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 Η έλλνηα ηνπ ζηξεο έρεη δερηεί πνιιέο εξκελείεο (Γεσξγνγηάλλεο Π. θ.ά 

ηόκ.9, 2009, ζ.228-37). Σε όιεο όκσο ην θνηλό είλαη ε κεηαβνιή ηεο θαηάζηαζεο ελόο 

νξγαληζκνύ πνπ πξνθαιείηαη από παξάγνληεο ςπρνινγηθνύο, θνηλσληθνύο, 

πνιηηηζκηθνύο ή/θαη από ην θπζηθό ηνπ πεξηβάιινλ. Αλ απηή ε κεηαβνιή παξαηαζεί, 

πξνθαινύληαη βιάβεο ζηνλ νξγαληζκό θαη δηαηαξαρέο ηεο ςπρηθήο ηνπ ηζνξξνπίαο. 

 Γηα λα κελ ππάξρεη  θακκία ζύγρπζε σο πξνο ηνπο όξνπο stress θαη άγρνο 

(Γεσξγνγηάλλεο ό.π. ζ.178-89), επεηδή ζπρλά ηαπηίδνληαη ζηελ θαζεκεξηλή επηθνηλσ-

λία, ζα πξέπεη λα ηνπο δηαθξίλνπκε. Τν άγρνο αθνξά ζε ζπλαηζζεκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο ηέηνηαο έληαζεο, πνπ θηάλνπλ ζε απόγλσζε ην άηνκν, από ηελ 

εληύπσζε ελόο κεγάινπ θηλδύλνπ ιηγόηεξν ή πεξηζζόηεξν πξαγκαηηθνύ, θπζηθνύ ή 

ςπρηθνύ. Γειαδή ην άγρνο πξνέξρεηαη από εζσηεξηθέο ζπγθξνύζεηο ιόγσ εζσηε-

ξηθώλ αζπκθσληώλ.  Δλώ ην ζηξεο αλαθέξεηαη θπξίσο ζε θνξηίζεηο από εμσηεξηθά 

αίηηα, όπσο είλαη νη αλάγθεο ηεο ζύγρξνλεο δσήο, νη επαγγεικαηηθέο ζπλζήθεο, ε 

αλεξγία ε νηθνλνκηθή θξίζε, ε ειηθία, νη παληόο είδνπο εμεηάζεηο –πγείαο, επαγγέι- 

καηνο, ζπνπδώλ-, ην άγρνο αλαθέξεηαη ζε εζσηεξηθά αίηηα. Καη ηα δύν απνηεινύλ 

αζηαζή ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αλζξώπνπ.  

 Έξεπλεο δείρλνπλ όηη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο είλαη 

αλακθηζβήηεηα ζεκαληηθόο παξάγνληαο δηαθνξνπνίεζεο ηνπ ζηξεο. Καη επεηδή απηό 

πνπ κπνξνύκε λα ειέγμνπκε θαη λα αιιάμνπκε είλαη θπξίσο ν εαπηόο καο, ππάξρνπλ 

ζην internet εθηηκήζεηο ηνπ άγρνπο, κε απην-αμηνιόγεζή ηνπ θαη κεηξήζεηο ηεο επαη- 

ζζεζίαο ηνπ αηόκνπ ζην άγρνο. Έηζη γξήγνξα θαη αμηόπηζηα κπνξεί θαλείο λα πιεξν- 

θνξεζεί, αλ βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε έληνλνπ ή όρη άγρνπο θαη λα ιάβεη αληίζηνηρα 

κέηξα αληηκεηώπηζήο ηνπ, όπσο είλαη ε ζπδήηεζε κε ην πεξηβάιινλ ηνπ –νηθνγελεηα-

θό-θηιηθό, ε απαζρόιεζή ηνπ κε ηελ ηειεόξαζε, ην δηάβαζκα, ηε γπκλαζηηθή ή ε πα- 

ξνρή βνήζεηαο από εηδηθό, ώζηε λα δηαηεξήζεη ην άηνκν ηελ ζσκαηηθή θαη ηελ  ςπρη-

θή ηνπ πγεία.  

 Γπζηπρώο ην ζέκα δελ είλαη light. Aλ ήηαλ, κεξηθέο απιέο ζπκβνπιέο-ζπληα- 

γέο, ζα ήηαλ αξθεηέο, γηα λα θαηαλαιώλνληαη ειάρηζηα ςπρνθάξκαθα, γηα λα είλαη ε- 



ιάρηζηα ηα δηαδύγηα, γηα λα είλαη ειάρηζηεο νη απηνθηνλίεο, γηα λα είλαη άξηζηεο νη 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο ησλ αλζξώπσλ θαη γηα λα είκαζηε έηζη απιά, όινη επραξηζηε- 

κέλνη θαη επηπρηζκέλνη. Αλ θαη ππάξρνπλ πάξα πνιινί εηδηθνί ηεο ςπρηθήο πγείαο , 

απηό είλαη ππαξθηό; 

 Καη ε αςηογνυζία αιιά θαη νη επηηπρεκέλεο αλζξώπηλεο ζρέζεηο (πξνζσπηθέο 

θαη εξγαζηαθέο) πεξλνύλ κέζα από κηα δηαδηθαζία κάζεζεο. Αλ αλαθαιύςνπκε ηηο 

δπλαηόηεηεο θαη ηηο δπλάκεηο καο, αλ απνθηήζνπκε θαιέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, 

εθηηκάκε ηνλ εαπηό καο πνιύ πεξηζζόηεξν. Η απηνγλσζία είλαη κηα ιέμε, πνπ όινη 

αλ θαη αθνύκε ηδηαίηεξα ηα ηειεπηαία ρξόληα, γηα ηνπο πεξηζζόηεξνπο είλαη κηα 

αζαθήο, ζεσξεηηθή έλλνηα, πνπ δελ είλαη εύθνιν λα ηελ ζπλδέζνπκε κε ηελ 

θαζεκεξηλή καο δσή (Βαζηιεηάδεο, Γξ. Ψπρνζεξαπεία 18/10/2005).  Απηνγλσζία 

είλαη ε εκπεηξηθή γλώζε θαη ε ζπλεηδεηή πξόζβαζε ζε άγλσζηεο κέρξη ρζεο πεξηνρέο 

ηεο ζθέςεο, ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο καο.  

