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  ΓΙΑ ΤΙΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ 

ΣΤΟΝ ΚΟΧΛΙΑ 

 

      Όσοι από τους 
επιστημονικούς φορείς 
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 
Νοεμβρίου. 
  
      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 Verdana 
10 σε διάστιχο 1 1/2 
γραμμής 
 

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

ΤΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ 
ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ 
«ΚΟΧΛΙΑΣ» 
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ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΙΑ, ΓΝΩΜΕΣ, ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

- Στο επίκεντρο η ψυχική υγεία για τη διαχείριση της νέας, 
πολύπλοκης κανονικότητας 

Αλεξία Σβώλου  

- Τα συναισθήματα του ανθρώπου καθορίζουν την μοίρα του. 

Μαρία Μπουραζάνη, RN, MSc, PHDc / Ελένη Τηγάνη, ICU Paediatric 
 

-  Το ήθος των γονιών είναι αυτό που χτίζει το χαρακτήρα 
των παιδιών. * 

 

- Ο σύγχρονος άνθρωπος οφείλει να είναι «πολύ-

παραγοντικός»  Γιώργος Γιαννούσης Ψυχοθεραπευτής 
(Συγγραφέας) 

 

ΠΟΙΌΤΗΤΑ ΖΩΗΣ—ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

 

Συμμετοχή του Κέντρου Πρόληψης: 
«Ζωγραφίζονας τη ζωή… , 
μπορώ να αλλάξω, να ονειρευτώ,  
να μάθω να ΖΩ χωρίς εξαρτήσεις.  
Δήμος Καρδίτσας-ΚΕΘΕΑ ΕΞΟΔΟΣ. 
 

 

ΒΙΒΛΙΟΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ  
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ΚΟΧΛΙΑΣ 

 

 

Με τη συνεργασία και υποστήριξη 

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

(σύμφωνα με το νόμο) 
ΡΟΓΓΑΝΑΚΗ ΑΓΛΑΪΑ Πρόεδρος Δ.Σ. 
Εκπρόσωπος Περιφερειακής Ενότητας 
Καρδίτσας 

ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΣΥΝΤΑΞΗΣ-LAYOUT 
Αποστολόπουλος Κώστας 

Τεύχος 20  
ΙΟΥΝΙΟΣ 2022 

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 Δ.Σ ΡΟΓΓΑΝΑΚΗ ΑΓΛΑΪΑ 
Εκπρόσωπος Περιφερειακής Ενότητας 
Καρδίτσας 

Αντιπρόεδρος ΠΑΣΣΙΑΣ 
ΑΘΑΝΑΣΙΟΣ . Εκπρόσωπος  Δήμου 
Καρδίτσας 

Γραμματέας ΜΑΤΙΑΤΟΥ ΔΙΟΝΥΣΙΑ 
Εκπρόσωπος ΕΛΜΕ Καρδίτσας 
Ταμίας ΣΠΑΝΙΑΣ ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΗΣ  
Εκπρόσωπος  Δήμου  Καρδίτσας 
Μέλη 

Π. ΝΙΚΟΠΟΥΛΟΣ ΣΩΤΗΡΙΟΣ: 
Εκπρόσωπος Ιεράς Μητρόπολής 
Καρδίτσας και Φαναριοφερσάλων 

ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΗΣ ΝΙΚΟΛΑΟΣ  

Εκπρόσωπος Περιφερειακής Ενότητας 
ΑΛΟΓΑΡΙΑΣΤΟΥ ΣΤΑΥΡΟΥΛΑ . 
Εκπρόσωπος Εργαζομένων του 
Κέντρου Πρόληψης των Εξαρτήσεων 
και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής 
Υγείας ν. Καρδίτσας 



 

  

Στο επίκεντρο η ψυχική υγεία για τη διαχείριση της νέας,  

πολύπλοκης κανονικότητας 

Αλεξία Σβώλου - Lifo 

Από την εποχή του Ηράκλειτου μέχρι το αβέβαιο και γεμάτο προκλήσεις μέλλον, μία ήταν πάντοτε η 
σταθερά, ότι τα πάντα αλλάζουν. Η νέα κανονικότητα διαφέρει απ’ ό,τι γνωρίζαμε ως τώρα και τα νέα δεδομένα 
είναι πολλά. Όσο περισσότερα γνωρίζουμε γι’ αυτά και όσο καλύτερα τα κατανοούμε, τόσο πιο έτοιμοι είμαστε 
για να τα εντάξουμε στη ζωή μας, να προσαρμοστούμε καταλλήλως και να αποκτήσουμε την ψυχική 
ανθεκτικότητα που απαιτούν.  Σε έναν κόσμο ρευστό όπου όλα αλλάζουν με υπερβολική ταχύτητα και η 
σταθερότητα παύει να υπάρχει, η ζωή αναδιαμορφώνεται και όλα μπαίνουν σε καινούργιες βάσεις. Αυτό ακριβώς 
ήταν και το αντικείμενο ενός ιδιαιτέρως διδακτικού και διαφωτιστικού webinar που διοργάνωσε η Παπαστράτος, 
με κεντρική ομιλήτρια τη Senior Vice President Communications της Philip Morris International, Marian Salzman, 
μια παγκοσμίου βεληνεκούς γκουρού της επικοινωνίας, η οποία συνέταξε την έκθεση με τις ετήσιες τάσεις που θα 
διαμορφώσουν το πλαίσιο στο οποίο θα κυλήσει το 2022 και πιθανότατα οι χρονιές που θα ακολουθήσουν. 

Η ετήσια έκθεση με τίτλο «22 για το 2022: Αναθεωρώντας όσα νομίζαμε πως ξέραμε» περιλαμβάνει 22 
highlights που φωτίζουν με διαφορετικό τρόπο τη ζωή μας και χαράσσουν τις νόρμες στις οποίες θα κινηθούμε 
τόσο ως κοινωνία όσο και ως άτομα. Σε αυτό το γεμάτο προκλήσεις «new normal» υπάρχουν τρεις κύριες τάσεις, 
οι οποίες συνθέτουν το πλαίσιο και δίνουν το στίγμα της αναδιαμόρφωσης. Το δομικό αυτό τρίπτυχο 
περιλαμβάνει τη βασιλεία του χάους, τη νέα κανονικότητα που δημιουργεί και το δυναμικό «παρών» που δίνει η 
ψυχική υγεία, η οποία συμμετέχει πλέον επίσημα και διάφανα στον δημόσιο διάλογο.  Για να εξελιχθούμε και να 
αναπτύξουμε τις ικανότητές μας, θα πρέπει, σαν χαμαιλέοντες, να προσαρμοστούμε στις νέες συνθήκες, 
επιδεικνύοντας ανθεκτικότητα, ευελιξία και προσαρμοστικότητα. 

Η βασιλεία του χάους 

Η πανδημία του κορωνοϊού και άλλες απειλές, όπως η τρομοκρατία, η άμβλυνση των κοινωνικών ανισοτήτων, η 
ξενοφοβία, η ρητορική του μίσους και τα ακραία καιρικά φαινόμενα που πυροδοτεί η κλιματική αλλαγή 
επιβεβαιώνουν τη θεωρία πως το χάος ήρθε για να μείνει και πως η ζωή μας βγαίνει από τη ρουτίνα και 
εισέρχεται σε μια πολύπλοκη κανονικότητα που δεν μπορούμε παρά να αποδεχτούμε. Η μετατροπή του κόσμου 
σε ένα χαοτικό περιβάλλον δεν είναι κάτι που έχουμε τη δυνατότητα να αλλάξουμε, ενώ, παράλληλα, δεν βοηθά 
το να γίνουμε κι εμείς εξίσου χαοτικοί. Για να αντιμετωπίσουμε το χάος χρειαζόμαστε ένα σημείο σταθερότητας 
που το βρίσκουμε δημιουργώντας οάσεις ηρεμίας μέσα σε μια ξέφρενη καθημερινότητα. Οάσεις που διαφέρουν 
για τον καθένα από εμάς: μπορεί να είναι λίγες ώρες ποδήλατο, μια βουτιά στη θάλασσα, η προετοιμασία του 
κυριακάτικου μεσημεριανού, ένα επιτραπέζιο παιχνίδι, βόλτες με το κατοικίδιό μας, γιόγκα, soul searching ή ό,τι 
βοηθά τον καθένα να κάνει restart. Στα θετικά της υπόθεσης είναι ότι η πολυπλοκότητα βομβαρδίζει το μυαλό με 
ερεθίσματα, βοηθά στη δημιουργία νέων εγκεφαλικών συνάψεων και μας ωθεί να γίνουμε πολυμήχανοι όπως ο 
Οδυσσέας. Αλλά για να εξελιχθούμε και να αναπτύξουμε τις ικανότητές μας θα πρέπει, σαν χαμαιλέοντες, να 
προσαρμοστούμε στις νέες συνθήκες, επιδεικνύοντας ανθεκτικότητα, ευελιξία και προσαρμοστικότητα. Η 
σύγχρονη εποχή αναδεικνύει αυτά τα τρία χαρακτηριστικά ως τα συστατικά της επιτυχίας και οι περιστάσεις μάς 
καλούν να βοηθήσουμε ως γονείς τα παιδιά μας να αναπτύξουν αυτά τα στοιχεία του χαρακτήρα τους, που μαζί 
με την ψηφιακή εκπαίδευση θα τους δώσουν ένα ισχυρό πλεονέκτημα στη μελλοντική επαγγελματική και 
κοινωνική τους ζωή. 

 



 

 

   
Το άγχος είναι η νέα κανονικότητα 

 

Η πανδημία, η κλιματική αλλαγή και όλα όσα εισβάλλουν στη ζωή μας και ανατρέπουν τα δεδομένα 
αυξάνουν, καταρχάς, το άγχος γιατί καταργούν την ασφάλεια και τη σιγουριά. Η διαχείριση της πανδημίας 
κατά τη διάρκεια των δύο τελευταίων ετών έδειξε ότι ο προγραμματισμός της πολιτείας έχει πλέον 
δεκαπενθήμερο ορίζοντα, καθώς η αβεβαιότητα που προκαλεί η Covid-19 λειτουργεί σαν μια πυκνή ομίχλη 
που δεν μας αφήνει να δούμε καθαρά μπροστά, με συνέπεια να εντείνεται καθημερινά το στρες. Οργανικά 
το σώμα μας αντιδρά σε αυτό παράγοντας κορτιζόλη κι άλλες ορμόνες, οι οποίες μας κάνουν 
ετοιμοπόλεμους. Γι’ αυτό η παραγωγή τους είναι στο υψηλότερο σημείο τις πρωινές ώρες, ώστε να μας 
προετοιμάσουν για τις υποχρεώσεις της ημέρας. Από ιατρικής σκοπιάς, η κορτιζόλη εκκρίνεται σαν ένα 
κύμα που φτάνει σε μια κορύφωση και μετά υποχωρεί, για να επιτευχθεί η οργανική ισορροπία. Εδώ, 
λοιπόν, έρχεται το συνεχόμενο άγχος και προκαλεί μια σοβαρή διαταραχή, καθώς δεν επιτρέπει στα 
επίπεδα κορτιζόλης να πέσουν, με συνέπεια να δημιουργείται ένα τοξικό περιβάλλον στον οργανισμό, που 
πυροδοτείται από εξωγενείς παράγοντες. 

Για να αντιδράσουμε πρέπει να διαχειριστούμε το άγχος και να μετατρέψουμε καθετί τοξικό σε 
δημιουργικό. Το άγχος μπορεί να μας μπλοκάρει, να μας θυμώνει, αλλά μπορεί και να μας κάνει πιο 
δημιουργικούς. Οι κοινωνίες αντιδρούν στο άγχος είτε με συλλογικό αγώνα για ριζική αλλαγή είτε με τη 
δημιουργία κινημάτων εναντίωσης σε αυτόν τον αγώνα, σε ατομικό επίπεδο ή μέσω εθνικιστικών 
οργανώσεων που προσπαθούν να σταματήσουν την πορεία προς την αλλαγή. Η ζωή, όσο ρευστή κι αν 
είναι, παραμένει πάντα θέμα επιλογών και σε αυτές τις επιλογές το ζητούμενο είναι να παραμένουμε 
δημιουργικοί, να αφήνουμε πίσω οτιδήποτε τοξικό ή τουλάχιστον να το μετατρέπουμε σε πηγή έμπνευσης. 

