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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας διατριβής είναι, να οριστεί η έννοια του στρες , οι παράγο-
ντες από τους οποίους αποτελείται καθώς και ο ρόλος που διαδραµατίζει στις Έ-
νοπλες ∆υνάµεις  
Αποτελεί µια θεωρητική –βιβλιογραφική ανασκόπηση  της έννοιας του στρες, µε 
ποιο τρόπο επηρεάζει το Στρατιωτικό προσωπικό , ποιες είναι οι αντιδράσεις του 
στρες σε αυτό  και πως αναγνωρίζονται , ποιες είναι οι τεχνικές που έχουν ανα-
πτυχθεί διεθνώς για την καταπολέµηση του και τέλος πως θα πρέπει να εφαρµό-
ζονται σωστά για να υπάρχει διαχείριση , έλεγχος και πρόληψη του στρες µάχης 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

 1 Το Στρατιωτικό προσωπικό είναι εκείνο που δρα αποφασιστικά ώστε 

µία Μονάδα να εκπληρώσει την αποστολή της. Το προσωπικό αυτό απαιτείται να 

είναι υγιές τόσο σωµατικά, όσο και ψυχικά. Η απόδοση είναι κυρίως συνάρτηση 

του τρόπου ∆ιοίκησης και χειρισµού του ανθρώπινου δυναµικού και βασικότερο 

στοιχείο της οργάνωσης και λειτουργίας της Μονάδας είναι ο ανθρώπινος παρά-

γοντας. Βασική παράµετρος της αύξησης της απόδοσης της Μονάδας είναι η ύ-

παρξη αρµονικής  συνεργασίας µεταξύ του προσωπικού της. Έργο του ∆ιοικητή 

είναι να αναπτύξει το πνεύµα συνεργασίας αλλά και η επιδίωξη ψυχικής επαφής 

µε τους κατωτέρους. 

 2 Η ηλικία της στράτευσης, αλλά και οι µεταβολές των συνθηκών ζωής 

που συνοδεύουν τη στράτευση, ευνοούν την εκδήλωση των ψυχικών διαταραχών 

και επιβάλλεται η έγκαιρη επισήµανσή τους. Η γνώση των ψυχικών διαταραχών 

που παρουσιάζονται στους στρατεύσιµους νέους, τόσο σε καιρό ειρήνης, όσο και 

σε καιρό πολέµου, είναι  καθήκον όχι µόνο του ιατρού της Μονάδας, αλλά και κάθε 

στελέχους και είναι αυτονόητη η εξοικείωση των µονίµων στελεχών των Ενόπλων 

∆υνάµεων µε τα θέµατα της ψυχικής υγείας. Ο ∆ιοικητής θα βρεθεί πολλές φορές 

µπροστά σε δύσκολα και πιθανόν χρόνια προβλήµατα ψυχικής υγείας και θα χρει-

αστεί να δώσει λύση .  

 3 Η όλη κατάσταση στο πεδίο της µάχης, µπορεί να παροµοιαστεί ως 

οµαδική ψύχωση και οι οξείες ψυχικές απώλειες αποτελούν µεγάλο µέρος των  

ανθρωπίνων απωλειών. Η κόπωση και οι στερήσεις, δεν προκαλούν «στρες» στο 

πεδίο της µάχης, αλλά η αναµονή και η αβεβαιότητα, µπορεί να προκαλέσουν ψυ-

χικές διαταραχές, καταστροφικές για την µαχητική ισχύ µιας Μονάδας. Το υψηλό 

ηθικό, µειώνει τον κίνδυνο της ψυχικής κατάπτωσης και ιδιαίτερα η ψυχική κατά-

σταση του στρατεύµατoς είναι αυτή που καθορίζει την έκβαση µίας µάχης.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ «Α»-ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΣΤΡΑΤΕΥΜΑ 

1 Ιστορική Αναδροµή 

  α Από την αρχαιότητα βλέπουµε την σχέση της υγείας (ψυχικής 

και σωµατικής), µε τον τότε στρατό και συγκεκριµένα µε τα κριτήρια καταλληλότη-

τας για την στράτευση. Για παράδειγµα οι Σπαρτιάτες πετούσαν τα προβληµατικά 

άρρενα τέκνα στον  Καιάδα, διότι θα ήταν ανίκανα για στρατιώτες. Ερχόµαστε τώρα 

στο πεδίο της µάχης, όπου η πρώτη ιστορική αναφορά στην ψυχική πίεση αναφέ-

ρεται στην µάχη του Μαραθώνα, κατά την οποία η φλογέρα του θεού Πάνα διέ-

σπειρε τον «Πανικό» ανάµεσα στους Πέρσες. Αξίζει να σηµειωθεί ότι στον Πελο-

ποννησιακό Πόλεµο (Θουκυδίδης, 413 π.Χ.) όπου βλέποντας οι στρατιώτες τους 

νεκρούς συντρόφους τους αισθάνθηκαν θλίψη και φόβο µαζί µε απελπισία µε απο-

τέλεσµα να µην µπορούν να συνεχίσουν. 

  β Κατά τους µεταγενέστερους χρόνους η πρώτη αναφορά της 

σχέσης Ψυχικής υγείας- Στρατού έγινε κατά τη διάρκεια του Αµερικανικού εµφυλίου 

πολέµου από τον στρατιωτικό γιατρό Jacob, ο οποίος µελέτησε επιστηµονικά το  

φαινόµενο του «Πανικού στην µάχη» και το ονόµασε σύνδροµο  Da Costa. Άλλες 

ονοµασίες της κατάστασης αυτής ήταν «καρδιά του στρατιώτη», «σύνδροµο προ-

σπάθειας», «σύνδροµο υπεραερισµού» και «πρόπτωση µιτροειδούς βαλβίδας».Οι 

πρώτες συστηµατικές προσπάθειες αντιµετώπισης του φαινοµένου αυτού, έγιναν 

κατά τη διάρκεια του Α΄ Παγκοσµίου Πολέµου, κυρίως από το Βρετανικό στρατό. 

Στις ΗΠΑ  το διάστηµα αυτό έχουµε τη γέννηση της Στρατιωτικής Ψυχολογίας αλλά 

και την πρώτη ψυχοµετρική αξιολόγηση. Ο Β΄Παγκόσµιος Πόλεµος λόγω της ανά-

γκης εξασφάλισης κατάλληλου και αξιόµαχου ανθρώπινου υλικού, έδωσε την ευ-

καιρία να δοκιµασθεί η αξία των ήδη χρησιµοποιούµενων, κατά την περίοδο της ει-

ρήνης, ψυχολογικών µεθόδων επιλογής προσωπικού. Ακολούθησε µια συστηµατι-

κή µελέτη από τον στρατό των Ηνωµένων Πολιτειών κατά τον Β΄Παγκόσµιο Πόλε-

µο, τον πόλεµο της Κορέας και του Βιετνάµ σχετικά µε το «στρες» µάχης.   Κατά 

τον Β΄ Παγκόσµιο Πόλεµο οι νευρώσεις που έφεραν σε αποσύνθεση τον Γερµανικό 

στρατό, ήταν στο µεγαλύτερο µέρος τους διαµαρτυρία των ανθρώπων κατά το ρόλο 

που τους είχαν επιβάλει. Σύµφωνα  µε τον Freud η βασικότερη αιτία των νευρώσε-
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ων αυτών ήταν ο απάνθρωπος τρόπος µε τον οποίον µεταχειρίστηκαν οι προϊστά-

µενοι τους άνδρες τους1. 

  γ Το 1949 διενεργήθηκαν οι πρώτες µελέτες για  την εφαρµογή 

οµαδικών ψυχολογικών δοκιµασιών νοηµοσύνης και προσωπικότητας για την 

σωστή επιλογή αξιωµατικών και οπλιτών του Ελληνικού Στρατού και το 1970  κα-

θιερώθηκε  για την επιλογή µονίµων στελεχών.Το 1984 χρησιµοποιείται η δοκιµα-

σία Raven Progressive Matrix  για την επιλογή των ∆οκίµων Εφέδρων Αξιωµατι-

κών µε σκοπό την εκτίµηση της νοηµοσύνης τους. Το 1990 υιοθετείται το τέστ 

προσωπικότητας ΜΜΡΙ. Οι προσερχόµενοι για κατάταξη νέοι στρατιώτες στις 

΄Ένοπλες ∆υνάµεις,  κατηγοριοποιούνται ανάλογα µε την σωµατική-ψυχική τους 

υγεία,οι δε υπηρετούντες Οπλίτες µε προβλήµατα ικανότητας, κατατάσσονταν ως 

Ι3 ή Ι4 και  δίνονται σε αυτούς ορισµένες ειδικότητες.Οι οπλίτες που χαρακτηρίζο-

νται ως ακατάλληλοι για Στράτευση Ι5, απαλλάσσονται από την υποχρέωση Στρά-

τευσης. 

2 Σχέση Ψυχικής  και Σωµατικής Υγείας  

 α «Στις περισσότερες περιπτώσεις (η ψυχή) φαίνεται ότι δεν υ-

φίσταται τίποτα και δεν ενεργεί χωρίς σώµα, για παράδειγµα δεν οργίζεται, δεν α-

ναθεωρεί, δεν επιθυµεί, γενικά δεν αισθάνεται. Στην πραγµατικότητα, είναι αχώρι-

στο, εφόσον βέβαια συνδέεται µε κάποιο σώµα. Φαίνεται όµως ότι και τα παθήµατα 

της ψυχής συνδέονται όλα µε το  σώµα, θυµός, πραότητα, φόβος, έλεος, θάρρος, 

επίσης η χαρά, η αγάπη και το µίσος, διότι ταυτόχρονα µε αυτά πάσχει και το σώ-

µα»2. Βλέπουµε λοιπόν εδώ τη σχέση ψυχής και σώµατος σύµφωνα µε τον Αρι-

στοτέλη, η  οποία είναι αλληλένδετη3.  

  β Ο άνθρωπος θεωρείται ως µία ολοκληρωµένη βιοψυχοκοινω-

νική οντότητα, σύµφωνα µε την Πλατωνική θεώρηση «ολιστικής» άποψης και της 

                                                 
1
.Σίγκµουντ Φρόιντ. «Ψυχολογία των µαζών και ανάλυση του εγώ». Επίκουρος.1977.Σελ.32. 

2
.Αριστοτέλης. «ΑΠΑΝΤΑ 40-ΠΕΡΙ ΨΥΧΗΣ».Κάκτος.1997.Σελ.59. 

3
.Κώστας Μπαϊρακτάρης. Ψυχική υγεία και κοινωνική παρέµβαση. Αντιπαραθέσεις 15 
Σελ.204.Σύµφωνα µε την Παγκόσµια Οργάνωση Υγείας, «υγεία» είναι: «Η  κατάσταση της πλήρους 
σωµατικής, πνευµατικής και κοινωνικής ευηµερίας και όχι µόνο η απουσία ασθένειας και αναπηρί-
ας» το οποίο ταυτίζεται απόλυτα µε το αρχαίο ρητό «νους υγιής εν σώµατι υγιή» και ψυχική υγεία 
είναι « η κατάσταση της συναισθηµατικής ευεξίας, όπου το άτοµο µπορεί να ζει και να εργάζεται µε 
άνεση µέσα στην κοινότητα και να ικανοποιείται από τα προσωπικά του χαρακτηριστικά και επι-
τεύγµατα». 
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ιατρικής, σε αντίθεση µε τον επικρατούντα δυϊσµό, ψυχή-σώµα. Ο Πλάτων ισχυρί-

ζεται, ότι δεν είναι δυνατόν να γνωρίσουµε τη φύση της ψυχής, χωρίς την ταυτό-

χρονη γνώση του σύµπαντος δηλαδή του όλου και το ίδιο αδύνατο να γνωρίσουµε 

το ανθρώπινο σώµα, χωρίς την ανάλογη γνώση της ψυχής. Έτσι συµπεραίνουµε 

ότι ο Πλάτων δίδει βάση  στην ολιστική αντίληψη του Ιπποκράτη που σύµφωνα µε 

αυτήν η ασθένεια είναι αποτέλεσµα της κακής κατάστασης ολοκλήρου του οργανι-

σµού και εκδηλώνεται, στο αδύνατο  σηµείο αυτού. Εποµένως δε θα πρέπει να 

θεραπεύσουµε τα εκδηλούµενα συµπτώµατα, αλλά να επαναφέρουµε ολόκληρο 

τον  οργανισµό στην αρχική του κατάσταση.  

  γ Στα τέλη της δεκαετίας του 1930 γίνεται µια µεταστροφή στη 

συνολική άποψη για τη θεώρηση του ασθενούς, όσο αφορά την αδυναµία  διάκρι-

σης ανάµεσα στο σωµατικό και ψυχικό. Έτσι εµφανίζεται ο όρος «Ολιστική Ιατρι-

κή» δανεισµένη από την Αρχαιότητα. Το σώµα και η ψυχή θεωρούνται σαν διαφο-

ρετικά αλλά ολοκληρωµένα τµήµατα ενός όλου, παρά ως ξεχωριστές οντότητες 

που αλληλεπιδρούν το ένα µε το άλλο. Η ολιστική προσέγγιση προσδίδει ίση ση-

µασία στο σωµατικό και ψυχολογικό µέρος της συνολικής λειτουργίας του ατόµου 

και αφορά τόσο την υγεία, όσο και την περίπτωση της ασθένειας.  

  δ Από τα παραπάνω καθίσταται εµφανές, ότι η υγεία αφορά και 

τα δύο σκέλη της ψυχοσωµατικής υποστάσεως , το βιολογικό (οργανικό σωµατικό) 

και το ψυχικό και το άτοµο πρέπει να προσεγγίζεται ως σύνολο και να θεωρείται 

σαν ένας συνδυασµός ψυχής – σώµατος που βρίσκεται σε  συνεχή αλληλεπίδρα-

ση µε το φυσικό και το κοινωνικό περιβάλλον. Έτσι και στα πλαίσια του Στρατού η 

παραπάνω θεώρηση είναι απαραίτητη,  για τη σωστή λειτουργία αυτού και επίτευ-

ξη της αποστολής του, στην Ειρήνη και στον Πόλεµο. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ«Β» ΨΥΧΙΚΕΣ ∆ΙΑΤΑΡΑΧΕΣ ΤΟΥ ΣΤΡΑΤΙΩΤΙΚΟΥ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ 

1 Γενικά 

α Η ψυχιατρική νοσηρότητα αποτελεί τη σηµαντικότερη αιτία 

αδυναµίας ολοκλήρωσης της στρατιωτικής θητείας. Ειδικότερα η αρχική περίοδος 

της εκπαίδευσης, αποτελεί σηµαντικό στρεσογόνο παράγοντα, που µπορεί να 

προκαλέσει επιδείνωση προϋπάρχουσας ψυχοπαθολογίας. Σύµφωνα µε κατα-

γραφή που έγινε στη Νευρολογική του 401 ΓΣΝΑ, των επιδηµιολογικών και ψυχο-

παθολογικών δεικτών σε νεοσύλλεκτους κατά την πρώτη ηµέρα κατάταξης τους, 

µε συµµετοχή 1.149 νεοσύλλεκτων βάση σύντοµου ερωτηµατολόγιου που αφο-

ρούσε την παρουσία προηγούµενης ψυχικής τους κατάσταση, το 25% των ερωτη-

θέντων ανέφεραν ότι έχουν νιώσει κάποια περίοδο της ζωής τους, στο παρελθόν 

µεγάλη απογοήτευση από τη ζωή. Από αυτούς, το 10% ανέφερε ιστορικό επίσκε-

ψης σε ψυχίατρο, το 4% ιστορικό λήψης ψυχοφαρµάκων, το 12% ιστορικό χρήσης 

ναρκωτικής ουσίας, το 15% συχνή χρήση αλκοόλ, ενώ 18% ιστορικό αυτοκατα-

στροφικής συµπεριφοράς.  

β Το παραπάνω δείγµα των νεοσύλλεκτων, είναι ενδεικτικό του 

γενικού πληθυσµού της χώρας µας και σύµφωνα µε αυτό, βρέθηκαν υψηλά επί-

πεδα ψυχικής νοσηρότητας. Σύµφωνα µε την παραπάνω έρευνα, θεωρείται ανα-

γκαία η έγκαιρη ανίχνευση και η στενή παρακολούθηση των ατόµων αυτών, σε 

συνεργασία µε των ήδη καθιερωµένων ψυχοκοινωνικών οµάδων µε τις διοικήσεις 

των Μονάδων. 

2 Συνήθεις ψυχικές διαταραχές  

Οι κυριότερες ψυχικές διαταραχές που παρατηρούνται στο στρατιω-

τικό προσωπικό είναι οι παρακάτω: 

 α Ψυχωτικές διαταραχές. Η αµυντική προσπάθεια για τον έλεγχο 

του άγχους από εσωτερικές συγκρούσεις σε βάθος, καθώς υπάρχει έλλειψη ουσια-

στικών αµυντικών µηχανισµών, οδηγεί το άτοµο σε απόσυρση, µε αποτέλεσµα την  

ψύχωση(σχιζοφρένεια). Η ηλικία της στράτευσης αποτελεί σταθµό για τις πρώτες 
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εκδηλώσεις των συναισθηµατικών διαταραχών και της σχιζοφρένειας. Κατά την 

στράτευση η εκδήλωση της λανθάνουσας ψύχωσης διευκολύνεται από  το περιβάλ-

λον µε τις απαιτήσεις και την ιδιαιτερότητά του, την µετάβαση στην οµαδική ζωή που 

προκαλεί διάφορους φόβους και την έλλειψη στηρίγµατος, λόγω αποµάκρυνσης από 

το οικογενειακό περιβάλλον.  

 β Κατάθλιψη. Ο καταθλιπτικός νοιώθει απειλή για την ασφάλειά 

του, ότι είναι ανίκανος να αντιµετωπίσει µόνος του τα προβλήµατά του και ότι δεν 

µπορούν να τον βοηθήσουν οι άλλοι. Η απώλεια ή ο αποχωρισµός από κάποιο α-

γαπηµένο πρόσωπο, καθώς αποτελεί κάτι σηµαντικό για το άτοµο, αργότερα προδι-

αθέτει την εκδήλωση της κατάθλιψης. Για το στρατεύσιµο η εκδήλωση κατάθλιψης 

µπορεί να είναι απλή διακύµανση της καθηµερινής του διάθεσης, αντίδραση στον 

αποχωρισµό από του οικείους, εκδήλωση στα πλαίσια δυσχερούς προσαρµογής στη 

στρατιωτική ζωή, διαταραχή από λήψη φαρµάκων, διαταραχή από κατάχρηση ναρ-

κωτικών ουσιών και αλκοόλ, διαταραχές συµπεριφοράς. 

 γ Νευρωτικές διαταραχές. Νεύρωση θεωρείται η ψυχική διατα-

ραχή, η οποία χαρακτηρίζεται κυρίως από άγχος που βιώνεται άµεσα και αποτελεί 

το κύριο σύµπτωµα, ή ελέγχεται ασυνείδητα και διαµορφώνεται σύµφωνα µε τους 

αµυντικούς µηχανισµούς και οδηγεί στην εκδήλωση δυσφορικών συµπτωµάτων. 

Κατά τη διάρκεια της θητείας, οι συνθήκες µπορεί να ενεργοποιήσουν συγκρούσεις 

και φόβους της παιδικής ηλικίας και να προκαλέσουν άγχος. Συχνά όµως παρατη-

ρείται ύφεση των ήδη υπαρχόντων νευρωτικών συµπτωµάτων, λόγω αποµάκρυν-

σης από το περιβάλλον του σπιτιού και δηµιουργία νέων προστατευτικών µηχανι-

σµών. 

δ Προσποίηση ή Υπόκριση. Θεωρείται η εκούσια επινόηση 

σωµατικών ή ψυχολογικών συµπτωµάτων µε υπερβολικό τρόπο, µε σκοπό  να επι-

τευχθεί συγκεκριµένο κέρδος, όπως η  αποφυγή της στρατιωτικής θητείας, στρατι-

ωτικών ασκήσεων, σκοπιάς κ.τ.λ. Είναι συχνότερο φαινόµενο στις πολεµικές περι-

όδους, όπου ο στρατιώτης µπορεί να οδηγηθεί σε ακραίες καταστάσεις, π.χ στον 

αυτοτραυµατισµό του, µε σκοπό την αποφυγή επικίνδυνης αποστολής και  επι-

στροφή στα µετόπισθεν. 
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 ε ∆ιαταραχές Προσωπικότητας.4 Η διαταραχή της προσωπικότητας 

αποτελεί την πηγή της ψυχικής αρρώστιας. Η ηλικία της στράτευσης αντιστοιχεί σε 

µία µεταβατική φάση προς την ενηλικίωση όπου  το άτοµο κατά την περίοδο αυτή 

προσπαθεί να βρει την ταυτότητά του. Η κατάταξη στο Στρατό αποτελεί σηµαντικό 

γεγονός για τον στρατεύσιµο, και αρχικά παλινδροµεί την προσωπικότητα του. 

Στρατιώτες µε διαταραχή της προσωπικότητάς οι οποίοι χαρακτηρίζονται από άκα-

µπτες και δυσπροσαρµοστικές αντιδράσεις στη ζωή του στρατοπέδου, συχνά απο-

δίδουν τα προβλήµατά τους στο περιβάλλον και όχι στον εαυτό τους.  

Στ Αυτοκτονίες. Η αυτοκτονία είναι µία από τις δραµατικότερες 

ανθρώπινες πράξεις διότι πρόκειται για εκούσια διακοπή της ζωής. Αποτελούν την 

τρίτη αιτία θανάτου για την ηλικία των νέων που προσέρχονται για κατάταξη στο 

στράτευµα. Στατιστικά  έχει διαπιστωθεί, ότι οι περισσότερες αυτοκτονίες προέρ-

χονται από µονάδες των νήσων του Αιγαίου, γεγονός που δικαιολογείται από την 

αίσθηση της αποµόνωσης, της δυσκολία επικοινωνίας µε την οικογένεια και την 

αίσθηση του αποκλεισµού. Η δυνατότητα πρόβλεψης της αυτοκτονίας είναι αρκετά 

δύσκολη διότι το φαινόµενο είναι πολύπλοκο. Για να προληφθούν τέτοιες περι-

πτώσεις, θα πρέπει να ενθαρρύνονται οι επιρρεπείς  να επισκεφθούν επαγγελµα-

τίες υγείας. 

ζ Χρήση Ναρκωτικών. Τα άτοµα που είναι χρήστες ναρκωτι-

κών επιδιώκουν την επίλυση αναγκών και προβληµάτων τους, µε τη γενική κατα-

στολή που προκαλεί η ναρκωτική ουσία και µε την ανάπτυξη υποκειµενικής αί-

σθησης ότι δεν υπάρχουν προβλήµατα. Ο χρήστης οργανώνει προοδευτικά τη 

ζωή του  γύρω από την ουσία µε ταυτόχρονη µείωση των ιδανικών και των φιλο-

δοξιών. Όλη η ζωή του τελικά οδηγείται σε κοινωνική περιθωριοποίηση. Η αύξηση 

της χρήσης των ουσιών στην εφηβική ηλικία,  πριν την  στράτευση, οδηγεί στην 

αύξηση των χρηστών που προσέρχονται για κατάταξη. Τα εξαρτηµένα άτοµα ή 

αυτά που κάνουν σοβαρή χρήση απαλλάσσονται από τη στρατιωτική θητεία. Ορι-

σµένοι χρήστες ωστόσο δεν εντοπίζονται έγκαιρα λόγω περιστασιακής χρήσης ή 

µπορεί να βρίσκονται σε αρχικό στάδιο και λόγω προσωπικών κινήτρων το απο-

κρύπτουν. Ο Στρατός, ως τµήµα της κοινωνίας θα πρέπει να θεωρεί υποχρέωσή 

                                                 
4
 Ως προσωπικότητα θεωρείται ο ιδιαίτερος τρόπος µε τον οποίο ένα  άτοµο αντιλαµβάνεται, το 
πώς νιώθει,τι σκέπτεται, πως ενεργεί, και τον τρόπο που σχετίζεται µε το περιβάλλον και τον εαυτό 
του. 
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του, την επαγρύπνηση και πρόληψη της εξάπλωσης του φαινόµενου εντός των 

Μονάδων. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ «Γ» ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΟ ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗ ΣΤΡΑΤΙΩΤΙΚΟΥ 

ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ 

 

1 Στρες  

 

α Οι άνθρωποι καθηµερινά στη ζωή τους βιώνουν καταστάσεις 

και γεγονότα που τους κατακλύζουν µε στρες, κατά συνέπεια είναι πολύ χρήσιµο 

να εξερευνηθεί και κατανοηθεί µέχρι ποιο επίπεδο στρες είναι απαραίτητο στη ζωή 

του ανθρώπου , για την προσωπική του ανάπτυξη . 

