η δουλειά μας δεν τελειώνει στη διδασκαλία των μαθηματικών, της γεωγραφίας, 
του συντακτικού, της ιστορίας. Η δουλειά μας είναι να διδάξουμε αυτά τα πράγματα με σοβαρότητα και 
επιδεξιότητα, αλλά και να συμμετέχουμε, να αφιερωθούμε στον αγώνα για να νικηθεί η κοινωνική αδικία». 

Αποσπάσματα από το βιβλίο του Paulo Freire «Δέκα Επιστολές προς εκείνους που τολμούν να διδάσκουν» 
εκδ. Επίκεντρο.  

 

 

 



 

   

  



 

 

 

Τo κλειδί για την ανάκαμψη μίας δυσλειτουργικής οικογένειας 

Υπάρχει τρόπος για τις οικογένειες να ξεπεράσουν τον πόνο του οικογενειακού δράματος και 

των δυσλειτουργικών σχέσεων. 

Σκέψου το πιο οδυνηρό οικογενειακό δράμα το οποίο έχεις βιώσει, που σου άφησε μια ανεξίτηλη 
πληγή, η οποία έχει επηρεάσει τις σχέσεις σου, τη σταθερότητα στην εργασία σου και τη δυνατότητα να 
αντλείς ικανοποίηση από τη ζωή σου. Τώρα, φαντάσου να μαθαίνεις ότι χιλιάδες άνθρωποι ξεπέρασαν 
παρόμοιες εμπειρίες, «χάρη» στις οποίες ολόκληρη η οικογένεια επαναπροσδιορίστηκε, οι σχέσεις έγιναν 
πιο δυνατές και κάθε μέλος της ξεχωριστά «μεταμορφώθηκε» σε ένα σταθερό, αγαπητό, ώριμο και 
αξιόπιστο πρόσωπο, που μπορεί να χαρεί κάθε προσωπική του επιτυχία. 

Το μάθημα της δραματικής τριγωνοποίησης 

Για κάθε διασώστη, υπάρχει ένα θύμα. Για κάθε θύμα, υπάρχει ένας διώκτης. Οι άνθρωποι που γνωρίζουν από ψυχολογία, μπορεί 
να γνωρίζουν το δραματικό τρίγωνο του Karpman. Ο Stephen Karpman ανέπτυξε ένα μοντέλο που αποτυπώνει μια από τις πιο 
κοινές τριγωνικές αλληλεπιδράσεις μεταξύ ανθρώπου: το θύμα, ο διασώστης και ο διώκτης. Το συναρπαστικό που αποκαλύπτει ο 
Karpman είναι ότι ο κάθε ρόλος έχει και μια εγωιστική ανταμοιβή. 

- ΘΥΜΑ («είμαι ανήμπορος και χρειάζομαι βοήθεια»): Το θύμα αποφεύγει να αναλάβει την ευθύνη και γίνεται εξαρτημένο, 
επιτυγχάνοντας την ικανοποίηση των εγωιστικών αναγκών του, κάνοντας τους άλλους ανθρώπους να κάνουν πράγματα για 
εκείνον. Επιτυγχάνει επίσης να κερδίζει την προσοχή τους, καθώς τόσο ο διασώστης όσο και ο διώκτης εστιάζουν σε εκείνον. 

- ΔΙΑΣΩΣΤΗΣ («Άσε με να σε βοηθήσω»): Ο διασώστης ορμάει προς όφελος του θύματος και λαμβάνει μια διπλή εγωιστική 
ανταμοιβή καθώς, πρώτον προσλαμβάνεται από τους άλλους με μία θετική οπτική και δεύτερον, αποφεύγει να διαχειριστεί τα δικά 
του προβλήματα και συναισθήματα. 

- ΔΙΩΚΤΗΣ («Είναι όλα δικό σου λάθος»): Κάθε διώκτης χρειάζεται ένα θύμα και η εγωιστική ανάγκη του να αισθάνεται 
ισχυρός και ανώτερος, εκπληρώνεται όταν κατηγορεί, επιτίθεται και εκφοβίζει ένα θύμα. Όπως και ο διασώστης, έτσι και ο 
διώκτης, ενεργεί με τέτοιο τρόπο ώστε να αποφεύγει τα πραγματικά συναισθήματα και τους φόβους που έχει. 

Όταν οι άνθρωποι αναλαμβάνουν έναν πρωταρχικό ρόλο στο τρίγωνο, συχνά μετατοπίζονται και παίρνουν εκ περιτροπής 
τους ρόλους μεταξύ τους. Έτσι, ο διασώστης μπορεί να ενοχληθεί με τον διώκτη και να αναλάβει το ρόλο του διώκτη και να του 
επιτεθεί, τοποθετώντας τον στο ρόλο του θύματος. Το θύμα μπορεί τότε να σώσει τον διώκτη. Ή ο διώκτης μπορεί να μεταφερθεί 
στο ρόλο του διασώστη, με ατελείωτες παραλλαγές της εναλλαγής των ρόλων μεταξύ των παιχτών. Ο στόχος είναι να 
αναγνωρίσουμε την παγίδα του τριγώνου και να αποστασιοποιηθούμε αντί να παρασυρθούμε σε οποιονδήποτε από τους ρόλους, 
ειδικά όταν έχει παγιωθεί ότι είναι ο μόνος πολιτισμικά αποδεκτός τρόπος συμπεριφοράς. 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Η αποφυγή κάποιου ρόλου σε ένα οικογενειακό δράμα ή οργανισμό, είναι αρκετά δύσκολη. Πρώτον, οι περισσότεροι 
άνθρωποι είναι τόσο απασχολημένοι που δεν σταματούν για λίγο για να αναγνωρίσουν ότι συμμετέχουν σε κάποιο ρόλο. Το 
δέλεαρ του ρόλου ενισχύεται τόσο πολύ ώστε να είναι τόσο άνετο και ισχυρό όσο η έλξη της βαρύτητας. Οι άνθρωποι δεν είναι 
σε θέση γνωρίζουν τι δεν ξέρουν, οπότε η έξοδος από το τρίγωνο μοιάζει με τη μετάβαση σε άλλη χώρα, με άγνωστη γλώσσα, 
έθιμα και περιβαλλοντικές συνθήκες. 

 Ωστόσο, όπως αποδείχθηκε επανειλημμένα από τους γίγαντες της οικογενειακής θεραπείας όπως ο Salvador Minuchin, 
μια σημαντική αλλαγή μπορεί να ξεκινήσει από μια ξαφνική στροφή. Μην προσπαθείς σκληρά να αλλάξεις κάτι, προσπάθησε κάτι 

διαφορετικό, υποστηρίζει ο Minuchin. 

 Μία από τις βασικές θέσεις της οικογενειακής θεραπείας είναι ότι όταν μία σχέση υπερ-λειτουργεί, οι άλλες 
υπολειτουργούν. Οπότε, δοκιμάστε κάτι διαφορετικό. Αν το νιώθετε άβολο, τότε αυτό μπορεί να είναι για καλό. 

 Ένα επαναλαμβανόμενο παράδειγμα στις οικογενειακές θεραπείες με θετικά αποτελέσματα είναι η παύση της 
κακοποίησης και της επίκρισης. Όταν οι γονείς αντιμετώπισαν τα μεγαλύτερα παιδιά τους με σεβασμό και ήρθαν λίγο πιο κοντά 
στον δικό τους κόσμο, τα παιδιά ένιωσαν καλύτερα να αποχωρήσουν από το ρόλο του θύματος και να γίνουν πιο αυτόνομα και 
υπεύθυνα. Μία ακόμη μετατόπιση ήταν όταν οι γονείς σταμάτησαν να επικεντρώνουν την προσοχή τους πάνω στα παιδιά τους 
και στη συνέχεια επικεντρώθηκαν στη βελτίωση της στενής σχέσης που έχουν μεταξύ τους. 

 Αν διαβάζεις αυτό το άρθρο και επιθυμείς βαθιά να βοηθήσεις την οικογένεια σου, η πρόταση μου είναι να σταματήσεις 
και να επικεντρωθείς στον εαυτό σου. Νιώσε πλήρως τα συναισθήματα σου. Αναγνώρισε αν προσπαθείς να αποφύγεις τα 
συναισθήματα σου, αναλαμβάνοντας έναν από τους ρόλους του τριγώνου. 

 Προσπάθησε να βγεις εντελώς από τους ρόλους. Ανάλαβε την ευθύνη για τη ζωή σου και τα συναισθήματα σου και άφησε 
τους άλλους να αναλάβουν την ευθύνη για τη δική τους ζωή και τα συναισθήματα τους. Σταμάτα να προσπαθείς να διαβάζεις το 
μυαλό των άλλων ανθρώπων, απόφυγε την επίκριση, να γίνεσαι ο αποδιοπομπαίος τράγος, τη διάσωση, το μαρτύριο και το να 
είσαι ο στόχος της θυματοποίησης κάποιου άλλου. Χρησιμοποίησε τα όρια και μάθε να σέβεσαι τα όρια των άλλων ανθρώπων. 
Να είσαι συνεπής. Τόλμησε να ζήσεις το πάθος της ζωής σου χωρίς να χρειάζεσαι πρόσχημα ή δικαιολογία. Γνώρισε ότι η 
αλλαγή χρειάζεται δέσμευση και χρόνο, γι’ αυτό επίτρεψε στον εαυτό σου να βιώσεις σταθερά και σταδιακά την αλλαγή μέχρι να 
γίνει η νέα φυσιολογική σου ζωή. 

