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 ΓΙΑ ΤΙΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ 
ΣΤΟΝ ΚΟΧΛΙΑ 
 
      Όσοι από τους επιστηµονικούς φο-
ρείς επιθυµούν να παρουσιάσουν προ-
γράµµατά τους, καλές πρακτικές, δρα-
στηριότητές τους ή αρθρογραφία σχετι-
κή µε την πρόληψη, αγωγή υγείας, θε-
ραπεία, επανένταξη, έρευνα, αξιολόγη-
ση, καινοτόµες, εναλλακτικές δραστη-
ριότητες, περιβάλλον – ποιότητα ζωής, 
κ.α.  
 
θα πρέπει: 
 
      Για το τεύχος 1ου εξαµήνου 
(Ιούνιος) τα κείµενα να αποστέλλονται 
έως 30 Απριλίου.  
      Για το για το τεύχος 2ου εξαµήνου 
(Ιανουάριος) τα κείµενα να αποστέλλο-
νται έως 30 Οκτωβρίου. 
  
      Τα κείµενα να έχουν πάντα τίτλο, 
στην επόµενη γραµµή το όνοµα ή τα 
ονόµατα των συγγραφέων καθώς και 
τον φορέα που ανήκουν.  
      Τα άρθρα που στηρίζονται σε βιβλι-
ογραφικές αναφορές, να παρουσιάζουν 
τις πηγές τους στο τέλος τους. 
 
 
 
      Να µην υπερβαίνουν τις τρεις (3) 
εκτυπωµένες σελίδες Α4, µε χρησιµο-
ποιούµενη γραµµατοσειρά TT Arial MS 
12 σε µονό διάστιχο. 
 
      Τα κείµενα να στέλνονται ηλεκτρο-
νικά στο ηλεκτρονικό µας ταχυδροµείο:  
          e-mail: info@prevkar.gr 
Προς 
ΤΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟ∆ΙΚΟ 
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  Editorial 
 
 
 
 
   ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΕΙΑ, ΓΝΩΜΕΣ, ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ,  
 

• Αποφεύγοντας την παθητική επιθετικότητα  
στην επικοινωνία 

• «Τοξικές» σχέσεις  
• Η χαµένη χαρά του να µαθαίνεις 
• Μη υποστηρικτική Οικογένεια 

• Ο φαύλος κύκλος της χαµένης αυτοεκτίµησης 
• 8 µύθοι που συνοδεύουν τα συναισθήµατα 

• Όρια και οικογένεια 
• Grooming εφήβων 

• Τα µηνύµατα που πρέπει κάθε γονιός να περ-
νάει στο παιδί του. 

• Να βλέπεις...στην σχέση 
• Πόσο κακό κάνουµε στα παιδιά όταν τους φω-

νάζουµε. 
• ∆ραστηριότητες 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
     ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ, ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ, ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 
 

     ΑΡΧΑΙΟΛΟΓΙΚΟ ΜΟΥΣΕΙΟ ΚΑΡ∆ΙΤΣΑΣ 
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 Όλοι µπορεί να έχουµε συµπεριφερθεί µε παθητικό-επιθετικό τρόπο τουλάχι-
στον µια φορά στη ζωή µας, αρκεί να αναλογιστούµε εκείνες τις φορές που έχουµε 
πει «ναι», ενώ στην πραγµατικότητα εννοούµε «όχι», σύµφωνα µε την ψυχολόγο 
Andrea Brandt, Ph.D, M.F.T.  
 Ωστόσο, ορισµένοι χρησιµοποιούµε αυτή τη µορφή συµπεριφοράς και σε πιο 
συχνή βάση. Η Brandt ορίζει την παθητική επιθετικότητα ως ένα µηχανισµό που 
χρησιµοποιούν οι άνθρωποι όταν αντιλαµβάνονται τον εαυτό τους ως αδύναµο ή 
όταν φοβούνται ότι χρησιµοποιώντας τη δύναµή τους, µπορεί να οδηγηθούν σε 
αρνητικά αποτελέσµατα.  
 Η παθητική επιθετικότητα συµπεριλαµβάνει ένα ευρύ φάσµα συµπεριφορών 
που αποσκοπούν στο να «εκδικηθούµε» κάποιον, χωρίς αυτό το πρόσωπο να ανα-
γνωρίζει τον λανθάνοντα θυµό και αποτελεί µια συµπεριφορά που συνήθως καλλι-
εργείται από την παιδική ηλικία. 
 Τα παιδιά που ζουν συνήθως σε οικογένειες που ο ένας γονέας είναι πιο αυ-

στηρός και ο άλλος δείχνει συγκαταβατικός, εκπαιδεύονται να λειτουργούν παθητικο-επιθετικά, προσλαµβάνοντας 
στάσεις συµπεριφοράς και από τους δύο γονείς. Με αυτό τον τρόπο τα παιδιά µαθαίνουν ότι δεν είναι δυνατόν να 
προσεγγίσεις τους ισχυρούς ανθρώπους µε άµεσο και ευθύ τρόπο, αλλά µπορείς να τους λες ψέµατα ή να τους 
κρατάς µυστικά για να κερδίσεις αυτό που θες. 
  Στην πραγµατικότητα, όµως, πιο αποτελεσµατική προσέγγιση προς έναν άνθρωπο, συνιστά η ευθύτητα. Η 
ευθύτητα µπορεί να µας βοηθήσει στο να επικοινωνήσουµε µε ειλικρινή τρόπο, να δηµιουργήσουµε αυθεντικές 
σχέσεις, να κατανοήσουµε καλύτερα τα συναισθήµατά µας και να ανταποκριθούµε στις ανάγκες µας. Η ευθύτητα 
προϋποθέτει µια πολύ καλή αίσθηση αναγνώρισης της εσωτερικής µας αξίας, καθώς και την ικανότητα για θέσπιση 
λειτουργικών ορίων και µπορεί να µας οδηγήσει σε µια ξεκάθαρη επικοινωνία, χωρίς κρυφά ή διπλά µηνύµατα. 
 
Με ποιους τρόπους, όµως, µπορούµε να επικοινωνήσουµε µε ευθύ, άµεσο τρόπο; 
 
 Ένας τρόπος είναι να επιτρέψουµε στον εαυτό µας να αισθανθεί θυµό αναγνωρίζοντας αυτό το συναίσθηµα. 
Το µεγαλύτερο εµπόδιο για άµεση επικοινωνία συνιστά η πεποίθηση ότι ο θυµός αποτελεί ένα «απαγορευµένο» 
συναίσθηµα που δεν επιτρέπεται να το εκφράζουµε. Ωστόσο, o θυµός δεν είναι «κακό» συναίσθηµα, ούτε οι 
άνθρωποι είναι «κακοί» επειδή θυµώνουν. Όπως λέει και η Brandt, είναι χαρακτηριστικό των ανθρώπων να αισθά-
νονται, όποια κι αν είναι τα συναισθήµατά τους.  
 Μπορούµε επίσης να ζητήσουµε ξεκάθαρα αυτό που θέλουµε, µένοντας στο συναίσθηµα της εµπιστοσύνης 
που ακολουθεί τη σκέψη και την επιθυµία µας. Ζητώντας µε ευθύτητα αυτό που θέλουµε έρχεται σε πλήρη αντίθε-
ση µε την παθητική επιθετική συµπεριφορά, που εκδηλώνεται µε πλάγιο και συγκαλυµµένο τρόπο. 
 Η επικοινωνία/συζήτηση µε τον συνάνθρωπό µας, είναι ένας ακόµα τρόπος να µπούµε να κατανοήσουµε τις 
σκέψεις και τα συναισθήµατα του. Κάνοντας ερωτήσεις προκειµένου να αποκωδικοποιήσουµε τα λόγια του συνοµι-
λητή µας, µπαίνουµε να γνωρίσουµε τι θέλει να µας πει και στη συνέχεια να τα αξιολογήσουµε. Η αξιολόγηση των 
συναισθηµάτων του άλλου περιλαµβάνει την κατανόηση των συναισθηµάτων τους και µε τι µπορεί να συνδέονται, 
σύµφωνα µε τη Brandt, χωρίς απαραίτητα αυτό να σηµαίνει ότι η στάση τους µας βρίσκει σύµφωνους. 
 Ταυτόχρονα, έτσι γινόµαστε και ένας καλός ακροατής, χαρακτηριστικό που περιλαµβάνει το να σεβόµαστε 
όσα ακούµε και να έχουµε ανοιχτή στάση όσο ακούµε τον άνθρωπο που έχουµε απέναντί µας. Είναι καλό να δια-
τηρήσουµε οπτική επαφή και να προσπαθήσουµε να διαχειριστούµε τα δικά µας συναισθήµατα, σκέψεις και αντι-
δράσεις.  
 Έχοντας περάσει από αυτά τα στάδια, έχουµε κατανοήσει πραγµατικά τις ανάγκες του συνοµιλητή µας και 
είµαστε σε θέση να µιλήσουµε µε ευθύτητα για τις επιλογές µας.   
 Η ευθύτητα σηµαίνει παράλληλα το να είµαστε σε θέση να συνεργαστούµε µε τον άλλο. Σηµαίνει να έχουµε 
µια εποικοδοµητική σχέση και να συνεργαζόµαστε προκειµένου να βρούµε λύσεις που να ικανοποιούν και τις δύο 
πλευρές.  
-------------------------------- 
Πηγή: psychcentral.orgΣυγγραφέας: Margarita Tartakovsky Photo credit: Hung Le Ngoc, "The Man 
With The Paper Airplane", 2013  Aπόδοση: Μαρία Κοτσαµπάσογλου, Ψυχολόγος M.Sc. 



«Τοξικές» σχέσεις  

 
 
 Ξέρουµε για τοξικά απόβλητα, τοξικά νερά, τοξικά φυτά, τοξικές τροφές. Για τους «τοξικούς» ανθρώπους άραγε 
τι γνωρίζουµε; 
 
 Κι όµως, υπάρχουν και «τοξικοί» άνθρωποι, όπως χαρακτηριστικά τους ονοµάζουν οι επιστήµονες. Είναι 
αυτοί που αποµυζούν όλη µας την ενέργεια, χαλούν µονίµως τη διάθεσή µας και µε την παρουσία τους και 
µόνο µας εξαντλούν. Είναι µάλιστα ικανοί να βλάψουν όχι µόνο την ψυχική µας ισορροπία, αλλά και την ίδια 
µας την υγεία. Πώς θα τους αναγνωρίσουµε και πώς θα χειριστούµε την επιρροή που ασκούν πάνω µας;  
 
Η επιστήµη είναι κατηγορηµατική:  
 
 Όταν ο περίγυρός µας (φίλοι, συνάδελφοι, συγγενείς) είναι «τοξικός», τότε δηλητηριάζει τη ζωή µας 
αργά και σταθερά. Έρευνα του Πανεπιστηµίου του Λος Άντζελες έδειξε ότι οι «τοξικοί» φίλοι βλάπτουν σοβαρά 
την υγεία µας. Πιο συγκεκριµένα, όσοι συναναστρέφονταν µε τέτοιου είδους ανθρώπους είχαν υψηλότερα πο-
σοστά φλεγµονωδών πρωτεϊνών (συγκεκριµένα, ιντερλευκίνης-6 και TNF υποδοχέα 2) στον οργανισµό τους, 
που έχουν ενοχοποιηθεί για την κατάθλιψη, τις καρδιοπάθειες, ακόµη και για διάφορες µορφές καρκίνου, συ-
γκριτικά µε όσους είχαν υγιείς φιλικές σχέσεις. Σύµφωνα µε τους ερευνητές, το ανθρώπινο σώµα παράγει πε-
ρισσότερες φλεγµονώδεις πρωτεΐνες όταν συναναστρεφόµαστε µε «τοξικούς φίλους».  
 
Πότε κινδυνεύουµε; Όταν ένας άνθρωπος µας προκαλεί συνεχώς νεύρα, θλίψη, αίσθηµα κόπωσης, νύστα, 
άµεση ανάγκη για κατανάλωση υδατανθράκων ή µαλακών τροφών, όποια και αν είναι η φύση της σχέσης µας 
µαζί του (φιλική, συγγενική, ερωτική, επαγγελµατική), πρέπει να βάλουµε όρια ή, αν η περίπτωσή του δεν 
παίρνει γιατρειά, ακόµα και να τον αποµακρύνουµε από τη ζωή µας.  
 
Πώς θα τους αναγνωρίσουµε  
 Οι ειδικοί υποστηρίζουν ότι υπάρχουν πολλά είδη «τοξικότητας» στις ανθρώπινες σχέσεις. Ίσως υπάρ-
χουν άνθρωποι γύρω µας που ενώ λένε ότι µας αγαπούν, τελικά µας βλάπτουν. ∆εν είναι απαραίτητο ότι θέ-
λουν το κακό µας, αλλά σίγουρα δεν ενδιαφέρονται και για το καλό µας. Πώς θα τους διακρίνουµε; Τέτοιου 
είδους άνθρωποι: 
 

Είναι πάντα αρνητικοί. 

Συνεχώς µας κρίνουν. 

Γκρινιάζουν ακατάπαυστα. 

Βλέπουν πάντα την κακή πλευρά της ζωής. 

Έχουν µόνο κάτι δυσάρεστο να µας πουν. 

Μας ανταγωνίζονται φανατικά. 

Τους ευχαριστεί να µεµψιµοιρούν. 

«Τρέφονται» από τη δική µας ζωή, γιατί δεν έχουν δική τους. 

Είναι νάρκισσοι και τους ενδιαφέρει µόνο ο εαυτός τους. 

 

Η σχέση µας, λοιπόν, µε τέτοιους ανθρώπους µάς «αρρωσταίνει» κατά κάποιον τρόπο. Εδώ, βέβαια, πρέπει να 

διευκρινιστεί ότι µπορεί να έχουν ένα µόνο από τα παραπάνω χαρακτηριστικά ή και περισσότερα, σε πολύ 

έντονο όµως βαθµό, σε σηµείο δηλαδή που να επηρεάζουν τη ζωή µας, να ρουφούν κυριολεκτικά όλη µας την 

ενέργεια, και συχνά να µας κάνουν δυστυχείς.  

 

WHO IS WHO Ας τους γνωρίσουµε, όµως, από πιο κοντά, ώστε να µπορέσουµε να οργανώσουµε καλύτερα 

την άµυνά µας απέναντί τους:   



 
 
1. Ο drama queen Ο χαρακτήρας τους µπορεί να µας εξουθενώσει, καθώς αυτοί δεν αναφέρουν απλώς, ούτε διηγού-
νται τις καθηµερινές τους ιστορίες, αλλά τις ερµηνεύουν. Και γι’ αυτό θέλουν κοινό να ακούει, να θαυµάζει, να µένει µε 
το στόµα ανοιχτό και να χειροκροτεί. «Το κρυολόγηµά τους κράτησε ένα µήνα και παρά τρίχα δεν τους οδήγησε στον 
θάνατο», «Το µεγάλο κύµα που είδαν φέτος στην παραλία ήταν τσουνάµι»: Περιγράφουν το καθετί που τους συµβαίνει 
µε υπερβολές που και οι ίδιοι τελικά ίσως τις έχουν πιστέψει. Ζουν ανάµεσα στον µύθο και την πραγµατικότητα και δί-
νουν τη δική τους παράσταση.  
 
Πώς να προστατευτούµε Όταν δεν συναναστρεφόµαστε συχνά έναν τέτοιον άνθρωπο, µπορεί και να µας διασκεδά-
ζει, όταν όµως πρόκειται για κάποιον πολύ δικό µας µε τον οποίο βλεπόµαστε συχνά ή ακόµα χειρότερα ζούµε µαζί του, 
τότε αυτή η σχέση κουράζει πολύ. ∆εν µπορούµε να ανήκουµε συνεχώς στο διαδραστικό κοινό που χειροκροτεί, συ-
µπάσχει και αφήνει επιφωνήµατα θαυµασµού. Βγαίνουµε, λοιπόν, όσο πιο γρήγορα γίνεται από αυτό το θέατρο του 
παραλόγου. 
 