   Η ζωή χωρίς ερεθίσµατα καταλήγει να είναι βαρετή, ενώ αντι-

θέτως οι συχνότατες αλλαγές δηµιουργούν προβλήµατα και ένταση. Το πρόβληµα 

του στρες αρχίζει να υφίσταται, όταν η πίεση που δεχόµαστε ξεπερνά τις δυνατό-

τητές µας ( διαφορετικές κατά άνθρωπο) να ανταπεξέλθουµε σε αυτήν και σίγουρα 

είναι αρκετά χρήσιµο να βρεθεί ισορροπία µεταξύ πίεσης και απάθειας. 

 

Το στρες στην καθηµερινότητα 

 

 

β Κάθε κατάσταση η γεγονός τα οποία το άτοµο εκλαµβάνει ως 

πιεστικά απαιτούν την κινητοποίηση µιας έµφυτης διαδικασίας που διαθέτουν όλοι 

οι άνθρωποι , την διαδικασία προσαρµογής , Αν η προσαρµογή είναι επιτυχής βο-

ηθά στη βελτίωση του ατόµου , αν όχι τότε παρουσιάζονται οι αρνητικές συνέπειες 

του στρες , γιατί ο βαθµός ανοχής κάθε ανθρώπου σε αυτό φθάνει µέχρι ένα ορι-

σµένο επίπεδο . Εφόσον τα στρεσογόννα ερεθίσµατα συνεχιστούν και υπερβούν 



 

·/· 

- 15 - 

τις δυνατότητες ανταπόκρισης ενός ατόµου , τότε αυτό θα φτάσει στο στάδιο της 

εξάντλησης µε σοβαρότατες επιπτώσεις στην υγεία του  

 

 

Άνθρωπος και στρες 

. 

γ Το στρες λοιπόν µπορεί να είναι µια απειλή αλλά και ένα δώ-

ρο.Οι παράγοντες που προκαλούν στρες, οι στρεσογόνοι, ποικίλλουν και εντοπί-

ζονται σχεδόν σ' όλους τους τοµείς της ζωής ενός ανθρώπου. Στρεσογόνοι χαρα-

κτηρίζονται οι παράγοντες που ευθύνονται για την κινητοποίηση της αντίδρασης 

στρες στον ανθρώπινο οργανισµό. Οι στρεσογόνοι παράγοντες απαντώνται στο 

εργασιακό περιβάλλον, στο σπίτι, στις διαπροσωπικές σχέσεις, το κοινωνικό, οι-

κονοµικό, πολιτικό και φυσικό -περιβάλλον µέσα στο οποίο οι άνθρωποι ζουν. 

Κάθε νέο συµβάν στη ζωή ενός ανθρώπου, γάµος, γέννηση 

παιδιού, θάνατος µέλους της οικογένειας, αλλαγή εργασίας ή τόπου κατοικίας, 

προαγωγή ή απόλυση και µια σειρά από αλλά γεγονότα, πιθανολογείται ότι µπορεί 

να προκαλέσει στρες, καθώς το άτοµο προσπαθεί να προσαρµοσθεί και να αντα-

ποκριθεί στις νέες απαιτήσεις της ζωής του, έτσι όπως διαµορφώθηκαν από την 

επίδραση του νέου συµβάντος, 
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Ο Wolf (1953), σε σχετικές του έρευνες διαπίστωσε ότι η πι-

θανότητα να προκληθεί ασθένεια µετά από δύσκολες περιόδους της ζωής ανθρώ-

που αυξάνει, ενώ οι Meyer και Haggarty (1962), διαπίστωσαν ότι οι εξάρσεις των 

αναπνευστικών προβληµάτων ήταν τέσσερις φορές µεγαλύτερες σε άτοµα που 

είχαν περάσει περιόδους οξέος στρες. 

Οι φάσεις που διέρχεται στη ζωή του ο άνθρωπος µε την πά-

ροδο της ηλικίας, τα αναγνωρισµένα στάδια της ζωής, όπως - εφηβεία, η πρώιµη 

ενήλικη ζωή, η µέση ηλικία, η εµµηνόπαυση, για τις γυναίκες, η ηλικία άνω των 60, 

αποτελούν κρίσιµες καµπές στη ζωή τού κάθε ανθρώπου. Τις περιόδους αυτές  

αυξάνονται οι πιθανότητες για τον κάθε άνθρωπο να περάσει  µια δύσκολη περίο-

δο στη ζωής του η οποία αυξάνει τα επίπεδα του στρες που βιώνει. 

Ο τρόπος ζωής που ακολουθεί κάθε άτοµο επηρεάζει τις αντοχές του στην έκθεση 

στο στρες.  

Η παγκόσµια οργάνωση υγείας µετά από τη διαπίστωση ότι οι 

επιλογές των ανθρώπων επηρεάζουν το επίπεδο της υγείας τους προσδιόρισε την 

έννοια του τρόπου ζωής. Τρόποι ζωής είναι πρότυπα επιλογών συµπεριφοράς, 

που γίνονται µε εναλλακτικά µέσα που διαθέτουν τα άτοµα σύµφωνα µε τις κοινω-

νικοοικονοµικές συνθήκες µέσα στις οποίες ζουν και που σχετίζονται µε την ευκο-

λία µε την οποία έχουν τη δυνατότητα να κάνουν επιλογές. Οι επιλογές αυτές των 

ατόµων σχετίζονται µε το επίπεδο υγείας που µπορεί να επιτύχουν και µε την έκ-

θεση ή µη σε διάφορους κινδύνους(Σαπουντζή-Κρέπια 1998). 

Πολιτικοί, κοινωνικοί και οικονοµικοί παράγοντες αποτελούν 

πήγες στρες γιατί επιδρούν στη ζωή των ανθρώπων επηρεάζοντας την καθηµερι-

νότητα τους, προκαλώντας αλλαγές στο συνήθη τρόπο ζωής τους(James 1963). Η 

ζωή σε ολοκληρωτικά καθεστώτα δεν είναι εύκολη. Η ανεργία στις µέρες µας πλήτ-

τει χιλιάδες ανθρώπων και σε περιόδους οικονοµικής κρίσης η κοινωνική περιθω-

ριοποίηση έχουν οδηγήσει ακόµα και σε αυτοκτονία πολλούς ανθρώπους (Le ma-

sters 1975). 

Ο τύπος προσωπικότητας είναι ένας επίσης πολύ σηµαντικός 

παράγοντας στο στρες(Patel 1989, Baker et al 1984,Cohen and Read1984). Ο 

τύπος προσωπικότητας Α, (Πίνακας 1),είναι σχεδόν σε συνεχή πίεση για να επιτύ-

χει κάτι. Ο τύπος προσωπικότητας Β,(Πίνακας 1), φαίνεται χαλαρός χωρίς βιασύ-

νη. Οι τύποι προσωπικότητας Α δεν είναι σίγουρο ότι είναι περισσότερο παραγω-

γικοί, είναι πάντως σίγουρο ότι καταβάλλουν µεγαλύτερη προσπάθεια για να κά-
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νουν την ίδια δουλειά που οι τύποι προσωπικότητας Β εκτελούν µ' ένα φυσικό και 

χαλαρό τρόπο. 

 

Ένας τρίτος τύπος προσωπικότητας είναι ο τύπος προσωπι-

κότητας που είναι κράµα αυτών των δύο. 

Κατηγορίες προσωπικότητας 

 

 

δ Ο τρόπος µε τον οποίο κάθε άνθρωπος αντιµετωπίζει τα τε-

κταινόµενα στη ζωή του µπορεί να αποτελέσει πηγή στρες για τον ίδιο και το περι-

βάλλον του . Προσδοκίες που στο παρελθόν δεν ολοκληρώθηκαν σε συναισθηµα-

τικό επίπεδο ή µάχες που δεν δόθηκαν ενώ έπρεπε να δοθούν καθώς και άλλες 

αναµνήσεις από το παρελθόν , βασανίζουν για χρόνια πολλούς ανθρώπους και 

αποτελούν πηγή στρες , από τις οποίες δεν µπορούν να ξεφύγουν γατί τις κουβα-

λούν µέσα τους. Οι εσωτερικοί διάλογοι που ο κάθε άνθρωπος κάνει σιωπηλά µε 

τον εαυτό του , µερικές φορές παίρνουν δραµατικές διαστάσεις και έχουν πολύ 

άσχηµες επιπτώσεις στο άτοµο ειδικά όταν σχετίζονται µε αρνητική στάση απένα-

ντι στη ζωή του ατόµου και του µειώνουν την αυτοεκτίµηση. 

 

2 Συµπτώµατα του στρες 

α Οι τρόποι εκδήλωσης του στρες είναι διαφορετικοί σε κάθε 

άνθρωπο .Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται µια σειρά από συµπτώµατα µε 
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τα οποία εκδηλώνεται το στρες , που έχει την ιδιότητα να συσσωρεύετε και οι διά-

φοροι παράγοντες που το προκαλούν µοιάζει σα να συνεργάζονται µεταξύ τους 

και να δρουν αθροιστικά ανεβάζοντας σε υψηλά επίπεδα την αδρεναλίνη στον ορ-

γανισµό του ανθρώπου. 

Συµπτώµατα του στρες 
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β Τα πρώιµα συµπτώµατα, οι πρώτες ενδείξεις, ότι τα επίπεδα 

στρες έχουν ανέβει, είναι πολλές φορές αδιόρατα και δεν τραβούν την προσοχή 

του ατόµου. Αρχίζουν µε δυσκολίες στη συγκέντρωση, γρήγορη οµιλία, ανυποµο-

νησία, συχνές εκρήξεις θυµού και ένα αίσθηµα κούρασης που επιµένει. 

Συνήθως οι άνθρωποι δε δίνουν ιδιαίτερη σηµασία σ' αυτά τα 

πρώιµα συµπτώµατα και αυξάνουν την προσπάθεια συγκέντρωσης τους αλλά 

παρά τις προσπάθειες, η διανοητική συγκέντρωση είναι δύσκολη και για το λόγω 

αυτό εκνευρίζονται εύκολα ,τα παρατάνε, αισθάνονται ανίκανοι και η έκφραση του 

προσώπου τους αλλάζει προς το ανήσυχο ή το σκυθρωπό(Duclos et al1989). Για 

να καταπολεµήσουν τον εκνευρισµό αυτοί που πίνουν καφέ και καπνίζουν ή αυτοί 

που συνηθίζουν να πίνουν ένα ποτηράκι κρασί µε την παρέα, αρχίζουν ν' αυξά-

νουν την κατανάλωση καφέ, τσιγάρων και ποτού. 

 Όσοι αισθάνονται κούραση συνήθως θεωρούν ότι το πρό-

βληµα οφείλεται σε σωµατική αδυναµία, όποτε αυξάνουν την ποσότητα φαγητού 

που καταναλώνουν ηµερησίως, εκδηλώνουν βουλιµία, αλλάζουν το συνήθη τρόπο 

διατροφής τους µε αποτέλεσµα να παίρνουν υπερβολικό βάρος. Άλλοι άνθρωποι 

εξαιτίας τού στρες εκδηλώνουν ανορεξία, ο ύπνος τους επηρεάζεται, γίνεται δια-

κοπτόµενος, έχουν αϋπνίες, βλέπουν εφιάλτες ενώ άλλοι κοιµούνται υπερβολι-

κά(Borkovec 1982, Patel 1989, Nuerenberger 1981). 

Στο οξύ στρες το στόµα ξεραίνεται, υπάρχει δυσκολία στην κατάποση και οι µύες 

του λαιµού φαίνονται τεντωµένοι. Μερικές φορές, οι κοιλιακοί µύες έχουν τόση έ-

νταση που βιώνονται από το άτοµο σαν σφίξιµο η κόµπος στο στοµάχι. 

Η χρόνια ένταση µπορεί να οδηγήσει σε τικ όπως φάγωµα νυχιών ή χάϊδεµα µαλ-

λιών, ρυθµικό κούνηµα γόνατων ή ποδιού κ.ά. 

 Το χρόνιο στρες µπορεί να προκαλέσει ασθένειες µικρότερης 

ή µεγαλύτερης σοβαρότητας, αϋπνίες, πονοκέφαλους, ηµικρανίες, ασθµατικές κρί-

σεις, έκζεµα, αρθρίτιδες, οσφυαλγίες, συχνά κρυολογήµατα, δυσπεψία, διάρροιες 
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ή δυσκοιλιότητα. Οι ασθένειες αυτές µπορεί να µην απειλούν άµεσα τη ζωή όµως 

προκαλούν δυσανασχέτηση και στερούν από τον άνθρωπο την απόλαυση της ζω-

ής (Benson and Klipper 1976, Zeagan 1982, Davis, McKay & Eshelman 

1982,Patel and Marmot 198] Moos and Solomon 1965, Brauer et al, 1979). 

Άλλες σοβαρότερες ασθένειες που προκαλεί το στρες είναι 

αρτηριακή υπέρταση, έλκος στόµαχου, ευερέθιστο έντερο, σακχαρώδη διαβήτη, 

καρδιακά προβλήµατα όπως στηθάγχη και έµφραγµα που µπορεί να οδηγήσει στο 

θάνατο, ακόµη πολλοί θεωρούν το στρες σαν αιτιολογικό παράγοντα για την εµ-

φάνιση καρκίνου (Engel 1971, Brauer et al 1979, Zeagans 1982, Davis, McKay & 

Eshelman 1982,Patel .Marmot and Terry 1981, Patel and Marmot 1988) 

 

3 Η φύση του στρες  

 

α Όταν ένας οργανισµός βρίσκεται µπροστά σε µία κρίσιµη κα-

τάσταση προετοιµάζεται για δράση µε την ενεργοποίηση του αυτόνοµου νευρικού 

συστήµατος και αποδεσµεύει ενέργεια για την αντιµετώπιση αυτής της κατάστασης 

που εκφορτίζεται µε τη µορφή µιας εκούσιας ενέργειας σαν παρόρµηση. Οι πα-

ρορµήσεις έχουν σα στόχο την προσαρµογή τού οργανισµού σε µια ιδιαίτερη πε-

ριβαλλοντική κατάσταση. Τέτοιες παρορµήσεις είναι αντιδράσεις φόβου, ανταγω-

νιστικότητας, σεξουαλικές αντιδράσεις κ.ά. Η παρόρµηση δηλαδή είναι η διοχέτευ-

ση της ενέργειας προς µία ορισµένη κατεύθυνση και ασυνείδητα. 

 Εξαιτίας της συγκαλυµµένης φύσης των περισσότερων φό-

βων που βιώνει ο άνθρωπος, αυτοί δεν αντιµετωπίζονται ικανοποιητικά και έτσι 

µετατρέπονται σε στρες. Επειδή δε οι φόβοι αυτοί είναι απωθηµένοι είναι ψυχοα-

ποσυνδεδεµένοι και βρίσκονται πέρα από τον έλεγχο της θέλησης εξαιτίας του γε-

γονότος ότι το αληθινό αντικείµενο του φόβου είναι άγνωστο. Έτσι οι άγνωστοι 

φόβοι συχνά προβάλλονται σε άλλα αντικείµενα φόβου και εκδηλώνονται µε τη 

µορφή της φοβίας ( Nuernberger 1981). 

Πριν από την αποδέσµευση της ενέργειας σαν παρόρµηση, ο οργανισµός βρίσκε-

ται σε κατάσταση έντασης η οποία συνήθως ονοµάζεται διέγερση. Η διέγερση είναι 

ανεξάρτητη από το συναίσθηµα που εξυπηρετεί. Η διέγερση είναι σχετικά αδιαφο-

ροποίητη όµως καθώς αυξάνει γίνεται εντονότερη, η ενέργεια της τείνει να πάρει 
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µια ειδική µορφή και αποδεσµεύεται σαν παρόρµηση για την επίτευξη ενός ορι-

σµένου στόχου (Παπαγεωργίου 1991) 

Μερικές φορές το ερέθισµα προκαλεί µια ήπια διέγερση ώστε 

να µην προκαλείται αντίδραση µε τη µορφή τής παρόρµησης αλλά απλώς επηρεά-

ζει τα σπλάχνα, την καρδιά και άλλα όργανα. Η συνειδητοποίηση των σωµατικών 

αυτών αλλαγών ονοµάζεται αίσθηµα. Τα αισθήµατα µπορούν να γίνουν εξαιτίας 

της σωµατικής έντασης ερεθίσµατα για δράση, στην αρχή µε τη µορφή της διέγερ-

σης και µετά µε την αύξηση της έντασης σαν παρόρµηση. 

Μια απλή παρόρµηση εκφορτίζεται πάντοτε άµεσα σε δράση. 

Αυτή την κατάσταση της συσσώρευσης ενέργειας πριν από την εκφόρτιση την ο-

νοµάζουµε συναίσθηµα. Μια τέτοια συσσώρευση ενέργειας έχει βιολογική άξια για-

τί κάνει την εκφόρτιση πιο έντονη και πιεστική δίνοντας έτσι µεγαλύτερη δύναµη 

στην παρόρµηση. Η συσσώρευση ενέργειας έχει σαν αποτέλεσµα την υπερνίκηση 

όλων των εµποδίων οδηγώντας έτσι την παρόρµηση στην επίτευξη του σκοπού 

της (Παπαγεωργίου 1991). 

 

Αίσθηµα- Παρόρµηση-Συναίσθηµα 

 

 

Ο ρόλος των συναισθηµάτων στη ζωή του ανθρώπου είναι να 

προστατεύσουν τη ζωή, την ατοµικότητα και την ελευθερία κινητοποιώντας την 

απαραίτητη ενέργεια προς εσωτερικό του ανθρώπου. Σαν ανταπόκριση σ' ένα 

στρεσογόνο ερέθισµα, ένα διεγέρτη, οι µύες διατείνονται και η καρδιά χτυπάει γρη-

γορότερα. Οι επιλογές είναι επίθεση, υποχώρηση, παράδοση ή αναγνώριση ότι 

αυτό το σηµάδι που εκλήφθηκε ως απειλή στην πραγµατικότητα δεν αποτελούσε 
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απειλή. Στις κοινωνίες που ζουν τα ανθρώπινα όντα κυριαρχούν κανόνες και επι-

βάλλονται κοινωνικοί ρόλοι σύµφωνα µε τους οποίους οι µεν γυναίκες "εκπαιδεύο-

νται" να καλύπτουν το θυµό τους οι δε άνδρες το φόβο τους. Όµως φόβος και θυ-

µός είναι φυσικό να βιώνονται απ' όλα τα όντα ανεξαρτήτως φύλου και αν ο φόβος 

και ο θυµός εξετασθούν στην καθαρή τους µορφή θα διαπιστωθεί ότι σε στιγµές 

ολικού θυµού ή φόβου το ανθρώπινο ον πληµµυρίζει ενέργεια. 

 Όµως όπως ήδη ελέχθη έχουµε εκπαιδευθεί να κρύβουµε τα 

συναισθήµατα µας και να ντρεπόµαστε γι' αυτά. 'Έτσι η καθαρή ενέργεια των συ-

ναισθηµάτων δε διοχετεύεται σε δράση αλλά αντίθετα παγιδεύεται σε µία λυκοφω-

τική κατά στάση χρόνιας ανησυχίας ή δυσφορίας. Η κατάσταση αυτή "δηλητηριά-

ζει" την αρµονική λειτουργία του ανθρώπινου σώµατος και την εσωτερική ηρεµία 

του πνεύµατος. 

 

4  Τρόποι ανταπόκρισης σε στρεσογόνους παράγοντες 

 

 
Το 1914ο Cannon  περιέγραψε την αντίδραση του ανθρώπου στο 

κίνδυνο µε τις λέξεις "fight or flight", που στη γλώσσα µας µεταφράζονται µάχη ή 

φυγή. Υπάρχουν διάφοροι τρόποι που ο άνθρωπος αντιδρά στους στρεσογόνους 

παράγοντες που σχετίζονται µε την προσωπικότητα του ατόµου. Υπάρχουν τρεις 

κύριοι τρόποι αντίδρασης-ανταπόκρισης: Μάχη, Φυγή, Ξεγλίστρηµα. Αυτές οι α-

νταποκρίσεις δεν είναι πάντοτε απαραίτητο να γίνονται αυτόµατα αλλά µπορεί µε 

τη χρήση τής λογικής να γίνεται αξιολόγηση των εναλλακτικών λύσεων που είναι 

διαθέσιµες και µετά να γίνεται επιλογή του τρόπου αντίδρασης. Το σηµαντικό είναι 

να είµαστε ικανοί να χρησιµοποιούµε κάθε µία από αυτές τις τακτικές ανάλογα µε 

την περίσταση. 

Η άκριτη κατάχρηση ενός τύπου ανταπόκρισης στους στρε-

σογόνους παράγοντες, κυρίως από συνήθεια, είναι σχεδόν σίγουρο ότι θα αυξήσει 

τα επίπεδα του στρες που βιώνει το άτοµο. 

α Η τακτική της µάχης 

 
Υπάρχουν δύο κύριοι τύποι αντίδρασης µε την τακτική της µά-

χης. 

 
β Η εξωτερική µάχη.  
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Η εν θερµώ φιλόδοξη τακτική ακολουθείται κυρίως από ενερ-

γητικά και µε υψηλές ικανότητες άτοµα που έχουν την τάση να συσσωρεύουν επι-

τυχίες και τρόπαια παρά να απολαµβάνουν τη διαδικασία της επίτευξης του στό-

χου. Είναι συνήθως ανυπόµονα άτοµα, αισθάνονται συνεχώς πίεση χρόνου, προ-

χωρούν προς τον επόµενο στόχο πριν ολοκληρώσουν τον προηγούµενο. Είναι 

συνήθως εργασιοµανείς και έχουν δυσκολία να χαλαρώνουν. Στη χειρότερη περί-

πτωση είναι επιθετικοί και µονίµως εκνευρισµένοι. 

 

γ Η εσωτερική µάχη. 

 Στην περίπτωση αυτή το άτοµο ανταποκρίνεται µε µάχη η 

οποία όµως δεν εκφράζεται εξωτερικά. Αντίθετα φαίνεται ότι έχει τον πλήρη έλεγχο 

και ότι δε δίνει σηµασία στο συµβάν ενώ εσωτερικά τον απασχολεί για αρκετό διά-

στηµα και κατατρώγεται µ' αυτό. Συνήθως τα άτοµα αυτά είναι τύποι που είναι µε-

θοδικοί, ακριβείς, τακτικοί και συνεπείς. Φαίνονται σα να µην έχουν συναισθήµατα 

και στη χειρότερη περίπτωση µπορεί να είναι ψυχαναγκαστικοί και να διακατέχο-

νται από σκέψεις οι οποίες επαναλαµβανόµενα γυρίζουν στο µυαλό τους. Έχουν 

δυσκολία να παραβλέψουν γεγονότα που κεντρίζουν την ανάγκη ότι πρέπει να έ-

χουν πάντα τον έλεγχο ακόµη και στις πιο προσωπικές στιγµές. 

 

δ Η τακτική της φυγής 

Η ανταπόκριση εδώ έχει σα στόχο να αποφύγει το στρεσογό-

νο παράγοντα. Αυτός ο τύπος ανταπόκρισης µπορεί να οδηγήσει σε καχύποπτη 

συντηρητική συµπεριφορά και να δείχνει τον εαυτό του σαν ευάλωτο, εξαρτηµένο 

και µαλθακό. Τέτοιοι τύποι ανθρώπων µπορεί να αισθάνονται ότι βρίσκονται στο 

έλεος των άλλων και αποσύρονται στον προσωπικό τους χώρο όπου κρύβονται ή 

κλείνονται στον εαυτό τους αποµονωµένοι και καχύποπτοι. 

 

ε Η τακτική του ξεγλιστρήµατος 

Η τακτική αυτή µπορεί να περιγραφεί σαν "γίνοµαι ένα µε ή 

γλιστράω µαζί µε το ερέθισµα της στιγµής". Ούτε µάχη, ούτε φυγή. Το άτοµο φαί-

νεται ανεκτικό και προσαρµοστικό σε κάθε αλλαγή που αντιµετωπίζει και δείχνει 

ένα χαµαιλεοντισµό. 
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Η υπερβολική χρήση αυτής της τακτικής συνήθως οδηγεί σε 

απρόβλεπτη συµπεριφορά ανάλογα µε την εικόνα που έχει διαµορφώσει το άτοµο 

για την όλη κατάσταση, δείχνει άνθρωπο χωρίς σταθερές κλίµακες αξιών. 