Πηγή: psychologytoday.com 

Συγγραφέας: Kimberly Key 

Απόδοση: Φραντζέσκα Πετροπούλου, Ψυχολόγος 

Επιμέλεια: PsychologyNow.gr 

https://www.psychologynow.gr/


 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

Πώς διαμορφώνουμε την ταυτότητά μας; 

 

 Η αίσθηση της ταυτότητας στον άνθρωπο 
είναι μία σύνθεση προσωπικών στοιχείων που 
ενσωματώνει ο άνθρωπος στη ζωή του κατά τη 
διάρκεια της εφηβικής του φάσης. Ένα από τα 
βασικά στοιχεία της ταυτότητας, είναι η εικόνα 
που έχει για τον εαυτό του ως πρόσωπο και 
πόσο νιώθει ισχυρή την αυτοαξία του. 
 Η ταυτότητα χαρακτηρίζεται επίσης από 
μία σταθερότητα των χαρακτηριστικών του 
προσώπου, τη δυνατότητα να την 
υπερασπίζεται στις διαπροσωπικές του σχέσεις 
και να ανατρέχει σε αυτήν όταν καλείται να 
πάρει σημαντικές αποφάσεις για την εξέλιξη 
της ζωής τους. 
 Η καλλιέργεια της ταυτότητας του 
ανθρώπου γίνεται με την εισαγωγή του στην 
εφηβική φάση. Ως παιδί έχει ήδη κάποια ιδέα 
για τον εαυτό του, η οποία έχει αναπτυχθεί 
μέσα από τις βιολογικές αλλαγές αλλά και τις 
σχέσεις που έχει αναπτύξει με την οικογένεια 
και το στενό του περιβάλλον. Στην εφηβεία, οι 
αλλαγές που συμβαίνουν βιολογικά, 
συναισθηματικά, γνωστικά και περιβαλλοντικά 
είναι τόσο ραγδαίες που ουσιαστικά ωθούν τον 
έφηβο να ενσωματώσει τα νέα δεδομένα στην 
υπάρχουσα ιδέα που έχει για τον εαυτό του. Η 
απεξάρτηση από την παιδική ηλικία και οι 
απαιτήσεις που έχουν οι γονείς, το σχολείο 
αλλά και το μέλλον που τον καλεί, είναι 
παράγοντες που επιτάσσουν την διαμόρφωση 
της ταυτότητας και δεν μπορούν να 
αναβληθούν, διότι από αυτές εξαρτάται 
ουσιαστικά σε μεγάλο βαθμό η ζωή του. Μέσα 
σε ένα πλαίσιο πιέσεων και απαιτήσεων λοιπόν, 
ο έφηβος καλείται να διαμορφώσει την 
ταυτότητά του που θα τον οδηγήσει στην 
ενήλικη ζωή. 
 Οι κυριότεροι παράγοντες που 
επηρεάζουν τον έφηβο στη διαμόρφωση της 
ταυτότητας του είναι οι εξής: 

1. Οι εμπειρίες και τα βιώματα της παιδικής 
ηλικίας 
 Κυρίαρχο ρόλο σε αυτόν τον παράγοντα 
διαδραματίζει η αναπτυξιακή πορεία του 
παιδιού στις προηγούμενες κρίσιμες φάσεις της 
ζωής του. Σύμφωνα με τη θεωρία του Erik 
Erikson το παιδί καλείται να επιλύσει τέσσερις 
αναπτυξιακές κρίσεις πριν φτάσει στην 
εφηβεία: στη βρεφική ηλικία την κρίση 
«βασική εμπιστοσύνη ή δυσπιστία», στη 
νηπιακή ηλικία την κρίση «αυτονομία ή 
αμφιβολία», στη συνέχεια την κρίση 
«πρωτοβουλία ή ενοχή» και στη σχολική ηλικία 
την κρίση «φιλοπονία ή κατωτερότητα». Αν 
έχει καταφέρει να κερδίσει σε όλες αυτές τις 
αναπτυξιακές μάχες, τότε εισέρχεται στην 
αναπτυξιακή κρίση της εφηβείας για να 
διαπραγματευτεί την διαμόρφωση της 
ταυτότητας ή τη σύγχυση ρόλων. 
Στις εμπειρίες και τα βιώματα της παιδικής ηλικίας παίζει σημαντικό ρόλο η ανατροφή που δέχεται το 
παιδί από τους γονείς ή τους φροντιστές του, το σχολείο με τους δασκάλους και οι φίλοι. Οι σχέσεις του 
παιδιού σε αυτή την ηλικία, του καθρεφτίζουν το συναίσθημα της προσωπικής του αξίας και τον καλούν 
να ασκηθεί σε ποικίλους κοινωνικούς ρόλους, θετικούς ή αρνητικούς. 

 



 

 

 

2. Το είδος της κοινωνίας 
 

 Κάθε άνθρωπος δρα σε ένα κοινωνικό σύστημα με το οποίο αλληλεπιδρά και αλληλοεπηρεάζει. Έτσι, 
στην εφηβεία όπου ο έφηβος γίνεται πιο αυτόνομος, αρχίζει να έρχεται σε άμεση επαφή και με άλλους 
παράγοντες του κοινωνικού του συστήματος πέρα από τους προστατευμένους που μέχρι τώρα του είχαν 
επιτρέψει οι γονείς του. Η πορεία του εφήβου επηρεάζεται πλέον και από ψυχοκοινωνικούς παράγοντες, 
εξαρτώμενοι από το περιβάλλον που μεγαλώνει. Αντίστοιχα με το περιβάλλον του, ο έφηβος θα έρθει πιο 
κοντά σε επαγγέλματα και ρόλους που σχετίζονται με αυτό. 

 Για παράδειγμα αν βρίσκεται σε απομακρυσμένες ή γεωργικές περιοχές, ενδέχεται να έχει 
περιορισμένες εναλλακτικές επιλογές για τους ρόλους που καλείται να λάβει στην ενήλικη ζωή. Από την 
άλλη, στις σύγχρονες αστικές κοινωνίες, η ιεράρχιση σκοπών και αξιών και ο καθορισμός ενός σχεδίου 
δράσης γίνεται έργο δύσκολο και χρονοβόρο. Ο έφηβος δέχεται ποικίλα ερεθίσματα από πολλές πηγές, με 
ασαφείς βάσεις που ενδεχομένως τον προβληματίζουν και τον μπερδεύουν μπροστά στην τελική επιλογή 
του. 
Οι έφηβοι για τη διαμόρφωση της ταυτότητάς τους, επηρεάζονται σε μεγάλο βαθμό από τα πρότυπα του 
κοντινού ή και μακρινού τους περιβάλλοντος. Ορισμένοι έφηβοι επηρεάζονται αποκλειστικά από τους γονείς 
και τους δασκάλους, βρίσκοντας σε αυτούς σταθερά πρότυπα. Στην εποχή των κοινωνικών δικτύων, η 
πληροφορία διαχέεται τόσο γρήγορα που οι νέοι όχι μόνο δεν προλαβαίνουν να την αφομοιώσουν αλλά 
ενδέχεται να μπερδεύονται ακόμη περισσότερο όταν προσπαθούν να ακολουθήσουν τις νέες τάσεις και τα 
πρότυπα, καθώς αλλάζουν πολύ γρήγορα. Τα πρότυπα που προβάλλονται μέσα από τα κοινωνικά δίκτυα 
και τα ΜΜΕ βασίζονται περισσότερο σε επιφανειακά, ενθουσιώδη και βραχύχρονα στοιχεία, που δεν 
ενισχύουν τη διάθεση του εφήβου για τη δημιουργία σταθερής ταυτότητας. 

 Οι συνομήλικοι του εφήβου, είναι μία σταθερή πηγή επιρροής της ταυτότητάς του, καθώς η ανάγκη 
αποδοχής του από τους φίλους του είναι πολύ μεγάλη σε αυτή την περίοδο. Έτσι, ο έφηβος χρειάζεται να 
ακολουθεί ορισμένα πρότυπα (ντύσιμο, ομιλία, δραστηριότητες κτλ) για να ενταχθεί σε μία συγκεκριμένη 
παρέα, ταυτίζοντας την πιθανή ενσωμάτωσή του σε αυτήν με την αυτοεκτίμησή του. 