2. Ο γκρινιάρης Η γκρίνια, ειδικά όταν προέρχεται από πολύ κοντινούς µας ανθρώπους που ζουν στο σπίτι ή στη δου-
λειά µας, µπορεί να στοιχειώσει τη ζωή µας. Η σχέση µας µαζί τους καταντάει µονότονη, κουραστική και σε πολλές πε-
ριπτώσεις δυσβάσταχτη. Σύµφωνα µάλιστα µε πρόσφατες έρευνες, η συστηµατική γκρίνια µπορεί να προκαλέσει σε 
όσους την υφίστανται µέχρι και αλλοιώσεις στους νευρώνες του εγκεφάλου που σχετίζονται µε την επεξεργασία και την 
επίλυση προβληµάτων.  
 
Πώς να προστατευτούµε ∆υστυχώς σε αυτού του είδους τις σχέσεις δεν υπάρχουν πολλά περιθώρια βελτίωσης. Συ-
χνά η γκρίνια µετατρέπεται σε συµπεριφορά ρουτίνας που µπορεί και να τη συνηθίσουµε, όχι όµως χωρίς κόστος, κα-
θώς διαταράσσει την ψυχική µας ηρεµία. Γι’ αυτό, παίρνουµε βαθιές ανάσες και ριζικές αποφάσεις. 
 
3. Ο νάρκισσος Είναι πολύ δύσκολο να συνυπάρξει κανείς µε νάρκισσους, καθώς έχουν µειωµένη ενσυναίσθηση. ∆εν 
βάζουν σχεδόν ποτέ τον εαυτό τους στη θέση των άλλων, λόγω έλλειψης συναισθηµατικής κατανόησης, αλλά και γιατί 
είναι επικεντρωµένοι στις δικές τους ανάγκες, στις οποίες δίνουν σταθερά προτεραιότητα, και πολύ συχνά αγνοούν τα 
όρια των άλλων. Για έναν νάρκισσο τα πάντα περιστρέφονται γύρω από εκείνον. Γι’ αυτό επιζητά άπληστα την προσοχή 
των άλλων και λαχταρά συνεχώς τον θαυµασµό τους. 
 
Πώς να προστατευτούµε Σε αυτές τις περιπτώσεις, οι προσδοκίες µας πρέπει να είναι ρεαλιστικές. Μην περιµένουµε 
πολλά από έναν νάρκισσο, γιατί θα απογοητευτούµε. Η σχέση αυτή είναι µονόπλευρη. Αν το πάρουµε απόφαση και δεν 
επενδύσουµε σε αυτήν, τότε δεν έχουµε να χάσουµε και πολλά. Αν όµως δεν µπορούµε να διαχειριστούµε την κατά-
σταση µε αυτόν τον τρόπο, πρέπει να τον αποµακρύνουµε. 
 
4. Ο ζηλιάρης-ανταγωνιστικός Ιδιαίτερο χαρακτηριστικό αυτής της προσωπικότητας είναι να υποβαθµίζει τον δικό 
µας τρόπο ζωής και να εξυψώνει τον δικό του. Αυτοί οι χαρακτήρες µάς ανταγωνίζονται συνέχεια, στη δουλειά, στις 
επιτυχίες, στα χρήµατα, στην προσωπική ζωή. Είναι εκείνοι που λένε πολλά και κάνουν λίγα. Είναι ιδιαίτερα επικριτικοί 
σε οτιδήποτε µας δίνει χαρά ή µας καταξιώνει. Υποτιµούν τα προτερήµατά µας, ζηλεύουν τη σχέση µας µε άλλους αν-
θρώπους. 
 
Πώς να προστατευτούµε Αν η κατάσταση είναι ανυπόφορη, τους βγάζουµε τελείως από τη ζωή µας. Αν όµως µας 
συνδέουν µε αυτούς δεσµοί αγάπης ή αλληλεξάρτησης, τότε πρέπει αρχικά να κατανοήσουµε ότι η ζήλια που εκδηλώ-
νουν οι άνθρωποι αυτοί µπορεί να οφείλεται σε βαθύτερες δυσλειτουργικές δοµές της προσωπικότητάς τους και γι’ αυ-
τό ίσως χρειάζονται πιθανότατα τη βοήθεια κάποιου ειδικού. 
 
5. Το θύµα Μια τέτοια προσωπικότητα µπορεί στην κυριολεξία να µας εξουθενώσει. Αυτοί οι τύποι ανθρώπων από το 
πρωί µέχρι το βράδυ κλαίγονται, 
µονολογούν και µουρµουρίζουν για τα 
δεινά που τους συµβαίνουν. Βλέπουν 
το ποτήρι µισοά- δειο και ποτέ µισογε-
µάτο. Κάθε φο- ρά που προσπαθούµε 
να τους βοηθή- σουµε, εκείνοι θα 
βρουν ένα «αλλά…». Μπροστά 
τους βλέπουν συνεχώς εµπόδια. Στη 
µνήµη τους ανα- καλούν αποκλειστικά 
τα δυσάρεστα γεγονότα. Έχουν να 
µας διηγηθούν µόνο «ιστορίες δυστυ-
χίας», µε αποτέ- λεσµα να «µαυρίζουν» 
και τη δική µας ζωή. Η κάθε επαφή 
µαζί τους µας µεταµορφώνει σε ένα 
ψυχικό ράκος. Η προσωπικότητά τους 
είναι τόσο θλιβε- ρή, που µας καταβάλ-
λει. ∆εν είναι µόνο ότι δεν είναι ευ-
χάριστοι στην παρέα, αλλά αυτή η 
απαισιόδοξη στάση επηρεάζει και 
τη δική µας ζωή. 
 
 
 
 
 



Πώς να προστατευτούµε Πιστεύουν ότι 
έχουν γεννηθεί άτυχοι και ότι το σύµπαν 
συνωµοτεί εναντίον τους. Έτσι είναι ο χα-
ρακτήρας τους και γι’ αυτό δεν πρέπει να 
τους παίρνουµε στα σοβαρά. Τους αφή-
νουµε να λένε αυτό που θέλουν. ∆εν πα-
σχίζουµε να βρούµε λύσεις στα προβλήµα-
τα που µας αναφέρουν, γιατί απλούστατα 
δεν ψάχνουν λύσεις. Θέλουν απλώς να τα 
πουν, να εκτονωθούν, κι εµείς να τους 
ακούσουµε. Αν µάλιστα συµφωνήσουµε 
και µαζί τους, µπορεί να µείνουν ευχαρι-
στηµένοι. Αν δεν µπορούµε να ξεκόψουµε 
τελείως από αυτούς, ας αραιώσουµε του-
λάχιστον τις πολλές επαφές µαζί τους. 
Οδηγός επιβίωσης Το συναίσθηµα συνή-
θως θολώνει τη λογική και την κρίση µας 
και έτσι οι σχέσεις µας φτάνουν στα άκρα. 
Το πρώτο βήµα είναι να δούµε καθαρά αν 
υπάρχουν στη ζωή µας τέτοιου είδους 
άνθρωποι. Μόλις συνειδητοποιήσουµε ότι 
υπάρχουν, πρέπει να τους αντιµετωπίσου-
µε. Για να συµβεί αυτό όµως, είναι πολύ 
σηµαντικό να απενοχοποιηθούµε, να µη 
νιώθουµε τύψεις - άλλωστε οφείλουµε να 
υπερασπιστούµε και τη δική µας υγεία. 
∆υστυχώς, σε αυτές τις περιπτώσεις τα περιθώρια επιλογής δεν είναι πολλά.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Η λύση συνήθως πρέπει να είναι ριζική: Ή τους αποµονώνουµε από τη ζωή µας και γλιτώνουµε ή τους ανεχόµαστε 
µε όλες τις συνέπειες που αυτό συνεπάγεται. Όταν είναι φίλοι µας, όσο δύσκολο κι αν είναι, πρέπει να οπλιστούµε µε απο-
φασιστικότητα και να διαλύσουµε τη φιλία. Η φιλία άλλωστε είναι επιλογή µας και η επιλογή δεν είναι υποχρεωτικό να µας 
πληγώνει.  
 Αν όµως είναι οι γονείς, τα αδέρφια ή ο σύντροφός µας, τα πράγµατα δεν είναι τόσο απλά. Τα αγαπηµένα και κοντι-
νά µας πρόσωπα δεν µπορούµε να τα αποµονώσουµε. Από την άλλη, δεν είναι δυνατόν και κάθε φορά που τα βλέπουµε 
να γεµίζουµε µε αρνητική ενέργεια. Αυτό που µπορούµε να κάνουµε είναι να τους αποδεχτούµε, αλλά να θέσουµε όρια. 
 Να τους µιλήσουµε µε ευθύτητα και να τους δώσουµε, όσο γίνεται, να καταλάβουν ότι δοκιµάζουν τα όριά µας και 
ότι κάποια στιγµή η υποµονή µας θα εξαντληθεί.  
 
Ελένη Κατσάµπα MSc, κλινική ψυχολόγος, ψυχοθεραπεύτρια γνωσιακής-συµπεριφοριστικής κατεύθυνσης, συνεργάτιδα 
της Παιδοψυχιατρικής Κλινικής του Νοσοκοµείου Παίδων «Η Αγία Σοφία». 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Η χαµένη χαρά του να µαθαίνεις 
 
Η γονεική εµµονή µε τις ακαδηµαϊκές επιδόσεις έχει αποστραγγίσει τα σηµερινά παιδιά από τον 
ενθουσιασµό για την κατάκτηση της γνώσης. 
 
Λένα Παπαδηµητρίου – Βηmagazino 7.7.2014 
 

ΜΕΣΑ ΣΤΗ ΓΛΥΚΙΑ ΑΠΡΑΞΙΑ ΤΩΝ καλοκαιρινών διαπίστωσα πόσο διαβρωτικό έχει γίνει το στρες για 
τους µαθητές όλων των βαθµίδων. Τα νέα (από τους παραθερίζοντες στο ίδιο µε εµένα κοµµάτι της Εύβοι-
ας) ήταν καταιγιστικά. Μια ασθµαίνουσα µητέρα που έκανε εξοντωτικές τηλεφωνικές συνεντεύξεις σε υπο-
ψήφιες που θα αναλάµβαναν την κατ’οίκον υποστήριξη του 8 χρονου γιου της τη νέα σχολική χρονιά. Μια 
15 χρονη (άριστη µαθήτρια) που έβαλε τα κλάµατα µόλις άκουσε το εφετινό πρόγραµµα του φροντιστηρί-
ου. ∆ύο νεαροί γονείς που διαπληκτίζονταν (αγγλιστί) παρά θίν αλός για τις επιδόσεις της 9χρονης κόρης 
τους στα αγγλικά. Ένας 20χρονος που εγκατέλειψε µε συµπτώµατα υπερκόπωσης και κατάθλιψης
(σύµφωνα τουλάχιστον µε τη µαρτυρία του πατρός του) τις σπουδές του στο Λονδίνο. 
 

Κάτι φαίνεται να πηγαίνει πολύ στραβά. Τα σηµερινά παιδιά είναι τόσο επιβαρηµένα µε σχολικές υ-
ποχρεώσεις, οργανωµένες δραστηριότητες και βέβαια γονεικές προσδοκίες , που εµφανίζουν ήδη από τις 
πρώτες τάξεις του δηµοτικού συµπτώµατα burnout µεγαλοστελέχους πολυεθνικής. Έχουν σχεδόν σταµατή-
σει να παίζουν , έχουν σταµατήσει να έχουν χρόνο για κάτι που δεν είναι «δοµηµένο» και «χρήσιµο» για το 
επαγγελµατικό µέλλον τους. Σύµφωνα µε αµερικανική έρευνα για τον ελεύθερο χρόνο των παιδιών ηλικίας 
6 έως 8 ετών , εν έτει 1997 τα παιδιά περνούσαν (σε σχέση µε το 1981) 18% περισσότερο χρόνο στο σχο-
λείο, 145% περισσότερο χρόνο διαβάζοντας στο σχολείο και 168% περισσότερο χρόνο κάνοντας ψώνια µε 
τους γονείς τους! Αποτέλεσµα; Ο καθαρός χρόνος τους για παιχνίδι (συµπεριλαµβανοµένου και του παιχνι-
διού µπροστά σε µια οθόνη) περιορίζονταν (πάντα το 1997) σε µόλις 11 ώρες την εβδοµάδα. 

 
Τα παιδιά σήµερα µαθαίνουν µε µοναδικό στόχο την επαγγελµατική αποκατάσταση . Όπως µου 

έλεγε χαρακτηριστικά τις προάλλες ένας θορυβηµένος µπαµπάς δύο εφήβων: «Έχεις ακούσει σήµερα κανέ-
να παιδί να ονειρεύεται να γίνει κάτι; Να σου λέει «όταν θα µεγαλώσω θέλω να γίνω ωκεανολόγος η κοι-
νωνικός λειτουργός;». 
Η παιδική ηλικία θυµίζει πλέον ένα εναγώνιο κυνήγι εκπαιδευτικών στόχων ( µε συνεχείς αξιολογήσεις, εξε-
τάσεις κ.ο.κ) ∆εν είναι καθόλου τυχαίο ότι όλο και περισσότερα παιδιά ανά τον πλανήτη πάσχουν από το 
«άγχος των εξετάσεων» (test anxiety). Είναι τέτοια η εσωτερική πίεση να πετύχεις, που παραλύει το χέρι 
σου όταν πας να γράψεις. Σε περυσινό εκτενές άρθρο του µε τίτλο «It’w Only a Test» το αµερικανικό 
«Time» εξέταζε την εν λόγω πανδηµία «που µπορεί να έχει µακροπρόθεσµες συνέπειες στη ζωή του ατό-
µου. Κάποιος π.χ. που αγχώνεται υπερβολικά µε ένα διαγώνισµα µαθηµατικών, µπορεί να αποφεύγει συ-
γκεκριµένα µαθήµατα επιλογής και να στερεί εαυτόν από πολλά υποσχόµενες επαγγελµατικές επιλογές». 
 

Οι ίδιοι οι γονείς , βέβαια, συµβάλλουν τα µάλα στο να παραγκωνιστεί το πάθος για µάθηση (και να 
υποδαυλιστεί η ψύχωση µε το τέλειο βιογραφικό). Η µαµά πίνει φρέντο µε τις φίλες της  και µιλάει για το 
άριστα της κόρης της στη Γλώσσα της Γ’ ∆ηµοτικού ή για το open class του µπαλέτου, ο πατέρας ζει και 
αναπνέει για την ηµέρα που ο γιος θα πάρει το Zertifikat B2 στα γερµανικά. Οι ειδικοί έχουν φθάσει πλέον 
στο σηµείο να ζητούν από τους γονείς να αποµακρύνουν την καυτή ανάσα τους  από τον (µονίµως σκυµµέ-
νο) σβέρκο των παιδιών, να σταµατήσουν αυτή την ευνουχιστική υπερεµπλοκή στην ακαδηµαϊκή ζωή 
τους , να πάψουν επιτέλους να «βοηθούν» (συχνά µε ουρλιαχτά και απειλές) στο διάβασµα. ∆εν είναι τυ-
χαίο ότι η πρώτη αυτού του είδους έρευνα (για την επίδραση δηλαδή της γονεικής ανάµειξης στις ακαδηµα-
ϊκές επιδόσεις των παιδιών)που είδε µέσα στο 2014 το φως της δηµοσιότητας αιφνιδίασε τους ίδιους τους 
ενορχηστρωτές της. Ο Κιθ Ροµπινσον, καθηγητής Κοινωνιολογίας στο Πανεπιστήµιο του Τέξας και ο Είντζελ 
Χάρις , της αυτής ειδικότητος στο Πανεπιστήµιο Ντιούκ, διαπίστωσαν εµβρόντητοι (αφού πρώτα µελέτησαν 
63εκφάνσεις της γοεικής συµµετοχής, όπως π.χ. στενό τσεκάρισµα του καθηµερινού homework, επικοινω-
νία µε δασκάλους, µαραθώνιες, συζητήσεις περί επαγγελµατικού προσανατολισµού) πως όταν οι γονείς α-
νακατεύονται υπερβολικά οι επιδόσεις καταβαραθρώνονται. 

 
Ίσως στην Ελλάδα της κρίσης να µην είµαστε ακόµη έτοιµοι για µια επανάσταση ala japonaise , 

όπως ήταν το 2002 η περίφηµη «yutori Kyoiku» (εκπαίδευση χωρίς πιέσεις). Τουλάχιστον ας χαλαρώσουµε 
λίγο αυτό το απάνθρωπο σφίξιµο στα παιδιά. Για να µην πάρουν στα σοβαρά αυτό που έλεγε ο Μαρκ Τουέιν  
χαριτολογώντας: «∆εν επέτρεψα ποτέ στα σχολικά µου χρόνια να ανακατευτούν µε την εκπαίδευσή µου». 