 

5 Επαγγελµατικό άγχος (job stress) 

 

  α  Η εργασία δεν αποτελεί µόνο πηγή ικανοποίησης και κοινω-

νικοοικονοµικής εξέλιξης, αλλά επίσης αποτελεί πηγή ψυχικής και σωµατικής πίε-

σης. Εκείνο που χαρακτηρίζει την πίεση αυτή, είναι το γεγονός ότι αντίθετα µε τα 

προβλήµατα που προέρχονται από το περιβάλλον της προσωπικής ζωής, η αντι-

µετώπιση του επαγγελµατικού άγχους είναι δύσκολη για το άτοµο επειδή συνή-

θως, το ίδιο µπορεί να κάνει ελάχιστα πράγµατα για να τροποποιήσει το εργασια-

κό περιβάλλον του. Το γεγονός αυτό συνδέεται µε τη θεωρία που προτείνει, ότι  το 

κατά πόσον το κέντρο ελέγχου του περιβάλλοντος είναι εσωτερικό (το ίδιο το άτο-

µο καθορίζει τα γεγονότα και το περιβάλλον) ή εξωτερικό (το άτοµο δεν έχει κανέ-

να έλεγχο πάνω στα όσα συµβαίνουν γύρω του), είναι ισχυρός παράγων που κα-

θορίζει τη δυνατότητα προσαρµογής σε µια κατάσταση. Στην πραγµατικότητα δεν 

είναι απαραίτητο να υπάρχουν εντυπωσιακά ψυχοπιεστικά γεγονότα. Η άθροιση 

µικρότερων καθηµερινών προβληµάτων και φθοροποιών καταστάσεων, αρκεί για 

να δηµιουργήσει σηµαντικό αίσθηµα πίεσης, η οποία να αφορά και το στρατιωτικό 

προσωπικό (στελέχη-στρατεύσιµοι). Από κει και πέρα, το επαγγελµατικό άγχος 

από µόνο του δεν αρκεί για να προκαλέσει επαγγελµατική εξουθένωση.  

  β Μερικές µελέτες συσχετίζουν την εργασιακή πίεση τόσο µε 

προβλήµατα της σωµατικής όσο και της ψυχικής υγείας. Ενώ φαίνεται ότι η επί-

δραση του υπερβολικού χρόνου και φόρτου εργασίας είναι µέτρια, σηµαντικ;h φαί-

νεται να είναι η επίδραση της αίσθησης του ελέγχου, της χρήσης των ικανοτήτων, 

των γνώσεων και η υποστήριξη που λαµβάνεται από το εργασιακό περιβάλλον 

πάνω στην ψυχολογική πίεση που βιώνει το άτοµο. Αυτοί οι πιεστικοί παράγοντες 

φαίνεται επίσης να σχετίζονται και µε την εκδήλωση ψυχικών διαταραχών, συµπε-

ριλαµβανοµένης και της κατάθλιψης. Συνολικά οι παράµετροι της εργασιακής πίε-

σης φαίνεται να ερµηνεύουν το 41% της διασποράς της γενικής κατάστασης της 

υγείας του ατόµου. 
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γ Ωστόσο τα πιο σηµαντικά στοιχεία που αξίζει να εστιαστούµε 

για να εντοπίσουµε τα αίτια του επαγγελµατικού άγχους στα πλαίσια του Στρατού 

είναι : Η ικανοποίηση από την εργασία και από το οργανόγραµµα, αίσθηµα ασφά-

λειας που παρέχει η οργάνωση, η λειτουργικότητα και η αφοσίωση στο οργανό-

γραµµα, άγχος, ανησυχία, σωµατικά συµπτώµατα, εξάντληση, πίεση λόγω φόρτου 

εργασίας, διαπροσωπικές σχέσεις, προοπτικές για σταδιοδροµία, διευθυντική-

διοικητική υπευθυνότητα, προσωπική υπευθυνότητα, µεταθέσεις, υπηρεσίες, κρί-

σεις, οικογενειακές υποχρεώσεις, καθηµερινά µικροπροβλήµατα, ανυποµονησία, 

έλεγχος, βραδύτητα αποφάσεων, συµµετοχή ή όχι σε λήψη απόφασης, ανταγωνι-

σµοί, ευκαιρίες για εξέλιξη, στρατηγικές επίλυσης προβληµάτων και υποστηρικτικό 

κοινωνικό περιβάλλον. Οι χρονικές συνιστώσες των πιεστικών παραγόντων έχουν 

ιδιαίτερη σηµασία. Η συνεχής ύπαρξη άγχους φαίνεται να επιφέρει σηµαντικότερες 

συνέπειες από την επεισοδιακή εµφάνισή της.  

δ Είναι ενδιαφέρον να αναφερθούµε ότι στα µισά από τα µείζο-

να στρατιωτικά αεροπορικά ατυχήµατα στις ΗΠΑ, µετά το 1991, συνυπάρχει κά-

ποιος επιβαρυντικός ψυχολογικός παράγοντας σε ένα ή περισσότερα µέλη του 

πληρώµατος. Σε ποσοστό 15% θεωρήθηκε ότι ο παράγοντας αυτός συνετέλεσε 

στο ατύχηµα. Οι πιλότοι της πολεµικής αεροπορίας ζουν µια ζωή µε πολύ πίεση 

και πολλές δυσκολίες, παρόλα αυτά όµως διαθέτουν τους απαραίτητους µηχανι-

σµούς να το ελέγχουν σε τέτοιο βαθµό ώστε να µην έχει εµφανή επίδραση στην 

απόδοσή τους στην εργασία5. Για κάθε πιλότο, υπάρχει ένα ποσοστό άγχους και 

πίεσης, ικανό να υπερβεί την ικανότητά του να αποµονώνει τα προβλήµατα.Ο κα-

θένας µας έχει µια συγκεκριµένη αντοχή στο άγχος που δηµιουργούν τα προβλή-

µατα της ζωής και αυτή η αντοχή δεν είναι σταθερή κατά τη διάρκεια της ζωής µας. 

Όταν οι δυσκολίες στη ζωή µας και το άγχος που δηµιουργείται από ένα συγκεκρι-

µένο γεγονός, υπερβαίνει το όριο αντοχής, η ικανότητα να διατηρούµε προβλήµα-

τα στο µυαλό µας, χωρίς να µας δηµιουργούν επιπτώσεις στην υγεία µας, περιορί-

ζεται. Με αποτέλεσµα να µειώνεται η απόδοση και να αρχίζουν τα λάθη. Όσο πιο 

πολύπλοκη είναι η εργασία που πρέπει να πραγµατοποιηθεί, τόσο περισσότερα 

είναι και τα λάθη αλλά και ο κίνδυνος ενός ατυχήµατος αυξάνεται. 

ε Όταν υπάρχουν πολλά προσωπικά προβλήµατα η πρώτη  ι-

                                                 
5
 «Η ΠΤΗΣΗ».Ενηµερωτικό περιοδικό ασφαλείας πτήσεων εδάφους. Φθινόπωρο 2004.σελ.6-8. 
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κανότητα που διαταράσσεται είναι η  εστίαση και η ανάλογη προσοχή σε κάποιο 

δεδοµένο αντικείµενο. Πρέπει να σηµειωθεί ότι η έλλειψη προσοχής (inattention), η 

απόσπαση της προσοχής (distraction) ή η υπερβολική επικέντρωση της προσοχής 

(channelized attention)  σε λάθος αντικείµενο εκτρέπουν την προσοχή από το ανα-

τιθέµενο έργο µε αποτέλεσµα να δηµιουργείται ατύχηµα ή λαθεµένη λήψη απόφα-

σης. Είναι πολύ σηµαντικό να προλαµβάνονται τα συµπτώµατα της επαγγελµατι-

κής πίεσης, για να µην επιφέρουν την κατάρρευση της προσαρµοστικής ικανότη-

τας του ατόµου από την χρονιότητα του άγχους, µε αποτέλεσµα την επαγγελµατι-

κή εξουθένωση. Γι’αυτό λοιπόν η αναγνώριση ορισµένων προειδοποιητικών συ-

µπτωµάτων άγχους σε στρατιωτικό προσωπικό,  όπως: ευερεθιστότητα,αντίδραση 

υπερβολική σε µικρές ενοχλήσεις, εχθρικότητα, δυσκολία συγκέντρωσης και κατα-

νόησης, µειωµένη προσοχή,αποµάκρυνση, πρέπει να λαµβάνονται υπόψη όχι υ-

περβολικά  και βιαστικά, ώστε µε κάποιο έµµεσο τρόπο να παραπέµπονται σε ει-

δικούς ψυχικής υγείας, όταν είµαστε σίγουροι για τα συµπεράσµατα. 

6 Επαγγελµατική εξουθένωση (Burnout) 

α Τα τελευταία χρόνια εµφανίστηκε ένας καινούριος όρος, η 

Επαγγελµατική εξουθένωση «burnout», ο οποίος υποδηλώνει την συναισθηµατική 

και νοητική εξουθένωση στην εργασία,  που αποτελεί ένα πολύ σηµαντικό σύγ-

χρονο φαινόµενο. Η εργασία δεν αποτελεί απλά µόνο ένα τρόπο επιβίωσης, αλλά 

πολύ περισσότερο καθορίζει την κοινωνική θέση του ατόµου και προσδίδει νόηµα 

στη ζωή του, ιδιαίτερα για τα άτοµα εκείνα που έχουν απορρίψει τη θρησκευτικότη-

τα και τη µεταφυσική, ως οδηγά σηµεία για τη ζωή τους. Παρότι οι οικονοµικές α-

πολαβές είναι ένας σηµαντικός παράγοντας, δεν αποτελούν ούτε αυτοτελή τρόπο 

αντιµετώπισης ούτε προληπτικό µέτρο, µε την εξαίρεση των περιπτώσεων εκείνων 

που αποτελούν µέτρο επιτυχίας. Σηµαντικός παράγοντας αντίθετα είναι η µεγάλη 

αφοσίωση στην εργασία που αποτελεί ένα σχετικά σύγχρονο φαινόµενο. Πολλοί 

άνθρωποι, συνήθως επαγγελµατίες υψηλού επιπέδου, (ίσως σε αυτήν την περί-

πτωση να περιλαµβάνονται και οι υψηλόβαθµοι στρατιωτικοί), ταυτίζονται τόσο 

πολύ µε την εργασία τους και την υπηρεσία τους, σε βαθµό που παίρνουν κάθε 

επιτυχία ή αποτυχία απόλυτα προσωπικά. Σ΄ αυτό το πλαίσιο, η αποτυχία µπορεί 

να βιωθεί ως τραυµατισµός του βαθύτερου νοήµατος της ζωής του ατόµου και 
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µπορεί σε ακραίες περιπτώσεις να οδηγήσει στην εµφάνιση καταθλιπτικών  εκδη-

λώσεων. 

 β Παρόλο που οι εξωτερικοί πιεστικοί παράγοντες δε µπορούν 

από µόνοι τους να οδηγήσουν στην εµφάνιση επαγγελµατικής εξουθένωσης, η πί-

εση που προκαλείται από το αίσθηµα κάποιου ότι έχει ανεπαρκή έλεγχο πάνω 

στην εργασία του και τις συνθήκες της, από τις απογοητευµένες ελπίδες και προσ-

δοκίες καθώς και από το αίσθηµα της απώλειας του νοήµατος της ζωής, µπορεί να 

είναι αυτοτελείς αιτίες εξουθένωσης, και όλες καθορίζονται σε µεγάλο βαθµό από 

την προσωπικότητα του ατόµου, αλλά και από την τοποθέτηση που έχει λάβει α-

πέναντι στη συγκεκριµένη εργασία και τη θέση που της έχει δώσει στη ζωή του.Ο 

όρος «Επαγγελµατική Εξουθένωση» (Burnout) προτάθηκε για πρώτη φορά από 

τον Fredenberger το 1974 για να υποδηλώσει και να περιγράψει µια συµπτωµατο-

λογία εξάντλησης που παρατηρείται σε επαγγελµατίες της ψυχικής υγείας. Πιο συ-

γκεκριµένα, την όρισε ως «Αποτυχία, αδυναµία ή εξουθένωση που ακολουθεί την 

υπερβολική επιστράτευση ενέργειας, δύναµης ή δυνατοτήτων».  

 γ Ο όρος «Επαγγελµατική Εξουθένωση» (Βurnout) δεν είναι 

συνώνυµος του όρου «Εργασιακή πίεση» (job stress), «κόπωση» (Fatigue), «α-

ποξένωση (alienation) ή «κατάθλιψη» (depression), ωστόσο είναι τόσο δηµοφιλής 

κατά τα τελευταία χρόνια που η άκριτη χρήση του οδήγησε σε σύγχυση µεταξύ των 

διαφόρων ορισµών. Η Επαγγελµατική Εξουθένωση φαίνεται να προκαλείται από 

δυσανάλογα έντονη προσπάθεια (επένδυση σε χρόνο, συναισθηµατική εµπλοκή, 

προσπάθεια κατανόησης) και ταυτόχρονα χαµηλή ικανοποίηση (αρνητικό αποτέ-

λεσµα), ενώ η εργασία χαρακτηρίζεται από υψηλή πίεση (λόγω υψηλών απαιτή-

σεων). 

δ Πρώτο βήµα για την πρόληψη είναι η αναγνώριση του προ-

βλήµατος. Στόχος των µέτρων που θα πρέπει να ληφθούν είναι η µείωση της πίε-

σης µε ταυτόχρονη αύξηση της ικανοποίησης από την εργασία. Το κοινωνικό πε-

ριβάλλον καθώς και η συνοχή της επαγγελµατικής οµάδας µπορεί να βοηθήσουν 

στο σκοπό αυτό. Η Επαγγελµατική Εξουθένωση έχει σοβαρές κοινωνικοοικονοµι-

κές επιπτώσεις. Αναφέρεται ότι αποτελεί σηµαντικό παράγοντα, πρόωρης αποχώ-

ρησης από την εργασία. 
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7 Σχέση µεταξύ Επαγγελµατικής Εξουθένωσης και προσωπικότη-

τας. 

 α Η φύση του επαγγέλµατος δρα ως φίλτρο και προσελκύει µό-

νο άτοµα µε ειδικά χαρακτηριστικά προσωπικότητας. Αυτό όµως δεν είναι πάντα 

αληθές και εξαρτάται από τον τρόπο εισόδου στη συγκεκριµένη εργασία. Η προ-

σωπικότητα είναι εκείνη που θα καθορίσει τον τρόπο µε τον  οποίο το άτοµο ερµη-

νεύει τα  γεγονότα που συµβαίνουν και αντιλαµβάνεται τη διαντίδραση µεταξύ του 

εαυτού του και του περιβάλλοντος. Στο ένα άκρο βρίσκονται τα άτοµα εκείνα που 

ερµηνεύουν τα γεγονότα ως οφειλόµενα κυρίως στην τύχη, ενώ οι δικές τους ενέρ-

γειες δεν έχουν επίδραση ούτε στην εµφάνιση, αλλά ούτε και στο αποτέλεσµα ( 

εξωτερικό κέντρο ελέγχου - external locus of control). Στο άλλο άκρο βρίσκονται τα 

άτοµα εκείνα που πιστεύουν ότι τα γεγονότα βρίσκονται σηµαντικά κάτω από το 

δικό τους έλεγχο και ότι επηρεάζουν ότι συµβαίνει γύρω τους (εσωτερικό κέντρο 

ελέγχου - internal locus of control). Η ενίσχυση, η ανταµοιβή και η επιβράβευση 

είναι σηµαντικές και µάλιστα στα πλαίσια του Στρατού σηµαντικότερες. Όµως τον 

κυρίαρχο ρόλο τον παίζει η ερµηνεία για τα γεγονότα που θα κάνει το άτοµο (θέση 

του κέντρου ελέγχου) ακόµα και για το κατά πόσον θα θεωρήσει ένα γεγονός ως 

επιβράβευση ή όχι. 

 β Εµπειρικά δεδοµένα προτείνουν ότι όσο το άτοµο θεωρεί, ότι 

έχει τον έλεγχο πάνω στα γεγονότα, τόσο λιγότερη ψυχική πίεση βιώνει. Αυτό είναι 

βασικό χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, που εµφανίζει ανταγωνιστικότητα, 

ταχύτητα και υψηλή ενέργεια. Αυτή η ίδια προσωπικότητα όµως, φαίνεται ταυτό-

χρονα ότι σχετίζεται περισσότερο µε την εµφάνιση Επαγγελµατικής Εξουθένωσης. 

Πρέπει να σηµειωθεί ότι τα χαρακτηριστικά της εκδηλώνονται πλήρως µόνο κάτω 

από συνθήκες πιεστικής εργασίας που τα απαιτεί ή ακόµα και τα ενθαρρύνει. Ένα 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, είναι η «σκληρότητα» (hardiness). Αυτό το 

χαρακτηριστικό περιλαµβάνει την ενεργό συµµετοχή του εργαζόµενου (σε αντίθε-

ση µε την αποξένωση) , τον έλεγχο (σε αντίθεση µε την απελπισία) και την αναζή-

τηση της πρόκλησης (σε αντίθεση µε την αδιαφορία) . Έτσι τα «σκληρά» άτοµα 

µπορούν να αντιµετωπίσουν τους πιεστικούς παράγοντες αποτελεσµατικότερα 

αλλά από την άλλη µεριά η ίδια η έµµονη ιδέα του ανταγωνισµού αποτελεί ψυχο-

πιεστικό παράγοντα που µερικοί άνθρωποι δεν µπορούν σε καµία περίπτωση να 
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αντιµετωπίσουν. Η φευγαλέα στιγµή της επιτυχίας δεν είναι αρκετή για τον υψηλά 

αφοσιωµένο «εργασιοµανή» ή επαγγελµατία που µένει µε µια πικρή γεύση και µε 

µια αίσθηση κενού βαθιά µέσα του. 

 γ Στο burn out τα άτοµα δεν φτάνουν σταδιακά αλλά προηγείται 

µια µακροχρόνια διαδικασία που έχει περιγραφεί σε τέσσερα στάδια. 

    Το στάδιο της ικανοποίησης: Στο στάδιο αυτό το άτοµο εί-

ναι ευχαριστηµένο από τη δουλειά που κάνει και βάζει ολοένα και περισσότερη ε-

νέργεια σε αυτήν. Αν όµως αυτή η κατανάλωση ενέργειας συνεχώς αυξάνει χωρίς 

ευχάριστα διαλείµµατα για συσσώρευση ενέργειας από άλλες πήγες, όπως ψυχα-

γωγία, χόµπι, συντροφιά µε φίλους κ.ά. τότε σταδιακά το άτοµο φθάνει στο δεύτε-

ρο στάδιο. 

Το στάδιο του "στερέµατος" της ενέργειας. Το άτοµο αρχί-

ζει σιγά-σιγά να νιώθει κούραση και έλλειψη ενέργειας, ενώ αρχίζουν οι διαταραχές 

ύπνου. Αρχίζει τότε να παραπονιέται πως δεν είναι σε θέση να κάνει τόσα πράγ-

µατα όσα έκανε πριν, ότι έχει στερέψει η δηµιουργικότητα του, ότι έχει δυσκολία 

στη λήψη αποφάσεων και εκδηλώνει κυνισµό στη συµπεριφορά του. 

 

Το στάδιο των χρόνιων συµπτωµάτων. Με την πάροδο του 

χρόνου το άτοµο αρχίζει να αισθάνεται εξαντληµένο και άρρωστο µε µια ποικιλία 

σωµατικών συµπτωµάτων όπως πόνοι σ' όλο το σώµα, ναυτία, ένταση, πονοκέ-

φαλοι και πόνοι στη µέση. Ξυπνάει το πρωί µε κούραση παρά το ότι κοιµήθηκε το 

βράδυ. Η συµπεριφορά του αλλάζει και ενώ µπορεί πριν να ήταν ένας ήρεµος και 

πράος χαρακτήρας αρχίζει να γίνεται ευερέθιστος και επιθετικός και χάνει µε την 

παραµικρή δυσκολία τον έλεγχο της συµπεριφοράς του. Οι διατροφικές του συνή-

θειες αλλάζουν επίσης, και αρχίζει να γίνεται απόµακρος, κλείνεται σταδιακά στον 

εαυτό του, σε σηµείο που µερικές φορές φθάνει µέχρι τη σχεδόν πλήρη αποµόνω-

ση από το συνήθη κοινωνικό του κύκλο. 

Το στάδιο της κρίσης (breakdown). Το άτοµο τελικά φθάνει 

στο στάδιο να αισθάνεται ανίκανο να συνεχίσει να ζει κατ' αυτόν τον τρόπο και 

πολλοί άνθρωποι αυτού του σταδίου βρίσκουν καταφύγιο στο ποτό ή τα ηρεµιστι-

κά, ενώ χάνουν κάθε ενδιαφέρον για το τι γίνεται γύρω τους και γίνονται αδιάφο-

ροι. Άλλοι πάλι εκδηλώνουν µια φυσική ή σωµατική εξάντληση µε τη µορφή κατά-
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θλιψης ή µε την εκδήλωση σοβαρής σωµατικής δυσλειτουργίας όπως π.χ. έµ-

φραγµα. Μερικοί άνθρωποι, ευτυχώς λίγοι, δεν βρίσκουν πια κανένα ενδιαφέρον 

για τη ζωή και επιχειρούν ν' αυτοκτονήσουν (Shubin 1978, Maslach 1976, Storlie 

1979). 

8 Επαγγελµατική άγχος και Εξουθένωση Στρατιωτικού Προσωπι-

κού. 

α Υπάρχουν ελάχιστα στοιχεία που αφορούν το στρατιωτικό 

προσωπικό, παρότι εκτιµάται ένα σηµαντικό ποσοστό των περιπτώσεων που α-

πασχολούν τις υπηρεσίες ψυχικής υγείας των ενόπλων δυνάµεων, ενδεχοµένως 

να είναι στην πραγµατικότητα περιπτώσεις Επαγγελµατικής Εξουθένωσης.  

Οι κυριότερες εργασίες που έχουν ως σήµερα δηµοσιευθεί 

αφορούν το νοσηλευτικό προσωπικό, κάνουν όµως δυνατή την εκτίµηση της επί-

δρασης ενός ειδικού τύπου περιβάλλοντος όπως ο στρατός, καθώς µπορεί να γίνει 

άνετα η σύγκριση µε τα ευρήµατα από µελέτες σε νοσηλευτικό προσωπικό που 

δεν ανήκει στις ένοπλες δυνάµεις.Οι µελέτες αυτές δείχνουν ότι η «σκληρότητα» 

της προσωπικότητας είναι και στην περίπτωση του στρατιωτικού προσωπικού ση-

µαντικός  παράγοντας που καθορίζει το βαθµό Επαγγελµατικής Εξουθένωσης 

όµως φαίνεται ότι το στρατιωτικό προσωπικό αντιµετωπίζει σαφώς περισσότερους 

πιεστικούς παράγοντες που αφορούν τον τόπο και το χώρο αλλά και τις διαπρο-

σωπικές σχέσεις στην εργασία. Παρότι το στρατιωτικό νοσηλευτικό προσωπικό 

αναφέρει γενικά περισσότερο ικανοποιηµένο όσον αφορά µισθολογικά θέµατα και 

γενικότερα θέµατα απολαβών, οι πολίτες νοσηλευτές αναφέρουν σηµαντικά µεγα-

λύτερη ικανοποίηση µε τη δουλειά τους, συνοχή µεταξύ συναδέλφων, στήριξη από 

τους προϊσταµένους, καταλληλότερη λήψη αποφάσεων, αίσθηση αυτονοµίας, ο-

ρατό στόχο για την εργασία τους καθώς και ύπαρξη ευκαιριών για δηµιουργικές 

αλλαγές. 

β Το δείγµα της παρακάτω έρευνας αποτελείται από σαράντα 

πέντε αξιωµατικούς σπουδαστές της Α∆ΙΣΠΟ, συγκεκριµένα είκοσι εννέα του 

ΣΞ,εννέα της ΠΑ,επτά ΠΝ, µε συνολικά χρόνια υπηρεσίας από 13 έως 28 χρόνια. 

Στους αξιωµατικούς αυτούς χορηγήθηκε ένα ερωτηµατολόγιο που περιελάµβανε 

µία κλίµακα «Πηγών Άγχους», όπου αποτελούνταν από δέκα οκτώ ερωτήσεις, 
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που µετρούν τις παρακάτω διαστάσεις: Παράγοντες άγχους εσωγενείς στην εργα-

σία τους π.χ φόρτος εργασίας, παράγοντες άγχους που συνδέονται µε τις σχέσεις 

τους στο χώρο εργασίας π.χ έλλειψη στήριξης από συναδέλφους και ∆ιοικητή, 

παράγοντες άγχους που συνδέονται µε διοικητικά καθήκοντα, παράγοντες άγχους 

που συνδέονται µε τη σταδιοδροµία π.χ ασαφείς προοπτικές εξέλιξης,παράγοντες 

άγχους που συνδέονται µε την οργάνωση και την λειτουργικότητα στην εργασί-

α,παράγοντες άγχους που συνδέονται µε τη διασύνδεση οικογενειακής και κοινω-

νικής ζωής. Οι απαντήσεις στις ερωτήσεις δίνονται βάσει τετραβάθµιας κλίµακας 

(1=σχεδόν ποτέ έως 4=συχνά). 

  γ Στο Παράρτηµα «Α» παρουσιάζονται 8 γραφήµατα συχνότη-

τας πηγών άγχους, όπως δίνονται µέσα από τις 18 ερωτήσεις και αφορούν: Εκδή-

λωση άγχους κατά τη διάρκεια της καριέρας, λόγω φόρτου εργασίας (1ο γράφηµα). 