Ποιες είναι οι μορφές που καταλήγει η ταυτότητα του εφήβου; 
Σύμφωνα με τη θεωρία του James Marcia, υπάρχουν τέσσερις πιθανές καταστάσεις ταυτότητας στις οποίες 
καταλήγει ο έφηβος και εισέρχεται στην ενήλικη ζωή: 
1. Η κατακτημένη ταυτότητα 

 H κατακτημένη ταυτότητα είναι η θετικότερη κατάσταση ταυτότητας. Προέρχεται μέσα από την τριβή 
του με διάφορα ερεθίσματα, από την υιοθέτηση ποικίλων ρόλων τους οποίους έχει δοκιμάσει αλλά και μέσα 
από τη γνωστική του επαφή με διάφορες ιδεολογίες και πεποιθήσεις. Σε πολλές περιπτώσεις η κατακτημένη 
ταυτότητα, συμπίπτει με την ταυτότητα που είναι προτιμητέα από τους γονείς. Όμως, όπως γράφει και ο 
τίτλος κατακτημένη, αυτή η μορφή είναι η ταυτότητα που έχει επιλέξει ο ίδιος έφηβος, είνα αποτέλεσμα της 
δικής του επεξεργασίας, είναι μία δική του αλήθεια και για αυτό είναι μία ισχυρή ταυτότητα που ενισχύει 
την αυτοαξία του. Όσοι έφηβοι καταλήξουν στην κατακτημένη ταυτότητα, φανερώνουν στην ενήλικη ζωή 
τους χαμηλότερα επίπεδα άγχους, συνέπεια στην πραγματοποίηση των στόχων τους, υψηλή αυτοεκτίμηση 
και συνάπτουν ασφαλείς και λειτουργικές σχέσεις. 

2. Η δοτή ή πρόωρα σχηματισμένη ταυτότητα 

 Σε αυτή τη μορφή ταυτότητας, ο έφηβος υποχρεώνεται να ακολουθήσει μία ταυτότητα, που 
χαρακτηρίζεται από σκοπούς και πεποιθήσεις που έχουν υποδειχθεί από άλλους ανθρώπους. Ενδεχομένως 
αυτοί οι άνθρωποι να ήταν κυρίαρχοι στη ζωή του εφήβου, με μεγάλη εξουσία πάνω του που να μην του 
άφηναν περιθώριο εναλλακτικής επιλογής. Καθώς ο έφηβος δεν έρχεται σε επαφή με άλλα πολιτισμικά ή 
κοινωνικά ερεθίσματα, αναγνωρίζει στη δοτή ή πρόωρα σχηματισμένη ταυτότητα, την πραγματικότητά του. 
Οι άνθρωποι με αυτή την κατάσταση ταυτότητας χαρακτηρίζονται από εξαρτητικές σχέσεις, έλλειψη 
αυτονομίας, χαμηλή αυτοεκτίμηση, αδυναμία πραγματοποίησης πνευματικών έργων, είναι συνήθως 
εκτελεστικοί χωρίς ανάληψη πρωτοβουλιών και παρουσιάζουν μία αυταρχική και στερεοτυπική 
συμπεριφορά. 

 



 

 

 
  

3. Το παρατεταμένο μορατόριουμ 

 

 Το παρατεταμένο μορατόριουμ είναι μία 
μορφή ταυτότητας στην οποία ο άνθρωπος αναζητά 
συνεχώς και αγωνιωδώς νέες δυνατότητες, νέες 
εναλλακτικές λύσεις και νέες διεξόδους στη ζωή 
του, χωρίς να μπορεί να καταλήξει σε ένα ξεκάθαρο 
αποτέλεσμα που να τον ικανοποιεί και να του 
προσδίδει σταθερότητα. Η συνεχής αναζήτηση, 
δημιουργεί μία συνεχή αναστάτωση στον έφηβο, 
που κουβαλά και στην ενήλικη ζωή και 
χαρακτηρίζεται από περιόδους έντονου άγχους.  

 Ο ενήλικος, πλέον, με τη μορφή ταυτότητας 
του παρατεταμένου μορατόριουμ, δυσκολεύεται να 
εμπιστευθεί τον εαυτό του να προχωρήσει σε 
ασφαλείς επιλογές, με πιθανό αποτέλεσμα ή να 
παραμένει στάσιμος σε μία κατάσταση (εργασία, 
εκπαίδευση κτλ), να αναβάλλει νέα ξεκινήματα και 
στόχους επιλέγοντας μία επίπλαστη ασφάλεια που 
ίσως πολλές φορές να ματαιώνει ή να αλλάζει 
διαρκώς ρόλους και επιλογές και τελικά να μην 
ολοκληρώνει ποτέ αυτό που έχει ξεκινήσει. 

4. Η σύγχυση ρόλων 

 

 Η σύγχυση ρόλων αφορά στη διαρκή μεταπήδηση του ανθρώπου σε διάφορους ρόλους χωρίς να 
μπορεί να καταλήξει σε έναν κύριο και σταθερό. Χωρίς μία σαφή εννοιολογική αφετηρία, θα λέγαμε ότι 
κλίνει «όπου φυσάει ο άνεμος». Από τη σύγχυση ρόλων πηγάζει μία συνεχή αμφισβήτηση για τον 
εαυτό, ένα αίσθημα ανασφάλειας και άγχους που καλείται να καλυφεί από βραχυπρόθεσμες επιλογές 
που έχουν προσωρινό μόνο νόημα και μειωμένη αυτοεποποίθηση. Η προσέλκυση του σε νέους ρόλους 
μπορεί να γίνει πολύ εύκολα αν βρεθεί εκείνο το ερέθισμα που θα νοηματοδοτηθεί σαν ουσιαστικό, 
έχοντας όμως κριθεί πολύ επιφανειακά. Ο άνθρωπος με αυτή τη μορφή ταυτότητας, χαρακτηρίζεται 
από επιφανειακές και τυπικές σχέσεις που μεγαλύτερη αξία έχει ο εαυτός του παρά ο σύντροφος. 

 Πώς μπορούν οι γονείς να βοηθήσουν το παιδί τους στην υιοθέτηση της κατακτημένης 
ταυτότητας 
Οι παραπάνω μορφές ταυτότητας, δείχνουν τα ξεκάθαρα πλεονεκτήματα της κατακτημένης 
ταυτότητας. Ο ρόλος των γονέων αναδεικνύεται πολύ σημαντικός σε όλη τη διάρκεια της αναπτυξιακής 
φάσης του παιδιού, από την παιδική μέχρι την εφηβική ηλικία. Φυσικά, όσο νωρίτερα οι γονείς 
ασχολούνται με την ταυτότητα του παιδιού, τόσο πιο κοντά θα βρεθεί ο έφηβος στην κατακτημένη 
ταυτότητα, χωρίς να υποστηρίζονται γραμμικά αποτελέσματα. 

 1. Ενθάρρυνση και υποστήριξη: σταθείτε δίπλα στον έφηβο με ύφος επεξηγηματικό, ενισχύοντας 
την αυτονομία του. Μπροστά στην πληθώρα των επιλογών που παρουσιάζονται στο αναπτυξιακό 
στάδιο της εφηβείας, είναι πολύ λίγο για τον γονιό να συμπεριφέρεται μόνο σαν το αυταρχικό άτομο 
που καλείται να βάλει όρια: στην ενασχόληση με τις οθόνες, στα διαβάσματα, στις εξόδους κτλ. Με 
αυτό τον τρόπο, εγκλωβίζει το παιδί σε στερεότυπα και μονοδρόμους που δεν υποστηρίζονται από το 
ευρύτερο κοινωνικό σύνολο, αλλά αποτελούν επιλογές της οικογένειας. Ο γονιός καλείται να γνωρίσει 
τον εφηβικό κόσμο και να σταθεί δίπλα στον έφηβο, όχι ως φίλος αλλά σαν μία αξιόπιστη πήγη που θα 
τον βοηθήσει να δημιουργήσει το προσωπικό του σχέδιο ζωής. 

 2. Αφήστε το παιδί να εξετάσει εναλλακτικές επιλογές: συνηθίζεται οι γονείς να κάνουν πλύση 
εγκεφάλου στα παιδιά τους για ορισμένα κρίσιμα θέματα, όπως το επάγγελμα που θα ακολουθήσουν. 
Τις περισσότερες φορές τα προτρέπουν να ακολουθήσουν το επάγγελμα των ιδίων ή να αναλάβουν την 
εμπορική τους επιχείρηση. Το επαγγελματικό καθεστώς πλέον στη χώρα μας δείχνει να έχει ανατραπεί, 
με παλαιότερα επαγγέλματα να χάνουν το κύρος τους και νεότερα να αναδεικνύονται που φαίνονται 
πιο ελκυστικά στους νέους. 



 

 

 3. Αποφύγετε να ωθήσετε τον έφηβο στην πρόωρη υιοθέτηση μίας πεποίθησης ή ιδεολογίας. Καθώς ο 
εφηβικός εγκέφαλος δεν έχει ωριμάσει για να έχει τη δυνατότητα της πλήρους γνωστικής επεξεργασίας, είναι 
πολύ εύκολο να πειστεί από κάτι που φαίνεται ωραίο επιφανειακά χωρίς να μπορεί να εξετάσει την 
πολυπλοκότητά του. Αντίθετα, μιλήστε του και φέρτε τον σε επαφή με όσο το δυνατόν περισσότερες 
εναλλακτικές επιλογές και τρόπους σκέψης. Η τριβή του με διάφορες γνωστικές σχολές θα του δώσει τη 
δυνατότητα να συνθέσει, αντλώντας τα δυνατότερα σημεία της κάθε μίας. 