. 

Μη Υποστηρικτική Οικογένεια 
   
--- Ο ανθρώπινος οργανισµός είναι από τους 
λίγους που χρειάζεται για τόσο µεγάλο διάστη-
µα την υποστήριξη του οικογενειακού περιβάλ-
λοντος για να καταφέρει να επιβιώσει. 
            Αν δούµε γύρω µας, στη φύση, τα νε-
ογέννητα άλλα θηλαστικά, χρειάζονται µόνο 
κάποιες ώρες ή λίγες µέρες για να µπορέσουν 
να αυτονοµηθούν. Ο άνθρωπος αντίθετα, ως 
τα τρία χρόνια είναι απόλυτα εξαρτηµένος από 
τους γονείς, ιδιαίτερα από τη µητέρα, για τις 
βασικές ανάγκες της τροφής, της καθαριότη-
τας, της µετακίνησης, της επικοινωνίας… 
             Στη σύγχρονη δυτική κοινωνία το παι-
δί αργεί περισσότερο από άλλοτε κι άλλους πο-
λιτισµούς να αυτονοµηθεί. Η υποχρεωτική εκ-
παίδευση ως τα 15 χρόνια καθιστά τον έφηβο 
εξαρτηµένο από την οικογένεια. 

             Σήµερα το παιδί χρειάζεται την υποστήριξη της οικογένειας ως την ενηλικίωση, το τέλος του 
σχολείου και στις καλύτερες περιπτώσεις, ως το τέλος των σπουδών, εφόσον ακολουθήσει ανώτερη εκ-
παίδευση. 
             ∆εν είναι λίγοι ωστόσο αυτοί που µεγαλώνουν µέσα σε µία οικογένεια από την οποία δεν λαµβά-
νουν υποστήριξη. Οι λόγοι ποικίλλουν. Μπορεί κάποιο παιδί να ορφανέψει νωρίς, να αναγκάζεται να περ-
νά πολλές ώρες µόνο του εξαιτίας της εργασίας των γονιών, να υπάρχει µία ψυχική ασθένεια στους γο-
νείς, ή εξάρτηση από ουσίες ή από αλκοόλ… 
              Σε τέτοιες περιπτώσεις, το παιδί µεγαλώνει µόνο του, ή µε την µέριµνα των οικείων της οικογέ-
νειας ή του κράτους. ∆εν βρίσκει παρηγοριά στην µητρική αγκαλιά, δεν έχει τη θαλπωρή του ζεστού φα-
γητού όταν επιστρέφει από το σχολείο, το σπίτι είναι ψυχρό και παλεύει µε τη µοναξιά του.  
              Από έρευνες που έχουν γίνει βλέπουµε ότι η παραµέληση µπορεί να έχει χειρότερα αποτελέ-
σµατα στη ζωή ενός παιιδού από ότι η κακοποίηση. Κι αυτό γιατί αναπτύσσεται ελλειµµατικά.  
               Η επιβίωσή του γίνεται ρίσκο. Αν επιβιώσει, και δεν χαθεί µέσα σε ριψοκίνδυνα καταφύγια, 
όπως παραβατικές παρέες, ναρκωτικά κλπ, τότε αυτές οι δυσκολίες θα τον δυναµώσουν. Θα µπει στο ρό-
λο του επιζήσαντα και θα καταφέρει να συντηρηθεί. Ωστόσο, το τραύµα της µη υποστήριξης στην τρυφε-
ρή ηλικία µπορεί να του στερήσει εµπειρίες σχέσεων και συναισθήµατα που θα ζούσε αν είχε άλλη προέ-
λευση.  
 
              Μία τέτοια περίπτωση µπορεί να είναι η αποφυγή τεκνοποίησης, καθώς έχει βιώσει µέσα σε δυ-
στυχία την δική του παιδική ηλικία. 
             Η µη υποστηρικτική οικογένεια µπορεί να επιφέρει την οργή του παιδιού, συνήθως ως πρώτη 
αντίδραση, ενώ µετά ρίχνεται στη θλίψη και τη µελαγχολία. Ο έφηβος εξοργίζεται και µπορεί να έχει α-
κραίες συµπεριφορές.  
              Η µη υποστήριξη από την οικογένεια σχετίζεται επίσης µε το χαµηλό επίπεδο µόρφωσης των 
παιδιών. Μην έχοντας την απαραίτητη στήριξη στα πρώτα σχολικά βήµατα το παιδί, υστερεί απέναντι των 
συµµαθητών του στη σχολική επίδοση. Αργότερα, κι ενώ οι συµµαθητές του θα βοηθηθούν και θα εν-
θαρρυνθούν να συνεχίσουν τις σπουδές τους, ο ίδιος, ή η ίδια, θα πρέπει να βρει τρόπο να κερδίζει τη 
ζωή του.  
 
 
 Η µη υποστηρικτική οικογένεια συχνά σχετίζεται µε την εµφάνιση κρίσεων πανικού και αγχωδών 
διαταραχών στην ενήλικη ζωή, ωστόσο δεν είναι η µόνη αίτία της συγκεκριµένης ψυχοπαθολογίας.  
Ο άνθρωπος που έχει µεγαλώσει χωρίς υποστήριξη βλέπει το µέλλον µε άγχος και αγωνία. Η αυτοεκτίµη-
σή του µπορεί να είναι  υψηλότερη ή χαµηλότερη ανάλογα µε το κατά πόσο τα έχει καταφέρει ως εκείνη 
τη στιγµή. Αν όµως είναι πράγµατι υψηλή ή χαµηλή συγκριτικά µε τον υπόλοιπο πληθυσµό, αυτό σχετί-
ζεται από τις αιτίες που δεν έλαβε υποστήριξη στην παιδική και εφηβική ηλικία από την οικογένεια.  
 

Αν η οικογένεια ήθελε να του δώσει υποστήριξη αλλά δεν µπορούσε, τότε µπορεί ευκολότερα να 
δεχτεί το παρελθόν του. Αντίθετα, αν η οικογένεια µπορούσε να του δώσει στήριξη και δεν το έκανε, τό-
τε η αυτοεκτίµησή του/της πλήττεται σηµαντικά, καθώς αισθάνεται ότι δεν άξιζε την αγάπη και την στή-
ριξη των γονιών του. Σε αυτή τη δεύτερη περίπτωση, οι πιθανότητες για την είσοδο στην κατάθλιψη είναι 
εξαιρετικά σηµαντικές. 
           Στην περίπτωση που ο άνθρωπος που δεν είχε υποστήριξη τα καταφέρει στη ζωή του, µπορεί να 
γίνει ο ίδιος υπερπροστατευτικός γονιός κάτι που θα πρέπει οπωσδήποτε να δουλέψει, γιατί µπορεί να 
κάνει εξίσου µεγάλο κακό στο παιδί του µε αυτό το οποίο έζησε ο ίδιος. Γιατί όταν παρέχουµε βοήθεια σε 



 

 
 

Ο φαύλος κύκλος της χαµηλής αυτοεκτίµησης  
 

 Αυτοεκτίµηση είναι οι σκέψεις, η στάση, οι αντιλήψεις, οι προσδοκίες και τα συναισθήµατα που 
έχω για τον εαυτό µου, γι΄ αυτό που είµαι, γι΄ αυτά που µπορώ να κάνω, για το πώς νοµίζω ότι µε βλέ-
πουν οι άλλοι. 
 Μπορεί να νιώθουµε ικανοποίηση από τις επαγγελµατικές µας επιδόσεις, ωστόσο να µας διακατέ-
χουν βαθιές συναισθηµατικές ελλείψεις στον τρόπο µε τον οποίο συνδεόµαστε µε το άλλο φύλο. Μάλι-
στα, µια τέτοια συναισθηµατική έλλειψη µπορεί να µας κάνει να υπερλειτουργούµε στον επαγγελµατικό 
τοµέα, προκειµένου να αντλήσουµε την αυτοεκτίµηση που µας λείπει από τις διαπροσωπικές µας δεξιό-
τητες. 
 Η αυτοεκτίµηση καθοδηγεί τη συµπεριφορά µας σχεδόν µε έναν τυφλό τρόπο. Ο άνθρωπος µε υ-
ψηλή αυτοεκτίµηση συνήθως έχει θετική στάση απέναντι στη ζωή, αποδέχεται τον εαυτό του, παίρνει 
αποφάσεις µε την απαραίτητη σιγουριά, η εικόνα του για τον εαυτό του και τα πιστεύω του δεν πλάθο-
νται από τρίτους, θέτει ψηλούς στόχους και βλέπει τον εαυτό του ώς καθοδηγητή στη θετική έκβαση 
των πραγµάτων που αναµένει να έχει στη ζωή του. 
 Αντίθετα, αυτός που έχει χαµηλή αυτοεκτίµηση τείνει να έχει µη διεκδικητική συµπεριφορά, βυθί-
ζεται σε αρνητικούς εσωτερικούς διαλόγους, κυριαρχείται από µόνιµο άγχος και αυτοαµφισβήτηση, δυ-
σκολεύεται να πάρει αποφάσεις, επηρεάζεται εύκολα, αποφεύγει να θέτει στόχους για να µην αποτύχει 
και µπορεί να εµπλέκεται σε παθολογικές σχέσεις που καταλήγουν να τον κάνουν να νιώθει αδύναµος. 
 
 Ο µηχανισµός της «αυτοεκπληρούµενης προφητείας» αρχίζει να τον καθοδηγεί: µια εικαζόµενη 
ανεπάρκεια µπορεί να µετατραπεί σε πραγµατική! 
Παγιδεύεται σε έναν φαύλο κύκλο που γεννά καθηµερινές χειµαρρώδεις αρνητικές σκέψεις, µε αποτέλε-
σµα να µην επιτρέπει στον εαυτό του να αµφισβητήσει τις αδυναµίες του. 
Με άλλα λόγια, η χαµηλή αυτοεκτίµηση θρέφει µια παθητική και αυτοκαταστροφική συµπεριφορά, η ο-
ποία µε τη σειρά της ύπουλα πείθει τον άνθρωπο για την αναξιότητά του. 
 Οι γονείς που απορρίπτουν το παιδί, που αδυνατούν να το αποδεχθούν γι΄ αυτό που είναι, που το 
µαθαίνουν ότι η αυτοαξία εξαρτάται µόνον από την επιτυχία, δεν επιτρέπουν στο παιδί να λάβει την α-
παραίτητη για το ίδιο επιβράβευση και ασφάλεια. 
 
 Αντίστοιχα, ένα παθολογικά υπερπροστατευτικό περιβάλλον µπορεί να παρεµποδίσει το παιδί να 
αυτονοµηθεί και να νιώσει µέσα του δυνατό. Φυσικά, πολλά παιδιά που έχουν µεγαλώσει σε αντίξοα ή 
ευνουχιστικά περιβάλλοντα έχουν καταφέρει να ορίσουν την ταυτότητα 
τους έξω από αυτά, υπερβαίνοντας το τραύµα. 
 
 Τη µαταιωµένη µας αυτοεκτίµηση είναι δυνατόν να τη χτίσουµε από 
την αρχή.Ας µην ξεχνάµε ότι η ευτυχία δεν είναι πάντα οφθαλµοφανής, 
αλλά δηµιουργείται µέσα από αυτό που εµείς βλέπουµε. Από αυτά που 
επιλέγουµε να δούµε. 
Με αφορµή τον µύθο του Σίσυφου, ο Αλµπέρ Καµί γράφει «Ιl faut imag-
iner Sisyphe heureux» (πρέπει να φανταστούµε τον Σίσυφο ευτυχισµέ-
νο). 
 
Μυρσίνη Κωστοπούλου - Ψυχολόγος 



  

Οκτώ µύθοι που συνοδεύουν  
τα συναισθήµατα 

 
 Πώς νοµίζουµε ότι πρέπει να νιώθουµε για όσα 
µας κρατούν πίσω 
Η κοινωνία µας είναι έτσι δοµηµένη, που οι άνθρωποι δε 
µιλούν πολύ για τα συναισθήµατά τους. Οι συζητήσεις επι-
κεντρώνονται περισσότερο γύρω από το τι κάνουµε ή τι 
σ κ ε φ τ ό µ α σ τ ε .  
 
 Στην πραγµατικότητα, οι περισσότεροι άνθρωποι θε-
ωρούν ότι είναι πιο εύκολο να ξεκινήσουν µια πρόταση 
λέγοντας «νοµίζω ότι...», αντί για «αισθάνοµαι πως...», 
απλά και µόνο επειδή νιώθουν λιγότερο άβολα µε αυτό. 
 
 Η πλειοψηφία των ανθρώπων δεν έχει εκπαιδευτεί 
ποτέ σε ό,τι αφορά τα συναισθήµατα. 

 Αντίθετα, υποτίθεται ότι µαθαίνουµε κοινωνικά αποδεκτούς τρόπους να αντιµετωπίζουµε τα 
συναισθήµατά µας, παρατηρώντας αυτό που κάνουν οι άλλοι γύρω µας. 
 
 Φυσικά, οι κοινωνικοί κανόνες ως προς το τι θεωρείται αποδεκτό ή όχι διαφέρουν, κάτι που 
αντικατοπτρίζεται και στις διάφορες γλώσσες, οι περισσότερες από τις οποίες έχουν λέξεις για να 
εκφράσουν διάφορα συναισθήµατα που δεν είναι εύκολο να µεταφραστούν σε άλλες γλώσσες. 
 
 ∆εν είναι να απορεί λοιπόν κανείς που υπάρχει µεγάλη σύγχυση γύρω από το πώς πρέπει να 
διαχειρίζεται κανείς τα συναισθήµατά του, γράφει στο Forbes η Amy Morin, ψυχοθεραπεύτρια και 
συγγραφέας του βιβλίου «13 Things Mentally Strong People Don’t Do». 
 
 ∆είτε παρακάτω οκτώ από τους πιο κοινούς µύθους ή παρανοήσεις που συνοδεύουν τα συναι-
σθήµατα: 
 
1. Θα έπρεπε να νιώθω διαφορετικά.  
 
 Πολύ συχνά οι άνθρωποι λένε πράγµατα όπως: «Το ξέρω ότι δε θα έπρεπε να είµαι τόσο 
αναστατωµένος/η για κάτι τόσο ασήµαντο» ή «Αλήθεια θα έπρεπε να είµαι πιο χαρούµενος/η απ’ 
ό,τι είµαι». 
 
 Αυτό που πρέπει να γνωρίζει κανείς είναι ότι στα συναισθήµατα δεν υπάρχουν κανόνες και 
κανείς δε µπορεί να πει ότι µια συναισθηµατική αντίδραση είναι λάθος ή όχι. 
 
 Αντί να σπαταλάτε ενέργεια «τιµωρώντας» τον εαυτό σας για το πώς αισθάνεστε, αποδεχτείτε 
αυτό που αισθάνεστε αυτή τη στιγµή και συνειδητοποιήστε ότι έχετε επιλογές ως προς το πώς θα 
αντιδράσετε σε αυτό το συναίσθηµα. 
 
2. ∆ε µπορώ να ελέγξω το πώς αισθάνοµαι. 
 
 Παρότι τα συναισθήµατά σας δεν είναι λάθος, αυτό δε σηµαίνει ότι πρέπει να µείνετε 
«κολληµένοι» σε µια συγκεκριµένη διάθεση.  
 
 Πρέπει να καταλάβετε ότι µπορείτε να κάνετε αλλαγές που θα επηρεάσουν το πώς νιώθετε.  
 
 Αν θέλετε να αλλάξετε το πώς αισθάνεστε, επιλέξτε να αλλάξετε τον τρόπο που σκέφτεστε και 
συµπεριφέρεστε. 
 



3. Αν τα βγάλω από µέσα µου θα νιώσω καλύτερα.  
 