Η ψυχική υγεία εισέρχεται στον δημόσιο διάλογο 

Στο τρίπτυχο της νέας κανονικότητας η ψυχική υγεία αναδεικνύεται σε κεντρικό στυλοβάτη του νέου 
σχήματος που θα στηρίξει την κοινωνία. Για πολλά χρόνια κανείς δεν μιλούσε για τις διαταραχές της 
ψυχικής υγείας, που παρέμεναν λέξεις-ταμπού, παρότι η επιπτώσεις τους στον πληθυσμό διαρκώς 
μεγάλωναν. Σε αυτό το ζήτημα η πανδημία του Covid διαδραμάτισε καταλυτικό ρόλο, καθώς, λόγω των 
περιοριστικών μέτρων και της καραντίνας, διόγκωσε τα υποβόσκοντα ψυχικά προβλήματα, ενώ, 
παράλληλα, δημιούργησε ψυχική ανισορροπία σε όσους μέχρι τότε δεν αντιμετώπιζαν κάποιο πρόβλημα. 
Μπροστά σε αυτήν τη νέα πραγματικότητα η παγκόσμια επιστημονική κοινότητα και οι απλοί πολίτες 
υποχρεώθηκαν να καταλάβουν πως η ψυχική υγεία δεν είναι μια επιστημονική θεωρία, πως δεν είναι 
ντροπή να μιλάμε γι’ αυτήν και πως αποτελεί βασικό παράγοντα της υγείας και της ευεξίας. Γι’ αυτό, όταν 
δεν υπάρχει, τα πράγματα γίνονται πολύ δύσκολα. Η αυξανόμενη εμφάνιση ψυχικών νοσημάτων, όπως η 
κατάθλιψη, αναδείχθηκαν σε ζωτικότατο πρόβλημα της δημόσιας υγείας, κάνοντας αναγκαία τη 
δημιουργία «εργαλείων» για την αντιμετώπισή τους. 

Έτσι σχεδιάζονται διαρκώς νέες εφαρμογές για κινητά τηλέφωνα, τάμπλετ και υπολογιστές, 
ενεργοποιούνται τηλεφωνικές γραμμές υποστήριξης και δημιουργούνται ψηφιακές πλατφόρμες ή διά 
ζώσης ομάδες, οι οποίες λειτουργούν προσφέροντας ψυχοθεραπεία και συναισθηματική ενδυνάμωση. 
Επιπλέον, αναγνωρίζεται η αξία όλων αυτών των εργαλείων σε σχέση με τη σωματική υγεία, την ευεξία 
και την επαγγελματική απόδοση. Η ανάπτυξή τους, που ουσιαστικά θωρακίζει τον άνθρωπο, κάνοντάς τον 
ανθεκτικό στις αλλαγές και στις επιθέσεις που δέχεται από εξωγενείς παράγοντες, υλοποιείται σε 
παγκόσμιο επίπεδο σε τρεις άξονες.  

 



 

Ο πρώτος άξονας αφορά τα παιδιά, τους εφήβους και τους νέους που μέσα στην πανδημία είδαν τη 
ζωή τους να αλλάζει εντελώς, διότι στερήθηκαν το φυσικό τους περιβάλλον, δηλαδή το σχολείο και το 
πανεπιστήμιο. Σε αυτό το επίπεδο αναπτύσσονται πολλά ψηφιακά εργαλεία και e-πλατφόρμες, καθώς τα 
παιδιά και οι νέοι αποτελούν την «i genius γενιά». Πρόκειται για κατοίκους του ψηφιακού κόσμου που είναι 
εξαιρετικοί γνώστες των νέων τεχνολογιών και μαθαίνουν να μετατρέπουν την εισβολή του διαδικτύου στη 
ζωή τους από κάτι επικίνδυνο (διαδικτυακός εθισμός, e-εκφοβισμός, e-αποπλάνηση) σε κάτι απολύτως 
θετικό και ωφέλιμο. 

Σε δεύτερο επίπεδο υλοποιούνται δράσεις για τους ηλικιωμένους, οι οποίοι είτε ζούσαν μοναχικά, 
χωρίς οικογένεια, είτε ζούσαν κοντά στην οικογένεια, αλλά απομονώθηκαν αναγκαστικά στη διάρκεια της 
πανδημίας. Το στρες που δημιούργησε ο κορωνοϊός στους ηλικιωμένους ήταν συγκρίσιμο με το σύνδρομο 
μετατραυματικού στρες που εμφανίζουν οι στρατιώτες επιστρέφοντας από τις εμπόλεμες ζώνες, καθώς για 
μεγάλο χρονικό διάστημα φοβούνταν ότι θα νοσήσουν και ότι θα πεθάνουν μόνοι τους. Στον άξονα στήριξης 
των «απόμαχων της ζωής» δημιουργούνται τηλεφωνικές γραμμές υποστήριξης και άλλου τύπου ψηφιακά 
«εργαλεία», τα οποία εκπαιδεύουν τους ηλικιωμένους στις ψηφιακές τεχνολογίες. Εδώ η ελληνική 
οικογένεια έχει ένα μεγάλο πλεονέκτημα, καθώς τα μέλη της έχουν στενούς δεσμούς, ακολουθώντας ένα 
μοτίβο πολύ διαφορετικό από αυτό που επικρατεί στις σκανδιναβικές χώρες. Έτσι, συχνά βλέπουμε στα 
ελληνικά σπίτια τα εγγόνια να δείχνουν στον παππού και τη γιαγιά πώς να χρησιμοποιούν το Skype, το 
FaceTime, πώς να στέλνουν μηνύματα και να κάνουν posts. 

Ο τελευταίος και πολύ σημαντικός άξονας στον οποίο υλοποιούνται οι δράσεις ψυχικής υγείας αφορά 
τις παραγωγικές ηλικίες, που επίσης δοκιμάζονται και δεν μπορούν να απουσιάζουν από τον μεγάλο διάλογο 

που έχει ξεκινήσει για τη θωράκιση της ψυχικής υγείας. Έτσι, λοιπόν, σχεδιάζονται ενέργειες σε επίπεδο 
εταιρειών που βοηθούν τους εργαζόμενους, θεωρώντας πλέον δεδομένο ότι ο ψυχικά υγιής άνθρωπος είναι 
πιο παραγωγικός στην εργασία του. 

Τake home the message 

Σε έναν κόσμο που αλλάζει οφείλουμε να αλλάζουμε κι εμείς. Δεν μπορούμε να σταματήσουμε την 
αλλαγή ούτε να κλειστούμε σε ένα καβούκι ή να βάλουμε το κεφάλι στην άμμο, προσποιούμενοι ότι δεν 
συμβαίνει τίποτα. Αλλάζουμε, ενδυναμωνόμαστε, ανακαλύπτουμε ξανά τη δική μας δύναμη και τη δύναμη 
του «μαζί», συνειδητοποιούμε ότι η ισχύς βρίσκεται εν τη ενώσει και ότι μαζί μπορούμε να καταφέρουμε 
περισσότερα. Μαθαίνουμε να διαχειριζόμαστε τα αρνητικά, βλέποντας το ποτήρι μισογεμάτο και κάθε 
δυσκολία σαν μονοπάτι για να πάμε παρακάτω. 

 

 

 



 

  Τα συναισθήματα του ανθρώπου καθορίζουν την μοίρα του. 

Μαρία Μπουραζάνη, RN, MSc, PHDc / Ελένη Τηγάνη, ICU Paediatric Nurse 

Ξεκινήσαμε την ζωή μας μέσα σε ένα στενό οικογενειακό 
περιβάλλον. Για κάποιους η οικογένεια ήταν ένα κουκούλι, γεμάτο 
αγάπη, στοργή, προστασία και ελευθερία για προσωπική ανάπτυξη, 
ακόμα και αν ζήσαν φτωχικά. Για κάποιους άλλους όμως, η οικογένεια 
ήταν σκληρή, απαιτητική, απολυταρχική, «αγαπούσε» μόνο το υπάκουο 
παιδί και αυτό υπό προϋποθέσεις, ενώ σε ακόμα χειρότερες περιπτώσεις 
η οικογένεια ήταν ο δυνάστης της παιδικής ψυχής. Εκεί λοιπόν 
ξεκινησαν οι πρώτες συναισθηματικές απογοητεύσεις της ζωής. Είτε από 
την απώλεια των αγαπημένων προσώπων της οικογένειας, είτε από την 
«απώλεια» της παιδικής αθωότητας μέσα στην τοξική οικογένεια. 
Μεγαλώνοντας, στο περιβάλλον αυτό προστέθηκαν φίλοι, δάσκαλοι, 
έρωτες, συμφοιτητές και αργότερα συνεργάτες, γείτονες και πάει 
λέγοντας… 

Μέσα σε αυτή την πορεία των ετών, ο καθένας έζησε πολλές χαρές: το 
πρώτο φλερτ, μια πρωτιά στο σχολείο, την επιτυχία στην σχολή της επιλογής του… αλλά και πολλές λύπες: 
την προδοσία ενός φίλου, την αποτυχία σε ένα αγώνισμα ή την ανεργία… 

Ο εγκέφαλος παίζει ένα παράδοξο παιχνίδι. Έχει τη δύναμη αφενός να αναπολεί τις καλές στιγμές παροδικά 
και αφετέρου να βασανίζει το άτομο με τις συναισθηματικές δυσκολίες που έχει περάσει, χαράσσοντας τες 
βαθιά στη μνήμη και στην καρδιά, για μέρες ή και χρόνια. 
Από τις νευροεπιστήμες γνωρίζουμε πως μια ομάδα νευρώνων, η αμυγδαλή που βρίσκεται κοντά στο 
εγκεφαλικό στέλεχος και θεωρείται μέρος του πρωτόγονου εγκεφάλου, εξειδικεύεται στα συναισθηματικά 
ζητήματα. Αποτελεί την έδρα κάθε πάθους και αν απομονωθεί από τον υπόλοιπο εγκέφαλο προκαλεί μια 
εντυπωσιακή ανικανότητα αντίληψης της συναισθηματικής αξίας των γεγονότων της ζωής, δηλαδή προκαλεί 
συναισθηματική τύφλωση. Η αμυγδαλή λειτουργεί ως αποθήκη συναισθηματικής και συγκινησιακής μνήμης 
που μπορεί να πάρει τον έλεγχο των πράξεων μας, πριν ακόμα ο σκεπτόμενος εγκέφαλος καταλήξει σε μιαν 
απόφαση, προκαλώντας παρορμητικές αντιδράσεις που υπερισχύουν της λογικής. 

…Και κάπως έτσι τα συναισθήματα του κάθε ανθρώπου γίνονται η μοίρα του… 

Μεγαλώνοντας λοιπόν, ο καθένας κουβαλά στην αμυγδαλή του όλα τα συναισθήματα που έχει βιώσει: 
απογοητεύσεις, εσωτερικά κίνητρα, παρορμήσεις, αχαλιναγώγητα ένστικτα, φοβίες από εμπειρίες και 
γεγονότα του παρελθόντος. Συναισθήματα που εξουσιάζουν όποιον αδυνατεί να τα αναγνωρίσει στο 
συνειδητό επίπεδο. 

Τα χρόνια περνούν και ξαφνικά συνειδητοποιείς πως βαδίζεις προς το δεύτερο μισό αιώνα της ζωής 
σου, έχοντας κάνει παρορμητικά λάθη με μικρό ή μεγάλο κόστος. Κοιτάς στο παρελθόν και σκέπτεσαι όλες τις 
περιπτώσεις όπου θα μπορούσες να έχεις πράξει διαφορετικά ώστε σήμερα να είσαι περισσότερο ωφελημένος. 
Σίγουρα σκέφτεσαι κάτι που έκανες ή δεν έκανες, που είπες ή δεν είπες, που εγκατέλειψες ή δεν 
εγκατέλειψες ενώ έπρεπε… γιατί η αμυγδαλή σου αποφάσισε για εσένα πριν από εσένα! 

Όμως αυτά ανήκουν στο χθες και το πιθανότερο είναι να μην μπορείς πλέον να τα αλλάξεις. Μπορείς 
όμως να αλλάξεις τον τρόπο που αντιδράς στον κατακλυσμό των συναισθημάτων σου σήμερα, ώστε να μην 
συνεχίσουν να ορίζουν τη ζωή σου και αύριο. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τα συναισθήματα του ανθρώπου καθορίζουν την μοίρα του. 

Ένα πρωταρχικό βήμα σε αυτή την αλλαγή αποτελεί η αυτοεπίγνωση. Η αναγνώριση ενός 
συναισθήματος την ώρα που δημιουργείται. Οφείλουμε στον αυτό μας να αναγνωρίσουμε τι νιώθουμε, να 
το ονομάσουμε και έπειτα να σκεφτούμε γιατί νιώθουμε έτσι και από αυτό πηγάζει. Με βάση τον Coleman, 
οι άνθρωποι που νιώθουν πιο σίγουροι με τα συναισθήματα τους διευθύνουν καλύτερα τη ζωή τους γιατί 
έχουν μεγαλύτερη επίγνωση των αποφάσεων που λαμβάνουν για τον εαυτό τους, από τον ποιο θα 
επιλέξουν για σύντροφο μέχρι ποιο επάγγελμα θα ασκήσουν. 
Το δεύτερο βήμα είναι ο αυτοέλεγχος. Η χειραγώγηση των παρορμητικών συναισθημάτων και ο έλεγχος 
των αντιδράσεων. Υπάρχουν διάφορες τεχνικές για αυτό, η ευκολότερη ίσως είναι να μετρήσει κανείς ως 
το 10 παίρνοντας ήρεμες και βαθιές ανάσες και έπειτα αφού σκεφτεί λογικά να λάβει την απόφαση. Ένας 
άλλος τρόπος είναι το time-out, δηλαδή όταν αρχίσει ο κατακλυσμός των αρνητικών συναισθημάτων, ο 
αναστατωμένος ομιλητής ζητά τη διακοπή της συζήτησης μέχρι να ηρεμήσει. Μιλώντας ειλικρινά για το 
πως νιώθει, ζητά χρόνο για να χαλιναγωγήσει τα παρορμητικά του συναισθήματα και έπειτα θα επανέλθει. 