 4. Η εμπιστοσύνη είναι το κλειδί: η εμπιστοσύνη είναι για μένα ο πιο ισχυρός παράγοντας σε κάθε 
σχέση, έτσι και εδώ στην σχέση γονέα και εφήβου. Οι γονείς που προσέρχονται στο Ψυχολογικό Θεραπευτικό 
Κέντρο «Συναίσθηση» για συμβουλευτική με τα παιδιά τους στην εφηβεία, προσπαθούν να κερδίσουν την 
εμπιστοσύνη τους μέσα από εξουσιαστικές εντολές. Αντί για αυτό εγώ τους ρωτώ αν εμπιστεύονται τα παιδιά 
τους. Αν απαντήσουν θετικά, είναι σαν να εμπιστεύονται τον εαυτό τους για την πολύτιμη ανατροφή που τους 
έχουν δώσει, οπότε δε χρειάζονται να φοβούνται για αυτά. Αν απαντήσουν αρνητικά, δουλεύουμε το κομμάτι 
της σχέσης με την ενίσχυση και υπεράσπιση του γονεϊκού ρόλου, ως μία πηγή ασφάλειας για τον έφηβο στην 
οποία μπορεί να ανατρέξει όποτε θελήσει  

5. Εκδηλώστε το τρυφερό σας συναίσθημα: τον πιο δραστικό παράγοντα τον άφησα για το τέλος, απαραίτητη 
προϋπόθεση για όλα τα παραπάνω. Κάθε έρευνα που έχει γίνει για τους ιδανικούς γονείς και την ιδανική 
σχέση με τα παιδιά τους ανεξαρτήτως ηλικίας αφορά στην εκδήλωση του τρυφερού τους συναισθήματος για 
τα παιδιά τους. Οι τρόποι εκδήλωσης και η συχνότητα σαφώς και εξαρτώνται από την ηλικία του παιδιού, 
όμως η ποιότητα στην εκδήλωση χρειάζεται να χαρακτηρίζεται από τα ίδια συστατικά: ανιδιοτέλεια, αγάπη, 
φροντίδα, με ξεκάθαρα και σαφή μηνύματα. 
 Είναι σταθερή η ταυτότητα σε όλη τη διάρκεια της ζωής του ανθρώπου; 
 Αρχικώς, η ταυτότητα δεν είναι μία κατάσταση που διαμορφώνεται απαραιτήτως μετά την εφηβεία. 
Υπάρχουν πάρα πολλές περιπτώσεις, για διάφορους λόγους, που η ταυτότητα χρειάζεται αρκετά χρόνια μετά 
την εφηβεία να δομηθεί και σε κάποιους ανθρώπους αγγίζει την ηλικία των 30 και 35 ετών ή μπορεί να μην 
επιτευχθεί και ποτέ (οι επονομαζόμενοι χαϊδευτικά «αιώνιοι έφηβοι»). 
 Παλαιότερα θα λέγαμε ότι η ταυτότητα είναι μία και παραμένει σταθερή. Σήμερα, μπροστά στους 
εύθραυστους κοινωνικούς και προσωπικούς δεσμούς, στις συνεχείς κρίσεις και στα ποικίλα ερεθίσματα που 
δέχεται ο άνθρωπος, είναι σε θέση να εξελίσει την ταυτότητά του, δίνοντας της τα χαρακτηριστικά της 
ασφαλούς προσαρμοστικότητας. Έχοντας πάντα ως αφετηρία το χαρακτηριστικό του αυτοπροσδιορισμού (να 
μπορεί να ορίζει δηλαδή τον εαυτό του και να μην ορίζεται από τις καταστάσεις), είναι σε θέση να έχει ένα 
ασφαλές εφαλτήριο, γνωρίζοντας τις πρωταρχικές του δεξιότητες και τις αξίες του. 
 Όμως κανείς δεν είναι σε θέση να εγγυηθεί πλέον μία ζωή με ασφάλεια και ηρεμία. Επομένως, κάθε 
άνθρωπος χρειάζεται να ανταποκριθεί επαρκώς στις προκλήσεις που έρχονται στη ζωή του, να υπερβεί το 
μοιραίο, να στρέψει την κλίση του σε άλλα ενδιαφέροντα και να καλλιεργήσει νέες δεξιότητες που θα του 
δώσουν τη δυνατότητα να επιβιώσει ή να προαχθεί. Κάθε στιγμή στη ζωή του ο άνθρωπος έχει την επιλογή 
να συνενώσει διάφορες ταυτίσεις, ρόλους, σχέσεις, ενδιαφέροντα και τάσεις στο παρόν και έτσι να μπορεί να 
προβάλει την εικόνα του στο μέλλον. Έτσι, όχι μόνο δεν θα επηρεάζεται από τις καταστάσεις αλλά θα μπορεί 
να εξελίσσει και να βελτιώνει την ταυτότητά του, ανταποκρινόμενος στις σύγχρονες συνθήκες.  
 Επομένως, θα μπορεί πάντα να απαντά στις τρεις βασικές ερωτήσεις που παρέχουν ασφάλεια, 
εμπιστοσύνη, ψυχική ισορροπία και προασπίζουν την ταυτότητά του: «Ποιος είμαι;» – «Από που έρχομαι;» 
και «Που πηγαίνω;». 
 Εσείς μπορείτε να απαντήσετε σε αυτές τις ερωτήσεις; 
 

Συγγραφέας: Χάρης Πίσχος, Ψυχολόγος MSc – Υπαρξιακός Οικογενειακός Ψυχοθεραπευτής. Πηγή: sinaisthisi 



 

 

 ΑΠΟ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

Εισαγωγικό Εκπαιδευτικό τριήμερο παιδαγωγών ν Καρδίτσας στο θεωρητικό μοντέλο της 
Συστημικής Καταξιωτικής Διερεύνησης και εφαρμογή προγράμματος Κοινωνικής & 

Συναιθηματικής Μάθησης με επίκεντρο την εκπαίδευση στις Δεξιότητες Ζωής.  

«Το Σχολείο Που Ονειρεύομαι» 

Σε τάξεις Δημοτικών Σχολείων της Καρδίτσας. 

 



 

 

ΑΠΟ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

 Στόχος της Πρόληψης και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας είναι να ενισχύσει την ανάπτυξη της 
συναισθηματικής νοημοσύνης και των λειτουργικών σχέσεων, της ψυχικής ανθεκτικότητας και της 
δημιουργικής συνύπαρξης με τον εαυτό και τους άλλους. Τα αποτελεσματικά προγράμματα πρόληψης 
καλλιεργούν συναισθηματικές και γνωστικές δεξιότητες, καθώς και δεξιότητες συμπεριφοράς – 
αποτελεσματικής επικοινωνίας, που συνθέτουν την συναισθηματική νοημοσύνη και βασίζονται σε αρχές και 
αξίες που θέτουν στο επίκεντρο τον Άνθρωπο (σεβασμός, αλληλεγγύη, συνεργατική στάση, ανάδειξη του 
θετικού, σύνθεση διαφορετικών οπτικών). 
 Καθώς το πεδίο της Πρόληψης συμβάλει στην ενίσχυση ενός κλίματος ασφάλειας στο σχολικό 
περιβάλλον,  είναι σημαντικό να αξιοποιήσουμε τις παρεμβάσεις ώστε ήδη από την πρώιμη ηλικία τα παιδιά 
να αναπτύξουν μια συνεργατική, ομαδοκεντρική και δημοκρατική κουλτούρα, ενώ ταυτόχρονα θα 
εκπαιδευτούν στην  αναγνώριση και την έκφραση του συναισθηματικού τους κόσμου. 
 Το Συστημικό Συνθετικό Μοντέλο Καταξιωτικής Διερεύνησης (ΣΣΜΚΔ) βρίσκεται σε άμεση σύνδεση με 
την φιλοσοφία, τους στόχους, τη μεθοδολογία της Πρόληψης των εξαρτήσεων και της Προαγωγής της 
Ψυχοκοινωνικής Υγείας, προσφέροντας ένα ενοποιητικό θεωρητικό και πρακτικό πλαίσιο, που μπορεί να 
υποστηρίξει τις δράσεις ταυτόχρονα σε όλα τα επίπεδα (εαυτός, ομάδα, κοινότητα).  
 Η σχολική κοινότητα στα εγχειρίδια, στα οποία βασίζεται το συγκεκριμένο εκπαιδευτικό πρόγραμμα, 
νοηματοδοτείται ως ένα ζωντανό και ανοικτό σύστημα, το οποίο τροφοδοτεί τους μαθητές και τις μαθήτριες 
με γνωστικές, συναισθηματικές και κοινωνικές δεξιότητες, ενώ παράλληλα  ανατροφοδοτείται μέσα από μια 
συνεχή διαλογική σχέση με το ευρύτερο κοινωνικό  πλαίσιο. 
 Είναι πολύ σημαντικό η σχολική κοινότητα να αποτελέσει έναν ασφαλή χώρο, ώστε όλα τα μέλη της να 
έχουν την δυνατότητα να εξελιχθούν, αναγνωρίζοντας και  αξιοποιώντας τις ικανότητές τους, καθώς και τις 
δυνατότητες της ευρύτερης κοινότητας και εν τέλει, να αναγνωρίσουν και να συνδεθούν με τις επιθυμίες 
τους και να αποκτήσουν τις δεξιότητες να συνθέτουν αρμονικά ένα ατομικό και συλλογικό όραμα.   