 Πολλοί έχουν την εσφαλµένη αντίληψη ότι αν δε µιλάς στους πάντες για το πώς αισθάνεσαι 
«καταπιέζεις ή καταπίνεις τα συναισθήµατά σου». 
 Έρευνες έχουν δείξει ότι συµβαίνει το ακριβώς αντίθετο, τουλάχιστον σε ό,τι αφορά το θυµό. 
 Με το να ξεσπάσετε σε ένα µαξιλάρι ή να πάρετε τους πάντες για να τους πείτε πόσο χάλια ήταν η 
ηµέρα σας, το µόνο που θα καταφέρετε είναι να αυξήσετε την αναστάτωσή σας, χωρίς να νιώσετε καθό-
λου καλύτερα. 
 
4. Το να προσπαθώ να συγκρατήσω τα συναισθήµατά µου είναι το ίδιο µε το πώς θα συµπερι-
φερόταν ένα ροµπότ. 
 
 Μερικές φορές οι άνθρωποι πιστεύουν ότι µε το να ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους αυτό σηµαί-
νει ότι προσπαθούν να συµπεριφερθούν σαν να µην έχουν αισθήµατα. Όµως στην πραγµατικότητα δεν 
ισχύει κάτι τέτοιο. 
 Μια πιο ρεαλιστική άποψη των συναισθηµάτων δείχνει ότι είµαστε ικανοί να βιώσουµε ένα ευρύ 
φάσµα συναισθηµάτων, χωρίς όµως να µας ελέγχουν τα συναισθήµατά µας.  
 Το να προσπαθήσει κανείς να κάνει κάτι για να νιώσει καλύτερα µετά από µια άσχηµη µέρα είναι 
µια πολύ υγιής αντίδραση, σε αντίθεση µε το να παραµείνει σε κακή διάθεση όλη τη µέρα. 
 
5. Κάποιοι άνθρωποι έχουν τη δύναµη να µε κά-
νουν να νιώσω συγκεκριµένα συναισθήµατα. 
 
 Πολύ συχνά οι άνθρωποι λένε πράγµατα όπως: 
«Το αφεντικό µου µε τρελαίνει» ή «Ο συνάδελφός µου 
µε κάνει να νιώθω άσχηµα για τον εαυτό µου». 
 Στην πραγµατικότητα όµως, κανείς δε µπορεί να 
σας «κάνει» να νιώσετε τίποτε. Οι άλλοι µπορεί να επη-
ρεάσουν το πώς αισθάνεστε, όµως εσείς και µόνο εσείς 
είστε υπεύθυνοι για τα συναισθήµατά σας. 
 
6. ∆ε µπορώ να διαχειριστώ άβολα συναισθήµα-
τα.  
 
 Όταν οι άνθρωποι αµφιβάλλουν για την ικανότη-
τά τους να διαχειριστούν συγκεκριµένα αισθήµατα, κα-
ταφεύγουν στο να τα αποφεύγουν. 
 Κάποιος που βιώνει συχνές κρίσεις άγχους µπορεί να χάσει µέχρι και ευκαιρίες για µια προαγωγή. 
 Κάποιος που αισθάνεται άβολα µε τις αντιπαραθέσεις, µπορεί να αποφεύγει να µιλήσει µε ένα συ-
νάδελφό του για να λυθεί µια κατάσταση. 
 Με το να αντιµετωπίζει κανείς άβολα συναισθήµατα µαθαίνει αυτόµατα να χτίζει την αυτοπεποίθη-
σή του. 
 Όταν δεν επιτρέπουµε στα συναισθήµατά µας να ελέγχουν τη συµπεριφορά µας, µαθαίνουµε να 
διαχειριζόµαστε πολύ περισσότερα από αυτά που φανταζόµασταν. 
 
7. Τα αρνητικά συναισθήµατα είναι κακά.  
 
 Είναι εύκολο να κατηγοριοποιεί κανείς τα συναισθήµατα ως καλά ή κακά, όµως τα αισθήµατα από 
µόνα τους δεν είναι θετικά ή αρνητικά. Αυτό που επιλέγουµε εµείς να κάνουµε µε αυτά είναι που κάνει 
τη διαφορά. 
 Για παράδειγµα ο θυµός µπορεί να οδηγήσει κάποιους σε φριχτές συµπεριφορές, ενώ άλλους να 
τους κάνει πιο δηµιουργικούς ή να τους οδηγήσει στην πρόληψη και την εξάλειψη της αδικίας. 
 
8. Το να δείχνει κανείς αυτό που αισθάνεται είναι ένδειξη αδυναµίας.  
 
 Ενώ είναι ένα πολύ υγιές, κοινωνικό εργαλείο το να µπορεί κανείς να συµπεριφέρεται επαγγελµα-
τικά ακόµη κι όταν δε νιώθει καλά, το να αφήσει κάποιες φορές τον εαυτό του να δείξει ακριβώς αυτό 
που αισθάνεται δεν πρέπει να εκλαµβάνεται ως ένδειξη αδυναµίας. 
 Αντίθετα, το να γνωρίζει κανείς καλά τι αισθάνεται και τι του συµβαίνει µπορεί να τον οδηγήσει σε 
πιο συνειδητές αποφάσεις και η απόφαση να µοιραστεί τα συναισθήµατά του µε κάποιον τρίτο µπορεί να 
είναι ένα σηµάδι δύναµης.  
ΠΗΓΗ: newsbeast. 



 
 

Ορια και οικογένεια 
 
Της Χαράς Καπαράκη, ψυχολόγου, ΜSc Θεραπεύτριας οικογένειας 
 
 Σύµφωνα µε τη συστηµική προσέγγιση, τα όρια αποτελούν βα-
σική έννοια για την λειτουργία των συστηµάτων. 
 Στο σύστηµα της οικογένειας, τα όρια ορίζονται από το σύνολο 
των κανόνων που διέπουν τον τρόπο επικοινωνίας,-συνειδητής και 
ασυνείδητης,-και τη γενικότερη συµπεριφορά των µελών της. 
 Και αφού τα όρια ορίζονται µε βάση τους κανόνες,-τυπικούς 
και άτυπους,-που ρυθµίζουν τη συµπεριφορά, τη στάση και την επι-
κοινωνία των µελών, γίνεται κατανοητό ότι διαδραµατίζουν καθορι-
στικό ρόλο στη διαµόρφωση της προσωπικότητας του παιδιού, και 
στη λειτουργία του όλου συστήµατος της οικογένειας. 
 
 Η Γ.Θ.Σ. (Γενική Θεωρία του Συστήµατος) άλλωστε έδωσε την θεωρητική κάλυψη στην αναζήτηση 
του τρόπου µε τον οποίο οι σχέσεις επηρεάζουν τη συµπεριφορά, και δηµιουργούν συµπτώµατα (Jones, 
1993). 
 
 Ορια ενός συστήµατος, είναι η νοητή γραµµή, ο κύκλος που περιβάλλει ένα σύστηµα, η οποία νοη-
τή γραµµή διαχωρίζει το σύστηµα αυτό από ένα άλλο σύστηµα, και από το υπερσύστηµά του. (Barker, 
1998). 
 Τα ανοικτά όρια επιτρέπουν την εισροή πληροφορίας από τον έξω κόσµο (input), καθώς και την 
εξωτερίκευση του συστήµατος προς αυτόν (output). 
 Τα κλειστά όρια δεν επιτρέπουν την ανταλλαγή πληροφορίας. Βέβαια, κανένα σύστηµα δεν είναι 
εντελώς κλειστό (Miller, 1965), γιατί δεν µπορεί να επιβιώσει.  
 Ετσι, όταν αναφερόµαστε σε κλειστά συστήµατα, εννοούµε σχετικά κλειστά. Τα όρια σε ένα σύστη-
µα είναι λειτουργικά, όταν δεν είναι ούτε πολύ ανοικτά, ούτε πολύ κλειστά. 
 Τα προβλήµατα που δηµιουργούνται στο σύστηµα της οικογένειας εξαιτίας της µη διαµόρφωσης 
λειτουργικών ορίων µπορούν να συνοψισθούν στα: 
 
1) Τριγωνοποίηση (triangulation): Τα δυαδικά συστήµατα τείνουν να γίνονται τριαδικά όταν βρίσκο-
νται σε στρεσογόνες συνθήκες. Οταν, δηλ. σε µια οµάδα υπάρχει σύγκρουση σε δύο µέλη προστίθεται 
ένα τρίτο µέλος για να αποφευχθεί η ένταση µεταξύ των δυο µελών.  
 Στο χώρο της Κλ. Ψυχολογίας έχουν επισηµανθεί τριγωνοποιήσεις που φθάνουν µέχρι και τρεις γε-
νιές. 
 Το παιδί σε ρόλο γονέα: Στην πυρηνική δυσλειτουργική οικογένεια το κεντρικό τρίγωνο περιλαµβά-
νει συνήθως ένα παιδί στο οποίο ανατίθεται ρόλος γονέα (prettification), ή 
 Το παιδί “αποδιοποµπαίος” τράγος (scapegoat): Ενα άτοµο που εξοβελίζεται από το σύστηµα, και 
στο οποίο, ανατίθεται το πρόβληµα. 
 
2) Μη διαφοροποιηµένες κι ασύνδετες οικογένειες: 
 Με βάση τη σχέση που υπάρχει ανάµεσα στα µέλη της οικογένειας, οι οικογένειες τοποθετούνται σε 
ένα συνεχές όπου στο ένα άκρο βρίσκονται οι οικογένειες χωρίς σχέσεις ανάµεσα στα µέλη τους, οι α-
σύνδετες οικογένειες, και στο άλλο άκρο οι οικογένειες που έχουν τόσο στενή σχέση µεταξύ τους, ώστε 
να µη διαφοροποιείται το ένα µέλος από το άλλο (µη διαφοροποιηµένες οικογένειες). 
 Η διαµόρφωση των ορίων σε κάθε στάδιο ανάπτυξης του παιδιού είναι σηµαντική, µιας και επιδρούν 
καθοριστικά στην διαµόρφωση της προσωπικότητάς του. 
Η διαµόρφωση των ορίων επιδρά: 
 
α) Στην ανάπτυξη εµπιστοσύνης ή δυσπιστίας στο παιδί κατά το 1ο κιόλας έτος της ηλικίας του. 
 
β) Στη δηµιουργία αυτονοµίας ή ντροπής και αµφιβολίας από το 2ο και 3ο κιόλας έτος. 
 
γ) Στην ανάπτυξη πρωτοβουλίας ή ενοχής από τα 3-5 του χρόνια. 
 
δ) Στην διαµόρφωση αυτοεκτίµησης 
 
ε) Στην αίσθηση εργατικότητας ή αίσθηση επάρκειας που θα αισθανθεί το παιδί στα 5-10 έτη της ηλικίας 
του. 
 
στ) Στην ταυτότητα ή σύγχυση ρόλων που θα αισθανθεί το παιδί κατά τη διάρκεια της εφηβείας και λίγο 
αργότερα, στα 11-18 του χρόνια. 



 



 
 

 
 Ατοµα που προέρχονται από µη διαφοροποιηµένες οικογένειες, όπου τα όρια είναι ανοικτά, και η 
σχέση των µελών πολύ στενή, παρουσιάζουν απόσυρση για να εξασφαλίσουν κάποια αυτονοµία και υ-
ποφέρουν από υπερπροστασία. 
 
 Στις ασύνδετες οικογένειες µε κλειστά όρια, όπου απουσιάζουν, λείπουν, οι σχέσεις µεταξύ των 
µελών, τα άτοµα µπορεί να δείξουν ψυχρότητα και απόσταση από φόβο µήπως επαναληφθεί το µοντέλο 
σχέσεων της πατρικής τους οικογένειας. Υποφέρουν από την αδιαφορία των γονέων τους και δεν έχουν 
την απαιτούµενη συναισθηµατική υποστήριξη για τη συναισθηµατική τους ωρίµανση.  
 
 Σε µια ασύνδετη οικογένεια (Nichols & Everett, 1986), οι γονείς µπορεί να µην ανησυχήσουν από 
την προβληµατική συµπεριφορά που εκδηλώνει το παιδί τους, ενώ σε µια µη διαφοροποιηµένη οικογέ-
νεια οι γονείς µπορεί να πανικοβληθούν από µια µικρή αδιαθεσία του παιδιού.  
 
 Τα όρια καθορίζουν τόσο το βαθµό αυτονοµίας και ανεξαρτησίας των µελών, όσο και τη συναισθη-
µατική τους σχέση. 
 
 Τα ανοιχτά και ελαστικά όρια εξασφαλίζουν σε επαρκή βαθµό την ελευθερία και την αυτονοµία 
των µελών και ταυτόχρονα τη συνεξάρτησή τους, η οποία είναι απαραίτητη για τη διαµόρφωση του συ-
ναισθήµατος του “ανήκειν” και µιας συναισθηµατικής σχέσης ανάµεσά τους. 
 
 Τα υπερβολικά ανοικτά ή υπερβολικά κλειστά όρια, δηµιουργούν προβλήµατα στη δοµή της οικο-
γένειας και µπορεί να οδηγήσουν σε παθολογικά συµπτώµατα. 
 
Συστηµική Β. Παπαδιώτη-Αθανασίου. 
 
 Η συστηµική θεώρηση η οποία εµφανίστηκε κατά τα µέσα περίπου του περασµένου αιώνα αποτε-
λεί ένα νέο τρόπο επιστηµονικής προσέγγισης σε θέµατα που αφορούν στη µελέτη της οικογένειας και 
την ψυχοθεραπεία τόσο σε θεωρητικό επίπεδο, όσο και σε επίπεδο µεθοδολογίας. 
 
 



Grooming εφήβων: Όταν ο «έρωτας» ενηλίκου-έφηβης αποκαλύπτει το πραγµατικό του πρόσωπο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grooming είναι ο όρος που χρησιµοποιείται για τη διαδικασία σύναψης σεξουαλικής σχέσης µεταξύ 
ενήλικα και παιδιού από την πλευρά του ενήλικα και αποτελεί µέρος της σεξουαλικής κακοποίησης. Μία µε-
τάφραση θα µπορούσε να αποτελεί ο όρος ‘αποπλάνηση’, αν και ο όρος grooming αναφέρεται περισσότερο 
στην µακρόχρονη διαδικασία χειραγώγησης και προετοιµασίας, παρά στην ίδια την κακοποίηση. Το παρόν 
άρθρο επικεντρώνεται ειδικά στους εφήβους και τις ερωτικές σχέσεις που συνάπτουν µε ενήλικες µεγάλης 
διαφοράς ηλικίας. Πρεκατέ Βικτωρία. Εκπαιδευτικός -Ψυχολόγος-Συγγραφέας 

 
Σε αυτές τις σχέσεις, ο/η έφηβος/η νοµίζει ότι βιώνει µια πραγµατική σχέση αγάπης, δηλώνει µάλιστα 

ερωτευµένος/η µε τον ενήλικο. Το φαινόµενο είναι πολύ συνηθισµένο, εντείνεται δε από την εύκολη πρό-
σβαση ενηλίκων στους εφήβους χάρη στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης. Είναι σηµαντικό µέρος της πρόληψης 
να γνωρίζουν τα παιδιά για τη διαδικασία του grooming και να αποµυθοποιήσουν τους ενήλικες που αναζη-
τούν ερωτικές σχέσεις µε παιδιά. Υπάρχει διαφορά στη σύναψη σχέσης µεταξύ ενός 19χρονου µε µια 
16χρονη και η σύναψη σχέσης ενός 34χρονου µε µια 14χρονη. Η δεύτερη θεωρείται σχέση αποπλάνησης και 
είναι κακοποιητική ακόµη κι αν δεν υφίσταται βία από την πλευρά του ‘γαµπρού’, ακόµη κι αν το ανήλικο 
κορίτσι δηλώνει ερωτευµένο, ακόµη και αν υπάρξει τελικά γάµος! 