Δεν είναι ντροπή, ούτε αγενές να πει κάποιος στον συνομιλητή του «συγγνώμη, αλλά δεν είμαι σε 
θέση να κάνω αυτή την κουβέντα τώρα, χρειάζομαι λίγο χρόνο να ηρεμήσω, να σκεφτώ λογικά και να 
αντιμετωπίσω το πρόβλημα αντικειμενικά». Αντιθέτως είναι μια ώριμη πράξη που δείχνει πως σεβόμαστε 
τον εαυτό μας και τον συνομιλητή μας γιατί επιθυμούμε έναν εποικοδομητικό διάλογο μακριά από 
παρορμήσεις και προκαταλήψεις. 

Το τρίτο βήμα αποτελεί η αναζήτηση κινήτρων για τον εαυτό μας. Με απλά λόγια να αναλογιστούμε για 
ποιον λόγο πρέπει να καταστείλουμε τα αρνητικά μας συναισθήματα. Πρόκειται για την αιώνια μάχη 
μεταξύ της παρόρμησης και της καταστολής της, του Εκείνο και του Εγώ, της επιθυμίας και του 
αυτοελέγχου, της ικανοποίησης και της υπομονής. Οι άνθρωποι που έχουν την ικανότητα της 
αυτοκυριαρχίας, της καθυπόταξης της ανυπομονησίας, της χαλιναγώγησης της παρορμητικότητας και 
γενικά τον έλεγχο των αρνητικών συναισθημάτων τους τείνουν να είναι πιο αποτελεσματικού και 
παραγωγικοί σε ότι και αν κάνουν. 

Η ικανότητα να αναστείλουμε αυτά τα ένστικτα και να βρούμε κίνητρα για τον εαυτό μας, έχουν 
την ρίζα τους στην πρώιμη παιδική ηλικία, από τότε που μπορέσαμε ή όχι να αντισταθούμε στη δεύτερη 
καραμέλα και συνεχίζουν να παρεμβαίνουν στην ζωή μας ως σήμερα, από το να διατηρήσουμε μια δίαιτα 
μέχρι να διακόψουμε το κάπνισμα. Ο μόνος τρόπος για να επιτύχουμε σε αυτό το βήμα, είναι η 
προσήλωση στον στόχο της ανταμοιβής, δηλαδή στην εξυπηρέτηση του απώτερου σκοπού που δεν είναι 
άλλος από το προσωπικό όφελος και την πνευματική ανάπτυξη. 

Η ενσυναίσθηση είναι το τέταρτο βήμα της αλλαγής και αποτελεί την αναγνώριση των 
συναισθημάτων των άλλων. Αυτό που λέμε, να έρθουμε στη θέση του άλλου και να καταλάβουμε πως 
νιώθει την παρούσα στιγμή.  

 



 

 

Τα συναισθήματα του ανθρώπου καθορίζουν την μοίρα του. 

Τα ενσυναισθαντικά άτομα, έχουν 
αναπτυγμένη δεκτικότητα και 
προσαρμοστικότητα που τα κάνει καλύτερους 
συντρόφους και επιτυχημένους επαγγελματίες 
στον τομέα των ανθρωπιστικών 
επαγγελμάτων. Για να αναπτύξει κάποιος –
που δεν έχει γεννηθεί με αυτήν- την 
ενσυναίσθησή δεν είναι κάτι εύκολο. Απαιτεί 
πολλή μελέτη και προσωπική προσπάθεια 
μέσα από διάφορες τεχνικές. Στο εμπόριο 
υπάρχουν αρκετά βιβλία για αυτό το σκοπό, 
όπως υπάρχουν και αρκετά βίντεο στο 
διαδίκτυο. 
 

Το πέμπτο και τελευταίο βήμα είναι η 
ικανότητα να αναπτύξει κανείς υγιείς 
διαπροσωπικές σχέσεις. Το να μπορεί 
κάποιος να συσχετίζεται με ώριμο και υγιή 
τρόπο με τους συνανθρώπους του, να μπορεί 
να διαχειριστεί τα συναισθήματα τους, να 
διαθέτει κοινωνική παιδεία και επάρκεια, 
ευγένεια χαρακτήρα και καλοσύνη.  
Όσοι κατέχουν την τέχνη των διαπροσωπικών 
σχέσεων, διαπρέπουν σε ότι αφορά την ομαλή 
αλληλεπίδραση με τους άλλους και λάμπουν 
πάντα στο κοινωνικό στερέωμα. Από την 
άλλη, όσοι στερούνται αυτής οδηγούνται σε 
πολλαπλές αποτυχημένες σχέσεις, συχνά 
καταλήγουν μόνοι και χαρακτηρίζονται ως 
αναίσθητοι ή τοξικοί Αυτές οι δεξιότητες 
ωριμάζουν με την ηλικία αλλά και 
καλλιεργούνται. 

Το κλειδί για αυτές είναι να μαθαίνει 
κανείς από τα λάθη του και να δοκιμάζει 
διαφορετικές λύσεις από τις πεπατημένες. 
Όπως λέει ο λαός «εκεί που φοβάσαι να πας 
θα βρεις την λύση». Στο εμπόριο υπάρχουν 
βιβλία που μπορούν να βοηθήσουν τον 
ενδιαφερόμενο στην ανάπτυξη κοινωνικών 
δεξιοτήτων. 

Εν κατακλείδι, όποιος μπορεί να ελέγξει 
τα συναισθήματα του μπορεί να καθορίσει την 
πορεία της ζωής του. Αν προσπαθήσεις να 
κυριαρχήσεις στους ανθρώπους έχει ήδη 
ηττηθεί. Για να βγεις κερδισμένος πρέπει να 
κυριαρχήσεις στα αρνητικά σου συναισθήματα 
και στις παρορμητικές τους αντιδράσεις. 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Το ήθος των γονιών είναι αυτό που χτίζει το χαρακτήρα των παιδιών. * 

 Το παράδειγμα των γονιών έχει την πιο μεγάλη σημασία. Πώς μπορεί το παιδί ν’ αναπτύξει τη συνήθεια 
της τάξης όταν η μητέρα και ο πατέρας του είναι ανέμελοι ή χωρίς μέθοδο; Πώς μπορεί να γίνει παραγωγικό 
κι εργατικό όταν κανένας άλλος στην οικογένεια δεν επιδίδεται σε μια συστηματική ρουτίνα εργασίας;  Πώς 
μπορεί να αποκτήσει λεπτούς τρόπους αν χυδαίοι καυγάδες και βρισιές ακούγονται καθημερινά στο σπίτι του; 
Μόνο κάτω από μια συνθήκη μπορεί το παιδί ν’ ακολουθήσει στην ανάπτυξη του μια πορεία αντίθετη με το 
παράδειγμα που του δίνουν: αν το παιδί είναι εχθρικό απέναντι στους γονείς του. Στην περίπτωση αυτή ένα 
κακό παράδειγμα μπορεί να αποτελέσει κίνητρο για ένα παιδί, προκειμένου ν’ αναπτύξει αποδεκτά πρότυπα 
συμπεριφοράς. Δεν είναι ασυνήθιστο φαινόμενο ενός τίμιου άντρα, ή μιας έντιμης κι ικανής γυναίκας, που 
έχουν βγει μέσα από μια διαλυμένη κι αποχαλινωμένη οικογένεια. 

Κι αυτό το ευνοϊκό αποτέλεσμα είναι πιο πιθανό όταν το παιδί ανακαλύψει κάποιον που να το 
υποστηρίζει στη στάση του απέναντι στους γονείς του. Αλλά δεν μπορούμε βέβαια να βασιστούμε στα πιθανά 
ευεργετήματα ενός κακού παραδείγματος. Όσο πιο καλή είναι η ατμόσφαιρα που επικρατεί στο σπίτι, τόσο πιο 
πιθανό είναι ότι η ανάπτυξη του παιδιού θα είναι ικανοποιητική. 

Η ατμόσφαιρα του σπιτιού καθορίζεται ως ένα σημείο από κοινωνικούς και οικονομικούς παράγοντες, 
κι ως ένα άλλο σημείο από τη γενική αντίληψη που έχουν οι γονείς για τη ζωή, ή κι από το χαρακτήρα τους, 
από το επίπεδο της μόρφωσης και της καλλιέργειας τους, από τα πνευματικά τους ενδιαφέροντα κι από την 
ποιότητα των συζυγικών τους σχέσεων. 

Οι γονείς θα πρέπει να προετοιμάσουν το δρόμο για την ικανοποιητική ανατροφή του παιδιού τους, ακόμα και 
πριν τη γέννηση του. Αν φιλονικούν μεταξύ τους, το πνεύμα της διαφωνίας θα επηρεάσει ολόκληρο το 
σπιτικό τους. Η καλοσύνη, ο αμοιβαίος σεβασμός και η ανεκτικότητα, είναι οι αναγκαίες προϋποθέσεις για 
επιτυχημένη συνεργασία. Από τη μητέρα και τον πατέρα του το παιδί προσλαμβάνει τις πρώτες εντυπώσεις 
του για το ανθρώπινο γένος γενικά. Κατά συνέπεια, οι γονείς πρέπει να ελέγχουν αυστηρά τη συμπεριφορά 
τους και να τη βελτιώνουν όσο μπορούν περισσότερο. 

Εσείς, οι γονείς, δίνετε στο παιδί την πρώτη αντίληψη για τον μεγάλο κόσμο που απλώνεται πέρα από 
την οικογένεια, και είναι σημαντικό το ποια εικόνα θα του προσφέρετε για τον εξωτερικό κόσμο: πως μιλάτε 
για τους άλλους ανθρώπους, αν κουβεντιάζετε με τους γείτονες και τους φίλους σας δείχνοντας ενδιαφέρον 
και κατανόηση, ή απλώς κουτσομπολεύετε μαζί τους και τους μεταχειρίζεστε ύστερα ανάλογα 
κουτσομπολεύοντας γι’ αυτούς, με άλλους, αν προσπαθείτε να φανείτε λογικοί ή κρίνετε πολύ αυστηρά, κι αν 
είσαστε έτοιμοι να πιστέψετε το χειρότερο για τον καθένα. Οι πιο πολλές προκαταλήψεις ριζώνουν στο μυαλό 
των παιδιών από τους γονείς τους. 

Τα παιδιά βλέπουν τον κόσμο μέσα από τα μάτια των γονιών τους. Γι’ αυτό οι απόψεις σας για τον κόσμο 
έχουν πολύ μεγάλη σημασία. Είναι μεγάλο πλεονέκτημα αν έχετε μερικές ξεκαθαρισμένες, καλά εδραιωμένες 
αντιλήψεις σχετικά με τη ζωή. Όσο πιο ξεκάθαρες και πιο σωστές είναι οι αντιλήψεις σας για τον κόσμο, τόσο 
πιο σταθερά θα τηρείται μια ηθική τάξη και τόσο πιο εύκολο θα είναι για τα παιδιά σας να προσαρμοστούν 
στους κοινωνικούς κανόνες. 

Η στάση σας απέναντι στα προβλήματα της ζωής αποκαλύπτεται από τις συζητήσεις σας. Αυτά που 
ακούνε τα παιδιά στο σπίτι, έχουν μεγάλη σημασία για την ανάπτυξη τους. Πρέπει να είσαστε προσεκτικοί 
σχετικά με το κάθε τι που λέτε μπροστά στο παιδί σας, και ποτέ μην υποτιμάτε τη δύναμη του να καταλάβει.  

 

 

 

 



 

Το ήθος των γονιών είναι αυτό που χτίζει το χαρακτήρα των παιδιών.  

Καταλαβαίνει πολύ περισσότερα απ’ όσα μπορείτε να φανταστείτε. Μπορεί να είναι ανίκανο να 
συλλάβει μερικές λέξεις λογικά και συνειδητά, αλλά ακόμα και στην πολύ μικρή ηλικία του είναι ικανό να 
υπεισέλθει στο νόημα της συζήτησης ανάμεσα στους ενήλικους. 