 Το υλικό επικεντρώνεται στo σημαντικό ρόλο της σχέσης των παιδιών με τους συνομηλίκους τους που 
επηρεάζει μακροπρόθεσμα την ανάπτυξη των κοινωνικών και συναισθηματικών δεξιοτήτων τους.  H 
κοινωνική και συναισθηματική εκπαίδευση είναι πρωταρχικός στόχος της Προσχολικής Αγωγής και της 
Αγωγής των παιδιών της πρώτο σχολικής ηλικίας.  Το παιδί προσκαλείται να ανακαλύψει τα αποθέματά του – 
δώρα που έχει πάρει από τους σημαντικούς άλλους, να ονειρευτεί μια φανταστική  χώρα  και να 
δημιουργήσει με την βοήθεια των ενήλικων υποστηρικτών ένα Σχολείο Χρωμάτων, Ονείρου και Χαράς που 
θα ανήκει και θα μεγαλώνει! 

 Η πρόληψη των εξαρτήσεων και της προαγωγής της ψυχοκοινωνικής υγείας στην Ελλάδα1, έχει μια 
παράδοση 30 χρόνων και είναι σημαντικό να τονίσουμε ότι ένα μεγάλο μέρος των παρεμβάσεων που έχουν 
σχεδιάσει και υλοποιήσει τα Κέντρα Πρόληψης Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας συνδέεται 
με τη σχολική κοινότητα.  
 Σε αυτό το πλαίσιο, τα Κέντρα Πρόληψης των Εξαρτήσεων έχουν δημιουργήσει εδώ και πολλά χρόνια ένα 
ισχυρό δίκτυο συνεργασίας με τη σχολική κοινότητα, καθώς αυτή είναι ένας χώρος που αποτελεί ένα σημαντικό 
στοιχείο συνάντησης όχι μόνο των εμπλεκομένων στη μαθησιακή διαδικασία, αλλά ταυτόχρονα ένα πεδίο στο 
οποίο τα παιδιά αναπτύσσονται σε ψυχικό επίπεδο και εντάσσονται στην κουλτούρα και τον πολιτισμό. Στη 
σχολική κοινότητα τα παιδιά εκπαιδεύονται σε βασικά αξιακά πλαίσια που αφορούντα δημοκρατική αντίληψη, τη 
συνεργατικότητα και τη συνύπαρξη.  
 

 Η σχολική κοινότητα στο παρόν εγχειρίδιο νοηματοδοτείται ως ένα ζωντανό και ανοικτό σύστημα, το οποίο 
τροφοδοτεί τους μαθητές και τις μαθήτριες με γνωστικές, συναισθηματικές και κοινωνικές δεξιότητες ενώ 
παράλληλα ανατροφοδοτείται μέσα από μια συνεχή διαλογική σχέση με το ευρύτερο κοινωνικό πλαίσιο.  
Έτσι, είναι πολύ σημαντικό η σχολική κοινότητα να αποτελέσει ένα τοπίο ασφάλειας και συμπερίληψης για τα 
μέλη της, ώστε αυτά να έχουν τη δυνατότητα να εξελιχθούν, να συνδεθούν με τα αποθέματά τους, όπως και με 
εκείνα της ευρύτερης κοινότητας και εν τέλει να αναγνωρίσουν τις επιθυμίες τους και να αποκτήσουν τις 
δεξιότητες να συνθέτουν αρμονικά ένα ατομικό και συλλογικό όραμα.  
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Καθώς το πεδίο της Πρόληψης λειτουργεί ως 
«τόπος συνάντησης και συναπάντησης για τη 
συνεργασία, το συντονισμό, τη 
συμπληρωματικότητα» και συμβάλει στην 
ενίσχυση των τοπίων ασφάλειας, είναι σημαντικό 
να αξιοποιήσουμε τις παρεμβάσεις ώστε ήδη από 
την πρώιμη ηλικία τα παιδιά να αναπτύξουν μια 
συνεργατική, ομαδοκεντρική και δημοκρατική 
κουλτούρα, ενώ ταυτόχρονα θα εκπαιδευτούν 
στην αναγνώριση και την έκφραση του 
συναισθηματικού τους κόσμου.  
 Οι παρεμβάσεις πρόληψης αποκτούν 
ιδιαίτερη σημασία στη σημερινή πραγματικότητα 
καθώς παρατηρούμε μια έξαρση των φαινομένων 
κοινωνικής βίας και μια εξοικείωση των νέων 
ανθρώπων με την κουλτούρα της χρήσης.  
 Έτσι, αυξάνεται η σημασία της πρόληψης 
της χρήσης ουσιών, η οποία αποτελεί ένα 
πολυσύνθετο και πολυπαραγοντικό φαινόμενο 
που συνδέεται με μια σειρά από διεργασίες που 
αφορούν είτε στο οικογενειακό περιβάλλον, είτε στη σχολική κοινότητα είτε στην ευρύτερη 
κοινότητα.  
 

 Αυτά αφορούν στην αποδιοργάνωση των οικογενειακών σχέσεων, στα φαινόμενα κοινωνικού 
αποκλεισμού λόγω φυλής, εθνικότητας, θρησκείας, φύλου, ταυτότητας φύλου ή σεξουαλικού 
προσανατολισμού στη σχολική βία, τον στιγματισμό, την ετικετοποίηση και την ατομική και 
κοινωνική περιθωριοποίηση.  
 Κατ’ αντιστοιχία οι διεργασίες που προάγουν την Πρόληψη των Εξαρτήσεων και την 
Προαγωγή της Ψυχοκοινωνικής Υγείας (πεδία αλληλένδετα) είναι σημαντικό να αναπτυχθούν 
ταυτόχρονα σε πολλά επίπεδα προσωπικό (ψυχικό-σωματικό), οικογενειακό, κοινωνικό, 
πολιτισμικό, οικονομικό, ιστορικό καθώς αλληλοεπηρεάζονται. 
 

  Το παρόν εγχειρίδιο έχει ως σκοπό να συμβάλει μέσα από την πρακτική εφαρμογή 
προγραμμάτων πρόληψης στην ανάπτυξη προστατευτικών παραγόντων που κρίνουμε ότι είναι 
σημαντικοί για την ενδυνάμωση της προσωπικότητας των μικρών παιδιών, ώστε να χτίσουν την 
ανθεκτικότητά τους, σε συνδυασμό με δεξιότητες που θα τους χρησιμεύσουν στη διάρκεια της ζωής 
τους. Όσοι ασχολούμαστε με την πρόληψη εδώ και πολλά χρόνια πλέον έχουμε καταλήξει στο 
συμπέρασμα ότι όσο πιο πολύ μπορούμε να μειώσουμε τους παράγοντες κινδύνου και να 
ενισχύσουμε τους προστατευτικούς παράγοντες τόσο λιγότερο ευάλωτα θα είναι τα παιδιά και 
έφηβοι/ -ες στο να εμφανίσουν ψυχοκοινωνικά προβλήματα στο μέλλον.  
 Στόχος των  εργαστηρίων είναι η ενδυνάμωση των μαθητών/τριών  σε ατομικό και συλλογικό 
επίπεδο, η δημιουργία πεδίων διαλόγου, η συνάντηση και η σύνδεση μέσα σε ένα πλαίσιο 
συνομιλιών που διευκολύνει την δημιουργία δεσμών.  

 

 Ταυτόχρονα προσκαλεί τους/τις συμμετέχοντες/-ουσες να 
«μεταμορφώσουν» με το αποτύπωμά τους το σχολείο που 
αφήνουν και να «ονειρευτούν» το σχολείο που θα πάνε 
φτιάχνοντας γέφυρες μετάβασης, με υλικά τις ιδέες τους, τις 
ανάγκες τους, τις ικανότητές τους, τις αξίες τους και τους 
οραματισμούς τους. 
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Το εισαγωγικό εκπαιδευτικό τριήμερο, στηρίχθηκε πάνω στο μοντέλο της Καταξιωτικής 
Διερεύνησης και δουλεύτηκαν οι παρακάτω θεματικές: 

 Γνωριμία-Ταυτότητα-Πλαίσιο συνεργασίας: «Η Καλημέρα μου» - «Αφήγηση Εαυτού». 
 Δεσμός-Δώρα-Σύνδεση με αποθέματα και ικανότητες – Δημιουργώντας Δεσμούς: «Η 

Ιστορία της Αλεπούς» - Το κολιέ της Υπερηφάνειας. 
 Dreaming, Μεταμορφώσεις, Σχεδιασμός: «Το σχολείο που ονειρεύομαι» - «Ατομικό 

όνειρο», Θεωρητική Πλαισίωση – Κλείσιμο Check out – Αξιολόγηση εκπαιδευτικού 
τριημέρου με ερωτηματολόγιο του ΕΚΤΕΠΝ. 

 Να σημειωθεί εδώ, πως οι παιδαγωγοί που εκδήλωσαν ενδιαφέρον για υλοποίηση των 
θεματικών εργαστηρίων του υλικού, δεν αποτέλεσαν μια ομάδα που θα μπορούσε να εκπαιδευτεί σε 
προσομοίωση του υλικού σε ένα διήμερο που θα ακολουθούσε. Έτσι λοιπόν συναποφασίστηκε με τον 
συντονιστή, οι υποστηρικτικές συναντήσεις διαλόγου και αξιολόγησης που θα ακολουθήσουν, να 
αποτελούν από μόνες τους μια εκπαιδευτική διεργασία για εκείνους. 