Οι υγιείς σχέσεις βασίζονται σε ισορροπία δύναµης, ηλικίας, ενδιαφερόντων και αξιών. Τα παιδιά νιώ-
θουν πολύ κολακευµένα αν ένας ενήλικας (ειδικά αν είναι ελκυστικός και χαρισµατικός) τους δηλώνει ότι 
είναι ερωτευµένος µαζί τους και δεν αναρωτιούνται ‘Γιατί  ο 34χρονος δεν συνάπτει σχέσεις µε συνοµίληκές 
του;’ Γιατί δεν αποζητά άτοµα της ηλικίας του, αλλά παιδιά; 
 
 Ποια παιδιά είναι ευάλωτα 
 

Πολλά παιδιά, αγόρια και κορίτσια είναι ευάλωτα στην αποπλάνηση από ώριµους ενήλικες, ενώ σε 
κάποιες χώρες το φαινόµενο έχει λάβει διαστάσεις επιδηµίας (π.χ. στην Ν.Αφρική, µία από τις κυριότερες 
αιτίες εξάπλωσης του AIDS σε έφηβες είναι η κοινωνική πλέον συνήθεια φτωχές έφηβες να συνάπτουν σχέ-
σεις µε ώριµους παντρεµένους ενήλικες, οι λεγόµενοι ‘sugar daddies’.) Η αποπλάνηση είναι πιο συνηθισµένη 
στα κορίτσια, όµως αντίστοιχη κακοποίηση µπορεί να υπάρχει και από άνδρες προς αγόρια ή (σπανιότερα) 
από γυναίκες προς αγόρια ή κορίτσια. Το παραµεληµένο κορίτσι, το κορίτσι που υποφέρει από πατρική 
έλλειψη, το κορίτσι µε χαµηλή αυτοεκτίµηση λόγω κακοποίησης/εγκατάλειψης στην οικογένεια, το κορίτσι 
που έχει γαλουχηθεί να πιστεύει ότι ένα άνδρας θα τη ‘σώσει’, είναι πολύ εύκολο να αποζητήσει θαλπωρή, 
προσοχή και ασφάλεια σε µια ψευδαίσθηση: εκείνη της ερωτικής σχέσης µε ένα µεγαλύτερο άνδρα. 

 
Τα ΜΜΕ εδώ και δεκαετίες  βοµβαρδίζουν τα κορίτσια (και τα αγόρια) µε µηνύµατα για πρώιµη σεξου-

αλική δραστηριότητα, ή ακόµη και σεξουαλική ελευθεριότητα.  ∆εν βοηθούν δε καθόλου τα  κοινωνικά στε-
ρεότυπα, που κατηγορούν τα παιδιά για τη σεξουαλική ελευθεριότητα (‘η άτιµη που τον ξεµυάλισε!’) κι όχι 
τους ενηλίκους που τα εµπλέκουν ή τους διδάσκουν αυτή την ελευθεριότητα. Ίσως δεν έχουµε µάθει ακόµη 
να σκεφτόµαστε µε όρους παιδικής προστασίας και ψυχολογίας του παιδιού… 
 
 



 
 Με όρους παιδικής προστασίας πρέπει όµως να µάθουµε να σκεφτόµαστε, καθώς και το 15χρονο, το 16χρονο και το 

17χρονο, είναι ακόµη παιδιά! Μπορεί τα σώµατά τους να έχουν σχηµατιστεί πλήρως, να είναι σαν ώριµης γυναίκας ή άνδρα, η ψυχι-
κή ωριµότητά τους όµως, αλλά και η νοητική τους ετοιµότητα για τις σχέσεις είναι αυτή ενός παιδιού. ∆εν έχουν συναίσθηση των 
σεξουαλικών διεγέρσεων που τα νεοσχηµατισµένα σώµατά τους µπορούν να προκαλέσουν σε ένα ενήλικο άτοµο, δεν είναι ενηµερω-
µένα για την αυτοπροστασία τους κι έτσι δεν καταλαβαίνουν  πόσο ευάλωτα είναι. Αν είναι έστω και λίγο συναισθηµατικά στερηµέ-
να ή ανασφαλή, εύκολα θα εξιδανικεύσουν ένα άνδρα µεγαλύτερο, δήθεν ωριµότερο, δήθεν δυνατότερο, που µπορεί (στη δική τους 
ερµηνεία) να τους δώσει ασφάλεια, φροντίδα, προσοχή, σταθερότητα και θαυµασµό. 

 
Ως αντάλλαγµα βέβαια προσφέρουν σεξ, αλλά χειραγωγούνται µέσα στη σχέση να δουν το σεξ ως ‘µέρος της αγάπης’ και 

από τα ΜΜΕ ως αναγκαστική κοινωνική επιταγή που πρέπει να πληρώσουν, όταν φτάσουν σε µια συγκεκριµένη ηλικία. Χαρακτηρι-
στικό είναι το παράδειγµα  έφηβης, που ενώ είχε χειραγωγηθεί για µεγάλο διάστηµα να πιστεύει ότι ο κατά πολύ µεγαλύτερος, πα-
ντρεµένος σύντροφός της, πραγµατικά την αγαπούσε, κατάφερε να µαζέψει την αυτοπεποίθησή της και να δοκιµάσει την υποτιθέµε-
νη αγάπη του ‘ώριµου', ζητώντας να σταµατήσει η σεξουαλική δραστηριότητα, απλά να έχουν µόνο φιλική επικοινωνία. Εκείνος, 
όταν µετά από µερικές αποτυχηµένες προσπάθειες επαναφοράς της σχέσης στα παλιά δεδοµένα, είδε ότι δεν απέδιδαν, έκοψε κάθε 
επαφή µαζί της. Η έκβαση αυτή ήταν εξαιρετικά απροσδόκητη για την έφηβη, η οποία  είχε πιστέψει ότι ο λόγος της σχέσης ήταν η 
αµοιβαία και ανιδιοτελής αγάπη. Το γεγονός ότι οι έφηβοι παραµένουν σε σχέση µε την ‘θέλησή τους’, δεν αναιρεί το γεγονός ότι θα 
έχει αρνητικά, αν όχι καταστροφικά, αποτελέσµατα στην αυτοεκτίµηση του εφήβου, αλλά και στην ικανότητά του να εµπιστευτεί 
ανθρώπους αργότερα. 

 
Η επιλογή των υποψήφιων θυµάτων γίνεται προσεκτικά. Ο ‘γαµπρός’ δείχνει ότι ‘δεν καίγεται’ να 

κάνει σχέση µαζί της, αλλά σιγά σιγά χτίζει µια σχέση εµπιστοσύνης µε το θύµα. Της παρουσιάζεται άνετος, 
‘cool’, δυνατός, ‘λεφτάς’, ενώ αποκρύπτει ότι µπορεί να είναι παντρεµένος ή ότι έχει σχέση µε άλλες κοπέ-
λες. Ο ‘ώριµος’ όµως φροντίζει να κρατήσει η έφηβη τη σχέση της µυστική από την οικογένειά της. Ξέρει 
ότι µπορεί να ξεγελάσει την έφηβη, αλλά όχι και τους γονείς της! (Εκτός αν –σπάνια, αλλά δυστυχώς συµ-
βαίνει- η οικογένεια γνωρίζει και σιωπηλά ή ρητά συναινεί, γιατί εισπράττει υλικά οφέλη από τη σχέση). 

Παρεπιπτόντως, αυτού τους είδους την τακτική ακολουθούν και οι επαγγελµατίες προαγωγοί, βασι-
κά σηµεία της οποίας είναι: α)παίρνουν χρόνο να δηµιουργήσουν σχέση εµπιστοσύνης µε το θύµα, β) δεί-
χνουν ότι ‘δεν καίγονται’, αλλά µπορούν να την αφήσουν ανά πάσα στιγµή, γ)η σχέση παρουσιάζεται ως 
µια σχέση αγάπης, κατά την οποία προσπαθεί σιγά σιγά να αποκόψει  το κορίτσι από πιθανές πηγές υποστή-
ριξης, π.χ. οικογένεια, σχολείο κλπ. δ) όταν της ζητήσει για πρώτη φορά να ‘πάει’ µε φίλους του, είναι γιατί 
του συνέβη κάτι ξαφνικό και απρόσµενο οικονοµικά- αν τον αγαπά, θα τον βοηθήσει αυτή τη µία και µονα-
δική φορά (πλήρης περιγραφή των τακτικών στο συγκλονιστικό βιβλίο της Lydia Cacho ‘Sex slavery Inc’). 

 
Ο δράστης φροντίζει να καλλιεργήσει την ιδέα µιας ξεχωριστής σχέσης µε την έφηβη. Τη γεµίζει κο-

πλιµέντα για το πόσο σηµαντική του είναι και ότι η σεξουαλική δραστηριότητα δεν είναι ανάγκη για εκείνον 
(‘δεν µε νοιάζει για το σεξ, ούτε ήθελα να κάνω σχέση, αλλά σε ερωτεύτηκα’), ότι όλα είναι  αποτέλεσµα 
της δήθεν ακαταµάχητης αγάπης για αυτήν. Αν το παιδί είναι συνεσταλµένο σχετικά µε τη σεξουαλική δρα-
στηριότητα, πάλι έχει τον τρόπο του. Ξεκινά µε  το ‘κατά λάθος’ άγγιγµα, µετά µε το δήθεν φιλικό-τρυφερό 
άγγιγµα, που στη συνέχεια  γίνεται ερωτικό. Στο κορίτσι φαίνεται ότι το πρώτο ερωτικό άγγιγµα ήταν εντε-
λώς ξαφνικό, λόγω της έµπνευσής του εκείνη τη στιγµή (‘µε ερωτεύτηκε!’). 

Στην πραγµατικότητα όµως ο δράστης  σχεδίαζε καιρό πριν την  κάθε του κίνηση, που εί-
ναι  προσεκτικά ενορχηστρωµένες προς αυτήν την κατεύθυνση. Αυτό είναι σηµαντικό τα παιδιά να το γνω-
ρίζουν, ιδιαίτερα στη σηµερινή συγκυρία, όπου πολλά παιδιά ζουν σε φτώχεια και µετά από δεκαετίες πλύ-
σης εγκεφάλου για σεξουαλική ελευθεριότητα, είναι περισσότερο ευάλωτα από ποτέ, οικονοµικά και κοινω-
νικά, να χειραγωγηθούν προς σχέσεις µε ‘sugar daddies’ ή να εκδίδονται. ∆εν θέλουµε η χώρα µας να γίνει 
χώρα εξαγωγής λευκής σαρκός ή προορισµός σεξουαλικού τουρισµού και, εκτός από τους οικονοµικούς πα-
ράγοντες, η ενηµέρωση είναι πολύ σηµαντική στην πρόληψη. 

 
Ένας άλλος χώρος που χρήζει ιδιαίτερης προσοχής σε σχέση µε την προστασία του παιδιού από κα-

κοποιητικές σχέσεις µε ενήλικες είναι ο χώρος της εκπαίδευσης, της άθλησης και γενικά, οι χώροι  όπου 
συγχρωτίζονται παιδιά. Πολλοί επίδοξοι δράστες επιδιώκουν να βρίσκονται και να εργάζονται, εθελοντικά ή 
µε αµοιβή, σε τέτοιους χώρους. Χαρακτηριστικό είναι ότι φαίνονται υπερβολικά καλοί µε τα παιδιά, π.χ. δεν 
τα τιµωρούν ποτέ, είναι πάντα φιλικοί και δείχνουν υπερβολικό ενδιαφέρον. Προσπαθούν να καλύψουν δι-
κές τους ανάγκες µέσα από την παρέα µε παιδιά και αντί να επιδιώκουν την κοινωνικοποίηση µε συνοµιλή-
κους, επιδιώκουν να περνούν τον ελεύθερο χρόνο τους µε παιδιά, ενώ δείχνουν ιδιαίτερη προσήλωση να 
τραβούν τα παιδιά φωτογραφίες. 

 
Κάποιοι ξεκάθαροι κανόνες στα σχολεία και άλλους χώρους µε παιδιά, όπως ισχύουν και στο εξωτε-

ρικό, θα βοηθούσαν πολύ στην προστασία τους. Για παράδειγµα στην Αγγλία, απαγορεύεται κάθε άγγιγµα 
µεταξύ εκπαιδευτικού και παιδιού. Μπορεί να ακούγεται ακραίο, αλλά πολλές ευρωπαϊκές χώρες κατέληξαν 
ότι είναι ο µόνος τρόπος να παρακάµπτεται η γκρίζα ζώνη των δήθεν φιλικών αγγιγµάτων που καταλήγουν 
σε κάτι άλλο. Επίσης, όταν τα παιδιά γνωρίζουν αυτόν τον κανόνα, µπορούν πιο εύκολα να καταλάβουν ότι 
κάποιος έχει παραβιάσει τα όρια. Ακόµη, δεν µπορεί ένα εκπαιδευτικός να είναι µόνος στο γραφείο µε παιδί/
ιά και την πόρτα κλειστή. Οι πόρτες πρέπει να είναι πάντα ανοιχτές. 



Οι  κοινωνικές επαφές εκτός σχολικού ωραρίου µεταξύ παιδιών και εκπαιδευτικών πρέπει να απο-
θαρρύνονται. Τα προγράµµατα (πολιτιστικά κλπ.) θα πρέπει να είναι αυστηρά οριοθετηµένα και να µην 
µετατρέπονται π.χ. σε βραδινές εξόδους, δηλαδή κοινωνικές σχέσεις µεταξύ εκπαιδευτικών και παιδιών. 
Στην Αγγλία, ξεκάθαρα απαγορεύεται να διατηρούν οι εκπαιδευτικοί ηλεκτρονική επαφή µε τους µαθη-
τές, π.χ. µε προσωπικά κινητά, µηνύµατα, µέσα κοινωνικής δικτύωσης, µοίρασµα φωτογραφιών κλπ. Οι 
κανόνες αυτοί δεν στοχοποιούν τον κλάδο, απεναντίας µας προστατεύουν, καθώς αποµονώνονται πιο 
εύκολα τα άτοµα εκείνα που βρίσκονται στο χώρο για τους λάθος λόγους, χωρίς να σπιλώνεται ολόκλη-
ρος ο κλάδος από κάποια µεµονωµένα περιστατικά. Είµαστε εκπαιδευτικοί, πρέπει να διατηρούµε το κύ-
ρος µας, την αξιοπρέπειά µας, την αυστηρότητα όπου αυτή χρειάζεται, τον επαγγελµατισµό µας και το 
έντονο, αλλά οριοθετηµένο µας ενδιαφέρον. ∆εν είµαστε ‘φιλαράκια’ µε τα παιδιά, ούτε ‘µαθητοπατέρες’! 

 
Ιδιαίτερη προσοχή θα πρέπει επίσης να δίνεται σε ενήλικες που δείχνουν υπερβολική διάθεση να 

εξυπηρετήσουν το παιδί ή τους γονείς του, ή/και να κολακέψουν. Η υπερβολική καλοσύνη συχνά ξεγελά 
ακόµη και τους γονείς. Ο δράστης προσπαθεί να γίνει αρεστός, να εκπέµπει ακτινοβολία,  µέσα από κά-
ποια δραστηριότητα που τον προβάλλει, να γίνει δηµοφιλής ανάµεσα σε εφήβους. Ίσως επιλέξει κάποιο 
επάγγελµα που τον εξιδανικεύει στα µάτια των παιδιών: προπονητής, αρχηγός οµάδας/ προσκόπων, εκ-
παιδευτικός, κατηχητής, σταρ της µουσικής, γενικά ένα πρότυπο που συγκεντρώνει γύρω του το θαυµα-
σµό πολλών εφήβων. Ο δράστης δεν δένεται συναισθηµατικά ούτε µε το θύµα, ακόµη κι αν διατηρεί τη 
δραστηριότητά του για µεγάλο χρονικό διάστηµα. Ο στόχος του είναι το σεξ, αλλά και το αίσθηµα δύνα-
µης κι επιβολής σε κάποιον πιο ευάλωτο, πιο νεαρό, πιο ανίσχυρο, πιο αθώο. Ακόµη και στην περίπτωση 
της φαινοµενικά αµοιβαίας συναίνεσης, η κακοποιητική αυτή σχέση είναι πάντα ευθύνη του ενήλικα, όχι 
του/ης έφηβου/ης, όσο κι αν έχουν πείσει το παιδί ότι συµµετείχε, ότι το προκάλεσε ή ότι του άρεσε. Μην 
ξεχνούµε ότι ΑΝ το παιδί είχε συναισθηµατική πλήρωση από την οικογένειά του και κατάλληλη ενηµέρω-
ση, ∆ΕΝ θα αποζητούσε σεξουαλικές σχέσεις µε ενήλικα, αλλά µε άτοµο συνοµίληκο. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Αν υπήρχε η κατάλληλη κοινωνικο-συναισθηµατική αγωγή, όλα τα παιδιά θα µπορούσαν να ανα-

γνωρίσουν τα προειδοποιητικά σηµάδια του grooming και να προστατευθούν.  
 