 Θα πρέπει να του παρουσιάζετε τον κόσμο κατά τέτοιον τρόπο, ώστε να διεγείρετε την διανοητική και 
ψυχική του ωρίμανση. Οι απαισιόδοξες απόψεις, όταν εκφράζονται από σας ή κι από άλλους ανθρώπους 
γύρω σας, δεν είναι δυνατόν να παρακινήσουν τα παιδιά στην ευτυχία και στην ευχαρίστηση. Οι αδιάκοπες 
κουβέντες για την κατάπτωση του ανθρώπου και τη διαφθορά του κόσμου δεν μπορούν να παρακινήσουν 
τα παιδιά έτσι, που να γίνουν χρήσιμα μέλη της κοινωνίας. 
 Θα πρέπει να δείξετε στο παιδί την ομορφιά της Γης και την αξία της Τέχνης. Το παιδί πρέπει να 
διδαχτεί να θαυμάζει τη Φύση και τις χαρές της σκέψης και της γνώσης. Θ’ αρχίσει να νιώθει ένα πρώιμο 
ενδιαφέρον γι’ αυτά τα πράγματα, αν εσείς του μιλάτε σχετικά την ώρα του φαγητού στο τραπέζι, ή 
βγαίνοντας έναν περίπατο μαζί του. 
 Η ίδια η ατμόσφαιρα του σπιτιού εκτός από τα ειδικά εκπαιδευτικά μέτρα, χρησιμεύει για να καθοδηγεί 
τη διανοητική, την πνευματική και τη συναισθηματική ανάπτυξη του παιδιού. Ασκεί μια ζωντανή επίδραση 
πάνω στο χαρακτήρα του, στη νοοτροπία του και στο ταπεραμέντο του. Πολλή και κοπιαστική εργασία θα 
εξοικονομηθεί από την κατοπινή του εκπαίδευση, αν η ανατροφή του είναι ήρεμη και δημιουργική από την 
πρώτη αρχή. 
 Πρέπει να αντιληφθούμε ότι η τέλεια σπιτική ατμόσφαιρα είναι δύσκολο να βρεθεί στην εποχή μας, μια 
εποχή ανασφάλειας, αγώνων κι έντονου ανταγωνισμού. Οι γονείς, ωστόσο, πρέπει να φυλαχτούν απ’ τον 
πειρασμό και να μην ρίξουν το σφάλμα για την έλλειψη αρμονίας στις συνθήκες γενικά της ζωής, στους 
παππούδες και στα πεθερικά, ή ο ένας στον άλλο. Αυτό, το μόνο που μπορεί να κάνει, είναι να εντείνει 
περισσότερο την κιόλας έντονη κατάσταση, και να δώσει αφορμή και γι’ άλλες συγκρούσεις. Μπορείτε ν’ 
αλλάξετε και να βελτιώσετε τις συνθήκες μόνο με το να προσέχετε τη δική σας συμπεριφορά και με το να 
προσπαθείτε με κάθε τρόπο να βελτιώσετε τη συμβολή σας στην αλλαγή αυτής της κατάστασης. 
 Οι οικονομικές δυσκολίες, τα ελαττώματα του χαρακτήρα, ή η ασυμφωνία των γονιών, ο στενός 
χώρος στην κατοικία, οι ανεπιθύμητοι γείτονες ή συγγενείς, ή οι αρρώστιες –δηλαδή, η κάθε ανωμαλία στο 
οικογενειακό καθεστώς, η κάθε διατάραξη της γαλήνης- απαιτεί ακόμη μεγαλύτερη προσοχή στις μεθόδους 
που χρησιμοποιούμε για να επηρεάσουμε το παιδί. Η αγανάκτηση και η αποθάρρυνση, ένας καυγάς, 
ανεξάρτητα από το πόσο δικαιολογημένα ή κατανοητά είναι όλα αυτά, μπορούν να προσθέσουν νέες 
δυσκολίες στην κιόλας δύσκολη κατάσταση και να βλάψουν την ανάπτυξη του παιδιού, πολύ περισσότερο 
από τις αρχικές, θλιβερές καταστάσεις. 

 

*Απόσπασμα από το βιβλίο «Η πρόκληση ΝΑ ΕΙΜΑΣΤΕ γονείς» 
του Ρούντολφ Ντράικωρς, με θέμα «Η ατμόσφαιρα της οικογένειας». 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ο σύγχρονος άνθρωπος οφείλει να είναι «πολύ-παραγοντικός» 

Γιώργος Γιαννούσης Ψυχοθεραπευτής (Συγγραφέας) 

Μία φαινομενικά αθώα ερώτηση που κάνουμε στα παιδιά είναι «τι θα γίνεις όταν μεγαλώσεις;» 
θέλοντας αφελώς να τα ωθήσουμε να έχουν όνειρα και στόχους για τη ζωή. Και λέω αφελώς γιατί η ερώτηση 
αυτή αποτελεί κυρίως μία πηγή άγχους για τα παιδιά, καθώς είναι μία ερώτηση προβολική που μεταφέρει θα 
λέγαμε τις προσδοκίες των μεγάλων στις επιθυμίες των παιδιών. Είναι επίσης μια «παροπλισμένη» ερώτηση, 
σκληρή για τα παιδιά τα οποία ζουν σε μια ρευστή εποχή στην οποία οι προβλέψεις για το μέλλον καθίστανται 
αβέβαιες. Μα κυρίως είναι μια ερώτηση που περιορίζει τη σκέψη και τη φαντασία των παιδιών στον 
μονόδρομο της μιας επιλογής. Τα παιδιά καθώς μεγαλώνουν αναπτύσσουν από πολύ νωρίς διάφορες κλίσεις 
και εστιάζουν το ενδιαφέρον τους σε διάφορα και διαφορετικά πράγματα. Έχουν μια έμφυτη τάση να 
περιεργάζονται τα πάντα και να αναζητούν τον εαυτό τους σε ότι κάνουν. Οι κλίσεις τους μπορεί να είναι 
λίγες ή περισσότερες, αλλά οι κλίσεις, τα ταλέντα, τα ενδιαφέροντα δεν εξαργυρώνονται αποκλειστικά ή 
αναγκαστικά σε κάποιο επάγγελμα όταν ενηλικιωθούν. 

Το ενδιαφέρον επομένως είναι χρήσιμο να μεταφέρεται από το «αντικείμενο» της δέσμευσης στις 
δεσμεύσεις για τις «ευθύνες» και την υπεύθυνη συμμετοχή των παιδιών στην καθημερινότητα τους. Το 
διάβασμα, οι εργασίες στο σπίτι, η συμπεριφορά τους κλπ. έχουν μεγαλύτερη σημασία και αξία από τις έξεις 
και τις κλίσεις τους, το «πως» είναι δηλαδή πιο σημαντικό από το «που». 

Εξάλλου ένα παιδί έχοντας μια βεντάλια επιλογών, η οποία ενισχύεται από την τάση των γονιών να 
επιθυμούν τη συμμετοχή των παιδιών τους σε ποικίλες δραστηριότητες, είναι λογικό να δοκιμάζει, να 
συγκρίνει, να ενθουσιάζεται και να βαριέται με ότι καταπιάνεται. Υπάρχουν βεβαίως και κάποια παιδιά, λίγα, 
με ένα χαρισματικό ταλέντο, πχ στη μουσική, στα μαθηματικά, κ.α. που από μικρά δείχνουν αυτή την κλίση 
και δουλεύουν πάνω στο ταλέντο τους. Τα περισσότερα όμως θα κάνουν τις αναζητήσεις τους, δίχως αυτό να 
σημαίνει απαραίτητα πως δεν δεσμεύονται, δεν συγκεντρώνονται κλπ. Αν τους καθρεφτίζουμε κάτι τέτοιο 
εντείνουμε το άγχος τους. 

Σαφώς χρειάζεται να ενδυναμώνουμε τη δυνατότητα των παιδιών να ονειρεύονται, αλλά να τους 
αφήνουμε και τη δυνατότητα της επιλογής … να έχουν επιλογές. Ειδικά στην εποχή μας που ο άνθρωπος 
συνηθίζεται να μη συνδέει τη ζωή του με ένα αποκλειστικά επάγγελμα, ούτε καν διαδοχικά, μιας και ουκ 
ολίγοι είναι αυτοί που εναλλάσσουν ή ασκούν δύο ή περισσότερα διαφορετικά επαγγέλματα για 
βιοποριστικούς ή άλλους λόγους. Οι ζωές δεν μπορούν να εστιαστούν σε κάτι συγκεκριμένο, διότι οι εξελίξεις 
στον επαγγελματικό στίβο τρέχουν με ιλιγγιώδες ταχύτητες. Νέα επαγγέλματα δημιουργούνται συνεχώς, η 
αξία των παλιών αμφισβητείται, ενώ κανείς δεν μπορεί να προβλέψει με ασφάλεια το εργασιακό μέλλον. 

 



 

Ο σύγχρονος άνθρωπος οφείλει να είναι «πολύ-παραγοντικός» 

Η ερώτηση τι θα γίνεις αποκλείει λοιπόν το παιδί από αυτή τη σύγχρονη πραγματικότητα, εξάλλου 
είναι μια ερώτηση που έρχεται ως φάντασμα από πολύ πίσω, τότε που οι κοινωνίες άλλαζαν με αργούς 
ρυθμούς και οι άνθρωποι μπορούσαν να προβλέψουν (όσο αυτό γίνεται) ή καλύτερα να φανταστούν το 
μέλλον. Η ερώτηση αυτή μοιάζει το ίδιο ευάλωτη με το τι οικογένεια θα κάνεις ή που θα ζήσεις, δεδομένου 
πως το κοινωνικό πλαίσιο έχει αλλάξει τόσο πολύ ώστε να απομακρυνθεί από την παραδοσιακή κοινωνία 
όπου οι ζωές των ανθρώπων ορίζονταν κυρίως από την κουλτούρα της κοινότητας και κανείς δεν μπορούσε 
να ξεφύγει εύκολα από το «πεπρωμένο» του: ο γιος του τσαγκάρη μάλλον θα γινόταν τσαγκάρης κι αυτός, 
όπως κι ο γιος του μανάβη θα γινόταν μανάβης κ.ο.κ. ενώ οι περισσότεροι από αυτούς θα μένανε και στον 
τόπο τους. 

 Σε αντίθεση με τα προστάγματα του παρελθόντος ο σύγχρονος άνθρωπος καλείται να αφιερωθεί στον 
εαυτό του και όχι στις επαγγελματικές του επιλογές, ή ακόμη και στον τόπο διαμονής, να δει που και πως θα 
υπηρετεί τους προσωπικούς του στόχους και αυτοί να του υποδεικνύουν τις επόμενες επαγγελματικές τους 
επιλογές. 

Αυτό το νέο προφίλ εργαζόμενου, επαγγελματία θα δώσει με βεβαιότητα μία νέα ώθηση στην 
παραγωγικότητα. Η αναγκαιότητα αυτή μιας περισσότερο πολύ-παραγοντικής προσωπικότητας, θα επιτρέψει 
τη δημιουργία νέων συνθέσεων και μίξεων των επαγγελματικών πεδίων, άλλου τύπου συμπράξεων και 
συνεργασιών που θα διαμορφώσουν ένα εντελώς νέο πεδίο. Άλλωστε η ίδια η έννοια της καινοτομίας κρύβει 
μέσα της τη σύνθεση και την ανάμειξη των διαφορετικών πεδίων. Καινοτόμος είναι αυτός που δημιουργεί 
κάτι νέο από την σύνθεση δύο ή περισσοτέρων παλιών. 

Το σημαντικό για ένα παιδί λοιπόν δεν είναι τι θα γίνει, αλλά να θέλει να γίνει κάτι κάθε φορά, 
δηλαδή να μαθαίνει πως να μαθαίνει, να αγαπά τη μάθηση και να μαθαίνει πως να την κατακτά, να 
εμποτιστεί με την αγάπη και το πάθος για ότι καταπιάνεται και να το κάνει με δέσμευση για όσο το κάνει. Να 
έχει τον ενθουσιασμό για κάθε νέο που ξεκινά και τη δυνατότητα να τολμά διαφορετικά πράγματα, 
κουβαλώντας παράλληλα από το κάθε τι που κάνει την εμπειρία του στο επόμενο βήμα. 

Τίποτα δεν πάει χαμένο, εκτός αν έτσι το ορίσουμε εμείς, γι’ αυτό το σημαντικό είναι να συζητάμε με 
τα παιδιά για τις εμπειρίες τους από όλα όσα κάνουν, προκειμένου να τους βοηθάμε να ορίσουν ένα πεδίο 
μετα-γνώσης, δηλαδή ένα πεδίο βιωμένων εμπειριών που θα τροφοδοτεί την ενέργειά τους για τα επόμενα 
πεδία. 