Η εφαρμογή αφορά την 2α, 5η και 6η τάξη του Δημοτικού και οι συνεργάτες παιδαγωγοί 
για την υλοποίηση και τις συναντήσεις διαλόγου και υποστήριξης είναι:  Αναγνωστοπούλου 
Βασιλική, Ιωάννα Πράντζιου, Ρουμελιώτη Άννα, 9ο Δημοτικό σχολείο Καρδίτσας, 
Μερεντίτη Κωνσταντίνα 1ο Δημοτικό σχολείο Καρδίτσας. 

 Συντονιστής—Διευκολυντής του τριημέρου εισαγωγικού εκπαιδευτικού και της διαδικασίας 
συναντήσεων υποστηρικτικού διαλόγου και υλοποίησης— εφαρμογής του υλικού «Το Σχολείο που 
Ονειρεύομαι»: Αποστολόπουλος Κώστας, Λειτουργός Πρόληψης στο Κέντρο Πρόληψης των 
εξαρτήσεων &  Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας με την επωνυμία: «Πρόταση 
Κοινωνικής Παρέμβασης» 
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«Δυναμική  ομάδας το πέρασμα από την Τάξη» 

Ομάδα Νηπιαγωγών Καρδίτσας  

 Η ομάδα αυτή δημιουργήθηκε σε συνεργασία με το Περιφερειακό Κέντρο Εκπαιδευτικού Σχεδιασμού 
Θεσσαλίας δια της Συντονίστριας Εκπαιδευτικού Έργου Προσχολικής κας Ευανθίας Κοτρώτσιου. Διήρκησε δέκα 
δίωρες συναντήσεις και συμμετείχαν σε αυτή δεκαπέντε Νηπιαγωγοί.  
 Ως συντονίστρια της ομάδας αυτής παραθέτω τη συνάντηση που αφορά στην αξιολόγηση του σεμιναρίου 
από τις ίδιες τις Νηπιαγωγούς, θέλοντας να δείξω την δουλειά που έκαναν με συνέπεια, με πάθος και με 
όραμα. Τις ευχαριστώ όλες μαζί, αλλά και την καθεμία ξεχωριστά γιατί αποτέλεσαν πυξίδα στο δικό μου 
επαγγελματικό αλλά και προσωπικό όραμα. 

Με εκτίμηση στην ομάδα μου 

Κωστοπούλου Βάσω 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΟΜΑΔΑ 1Η:  «Το κλειδί των 
συναισθημάτων» Εδώ μέσα  
στο Κέντρο Πρόληψης  
φτιάξαμε κλειδί για να 
ξεκλειδώσει η καθεμιά μας ότι 
θέλει και ότι έχει ανάγκη. Άλλη  
ξεκλείδωσε την αυτοεκτίμηση, 
άλλη τα συναισθήματα, άλλη τις εμπειρίες και άλλη τα όνειρα… 

 

ΟΜΑΔΑ 2Η: «Παράθυρο ανοιχτό» Γίναμε παράθυρο ανοιχτό 
στα πάντα... μα στα πάντα όμως. Ήρθαμε κλειστές. Όμως 
καταφέραμε να ανοίξουμε τις σκέψεις μας και τα συναισθήματά 

 

ΟΜΑΔΑ 3Η:  «Η δύναμη της συνήθειας» Νιώθουμε 
ενωμένες σαν μια γροθιά. Νιώθουμε ότι συνδεόμαστε με 
δυνατό ρίζωμα, που μας τρέφει και μας δυναμώνει. 

 

ΟΜΑΔΑ 4Η:  «Ο κύκλος της ομάδας»  ένας κύκλος  
ανοιχτός, που ποτέ δε κλείνει! Αναπνέει! Είναι γεμάτος με 
εμπειρίες, με γνώσεις, με αγάπη, με μάτια και αυτιά ανοιχτά. 
Μέσα από τον βιωματικό τρόπο  έγινε ένας κύκλος, που 
συνεχίζεται... 
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1η ομάδα νηπιαγωγών1η ομάδα νηπιαγωγών1η ομάδα νηπιαγωγών: Αναρωτιέται κανείς πώς μπορεί να μοιραστεί συναισθήματα, ιδέες και 
εμπειρίες: Ο δρόμος που οδηγεί στην αυτογνωσία, στην αυτοεκτίμηση και τη μάθηση είναι αυτός της 
συνεργασίας, της ομαδικότητας, της  ενσυναίσθησης και της συντροφικότητας. Οδηγός σ’ αυτό το  
ταξίδι ήταν η έμπειρη εμψυχώτριά μας, Κωστοπουλου Βάσω που αλληλεπιδρώντας μεταξύ μας και με 
τρόπο βιωματικό μας βοήθησε να γνωρίσουμε μια άλλη οπτική πλευρά των πραγμάτων. Τελικά ένας 
σπόρος μπορεί να αποφέρει καρπούς αρκεί να βρεθεί σε γόνιμο έδαφος. Ευχαριστούμε! (Κολιού 
Αργυρώ,  Κουκουράβα Ουρανία Δαουτοπούλου Δήμητρα , Σταύρου Κρινιώ). 

2η ομάδα νηπιαγωγών2η ομάδα νηπιαγωγών2η ομάδα νηπιαγωγών: Παρακολουθώντας το βιωματικό σεμινάριο του Κέντρου Πρόληψης οι 
σκέψεις όλων μας πολλές και τα συναισθήματα ακόμη περισσότερα. Σταδιακά μάθαμε να 
προβληματιζόμαστε πάνω σε ένα θέμα, να καταθέτουμε απόψεις και συναισθήματα και να οργανώνουμε 
τις σκέψεις μας, αρχικά σε προσωπικό επίπεδο και στη συνέχεια σε επίπεδο ομάδας. 
 Σ ’αυτό το σύντομο ταξίδι μοιραστήκαμε γνώσεις και εμπειρίες, μάθαμε να λειτουργούμε ως 
ομάδα, να εκφράζουμε τον εσωτερικό μας κόσμο και να βλέπουμε το ίδιο πρόβλημα από διαφορετικές 
οπτικές γωνίες! Αν και όλοι οι συμμετέχοντες ήμαστε εκπαιδευτικοί, δε γνωριζόμασταν όλοι μεταξύ μας, 
με την πάροδο όμως των συναντήσεων καταφέραμε να γνωριστούμε καλύτερα, να δεθούμε και να 
νιώθουμε πιο άνετα μεταξύ μας. 
 Πολύτιμος αρωγός σε όλη αυτή τη διαδρομή υπήρξε η συντονίστρια του Κέντρου Πρόληψης, η κα 
Βάσω που πάντα έβρισκε τον τρόπο να μας  ΄΄ξεκλειδώσει΄΄.  Αν θα θέλαμε να περιγράψουμε όλο 
αυτό που ζήσαμε, θα λέγαμε πως ήταν ένα υπέροχο ταξίδι ‘’δούναι κ λαβείν΄΄!!! (Μαρία Ντίνου,  
Στέλλα Μουλαντζίκου, Αναστασία Κωτούλα). 
3η ομάδα νηπιαγωγών3η ομάδα νηπιαγωγών3η ομάδα νηπιαγωγών: Ξεκινήσαμε από περιέργεια και ενδιαφέρον για επιπλέον γνώσεις. Η πορεία μας 
αυτή μας ικανοποίησε πλήρως τόσο στον εαυτό μας όσο και στη δουλειά μας. 
Ήταν όλες οι συναντήσεις μας ενδιαφέρουσες και δημιουργικές. Η βιωματική πορεία των συναντήσεών 
μας,  μας βοήθησε να καταλάβουμε τη δύναμη που έχει η ομάδα και η συνεργασία τόσο στη ζωή μας 
όσο και στη δουλειά μας. 
Μας ενίσχυσε την αυτοπεποίθησή μας και την αυτοεκτίμησή μας. 
Μας βοήθησε μέσα από καταστάσεις προβληματισμού να εμβαθύνουμε στην ενσυναίσθηση τόσο των  
ενηλίκων όσο και των παιδιών.  
Μέσα από τη διαφορετικότητα των απόψεων της ομάδας βοηθηθήκαμε στο να κατανοήσουμε καλύτερα 
τη δυναμικότητά της. Οι συναντήσεις γινόταν με  χαρά και προσδοκία γι’ αυτό και λειτούργησε και σαν 
ψυχοθεραπεία.  
Όλα αυτά επιτεύχθηκαν χάρη στις γνώσεις και την εμπειρία της συντονίστριάς μας. (Αδαμοπούλου 
Κλεοπάτρα, Τσιώλη Γεωργία, Γρηγοριάδου Μάρθα, Σίμου Φωτεινή) 
4η ομάδα νηπιαγωγών4η ομάδα νηπιαγωγών4η ομάδα νηπιαγωγών: Αποχαιρετώντας τη δημιουργική ομάδα των συναδέλφων Νηπ/γων που 
συγκροτήθηκε στα πλαίσια του βιωματικού σεμιναρίου «Δυναμική  ομάδας το πέρασμα από την Τάξη 
στην ομάδα του Κέντρου Πρόληψης  καθώς και την συντονίστρια –δασκάλα μας κ. Βάσω 
Κωστοπουλου, νιώθουμε την ανάγκη να μοιραστούμε δημόσια το ταξίδι της ψυχής μας προς τη 
γνώση ,εμπειρία και στο συναίσθημα.  Οδηγός στο βιωματικό μας ταξίδι : το δέσιμο της ομάδα, το 
βιωματικό παιχνίδι , συζήτηση , η συμβολική παρουσίαση των εργασιών μας, η ανατροφοδότηση της 
γνώσης και της εμπειρίας, η χαρά της δημιουργίας ,η εξωτερίκευση κοινών καθημερινών δυσκολιών και 
προβλημάτων και προβληματισμών στην τάξη του Νηπιαγωγείου . 
Ολοκληρώνοντας  τον κύκλο του σεμιναρίου με τις καλύτερες αναμνήσεις –βιώματα  
αδημονούμε να ξανασυναντηθούμε και προσδοκούμε όλοι οι συνάδελφοι να συμμετέχουν στο 
συγκεκριμένο βιωματικό Σεμινάριο  γατί Τελικά . Όταν μοιράζεσαι Νοιάζεσαι . (   Μαρίζα, Μάρη, 
Σταυρούλα) 
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 Η συγγραφέας και καθηγήτρια Ψυχολογίας του Παντείου  
επιχειρεί μια ανασκόπηση της δεκαετίας που τελειώνει. 
 της Μερόπης Κοκκίνη 27.12.2019. 