Πολύ σηµαντικό επίσης, θα µπορούσαν να αναγνωρίσουν τα σηµάδια ευαλωτότητας στον εαυτό 

τους, πότε δηλαδή οι δικές τους ακάλυπτες ανάγκες τους αφήνουν έκθετους για µια κακοποιητική σχέση.  
 
Με κατάλληλη στήριξη, θα µπορούσαν να αναζητήσουν βοήθεια µέσα από τη συµβουλευτική, αντί 

να αντιδράσουν στη ανάγκη τους µε όλους τους λάθος τρόπους.  
 
Είναι επιτακτικά σηµαντική η στελέχωση των σχολείων µε κατάλληλα καταρτισµένους σχολικούς 

ψυχολόγους, αλλά και προγράµµατα κοινωνικο-συναισθηµατικής αγωγής στα παιδιά, όπως επίσης και 
αυστηρότερο πλαίσιο κανόνων στην προστασία των παιδιών από τους ενήλικες σε όλους τους χώρους 
που βρίσκονται παιδιά. Έτσι, θα έχουµε µεγαλύτερες πιθανότητες να µεγαλώσουµε ενήλικες µε αυτοσε-
βασµό κι αυτοπεποίθηση, και κατά συνέπεια, µια κοινωνία µε αυτοσεβασµό κι αυτοπεποίθηση. 



 
Τα µηνύµατα που πρέπει κάθε γονιός να περνάει στο παιδί του  

Έχετε αναρωτηθεί ποτέ, αν υπάρχει µια λέξη, ή µια φράση,  που µπορεί να αλλάξει τη ζωή 
ενός παιδιού; 

Κι όµως, οι κορυφαίοι ψυχολόγοι και ψυχίατροι του πλανήτη, συµφωνούν ότι οι λέξεις που 
τείνουµε να επαναλαµβάνουµε στα παιδιά µας, εντυπώνονται στο νου τους εν είδει «µηνυµάτων».  
 
            Ο κορυφαίος ψυχολόγος Dr. Jack Lee Rosenberg, ιδρυτής του αµερικανικού Ινστιτούτου 
Rosenberg-Kitaen IBP Central Institute, έχει καθιερώσει την ψυχοθεραπεία IBP (Integrative Body 
Psychotherapy). Αυτή η θεραπεία, δέχεται πως κάθε εµπειρία έχει µια φυσική, εγκεφαλική, συναι-
σθηµατική και πνευµατική πλευρά, η οποία εκδηλώνεται εσωτερικά στο σώµα και εξωτερικά στις 
σχέσεις µε τους άλλους. Ότι δηλαδή µεγαλώνουµε επεξεργαζόµενοι εµπειρίες και µηνύµατα τα ο-
ποία µας έχουν εντυπωθεί- και πρώτα από τους γονείς µας, από τα πρώιµα παιδικά µας χρόνια. 
Εσείς, τι µηνύµατα δίνετε στο παιδί σας; Μήπως το αποθαρρύνετε από κάτι που θέλει να κάνει; 
Μήπως του «κόβετε τα φτερά»;   
 
            Για να µη συµβεί κάτι τέτοιο, το Ινστιτούτο, το οποίο λειτουργεί σε ΗΠΑ, Καναδά, Γερµα-
νία, Ελβετία έχει δώσει έναν «οδηγό» µε τα µηνύµατα που πρέπει να εµφυσήσουν οι γονείς τους 
στα παιδιά, κατά τη διάρκεια των πρώτων παιδικών χρόνων και τα µηνύµατα µε τα οποία θα πρέ-
πει να τα «εφοδιάσουν» πριν βγουν «έξω στον κόσµο». Θυµηθείτε, πως δεν είναι αναγκαίο να λέει 
κανείς τις παρακάτω φράσεις σαν «παπαγαλία» στο παιδί του, αλλά είναι βασικό αυτό να γνωρίζει 
ότι ισχύουν. 
Τα καλά µηνύµατα των γονιών (Στα πρώτα χρόνια της παιδικής ηλικίας) 
-Σε αγαπώ 
 
-Σε θέλω  
 
-Είσαι ξεχωριστός/ή για µένα 
 
-Σε βλέπω και σε ακούω 
 
-Αγαπώ όχι αυτό που κάνεις, αλλά αυτό που είσαι  
 
-Σε αγαπώ και σου δίνω την άδεια να είσαι διαφορετικός/ή από µένα 
 
-Θα σε φροντίζω πάντα 
 
-∆εν χρειάζεται να είσαι µόνος/η πια 
 
-Μπορείς να µε εµπιστεύεσαι 
 
-Μπορείς να εµπιστεύεσαι το υποσυνείδητο / ένστικτό σου 
 
-Μερικές φορές θα σου πω «όχι», επειδή σε αγαπάω 
 
-∆εν χρειάζεται να φοβάσαι πια 
 
-Η αγάπη µου θα σε κάνει καλά 
 
-Καλοδέχοµαι και λαχταράω την αγάπη σου 
 Τα καλά µηνύµατα των γονιών (Αργότερα, για όταν το παιδί «βγει έξω στον κόσµο») 
-Μπορώ να θέσω όρια και είµαι διατεθειµένος/η να τα επιβάλλω 
 
-Αν πέσεις κάτω, εγώ θα σε σηκώσω 
 
-Είµαι περήφανος/η για εσένα 
 
-Σου έχω εµπιστοσύνη. Είµαι σίγουρος/η ότι θα πετύχεις 
 
-Σου δίνω την άδεια να είσαι ίδιος/α µε εµένα, να είσαι πιο πολλά ή πιο λίγα 
 
-Είσαι όµορφος/η 
Πηγή: baby.gr 



«Να βλέπεις…µέσα στην σχέση» 
 

1. Το πρώτο σηµείο, είναι πως το πρόβληµα του ζευγαριού, είναι πρόβληµα προσωπικό, που εκδηλώνε-

ται µέσα στη σχέση. 

2. Αντιµετωπίζουµε τις συγκρούσεις από αυτή την οπτική. Κάνουµε ότι µπορούµε, για να δούµε ποια 

είναι η προσωπική σύγκρουση του καθενός, η οποία επεµβαίνει στη σχέση. 

3. Η ΚΕΝΤΡΙΚΗ Ι∆ΕΑ είναι άλλη µια φορά: «Αν σε ενοχλεί αυτή η κατάσταση, ποιο προσωπικό σου θέ-

µα αντανακλάται στη σύγκρουση; 

4. «ΠΡΟΒΑΛΛΩ ΣΤΟΝ ΑΛΛΟΝ, τις πλευρές του εαυτού µου που περισσότερο απορρίπτω» ή «κάθε φο-

ρά που βλέπω κάτι που µε ενοχλεί σε κάποιον άλλον, καλό θα ήταν να θυµάµαι, ότι αυτό που βλέπω 

είναι «τουλάχιστον και δικό µου» 

5. Μόλις συνειδητοποιήσω πόσο µε ενοχλεί κάτι πάνω του, διερευνώ πόσο µε ενοχλεί αυτό το ίδιο 

πράγµα πάνω σ’ εµένα. 

6. «Αν θεωρώ ότι δεν έχω στον χαρακτήρα µου τίποτα από όσα µε ενοχλούν στον άλλον, πρέπει να 

προσπαθήσω να συνειδητοποιήσω ποιο δικό µου χαρακτηριστικό εµπλέκεται, γιατί αν δεν εµπλέκεται 

κάτι δικό µου, τότε δεν θα µε ενοχλούσε και στον άλλον. 

7. Παύω  να ενοχοποιώ τον άλλον για ότι κάνει, και αρχίζω να βλέπω τι βάζω εγώ στη συγκεκριµένη 

σύγκρουση. Αντί να χρησιµοποιώ την ενέργειά µου για να αλλάξω τον άλλον, τη χρησιµοποιώ για να 

παρατηρήσω τον εαυτό µου και, από και  πέρα, να µιλήσω για µένα, γι’ αυτά που εγώ χρειάζοµαι, για το 

τι µου συµβαίνει εξ’ αιτίας της συµπεριφοράς του. Του είναι πιο εύκολο να ακούσει αυτό. 

8. Το µυστικό είναι να διατηρώ πάντα επαφή µε ότι συµβαίνει σε εµένα και να µην µιλάω για τον 

άλλον. Εν πάση περιπτώσει, εάν δεν µε ευχαριστεί αυτό που συµβαίνει, τι θα µπορούσα να κάνω ώστε 

να δηµιουργήσω ένα περιβάλλον ου να µε ικανοποιεί; 

9. Μπορώ να χρησιµοποιήσω τη σύγκρουση για να βρω µια δηµιουργική διέξοδο, για να δω τι µπορώ 

να αναπτύξω στον εαυτό µου – και σε ποια τυφλά σηµεία ακινητοποιούµαι. 

 Να µην περιµένω ότι δεν θα υπάρξουν συγκρούσεις, αλλά να τις βλέπω σαν ευκαιρία για την αυτό - 
ανάπτυξή µου. 
 

Για παράδειγµα, µπορώ να σου κάνω µια ολόκληρη σκηνή επειδή δεν ήρθες στην ώρα σου, κι έτσι ο κα-

βγάς επικεντρώνεται σε αυτή την προφανή διαφωνία, ενώ πρόκειται για κάτι άλλο: η καθυστέρηση είναι 

ένα πρόσχηµα. 

Αν εξοργίζοµαι γιατί αργείς, µπορεί το να έρχεσαι στην ώρα σου, να µην αρκεί για την επίλυση του προ-

βλήµατός µου. Θα έπρεπε να δω τι είναι αυτό που µε πειράζει τόσο, ποια ερµηνεία δίνω στην αργοπορία 

σου, τι είναι αυτό που χρειάζοµαι από εσένα, τι σου ζητάω απαιτώντας ακρίβεια….να µου αποδείξεις ότι 

νοιάζεσαι για µένα; Να µε εκτιµάς; Να µε λαµβάνεις υπ’ όψη σου; 

Τι θέλω να πω όταν αντιδρώ έτσι; 

 

(∆υστυχώς, όταν βιώνουµε µια σχέση, τους πόνους και τους θυµούς που δεν βρήκαν διέξοδο στο πα-

ρελθόν, τους αναπλάθουµε στο παρόν µας, εµπλέκοντας και τον άλλον στις αντιδράσεις µας). 

 

• Σηµειώσεις από το βιβλίο; «Να βλέπεις στον έρωτα», Χ. Μπουκάϊ, εκδόσεις opera animus. 

Επιµέλεια: Αποστολόπουλος Κώστας, επιστηµονικό στέλεχος «Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης». 



Πόσο κακό κάνουµε στα παιδιά όταν τους φωνάζουµε; 
 
 
 Πάντα δίνω αξία στα γράµµατα που µου γράφουν τα παιδιά µου, ακόµα κι αν πρόκειται για δυο λέ-
ξεις πάνω σε µια χαρτοπετσέτα. Όµως το ποίηµα που µου έγραψε η 9 ετών κόρη µου, µε αφορµή την 
Γιορτή της Μητέρας είχε ιδιαίτερη σηµασία για εµένα. Από τον πρώτο κιόλας στίχο τα µάτια µου πληµµύ-
ρισαν δάκρυα: «Το σηµαντικότερο που έχει η µαµά µου είναι ότι είναι πάντα εκεί για εµένα, ακόµα και 
όταν δηµιουργώ προβλήµατα». Βλέπετε... δεν ήταν πάντα έτσι τα πράγµατα. 

 
 Την περίοδο που η ζωή µου βρισκόταν σε µία έξαλλη κατάσταση, ξεκίνησα να έχω µία συµπεριφο-
ρά, η οποία διέφερε πολύ από το πώς συνήθιζα να φέροµαι µέχρι τότε. Άρχισα να φωνάζω. ∆εν γινόταν 
συχνά, αλλά ήταν πολύ έντονο –σαν ένα παραγεµισµένο µπαλόνι που ξαφνικά σκάει και κάνει 
όποιον είναι παρών να πανικοβάλλεται από τρόµο. 
 Τι µου είχαν κάνει τα τότε τριών και έξι ετών παιδιά µου και είχα χάσει το µυαλό µου; Ήταν ότι µια 
ζωή αργούσαµε να φύγουµε από το σπίτι γιατί ήθελαν να κουβαλούν µαζί όλα τους τα παιχνίδια; Ήταν 
ότι άδειαζαν κάθε πρωί όλο το κουτί των δηµητριακών µέσα στο µπολ µε το γάλα (και στο πάτωµα); 
Ήταν ότι µου έσπασαν δύο φορές τα γυαλιά της µυωπίας µου (ενώ τους είχα πει να µην τα πειράζουν); 
Ήταν ότι αρνούνταν να κοιµηθούν, ιδιαίτερα τα βράδια που ήµουν πραγµατικά εξαντληµένη; Ήταν ότι 
τσακώνονταν µεταξύ τους για γελοία πράγµατα, όπως το ποιος θα βγει πρώτος από το αυτοκίνητο ή ποι-
ος θα πάρει τη µεγαλύτερη µπάλα παγωτού; 
 

 Ναι, ήταν τέτοια πράγµατα. Μικρά, φυσιολογικά. Τυπική συµπεριφορά κάθε παιδιού στον κό-
σµο, η οποία όµως µε έβγαζε από τα όρια µου, πέρα από κάθε έλεγχο. 

 
 ∆εν µου είναι εύκολο να τα γράφω αυτά, ούτε ήταν τότε µια εύκολη εποχή της ζωής µου, για 

να θέλω να την ξαναθυµάµαι –µισούσα τον εαυτό µου τις στιγµές εκείνες. Τι µου είχε συµβεί; Γιατί 
έπρεπε να ουρλιάζω σαν αγρίµι στα δύο πολύτιµα αγγελούδια µου, τα οποία αγαπούσα και αγαπάω πε-
ρισσότερο και από την ίδια µου την ζωή; 

Επιτρέψτε µου να σας πω τι µου είχε συµβεί. Είχα περισπασµούς. 
Ήµουν διαρκώς σε ένα τηλέφωνο, είχα αµέτρητες δεσµεύσεις, λίστες µε όσα έπρεπε να κάνω. Και 

το κυνήγι της τελειότητας µε είχε στοιχειώσει. Το να φωνάζω στους ανθρώπους που αγαπούσα ήταν 
άµεσο αποτέλεσµα της απώλειας ελέγχου που ένιωθα στην ζωή µου. 

 
Αναπόφευκτα, έπρεπε κάπου να ξεσπάω. Και ξεσπούσα πίσω από κλειστές πόρτες, παρουσία 

των ανθρώπων που σήµαιναν για εµένα περισσότερα από τον καθένα. 
Μέχρι που κάποια µέρα... Η µεγάλη µου κόρη είχε ανέβει σε ένα σκαµπό και προσπαθούσε να πιά-

σει κάτι στο πάνω ντουλάπι της κουζίνας, όταν κατά λάθος έριξε µια ολόκληρη σακούλα µε ρύζι στο πά-
τωµα. Καθώς οι εκατοµµύρια µικροσκοπικοί κόκκοι έπεφταν στο πάτωµα σαν βροχή, τα µάτια του παιδιού 
πληµµύρισαν δάκρυα. Και τότε το είδα: Τον τρόµο στα µάτια της, καθώς προετοιµαζόταν για το ξέσπασµα 
της µητέρας της! 

 
«Με φοβάται», σκέφτηκα. Και αυτό που συνειδητοποίησα µου προκάλεσε πανικό. Η 6χρονη 

κόρη µου τρέµει την αντίδρασή µου σε ένα αθώο λάθος της. 
  
 Με βαθιά θλίψη συνειδητοποίησα ότι δεν θέλω να είµαι αυτή η µαµά για τα παιδιά µου, ούτε ήθελα 
να ζήσω έτσι την υπόλοιπη ζωή µου. 