Εκδήλωση εξουθένωσης από ωράριο και υπηρεσίες (2ο γράφηµα). Εκδήλωση άγ-

χους από πίεση του περιβάλλοντος µε εκδήλωση έντονων συµπτωµάτων (3ο γρά-

φηµα). Εκδήλωση πίεσης σε περιόδους µεταθέσεων (4ο γράφηµα). Εκδήλωση συ-

νεχών συµπτωµάτων άγχους (5ο γράφηµα). Προοπτικές σταδιοδροµίας (6ο γρά-

φηµα). Αίσθηµα ασφάλειας από την εργασία (7ο γράφηµα).Ψυχική επαφή µε ∆ιοί-

κηση (8ο γράφηµα). 

  δ Σύµφωνα µε την έρευνα, µεγαλύτερη συχνότητα άγχους πα-

ρουσιάζουν τα στελέχη, όταν εξασκούν ∆ιοικητικά καθήκοντα σε ποσοστό 80% και 

στους τρεις κλάδους,σε συνδιασµό µε οικογενειακά προβλήµατα. Ποσοστό 10% 

όταν τους ανατίθονται πολλαπλά καθήκοντα,ποσοστό 5% όταν εργάζονται σε Επι-

τελείο, ποσοστό 3% κατά τις µεταθέσεις και αφορούσε µόνο απαντήσεις από ΣΞ 

και ποσοστό 2% όταν έχουν οικονοµικά προβλήµατα. Σε ερώτηση αν ένιωσαν ε-

ξουθενωµένοι από το ωράριο εργασίας και τις υπηρεσίες, το µεγαλύτερο ποσοστό 

απάντησε εµφάνιση σε ορισµένες περιπτώσεις, όπως φαίνεται στο 2ο γράφηµα. 

  ε Η παρούσα έρευνα αποτελεί µια προσπάθεια να διερευνηθεί ο 

χώρος του Στρατού ως προς το επαγγελµατικό άγχος και την επαγγελµατική εξου-

θένωση. Τα αποτελέσµατα της επαγγελµατικής εξουθένωσης δεν ήταν ιδιαίτερα 

αξιόλογα,σε αντίθεση µε το επαγγελµατικό άγχος, το οποίο  συναντάται συχνά κα-

τά την εκτέλεση ∆ιοικητικών καθηκόντων. Το δείγµα ήταν ευκαιριακό, ακριβώς διό-

τι ο χώρος του Στρατού, είναι ιδιαίτερα δύσκολος να διερευνηθεί, συνήθως απαι-
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τείται σχετική άδεια και τα στελέχη διστάζουν να απαντήσουν µε ειλικρίνεια.Τα α-

ποτελέσµατα µόνο ενδεικτικά µπορούν να θεωρηθούν, λόγω του µικρού ποσοστού 

συµµετοχής και θα ήταν αναγκαίο να διερευνηθεί καλύτερα, ο χώρος αυτός του 

Στρατού, για να εξαχθούν συµπεράσµατα χρήσιµα για την ψυχική υγεία όλου του 

στρατιωτικού προσωπικού.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ «∆»  ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΕΩΝ ΣΤΟ ΜΑΧΗΤΗ ΠΡΟΕΡΧΟΜΕ-

ΝΩΝ ΑΠΟ ΤΟ ΣΤΡΕΣ ΜΑΧΗΣ 

 

1. Γενικά 

 

α Όσοι υπηρετούν στις ένοπλες δυνάµεις είναι δυνατόν να εκτεθούν σε 

ψυχολογικές και συναισθηµατικές εµπειρίες , οι οποίες δεν είναι συνηθισµένες κά-

τω από φυσιολογικές συνθήκες ( ειρηνικής περιόδου) . 

  Μερικές από τις εµπειρίες-καταστάσεις , µε το στρες που δηµιουρ-

γούν είναι δυνατόν να διευρύνουν τις ικανότητες του µαχητή , για επιβίωση και νί-

κη. 

  Το στρες δηµιουργεί ως αντίδραση πολυποίκιλες συµπεριφορές , οι 

στρατιωτικοί στη µάχη βιώνουν µια µεγάλη ποικιλία συναισθηµάτων , αλλά τελικά 

η συµπεριφορά τους είναι αυτή που καθορίζει και επηρεάζει άµεσα  την ασφάλεια 

και την επιτυχία µιας αποστολής. 

  Οι αποστολές µάχης επιφέρουν εκτός των άλλων και πολλές άσχη-

µες και στρεσογγόνες καταστάσεις οι οποίες δρουν ως πολλαπλασιαστές , του ήδη 

υπάρχοντος στρες. 

  Τέτοιου είδους καταστάσεις είναι : η βαριά σωµατική εργασία, η α-

πώλεια ύπνου, αφυδάτωση, κακή διατροφή, δυνατοί θόρυβοι, ισχυροί κραδασµοί 

από τις εκρήξεις , δριµύ ψύχος , υγρασία , άσχηµες συνθήκες υγιεινής , ασθένειες , 

τοξικές ουσίες , καθώς και κάθε είδους κακουχία µπορεί να συναντήσει κάποιος 

στο πεδίο της µάχης. 

  Οι καταστάσεις αυτές , σε συνδυασµό µε προσωπικά η οικογενειακά 

προβλήµατα , επηρεάζουν την δυνατότητα αντιµετώπισης της προοπτικής του κιν-

δύνου και εξασθενούν τις δυνατότητες που απαιτούνται για την εκπλήρωση της 

αποστολής. 

  Ο εκάστοτε ηγήτορας οφείλει να διατηρεί τα επίπεδα του στρες στο 

τµήµα  του , µέχρι του σηµείου που η αποδοτικότητά τους και η εµπιστοσύνη του 

προς  την διοίκηση θα είναι µέγιστη, καθόσον όταν η εµπιστοσύνη του µαχητή 

προς τον ηγήτορα κλονιστεί , το πλέον πιθανό είναι να δηµιουργηθούν αρνητικές 

καταστάσεις για την επιτυχία της αποστολής. 
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  Κατά συνέπεια είναι ζωτικής σηµασίας ο ηγήτορας , να είναι σε θέση 

να αναγνωρίζει τις πλέον πιθανές αρνητικές συµπεριφορές του µαχητή από τη δη-

µιουργία τους , ώστε να είναι σε θέση να επέµβει µε διορθωτικές κινήσεις επωφε-

λεία του τµήµατός του. Οι αρνητικές αυτές συµπεριφορές µπορούν να  πάρουν 

πάρα πολλές µορφές και η έντασή τους να είναι από ανεπαίσθητη µέχρι και να 

λάβει δραµατικές διαστάσεις. 

  Ο οποιοσδήποτε µαχητής , ο οποίος παρουσιάζει επίµονη και προο-

δευτικά διαφορετική συµπεριφορά από την συνηθισµένη είναι και ο πιο πιθανός 

υποψήφιος να παρουσιάσει τα συµπτώµατα του στρες µάχης. 

 

β Η σωµατική καταπόνηση , ο φόβος , η αγωνία , η αβεβαιότητα , η 

ανυποµονησία , η κατάθλιψη, επηρεάζουν το µαχητή όχι µόνο στην περίοδο πο-

λεµικών επιχειρήσεν αλλά και σε άλλα είδη όπως , επιβολης ειρήνης , διατήρησης 

ειρήνης ,παροχής  ανθρωπιστικής βοήθειας , προστασίας προσφύγων κτλ. 

 Οι ήπιες  αντιδράσεις στο στρες , κατά κανόνα αναγνωρίζονται µε 

αλλάγες στη συµπεριφορά και είναι ορατές µόνο από τον ίδιο τον µαχητή η από τα 

άτοµα που είναι κοντά του. 

 Ο Ηγήτορας και το ιατρικό προσωπικό της µονάδας µπορεί να ανα-

γνωρίσει τέτοιου είδους συµπτώµατα µόνο από πληροφορίες από τους υπόλοι-

πους συναδέλφους του , γιαυτό το λόγο και οφείλει να γνωρίζει πάρα πολύ καλά , 

όλους τους µαχητές του και να επαγρυπνεί για την οποιαδήποτε αλλαγή συµπερι-

φοράς τους η οποία προοδευτικά µπορεί να οδηγήσει σε αρνητικές καταστάσεις , 

επηρεάζοντας την αποστολή της µονάδας του. 

 

Πίνακας 1   :  Ηπιες αντιδράσεις στο στρες µάχης 

 

ΦΥΣΙΚΕΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΕΣ 

Τρέµουλο, ρίγος Ανυποµονησία, αναποφασιστικότητα 

Υπερένταση , νευρικότητα Υπερευαισθησία 

Κρύος ιδρώτας, ξηροστοµία Αδυναµία συγκέντρωσης 

Αµνησία Εφιάλτες 

Ταχυκαρδία Υπερευαισθησία σε θορύβους , δονήσεις . 

φως 
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Ζαλάδες , πονοκέφαλοι Κλάµα 

Ναυτία , εµετοί , διάρροιες  Θυµός 

Εξάντληση Απώλεια εµπιστοσύνης στον ηγήτορα και στη 

µονάδα 

∆υσκολία σκέψης, οµιλίας, επικοινωνίας  

 

γ Οι πιο σοβαρές αντιδράσεις στρες από τις προαναφερόµενες , δεν 

επιτρέπουν στο µαχητή να ασκήσει τα καθήκοντά του , αυτό βέβαια δεν σηµαίνει 

ότι απαραίτητα πρέπει να απαλλαχθεί από αυτά , πλην όµως αποτελεί σοβαρή έν-

δειξη ότι απαιτείται η επέµβαση του ηγήτορα η η παροχή ιατρικής περίθαλψης 

 

Πίνακας 2   :  Σοβαρές  αντιδράσεις στο στρες µάχης 

 

ΦΥΣΙΚΕΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΕΣ 

Κινείται συνεχώς Μιλάει γρήγορα η µε µεγάλα κενά 

Τραντάζεται από δυνατούς θορύβους και 

έχει τάσεις φυγής  

Παρουσιάζει συνέχεια αντιρρήσεις στις δια-

ταγές και αντιδρά απρόσεκτα στην εκτέλε-

σή τους 

Εµφανίζει ρίγη Είναι αδιάφορος στον κίνδυνο 

Αδυνατεί να χρησιµοποιήσει κάποιο µέλος 

του σώµατός του ( χέρι η πόδι) χωρίς προ-

φανές πρόβληµα 

Παρουσιάζει απώλεια µνήµης  

Παρουσιάζει αδυναµία ακοής και όρασης Τραυλίζει , µασά τα λόγια του η ακόµα και 

δεν µπορεί να µιλήσει καθόλου 

Κλαίει µετά από σωµατική καταπόνηση Αϋπνίες , άσχηµοι εφιάλτες  

Ακινητοποιείται  (παγώνει) στη θέα της φω-

τιάς  

Βλέπει παραισθήσεις  

Όταν κάθεται ταλαντεύεται συνεχώς και 

όταν περπατά τραυλίζει 

Παρουσιάζει απότοµες συναισθηµατικές 

αλλαγές 

Πανικοβάλλεται µε το παραµικρό Είναι απόµακρος από το υπόλοιπο φιλικό 

του περιβάλλον 

Είναι ασυγκίνητος   

Παρουσιάζει υστερικά ξεσπάσµατα θυµού 
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2. Καταπόνηση 

 

Οι πιο συνηθισµένες αντιδράσεις στρες µετά από καταπόνηση είναι οι παρακάτω: 

 

- Μεγάλος χρόνος αντίδρασης 

- ∆υσκολία καθορισµού προτεραιοτήτων 

- ∆υσκολία εκτέλεσης συνηθισµένων καθηµερινών εργασιών. 

- Μεγάλος χρόνος ενασχόλησης µε θέµατα ανευ σηµασίας  

- Αναποφασιστικότητα , δυσκολία συγκέντρωσης. 

- Τάση να εκτελεί εργασίες ρουτίνας οι οποίες δεν απαιτούν πρωτοβουλία και 

το άτοµο που τις εκτελεί γίνεται παθητικό 

 

3. Μυική ένταση 

α Πονοκέφαλοι 

  Η µυική ένταση προκαλεί ένταση στο κρανίο και στην σπονδυλική 

στήλη , µε αποτέλεσµα να δηµιουργούνται πονοκέφαλοι ατονία και κράµπες. 

 

β Αδυναµία χαλάρωσης 

 Η εκτεταµένη µυική ένταση σπαταλά ενέργεια και οδηγεί στην εξου-

θένωση . Οι µυς πρέπει να ξεκουράζονται περιοδικά για να διευκολύνεται η ελεύ-

θερη ροή του αίµατος , να καθαρίζονται οι τοξικές ουσίες που παράγονται µέσα 

στους µθες µετά από σκληρή καταπόνηση και να αναπληρώνονται οι θρεπτικές 

ουσίες που τους συντηρούν. 

 

4. Τρέµουλο και ρίγη 

 

α Ήπια µορφή 

 Κατά τη διάρκεια ανταλλαγής πυρών στη µάχη , ο µαχητής , είναι δυ-

νατόν να παρουσιάζει τρέµουλο σε ήπια µορφή , το οποίο και θεωρείται φυσιολο-

γικό κάτω από συνθήκες κινδύνου. 
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β Σοβαρή µορφή 

 Μετά την µάχη , ο µαχητής είναι δυνατόν να παρουσιάσει τρέµουλο 

σε σοβαρή µορφή, γεγονός το οποίο στην ουσία τον αχρηστεύει εάν παρουσιαστεί 

κατά τη διάρκεια της µάχης. Εάν τα ρίγη συνεχιστούν και µετά την ύπαρξη των ε-

ρεθισµάτων που το δηµιουργούν ,( όπως το ερέθισµα της µάχης ) η ότνα δεν υ-

πάρχει καθόλου ερέθισµα , τότε ο µαχητής χρειάζεται υγειονοµική υποστήριξη. 

 

5. Εφίδρωση 

 

Η εφίδρωση είναι µια φυσιολογική αντίδραση του οργανσµού κάτω από 

συνθήκες µάχης , είτε λόγω ως φυσιολογικής αντίδρασης σε καταπόνηση του ορ-

γανισµού η την αύξηση της θερµοκρασίας του περιβάλλοντος είτε ως ψυχολογική 

αντίδραση που ενεργοποιεί του ιδρωτοποιούς αδένες . 

 

6. Προβλήµατα χώνεψης και ούρησης 

 

α Ναυτία και εµετός  

 Η Ναυτία και ο εµετός είναι φυσιολογικές αντιδράσεις άσχηµων ε-

µπειριών σε συνθήκες µάχης , όπως η θέα διαµελισµένων πτωµάτων , η δυσοσµία 

αποσυντιθέµενων πτωµάτων κτλ. 

β Απώλεια όρεξης 

 Η απώλεια όρεξης γίνεται σηµαντικό πρόβληµα, όταν έχουµε ταυτό-

χρονα σηµαντική απώλεια βάρους , η όταν ο µαχητής δεν διατηρεί µια ισορροπη-

µένη διατροφή  µε αποτέλεσµα οι µύες και το µυαλό του να µην είναι σε εγρήγορ-

ση κατά την διάρκεια των επιχειρήσεων  

 

γ Γαστρικοί πόνοι 

 Οι ισχυροί γαστρικοί πόνοι είναι µια αντίδραση η οποία αποδιοργα-

νώνει το µαχητή και πιθανότατα απαιτείται υγειονοµική περίθαλψη. 

δ Συχνή ούρηση 

 Η συχνή ούρηση συµβαίνει συνήθως κατά την διάρκεια της νύχτας 

καθώς και σε συνθήκες ψύχους. 
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ε Ακράτεια 

 Η αδυναµία ελέγχου των εντερικών λειτουργιών είναι πάρα πολύ πι-

θανόν να συµβεί κάτω από εξαιρετικά δύσκολες και ακραίες συνθήκες και συνή-

θως συµβαίνει όταν µεσολαβεί χρόνος µεταξύ αναµονής και  επικείµενης δράσης 

του µαχητή µε αναµενόµενες σοβαρές απώλειες. Η συγκεκριµένη κατάσταση α-

ποφεύγεται µε την πλήρη απασχόληση του µαχητή στον ελεύθερό του χρόνο και 

την ψυχολογική του ενδυνάµωση µε τη δηµιουργία  συναισθηµάτων ενθουσιασµού 

και φανατισµού για την επιτυχία της αποστολής και την τελική νίκη. 

 

7. Κυκλοφοριακά και αναπνευστικά προβλήµατα 

α Καρδιακές αρρυθµίες 

 

 Η αίσθηση πίεσης στο στήθος , οι αρρυθµίες  και ο πόνος στο στή-

θος , είναι καταστάσεις που συνυπάρχουν µε το φόβο και δεν είναι ασυνήθιστες , 

πλην όµως όταν η συχνότητα του ρυθµού της καρδιάς είναι διαρκώς ακανόνιστη 

απαιτείται υγειονοµική υποστήριξη. 

 

β Υπεραερισµός 

 

Υπεραερισµός υπάρχει όταν έχουµε απότοµη αύξηση της αναπνοής ( λα-

χάνιασµα )  η απότοµη διακοπή της αναπνοής και αίσθηση πνιγµού , συνήθως 

συνοδεύεται µε κνησµό και κράµπες στα δάκτυλα  των χεριών και των ποδιών . 

Απλές λύσεις αντιµετώπισης είναι η αναπνοή µέσα σε χάρτινη σακούλα η οποία 

σκεπάζει το στόµα και τη µύτη καθώς και η αναπνοή χρησηµοποιώντας τους κοι-

λιακούς µυς. 

 

γ Λιποθυµία - ίλιγγος 

 

 Οι καταστάσεις αυτές ακολουθούν διαδοχικά µετά από γενική µυική 

αδυναµία , έλλειψη ενέργειας , ψυχοσωµατική καταπόνηση και υπέρµετρο στρες . 

 

8. ∆ιαταραχές στον ύπνο. 
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α Αδυναµία έναρξης της διαδικασίας του ύπνου. 

 

 Όταν ένας µαχητής έχει αποκτήσει τροµακτικές εµπειρίες από έντο-

νες καταστάσεις στο πεδίο της µάχης , είναι σχεδόν αδύνατο να έχει φυσιολογικό 

ύπνο , ούτε ακόµα και όταν οι καταστάσεις το επιτρέπουν ( ανάπαυλα της µάχης , 

σύντοµη άδεια στα µετόπισθεν κτλ). Αδυνατεί να αποκοιµηθεί και ακόµη αν το κα-

ταφέρει ο ύπνος του διακόπτεται από συνεχώς. 

 

β Εφιάλτες. 

 

 Οι εφιάλτες δεν είναι τίποτε άλλο από όνειρα µε σκηνές τρόµου , µε 

σκηνές µάχης , καθώς και µε οτιδήποτε άλλες φρικιαστικές σκηνές που προκαλούν 

διαταραχές στον ύπνο. 

 Ένας µαχητής µε αντίστοιχες εµπειρίες , έχει εφιάλτες σχετικούς µε 

αυτές η εφιάλτες σχετικούς µε θάνατο πολύ κοντινών συγγενικών προσώπων ( 

συζύγους , γονείς). 

 Με την πάροδο του χρόνου οι εφιάλτες έχουν διαρκώς µειούµενη 

συχνότητα και ένταση. 

 Σε µερικές περιπτώσεις δε , κάποιος ακόµα και όταν δεν κοιµάται 

µπορεί να ξαναζήσει µια στρεσογόνο εµπειρία  ( flashback) . Αυτό µπορεί να συµ-

βεί ακόµα και απλά ερεθίσµατα όπως µια απλή µυρωδιά , ένας ήχος , φως η ένα 

σχήµα το οποίο θα προκαλέσει στον εγκέφαλο του µαχητή εκκίνηση της εµπειρίας. 

 Η συγκεκριµένη κατάσταση αποτελεί πρόβληµα όταν επαναλαµβάνε-

ται συχνά , οπότε και απαιτείται υγειονοµική περίθαλψη. 

 

β Χαµηλή ποιότητα ύπνου. 

 

 Όταν ο µαχητής δέχεται κατά τη διάρκεια του ύπνου του από εξωτε-

ρικά ερεθίσµατα  ( ήχοι, κινήσεις , ροχαλητό), έχει χαµηλή ποιότητα ύπνου. Το 

πρόβληµα επιλύεται µόνο µε το να καταλύσει σε ένα πι ύσηχο και άνετο περιβάλ-

λον. 

 

γ Εκτεταµένος ύπνος. 

 



 

·/· 

- 40 - 

 Η εκτεταµένη διάρκεια ύπνου , είναι σύµπτωµα του στρες µάχης κα-

θώς επίσης και σηµάδι κατάθλιψης ( αν και η παρατεταµένη αϋπνία είναι ο σηµα-

ντικότερος ενδείκτης κατάθλιψης) . 

 

9. Οπτικοακουστικά προβλήµατα και µερική παράλυση. 

 

 

Η τύφλωση , η κώφωση, η απώλεια αισθήσεων γενικά καθώς και η µερική 

παράλυση , όταν παρουσιάζονται λόγω στρες , δεν είναι πραγµατικά φυσικά τραύ-

µατα αλλά φυσικά συµπτώµατα τα οποία ασυναίσθητα δηµιουργούνται στο µαχητή 

µε απώτερο σκοπό την αποφυγή µιας µη ανεκτής γιαυτόν στρεσογόνου κατάστα-

σης. 

Τα συµπτώµατα αυτά µπορούν να µειωθούν µετά από ψυχολογική υπο-

στήριξη του µαχητή από τους συντρόφους του και από ιατρικό προσωπικό. 

Εάν τα συµπτώµατα συνεχίζονται , τότε ο µαχητής πρέπει να εξεταστεί από 

υγειονοµικό προσωπικό για την εξακρίβωση του εάν υπάρχει φυσική αιτία που 

προκαλεί το σύµπτωµα , όπως για παράδειγµα οι καταδείκτες laser µπορού να να 

προκαλέσουν µερική τύφλωση , οι εκρήξεις πυροµαχικών µπορεί να προκαλέσουν 

µερική κώφωση.  

Ο µαχητής έχοντας αδυναµία να αντιµετωπίσει το στρες συγχέει τα φυσικά 

τραύµατα µε τα φυσικά συµπτώµατα και απαιτείται πλέον υγειονοµική υποστήριξη. 

Τα οπτικά προβλήµατα περιλαµβάνουν θολό οπτικό πεδίο, διπλό οπτικό 

πεδίο, δυσκολία εστίασης η ακόµα και ολική τύφλωση. 

Τα ακουστικά προβλήµατα περιλαµβάνουν : ανικανότητα στην ακοή διατα-

γών , κοντινών συζητήσεων η και ολική κώφωση. 

Η παράλυση η απώλεια της αίσθησης προσδιορίζεται στα πόδια η στα χέ-

ρια, Ωστόσο µπορει να συµβεί και ολοκληρωτική ανικανότητα κίνησης. 

Σε αυτές τις περιπτώσεις αν ο µαχητής δεν επανέλθει σε σύντοµο χρονικό 

διάστηµα απαιτείται η άµεση διακοµιδή του για νοσηλεία προς αποφυγή λανθα-

σµένης διάγνωσης και αποτροπή πιθανής σοβαρής ζηµιάς στα νεύρα και την 

σπονδυλική στήλη. 
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10. Εγρήγορση του σώµατος 

Οι συναισθηµατικές αντιδράσεις που προκαλεί το στρες δεν είναι στο σύνο-

λο τους αρνητικές , διότι µερικές από αυτές διεγείρουν το σώµα σε µεγαλύτερο 

βαθµό εγρήγορσης και ευαισθησίας σε αντίξοες συνθήκες.  

 

α Απειλή 

 

 Σαν αντίδραση σε οποιαδήποτε απειλή , ο εγκέφαλος στέλνει χηµικές 

ουσίες που διεγείρουν τα διάφορα συστήµατα του σώµατος , µε αποτέλεσµα το 

σώµα να είναι έτοιµο για φυγή η για µάχη ( fight or flight ). 

 Τα συστήµατα του σώµατος , όταν διεγερθούν σε ένα πεπειραµένο 

µαχητή τον κρατούν σε εγρήγορση , ώστε να µπορεί να διακρίνει εάν µια κατάστα-

ση αποτελεί πραγµατικά κίνδυνο η όχι. 

 Για παράδειγµα στα πυρά πυροβολικού  προκαλούνται διαφορετικοί 

ήχοι κατά την απογείωση του βλήµατος και διαφορετικοί κατά τη προσγείωσή του 

συνεπώς ο µαχητής αν έχει τις αντίστοιχες εµπειρίες µπορεί να αναγνωρίσει ποια 

από τα πυρά αποτελούν κίνδυνο  και ποια δεν αποτελούν ., όπως επίσης στα πυ-

ρά από εχθρικούς όλµους , ο ήχος της εκτόξευσης του βλήµατος από τον σωλήνα 

, ακριβώς επειδή είναι αναγνωρίσιµος από τον µαχητή , του δίνει τον απαιτούµενο 

χρόνο για να καλυφθεί σε µια θέση µάχης πριν το βλήµα εκραγεί πλησίον του. 