Το σημαντικό εν ολίγοις είναι να βοηθούμε τα παιδιά να αναπτύσσουν την ικανότητά τους να 
προσαρμόζονται σε διαφορετικά περιβάλλοντα και να είναι ευέλικτα, να αντέχουν την αβεβαιότητα και να 
ορίζουν τον εαυτό τους ανεξάρτητα από τις συνθήκες. Όταν οι συνθήκες τρέχουν πολύ, οι άνθρωποι 
χρειάζεται να είναι περισσότερο ανθεκτικοί, ευπροσάρμοστοι, να μαθαίνουν γρήγορα και να αναπτύσσουν 
συνθετική κρίση. Να μπορούν να είναι διαλογικοί και να συνθέτουν τις εσωτερικές τους φωνές σε ένα 
συνεχώς εξελισσόμενο εαυτό. 



 

 

 

 
Ο σύγχρονος άνθρωπος 

οφείλει να είναι «πολύ-

παραγοντικός» 

Η έννοια της προσαρμοστικότητας ως 
έννοια παρεξηγημένη παλιότερα, διότι 
παρέπεμπε στην ιδιότητα του χαμαιλέοντα, είναι 
σήμερα μια από τις βασικές αξίες, ικανότητες και 
δεξιότητες που μπορεί να αναπτύξει ένα παιδί.  

Αυτό σημαίνει πως κάποιος δεν μπορεί να 
είναι καλός μόνο σε ένα πράγμα αποκλειστικά, 
αλλά καλός στο να μαθαίνει, να συνθέτει και να 
αξιοποιεί αυτές τις γνώσεις και τις νέες 
συνθέσεις για να δημιουργήσει το επόμενο βήμα 
του.  

Ακόμη κι αν ένα παιδί έχει μια 
αδιαμφισβήτητη κλίση ή ένα μεγάλο ταλέντο ή 
αργότερα ως έφηβος και ενήλικος επιλέξει να 
εξειδικευτεί σε αυτό το ταλέντο, πάλι θα 
χρειαστεί να λειτουργεί περισσότερο συνθετικά, 
να εξελίσσεται δυναμικά στο αντικείμενό του και 
να συνδέει λειτουργικά τον επαγγελματικό του 
εαυτό με τη ζωή του, να δημιουργεί δηλαδή τις 
προϋποθέσεις ώστε να είναι ευτυχισμένος. 

 Ως επίλογο θα πρόσθετα πως το συλλογικό 
νόημα της διαπαιδαγώγησης και της 
εκπαίδευσης, τόσο από την οικογένεια όσο κι 
από το σχολείο χρειάζεται ανεπιφύλακτα να 
περνά μέσα από την διαμόρφωση μιας 
πολυπαραγοντικής προσωπικότητας.  
 Ο σκοπός δηλαδή του σχολείου και της 
οικογένειας είναι να διαμορφώνουν τον ευέλικτο 
άνθρωπο, αυτόν που θα έχει την ικανότητα να 
εξελίσσεται δημιουργικά. 

Ας ρωτήσουμε λοιπόν τα παιδιά: «τι σου 
αρέσει να κάνεις;» 

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



 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

5ο Γυμνάσιο Καρδίτσας: 180 μαθητές/μαθήτριες σε βιωματική εκπαίδευση από 
το Κέντρο Πρόληψης. 

Το Κέντρο Πρόληψης των εξαρτήσεων & Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας, (T.A - OKA-
NA) ανταποκρίθηκε στο αίτημα της Διεύθυνσης του 5ου Γυμνασίου Καρδίτσας, για συναντήσεις βιωματικού 
προσανατολισμού και εκπαίδευσης, σε όλους/ες τους/τις/ μαθητές/τριες του Γυμνασίου. Η πρόσκληση ήρθε 
από τη Υπ/ντρια του σχολείου κα Κατσίκη Σοφία με την συνεργασία του Δ/ντή του σχολείου κου Κανδήλα 
Κων/νου. 

    Τα επιστημονικά Στελέχη του Κέντρου Πρόληψης, Αποστολόπουλος Κώστας και Κωστοπούλου Βασιλική, 
σχεδίασαν και συντόνισαν την παρέμβαση σε όλες τις τάξεις και τα τμήματα του 5ου

 Γυμνασίου Καρδίτσας. 

Οι θεματικές που προωθήθηκαν ήταν: 

Για τα τμήματα της Α΄ και Γ΄ Γυμνασίου: Μετακινήσεις-Μεταβάσεις-Γέφυρες, Αλλαγές και Όνειρα. 

Για τα τμήματα της Β’  Γυμνασίου; Ασφαλής χρήση του διαδικτύου και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης. 

Οι παρεμβάσεις ξεκίνησαν 10.02.2022 και ολοκληρώθηκαν στις 02.03.2022. 

      Να σταθούμε εδώ στο ότι κατά την διάρκεια των παρεμβάσεων, διερευνήθηκε η δυνατότητα να 
λειτουργήσει ομάδα εκπαιδευτικών με θέματα «Δυναμική της Ομάδας-Τάξης» καθώς και ομάδα γονέων με 
θέμα «Δεξιότητες επικοινωνίας στην Οικογένεια». 

        Με τον τρόπο αυτό θα μπορούμε να παρουσιάσουμε την δράση στο τέλος του σχολικού έτους, σαν 
ολιστική παρέμβαση στη σχολική κοινότητα. 

        Οι συντονιστές των εργαστηρίων και το Κέντρο Πρόληψης της Καρδίτσας, αισθάνονται την 
ανάγκη να ευχαριστήσουν την κα Κατσίκη και τον κο Κανδήλα για την συνεργασία και την ανοιχτή τους 
διάθεση για νέα σχέδια και ανοίγματα. 



 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

Σ.Δ.Ε. Καρδίτσας -Βιωματικό σεμινάριο από το «Κέντρο Πρόληψης των 
Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκινητικής Υγείας Ν. Καρδίτσας» 

 

 

 

 

 

 

 

 

       Την Τετάρτη 6-4- 2022 στο Σχολείο Δεύτερης 
Ευκαιρίας(ΣΔΕ) Καρδίτσας, πραγματοποιήθηκε ένα βιωματικό σεμινάριο με θέμα «Χτίζοντας 
Ανθεκτικότητα».Η υλοποίηση του σεμιναρίου έγινε από την κ. Αλογάριαστου Σταυρούλα, Επιστημονικά 
Υπεύθυνη του ΚΕΝΤΡΟΥ ΠΡΟΛΗΨΗΣ των Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκινητικής Υγείας Ν. 
Καρδίτσας, στα πλαίσια της ανάπτυξης κοινωνικών δεξιοτήτων των εκπαιδευομένων. 
      Στην εποχή μας η συνοχή της ελληνικής κοινωνίας πλήττεται συνεχώς λόγω του συσσωρευμένου άγχους  
από διάφορα γεγονότα όπως η πανδημία, τα οικονομικά προβλήματα, η ανεργία, κλπ. Είναι εξαιρετικά 
σημαντικό λοιπόν να αναπτύσσει ο καθένας/μια μας αντιστάσεις σε πλήθος «πειρασμών» (πχ. ναρκωτικές 
ουσίες, αλκοόλ) οι οποίοι μπορεί να οδηγήσουν στην υποβάθμιση της προσωπικότητας του ατόμου ή ακόμη 
και να θέσουν σε κίνδυνο τη ζωή του. 
    Οι εκπαιδευόμενοι κατά τη διάρκεια της βιωματικής δράσης επεξεργάστηκαν θέματα ψυχικής 
ανθεκτικότητας έχοντας ως αναφορά τα προσωπικά τους βιώματα. 
   Το σχολείο μας, οι εκπαιδευτικοί και οι εκπαιδευόμενοι ευχαριστούν θερμά την κ Αλογάριαστου Σταυρούλα 
για την εξαιρετική αυτή δράση. 
   Το Σχολείο Δεύτερης Ευκαιρίας (ΣΔΕ)Καρδίτσας λειτουργεί από το 2004 και είναι ένα καινοτόμο Σχολείο 
Εκπαίδευσης Ενηλίκων. Το πρόγραμμα των ΣΔΕ χρηματοδοτείται από το Επιχειρησιακό Πρόγραμμα 
«Ανάπτυξη Ανθρώπινου Δυναμικού, Εκπαίδευση και Δια Βίου Μάθηση (ΕΣΠΑ)» που υλοποιείται με τη 
συγχρηματοδότηση της ΕΕ και του Ελληνικού Δημοσίου. Εποπτεύονται από το την Γενική Γραμματεία Δια 
Βίου Μάθησης και Νέας Γενιάς και από το Ίδρυμα Νεολαίας και Δια Βίου Μάθησης (ΙΝΕΔΙΒΙΜ). Υπηρετούν την 
καταπολέμηση του κοινωνικού αποκλεισμού μέσω της εκπαίδευσης και στόχοι είναι η επανασύνδεση με την 
τυπική εκπαίδευση, η διαμόρφωση θετικής στάσης προς τη μάθηση, η απόκτηση βασικών γνώσεων και 
δεξιοτήτων και η πρόσβαση στην αγορά εργασίας. 
Σουφλάκος Βασίλειος Φυσικός – MSc Τηλεπικοινωνίες 

 

 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ «ΣΧΟΛΙΚΗ ΒΙΑ ΚΑΙ ΕΚΦΟΒΙΣΜΟΣ» 



 

ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

      Ολοκληρώθηκε την Τρίτη 5 Μαϊου το βιωματικό εργαστήρι ομάδας 
συνάντησης εκπαιδευτικών ν. Καρδίτσας «Εκεί που συναντώ τον 
Άλλο…Ανοίγοντας στην Αλλαγή» 

     Η μεθοδολογία της παρέμβασης πρόληψης «Εκεί που συναντώ τον άλλο, 
Ανοίγοντας στην Αλλαγή» στηρίχθηκε  στο μοντέλο της Συστημικής Συνθετικής 
Καταξιωτικής Διερεύνησης. 

     Τον συντονισμό του εργαστηρίου είχε ο κος Αποστολόπουλος Κώστας, 
Πολιτικές Επιστήμες, Επιστημονικό Στέλεχος του Κέντρου Πρόληψης της εξάρτησης & Προαγωγής 
της ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας. 

      Οι εκπαιδευτικοί καταρτίστηκαν σε εκπαιδευτικές τεχνικές μέσω συμμετοχικής μεθοδολογίας, που 
προωθούν την ενεργητική συμμετοχή, την ανάπτυξη της κριτικής ικανότητας και αυτό – 
αποτελεσματικότητας. Αξιοποιήθηκαν οι συμμετοχικές, ερωτηματικές, ενεργητικές μέθοδοι, καθώς και 
οι μέθοδοι εξερεύνησης και εφαρμογής. 

    Εφαρμόστηκαν οι αρχές της συμμετοχικής βιωματικής εκπαίδευσης από το άτομο στη δυάδα, στην 
τετράδα, στην ολομέλεια, στον ανα-στοχασμό και το μάζεμα. 

Πραγματοποιήθηκαν  14 απογευματινές συναντήσεις 2 ωρών ανά εβδομάδα. 

Θεματολογία: 

-Πρόληψη και Προαγωγή της Ψυχοκοινωνικής Υγείας στην Εκπαίδευση                                

-Εμπόδια και δίοδοι επικοινωνίας                                                                                            

-Εισαγωγή στην έννοιας της εν - συναίσθησης                                   

-Αναγνώριση και έκφραση συναισθημάτων                                        

-Οριοθέτηση εαυτού και των άλλων                                                       

-Ο ρόλος του 
εκπαιδευτικού                                                                                       

-Εισαγωγή στην καταξιωτική διερεύνηση                                                             

- Εξοικείωση με το μοντέλο 4D                                                                   

- Τα στάδια του σχεδιασμού και της υλοποίησης                               

-Ανάπτυξη συνεργασίας μεταξύ σχολείου και οικογένειας          

-Σχέσεις μεταξύ συναδέλφων                                                                     

-Επαγγελματικό γεννεόγραμμα  τοπίου                                                                

-Το σχολείο ως τόπος ασφάλειας και προοπτικής. 