Φωτο: Φίλιππος Λεμονής / LiFO  

Τη δεκαετία που πέρασε βεβαιότητες που έμοιαζαν ακλόνητες ένιωσα να 
θρυμματίζονται. Δεσμοί που φάνταζαν ακατάλυτοι είδα να διαρρηγνύονται. Είδα γύρω 
μου ανθρώπους, δίχως να πάσχουν απαραίτητα από μια ψυχική διαταραχή, να 
κινούνται στην γκρίζα ζώνη μιας ήρεμης απελπισίας, να επιζούν δίχως να ζουν, 
θυμίζοντας τον στίχο του Τ.Σ. Έλιοτ «and they go on living and partly living» (και 
συνεχίζουν να ζουν και εν μέρει μόνο να ζουν). Είδα τον φόβο στο βλέμμα τους. Στο 
όνομα του φόβου υψώνεις τείχη ψευδοπροστασίας και αμπαρώνεσαι σε ένα κελί. 
Κατασκευάζονται φανταστικοί εχθροί που επωμίζονται το βάρος της δικής σου 
δυσφορίας. Είδα τις αποχρώσεις να χάνονται και τον κόσμο μας να χωρίζεται σε 
απόλυτα καλά και απόλυτα κακά αντικείμενα. Είδα φίλους να μεταμορφώνονται στο πι 
και φι σε εχθρούς. 
 Η δυστυχία βγήκε στους δρόμους. Η θέα των εξαθλιωμένων άστεγων που 
ψάχνουν στα σκουπίδια σε ταράζει. Ωστόσο, ένα ερώτημα σε πιάνει από τον λαιμό. Από 
την άλλη όχθη όπου βρίσκεσαι, πόσο νομιμοποιείσαι να ταράζεσαι εκ του ασφαλούς; 
 Πόσο ανεπαρκής, ίσως και κίβδηλα απενοχοποιητική είναι η εκ του ασφαλούς 
συμπόνια σου, όποια μορφή και αν αυτή παίρνει; Mε άλλα λόγια, ως πού μπορούν οι 
μεν να διεκδικήσουν το δικαίωμα να ταράζονται από αυτό που υφίστανται οι δε; 
Ερωτήματα που κληροδότησε η κρίση και έως σήμερα παραμένουν ανοιχτά.    
 Τη δεκαετία που πέρασε είδα ακόμα να οργιάζει το καθήκον της ευτυχίας. Η 
ψυχαναγκαστική αναζήτηση μιας ετοιμοπαράδοτης πλαστικής ευτυχίας, εμπνευσμένης 
από την ανθούσα βιομηχανία της «ευτυχολογίας».  

Είδα αυτάρεσκα κλεισμένους σε ένα μικρόψυχο «εγώ» ανθρώπους να γίνονται 
η άλλη όψη του ίδιου νομίσματος. Θλιμμένα πλάσματα που έπαιζαν τους χαρούμενους. 

Τη δεκαετία που πέρασε είδα ακόμα να οργιάζει το καθήκον της ευτυχίας. Η 
ψυχαναγκαστική αναζήτηση μιας ετοιμοπαράδοτης πλαστικής ευτυχίας, εμπνευσμένης 
από την ανθούσα βιομηχανία της «ευτυχολογίας». Είδα αυτάρεσκα κλεισμένους σε ένα 
μικρόψυχο «εγώ» ανθρώπους να γίνονται η άλλη όψη του ίδιου νομίσματος. Θλιμμένα 
πλάσματα που έπαιζαν τους χαρούμενους. Μάσκες που υποδύονταν πρόσωπα. «Να 
είσαι ευτυχής, να χαμογελάς, να ελπίζεις, στο χέρι σου είναι». Η υπευθυνοποίηση 
αγκαλιά με την ενοχοποίηση. «Αν αποτύχεις, εσύ και μόνον εσύ θα φταις». 

Με τη σπαραχτική αβεβαιότητα της επόμενης στιγμής ανοίγει ο δρόμος για το 
βίωμα μιας αβοήθητης, γυμνής ύπαρξης. Είτε χορτάτη είτε πεινασμένη, η ύπαρξη αυτή 
δυσκολεύεται να ζήσει.  
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 Δεν είναι να απορείς που η δεύτερη πιο σημαντική ασθένεια στον πλανήτη για το 2020, όπως μας 
ενημερώνει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας, θα είναι η κατάθλιψη.  

 Δηλαδή η ζωή σαν θάνατος πριν από τον θάνατο.   Η συλλογική δυσφορία θα μπορούσε να συμβάλει στη 
δημιουργία ενός ανθρώπινου περιβάλλοντος συνεκτικότητας και αλληλοϋποστήριξης. Κάτι τέτοιο όμως δεν 
συνέβη.   Θα ομολογήσω όμως ότι το σημαντικότερο γεγονός που με καθόρισε τη δεκαετία που πέρασε ανήκει 
στην ιδιωτική σφαίρα. Ήταν ο θάνατος της μητέρας μου. Λίγο μετά γεννήθηκε το τρίτο κοριτσάκι της κόρης 
μου και πήρε το όνομά της: Έλλη.  

 Η δυνατότητα μιας γέννησης καιροφυλακτεί πίσω από κάθε μορφή θανάτου. Κι αν δεν είναι έτσι, αξίζει 
να το δούμε έτσι. Μας συμφέρει. Δεν ξέρω τι άλλαξε τα τελευταία δέκα χρόνια. Δεν ξέρω αν ισχύει το «όσο 
περισσότερο αλλάζει, τόσο το ίδιο μένει». Η ελπίδα είναι ένα άτιμο πράγμα. Αν δεν υπάρχει, σε σκοτώνει. Αν 
υπάρχει σε πλεόνασμα, γίνεται ένα άδειο περιτύλιγμα. Ένα ρητορικό σχήμα που πληγώνει μέσα από την 
αναντιστοιχία του με την πραγματικότητα. Η επόμενη δεκαετία περιμένω να φέρει το τέλος της ελπίδας για ένα 
καλύτερο χθες, χωρίς την παραίτηση από την ελπίδα για ένα καλύτερο αύριο.  

 Η επόμενη δεκαετία θα είναι αναπάντεχα καλύτερη. «Σας λέω την αλήθεια! Πιστέψτε με!». Μη 
χαμογελάτε ειρωνικά! Δεν πρόκειται για μια παιδιάστικη, αφελή ευχή. Να θυμίσω τον Πασκάλ. «Δεν υπάρχει 
κανένας σοβαρός λόγος να μην πιστεύει ένας άνθρωπος στα θαύματα» δήλωνε. Δεν πρόκειται για ειρωνεία 
ούτε για μεταφυσική, αλλά για απλή, ίσως, φυσική.  
 Άλλωστε, ένας μεταγενέστερός του, ένθερμος οπαδός της λογικής, ονόματι Άλμπερτ Αϊνστάιν, Άλλωστε, ένας μεταγενέστερός του, ένθερμος οπαδός της λογικής, ονόματι Άλμπερτ Αϊνστάιν, Άλλωστε, ένας μεταγενέστερός του, ένθερμος οπαδός της λογικής, ονόματι Άλμπερτ Αϊνστάιν, 
παρατηρούσε: παρατηρούσε: παρατηρούσε: «M«M«Mόνο δύο τρόποι υπάρχουν να ζει κανείς τη ζωή του. όνο δύο τρόποι υπάρχουν να ζει κανείς τη ζωή του. όνο δύο τρόποι υπάρχουν να ζει κανείς τη ζωή του.    
   Ο ένας είναι σαν τίποτα να μην είναι θαύμα. Ο δεύτερος, σαν τα πάντα να είναι θαύμαΟ ένας είναι σαν τίποτα να μην είναι θαύμα. Ο δεύτερος, σαν τα πάντα να είναι θαύμαΟ ένας είναι σαν τίποτα να μην είναι θαύμα. Ο δεύτερος, σαν τα πάντα να είναι θαύμα».   ».   ».   Ευτυχές, 
λοιπόν, το 2020! 
Πηγή: www.lifo.gr 

 

 

Ιακωβίδης 
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 Η Σεροτονίνη (από το όνομα μιας ευφορικής ορμόνης) διασχίζει 

μια Γαλλία που αναμασά τις παραδόσεις της, τυποποιεί τις πόλεις της και 

καταστρέφει τις εξοχές της φέρνοντας τους ανθρώπους στα όριά τους. 