 

β Υπερεκρήγορση 

 

 Η υπερεγρήγοεση αναφέρεται σε µια λανθάνουσα εγρήγορση του 

µαχητή  στην οποία , υπεραντιδρά , χωρίς κριτική σκέψη , σε γεγονότα τα οποία 

στην ουσία δεν αποτελούν κίνδυνο. 

 Τα αποτελέσµατα µπορεί να είναι οδυνηρά , όπως το να πυροβολεί ο 

µαχητής και µόνο στο άκουσµα οποιουδήποτε αθώου θορύβου τον οποίο χαρα-

κτηρίζει εχθρικό. 

 

β Αιφνιδιαστικές απότοµες κινήσεις 
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 Οι απότοµες κινήσεις είναι ένα δείγµα αυξηµένης ευαισθησίας , σε 

µικρής σηµασίας εξωτερικά ερεθίσµατα . 

 Για παράδειγµα ως αντίδραση σε ένα ξαφνικό θόρυβο όπως σπάσι-

µο κλαδιού η κίνηση ζώου , ο µαχητής κάνει άλµατα , κουλουριάζεται , τινάζεται 

απότοµα κτλ. 

 

11. Αγωνία ( Φόβος για το θάνατο , πόνο, , τραυµατισµό) 

 

Ο Φόβος για το θάνατο , πόνο η τραυµατισµό µπορεί να προκαλέσει  αγ-

χώδεις καταστάσεις . Μετά από το θάνατο ενός συντρόφου µαχητή τοτε κάποιος 

µπορεί να χάσει την αυτοπεποίθησή του και να αισθάνεται τρωτός, ευπρόσβλητος 

και ανίκανος. 

Πολύ συνηθισµένο είναι και το φαινόµενο της ενοχής , γιατί ο µαχητής επι-

βίωσε ενώ ο σύντροφός του, το αντίθετο και διακατέχεται από ερωτηµατικά για το 

τι θα µπορούσε να είχε κάνει , για να αποτρέψει την απώλεια . Σε αυτές τις περι-

πτώσεις απαιτείται ψυχολογική υποστήριξη. 

 

12. Οξυθυµία  

α Αντιδράσεις 

 Οι αντιδράσεις ποικίλουν από απλές άγριες µατιές , µέχρι σοβαρές 

πράξεις βίας. 

 

β Εκρηκτική- Επιθετική συµπεριφορά 

 Σποραδικές και απρόβλεπτες εκρήξεις επιθετικής συµπεριφοράς 

µπορεί να συµβούν ακόµα και χωρίς προφανή πρόκληση. Ο µαχητής για παρά-

δειγµα , προσπαθεί να δηµιουργεί προϋποθέσεις για φραστικές ανταλλαγές µε συ-

ναδέλφους του , για ασήµαντους λόγους, όπως ο θόρυβος από το κλείσιµο ενός 

παραθύρου η κάποιο άλλο ασήµαντο γεγονός. 

 

β Αδυναµία συγκέντρωσης 

 Προσωπικό που είναι κάτω από την πίεση στρες είναι δυνατόν να 

παρουσιάσει αδυναµία συγκέντρωσης , η οποία εκφράζεται µε αδυναµία εκτέλεσης 

και κατανόησης διαγαγών , αδυναµία επικοινωνίας µε συναδέλφους , αδυναµία 
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έκδοσης διαταγών και κατευθύνσεων προς τους υφισταµένους και αδυναµία εκτέ-

λεσης µη καθορισµένων αποστολών που απαιτούν πρωτοβουλία. 

 

13. Κατάθλιψη 

Όλοι οι άνθρωποι ανταποκρίνονται στο στρες µε προστατευτικές αµυντικές 

αντιδράσεις , απέναντι σε κάθε προοπτική που µπορεί να προκαλέσει πόνο. Απο-

τέλεσµα αυτών είναι η συναισθηµατική εξασθένηση και η παράλυση των συνηθι-

σµένων αντιδράσεων του ανθρώπου . οι αντιδράσεις µπορούν εύκολα να διαγνω-

σθούν συγκρινόµενες µε τις µέχρι τώρα καθηµερινές αντιδράσεις του ασθενή. 

 

α Χαµηλό επίπεδο ενέργειας 

 Ο εξωτερικός παρατηρητής µπορεί να αντιληφθεί τα παρακάτω: µει-

ωµένη αποτελεσµατικότητα στην εργασία, µειωµένη κριτική ικανότητα, τάσεις υ-

πνηλίας η το αντίθετο, χρόνια κούραση. 

 Συναισθήµατα όπως υπερηφάνεια, ντροπή, ελπίδα, θλίψη και ευ-

γνωµοσύνη δεν έχουν καµία σηµασία για τον ασθενή. 

 

β Κοινωνικά απόµακρος 

 Ο µαχητής είναι λιγότερο οµιλητικός από ότι συνήθως και δεν αντα-

ποκρίνεται σε κοινωνικές συναδελφικές αντιδράσεις όπως το γέλιο η το κλάµα, εί-

ναι µοναχικός και δεν προσαρµόζεται µέσα στο σύνολο των συναδέλφων του. 

 

γ Αλλαγή στην εξωτερική εµφάνιση 

 Εάν ο µαχητής είναι υπό το καθεστώς κατάθλιψης , οι σωµατικές του 

κινήσεις είναι πολύ περιορισµένες και το πρόσωπό του είναι χωρίς έκφραση (mask 

like). 

 

14. Κατάχρηση µε υποκατάστατα 

Ο µαχητής προσπαθώντας να ξεφύγει από το στρες µάχης καταφεύγει 

πολλές φορές σε υποκατάστατα της πραγµατικότητας , όπως το ποτό και τα ναρ-

κωτικά , για να δηµιουργήσει µια εικονική πραγµατικότητα στην οποία θα διαφύγει 

προσωρινά , πλην όµως τα υποκατάστατα τον καθιστούν ανίκανο για κάθε απο-

στολή. 
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15. Καταστροφική – Αποδιοργανωτική συµπεριφορά. 

Οι µαχητές µε την παραπάνω συµπεριφορά : 
 
α ∆εν µπορούν να παράγουν έργο: Σε µερικές περιπτώσεις το στρες 

παράγει συµπτώµατα τα οποία παρουσιάζουν οµοιότητες µε αυτά των εγκεφαλι-

κών τραυµάτων. Για παράδειγµα ένας στρατιώτης µπορεί να παρουσιάζεται σαν 

ζαλισµένος και να περιπλανιέται άσκοπα , µπορεί επίσης να παρουσιάζεται σαν 

αποπροσανατολισµένος και να έχει µερική η ολική απώλεια µνήµης . Σε όλα αυτά 

τα περιστατικά πρέπει να απαλλάσσονται των καθηκόντων τους µέχρι να προσδι-

οριστεί ο λόγος που το έχει προκαλέσει. 

 

β Συµβιβάζονται σε θέµατα που αφορούν την ασφάλεια τους: Σε 

µια απελπισµένη προσπάθεια να διαφύγει το κίνδυνο ο µαχητής µπορεί να πανι-

κοβληθεί. Σε συνθήκες µάχης , κάτω από καθεστώς πανικού µπορεί ευκολα να 

συµβιβαστεί σε θέµατα που αφορούν την ασφάλειά του και να χάσει τη ζωή του. 

 Μειώνεται η πνευµατική του ικανότητα και δεν σκέφτεται καθαρά ου-

τε είναι δυνατό να ακολουθήσει ακόµα και απλές διαταγές . Χάνει την ικανότητα 

του να κινείται και δείχνει να έχει παραλύσει. 

 ∆εν διαθέτει κριτική ικανότητα και δεν µπορεί να καταλάβει τις συνέ-

πειες των πράξεων του. 

 

γ Συµβιβάζεται σε θέµατα που αφορούν την ασφάλεια των συνα-

δέλφων του: Σε συνθήκες µάχης εάν ο πανικός δεν αντιµετωπιστεί νωρίς τότε εύ-

κολα θα διαδοθεί και στους υπόλοιπους µαχητές. Όταν κάποιος είναι υπό το κα-

θεστώς πανικού και εκτός ελέγχου χρειάζεται προστασία  πρώτα από όλα από τον 

ίδιο του τον εαυτό . Συνήθως απαιτούνται περισσότερα από ένα άτοµα για να τον 

βοηθήσουν να επανακτήσει τον έλεγχο. Ωστόσο είναι πολύ σηµαντικό η αποφυγή 

απειλητικών χειρονοµιών εις βάρος του η χτυπηµάτων. 

 

16. Ενδείκτες αυτοκαταστροφικής συµπεριφοράς 

Παρακάτω παρατίθενται µερικά βασικά χαρακτηριστικά ατόµου το οποίο 

σκέπτεται να διαπράξει αυτοκτονία. 

-Πιστεύει πως βρίσκεται σε µια ανέλπιδα κατάσταση η οποία δεν επιδέχεται 

λύση. 
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-Παρουσιάζει σηµάδια λύπης , κατάθλιψης, αλλαγές στον ύπνο και στη δια-

τροφή 

-Αναφέρεται στις συζητήσεις µε τους συναδέλφους του για το ενδεχόµενο 

της αυτοκτονίας η αναφέρεται πολύ συχνά στο θέµα του θανάτου. 

-Παρουσιάζει αλλαγές στη συµπεριφορά , την εµφάνιση και στη διάθεση. 

-Αυξάνει τη χρήση αλκοόλ , τσιγάρου η ακόµα και ναρκωτικών. 

-Έχει τάσεις αυτοτραυµατισµού και συµπεριφέρεται απερίσκεπτα. 

-∆εν έχει σχέδια για το µέλλον. 

-Αποµακρύνεται από τον κοινωνικό, φιλικό και οικογενειακό περίγυρο. 

-Μοιράζει τα υπάρχοντά του. 

-Παρουσιάζει απάθεια και έλλειψη κινήτρου σε όλες του τις ενέργειες. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ «Ε»  ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΟΥ ΑΝΑΠΤΥΧΘΗΚΑΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ 

ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ 

 

1. Γενικά 

Υπάρχει ένας σηµαντικός αριθµός τεχνικών που εφαρµόζονται ευρύ-

τατα στις ΗΠΑ και τις δυτικοευρωπαϊκές χώρες και βοηθούν στη µείωση του στρες 

Τα τελευταία χρόνια αναπτύσσονται είτε από τις υπηρεσίες υγείας διάφορων χω-

ρών, είτε από ιδιώτες οι οποίοι προσφέρουν αυτές της υπηρεσίες σε οµάδες ή και 

σε µεµονωµένα άτοµα έναντι αµοιβής και αποτελούν προσοδοφόρες επιχειρήσεις 

για πολλούς επαγγελµατίες υγείας που έχουν στραφεί στον τοµέα αυτό. 

Οι τεχνικές στρες µάνατζµεντ που παρέχονται είναι ποικίλες. Πολλές 

από αυτές τις τεχνικές αφορούν τη βελτίωση των συνθηκών στο περιβάλλον δια-

βίωσης όπως µείωση θορύβων, προστασία από υπερβολική έκθεση σε οσµές, έ-

λεγχος θερµοκρασίας και υγρασίας περιβάλλοντος, αντιµετώπιση καταστάσεων κ. 

ά.  

Άλλες περιέχουν στοιχεία που αφορούν την προσεκτική διατροφή η 

οποία όπως υποστηρίζεται βοηθά στην ανακούφιση από το στρες. Ενώ άλλες ε-

µπερικλείουν και τη σωµατική άσκηση, συνιστούν ήπιες ασκήσεις στα µέλη του 

σώµατος και  περπάτηµα τουλάχιστον δυο χιλιόµετρων ηµερησίως. 

Υπάρχουν όµως και κάποιες πιο εξειδικευµένες τεχνικές που έχουν 

αναπτυχθεί για τη µείωση του στρες. 

Ο αντικειµενικός σκοπός όλων αυτών των τεχνικών είναι να εκπαι-

δεύσει τους ανθρώπους να χαλαρώνουν για µια ολιστική αντιµετώπιση του στρες. 

Ακόµα µέσα από αυτή την εκπαίδευση αντιµετώπισης του στρες ο άνθρωπος 

πρέπει να µάθει ότι ένα µεγάλο µέρος του προβλήµατος που αντιµετωπίζεται εξαι-

τίας οποιασδήποτε απειλής- επίδρασης ενός ή περισσότερων στρεσσογόνων πα-

ραγόντων, έγκειται στη δική του ανταπόκριση σ' αυτές τις απειλές και ότι κάτω από 

ορισµένες προϋποθέσεις η ανταπόκριση του αυτή, µπορεί να τροποποιηθεί και να 

ελεγχθεί.  

Μία από τις σπουδαιότερες εργασίες που έχει να κάνει ένας άνθρω-

πος που εκπαιδεύεται στην αντιµετώπιση του στρες είναι να παρατηρεί, να προσ-

διορίζει και να αναγνωρίζει τις αντιδράσεις του σώµατος του στα στρεσσογόνα ε-

ρεθίσµατα. 
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2. Συµβουλευτική 

 

Η τεχνική της συµβουλευτικής συνδυάζει την ανακούφιση µε την α-

πελευθέρωση συναισθηµάτων και την ταυτόχρονη εµβάθυνση στα συναισθήµατα 

µε τα θεραπευτικά οφέλη της εµπιστοσύνης και του ανοίγµατος που αναπτύσσεται 

σ' έναν ακροατή εµπιστοσύνης ή σε µια οµάδα όπου υπάρχουν κοινά προβλήµατα 

και δεσµοί εµπιστοσύνης και εκτίµησης. Η συµβουλευτική παρέµβαση µπορεί να 

γίνει είτε σε ατοµικό, είτε σε οµαδικό επίπεδο. 

Τα βασικά χαρακτηριστικά της συµβουλευτικής δεν είναι άγνωστα 

στον κάθε άνθρωπο γιατί αυτή η τεχνική εφαρµόζεται συχνά σχεδόν απ' όλους 

τους ανθρώπους στη ζωή τους, είτε µε το να συζητούν και να εκµυστηρεύονται ζη-

τήµατα σε φίλους τους, είτε στη θρησκευτική µορφή καταφεύγοντας στο µυστήριο 

της εξοµολόγησης, είτε ζητώντας εξειδικευµένη βοήθεια από ειδικούς επαγγελµατί-

ες. 

Η παροχή συµβουλευτικής κατά τον Rogers (1967) έχει µια παναν-

θρώπινη διάσταση, καθώς όλα τα ανθρώπινα όντα σε κάποια φάση της ζωής τους 

φροντίζουν και συµπαραστέκονται σ' άλλους ανθρώπους που περνούν δυσκολίες. 

Έτσι η συµβουλευτική αποκτά µια παγκοσµιότητα, όταν προσεγγισθεί από την 

προοπτική ότι όλα τα ανθρώπινα όντα αντιµετωπίζουν προσωπικά ζητήµατα και 

ζητούν συµβουλευτική υποστήριξη. 

Ο ορισµός του όρου συµβουλευτική είναι δύσκολος και ίσως για το 

λόγο αυτό χρησιµοποιούνται πολλοί ορισµοί για τον όρο. Ένας αρκετά πλήρης ο-

ρισµός είναι αυτός της Altsul. 

Η Altsul (1983) ορίζει τη συµβουλευτική ως "µια µέθοδο παροχής κα-

τεύθυνσης και συµβουλών εκ µέρους του σύµβουλου για εξερεύνηση αισθηµάτων 

και καταστάσεων χωρίς όµως να παίρνονται αποφάσεις για λογαριασµό του πελά-

τη ώστε να µπορεί αυτός µέσα από την όλη διαδικασία ν' ανακαλύψει και να χρη-

σιµοποιήσει µηχανισµούς που θα τον βοηθήσουν να αντιµετωπίσει τα προβλήµα-

τα του". 

Ο εκάστοτε σύµβουλος πρέπει στη σχέση του µε το συµβουλευόµενο 

να διαθέτει και να διέπεται στη συµβουλευτική σχέση από τις εξής ιδιότητες: 

1. Εµπιστοσύνη 

2. Αυτοέλεγχο 

3. Ειλικρίνεια 
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4. Σαφήνεια 

5. Αµεσότητα. 

Το φάσµα της συµβουλευτικής παρέµβασης είναι ευρύ και µπορεί να 

ασκείται από οποιοδήποτε άτοµο σχετίζεται κ' ένα από τα επαγγέλµατα υγείας, 

από εκπαιδευτικούς και από στελέχη διοίκησης. 

Η Heron δηµιούργησε ένα µοντέλο µε έξι κατηγορίες παρεµβάσεων. 

Οι κατηγορίες αυτές είναι οι εξής: 

 

1.  Καθοδηγητικές παρεµβάσεις που αφορούν παρεµβάσεις στις ο-

ποίες ο στόχος τού συµβούλου είναι να προτείνει ένα συγκεκριµένο τρόπο δράσης 

στο  . 

2. Ενηµερωτικές παρεµβάσεις που αφορούν παρεµβάσεις πληροφό-

ρησης του  

3. Αντιθετικές παρεµβάσεις όπου γίνεται προσπάθεια να τραβηχτεί η 

προσοχή του ή γίνεται µια πρόκληση προς αυτόν. 

4.  Καθαρτικές παρεµβάσεις που συµβάλλουν στην εκτόνωση της έ-

ντασης του . 

5. Καταλυτικές παρεµβάσεις που έχουν σα στόχο την ενθάρρυνση 

του πελάτη να συζητήσει σε βάθος τα προβλήµατα του. 

6. Ενισχυτικές παρεµβάσεις που στηρίζουν ψυχικά τον . 

 

Μία από τις συµβουλευτικές τεχνικές είναι η ακρόαση η οποία µπορεί 

µόνη της να είναι θεραπευτική και µπορεί να χρησιµοποιηθεί από επαγγελµατίες 

υγείας στην προσπάθεια τους να βοηθούν άτοµα που βιώνουν στρες. 

 Η ακρόαση είναι βασικό στοιχείο για προσφορά βοήθειας στα πλαί-

σια γενικά της φροντίδας και ειδικότερα της συµβουλευτικής. Όµως οι περισσότε-

ροι άνθρωποι συνήθως χρειάζεται να µάθουν την ακρόαση. Η ακρόαση είναι βασι-

κό στοιχείο για προσφορά βοήθειας στα πλαίσια γενικά της φροντίδας. Η ενεργητι-

κή ακρόαση σηµαίνει επικέντρωση της προσοχής τόσο στα λεκτικά, όσο και στα 

µη λεκτικά µηνύµατα. (Martin 1977) Συνήθως η ακρόαση περιγράφεται σα µια σχε-

τικά δύσκολη διαδικασία ενώ εκ πρώτης όψεως θα µπορούσε κανείς να ισχυρισθεί 

ότι είναι πολύ απλή. 

Όπως η Nurse (1980) ισχυρίζεται ο λόγος που ακρόαση χαρακτηρί-

ζεται δύσκολη είναι γιατί οι περισσότεροι από εµάς δεν ακούµε πραγµατικά το τι 
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λέει το άλλο άτοµο αλλά επιδιώκουµε ανήσυχοι να βρούµε την ευκαιρία να µιλή-

σουµε για τις απόψεις και τις ιδέες µας. Στη φροντίδα και στη συµβουλευτική, η 

ανάπτυξη της ικανότητας για "ακρόαση" των συναισθηµάτων είναι ίσως από τα πιο 

σηµαντικά στοιχεία στην ανάπτυξη δεξιοτήτων ακρόασης. 

 Ακρόαση σηµαίνει ακούω το άλλο άτοµο µε τέτοιο τρόπο ώστε αυτό 

να βοηθηθεί να βρει τις λύσεις που ταιριάζουν στο πρόβληµα του (Nurse 1980, 

Bor 1991) . 

Ακόµα ενεργητική ακρόαση σηµαίνει και κατάλληλη ανταπόκριση. 

Ανταπόκριση δε σηµαίνει δίνω πάντοτε απάντηση αλλά αφήνω χρόνο να διερευ-

νήσει το άτοµο τι ακριβώς αισθάνεται και τι το προβληµατίζει. Η παράφραση των 

λεγοµένων του ατόµου, η έκφραση τους µ' άλλες λέξεις, είναι µια τεχνική που εν-

δυναµώνει το συµβουλευόµενο άτοµο να συνεχίσει να µιλά για το ζήτηµα που το 

απασχολεί και όταν ακόµη συναντά εσωτερικές δυσκολίες να συνεχίσει προς αυτή 

την κατεύθυνση. Η ανακεφαλαίωση, από την πλευρά του επαγγελµατία υγείας, εί-

ναι επίσης µια σηµαντική διαδικασία γιατί µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε ποικίλες 

περιπτώσεις όπως για να κλείσει τη συζήτηση πάνω σ' ένα θέµα, να προσδιορίσει 

τι έχει λεχθεί και τι αφέθηκε να εννοηθεί, για να δοθεί µια πληρέστερη εικόνα της 

όλης κατάστασης. 

Στη φροντίδα και στη συµβουλευτική, η ανάπτυξη της ικανότητας για 

"ακρόαση" των συναισθηµάτων είναι ίσως από τα πιο σηµαντικά στοιχεία στην α-

νάπτυξη δεξιοτήτων ακρόασης. Ακρόαση σηµαίνει ακούω το άλλο άτοµο µε τέτοιο 

τρόπο ώστε αυτό να βοηθηθεί να βρει τις λύσεις που ταιριάζουν στο πρόβληµα 

του. 

Η Tshudin (1991) υποστηρίζει ότι υπάρχουν τέσσερις ερωτήσεις 

κλειδιά που µπορούν να βοηθήσουν σηµαντικά. Οι ερωτήσεις αυτές είναι: 

 

1. Τι σας συµβαίνει; 

 

2. Τι σηµαίνει αυτό για σας; 

 

3. Ποιος είναι ο στόχος σας; 

 

4. Τι κάνετε γι' αυτό; 
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Η ερώτηση "Τι σας συµβαίνει;" βοηθά σε οποιοδήποτε σηµείο της 

συζήτησης είτε για να ξεκαθαρίσει µια δεδοµένη κατάσταση. Η απάντηση µ' αυτή 

την ερώτηση, αντί για ένα ξερό ναι, δίνει στο συµβουλευόµενο τη δυνατότητα να 

εργασθεί πάνω στον εαυτό του. 

 Η φροντίδα για το άλλο άτοµο µέσα από συµβουλευτική σχέση είναι 

επικεντρωµένη στο να κατευθύνει το άτοµο σε κάποιο στόχο και όχι στο να δίνει 

έτοιµες λύσεις. Ένα από τα πρώτα βήµατα της συµβουλευτικής σχέσης είναι να 

προσδιορισθούν, σε συνεργασία µε το συµβουλευόµενο, τα προβλήµατα για τα 

οποία µπορεί να βρεθεί λύση αλλά και τα προβλήµατα για τα οποία δεν υπάρχει 

µεν οριστική λύση, µπορούν όµως να αντιµετωπισθούν καλύτερα, όταν τεθούν ρε-

αλιστικοί στόχοι. 

Όταν ένα πρόβληµα έχει ξεκαθαρίσει και συγκεκριµενοποιηθεί, τότε 

έρχεται το στάδιο της κατανόησης τού τι ακριβώς έχει προσδιορισθεί σχετικά µ' αυ-

τό. Εδώ είναι το σηµείο που αρχίζει η εργασία µε τα συναισθήµατα.  

Τα συναισθήµατα είναι µερικές φορές τόσο ισχυρά που το άτοµο τα 

αρνείται γιατί δεν µπορεί να τα αποδεχθεί. Η στρατηγική σ' αυτή τη φάση, από την 

πλευρά του συµβουλευόµενου, είναι να τα αγνοεί ή να τα αποδίδει σε κάποιον άλ-

λον, π.χ. "αυτός/η µε εξαγριώνει".  

Με την ερώτηση "Τι σηµαίνει αυτό για σας;" το συµβουλευόµενο ά-

τοµο µπορεί να βοηθηθεί προς την κατεύθυνση τού να δει ότι ο θυµός είναι µέσα 

του, να αποδεχθεί αυτή την πραγµατικότητα και να αναλάβει την ευθύνη των συ-

ναισθηµάτων του εργαζόµενος µ' αυτά. 

Η θέσπιση ρεαλιστικών στόχων είναι επίσης σηµαντική. Με την ερώ-

τηση "ποιος είναι ο στόχος σας;" είναι ευκολότερο για το άτοµο ν' αναγνωρίσει τον 

πιθανό στόχο. 