Εν κατακλείδι αισθανόμαστε την ανάγκη να ευχαριστήσουμε από καρδιάς τους/τις 
εκπαιδευτικούς που συμμετείχαν σε τόσο δύσκολους καιρούς, για την δέσμευσή τους και την 
συμμετοχή, την ανθεκτικότητα και τα αποθέματα στο μεγάλο αυτό εργαστήριο. Ελπίζουμε να 
υποστηρίχθηκαν στον δύσκολο ρόλο τους. Έπεται και συνέχεια τον Σεπτέμβριο-Οκτώβριο 2022. 
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ΜΕΤΑΒΑΣΗ – ΓΕΦΥΡΑ ΑΠΟ ΤΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΤΟ ΛΥΚΕΙΟ  
1Ο ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΚΑΡΔΙΤΣΑΣ 

 

     Το Κέντρο Πρόληψης των εξαρτήσεων και της Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας με 
την επωνυμία «Πρόταση Κοινωνικής Παρέμβασης», αποδέχτηκε το αίτημα της Δ/νσης του 1ου 
Πειραματικού Γυμνασίου Καρδίτσας ώστε να οργανώσει βιωματικά εργαστήρια για όλα τα τμήματα της  Γ 
΄Γυμνασίου. (11.04.2022 – 15.04.2022) 
    Τα επιστημονικά Στελέχη του Κέντρου Πρόληψης ν. Καρδίτσας  Αποστολόπουλος Κώστας, Πολιτικές 
Επιστήμες και Κωστοπούλου Βασιλική Ψυχολόγος,  σχεδίασαν  δομημένη παρέμβαση με κεντρικό άξονα 
την μετάβαση από το Γυμνάσιο στο Λύκειο. 
   Οι μαθητές/τριες προσκλήθηκαν να εργαστούν από το άτομο, στη δυάδα, τετράδα και κατόπιν να 
παρουσιάσουν στην ολομέλεια, τις μελλοντικές ανάγκες ,δυσκολίες, φόβους , αγωνίες αλλά  ονειρέματα 
για το μέλλον. Το υλικό που φέραν στις ολομέλειες, (κείμενα, ζωγραφιές, ποιήματα, τραγούδια, σύμβολα), 
καταδικνύουν με τον πιο ευφάνταστο τρόπο πως η ψυχική ανθεκτικότητα των εφήβων μαθητών/τριών  
τροφοδοτεί για μεταβάσεις και για μετασχηματισμούς τη νέα γενιά. 
   Συνολικά στην παρέμβαση συμμετείχαν ενεργά  150 μαθητές/τριες 

Αισθανόμαστε την ανάγκη να ευχαριστήσουμε την Διευθύντρια κα Ποταμίτου και την Υποδιευθύντρια κα 
Αντωνίου, για την υποστήριξη της όλης προσπάθειας. 

Είμαστε σίγουροι  πως πολλούς/ες από τους μαθητές/τριες  θα ξανασυναντήσουμε με άλλες 
συνδέσεις πια, στις παρεμβάσεις μας στο Λύκειο, από το νέο σχολικό έτος. 
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«Ψυχική Ανθεκτικότητα Εκπαιδευτικού». Γυμνάσιο Προαστίου και στο ΓΕΛ 
Προαστίου 

 

 

 

 

     Ολοκληρώθηκαν την Παρασκευή 20-5-2022 τα σεμινάρια του Κέντρου Πρόληψης Καρδίτσας στο 
Γυμνάσιο Προαστίου και στο ΓΕΛ Προαστίου, με θέμα «Ψυχική Ανθεκτικότητα Εκπαιδευτικού». Τα 
σεμινάρια πραγματοποιήθηκαν εντός του σχολικού πλαισίου του Γυμνασίου και του Λυκείου Προαστίου και 
τα παρακολούθησαν οι εκπαιδευτικοί των δύο σχολείων. Και τα δύο σεμινάρια  ήταν ενταγμένα στο 
πλαίσιο της ενδοσχολικής εκπαίδευσης των εκπαιδευτικών.  
     Ο σκοπός της παρέμβασης είναι η ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών. Ο 
γενικός στόχος της παρέμβασης είναι  η ενίσχυση του παιδαγωγικού ρόλου του εκπαιδευτικού. Η 
παρέμβαση στοχεύει να προσφέρει στον εκπαιδευτικό χρήσιμα εφόδια ώστε να είναι σε θέση να 
διαχειριστεί αποδοτικότερα ζητήματα που αφορούν την επεξεργασία και την εμβάθυνση 
θεμάτων  επικοινωνίας, σχέσεων, συναισθημάτων, επιθετικότητας, ταυτότητας, αυτοεκτίμησης. Τα 
σεμινάρια συντόνισε το στέλεχος του Κέντρου Πρόληψης Καρδίτσας, Κλινικός και Εκπαιδευτικός 
Ψυχολόγος κ. Δημήτρης Παρλαβάντζας. 
     Με το πέρας της εκπαίδευσης απονεμήθηκαν βεβαιώσεις από τον Διευθυντή της Δευτεροβάθμιας 
Εκπαίδευσης Καρδίτσας κ. Παππά Σωκράτη και την πρόεδρο του Κέντρου Πρόληψης Καρδίτσας κ. 
Ρογγανάκη Αγλαιά. Ακολούθησε εκδήλωση που οργάνωσε το ΓΕΛ Προαστίου με πρωτοβουλία του 
διευθυντή του κ. Βλάστου Αιμίλιου και του Γυμνασίου Προαστίου και του διευθυντή του κ. Μαρκούτη 
Χρήστου. Στην εκδήλωση συμμετείχαν οι εκπαιδευτικοί των δύο σχολείων, όπου είχαν την ευκαιρία να 
συζητήσουν και να ανταλλάξουν απόψεις.     

 

    Το Κέντρο Πρόληψης ν. Καρδίτσας διατηρεί πολυετή συνεργασία και με τα δύο σχολεία. Με την πάροδο 
των ετών έχει αναπτυχθεί  ένα κλίμα αμοιβαίας εμπιστοσύνης και συνεργασίας. Την  τελευταία 10ετία το 
κέντρο πρόληψης έχει πραγματοποιήσει πλήθος δράσεων και στα δύο σχολεία.  
Ενδεικτικά οι δράσεις περιελάμβαναν ομάδες εφήβων για: την ενδοσχολική βία, τη ασφαλή χρήση του 
διαδικτύου,  τη ταυτότητα και αυτοεκτίμηση, την ψυχική ανθεκτικότητα, το άγχος των πανελληνίων 
εξετάσεων. Επίσης ομάδες εκπαιδευτικών για: το ρόλο του εκπαιδευτικού στην πρόληψη, την ενδυνάμωση 
του ρόλου του εκπαιδευτικού, την ψυχική ανθεκτικότητα του εκπαιδευτικού. Τέλος πραγματοποιήθηκαν 
σχολές γονέων και των δύο σχολείων.  
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Σχολική Κοινότητα και Παρεμβάσεις Πρόληψης με επίκεντρο την 
εκπαίδευση στις δεξιότητες ζωής—Παιδαγωγοί  Άθμιας Εκπαίδευσης ν. Καρδίτσας 

     Στη βιωματική εκπαίδευση προσκλήθηκαν και ανταποκρίθηκαν δάσκαλοι/ες της περιοχής 
αναφοράς, που θα αναλάμβαναν την υλοποίηση εργαστηρίων δεξιοτήτων ζωής του Ι.Ε.Π.  Η 
εκπαίδευση διήρκεσε από τον Οκτώβρη 2021 έως τον Δεκέμβρη 2021 και ανέδειξε για επεξεργασία τα 
θέματα: Το σχολείο ως χώρος συνάντησης και συναπάντησης», Τεχνικές επικοινωνίας, Δυναμική 
Ομάδας, αξιακά Πλαίσια και Δημοκρατική Αντίληψη, Η σχολική Κοινότητα ως τοπίο ασφάλειας και 
συμπερίληψης, Από το Ατομικό στο Συλλογικό, Το σχολείο ως Πολυφωνικό Σύστημα, Παρουσίαση 
Εργαστηρίων Ζωής και του υλικού «Το Σχολείο που Ονειρεύομαι». Τον συντονισμό των εργαστηρίων-

συναντήσεων είχε ο Αποστολόπουλος Κώστας, Πολιτικές Επιστήμες, επιστημονικό στέλεχος του 
Κέντρου Πρόληψης ν. Καρδίτσας. 
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3ο  ΓΕΛ Καρδίτσας  Βιωματικά Εργαστήρια για τον «Σχολικό Εκφοβισμό» 

 

Το Κέντρο Πρόληψης της εξάρτησης & Προαγωγής της ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας, ανταποκρίθηκε 
σε αίτημα της ομάδας έργου «Σχολικός Εκφοβισμός»  του 3ου ΓΕΛ Καρδίτσας. 
Φτιάξαμε ένα εργαστήριο για τους μαθητές/τριες  του Β3 τμήματος στο οποίο συμμετείχαν ενεργά 22 
μαθητές/τριες. Το εργαστήριο συντονίστηκε από τον κο Αποστολόπουλο Κώστα Επιστημονικό Στέλεχος του 
Κ.Π. ν. Καρδίτσας. 
Τα παιδιά, με την βοήθεια του συντονιστή, θυμήθηκαν «καλές στιγμές» τους, στιγμές που τους έδωσαν 
συναισθήματα ικανοποίησης, χαράς, αυτοεκτίμησης, κουράγιου και ελπίδας, αξίες και αποθέματα, δυνάμεις 
και ικανότητες. Οι αφηγήσεις τους βοήθησαν το ταίρι του στις δυάδες να φτιάξει ένα πίνακα όλων των 
παραπάνω, που αποτέλεσε και του «δώρο» στον/στην συμμαθητή/τριά τους. Έτσι φτιάξαμε το «δέντρο των 
αξιών» της ομάδας. 
Στη συνέχεια συνδέθηκε το δέντρο των αξιών με την βία των συνομηλίκων. 
Με roll playing ,σε ιστορίες που δόθηκαν από τον συντονιστή,  οι έφηβοι/ες μπήκαν σε ρόλους «θύτη», 
«θύματος» «παρατηρητή», «παρατηρητή που δρα». Στη συνέχεια γράψαν ένα γράμμα συναισθημάτων στον 
εαυτό τους σε σχέση με τον ρόλο και φτιάξαν μια ζωγραφιά που συμβόλιζε αυτά τα συναισθήματα. Όλα 
κείμενα και έργα αναρτήθηκαν στον πίνακα, και φτιάξαν τον «χάρτη συναισθημάτων»  για την ενδοσχολική 
βία. 
Στην ολομέλεια αναδείχθηκαν οι ρήξεις και οι ρωγμές και φωτίστηκαν οι δρόμοι της πρόληψης για το 
μέλλον. 
Αποτέλεσε μεγάλη χαρά για μας που με την λήξη του εργαστηρίου, οι μαθητές/τριες  καθώς και οι 
εκπαιδευτικοί  της ομάδας έργου, εξέφρασαν την ανάγκη πως τέτοια εργαστήρια, θα ήταν περισσότερο 
κινητοποιητικά και χρήσιμα, εάν εντάσσονταν με έναν τρόπο από την αρχή της σχολικής χρονιάς, ώστε να 
αποτελέσουν κομμάτι του σχολικού προγράμματος. 
Ευχαριστούμε την Διεύθυνση του 3ου ΓΕΛ Καρδίτσας κο Πετεινάρα Ιωάννη,  τους εκπαιδευτικούς της 
ομάδας έργου: Ευαγγελία Κατσιγιάννη, Αποστολάκη Γεωργία, Χαράλαμπο Αργύρη, μα ιδιαίτερα 
ευχαριστούμε τους μαθητές/τριες του Β3 για την εμπιστοσύνη και την συμμετοχή τους στο 
εργαστήρι. 
Ελπίζουμε να ξανασυναντήσουμε αυτά τα παιδιά στην Γ΄ Λυκείου με τη νέα χρονιά, για να συν-

κατασκευάσουμε εργαστήρια που θα τους στηρίξουν στην μετάβασή τους προς την ενήλικη ζωή. 

Εμείς από την πλευρά μας, διαπιστώσαμε την μεγάλη ανάγκη των παιδιών να εκφραστούν και να 
συζητήσουν σε ένα πλαίσιο ασφάλειας και εμπιστοσύνης για ζητήματα που τους απασχολούν. 
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«Εθισμός στο Διαδίκτυο και Εκπαίδευση στην σωστή χρήση του Διαδικτύου. Ο 
ρόλος του Εκπαιδευτικού στην Πρόληψη». 
 