 Ο μεσήλικας πρωταγωνιστής, ένας γεωργικός μηχανικός, 

αφηγείται όλη τη ζωή του, τη φιλία του μ’ έναν αριστοκράτη γεωργό 

(αξέχαστο μυθιστορηματικό ήρωα και ανεστραμμένο είδωλο του 

πρωταγωνιστή), την αποτυχία των ιδανικών της νιότης τους, τη χαμένη 

του λίμπιντο, την ίσως παράλογη ελπίδα του να ξαναβρεί έναν χαμένο 

έρωτα. 

 Το μυθιστόρημα θεωρήθηκε «προφητικό» –συμβαίνει συχνά με τα 

βιβλία του Ουελμπέκ– καθώς περιγράφει συγκλονιστικά την οργή των 

Γάλλων αγροτο-κτηνοτρόφων που οδηγούνται στην αυτοκτονία 

αδυνατώντας να αντιμετωπίσουν τις ευρωπαϊκές προδιαγραφές και την 

παγκοσμιοποιημένη ελεύθερη αγορά. 

Ένα μυθιστόρημα για τις ερημώσεις ενός κόσμου χωρίς καλοσύνη, χωρίς αλληλεγγύη, του οποίου οι 

μεταλλάξεις έχουν γίνει ανεξέλεγκτες. Κι επίσης ένα μυθιστόρημα για 

την ενοχή και τη μεταμέλεια. 

 " Κατάλαβα πως από όποια πλευρά κι αν κοίταζα, πίσω ή 
μπροστά μου, δεξιά ή αριστερά, έβλεπα διάσπαρτα εδώ κι εκεί μικρά 
παιδιά […] Άρχισα να φωνάζω, κρατώντας το κεφάλι μου, για να μην 
τρελαθώ. Βοήθεια! Τα πετάνε έξω από τα σπίτια τους σαν σκυλιά! Σαν 
αδέσποτα σκυλιά! Αδέσποτα παιδιά! " 

 Πάντα ο άνθρωπος προσπαθεί να εγγράψει σε λέξεις και εικόνες 
τον κόσμο και το βίωμά του. 
από το εισαγωγικό σημείωμα της Ελένης Νίνα, Κλινικού Ψυχολόγου- 
Ψυχοθεραπεύτριας 
Η παρούσα έκδοση συστήνει το βιωματικό σεμινάριο «Αφήγηση ζωής» 
και το έργο που παράγεται στο πλαίσιό του επί δέκα χρόνια, με 45 
αφηγήματα –επιλεγμένα ανάμεσα από εκατοντάδες άλλα– είτε 
αυτοβιογραφικά, είτε βασισμένα σε πραγματικές ιστορίες, εστιασμένα 
κυρίως στην παιδική και στην εφηβική ηλικία, μία θεματική που λείπει 
σε μεγάλο βαθμό από την παγκόσμια βιβλιογραφία. 
Για τα αδέσποτα όνειρα, τις αδέσποτες ελπίδες, τις αδέσποτες στιγμές, 
τα αδέσποτα τραύματα, και τα αδέσποτα θαύματα. 
Για όλα τα αδέσποτα εκεί έξω και κυρίως μέσα μας που κανείς «δεν 
έσκυψε πάνω από την ψυχή τους».Η ζωή, όπως μας έχει δοθεί, είναι 
δύσκολη για μας. Μας φέρνει τόσους πολλούς πόνους, απογοητεύσεις 

και άλυτα προβλήματα. Για να την αντέξουμε, δεν μπορούμε να παραιτηθούμε από την αναζήτηση, μιας 
αγκαλιάς. Πραγματικά, δεν γνωρίζω καμία άλλη μεγάλη ανάγκη στην παιδική ηλικία σαν αυτήν για την 
προστασία από τους γονείς. 
Μακάρι να την έδιναν όλοι… Αλλά ακόμη κι όταν την δίνουν, φοβόμαστε τόσο πολύ μήπως την χάσουμε. 
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Όταν µιλάµε για τη ζωή του πατέρα µας, σε ποιο βαθµό µιλάµε για 

τη δική µας τη ζωή; Πάνω απ’ όλα, σε ποιο βαθµό µιλάµε για τη ζωή όλων 
των πατέρων του κόσµου, τη ζωή όλων των δυνητικών αναγνωστών µας; 
Δεν υπάρχει ασφαλής απάντηση σε αυτό το ερώτηµα. Το βέβαιο είναι ότι 
δεν θα είχε νόηµα η γραφή αυτού του βιβλίου αν ένιωθα πως αφορά 
µονάχα τον άνθρωπο που γνώρισα. Έχει νόηµα και λόγο ύπαρξης µονάχα 
αν έχω κατά νου σε κάθε σελίδα ότι αυτή θα είναι µια αφήγηση που θα 
αφορά τον κάθε άγνωστο, τον κάθε πατέρα και την κάθε µητέρα, τον κάθε 
γιο και την κάθε κόρη που δεν γνώρισα ποτέ. 

Και αν τελικώς η µνήµη δεν είναι άλλο παρά διάσπαρτα νησιά µέσα 
σε µιαν απέραντη θάλασσα λήθης; Με άλλα λόγια, µήπως είµαστε όσα 
έχουµε ξεχάσει; Ο πρωτοπρόσωπος αφηγητής αυτής της αληθινής ιστορίας 
περνά από το ένα νησί στο άλλο, αναζητώντας άλλοτε σαν αρχαιολόγος και 
άλλοτε σαν αστρονόµος που παρατηρεί το παρελθόν του σύµπαντος τον 
άνθρωπο που ήταν ο πατέρας του προτού γίνει πατέρας του, τη χώρα του 
προτού γίνει χώρα του. Τι βρίσκει; Οικογενειακά θαµµένα µυστικά, 
φόνους, τραύµατα που ταξιδεύουν µέσα στον χρόνο, ανολοκλήρωτους 
έρωτες, εικόνες και λέξεις που στοιχειοθετούν µια ανώµαλη διαδροµή µέσα από την οποία ο αφηγητής 
προσπαθεί να βρει τις χαµένες συνδέσεις: µε τον εαυτό του, πρωτίστως όµως µε τους άλλους γύρω του. Ένα 
μυθιστόρημα που δεν βασίζεται στη μυθοπλασία, μια αληθινή ιστορία για το πώς ένα συναισθηματικό τραύμα, 
τόσο σε προσωπικό όσο και συλλογικό επίπεδο, μπορεί να επηρεάσει ολόκληρες γενιές και για το πώς η ιστορία 
εισβάλλει στις προσωπικές και οικογενειακές διαδρομές αλλάζοντάς τες για πάντα. 

 

 «Είναι η υποταγή», είπε απαλά ο Ρεντιζέ. «Η ανατρεπτική και απλή ιδέα, που ως τότε δεν είχε ποτέ 
εκφραστεί με τόση δύναμη, ότι το απόγειο της ανθρώπινης ευτυχίας 
έγκειται στην απόλυτη υποταγή». 
 Σε μια Γαλλία αρκετά κοντινή στή σημερινή, ένας άντρας ακολουθεί 
πανεπιστημιακή καριέρα. Η διδασκαλία τον ενδιαφέρει ελάχιστα, προσδοκά 
μια βαρετή αλλά ήρεμη ζωή, μακριά από τα μεγάλα ιστορικά δρώμενα. 
Ωστόσο, οι δυνάμεις που δρουν στη χώρα έχουν διασπάσει το πολιτικό 
σύστημα, επιφέροντας τελικά την κατάρρευσή του. Αυτή η εσωτερική 
ρήξη χωρίς αναταράξεις, χωρίς αληθινή επανάσταση, εξελίσσεται σαν 
εφιάλτης. 
 Το ταλέντο του συγγραφέα, η οραματική του δύναμη, μας 
παρασύρουν σε ένα αμφίσημο και ολισθηρό έδαφος το βλέμμα του στον 
γηράσκοντα πολιτισμό μας κάνει να συνυπάρχουν σε αυτό το μυθιστόρημα 
ποιητικές διοράσεις, κωμικές σκηνές και μια μοιρολατρική μελαγχολία. 
 Ένας συναρπαστικός πολιτικός και ηθικός μύθος. (Από την 
παρουσίαση στο οπισθόφυλλο του βιβλίου) 

 



 

 



 

 



 

 