Όµως και µετά την αναγνώριση του στόχου ο φόβος της µικρής ή της 

πολύ µεγάλης -πρόωρης- προόδου, µπορεί να προκαλέσει σύγχυση. Στις περιτώ-

σεις αυτές η ερώτηση "τι συµβαίνει" βοηθά στο ξεκαθάρισµα της πραγµατικής κα-

τάστασης. Η διεκπεραίωση της διαδικασίας της επίτευξης του στόχου µπορεί να 

είναι µια µακροχρόνια διαδικασία. 

Μερικές φορές η δυσκολία στη συνέχιση φέρνει απογοήτευση, ειδικά 

όταν τα αποτελέσµατα δεν είναι άµεσα ορατά. Η ερώτηση "τι κάνετε γι αυτό", δίνει 

δυνατότητες για ξεκαθάρισµα της όλης κατάστασης. 
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Βεβαίως αυτές οι τέσσερις ερωτήσεις δεν αποτελούν πανάκεια για 

όλες τις δυσκολίες που προκύπτουν στη συµβουλευτική εργασία, όµως είναι χρή-

σιµα εργαλεία. 

3. Τεχνική Υποβολής Ερωτήσεων στο Στρατιώτη 

Τα πιο πολλά από τα προβλήµατα ηγεσίας λύνονται καλύτερα συζη-

τώντας παρά διατάσσοντας. Τα περισσότερα προβλήµατα που θα έχετε να λύσετε 

είναι τα ανθρώπινα προβλήµατα όπως να διδάξετε ένα Στρατιώτη να πυροβολεί µε 

ένα πολυβόλο (δεξιοτεχνία), να δώστε κίνητρα στο Στρατιώτη να θέλει να κάνει το 

σωστό µόνος του (θέληση), και να βάλετε Στρατιώτες ή Οµάδες Στρατιωτών να 

συνεργασθούν (οµαδική εργασία).  

∆εν µπορείτε όµως να λύσετε κανένα πρόβληµα από αυτά χωρίς 

«πληροφορίες». Οι πληροφορίες αυτές που χρειάζεστε για να λύσετε το πρόβληµα 

ενός Στρατιώτη βρίσκονται µόνο σε ένα σηµείο - «µέσα» στο Στρατιώτη. Γι" αυτό 

το λόγο πρέπει να του µιλήσετε. Πρέπει να ξέρετε «πώς να» κάνετε ερωτήσεις. Με 

τις πληροφορίες που παίρνετε ρωτώντας µπορείτε κατόπιν να λύσετε τα προβλή-

µατα και να πάρετε αποφάσεις. Μετά απ' όλα αυτά έρχεται η διαταγή. Λίγοι άν-

θρωποι το συνειδητοποιούν, αλλά ένας Ηγήτορας µπορεί να κάνει πολλά πράγµα-

τα µόνο µε ερωτήσεις. Γι' αυτό πρέπει: 

 

-   Να πάρει πληροφορίες από το Στρατιώτη. 

-  Να πάρει πληροφορίες για ένα θέµα που ξέρει ο Στρατιώτης. 

-   Να πάρει προτάσεις από το Στρατιώτη. 

-   Να µάθει τι θέλει και τι σκέφτεται ο Στρατιώτης. 

-   Να κερδίσει την προσοχή του Στρατιώτη. 

-   Να κεντρίσει το ενδιαφέρον του Στρατιώτη. 

-   Να κάνει το Στρατιώτη να νοιώθει άνετα. 

-  Να κάνει το Στρατιώτη να αισθάνεται σα «νικητής». 

-  Να δείξει στο Στρατιώτη ότι ακούει αυτά που λέει. 

-  Να δείξει ότι κατανοεί ένα θέµα σηµαντικό για τον Στρατιώτη. 

-   Να δείξει στο Στρατιώτη ότι ενδιαφέρεται γι' αυτόν. 

-   Να υποδείξει στο Στρατιώτη «τί είναι σηµαντικό». 

-   Να δώσει στον εαυτό του χρόνο να σκεφθεί. 
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-   Να βοηθήσει το Στρατιώτη να εκτιµήσει τα προσωπικά του προ-

βλήµατα. 

-  Να ενθαρρύνει το Στρατιώτη να σκέφτεται µόνος του. 

-  Να βοηθήσει το Στρατιώτη να αναλάβει τις ευθύνες των πράξεων 

του. 

-  Να πάρει πληροφορίες για άλλα πράγµατα για τα οποία είναι υ-

πεύθυνος. 

 

Η υποβολή ερωτήσεων είναι µία εξαιρετική ικανότητα που ο καθένας 

πρέπει να µελετήσει, να µάθει και να κάνει εξάσκηση, όπως ακριβώς µαθαίνει πως 

να διαβάσει το χάρτη, να χειριστεί τον ασύρµατο ή να διεξαγάγει την εκπαίδευση 

 

 

 

4. Συµβουλές για την ανάπτυξη  Υποβολής Ερωτήσεων στο Στρα-

τιώτη 

1.  Μη κάνετε ερωτήσεις που µπορούν να απαντηθούν µε ένα απλό 

«ναι» ή «όχι» Αντ' αυτού ρωτάτε ερωτήσεις «οδηγούς» που απαιτούν κάποια επε-

ξήγηση  µετά ακούστε προσεκτικά µέσα από κάθε λέξη καθώς ο Στρατιώτης θα 

εξηγεί. 

2.  Μη κάνετε ερωτήσεις που θα απαιτούσαν κριτική για τη   Μονάδα, 

ή την Ιεραρχία. Η πλειοψηφία των Στρατιωτών δεν είναι πρόθυµοι να βάλουν σε 
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µπελάδες τους Ηγήτορες τους, ακόµα και αν αισθάνονται ότι θα ήταν σωστό. Με 

άλλα λόγια, «µην κολλάτε» το στρατιώτη στον τοίχο. 

3.  Αποφύγετε αόριστες, γενικές ερωτήσεις που αναπόφευκτα θα σας 

δώσουν αόριστες ή γενικές απαντήσεις. Τέτοιες ερωτήσεις χρειάζονται για να κά-

νεις συζήτηση, αλλά όχι για «επικοινωνία». 

4.  Μάθετε πώς θα προκαλέσετε τις «αυτόµατες   θετικές»   απαντή-

σεις   ευγενικά, έµµεσα, ήσυχα, ωραία που θα δώσουν οι Στρατιώτες, αν τους δο-

θεί η ευκαιρία. 

5.  Προσπαθήστε συνέχεια να κάνετε το Στρατιώτη να αναπτύσσει 

λεπτοµερώς, να αναλύει και να επεκτείνει τις απαντήσεις του. Αποκτήστε τη συνή-

θεια να εµβαθύνετε: «Γιατί το νοµίζεις αυτό» «Πότε έκανες για τελευταία φορά αυ-

τό», «Πού το έµαθε αυτός», «Πώς θα το κάνεις αυτό ή εκείνο». «Τί νοµίζεις γι' αυ-

τήν την τακτική». Σαν γενικός   κανόνας   κάθε   δεύτερη   ερώτηση πρέπει να αρ-

χίζει µε το Γιατί, Πότε, Πού, Ποιος, Πώς ή Τι. 

6.  Πριν κάνετε τις «δύσκολες» ερωτήσεις που ο Στρατιώτης µπορεί 

να διστάσει να απαντήσει, κάντε τον να νιώσει άνετα και να εξηγήσει ελεύθερα. 

Μην προσπαθήσετε να τον πιέσετε, να τον κοροϊδέψετε, ή να τον παγιδέψετε. Εί-

στε Ηγήτορας, όχι ∆ικηγόρος. 

 

5. ∆ιαχείριση χρόνου 

Η έννοια χρόνος είναι µια βαθιά ανθρώπινη αίσθηση, γιατί τα ζώα µ' 

όσα είναι µέχρι σήµερα επιστηµονικά παραδεκτά δεν έχουν αίσθηση του χρόνου. 

Το θέµα χρόνος είχε απασχολήσει πολλούς φιλόσοφους και ο Ιερός Αυγουστίνος 

έγραψε: 

"Για ποιο λόγο υπάρχει χρόνος; Ποιος είναι σε θέση εύκολα και γρή-

γορα να το εξηγήσει; Ποιος είναι τόσο ικανός ώστε να κατανοήσει το χρόνο τόσο 

βαθιά ώστε να εκφράσει τον εαυτό του σε σχέση µε το χρόνο; Και όµως τι είναι αυ-

τό που στον καθηµερινότητα µας είναι πιο οικείο και κάνουµε σ' αυτό συχνή ανα-

φορά παρά ο χρόνος;  

Όµως τον γνωρίζουµε αλήθεια αρκετά για να µιλήσουµε γι αυτόν; 

Όµως τι είναι τότε ο χρόνος; Όταν κανένας δε µε ρωτάει γι' αυτόν τον γνωρίζω, 

αλλά αν ήθελα να τον εξηγήσω σε κάποιον άλλο που θα µε ρωτούσε θα απαντού-

σα δε γνωρίζω." 
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Η ανακάλυψη του Αϊνστάιν για τη σχετικότητα του χρόνου έφερε στην 

επιφάνεια το θέµα της σχέσης του χώρου  διαστήµατος και του χρόνου. Η επιστή-

µη έχει αποδείξει ότι στις πολύ µεγάλες ταχύτητες, ο χρόνος κυλάει αργότερα, ό-

µως αυτό δεν πρόσθεσε τίποτα στην καθηµερινότητα µας γιατί δεν ταξιδεύουµε µε 

τις ταχύτητες στις οποίες αναφέρεται ο Αϊνστάιν. 

Η καλύτερη προσέγγιση που µπορούµε να έχουµε για το χρόνο είναι 

να τον δούµε σα µια άλλη διάσταση, όπως το διάστηµα. Είναι η διάσταση µέσα 

στην οποία συµβαίνουν οι αλλαγές. Η συχνότητα και η διάρκεια των αλλαγών ποι-

κίλλει. Τα βουνά χρειάσθηκαν εκατοµµύρια χρόνια για να πάρουν τη σηµερινή τους 

µορφή ενώ ο άνθρωπος γεννιέται και πεθαίνει µέσα σε µερικές δεκαετίες. Έχοντας 

την ανθρώπινη υπόσταση τείνουµε να υπολογίζουµε το χρόνο στα ανθρώπινα µέ-

τρα. 

Ακόµη αν και ξέρουµε ότι το λεπτό έχει µόνο εξήντα δευτερόλεπτα 

ίσα µεταξύ τους, σίγουρα µερικά από τα λεπτά της ζωής µας θα µας φάνηκαν πο-

λύ µεγαλύτερα γιατί ήµασταν κάτω από µία ιδιαίτερη ψυχολογική κατάσταση, κάτω 

από έντονο στρες. 

Ο χρόνος είναι ένας πολύτιµος πόρος που η σωστή χρήση του µπο-

ρεί να µας απαλλάξει από πολλές σκοτούρες. Πολλές βέβαια παρανοήσεις έχουν 

γίνει µέχρι σήµερα στην έννοια "σωστή διαχείριση του χρόνου" και πολλές φορές 

εν ονόµατι της σωστής διαχείρισης πολλοί άνθρωποι αρνούνται στον εαυτό τους 

µικροχαρές της ζωής, όπως είναι µια βόλτα, ένα ονειροπόληµα.  

Η ανάπτυξη αυτογνωσίας σε σχέση µε το χρόνο είναι ν' αναπτύξουµε 

την ιδιότητα να αντιλαµβανόµαστε πότε και πόσο χρόνο θα διαθέσουµε σε κάθε 

ενέργεια φροντίζοντας να µην αδικούµε καµία από τις πλευρές του εαυτού µας, 

αλλά ταυτόχρονα δεν επιτρέπουµε στον εαυτό µας µεγάλες αποκλίσεις π.χ. χρό-

νος "παιδιού" σε βάρος χρόνου "ενήλικα" ή "γονέα" κ.λπ.  

Το κλειδί στη διαχείριση χρόνου είναι η ύπαρξη αρµονίας γιατί όταν 

εξοικονοµούµε χρόνο από µια δραστηριότητα είναι αδύνατο να τον αποθηκεύσου-

µε για να τον χρησιµοποιήσουµε σε µια άλλη περίοδο της ζωής µας που οι υπο-

χρεώσεις θα µας πιέζουν. Ο χρόνος κυλάει και ο εξοικονοµούµενος χρόνος από 

µια δραστηριότητα θα ξοδευτεί υποχρεωτικά σε µια άλλη. 

Ο τρόπος που διαχειρίζεται το άτοµο τις υποθέσεις του σε σχέση µε 

το χρόνο µπορεί να αποτελέσουν µια σηµαντική πηγή στρες, όταν λείπει η σχετική 

οργάνωση. Το θέµα της διαχείρισης χρόνου είναι τόσο σοβαρό ώστε αποτελεί ξε-
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χωριστό κεφαλαίο στα περισσότερα προγράµµατα εξειδίκευσης στο µάνατζµεντ. 

Ακόµα οι καλύτερες τεχνικές στρες µάνατζµεντ θα αποτύχουν σίγουρα αν το άτοµο 

που τις χρησιµοποιεί δε φροντίσει σωστά τη διαχείριση του χρόνου του. 

Η ανάπτυξη στρατηγικών σωστής διαχειρίσεις του χρόνου αποτελεί 

ένα ζήτηµα ύψιστης σηµασίας τόσο στην εργασία, όσο και στην προσωπική ζωή 

του ανθρώπου. Τέτοιες στρατηγικές είναι: 

•   Ο προγραµµατισµός και η οργάνωση του χρόνου σε µηνιαία και 

τριµηνιαία βάση. Προµηθευθείτε ένα ετήσιο ηµερολόγιο όπου θα καταγράφεται ό-

λες σας τις υποχρεώσεις και είναι εύκολο να γίνει ένας έλεγχος και µια ανακατάτα-

ξη δραστηριοτήτων για καλύτερη αξιοποίηση του χρόνου. 

•   Ο προγραµµατισµός της επόµενης σπουδαίας εργασίας να έπεται 

ενός έστω διαλείµµατος ανάπαυσης που θα επιτρέπει στο άτοµο να οργανώσει το 

µέλλον καλύτερα και να πάρει µια ανάσα ξεκούρασης. 

•   Αφήστε κενά µεσοδιαστήµατα στο πρόγραµµα της εβδοµάδας για 

να χωρέσουν έκτακτες υποχρεώσεις. 

•   ∆ώστε προτεραιότητα στα θέµατα που είναι υψηλής σπουδαιότη-

τας και στα θέµατα που είναι επείγοντα. Εξετάστε προσεκτικά την έννοια του επεί-

γοντος και τι κατατάσσεται µέσα σ' αυτήν. 

•   Μην είστε συγκεντρωτικός, αναθέστε έργο σ' άλλους µέσα σε χρο-

νικούς περιορισµούς 

•   Προγραµµατίστε χρόνο ελέγχου για τις εργασίες που αναθέτετε σε 

άλλους. 

•   Καθαρίστε το γραφείο σας από τα άχρηστα χαρτιά και τα χαρτιά 

τα οποία δεν αφορούν τις υποθέσεις που χειρίζεστε την τρέχουσα περίοδο. Ο ό-

γκος χαρτιών στο γραφείο δηµιουργεί υπερδιέγερση γιατί δηµιουργεί την εντύπω-

ση ότι υπάρχει πολλή δουλειά που πρέπει να βγει και δηµιουργούνται αµφιβολίες 

για το αν επαρκεί ο διαθέσιµος χρόνος. 

•   Απαντάτε αµέσως στην αλληλογραφία και ταξινοµείτε τις δουλειές 

που προκύπτουν από αυτήν. 

•   Κάντε τις δουλειές ρουτίνας σε συγκεκριµένο χρόνο µέσα στη µέ-

ρα. 

•   Μην απαντάτε στο τηλέφωνο για κάποιες ώρες την ηµέρα. 

•   Προγραµµατίστε ελεύθερο χρόνο για τις ώρες ψυχαγωγίας σας και 

µην ξεκλέβετε συνεχώς χρόνο από εκεί για να τελειώσετε άλλες δουλειές. 
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•   Προγραµµατίστε, όταν κατεβαίνετε στην πόλη να ολοκληρώνετε 

αρκετές εργασίες για να κερδίσετε χρόνο µετακίνησης. 

•   Αξιολογήστε το χρόνο που δαπανάτε στην τηλεόραση ή µιλώντας 

στο τηλέφωνο, και ξεκλέψτε απ' αυτόν. 

•   Κάντε ένα πράγµα κάθε φορά. Μην καταπιάνεστε µε άλλη υπο-

χρέωση πριν τελειώσετε την πρώτη. 

•   Εναλλακτικά βάλτε χρονικά περιθώρια σχετικά µε το πόσες ώρες 

την ηµέρα θα ασχοληθείτε µε κάθε θέµα. 

•   Αφιερώστε χρόνο στην οικογένεια σας, στον εαυτό σας και στους 

φίλους σας. Είναι χρόνος χρήσιµος και ανταποδοτικός, γιατί σας ξεκουράζει και 

µπορείτε να εργασθείτε καλύτερα τον υπόλοιπο χρόνο. 

•   Αποφύγετε να παίρνετε δουλειά στο σπίτι. 

•   Μάθετε να λέτε όχι. Υπενθυµίστε στον εαυτό σας ότι αυτή η ζωή 

είναι δική σας και σας ανήκει. 

 

Η αίσθηση πίεσης χρόνου που βιώνει ένα άτοµο εξαιτίας των πολ-

λαπλών υποχρεώσεων του µπορεί να µειωθεί σηµαντικά κάνει έναν ορθολογιστικό 

προγραµµατισµό µε θέσπιση προτεραιοτήτων ή οµαδοποίηση εργασιών που 

µπορούν να συνδυαστούν. 

Όταν γίνεται ο προγραµµατισµός πρέπει να τηρούνται µερικοί γενικοί 

κανόνες αρµονικής κατανοµής του χρόνου εργασίας και διασκέδασης γιατί το πολύ 

σφιχτό πρόγραµµα εργασίας µπορεί να δηµιουργήσει υπερβολικό στρες και αυτό 

να καταστρέψει την ικανότητα παραγωγικότητας του ατόµου αλλά και την ικανότη-

τα απόλαυσης της ζωής.  

Στον προγραµµατισµό της ατζέντας πρέπει να µη λησµονείται να κα-

ταχωρηθεί χρόνος διασκέδασης και χαλάρωσης, θα πρέπει µάλιστα να αποτελεί 

µια προτεραιότητα αυτός ο χρόνος µέσα στον προγραµµατισµό, ενώ πρέπει να 

µένουν και κενά όπου θα χωρέσουν τυχόν έκτακτες υποχρεώσεις που πάντα προ-

κύπτουν. 

Για τον προγραµµατισµό διάθεσης του χρόνου πρέπει να διατεθεί 

χρόνος γιατί ο βιαστικός προγραµµατισµός έχει συνήθως σοβαρά λάθη που µπο-

ρεί να δηµιουργήσουν στο άτοµο άσκοπο στρες που θα µπορούσε να είχε απο-

φευχθεί αν ο χρόνος που καταναλώθηκε για τη διαδικασία προγραµµατισµού ήταν 

επαρκής.  
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Ο προγραµµατισµός των εργασιών πρέπει να γίνεται, όταν ο άν-

θρωπος είναι ξεκούραστος και νηφάλιος για να µπορεί να έχει σωστή κρίση στις 

αποφάσεις που θα πάρει για τη διάθεση του χρόνου του. 

6. Βιοανατροφοδότηση  η  Βιοανάδραση 

Είναι µια µέθοδος σύµφωνα µε την οποία το άτοµο αξιοποιεί την α-

νάπτυξη της τεχνολογίας που παρατηρείται στην εποχή µας και µε τη βοήθεια της 

αποκτά εύκολη πρόσβαση στη λήψη γρήγορων αποτελεσµάτων διαφόρων βιολο-

γικών παραµέτρων, χρησιµοποιεί αυτές τις διαθέσιµες πληροφορίες για τη βελτίω-

ση της λειτουργίας του σώµατος του.  

Ακόµη αξιοποιούνται αυτές οι διαθέσιµες πληροφορίες για να µπο-

ρέσει το άτοµο να εφαρµόσει προγράµµατα αγωγής υγείας που θα το βοηθήσουν 

να υιοθετήσει συµπεριφορές που θα το κάνουν ικανό να ελέγχει τις αυτόµατα ρυθ-

µιζόµενες λειτουργίες του σώµατος του και να µειώνει το επίπεδα του στρες του. 

Για τη συλλογή πληροφοριών χρησιµοποιείται σύνδεση µε µόνιτορ 

για παρακολούθηση σφίξεων ή αναπνοών ή σύνδεση µε άλλα µηχανήµατα που 

συνδέουν την ανατροφοδότηση µιας επιλεγµένης πληροφορίας µε ήχους ή εικό-

νες. 

¨Όσοι  επιλέγουν να χρησιµοποιήσουν αυτή τη µέθοδο είτε πηγαί-

νουν σ' ένα ειδικό κέντρο ή αν έχουν τη δυνατότητα αγοράζουν µηχανήµατα οικια-

κής χρήσης. Το κόστος και η πολυπλοκότητα των χρησιµοποιούµενων µηχανηµά-

των ποικίλλει.  

Η χρήση µηχανηµάτων ανατροφοδότησης είναι ιδιαίτερα χρήσιµη, 

όταν το άτοµο αδυνατεί από την αυτοαξιολόγηοη της γενικής του κατάστασης και 

συµπεριφοράς να προσδιορίσει τα πρώιµα συµπτώµατα του στρες. 

 Όµως η αναγνώριση αυτών των πρώιµων συµπτωµάτων είναι το 

πρώτο βήµα προς τη µείωση του στρες. Σταδιακά το άτοµο που συµµετέχει σε 

πρόγραµµα ανατροφοδότησης αρχίζει να διδάσκεται και να εφαρµόζει διάφορες 

τεχνικές απελευθέρωσης της έντασης ενώ οι µετρήσεις συνεχίζονται. 

 Με τον τρόπο αυτό προσδιορίζεται από τις τιµές των βιολογικών 

παραµέτρων αν υπήρξε βελτίωση ή όχι µε την εφαρµοζόµενη τεχνική. Υποστηρί-

ζεται ότι η µέθοδος είναι πιο αποτελεσµατική, όταν σε συνδυασµό µε την ανατρο-

φοδότηση από το µηχάνηµα κάποιος έµπειρος και εξειδικευµένος επαγγελµατίας 

υγείας διδάσκει και καθοδηγεί το άτοµο. 
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Η µέθοδος αυτή δεν είναι δυνατόν να αξιοποιηθεί από τις ένοπλες 

δυνάµεις λόγω του κόστους που απαιτείται για να εφαρµοσθεί και των χρονοβό-

ρων διαδικασιών που απαιτούνται για την κυκλική εναλλαγή των στρατευσίµων 

από ένα τέτοιο πρόγραµµα. 

 

7. Αναπνοή 

Η κύρια αναπνευστική λειτουργία του ανθρώπου γίνεται µε τους 

πνεύµονες που βρίσκονται προστατευµένοι µέσα στο θωρακικό κλωβό. Ο θωρακι-

κός κλωβός αποτελείται από το θωρακικό τµήµα της σπονδυλικής στήλης, το 

στέρνο και τις πλευρές.  

Το διάφραγµα είναι ένας πεπλατυσµένος µυς που χωρίζει το θώρακα 

από την κοιλιά συµµετέχει στην αναπνευστική λειτουργία γιατί όταν ανυψώνεται 

πιέζει τους πνεύµονες και συντελεί στη λειτουργία της εκπνοής.  

Το διάφραγµα νευρούται από το περιφερικό νευρικό σύστηµα µε τη 

Θ3, Θ4 και Θ5 θωρακική ρίζα του νωτιαίου µυελού και σε µικρότερο βαθµό από τα 

κατώτερα θωρακικά νεύρα. 

 Κατά την εισπνοή, το διάφραγµα επιπεδώνεται αφήνοντας έτσι µε-

γαλύτερο χώρο για την έκπτυξη των πνευµόνων ενώ η λειτουργία αυτή σε συνδυ-

ασµό µε την έκπτυξη του θωρακικού κλωβού, δηµιουργούν αρνητική πίεση µέσα 

στο θώρακα που βοηθά στην εισπνευστική λειτουργία.  