 Γελ κπνξεί θαλείο κόλνο ηνπ λα ην πεηύρεη απηό κε κηθξή πξνζπάζεηα, ρσξίο 

νδεγνύο θαη θπξίσο ρσξίο ηζρπξή επηζπκία, πξόζεζε θαη ζθιεξή δνπιεηά κε ηνλ εαπ-

ην ηνπ. Αληίζεηα είλαη κηα βησκαηηθή δηαδηθαζία, πνπ ζπλήζσο απαηηεί ηζρπξή επηζπ- 

κία λα γλσξίζνπκε θαιύηεξα θαη βαζύηεξα ηνλ «ππξήλα» ηνπ εαπηνύ καο, ηελ 

πνιππινθόηεηά ηνπ, ηηο αζηείξεπηεο δπλάκεηο ηνπ θαη ηηο αθαλείο αδπλακίεο ηνπ.  

 Η απηνγλσζία είλαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα κηα εθπαίδεπζε ζε έλαλ θαηλνύξγην 

ηξόπν ζθέςεο, εκπεηξίαο θαη δξάζεο. Μηα βησκαηηθή εκπεηξία εμεξεύλεζεο ησλ 

ηεξάζηησλ πλεπκαηηθώλ θαη ζπλαηζζεκαηηθώλ δπλαηνηήησλ πνπ όινη έρνπκε. Ο δξό-

κνο πξνο ηελ απηνγλσζία πξνϋπνζέηεη αςηοπαπαηήπηζη, δηλαδή να ζηπέτοςμε 

ηην πποζοσή μαρ ζε ζκέτειρ, ζςναιζθήμαηα και επιθςμίερ μαρ θαη ζηε ζπλέρεηα 

θαηαγξαθή ηνπο κέζα από ηηο ζρέζεηο καο κε ηνπο άιινπο αλζξώπνπο. 

 Η όιν θαη κεγαιύηεξε απόθηεζε ζπλεηδεηόηεηαο απνθηάηαη όζν πεξηζζόηεξν 

ζηξέθνπκε ηελ πξνζνρή καο ζηηο θαζεκεξηλέο καο αλάγθεο θαη ηελ επραξίζηεζε ή 

δπζαξέζθεηα πνπ βηώλνπκε κέζσ ησλ ζεκαληηθώλ ή αζήκαλησλ επηινγώλ καο. Μα-

ζαίλνληαο ινηπόλ λα παξαηεξνύκε ηηο αλάγθεο θαη ηηο επηζπκίεο καο, εξρόκαζηε ζε ε- 

παθή κε ηε βνύιεζε ηεο ςπρήο καο, ηνλ αλώηεξν εαπηό καο, πνπ πάληα γλσξίδεη ηη 

ρξεηαδόκαζηε γηα λα είκαζηε ραξνύκελνη θαη πγηείο.  

 Σε αληίζεηε πεξίπησζε, αλ δειαδή αγλννύκε ηα «κελύκαηα» πνπ καο ζηέιλεη 

ε ςπρή καο, ηόηε αξρίδνπλ λα εκθαλίδνληαη ςπρν-ζσκαηηθέο ελνριήζεηο, πνπ γίλνληαη 

εληνλόηεξεο, αλ ζπλερίδνπκε λα ηα αγλννύκε, επεξεάδνληαο αξλεηηθά ηελ πγεία θαη 

ηελ ςπρηθή καο δηάζεζε.  

 Η ςπρνζεξαπεία κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ίαζε ηεο ςπρν-ζσκαηηθήο καο 

νληόηεηαο, κε ηελ απνδνρή ηνπ αιεζηλνύ καο Δαπηνύ θαη ηε ζπλεηδεηή απόθαζή καο 

λα ζπκπνξεπηνύκε κε ηηο πξαγκαηηθέο ηνπ επηδηώμεηο θαη επηζπκίεο, ρσξίο βέβαηα λα 

απνθιείεηαη θαη η αςηο-ίαζη, μέζα από ηην αηομική δςναμική πποζπάθεια και 

απόθαζη για ηην επίηεςξη αςηού ηος ζκοπού. 

 Δίλαη θαιό λα ζπκόκαζηε όηη ζηε δσή δελ έξρνληαη πάληα ηα πξάγκαηα όπσο 

ηα πεξηκέλνπκε θαη ππάξρνπλ πνιινί ιόγνη γηα λα κελ θαηαθέξνπκε θάηη πνπ ζέινπ-

κε, όζν θαη αλ πξνζπαζήζνπκε. Δκπόδηα ππάξρνπλ πνιιά θαη αλ δελ εθηηκάκε ηνλ 

εαπηό καο, βάδνπκε από κόλνη καο αθόκα έλα… Δμάιινπ ε πνιύ ρακειή ή ε πνιύ π- 

ςειή απηνπεπνίζεζε, ιέλε νη εηδηθνί, πνιιέο θνξέο δελ αληαπνθξίλεηαη ζε ξεαιηζηη-

θά θξηηήξηα θαη κπνξεί λα είλαη επηδήκηα γηα ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηό, ή θαη γηα ηνπο 

άιινπο.  
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