Υλοποιήθηκε  Ομάδα Ευαισθητοποίησης Εκπαιδευτικών Α΄ βάθμιας Εκπαίδευσης (Δασκάλων) επάνω στο 
φαινόμενο «του εθισμού στο Διαδίκτυο και εκπαίδευση στην ορθή χρήση του. Ο ρόλος του Εκπαιδευτικού 
στην Πρόληψη». 
Πολλές φορές οι Δάσκαλοι βρίσκονται αντιμέτωποι με συμπεριφορές μαθητών που ο χειρισμός και η 
αντιμετώπισή τους ξεπερνά τις όποιες καλοπροαίρετες διαθέσεις τους. Γι’ αυτό τον λόγο είναι απαραίτητη 
η επιμόρφωσή τους επάνω σε θέματα που αφορούν προβληματικές συμπεριφορές όπως η έντονη 
προσκόλληση των παιδιών στο Διαδίκτυο με ότι κινδύνους συνεπάγεται αυτό για την ψυχική και σωματική 
υγεία των παιδιών ώστε να μπορούν να τις εντοπίζουν και να τις χειρίζονται αποτελεσματικά. Οι 

συναντήσεις αυτές έχουν επιμορφωτικό χαρακτήρα και στηρίζονται στην ενεργό εμπλοκή των 
ενδιαφερόμενων Εκπαιδευτικών (ομάδα-στόχος) μέσα από ομαδικές διαδικασίες, βιωματικές ασκήσεις και 
ανταλλαγή απόψεων και εμπειριών. 
Υλοποιείται λοιπόν προληπτική παρέμβαση σε Δασκάλους επάνω σε θέματα«σύγχρονης προβληματικής». 
Πραγματοποιήθηκαν 3 δίωρες συναντήσεις στις 5, 11 και 14.4.2022.  Τις συναντήσεις συντόνισε η Σδράκα 
Όλγα, Κοινωνική Λειτουργός μέσω ΕΣΠΑ στο Κέντρο Πρόληψης. 
 

«Ψυχική ανθεκτικότητα εφήβου (σχέσεις εφήβων – γονέων).   
    Το Κέντρο Πρόληψης Καρδίτσας πραγματοποίησε 24/5/2022 ομιλία στο 2ο Γυμνάσιο Καρδίτσας, με 
θέμα: «Ψυχική ανθεκτικότητα εφήβου – σχέσεις εφήβων και γονέων». Στην ομιλία παραβρέθηκαν γονείς 
μαθητών του 2ου γυμνασίου. Μετά από την ομιλία ακολούθησε συζήτηση για θέματα που αφορούν τους 
γονείς και το ρόλο τους.  
    Η ομιλία εντάσσεται στην παρέμβαση που έλαβε χώρα στο σχολείο και αφορούσε τη δημιουργία τριών 
βιωματικών εργαστηρίων για μαθητές της τρίτης γυμνασίου με στόχο την υποστήριξη των εφήβων στη 
δύσκολη αναπτυξιακή φάση της ζωής τους.  
     Επιπρόσθετα σημαντικό μέλημα της παρέμβασης ήταν και η ενδυνάμωση της ψυχικής ανθεκτικότητας 
των εφήβων. Δηλαδή να  προσφέρει στους έφηβους χρήσιμα εφόδια ώστε να είναι σε θέση να 
διαχειριστούν αποδοτικότερα ζητήματα που αφορούν την επεξεργασία και την εμβάθυνση 
θεμάτων  επικοινωνίας, σχέσεων, συναισθημάτων, επιθετικότητας, ταυτότητας, αυτοεκτίμησης.  
Κατά τη διάρκεια της παρέμβασης οι έφηβοι μαθητές είχαν  την ευκαιρία: 
- Να μοιραστούν και να ανταλλάξουν τις εμπειρίες και τα συναισθήματά τους σε θέματα όπως η φιλία, η 
σχέση με τους γονείς, η σχέση με το άλλο φύλο, η εικόνα για τον εαυτό τους, τα πράγματα που τους 
δυσκολεύουν 
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- Να προβληματιστούν και να εμβαθύνουν στις αιτίες που μπορεί να 

οδηγήσουν κάποιον σε επικίνδυνες συμπεριφορές. 
- Να ασκηθούν σε τρόπους που θα τους βοηθήσουν να προστατέψουν 
τον εαυτό τους από βλαπτικές συμπεριφορές, όπως τρόπους να 
διαχειρίζονται και να εκφράζουν τα συναισθήματά τους, να σκέφτονται 
κριτικά και να λύνουν τα προβλήματά τους, να διεκδικούν στις σχέσεις 
με τους άλλους. 
Έτσι ο έφηβος ενισχυμένος ψυχολογικά μπορεί να είναι σε θέση να 
αποτελέσει ο ίδιος σημαντικό μηχανισμό στήριξης του εαυτού του, 
γεγονός που συμβάλλει στην σύναψη εποικοδομητικών σχέσεων τόσο 
με τους συνομήλικου του, τους οικείους του αλλά κοα με τους 
καθηγητές του. 
Συντονιστής της παρέμβασης ήταν ο κ. Παρλαβάντζας Δημήτρης, 
Κλινικός /  Εκπαιδευτικός Ψυχολόγος, επιστημονικό στέλεχος του 

Κέντρου Πρόληψης ν. Καρδίτσας. 
 

Δημοτικό Σχολείο Καλλιφωνίου 

Πολιτικές Πρόληψης &  Διαχείρισης για την Ενδο-

σχολική Βία 
 

       Σε 2 δίωρα εργαστήρια (31/05/2022 και 07/06/2022) οι παιδαγωγοί της σχολικής μονάδας: 
-Διερεύνησαν τις έννοιες σχολική βία – παράγοντες κινδύνου – συνέπειες, σχήματα πολυπαραγοντικότητας και 
αναπτύχθηκαν τα παρακάτω: 
- Ψυχολογικές και κοινωνικές διαστάσεις 
- Συνέπειες (βραχυχρόνιες-μακρυπρόθεσμες) 
- Τυπολογία εμπλεκόμενων 

- Ενέργειες Πρόληψης στο Σχολείο – Το χτίσιμο της σχέσης Σχολείου-Οικογένειας. 
- Μύθοι και αλήθειες 
- Διαμεσολάβηση, παραδείγματα 

- Σύνοψη κλείσιμο. 
   Τον συντονισμό της ομάδας είχε ο κος Αποστολόπουλος Κώστας, Πολιτικές Επιστήμες, Επιστημονικό Στέλεχος 
στο Κέντρο Πρόληψης των εξαρτήσεων & Προαγωγής της Ψυχο-κοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας. 
Ανανεώνοντας το ραντεβού μας για τον Οκτώβριο 2022,.αισθανόμαστε την ανάγκη να ευχαριστήσουμε τις 
παιδαγωγούς για το ενδιαφέρον, την δέσμευση και την ενεργητική συμμετοχή τους στα εργαστήρια. Ευχόμαστε 
σε όλους τους εμπλεκόμενους στη σχολική μονάδα ένα καλό και ξέγνοιαστο καλοκαίρι. 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

Ολοκληρώθηκε το Σάββατο 14.05.2022, το εισαγωγικό σεμινάριο μέσω πλατφόρμας Webex. Το 
σεμινάριο παρακολούθησαν 17 παιδαγωγοί των σχολείων : Δημοτικό Σχολείο Καρδιτσομάγουλας και 
4ο

 Δημοτικό Σχολείο Καρδίτσας. Νιώθουμε την ανάγκη να ευχαριστήσουμε του Διευθυντές των σχολικών 
μονάδων κο Κωστή Κων/νο και κο Ζορμπά Ιωάννη αντίστοιχα για την πρόσκληση-πρόκληση να εργαστούμε 
διαδικτυακά σε ένα θέμα που αφορά όλο και περισσότερες σχολικές κοινότητες, δασκάλους, Διευθύνσεις και 
γονείς  

    Τον συντονισμό του εκπαιδευτικού διημέρου είχε ο 
Αποστολόπουλος Κώστας, Πολιτικές Επιστήμες, 
Επιστημονικό Στέλεχος του Κ.Π.ν. Καρδίτσας . 
Ιδιοσυγκρασιακά προσεγγίσαμε το θέμα φτιάχνοντας 
ενότητες προσανατολισμένες στην Πρόληψη του 
φαινομένου και δευτερεύοντος στην αντιμετώπισή του.  Για 
εμάς στο Κέντρο Πρόληψης των εξαρτήσεων & της 
Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας ν. Καρδίτσας, η 
ολιστική οργάνωση των σχολικών μονάδων και η 
εκπαίδευση των στελεχών σε ζητήματα που άπτονται της 
προαγωγής της ψυχοκοινωνικής υγείας, αποτελεί αφετηρία 
για τα σχολεία των προσώπων και της ανθρώπινης 
οντότητας. 

   Παρόλο που η τεχνολογία έρχεται να διαμεσολαβήσει στην επικοινωνία μας και εμείς εργαζόμαστε σε 
ομάδες δια ζώσης, το διήμερο αυτό κατέδειξε με ένα τρόπο ότι μπορεί να παραχθεί έργο κι έτσι. Την πρώτη 
ημέρα, οι παιδαγωγοί προσκλήθηκαν νε γνωριστούν και μεταξύ τους και με το φορέα μας. 

Κατόπιν χωρίστηκαν σε ομάδες εργασίας και παραγωγής νοημάτων. 

    Η μία ομάδα εργάστηκε στους ομόκεντρους κύκλους στην εκπαίδευση (κύκλος των ατομικών αναγκών και 
δυσκολιών, κύκλος των αναγκών και δυσκολιών των ανθρώπων με τους οποίους εργαζόμαστε και δρούμε, 
κύκλος των αναγκών και δυσκολιών του πλαισίου). 

    Η δεύτερη ομάδα προσκλήθηκε να εργαστεί στο 
«Όνειρο». «Ταξιδευτές μέσα σε μια γυάλινη 
σφαίρα» επισκέπτονται στο μέλλον ένα σχολείο όπου η 
δυσκολία δεν θα υπάρχει.  Μπορούμε να διαμορφώσουμε 
«γέφυρες» από τους ομόκεντρους κύκλους στο 
«ονείρεμα»;    Την δεύτερη ημέρα έγινε ένας 
αναστοχασμός  κι ένα μάζεμα όσων είχαν παρουσιαστεί, 
παίχτηκαν μικρά βιντεάκια, και οι παιδαγωγοί 
επισκέφτηκαν δωμάτια στα οποία εργάστηκαν πάνω στο 
μοίρασμα. Μοιράστηκαν  καλές στιγμές από τη δουλειά 
τους και φτιάξαμε τον χάρτη των ικανοτήτων, αξιών, 
αποθεμάτων της ομάδας στην ολομέλεια. 

Τέλος παρουσιάστηκαν μεθοδολογικά εργαλεία και 
προγράμματα για την ενδοσχολική βία. Κλείσαμε σε ένα 
καλό κλίμα και οι δίαυλοι παραμένουν ανοιχτοί, για μια πρόσκληση σε όσους ενδιαφέρονται τον Σεπτέμβριο 
του ΄22, να συμμετέχουν σε εκπαιδευτικό σεμινάριο και εποπτεία για την εφαρμογή υλικών που έχουν 
αξιολογηθεί και μετρηθεί για την αποτελεσματικότητα τους. 

 



 

  ΑΠΌ—ΤΥΠΩΜΑΤΑ ΔΡΑΣΗΣ 

Βιωματικό Εργαστήριο με θέμα: «Μετάβαση από το Δημοτικό στο 
Γυμνάσιο» για Μαθητές Στ΄ τάξης Δημοτικού. 

Το ζήτημα της Μετάβασης 
των Μαθητών από το Δημοτικό 
στο Γυμνάσιο είναι ένα θέμα που 
προβληματίζει αρκετά τους 
μαθητές αλλά και τους γονείς 
τους για το νέο περιβάλλον και 
τις νέες συνθήκες που θ’ 
αντιμετωπίσουν τα παιδιά στο 
Γυμνάσιο.  

Η προετοιμασία δεν πρέπει να 
είναι μόνο γνωστική αλλά και 
συναισθηματική. Η αλλαγή 
περιβάλλοντος επιδρά πολλές 
φορές αρνητικά στην 
αυτοεκτίμηση των μαθητών και 
συνακόλουθα στην ακαδημαϊκή 
τους πορεία. Κατά την διάρκεια 
αυτής της περιόδου τα παιδιά 
βιώνουν συναισθήματα 
αβεβαιότητας και χρειάζονται ενίσχυση προκειμένου η μετάβασή τους να είναι αποτελεσματική σε 
προσωπικό-αναπτυξιακό επίπεδο όσο και ακαδημαϊκό. Μία σειρά από στάσεις και δεξιότητες που μπορούν 
να καλλιεργηθούν από νωρίς, υποστηρίζουν τον μαθητή να βιώσει ήπια την μετάβαση. Το πέρασμα από 
το Δημοτικό στο Γυμνάσιο είναι μία ακόμη αλλαγή στην ζωή του παιδιού. Αυτό το μεταβατικό στάδιο 
ταυτόχρονα συμπίπτει με το πέρασμα από την παιδική ηλικία στην εφηβεία.  