Στην αναπνευστική λειτουργία συµβάλλουν επίσης και άλλοι µύες της 

περιοχής του θώρακα. (Bogrand 1983, Burton and Hodgkin 1984, DeTroyer and 

Deisser 1981, Macklem 1980, Rochester 1984) 

Οι αεραγωγοί της πνευµονικής λειτουργίας προσλαµβάνουν αέρα 

από το περιβάλλον προκειµένου να επιτευχθεί η ανταλλαγή των αερίων, να δε-

σµευθεί το απαραίτητο οξυγόνο και να αποδεσµευτεί διοξείδιο του άνθρακα. Οι 

άνω αεραγωγοί εκτείνονται από την άκρη της µύτης και του στόµατος µέχρι την 

τραχεία και µε τη λειτουργία τους θερµαίνουν φιλτράρουν και υγροποιούν τον αέρα 

(Crofton and Duglas 1975). Ο λάρυγγας εκτείνεται από το ύψος της αρχής του φά-

ρυγγα µέχρι την τραχεία και περιλαµβάνει και τις φωνητικές χορδές που επιτρέ-

πουν την επιτέλεση της λειτουργίας της οµιλίας. Η επιγλωττίδα βρίσκεται στην εί-

σοδο του λάρυγγα, λειτουργεί σαν προστατευτικός µηχανισµός στον αεραγωγό και 

εµποδίζει την είσοδο τροφών στο αναπνευστικό σύστηµα κατά τη διάρκεια της κα-
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τάποσης. Ευαίσθητα αισθητικά κύτταρα υπάρχουν κατά µήκος του λάρυγγα που 

στο µηχανικό ερεθισµό προκαλούν βήχα. (Harper1981) 

Οι κατώτεροι αεραγωγοί ξεκινούν από την τραχεία και φθάνουν µέχρι 

τα βρογχιόλια και τις κυψελίδες, το σηµείο που γίνεται η ανταλλαγή των αερίων. Η 

τραχεία εκτείνεται από το λάρυγγα µέχρι το µέσο περίπου του στέρνου, στο σηµείο 

αυτό χωρίζεται σε δύο µέρη, τον αριστερό και το δεξί βρόγχο που εισχωρούν στο 

εσωτερικό του αριστερού ή του δεξιού πνεύµονα αντίστοιχα. Οι βρόγχοι στο εσω-

τερικό του πνεύµονα σχηµατίζουν το βρογχικό δένδρο που καταλήγει στα ανα-

πνευστικά βρογχιόλια όπου γίνεται και η ανταλλαγή των αερίων. (Crofton and Dug-

las 1975). 

 Η ανταλλαγή των αερίων γίνεται εξαιτίας της διαφοράς πίεσης που 

υπάρχει µεταξύ των αερίων που βρίσκονται στις δύο πλευρές τής µεµβράνης του 

τελικού αναπνευστικού βρογχιολίου. 

Καθώς το διοξείδιο του άνθρακα διαχέεται πιο εύκολα απ' ότι το οξυ-

γόνο, οποιαδήποτε µείωση στην ικανότητα διάχυσης τείνει να επηρεάζει περισσό-

τερο την οξυγόνωση παρά την αποβολή του διοξειδίου του άνθρακα. 

 Η αναπνευστική λειτουργία παίζει σπουδαίο ρόλο στη διατήρηση ι-

σορροπίας µεταξύ οξέων και βάσεων και η ελλιπής ή ατελής λειτουργία της µπορεί 

να προκαλέσει τρεις από τις τέσσερις µεγάλες διαταραχές στην ισορροπία οξέων 

βάσεων, αναπνευστική οξείδωση, αναπνευστική αλκάλωση και µεταβολική οξεί-

δωση.  

Έκπτωση της αναπνευστικής λειτουργίας προκαλεί αύξηση στο ΡΟ-

Ο2, µια κατάσταση που ονοµάζεται υπερκαπνία, που έχει σαν αποτέλεσµα, αν δεν 

αποκατασταθεί η ισορροπία, την αναπνευστική οξείδωση. Η προσπάθεια αποκα-

τάστασης συνίσταται στις παρακάτω λειτουργίες. Το σύνηθες επίπεδο των διταν-

θρακικών, (βάσεις), ανυψώνεται για να εναρµονίσει την αύξηση στα ιόντα υδρογό-

νου, (οξέα), και επανέρχεται το ρΗ στα φυσιολογικά επίπεδα.  

Αντίθετα σε επιτάχυνση της αναπνοής προκαλείται πτώση του ΡΟ-

Ο2, µια κατάσταση που ονοµάζεται υποκαπνία, και που έχει σαν αποτέλεσµα, αν 

δεν αποκατασταθεί η ισορροπία, την αναπνευστική αλκάλωση. Η υποξία των ι-

στών, ανεξάρτητα αν προέρχεται από αναπνευστικά ή κυκλοφορικά αίτια, προκα-

λεί αύξηση του γαλακτικού οξέος και οδηγεί σε µεταβολική οξείδωση. 

Όταν ένας άνθρωπος είναι αναστατωµένος, ο συνήθης ρυθµός και η 

ποιότητα της αναπνοής του επηρεάζεται σηµαντικά και είναι συνηθέστερο να πα-
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ρατηρείται η µια επιτάχυνση των αναπνοών(Clark, Salkovskis, Chalkey 1985). Οι 

αλλαγές που  συµβαίνουν τότε σε επίπεδο φυσιολογίας είναι η µαζική έξοδος διο-

ξειδίου του άνθρακα γεγονός που οδηγεί σε αλλαγές στα επίπεδα περιεκτικότητας 

του αίµατος σε διοξείδιο του άνθρακα και υδρογόνο.  

Αυτό αλυσωτά µπορεί να έχει σαν αποτέλεσµα έξαψη, ζαλάδα, µέχρι 

και λιποθυµία, συµπτώµατα τα οποία αν δε γίνουν αντιληπτά από το άτοµο τα αί-

τια που τα προκαλούν γίνονται πρόξενοι µεγάλης ανησυχίας (Lum 1977,Lum 1981, 

C.A 1991)  

 

8. Αναπνευστικές Ασκήσεις  

Η λειτουργία της αναπνοής αφ' ενός µπορεί να ελεγχθεί από τον άν-

θρωπο αφ' έτερου όµως συνδέεται άµεσα µε το αυτόνοµο νευρικό σύστηµα το ο-

ποίο ελέγχει τη φυσιολογική διέγερση.  

Η αναπνοή αποτελεί τον καθρέφτη της φυσικής, πνευµατικής και συ-

ναισθηµατικής κατάστασης του ανθρώπου. Η αναπνοή είναι µία από τις πιο ευαί-

σθητες και πρώιµες ενδείξεις που προειδοποιούν για σηµεία στρες. Η απόκτηση 

συνειδητότητας όσον αφορά την αναπνοή και η εφαρµογή ασκήσεων αναπνοής 

βοηθά στην ανάπτυξη ευεξίας και στη µείωση των επιπέδων του στρες. 

 Υπάρχουν δυο κύριοι τύποι αναπνοής η θωρακική και η διαφραγµα-

τική. Η θωρακική αναπνοή χαρακτηρίζεται από εµφανή κίνηση του στήθους και εί-

ναι συνήθης στη σωµατική άσκηση και σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης. Η συνε-

χής χρήση της θωρακικής αναπνοής κρατά το σώµα σε µια κατάσταση έντασης και 

διέγερσης. Η διαφραγµατική αναπνοή είναι ο τύπος της αναπνοής που κυριαρχεί 

σε ώρες ανάπαυσης, χαλάρωσης και ύπνου. 

Υπάρχουν πολλοί τύποι αναπνευστικών ασκήσεων που χρησιµο-

ποιούνται κυρίως στη γιόγκα, οι οποίες όµως θα πρέπει να γίνονται µόνο µετά από 

ιατρική εξέταση και παρακολούθηση και σε υγιεινό περιβάλλον γιατί η αναπνευστι-

κή λειτουργία είναι συνυφασµένη µε την ίδια τη ζωή και οι πειραµατισµοί στο επί-

πεδο αυτό πολλές φορές αποβαίνουν επικίνδυνοι. 
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α. ∆ιαφραγµατική αναπνοή 

 

   Η εκπαίδευση στη διαφραγµατική αναπνοή βοη-

θά το άτοµο να έχει τον έλεγχο της αναπνοής του και όταν αντιλαµβάνεται ότι κα-

ταλαµβάνεται από στρες να κάνει συνειδητή χρήση της διαφραγµατικής αναπνοής. 

∆ιαλέξτε ένα ήσυχο δωµάτιο του σπιτιού και εξασφαλίστε πως για 

10-15 λεπτά δε θα σας διακόψει κανείς. 

Βγάλτε τα παπούτσια, φορέστε φόρµα γυµναστικής αλλά αν αυτό δε 

σας διευκολύνει απλώς χαλαρώστε τη ζώνη σας, τη γραβάτα. 

Ξαπλώστε στο κρεβάτι χωρίς µαξιλάρι, ευθιάστε τη σπονδυλική σας 

στήλη µε τα πόδια ελαφρά ανοιχτά και τα χέρια σας να ακουµπούν χαλαρά το ένα 

επάνω στο στοµάχι και το άλλο επάνω στην κοιλιά σας. (Για τις περιπτώσεις που 

αυτό δεν είναι δυνατό, καθίστε σ' ένα αναπαυτικό κάθισµα ή βρείτε µια κατά το δυ-

νατόν αναπαυτική θέση του σώµατος). 

Κλείστε τα µάτια και παρακολουθείστε απλά τη διαδικασία της ανα-

πνοής σας, βάζοντας το ένα χέρι πάνω στο στήθος και το άλλο στην κοιλιά. 

∆ιαπιστώστε αν αναπνέετε µε το στήθος ή την κοιλιά. (Η πλειοψηφία 

των ανθρώπων διαπιστώνει σ' αυτή τη φάση ότι χρησιµοποιεί κυρίως τη θωρακική 

αναπνοή). 

Αρχίστε να αναπνέετε µε την κοιλιά και παρακολουθήστε την κίνηση 

του διαφράγµατος, καθώς αυτό ανασηκώνει το χέρι σας που ακουµπά χαλαρά ε-

πάνω στην κοιλιά σας. 

Αφεθείτε στην παρακολούθηση της αναπνοής για όσο περισσότερο 

χρόνο µπορείτε. Σταδιακά θ' αρχίσετε να νιώθετε πιο χαλαροί. 

Καθώς ετοιµάζεστε να σηκωθείτε, ανοίξτε αργά τα µάτια, κάντε µα-

λακές κινήσεις των άκρων σας και σηκωθείτε µαλακά, αποφεύγοντας τις απότοµες 

κινήσεις. 

 

β. Αναπνοή µε εναλλάξ κλείσιµο του ενός ρουθουνιού 

 

 Ένας άλλος τύπος αναπνευστικής ασκήσεως είναι η αναπνοή 

εναλλάξ από το δεξιό και το αριστερό ρουθούνι. Είναι µια άσκηση που χρησιµο-

ποιείται συχνά σε διάφορους τύπους γιόγκα. Συνήθως συνιστάται η άσκηση να γί-

νεται σε υγιεινό περιβάλλον όπου υπάρχει καθαρός αέρας.  
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-   Καθίστε σε µια αναπαυτική θέση. 

-   Αναπνέετε ήρεµα χρησιµοποιώντας τη διαφραγµατική αναπνοή. 

-  Με το δεξιό αντίχειρα, πιέστε µαλακά το δεξιό ρουθούνι και εκ-

πνεύστε µαλακά και αργά. Εισπνεύστε από το αριστερό ρουθούνι. 

-  Απελευθερώστε το δεξί ρουθούνι και µε το µέσο δάκτυλο πιέστε 

µαλακά το αριστερό ρουθούνι, εκπνεύστε µαλακά και αργά. Εισπνεύστε από το 

δεξιό ρουθούνι. 

-   Επαναλάβετε τον κύκλο έξι φορές. 

-  Τώρα εισπνεύστε και εκπνεύστε και µε τα δύο ρουθούνια τρεις φο-

ρές. 

-    Επαναλάβετε δύο ακόµα φορές τον πλήρη κύκλο αναπνευστικών 

ασκήσεων, κλείνοντας εναλλάξ το ένα ρουθούνι και αναπνέοντας κανονικά όπως 

ακριβώς έχει περιγραφεί παραπάνω. 

-   Καλό είναι οι ασκήσεις αυτές να γίνονται το βράδυ πριν από τον 

ύπνο και το πρωί, όταν σηκώνεστε από το κρεβάτι. 

 

9. Η Τεχνική Αλεξάντερ 

Η στάση του σώµατος που κάθε άτοµο υιοθετεί για τον εαυτό του 

αποτελεί έναν απόλυτα προσωπικό τρόπο µε τον οποίο το άτοµο στήνει το σώµα 

του και αντιστέκεται µε τη µυϊκή δύναµη που ασκεί στη βαρύτητα. Αν και η στάση 

του σώµατος προσδιορίζεται σ' ένα µεγάλο βαθµό από γενετικούς παράγοντες, 

υποστηρίζεται ότι η γενικότερη στάση για τη ζωή επηρεάζει τη στάση του σώµατος 

(Alexander 1932, Conable 1992). 

Οι καθηγητές της τεχνικής Αλεξάντερ τονίζουν τον τρόπο µε τον ο-

ποίο τα µικρά παιδιά χρησιµοποιούν το σώµα τους και τονίζουν επίσης πως αυτή 

η στάση επηρεάζεται από τα συναισθήµατα, καθώς το παιδί ωριµάζει (Barlow 

1975).  

Ο Mathias Alexander, ο άνθρωπος που σχεδίασε και ανέπτυξε αυτή 

τη µέθοδο, ήταν ένας ηθοποιός που αντιµετώπιζε προβλήµατα µε τη φωνή του και 

πόνους στο λαιµό, όταν έβγαινε στη σκηνή. Οι γιατροί δεν έβρισκαν την αιτία από 

την οποία έπασχε, αδυνατούσαν να τον θεραπεύσουν και του συνέστησαν ν' αλ-

λάξει επάγγελµα. 
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 Ο Αλεξάντερ που αγαπούσε το επάγγελµα του και δεν ήθελε µε τί-

ποτα να το αλλάξει στενοχωρήθηκε πολύ αλλά πείσµωσε και αρνήθηκε να αποδε-

χθεί άκριτα την άποψη πως είναι αδύνατον να προσδιορισθεί η αιτία του προβλή-

µατος του.  

Κάποια στιγµή οδηγήθηκε από τη διαίσθηση του και σε συνδυασµό 

µε παρατήρηση διαπίστωσε ότι η στάση του σώµατος του ήταν η ρίζα του προ-

βλήµατος που αντιµετώπιζε όταν έβγαινε στη σκηνή. 

 Χρησιµοποιώντας καθρέφτες διαπίστωσε ότι το πρόβληµα µε τη 

φωνή του παρουσιαζόταν, όταν πάνω στην ένταση της παράστασης έσπρωχνε το 

λαιµό του προς τα πίσω ενώ ταυτόχρονα τέντωνε τους µύες της περιοχής του λαι-

µού σε σηµείο που να µην µπορεί να αναπνέει φυσιολογικά 

. Κάνοντας προσπάθειες µείωσε την ένταση στην περιοχή του λαι-

µού και διαπίστωσε ότι απελευθερώνοντας το λαιµό του και ευθιάζοντας τη σπον-

δυλική του στήλη µπορούσε να ανακτήσει τον έλεγχο της φωνής του . αυτή ηταν η 

βάση για να αναπτυχθεί η οµώνυµη τεχνική. 

 

Βασικές αρχές της Τεχνικής Αλεξάντερ 

 

Πρωτογενής έλεγχος 

Ο Αλεξάντερ πίστευε ότι ο πρωτογενής έλεγχος της στάσης του αν-

θρώπινου σώµατος βρίσκεται στη σχέση του κεφαλιού µε το λαιµό και του λαιµού 

µε το υπόλοιπο της σπονδυλικής στήλης. 

Ο πρωτογενής έλεγχος έχει τρία συστατικά στοιχεία. 

-   Ο λαιµός πρέπει να είναι ελεύθερος και οι µύες να διατηρούν όση 

ακριβώς ένταση χρειάζεται για τη στήριξη του κεφαλιού. 

-   Το κεφάλι πρέπει να κινείται ελευθέρα προς τα κάτω και επάνω 

και όχι µπρος-πίσω που απορρυθµίζει τη σπονδυλική στήλη. 

-    Μια σπονδυλική στήλη καλά στηµένη σ' όλο της το µήκος που να 

µπορεί να αντενεργεί σε κάθε τάση για κάµψη. 

Χρήση και κατάχρηση 

Η χρήση αναφέρεται στον τρόπο µε τον οποίο στήνουµε το σώµα 

µας. Όταν υπάρχει αρµονία µεταξύ της αναγκαίας έντασης που χρειάζεται για να 

υποστηρίζεται το σώµα στη φυσική του στάση και στην αναγκαία χαλάρωση που 

απαιτείται ώστε το σώµα να µπορεί να κινείται ελευθέρα, τότε µπορεί να χρησιµο-
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ποιηθεί η λέξη ισορροπία. Όταν αυτή η ισορροπία διαταραχθεί από πολλή ένταση 

ή από υπερβολική χαλάρωση, τότε η "κατάχρηση" κυριαρχεί και έχουµε φαινόµενα 

όπως ο λαιµός να βυθίζεται µέσα στους ώµους, καµπούριασµα ή σαγόνι που πε-

τάει.  

Η έννοια της ισορροπίας έγκειται στην "επανανακάλυψη" των κανό-

νων της φυσιολογικής κίνησης η οποία µπορεί να επιτευχθεί µε την αξιολόγηση 

των µηνυµάτων που λαµβάνονται από την παρατήρηση της ελεύθερης κίνησης 

του σώµατος. 

Λανθασµένη αντίληψη αισθήσεων 

Όλες οι κινήσεις στους υγιείς οργανισµούς συνοδεύονται από αισθη-

τικό feed back, στοιχείο που δίνει τις πληροφορίες για τη στάση και θέση του σώ-

µατος στο χώρο. Στην παιδική ηλικία αυτές οι πληροφορίες είναι καθαρές χωρίς τις 

επιρροές συναισθηµατικών παραγόντων που παρεµβαίνουν στην ώριµη ζωή και 

οι οποία µπορεί να είναι επηρεασµένοι από τραυµατικές εµπειρίες. 

 Άλλωστε είναι χαρακτηριστική η "µαζεµένη" στάση µυών φοβισµέ-

νων ανθρώπων και η "αυτοκρατορική" στάση διάφορων ηγετών. Οι σωµατικές α-

νταποκρίσεις στα συναισθηµατικά µηνύµατα τείνουν να γίνονται συνήθειες και µε 

την πάροδο :ου χρόνου εκλαµβάνονται σα φυσιολογικές από το άτοµο, οταν κάνει 

αυτόµατη αξιολόγηση της σωµατικής του στάσης. 

 Η "λανθασµένη ερµηνεία των αισθητικών µηνυµάτων" αναφέρεται 

στον τρόπο µε τον οποίο ερµηνεύονται τα αισθητικά µηνύµατα που αφορούν τη 

στάση του σώµατος, όταν συνήθειες στη στάση του σώµατος εκλαµβάνονται ως 

σωστές χωρίς αυτό να ισχύει. '   

 Κράτηµα 

Οι περισσότερες κινήσεις του ανθρώπινου σώµατος έχουν έναν αυ-

τοµατισµό. Αν διαπιστωθεί ότι αυτές δε γίνονται σωστά ;και χρειάζονται αλλαγή, 

τότε πρέπει να εµποδίζουµε, δηλαδή να τις ελέγχουµε πριν γίνουν αυτόµατα. 

Χρειάζεται δηλαδή µια παρέµβαση ένα "Κράτηµα" στο λεγόµενο "νεκρό σηµείο" 

πριν δηλαδή αρχίσει η αυτόµατη κίνηση. Ο χρόνος αυτός χρησιµοποιείται από το 

άτοµο για να σκεφθεί και να κάνει συνειδητή καθοδήγηση της κίνησης του. 

 

Ενότητα σώµατος και πνεύµατος 
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Η ιδέα που κυριαρχεί στη φιλοσοφία της τεχνικής Αλεξάντερ είναι η 

πίστη ότι σώµα και πνεύµα είναι αλληλοεπιδρώντα και αλληλεξαρτώµενα. Η στάση 

του σώµατος αντανακλά τις σκέψεις και τα προβλήµατα που έχει το άτοµο στο 

πνεύµα του αλλά αι το πνεύµα επηρεάζεται από τη στάση του σώµατος. 

 

Περιγραφή της τεχνικής 

 

Η τεχνική Αλεξάντερ έχει σα στόχο να επανεκπαιδεύσει το ανθρώπι-

νο σώµα να λειτουργεί µ' έναν αρµονικό και ενεργειακά ,οικονοµικό τρόπο(Gray 

1990) Συνήθειες και δυσλειτουργίες προσδιορίζονται κατ' αρχήν και αντικαθίστα-

νται στη συνέχεια από τις σωστές. Η αξιολόγηση και οι διορθώσεις στάσης γίνο-

νται σε ακινησία στην όρθια, την καθιστή και την ξαπλωτή στάση ενώ γίνονται επί-

σης σωστές παρεµβάσεις κατά το βάδισµα. 

 Ο καθηγητής της τεχνικής Αλεξάντερ µε µαλακές κινήσεις καθοδηγεί 

το σώµα του µαθητή µε τα χέρια του να πάρει τη σωστή θέση ενώ ταυτόχρονα δί-

νει οδηγίες π.χ."ελευθερώστε τους ώµους και αφήστε τους να πλατύνουν". Ο µα-

θητής επικεντρώνεται στο µήνυµα που παίρνει από τον καθηγητή λεκτικά και απτι-

κά. Μερικές από τις οδηγίες που δίδονται είναι: 

α) Λαιµός ελεύθερος 

Το κεφάλι κρατιέται έτσι που οι µύες του λαιµού δε δέχονται πίεση. 

β) Κεφάλι όρθιο και ελαφρά προς τα εµπρός 

Στην καθιστή ή στην όρθια θέση µε το κεφάλι σε τέτοια θέση που η 

άκρη του σαγονιού να συστοιχίζετε µε τις άκρες των δακτύλων των ποδιών. Το ά-

τοµο που εφαρµόζει αυτή την τεχνική αισθάνεται ψηλότερο. 

γ) Μακρύνετε τη µέση 

Η σπονδυλική στήλη έχει φυσιολογικές καµπύλες ή κυρτώµατα στη 

θωρακική την οσφυϊκή και την αυχενική περιοχή. Με την οδηγία αυτή δε σηµαίνει 

ότι πρέπει να καταβάλλεται προσπάθεια να ισιώσουν αυτές οι φυσιολογικές κα-

µπύλες ή τα κυρτώµατα αλλά δε θα πρέπει ν' αφήνονται περιθώρια για υπερτονι-

σµό αυτώντων κυρτωµάτων και των καµπυλών. Ακόµη αυτή η οδηγία σηµαίνει ότι 

η σπονδυλική στήλη θα πρέπει ν' αναπτύξει ελεύθερα όλο το δυνατό της ύψος 

χωρίς τέντωµα. 

δ) Μακρύνετε τη σπονδυλική στήλη 
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Οδηγία ανάλογη µε την προηγούµενη εφαρµόζεται καθώς το άτοµο 

παίρνει την καθιστή θέση όπου µπορεί πιο εύκολα να αποκτήσει επίγνωση της 

θέσης της σπονδυλικής στήλης. 

Σταθείτε όρθιοι µπροστά σε µια καρέκλα, µε τα πόδια ελαφρά ανοι-

χτά που ακουµπούν ελαφρά µε το κάθισµα της καρέκλας. Αφήστε χαλαρά τα χέρια 

σας να πέσουν στα πλάγια. Πριν αρχίσετε να "µαζεύεστε" για το κάθισµα επικε-

ντρωθείτε στην οδηγία "Μακρύνετε τη σπονδυλική στήλη". Κρατήστε το κεφάλι και 

το λαιµό σε τέτοια θέση ώστε η άκρη του σαγονιού να στοιχίζετε µε τις άκρες των 

δακτύλων των ποδιών. Κρατήστε το λαιµό και το κεφάλι στην ίδια θέση καθώς χα-

µηλώνετε για να καθίσετε στο κάθισµα ενώ διευρύνετε την καµπύλη της µέσης. Αν 

και καθώς χαµηλώνετε το σώµα σας βλέπετε προς το πάτωµα σκεφθείτε ότι κοιτά-

ζετε το ταβάνι για να προλάβετε πιθανή τάση της σπονδυλικής στήλης για µάζεµα. 

Καθώς αρχίζετε να σηκώνεστε, το κεφάλι πρέπει ν' αρχίσει την κίνη-

ση και να οδηγήσει το σώµα προς τα πάνω 

 

Η αναγνώριση και διόρθωση των κακών στάσεων 

 

Το ανθρώπινο σώµα υιοθετεί στάσεις στη διάρκεια της ζωής οι οποί-

ες είναι λανθασµένες. Η συνήθεια όµως δεν αφήνει το άτοµο να συνειδητοποιήσει 

ότι έχει κακή στάση ώστε να προσπαθήσει να την αλλάξει. Στην τεχνική Αλεξάντερ 

υπάρχει ειδική τεχνική που βοηθά το άτοµο να αντιληφθεί αν η στάση του σώµα-

τος του είναι σωστή ή όχι. 