 

Άρχισα να λέω πράγµατα όπως «εντάξει, λίγο σιρόπι 
είναι. Μπορείς να το σκουπίσεις από τον πάγκο και ούτε γάτα, 
ούτε ζηµιά!» (αντί να ξεφυσάω και να 'ξινίζω' την έκφρασή 
µου). Πρόσφερα την βοήθειά µου, κάθε φορά που τους έπεφταν φαγητά κάτω, για να τα καθαρίσουν (αντί 
να στέκοµαι από πάνω τους και να τα κοιτάζω µε ενόχληση και απογοήτευση). Βοηθούσα την κόρη µου να 
βρει το παιχνίδι που έψαχνε (αντί να την κατηγορώ για ανευθυνότητα). 
Και τις στιγµές που η εξάντληση και η αδιάκοπη γκρίνια άρχιζαν να µε καταβάλουν, έµπαινα στο µπάνιο, 
έκλεινα την πόρτα, και άφηνα τον εαυτό µου να πάρει βαθιές ανάσες και να σκεφτεί ότι είναι απλά παιδιά. 
Και τα παιδιά κάνουν λάθη. Όπως κάνω και εγώ.  

Σταδιακά, ο φόβος που κατέκλυζε τα παιδιά µου κάθε φορά που έκαναν κάποιο λάθος εξαφανίστη-
κε. Και, ευτυχώς, έγινα καταφύγιο για αυτά στις δύσκολες στιγµές τους, όχι εχθρός από τον οποίον έπρεπε 
να τρέξουν να κρυφτούν. 

∆εν ξέρω αν θα έγραφα το παραπάνω, αν δεν µου είχε συµβεί το εξής περιστατικό την περασµένη 
∆ευτέρα: Ήµουν στον υπολογιστή και τελείωνα το τελευταίο κεφάλαιο του βιβλίου µου, όταν ξαφνικά ο 
υπολογιστής πάγωσε. ∆εν µπορούσα να κάνω τίποτα. Τον έκλεισα τον άνοιξα ξανά και είχαν χαθεί τα πά-
ντα! Έψαξα σε κάθε πιθανό δίσκο, να δω τι θα µπορούσα να ανακτήσω, αλλά είχαν σβηστεί όλα. Αναφέρο-
µαι σε πολλές ώρες δουλειάς! Όταν συνειδητοποίησα ότι θα έπρεπε να τα γράψω όλα ξανά από την αρχή, 
ήθελα να κλάψω! Αλλά ακόµα πιο πολύ, ήθελα να ξεσπάσω! 

Αλλά δεν µπορούσα. Γιατί είχε έρθει η ώρα να πάρω τα παιδιά από το σχολείο και µετά να τα πάω 
στο κολυµβητήριο. Με µεγάλη δυσκολία, έκλεισα το λάπτοπ και θύµισα στον εαυτό µου ότι υπάρχουν πολύ 
µεγαλύτερα προβλήµατα στην ζωή από το να ξαναγράψω µερικές σελίδες. Έπειτα, αποφάσισα πως την συ-
γκεκριµένη στιγµή δεν µπορούσα να κάνω τίποτα παραπάνω. 

Όταν τα παιδιά µπήκαν στο αυτοκίνητο, κατάλαβαν ότι κάτι δεν πάει καλά και µε ρώτησαν. Τους 
είπα ότι έχασα 3 µέρες δουλειάς, εξαιτίας του υπολογιστή. Το αυτοκίνητο ήταν το τελευταίο µέρος που 
ήθελα να βρίσκοµαι εκείνη τη στιγµή. Ήθελα να γυρίσω στο σπίτι, να ασχοληθώ µε το πρόβληµά µου. Α-
ντίθετα, τους είπα ήρεµα ότι δεν ένιωθα πολύ καλά για να το συζητήσω εκείνη την στιγµή. Ότι ένιωθα πο-
λύ θυµωµένη και ήθελα λίγο χρόνο για να ηρεµήσω. 

«Λυπόµαστε µαµά», µου είπε µόνο η µεγάλη µου κόρη. Και για την υπόλοιπη διαδροµή, σαν 
να ένιωσαν τι ακριβώς χρειαζόµουν, δεν έβγαλαν κουβέντα. 
 Η µέρα πέρασε, ήρθε το βράδυ. Έβαλα τα παιδιά στο κρεβάτι. Πήγα να καληνυχτίσω τη µικρή µου 
κόρη και µε ρώτησε τι θα κάνω µε την δουλειά που έχασα. Τότε άρχισα να κλαίω. Όχι τόσο για την δου-
λειά που έχασα, όσο επειδή δεν είχα ξεσπάσει όλη την ηµέρα. Η κόρη µου άπλωσε το χέρι της και µου 
χάιδεψε το κεφάλι. Μου είπε «οι υπολογιστές είναι µεγάλο πρόβληµα» και «θα ζητήσουµε αύριο από τον 
µάστορα να το φτιάξει» και «µαµά, ξέρω ότι µπορείς να τα καταφέρεις. Είσαι η καλύτερη συγγραφέας. Θα 
σε βοηθήσω όπως µπορώ.» 
 Αν είχα παραµείνει µια µαµά που όλο φωνάζει, η κόρη µου δεν θα είχε γίνει τόσο συµπονετική. Γιατί 
οι φωνές κόβουν κάθε δίαυλο επικοινωνίας. Αναγκάζουν τους ανθρώπους να χωρίσουν, από το να έρθουν 
πιο κοντά. 
 Όπως έγραψε και η κόρη µου στο ποίηµά της, το σηµαντικό είναι ότι δεν είναι ποτέ αργά για να 
σταµατήσει κανείς να φωνάζει. Το σηµαντικό είναι ότι τα παιδιά συγχωρούν, ειδικά όταν βλέπουν κά-
ποιον που αγαπούν να προσπαθεί να αλλάξει. Το σηµαντικό είναι ότι η ζωή είναι πολύ µικρή για να 
θυµώνεις επειδή το σπίτι λερώθηκε ή δεν είναι τακτοποιηµένο. Το σηµαντικό είναι ότι ό,τι κι αν 
έγινε χθες, σήµερα είναι µια νέα µέρα. Σήµερα µπορούµε να επιλέξουµε να απαντήσουµε µε ηρεµία. 
Και µιλώντας στα παιδιά ήρεµα τα µαθαίνουµε ότι έτσι χτίζουµε γέφυρες. Τις γέφυρες που µας κουβαλούν 
στις δύσκολες στιγµές µας. 
*Το παραπάνω κείµενο προέρχεται από την εκπαιδευτικό, σύµβουλο γονιών, συγγραφέα και µητέρα δύο 
παιδιών Rachel Macy Stafford  

Λίγες εβδοµάδες µετά το επεισόδιο αυτό άρχισα να 
αλλάζω τρόπο σκέψης και ζωής. Η στιγµή της επίπονης αυ-
τής συνειδητοποίησης µε είχε οδηγήσει στο να εγκαταλείψω 
τους περισπασµούς µου και να αφοσιωθώ σε όσα έχουν 
πραγµατικά σηµασία. Αυτό έγινε πριν δυόµιση χρόνια.  

 
∆υόµιση χρόνια σταδιακής απεξάρτησης από 

την υπερβολική χρήση ηλεκτρονικών περισπασµών, 
δυόµιση χρόνια απελευθέρωσης από την ανεπίτευκτη 
επιταγή της τελειότητας, του να πρέπει να κάνω «τα 
πάντα». Καθώς άφηνα πίσω µου τους εσωτερικούς και εξω-
τερικούς περισπασµούς µου, το άγχος και το στρες άρχισαν 
να καταλαγιάζουν µέσα µου. Με πιο ελαφρύ φορτίο µπορού-
σα να αντιδρώ στα λάθη και τις αταξίες των παιδιών µου µε 
πιο ήρεµο, συµπονετικό και λογικό τρόπο. 



 ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 
 

Συµπληρωµατικός Κύκλος Οµάδας Γονέων  
  

 
ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ ΕΞΕΛΙΞΗ ΕΝΗΛΙΚΩΝ 
Μέσα από την συµµετοχή τους σε οµάδα συνάντησης 
  
Τον Μάιο 2014 ολοκλήρωσαν σε 10 συναντήσεις, τον κύκλο τους γονείς της Καρδίτσας. Οι γονείς συµ-
µετείχαν στην οµάδα γονέων µε θέµα: "Οι δυνατότητές µας στην κρίση: Αξιοποιώντας τα θετικά της επι-
κοινωνίας". 
Από τα ερωτηµατολόγια αξιολόγησης των συναντήσεων και σε ποσοστό 85% οι γονείς ζήτησαν και µια 
συνέχεια. 
Έτσι οργανώθηκε ένας  νέος κύκλος 6 συναντήσεων, από 23 Σεπτεµβρίου έως 4 Νοεµβρίου 2014. 
Τα αιτήµατα για επεξεργασία που έβαλαν οι γονείς αφορουν: 
- Στις σχέσεις ενηλίκων 
- Στα όρια ενηλίκων & παιδιών 
- Στην προστασία από την τοξικότητα όταν συµβαίνει µέσα στις σχέσεις (οικογενειακές - κοινωνικές - 
επαγγελµατικές) 
  
Συντονιστής - διευκολυντής οµάδας: Αποστολόπουλος Κώστας, Πολιτικές Επιστήµες, Στέλεχος 
"Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης" - Κέντρο Πρόληψης των Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκοι-
νωνικής Υγείας Ν. Καρδίτσας 
 

ΒΙΩΜΑΤΙΚΟ ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ – «Το πέρασµα από την τάξη στην οµάδα».  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Η Πρωτοβάθµια Εκπαίδευση και το Γραφείο Σχολικών ∆ραστηριοτήτων ν.Καρδίτσας στα πλαίσια 

του ∆ικτύου Πρόληψης στη Σχολική Κοινότητα , διοργανώνει σε συνεργασία µε το Κέντρο Πρόληψης 

ν.Καρδίτσας, βιωµατικό σεµινάριο µε θέµα: Εισαγωγή στη δυναµική της οµάδας-τάξης. Το πέρασµα από 

την τάξη στην οµάδα» για εκπαιδευτικούς Α/θµιας. 

 

Στόχος των βιωµατικών σεµιναρίων/εργαστηρίων είναι η υποστήριξη του εκπαιδευτικού και η ενίσχυσή 

του στις νέες απαιτήσεις του ρόλου του. 

Η διάρκεια του σεµιναρίου είναι 30 ώρες (1 φορά την εβδοµάδα για ένα δίωρο, απογευµατινές ώρες στο 

χώρο του Κέντρου Πρόληψης) 



  
∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

Οι εκπαιδευτικοί που θα συµµετέχουν θα έχουν την ευκαιρία να επεξεργασθούν θέµατα όπως: 

  
Ø     Αναπτυξιακά γνωρίσµατα της σχολικής ηλικίας. 
Ø     Ο ρόλος του εκπαιδευτικού  
Ø     Οι ρόλοι στην οµάδα-τάξη  
Ø     Τεχνικές επικοινωνίας 
Ø     Κίνδυνοι διαδικτύου 
Ø     Έκφραση και διαχείριση των συναισθηµάτων 
Ø     Προσοµοιώσεις περιστατικών από την καθηµερινότητα του σχολείου. 
Ø     Πένθος 
Ø     Σύνθεση της διαφορετικότητας µέσα στη σχολική τάξη 
Ø     Συγκρούσεις και δυσκολίες στον επαγγελµατικό χώρο 
Ø     Επικοινωνία µε συναδέλφους  
  
Συντονίστρια – διευκολύντρια οµάδας: Κωστοπούλου Βασιλική, Φ.Π.Ψ. επιστηµονικό στέλεχος 
«Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης». 
 

"Εφηβεία & Εξαρτήσεις, ο ρόλος του εκπαιδευτικού στην πρόληψη" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Έναρξη εκπαιδευτικών  σεµιναρίων για εκπαιδευτικούς δευτεροβάθµιας εκπαίδευσης 

  
 Το Κέντρο Πρόληψης ν. Καρδίτσας διοργανώνει εκπαιδευτικό σεµινάριο  µε θέµα: «Εφηβεία 

και εξαρτήσεις – ο ρόλος του εκπαιδευτικού στην πρόληψη». Η συµµετοχή των εκπαιδευτικών είναι 

καθοριστικής σηµασίας για την επιτυχία των παρεµβάσεων καθολικής (πρωτογενούς) πρόληψης.  Η 

λειτουργία της εκπαίδευσης πέρα από τη µετάδοση γνώσεων παρέχει στο άτοµο σταδιακά, κοινωνι-

κά και παραδεκτά πρότυπα ενηλίκων.   

Επίσης η κοινωνικοποίηση µέσω της εκπαίδευσης µεταδίδει στο άτοµο ορισµένες γνώσεις, 

αρχές, αξίες πολιτιστικές κλπ.   

Η κατάλληλη εκπαίδευση των εκπαιδευτικών τους καθιστά σε εγρήγορση απέναντι στις αρ-

νητικές συµπεριφορές των παιδιών και τους βοηθά να ενσωµατώσουν τις αρχές της πρόληψης στην 

καθηµερινή διδακτική τους πρακτική. Βασικός άξονας είναι η δηµιουργία οµάδων – πυρήνων από 

εκπαιδευτικούς που είναι σε θέση να συµβάλλουν στην προσπάθεια για την ανάπτυξη θετικών συ-

µπεριφορών, αξιοποιώντας το ρόλο τους.  

 

Στόχος του σεµιναρίου είναι η υποστήριξη του εκπαιδευτικού και η ενίσχυσή του στις νέες 

απαιτήσεις του ρόλου του.  

 

 



∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 
 

Θα υλοποιηθούν δύο οµάδες εκπαίδευσης µε εβδοµαδιαία συχνότητα. Οι εκπαιδευτικοί που 
θα συµµετέχουν θα έχουν την ευκαιρία να επεξεργασθούν θέµατα όπως: 

• Η βελτίωση των γνώσεων για το θέµα της εξάρτησης, τις ψυχοδραστικές ουσίες και την αιτιολο-
γία του προβλήµατος. 
• Η διερεύνηση της έννοιας πρόληψη και η σύνδεσή της µε το ρόλο του εκπαιδευτικού και του 
σχολείου. 
• Η ενίσχυση του ρόλου του εκπαιδευτικού 
• Η ευαισθητοποίηση των εκπαιδευτικών σε σχέση µε το ρόλο τους στη διαµόρφωση της προσωπι-
κότητας των παιδιών 
• Η εκπαίδευση σε συγκεκριµένα υλικά πρόληψης και εφαρµογή τους στην σχολική τάξη 
• Η ενίσχυση των δεξιοτήτων εµψύχωσης για ενθάρρυνση των µαθητών για ελεύθερη έκφραση και 
ανάληψη πρωτοβουλιών πρόληψης. 
• Η ενίσχυση εναλλακτικών τρόπων επικοινωνίας και ενεργητικής ακρόασης 
• Η κατανόηση και η ευαισθητοποίηση τους στη ψυχολογία και στις ανάγκες των παιδιών και εφή-
βων 
Η ενίσχυση του εκπαιδευτικού τους ρόλου µε την εξάσκηση τους σε δεξιότητες που προάγουν την 
κοινωνική και την προσωπική εκπαίδευση των µαθητών σε θέµατα  επικοινωνίας, συνεργασίας, επί-
λυσης συγκρούσεων, αντίστασης στις αρνητικές πιέσεις 

  
Συντονιστής 
∆ηµήτρης Παρλαβάντζας 
Κλινικός Ψυχολόγος, επιστηµονικό στέλεχος "Πρότασης Κοινωνικής Παρέµβασης" 
 

Εφηβεία και Εξαρτήσεις  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ξεκίνησαν την Τρίτη 4.11.2014 τα εκπαιδευτικά σεµινάρια που υλοποιεί το Κέντρο Πρόληψης 

των Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας Ν. Καρδίτσας σε συνεργασία µε την ∆/
νση ∆ευτεροβάθµιας Εκπαίδευσης του Νοµού . Ο τίτλος των σεµιναρίων είναι:  

 
«Εφηβεία και εξαρτήσεις. Εθισµός στο ∆ιαδίκτυο.  

Ο ρόλος του εκπαιδευτικού στην πρόληψη». 

 
Τα συγκεκριµένα σεµινάρια θα τα παρακολουθήσουν τέσσερις οµάδες εκπαιδευτικών 22 ατό-

µων η καθεµιά. Οι δύο πρώτες  οµάδες ξεκίνησαν την 4η Νοεµβρίου ενώ οι άλλες δύο θα ξεκινήσουν 
στις αρχές του νέου έτους. 

 
Στην έναρξη του σεµιναρίου παρευρέθηκαν ο ∆/ντης της ∆ευτεροβάθµιας Εκπαίδευσης Ν. 