Όπως και με τις άλλες αλλαγές, χρειάζεται χρόνος, υπομονή και θετική σκέψη από όλα τα εμπλεκόμενα 
μέρη. Μόνο έτσι οι Μεταβάσεις μετατρέπονται σε ευκαιρίες για προσωπική ανάπτυξη, εξέλιξη και για 
κοινωνική πρόοδο.  Είχε θετική ανταπόκριση και έγινε αποδεκτή με μεγάλη χαρά και ενθουσιασμό από τους 
μαθητές η δράση. Συνάμα, βοήθησε πολύ τους μαθητές να προσαρμοστούν όσο γίνεται πιο ομαλά στην νέα 
τους μαθησιακή πορεία και να αξιοποιήσουν με τον καλύτερο τρόπο τις δυνατότητές τους. Οι Μαθητές που 
πήραν μέρος στην συγκεκριμένη δράση είναι αυτοί που μιλούν με άνεση και χωρίς κανένα άγχος για την 
επικείμενη μετάβασή τους στο Γυμνάσιο. Τα παιδιά-μαθητές/τριες συντόνισε στο εργαστήριο η Όλγα 
Σδράκα, Κοινωνική Λειτουργός μέσω ΕΣΠΑ στο Κέντρο Πρόληψης ν. Καρδίτσας. 

 Ολοκληρώνοντας την δράση, θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε τους Μαθητές της Στ΄ τάξης Δημοτικού για 
την συμμετοχή τους σε όλο αυτό το «ταξίδι», όπως επίσης την Δ/ντρια του Δ.Σ. Μαυρομματίου κα. 
Κωνσταντάκου και τον Σύλλογο Διδασκόντων για την πολύτιμη στήριξή τους. 



 

 

 
ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 

Συμμετοχή του Κέντρου Πρόληψης: «Ζωγραφίζονας τη ζωή… , 
μπορώ να αλλάξω, να ονειρευτώ,  
να μάθω να ΖΩ χωρίς εξαρτήσεις.  
Δήμος Καρδίτσας-ΚΕΘΕΑ ΕΞΟΔΟΣ. 

Τετάρτη 15.06.2022 Πλατεία Παυσιλύπου 

 

 

 

 

 

            Τα παιδιά έδωσαν μορφή στη σκέψη…
αποτύπωσαν την εξάρτηση με χρώματα, 
λέξεις και μουσικές… 

Έκθεση έργων μαθητών που φοιτούν σε σχολεία του Δήμου Καρδίτσας – Βραβεύσεις των έργων – 
Συναυλία μαθητών Μουσικού Σχολείου Καρδίτσας – Συναυλία από το συγκρότημα «Ταξιδιώτες» - 
Musica Radio Open Air Studio – Θέατρο Δρόμου από το θεατρικό εργαστήρι «Τέχνης Παίδευσις» - 
Εργαστήρι Κόμικ από τον “APOKEN”. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 

 Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα κατά των Ναρκωτικών, το Κέντρο Πρόληψης των Εξαρτήσεων & 
Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας Ν. Καρδίτσας, συμμετείχε στην εκδήλωση «Ζωγραφίζοντας τη ζωή… 
μπορώ να αλλάξω, να ονειρευτώ, να μάθω να ΖΩ χωρίς εξαρτήσεις» που διοργανώθηκε από το Δήμο 
Καρδίτσας και την Κινητή Μονάδα του ΚΕΘΕΑ «Έξοδος  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

Θεωρούμε ότι ο μόνος τρόπος για να ανακάμψουμε από όλα τα δύσκολα που βιώσαμε τα τελευταία 
χρόνια, είναι μέσα από τη σύνδεση και το μοίρασμα με άλλους ανθρώπους. Ας μην ξεχνάμε ότι ο 
άνθρωπος είναι σχεσιακό όν, ζει και αναπτύσσεται μέσα από συνδέσεις, αλληλεπιδράσεις, μοίρασμα, 
μέσα από δίκτυα σχέσεων. 
     Κι αυτή ακριβώς είναι και η φιλοσοφία της Πρόληψης: η ανάπτυξη δεξιοτήτων ώστε απέναντι στην 
τοξικότητα να απαντάμε με ευελιξία, η προώθηση του ευ ζην, η ανάπτυξη της ικανότητας του 
συνδέεσθαι, η ανάδειξη των προσωπικών μας ικανοτήτων / δεξιοτήτων, η σφυρηλάτηση της 
ανθεκτικότητάς μας. 
    Στα πλαίσια αυτά, ως επίσημος φορέας από το 1997 για την Πρόληψη των Εξαρτήσεων και την 
Προαγωγή της Ψυχοκοινωνικής Υγείας στο νομό μας, υποδεχτήκαμε με πολύ μεγάλη χαρά την 
πρόσκληση των διοργανωτών και με εξίσου μεγάλη χαρά ανανεώσαμε κι εμείς με τη σειρά μας τις 
συνδέσεις μας τόσο με όλους τους φορείς που θα συμμετάσχουν σε αυτή την όμορφη εκδήλωση, όσο 
και με την κοινότητά μας.   Ταυτόχρονα  προσκαλέσαμε και τους ανθρώπους που μας εμπιστεύτηκαν 
όλα αυτά τα χρόνια συμμετέχοντας στις δράσεις μας , να τιμήσουν την εκδήλωση με την παρουσία 
τους. Αλογάριαστου Σταυρούλα  Επιστημονικά Υπεύθυνη  του Κέντρου Πρόληψης ν. Καρδίτσας 

 

 

 



 

 

ΒΙΒΛΙΟ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

 

Άκουσε! Η τέχνη της αποτελεσματικής επικοινωνίας διερευνά σε βάθος την 
τέχνη της ακρόασης ως εργαλείο δόμησης σχέσεων. 
 

Σε όλους αρέσει να μιλάνε για τον εαυτό τους. Από το κομμωτήριο έως την 
αίθουσα συσκέψεων, οι άνθρωποι μοιράζονται τα συναισθήματα, τις ιδέες και 
τις σκέψεις τους για τους πάντες και τα πάντα. Αν όμως μιλάνε όλοι, τότε ποιος 
ακούει; 
 

Μήπως η επικοινωνία σας με κάποιον στη δουλειά ή την προσωπική σας ζωή 
είναι απογοητευτική; Αναρωτιέστε για ποιον λόγο κάνετε τις ίδιες συζητήσεις 
ξανά και ξανά; Αν ναι, αυτό το βιβλίο θα σας βοηθήσει να γκρεμίσετε τα 
εμπόδια ώστε να δημιουργήσετε τις βαθιές και ουσιαστικές σχέσεις που 
επιθυμείτε.  
 

 

 

 

 

 

 

 

Το παιδί συνέχεια ζητάει κάτι από τους γονείς του. Η διάσταση του ασύμμετρου αιτήματος είναι δομικό στοιχείο 
της σχέσης γονιών παιδιών. Η καραντίνα και η πανδημία προκάλεσαν ένα 
πληθωρισμό αιτημάτων του παιδιού, που ενίοτε έφθανε στα όρια της αφόρητης 
πίεσης ή και της απόγνωσης. Το δομικό στοιχείο απέκτησε διαστάσεις 
συμπτώματος, με αρνητικές επιπτώσεις για όλους. Ανακινώντας με οξύτητα 
επείγοντος το ερώτημα: Μπορεί το παιδί να μάθει να ζητά λαβαίνοντας υπόψη 
και τον άλλον; Συναισθανόμενο τις δυνατότητές του, τις διαθεσιμότητές του, τη 
διάθεσή του; Και αν ναι, πώς; Η ανάλυση των μηχανισμών του αιτήματος 
αναδεικνύει μια απλή και άμεσα εφαρμόσιμη μέθοδο που οδηγεί το παιδί σ’ αυτή 
την αναπτυξιακή κατάκτηση. Γονείς και παιδαγωγοί είναι αναγκαίοι και πολύτιμοι 
εταίροι του παιδιού στην πορεία από την ωμή ναρκισσιστική απαίτηση στο 
έντεχνο αίτημα. 
Ο Νίκος Σιδέρης γνωρίζει βαθύτατα τον κόσμο και την ψυχή του παιδιού και οι 
ψυχοπαιδαγωγικές συνεισφορές του έχουν συναντήσει ευμενέστατη υποδοχή. Με 
αυτό το έργο εμπλουτίζει τη γνώση και την πράξη της ανατροφής του παιδιού, 
λαβαίνοντας υπόψη και τους γονείς του. Οι οποίοι, παραδόξως, είναι και αυτοί 
άνθρωποι ― όσο και αν κάποιες φορές τα παιδιά το παραβλέπουν, αλλά και οι 
ίδιοι το ξεχνούν προσπαθώντας να γίνουν σουπερ-γονείς, χωρίς να υπάρχει 
λόγος.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΒΙΒΛΙΟ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

 

   – Γιατί ΝΑΙ; – Γιατί ΝΑΙ είναι η πιο σύντομη και δυνατή λέξη. ΝΑΙ είναι η μητέρα 
κάθε Δημιουργίας. Όλα ξεκινούν με ένα ΝΑΙ. ΝΑΙ είπε ο Θεός πριν δημιουργήσει τον 
κόσμο. ΝΑΙ είπαν οι γονείς σου πριν σε φέρουν στη ζωή. ΝΑΙ είπαν οι πρόγονοί μας 
το ’21 πριν ξεκινήσουν την Επανάσταση. ΝΑΙ είπε η Ελλάδα την 28η Οκτωβρίου πριν 
αγωνιστεί για την ελευθερία της. – Το 1940 η Ελλάδα είπε ΟΧΙ. – Είπε ΟΧΙ στους 
Ιταλούς, αλλά ΝΑΙ στην ελευθερία της. Πίσω από ένα μεγάλο ΟΧΙ υπάρχει ένα 
ακόμη μεγαλύτερο ΝΑΙ. Ένα ΟΧΙ είναι αρκετό για να μη χάσεις. Μόνο με ένα δυνατό 
ΝΑΙ θα κερδίσεις. Όταν είσαι ανάμεσα σε ΝΑΙ και ΟΧΙ, πες ΝΑΙ. Και πες το σήμερα. 
Ο συγγραφέας των bestsellers ΤΟ ΔΩΡΟ & ΤΟ ΔΩΡΟ 2 Στέφανος Ξενάκης 
επιστρέφει με ένα βιβλίο – έκπληξη. Μέσα από 20 διαλόγους πάνω σε έννοιες που 
δεν μας έμαθαν, ο συγγραφέας μάς προσκαλεί σε ένα ταξίδι αναζήτησης. Βαθύ, 
διεισδυτικό, απελευθερωτικό, το ΝΑΙ ξεκινάει σαν ψίθυρος και μεταμορφώνεται σε 
έναν ύμνο για τη ζωή. ΝΑΙ! 

 

             Για χρόνια, οι φήμες για την Πιτσιρίκα του Βάλτου έδιναν κι έπαιρναν στο Μπάρκλι Κόουβ, ένα 
ήσυχο ψαροχώρι της Βόρειας Καρολίνας. Ο θάνατος του νεαρού Τσέις Άντριους 
τις έκανε να φουντώσουν ακόμη περισσότερο. Ποιος θα μπορούσε να τον είχε 
σκοτώσει, αν όχι εκείνο το αγριοκόριτσο που ζούσε μονάχο του στα βάθη του 
βάλτου; Αλλά την Κάια δεν την είχαν καταλάβει. Ευαίσθητη και έξυπνη, είχε 
καταφέρει να επιβιώσει ολομόναχη, εγκαταλελειμμένη απ’ τους ανθρώπους, 
παρέα με τους γλάρους και μ’ όσα της δίδαξε η άμμος κι η αρμύρα. Όταν δύο 
νεαροί απ’ το χωριό γοητεύονται απ’ την άγρια ομορφιά της, η Κάια ανοίγεται σε 
μια καινούργια ζωή. Αλλά τότε συμβαίνει το αδιανόητο. Μια ωδή στον φυσικό 
κόσμο και μια σπαρακτική ιστορία ενηλικίωσης, που μας υπενθυμίζει πώς τα 
παιδικά μας χρόνια μάς καθορίζουν για πάντα και ότι η ανθρώπινη φύση κουβαλά 
αρχέγονα, βίαια μυστικά, απ’ τα οποία κανένας δεν μπορεί να ξεφύγει. «Η Κάια 
άφησε το περιοδικό στα πόδια της με το μυαλό της να ταξιδεύει σαν τα σύννεφα. 
Κάποια θηλυκά έντομα τρώνε το ταίρι τους, μητέρες από την οικογένεια των 
θηλαστικών εγκαταλείπουν τα μικρά τους λόγω του μεγάλου στρες, πολλά 
αρσενικά βρίσκουν ριψοκίνδυνους ή πανούργους τρόπους ώστε το σπέρμα τους 
να επικρατήσει των ανταγωνιστών τους. Τίποτα δεν είναι υπερβολικά απρεπές 
εφόσον βοηθάει να συνεχιστεί ο κύκλος της ζωής. Η Κάια ήξερε πως αυτό δεν 
αποτελούσε κάποια σκοτεινή πλευρά της Φύσης· ήταν απλώς επινοητικοί τρόποι 
να τα βγάζεις πέρα όταν όλα είναι εναντίον σου. Και με τους ανθρώπους, το 
πράγμα σίγουρα πήγαινε ακόμα πιο μακριά.» 
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