Καρδίτσας κος Θωµάς Καρανίκας και η Επιστηµονικά Υπεύθυνη του Κέντρου Πρόληψης Κα Σταυρού-
λα Αλογάριαστου. 
 
 



 
∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 
Η κα Αλογάριαστου ευχαρίστησε τόσο τον κο Καρανίκα για την πολυετή συνεργασία που υ-

πάρχει µεταξύ τους, όσο και τους εκπαιδευτικούς για την εµπιστοσύνη που δείχνουν στο Κέντρο Πρό-
ληψης συµµετέχοντας εκ νέου στα σεµινάρια που υλοποιεί.  

Στη συνέχεια αναφέρθηκε στο σκεπτικό που τους οδήγησε στο σχεδιασµό του συγκεκριµένου 
σεµιναρίου. Λόγω των δύσκολων συνθηκών που επικρατούν στην κοινωνία µας την τελευταία τριετία, 
παρατηρείται µια έξαρση στο κοµµάτι που αφορά τις εξαρτησιογόνες ουσίες ( κυρίως κάπνισµα και 
αλκοόλ ).  

Παράλληλα η νέα κοινωνικοοικονοµική πραγµατικότητα διαµορφώνει ιδιαίτερες συνθήκες ανα-
φορικά µε τις επιλογές διασκέδασης αλλά και τις ευκαιρίες εκτόνωσης που δίνονται στους εφήβους, 
µε αποτέλεσµα να παρατηρείται έντονο το φαινόµενο της προσκόλλησης στο ∆ιαδίκτυο. Όλα αυτά 
λοιπόν σε συνδυασµό µε τις ανάγκες των εκπαιδευτικών όπως αυτές αποτυπώθηκαν στα ερωτηµατο-
λόγια που συµπλήρωσαν οι ίδιοι στη διάρκεια άλλων βιωµατικών σεµιναρίων που παρακολούθησαν, 
τους οδήγησαν στην σκέψη να υλοποιήσουν κύκλους σεµιναρίων που να απαντούν στην συγκεκριµέ-
νη εκπαιδευτική ανάγκη. 

Ο κος Καρανίκας µε τη σειρά του αναφέρθηκε στην επί σειρά ετών συνεργασία του Κέντρου 
Πρόληψης µε τη ∆/νση ∆ευτεροβάθµιας εκπαίδευσης  και στη συνέχεια συνεχάρη τους εκπαιδευτι-
κούς για τη συµµετοχή τους στο συγκεκριµένο σεµινάριο.  

 
Τόνισε ότι οι εκπαιδευτικοί του νοµού δείχνουν διαχρονικά το ενδιαφέρον τους να συµµετά-

σχουν σε εκπαιδεύσεις που έχουν ως τελικό αποδέκτη το παιδί. Παρόλο λοιπόν που και οι ίδιοι ως 
άνθρωποι βιώνουν δυσκολίες, ωστόσο συνεχίζουν να δίνουν το παρόν σε εκπαιδεύσεις και να δεί-
χνουν έµπρακτα το ενδιαφέρον τους λειτουργώντας µε αυτό τον τρόπο προληπτικά απέναντι στα παι-
διά.  

Εξάλλου, ειδικά στις µέρες µας,  πέρα από την µετάδοση των γνώσεων έχουν κι ένα έντονα 
παιδαγωγικό ρόλο να επιτελέσουν προς όφελος των µαθητών τους.  



 
 

 
 

ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ, ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ, ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ 
 

     ΑΡΧΑΙΟΛΟΓΙΚΟ ΜΟΥΣΕΙΟ ΚΑΡ∆ΙΤΣΑΣ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Η κατασκευή του κτιρίου του Αρχαιολογικού Μουσείου Καρδίτσας υλοποιήθηκε την περίοδο 

1996-2000 µε ενίσχυση του Β᾽ΚΠΣ ενώ η οργάνωση της έκθεσης αυτού την περίοδο 2006-2009 από 
το Γ᾽ΚΠΣ µε χρηµατοδότηση του ΠΕΠ Θεσσαλίας και µε αυτεπιστασία από τη Λ∆᾽Εφορεία Προϊστορικών 
και Κλασικών Αρχαιοτήτων. 

Το Αρχαιολογικό Μουσείο βρίσκεται µέσα στον πολεοδοµικό ιστό της πόλης, "συνοµιλεί" µε τη 
∆ηµοτική Πινακοθήκη ενώ συνδέεται µε πεζόδροµο µε τον άλλο πόλο της κοινωνικής δραστηριότητας 
της πόλης, την ανακατασκευασµένη ∆ηµοτική Αγορά. 
 Στην εισαγωγή της έκθεσης τον επισκέπτη υποδέχονται δύο σύγχρονες καλλιτεχνικές δηµιουργί-
ες, στο πλαίσιο της σχέσης και της επίδρασης του Χρόνου στον Χώρο και στον Άνθρωπο, ενώ για την 
ανάδειξη του θέµατος προβάλλονται εικόνες από την περιοχή της δυτικής Θεσσαλίας . Παράλληλα εκτί-
θενται ευρήµατα της Παλαιολιθικής περιόδου από την περιοχή της τεχνιτής λίµνης Ν. Πλαστήρα, από 
τα οποία σηµαντικά είναι οι δύο φυλλόσχηµες αιχµέ από πυριτόλιθο της Μέσης Παλαιολιθικής. 

 



  
 Στη συνέχεια ο επισκέπτης έρχεται σε επικοινωνία µε τις πολιτισµικές δραστηριότητες και τα τχο-
νυργήµατα των κοινωνιών της Νεολιθικής Εποχής κατά την οποία σηµαντική υπήρξε η συµβολή της 
δυτικής Θεσσαλίας καθώς επίσης και της Εποχής του Χαλκού. Στην ενότητα αυτή κυριαρχεί η παρουσί-
αση µε σύγχρονα µέσα τµήµατος νεολιθικού σπιτιού, µε την οποία δίνειαι στον επισκέπτη η ευκαιρία να 
γνωρίσει από κοντά και µε τη βοήθεια εποπτικών µέσων την αρχιτεκτονική και την οργάνωσή του. Από 
τα εκθέµατα ενδιαφέρον παρουσιάζουν η καρποδόχη από την Αστρίτσα, ο υτνός (φούρνος) από τη Συ-
κεώνα, η µικρογραφία οικισµού από τους Μαυραχάδες, η κεραµική, ο εργαλειακός εξοπλισµός και η 
ειδωλοπλαστική της Νεολιθικής Εποχής. 
 

Ειδικότερα εστιάζουµε σε ευρήµατα, όπως τα µαρµάρινα αγαλµατίδια από το Ασκληπιείο τπυ 
Κιερίου, τα ειδώλια από το ιερό της Όρθης στον Κέδρο, η πήλινη κεφαλή του ∆ιονύσου από τη Μητρό-
πολη και τα ευρήµατα από τον αρχαίο ναό του θεού Απόλλωνα στην αρχαία Μητρόπολη, καθώς και η 
πήλινη κεφαλή ίππου και το χάλκινο άγαλµα του οπλίτη Απόλλωνα. Από τους Αρχαίους Γόµφους εξαι-
ρετική σηµσαία για τη λιθοξοϊκή στην περιοχή παρουσιάζει η λάρνακα µε θέµα "την αρπαγή κόρης", 
ενώ από την ορεινή Αργιθέα εντυπωσιακά είναι τα κτερίσµατα από τους τάφους των κλασικών και ελ-
ληνιστικών νεκροταφείων της αρχαίας πόλης, όπως χρυσά και αργυρά κοσµήµατα, πήλινα και γυάλινα 
αγγεία, οι ορειχάλκινες περικνηµίδες και σύνολο σιδερένιων αιχνών και ξιφών.  

 
 
Προς την έξοδο από τον εκθεσιακό χώρο γίνεται µνεία στη µέριµνα για την προστασία τηςπολι-

τιστικής κληρονοµιάς του τόπου µας που δεν έχει ιστορική µόνο αξία ως φορέας πληροφοριών αλλά 
συνάµα πολυδιάστατη σηµασία για την κοινωνία και τους θεσµούς. Η επίσκεψη στο Αρχαιολογικό Μου-
σείο Καρδίτσας θέλουµε να πιστεύουµε ότι θα αποτελέσει µια αισθητική εµπειρία για τους επισκέπτες 
και θα δώσει τα δικά της ερεθίσµατα. 

 
 Ένα έργο δεκαετιών, που άρχισε στις αρχές του 20ου αιώνα µε τον Απ. Αρβανιτόπουλο, συνεχί-
στηκε µε τους πρωτοπόρους ερευνητές του Νεολιθικού Πολιτισµού σε τούτη τη γη, τους ∆.Ρ. Θεοχάρη 
και Γ.Χ. Χουρµουζιάδη και εξακολουθεί να συντελείται από νεότερους συναδέλφους, βρήκε επιτέλους 
στέγη, έγινε πραγµατικότητα! 



 
 ΒΙΒΛΙΟ—ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

Πώς θα κάνουµε τις οικογένειές µας να αντέξουν στο χρόνο, όταν τόσες άλλες, γύρω 
µας, διαλύονται;  
 Μ' αυτόν τον προβληµατισµό της, η συγγραφέας εκφράζει τις βαθύτερες ανησυχίες των γονιών του σηµερινού 
πολυάσχολου και πιεστικού κόσµου µας. Και σ' αυτό το βιβλίο µας δίνει την απλή αλλά και ελκυστική άποψή της. 
Γεµάτο από τρυφερές τελετουργίες (καθηµερινές και γιορτινές), και όλο φαντασία τρόπους για να ζούµε µαζί ως οι-
κογένεια. Γεµάτο, ακόµα, από παλιές παραδόσεις προσαρµοσµένες στη σηµερινή εποχή, το βιβλίο της µας φέρνει σε 
επαφή µε τα ακαθόριστα εκείνα πράγµατα που δηµιουργούν µια οικογένεια - που υφαίνουν εκείνη τη χρυσή και α-
διόρατη κλωστή του οικογενειακού πνεύµατος. 
 Μας δείχνει ακόµα, πως η χρήση του παιχνιδιού, η ενσωµάτωση απλών καθηµερινών συνηθειών, και η ανταλ-
λαγή κοινών εµπειριών δηµιουργεί δεσµούς µέσα στην οικογένεια, που µπορούν να κρατήσουν µια ζωή. Ας ανακαλύ-
ψουµε, λοιπόν, τι σηµαίνει να παίζουµε, όχι µόνο µε τα παιδιά µας, αλλά και µε το σύντροφό µας. Να δηµιουργήσου-
µε µια πνευµατική ζωή διαφορετική από εκείνη της οικογένειας όπου µεγαλώσαµε. Να δεχτούµε ότι και τα παιδιά µας 
µπορούν να µας οδηγήσουν σ' αυτήν - όπως κι εµείς µπορούµε να είµαστε οι καθηµερινοί ήρωες για τα παιδιά µας, 
ενώ ταυτόχρονα προσπαθούµε να τα βγάλουµε πέρα µε τον αγχωτικό τρόπο της ζωής µας.  
 
" Η Τέχνη της Οικογένειας" θα εµπνεύσει τους γονείς, τις οικογένειες που σχηµατίστηκαν µετά από διαζύγια (τις 
αναδηµιουργηµένες) ή τις οικογένειες που τα µέλη της ζουν σε απόσταση ο ένας από τον άλλο, να δηµιουργήσουν 

το χώρο εκείνο που προσφέρει καταφύγιο στο πνεύµα µας..., το χώρο που ονοµάζουµε "σπιτικό".  
 

Το µυθιστόρηµα "Ο Φρόιντ στο Μανχάταν", του Γάλλου συγγραφέα Λυκ Μποσί, κυκλο-
φόρησε το 2009 και σηµείωσε µεγάλη εκδοτική επιτυχία στη Γαλλία.  
 Το βιβλίο στηρίζεται σ' ένα ιστορικό γεγονός: το φθινόπωρο του 1909 ο Ζίγκµουντ Φρόιντ και ο Καρλ Γιουνγκ 
επισκέπτονται την Αµερική. Σκοπός τους είναι να δώσουν µια σειρά διαλέξεων στα αµερικανικά πανεπιστήµια για να 
προωθήσουν την ιδέα της ψυχανάλυσης.  
 Αξιοποιώντας το πραγµατολογικό υλικό και την πλούσια σχετική βιβλιογραφία, ο Μποσί γράφει ένα συναρπα-
στικό µυθιστόρηµα, όπου η ιστορική αλήθεια αναµιγνύεται µε τη µυθοπλαστική φαντασία. Ο συγγραφέας, στηριγµέ-
νος σε βιογραφικά και επιστηµονικά δεδοµένα, σκιαγραφεί µε ζωντάνια τις δύο µεγάλες προσωπικότητες της ψυχια-
τρικής, καθώς και τη σύγκρουση που υποβόσκει στις σχέσεις τους.  
 
 Στις σελίδες του βιβλίου ζωντανεύει επίσης η Αµερική των αρχών του εικοστού αιώνα, µε τη ραγδαία οικιστική 
και τεχνολογική ανάπτυξη αλλά και τη διαρκώς αυξανόµενη βία της αµερικανικής κοινωνίας. 



Μήπως έχετε βαρεθεί να ακούτε συνεχώς ότι πρέπει να είστε αισιόδοξοι και ότι πρέπει να 
δείτε τη θετική πλευρά της ζωής και το ποτήρι σας µισογεµάτο, αντί για µισοάδειο; Εάν ναι, τότε ήρθε ή ώρα να ανακα-
λύψετε τα πλεονεκτήµατα και τα οφέλη της "αµυντικής απαισιοδοξίας": µιας δοκιµασµένης και πρακτικής στρατηγικής, 
που επιτρέπει σε εκατοµµύρια ανθρώπους να περιορίζουν το άγχος τους, και να είναι εξαιρετικά αποδοτικοί σε ό,τι κι αν 
κάνουν. 
 
 Στο βιβλίο αυτό, η καθηγήτρια ψυχολογίας .Julie K. Norem υποστηρίζει, µε πειστικά επιχειρήµατα, ότι σε πολ-
λούς ανθρώπους η θετική σκέψη λειτουργεί ανασταλτικά ως προς τη διαχείριση του άγχους τους. Η συγγραφέας, επί-
σης, µε πλήθος από πραγµατικά παραδείγµατα, περιγράφει µε ποιο τρόπο είναι δυνατόν οι αρνητικές σκέψεις και η επί-
κληση του "χειρότερου δυνατού σεναρίου" να λειτουργούν υπέρ µας και όχι εναντίον µας. 
 
 
 

  
 
"∆εν αγαπώ τον εαυτό µου. Έχω όλα τα κόµπλεξ του κόσµου." 
"Όταν κάποιος µου πει πως µ' ερωτεύτηκε, τροµοκρατούµαι. 
Είµαι σίγουρη πως έχει κάνει λάθος." 
"Συνεχώς αµφιβάλλω για την αξία µου." 
 
 Τι κοινό έχουν οι παραπάνω δηλώσεις; Φανερώνουν έλλειψη αυτοεκτίµησης. Αυτοεκτίµηση είναι ο τρόπος µε τον 
οποίο βλέπουµε τον εαυτό µας, που αποκαλύπτει αν είµαστε ικανοποιηµένοι ή όχι µε την εικόνα µας. Όπως τονίζουν οι 
συγγραφείς, πρόκειται για µια διαδικασία η οποία ξεκινά από την παιδική ηλικία, θεµελιώνεται στην εφηβεία και έχει 
καθοριστική σηµασία για την ψυχική µας ισορροπία, για τις µετέπειτα διαπροσωπικές και επαγγελµατικές µας σχέσεις. 
Όταν είναι θετική, µας γεµίζει αυτοπεποίθηση. Όταν όµως είναι αρνητική, γεννά πόνο και απογοήτευση. Αν θέλουµε η 
αυτοεκτίµησή µας να είναι απόλυτα ισορροπηµένη, πρέπει να καλύπτονται εξίσου οι τρεις βασικές παράµετροι: να δια-
τηρούµε τον αυτοσεβασµό µας σε κάθε περίπτωση, να πιστεύουµε στις ικανότητές µας και να ενεργούµε χωρίς να φο-
βόµαστε την αποτυχία ή την αρνητική κριτική των άλλων. 



 