Σταθείτε µε τις φτέρνες να απέχουν 5 εκατοστά από τον τοίχο µε τα 

πόδια ανοιχτά κατά 46 εκατοστά. Αφήστε το σώµα σας να κινηθεί µπρος-πίσω µέ-

χρι να ακουµπήσετε τον τοίχο. Αν και οι δύο ώµοι και γοφοί σας ακουµπούν ταυ-

τόχρονα στον τοίχο, η στάση σας είναι σωστή. Μπορεί όµως να διαπιστώσετε ότι η 

µια πλευρά του σώµατος σας αγγίζει πρώτη τον τοίχο ή αν οι ώµοι ακουµπούν 

πριν από τους γοφούς. 

 Προσπαθήστε να διορθώσετε αυτή την προσέγγιση στον τοίχο. ∆ι-

πλώστε ελαφρά τα γόνατα σας και διαπιστώστε αν αυτή η ενέργεια σας τείνει να 

φέρει την οσφυϊκή µοίρα τής σπονδυλικής σας στήλης σχεδόν σε επαφή µε τον 

τοίχο. Αν µπορείτε να το κάνετε αυτό εύκολα, τότε το σώµα σας έχει σωστή θέση. 

Αν έχετε δυσκολία, τότε η άσκηση θα σας βοηθήσει σιγά-σιγά να το κάνετε ευκο-

λότερα και να διορθώσετε τη στάση του σώµατος σας. 
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10. Η Μέθοδος Mitchell 

Η προσέγγιση που χρησιµοποιείται στη µέθοδο (1987) στηρίζεται 

στον ψυχολογικό κανόνα της αµοιβαίας αναχαίτισης. Σύµφωνα µ' αυτό τον κανόνα, 

όταν µια µυϊκή οµάδα δραστηριοποιείται για τη λειτουργία µιας άρθρωσης, η αντα-

γωνιστική οµάδα µυών υποχρεούται σε ανάπαυση. Καθώς οι µυϊκές ίνες της µιας 

οµάδας προβάλλουν αντίσταση, οι µυϊκές ίνες της άλλης οµάδας χαλαρώνουν 

σύµφωνα µε ένα µηχανισµό ο οποίος έχει σαν προορισµό να διευκολύνει την οµα-

λή µυϊκή λειτουργία. 

Κατά τη Mitchell δεν έχει καµία σηµασία να καταβάλλεται προσπά-

θεια για την παρατήρηση της µυϊκής έντασης καθώς δεν υπάρχουν νευρικές απο-

λήξεις που να διαβιβάζουν αυτά τα µηνύµατα στον κυρίως εγκέφαλο αλλά τέτοιου 

είδους πληροφορίες διαβιβάζονται στον κατώτερο εγκέφαλο και το νωτιαίο µυελό. 

Όµως υποστηρίζει ότι υπάρχουν υποδοχείς ιδιοδεκτικής αισθητικότητας στις αρ-

θρώσεις που έχουν σύνδεση µε τον κυρίως εγκέφαλο και χρησιµεύουν για τον 

προσδιορισµό της θέση των ακρών στο χώρο 

. Ακόµη υπάρχουν υποδοχείς που συλλαµβάνουν µηνύµατα πίεσης 

του δέρµατος που έχουν επίσης σύνδεση µε τον κυρίως εγκέφαλο και χρησιµεύ-

ουν για τη διαµόρφωση αντίληψης σχετικά µε την άσκηση πίεσης ή έκτασης στο 

δέρµα. Η Mitchell ισχυρίζεται ότι πληροφορίες σχετικά µε την ένταση των µυών 

µεταφέρεται στα υψηλότερα κέντρα του εγκεφάλου έµµεσα από τις πληροφορίες 

που σχετίζονται µε την κίνηση των αρθρώσεων και την έκταση του δέρµατος. 

Σύµφωνα µε τη µέθοδο, προσδιορίζονται οι στάσεις του σώµατος 

που σχετίζονται µε το στρες, οι στάσεις αυτές ονοµάζονται χαρακτηριστικά "punch-

ing positions". Οι άνθρωποι όταν είναι κάτω από την επήρεια του στρες τείνουν να 

υιοθετούν συγκεκριµένες, ("punching positions "), σφιγµένες θέσεις του σώµατος. 

Αν και η σφιγµένη θέση δεν είναι η κανονική θέση του ανθρώπινου σώµατος, οι 

µύες που προκαλούν αυτή τη θέση τεντώνονται σε κάποιο βαθµό. Αν εποµένως το 

σώµα µετακινηθεί στην αντίθετη από τη σφιγµένη θέση θα πάρει µια χαλαρή θέση. 

Προσδιορίζεται πρώτα η ενεργοποιηµένη µυϊκή οµάδα και µετά αυτή 

χαλαρώνει µε την ενεργοποίηση των ανταγωνιστικών µυϊκών οµάδων. Οι προκα-

λούµενες αλλαγές στη στάση των αρθρώσεων και οι συνοδευτικές δερµατικές αι-

σθήσεις καταγράφονται διανοητικά, καθώς τα µέλη παίρνουν µια χαλαρή θέση. Η 
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όλη µέθοδος στηρίζεται στην έξοδο της στάσης του σώµατος από την αµυντική ή 

τη θέση στρες και στην εκπαίδευση για αναγνώριση και υιοθέτηση µιας χαλαρής 

στάσης. 

Η εκπαίδευση των σπουδαστών της µεθόδου καλύπτουν όλες τις πι-

θανές θέσεις έντασης του σώµατος. Όµως κάθε άνθρωπος έχει χαρακτηριστικό 

τρόπο εκδήλωσης της έντασης στους µυς και εποµένως, κάθε άνθρωπος ωφελεί-

ται από συγκεκριµένες ασκήσεις ενώ άλλες είναι δευτερεύουσας σηµασίας γι' αυ-

τόν.  

Για να προσδιορισθεί ποια είναι η πιο κατάλληλη για τον κάθε άν-

θρωπο άσκηση, χρήσιµο είναι να ζητείται από τον εκπαιδευόµενο να προσδιορίσει 

πώς αντιδρά όταν θυµώνει, όταν πονά ή όταν είναι ανήσυχος ώστε να βρεθεί η 

θέση που τον χαλαρώνει.  

Η Mitchell (1987) αναφέρει αυτή την ειδικά προσδιορισµένη από τον 

κάθε άνθρωπο θέση µείωσης έντασης σαν "αλλαγή κλειδί" γιατί είναι σηµαντική για 

την απελευθέρωση της έντασης σε άλλα µέρη του σώµατος. Η τεχνική εφαρµόζε-

ται στις καθηµερινές δραστηριότητες όπως όταν στέκεται κανείς στην ουρά, ή όταν 

είναι εγκλωβισµένος σε µποτιλιάρισµα χρησιµοποιώντας την ιδέα "µοχλός έντα-

σης".  

Σαν "µοχλός έντασης" προσδιορίζεται οτιδήποτε αποτελεί πηγή 

στρες για το άτοµο. Σηµαντικό είναι να προσδιοριστούν οι µοχλοί έντασης για το 

κάθε άτοµο και µετά να γίνει προσπάθεια για τη µείωση της δράσης τους µε τη 

χρησιµοποίηση της "αλλαγής κλειδί". 

Η µέθοδος στην εργασία µε διάφορες θέσεις τµηµάτων του σώµατος 

που αναφέρονται σε αλλαγές στη στάση των αρθρώσεων αν και όλες αυτές οι θέ-

σεις δεν αφορούν κίνηση αρθρώσεων. Αυτές οι θέσεις του σώµατος και οι επιδιω-

κόµενες αλλαγές αποτελούν διαφορετικές όψεις της σφιγµένης θέσης που περι-

γράφονται παρακάτω. Η Mitchell (1987) δεν υποστηρίζει ότι η σφιγµένη θέση υιο-

θετείται πάντοτε µε το στρες αλλά ότι οι µύες είναι υπεύθυνοι γι' αυτήν. 

1. Κυρτοί ωµοί. 

2. Χέρια που κρατούνται σφιχτά κοντά στο σώµα. 3.∆άχτυλα κου-

λουριασµένα σφιχτά στις παλάµες. 4,Πόδια σταυρωµένα. 

5.Πόδια σε ραχιαία κάµψη, (σα να δείχνουν το πρόσωπο). 

6. Κορµός κυρτωµένος προς τα εµπρός. 

7. Κεφάλι σκυµµένο προς τα εµπρός. 
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δ. Γρήγορη αναπνοή µε ορατή κίνηση του στήθους. 

9. Σφιγµένο σαγόνι. 

10. Χείλη συνοφρυωµένα. 

11. Γλώσσα που πιέζει τον ουρανίσκο. 

12. Μέτωπο που ρυτιδώνει έντονα στο σκυθρώπιασµα. 

Για την εφαρµογή της µεθόδου Mitchell χρησιµοποιούνται τρεις θέ-

σεις. 

1. Ξάπλωµα σε σκληρή επιφάνεια µε το σώµα στην ύπτια θέση. 

2.  Κάθισµα ή ξάπλωµα προς τα εµπρός µε το κεφάλι και τα χέρια να 

αναπαύονται πάνω σ' ένα τραπέζι. 

3. Κάθισµα σε µια ίσια πολυθρόνα µε µπράτσα και ψηλή πλάτη, 

µε τα χέρια να αναπαύονται στα µπράτσα της πολυθρόνας και τις 

παλάµες να ακουµπούν στα µπράτσα της πολυθρόνας. 

Σ' αυτούς που εφαρµόζουν την τεχνική Mitchell δίδονται οδηγίες από 

αυτόν που διευθύνει τη συνεδρία για την εφαρµογή συγκεκριµένων ασκήσεων. Οι 

κυριότερες από αυτές τις οδηγίες είναι: 

*   Τραβήξτε τους ώµους σας προς τα πόδια. 

*   Αγκώνες προς τα έξω και ανοιχτοί. Μάκρυµα στα δάχτυλα χεριών 

και τους αντίχειρες. 

*   Γυρίστε τα ισχία προς τα έξω. 

*   Κινήστε τα γόνατα σας µέχρι να πάρουν µια αναπαυτική θέση. 

*   Σπρώξτε τα ποδιά σας µακριά από τη θέση που δείχνουν προς το 

πρόσωπο. 

*   Αναπνοή. 

*   Σπρώξτε το σώµα σας σε αντιστήριξη στην υποστηρικτική επιφά-

νεια. 

*   Σπρώξτε το κεφάλι σας σε αντιστήριξη στην υποστηρικτική επιφά-

νεια. 

*   Τραβήξτε το σαγόνι σας προς τα κάτω. 

*    Πιέστε τη γλώσσα σας προς τα κάτω µέσα στο στόµα. 

*    Κλείστε τα µάτια. 

*    Μέτωπο, δέρµα και µυϊκός ιστός κρανίου. 
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Ένα παράδειγµα πλήρους εφαρµογής ενός προγράµµατος ασκήσε-

ων βασισµένο στη µέθοδο Μithcell παρουσιάζεται αµέσως παρακάτω. 

 

Τραβήξτε τους ώµους σας προς τα πόδια 

 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση ή την καθιστή στην ψηλή πολυθρόνα 

θέση. Χρησιµοποιήστε µαλακές κινήσεις και προχωρήστε µέχρι το σηµείο που δεν 

µπορείτε να τραβήξετε περισσότερο τους ώµους σας προς τα κάτω. Αισθανθείτε 

το διάστηµα µεταξύ των ώµων σας και των αυτιών σας να γίνεται µεγαλύτερο. 

Σταµατήστε το τράβηγµα και νιώστε τη νέα θέση του σώµατος σας. Αφήστε αρκετό 

χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή 

τη θέση του σώµατος. 

 

Αγκώνες προς τα έξω και ανοιχτοί. 

 

Από την ύπτια θέση ή την καθιστή στην ψηλή πολυθρόνα θέση α-

νοίξτε τους αγκώνες γλιστρώντας τους προς τα έξω οδηγώντας τα µπράτσα µα-

κριά από το σώµα σας µέχρι να βρείτε ένα αναπαυτικό σηµείο. Σταµατήστε την κί-

νηση και καθώς τα χέρια σας αναπαύονται στην υποστηρικτική επιφάνεια και συ-

νειδητοποιήστε πώς αισθάνεστε όταν έχετε χώρο µεταξύ των αγκώνων και του 

σώµατος σας. Αφήστε αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις 

αισθήσεις που έχετε από αυτή τη θέση του σώµατος. 

 

Μάκρυµα στα δάχτυλα χεριών και τους αντίχειρες. 

 

Εφαρµόζεται στην πρηνή θέση στο πάτωµα, την καθιστή µε το σώµα 

γερµένο πάνω σ' ένα τραπέζι, ή την καθιστή στην ψηλή πολυθρόνα θέση. Τεντώ-

στε και ξεχωριστέ τα δάχτυλα των χεριών και τους αντίχειρες καθώς η βάση των 

χεριών παραµένει σε επαφή µε το έδαφος ή το τραπέζι. Καθώς τα δάχτυλα ξεχω-

ρίζουν, αισθανθείτε τις παλάµες σας τεταµένες. 

 Σταµατήστε την κίνηση και καθώς σταµατάτε την κίνηση τα δάχτυλα 

υποχωρούν και πέφτουν απαλά στην υποστηρικτική επιφάνεια ενώ το χέρι µένει 

χαλαρά ανοιχτό και τα δάχτυλα ακουµπούν στην κάτω επιφάνεια. Αφήστε αρκετό 
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χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή 

τη θέση του σώµατος. 

 

Γυρίστε τα ισχία προς τα έξω. 

 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση στο πάτωµα, ή την καθιστή στην ψηλή 

πολυθρόνα θέση. Στην ύπτια θέση τραβάτε τους µηρούς ανοιχτά προς τα έξω. 

Στην καθιστή θέση ανοίγετε τα γόνατα. Σταµατήστε την κίνηση αφήνοντας τα πό-

δια σας σε µια αναπαυτική θέση. Αφήστε αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και 

να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή τη θέση του σώµατος. 

 

Κινήστε τα γόνατα σας µέχρι να πάρουν µια αναπαυτική θέση. 

 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση στο πάτωµα ή την καθιστή στην ψηλή 

πολυθρόνα θέση. Βρείτε τη θέση των γονάτων που σας κάνει να νιώθετε πιο ανα-

παυτικά. Σταµατήστε την κίνηση. Αφήστε αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και 

να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή τη θέση του σώµατος. 

Σπρώξτε τα ποδιά σας µακριά από τη θέση που δείχνουν προς το 

πρόσωπο. (Τέντωµα του κουτουπιέ) 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση στο πάτωµα, ή την καθιστή στην ψηλή 

πολυθρόνα θέση. Στην ύπτια θέση τεντώστε τον άκρο πόδα και τα δάχτυλα των 

ποδιών προς το πάτωµα προσέξτε µόνο να µην προκαλέσετε κράµπα. Στην καθι-

στή θέση πατήστε τα δάχτυλα και σηκώστε τις φτέρνες.  

Ενεργοποιείτε τους µυς της περιοχής τής κνήµης και χαλαρώνετε 

τους µυς της περιοχής του αντικνηµίου. Σταµατήστε την κίνηση. Αφήστε αρκετό 

χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή 

τη θέση του σώµατος. 

 

Αναπνοή 

 

∆εν υπάρχουν ειδικές οδηγίες σχετικά µε το ρυθµό της αναπνοής σ' 

αυτή την άσκηση, καθώς ο κάθε άνθρωπος έχει του δικούς του ρυθµούς. Σκεφθεί-

τε την ανατοµία του θώρακα και φαντασθείτε το ανοιχτό τρίγωνο που σχηµατίζεται 

ξεκινώντας από την µπροστινή άκρη των πλευρών σας και τη µέση σας.  
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Καθώς εισπνέετε µπορείτε να το αισθανθείτε να διευρύνεται ελαφρά 

και την ίδια στιγµή αισθάνεστε τα πλευρά σας να ανοίγουν προς τα έξω. Καθώς 

εκπνέετε, το τρίγωνο επανέρχεται στην αρχική του θέση και τα πλευρά σας ενώνο-

νται. Αναπνέετε αργά και κανονικά, χωρίς καµία ιδιαίτερη προσπάθεια για αλλαγή 

στο ρυθµό της αναπνοής. Σπρώξτε το σώµα σας σε αντιστήριξη στην υποστηρι-

κτική επιφάνεια. 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση στο πάτωµα, ή την καθιστή στην ψηλή 

πολυθρόνα θέση. Πιέστε τον κορµό σας στο πάτωµα ή την πλάτη της πολυθρό-

νας. Σταµατήστε την πίεση. Αφήστε αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και να κα-

ταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή τη θέση του σώµατος. 

 

Σπρώξτε το κεφάλι σας σε αντιστήριξη στην υποστηρικτική ε-

πιφάνεια. 

Εφαρµόζεται στην ύπτια θέση στο πάτωµα, την καθιστή µε το σώµα 

γερµένο πάνω σ' ένα τραπέζι, ή την καθιστή στην ψηλή πολυθρόνα θέση. Σπρώξ-

τε το κεφάλι σας και καθώς εφαρµόζετε αυτή την κίνηση σπρωξίµατος αισθανθείτε 

ότι η υποστηρικτική επιφάνεια σηκώνει όλο το βάρος του κεφαλιού σας. Αφήστε 

αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε 

από αυτή τη θέση του σώµατος. 

 

Τραβήξτε το σαγόνι σας προς τα κάτω. 

 

Εφαρµόζεται στην καθιστή θέση. Με κλειστό το στόµα σας, αφήστε 

µια απόσταση µεταξύ των δοντιών σας και κατεβάστε το σαγόνι σας κρατώντας τα 

χείλη ελαφρά κλειστά. Σταµατήστε την κίνηση. Αφήστε αρκετό χρόνο για να προσ-

διορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από αυτή τη θέση του σώ-

µατος. 

 

Πιέστε τη γλώσσα σας προς τα κάτω µέσα στο στόµα. 

 

Εφαρµόζεται στην καθιστή θέση. Με κλειστό το στόµα σας, πιέστε τη 

γλώσσα σας προς τα κάτω αποµακρύνοντας την από τον ουρανίσκο. Αφήστε αρ-

κετό χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε από 

αυτή τη θέση του σώµατος. 
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Κλείστε τα µάτια. 

 

Κλείστε τα µάτια και αισθανθείτε την ηρεµία του σκοταδιού. Αφήστε 

αρκετό χρόνο για να προσδιορίσετε και να καταγράψετε τις αισθήσεις που έχετε 

από αυτή τη θέση του σώµατος. 

 

Μέτωπο, δέρµα και µυϊκός ιστός του κρανίου. 

 

Σκεφθείτε µια µαλακή κίνηση που ξεκινάει πάνω από τα φρύδια, α-

νεβαίνει µέχρι τη γραµµή των µαλλιών, συνεχίζει µέχρι την κορυφή της κεφαλής 

και το σβέρκο. 

 

11. Μασάζ 

Το µασάζ είναι µια πανάρχαια φυσική µέθοδος θεραπείας και αποτε-

λεί ίσως την επέκταση της αυθόρµητης κίνησης του ανθρώπου να πιάνει το σηµείο 

που πονά. Το µασάζ ακόµα δίνει µια σωµατική επαφή µεταξύ ασθενούς θεραπευ-

τή και αποτελεί µια µορφή επικοινωνίας (Tisserand1977). Η σωµατική επαφή, το 

άγγιγµα, έχει περιγραφεί σαν µια από τις βασικές έννοιες της ανθρώπινης επικοι-

νωνίας. 

 Σε όλους τους ανθρώπινους πολιτισµούς το άγγιγµα ενός άλλου αν-

θρώπου είναι ένδειξη οικειότητας και φιλικών διαθέσεων. Ενώ συχνά χρησιµοποι-

είται για θεραπευτικούς σκοπούς (Marcae 1988, Koptshek and Crousher 1987, 

Manbers-Clark 1986). 

Το µασάζ σαν σωµατική επαφή και τεχνική έχει βρεθεί σε διάφορες 

µελέτες ότι έχει θετική επίδραση τόσο σε σωµατική όσο και σε ψυχολογικό επίπε-

δο. Στην αρχαία Ελλάδα και στη Ρώµη το µασάζ χρησιµοποιείτο σε ποικίλες περι-

πτώσεις, όµως µε την επικράτηση του χριστιανισµού και σύµφωνα µε τις επικρα-

τούσες δοξασίες για την µη αποδοχή της υπερβολικής φροντίδας του σώµατος το 

µασάζ παραµελήθηκε, για το δυτικό τουλάχιστον πολιτισµό για να αναβιώσει το 19 

αιώνα µετά το θεραπευτικό κίνηµα κίνηση-θεραπεία του Σουηδού Per Henrik Lin-

gκαι του Johan Georg Mezger ενός Γερµανού γιατρού. (Knaster1984). 

Ακόµα στη χώρα µας οι περισσότερες Έλληνιδες µαθαίνουν από την 

παράδοση της οικογένειας, από µάνα ή γιαγιά σε κόρη ή εγγονή, κάποιες τεχνικές 
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µασάζ για ανακούφιση του κουρασµένου σώµατος µετά από κοπιώδεις εργασίες. 

Το µασάζ είναι θα µπορούσε να πει κανείς, µια ξεχασµένη εγκαταλελειµµένη τεχνι-

κή για τους επαγγελµατίες υγείας τόσο σε επίπεδο εκπαίδευσης όσο και στο πεδίο 

εφαρµογής τουλάχιστον στη χώρα µας. 

 Ίσως είναι καιρός να ξανασκεφθούν οι επαγγελµατίες υγείας πάνω 

στο ρόλο τους, στη συµβολή τους στη φροντίδα και να επιδιώξουν τόσο να πά-

ρουν τις απαραίτητες γνώσεις όσο και να αρχίσουν να εφαρµόζουν το µασάζ σα 

µέσο ανακούφισης και φροντίδας (Chambers-Clark1986). 

Το µασάζ κατά τον Tappan, (1984), είναι η άσκηση ελεγµένης πίεσης 

σε µια οµάδα µυών µε στόχο την προώθηση των τοξινών στο λυµφατικό και το 

φλεβικό σύστηµα και την αποβολή τους από το σώµα. Ακόµη το µασάζ αυξάνει 

την τοπική αιµάτωση, βοηθά τη θρέψη και προσφέρει ανακούφιση και χαλάρωση, 

Το µασάζ δεν εφαρµόζεται όταν υπάρχει φλεγµονή, φλεβίτιδα, θρόµβος η κάποια 

µηχανική απόφραξη που εµποδίζει την οµαλή ροή του αίµατος. 

Υπάρχουν πολλές τεχνικές µασάζ το σουηδικό, το νευροµυϊκό, το 

Siatsu, το ρεφλεξολογικό µασάζ και άλλα είδη. Καθένα από αυτά έχει τη δική του 

τεχνική και τους κανόνες εφαρµογής του. Είναι χρήσιµο όποιος ενδιαφέρεται να 

αναζητήσει και να πάρει την κατάλληλη εκπαίδευση από εγκεκριµένες σχολές και 

καταξιωµένους δασκάλους γιατί το µασάζ είναι µια τεχνική και έχει τη δική του φι-

λοσοφία που δεν είναι δυνατό να διδαχθεί µόνο από βιβλία χωρίς την απαραίτητη 

εξάσκηση στην πράξη. 

 

12. Φυσική Άσκηση 

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει µια τάση για ενασχόληση των ανθρώ-

πων µε την άσκηση και τα σπορ. Παρά την τάση αυτή όµως ένας σηµαντικός α-

ριθµός ανθρώπων δεν ασκείται σχεδόν καθόλου.  

Πολλά βιβλία έχουν γραφεί για τη συµβολή άσκησης στη σωµατική 

και ψυχική υγεία. Η σχέση πνεύµατος είναι µια πολύπλοκη σχέση αλληλεξαρτησί-

ας. 

 Η φυσική άσκηση βρίσκεται σε στενή συνάρτηση µε την ευεξία που 

αισθάνεται ο άνθρωπος µετά απ' αυτήν. ∆ιάφορες µελέτες έχουν αποδείξει ότι η 

κανονική άσκηση µειώνει τα συµπτώµατα κατάθλιψης και ανησυχίας ενώ ανεβάζει 
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τα επίπεδα των παραγόµενων ενδορφινών (Martinsen 1990, De Coverley Veale 

1987) 

Είναι πλέον παραδεκτό ότι η συσσωρευµένη ένταση πρέπει να απε-

λευθερωθεί πριν από κάθε ενασχόληση µε σπορ. Για το λόγο αυτό αρχίζουν µε τις 

ασκήσεις προθέρµανσης. Για να ανακουφισθεί η µυϊκή ένταση χρειάζονται απλές 

ασκήσεις έκτασης µε ταυτόχρονο έλεγχο της αναπνοής ώστε αυτή να βρίσκεται σε 

αρµονία µε την κίνηση. 

Ένας γενικός κανόνας είναι όταν το σώµα εκτείνεται προς τα πίσω 

εισπνέουµε και όποτε σκύβουµε εκπνέουµε. Όταν συντονίζεται η αναπνοή µε την 

κίνηση συντονίζεται το πνεύµα µε την κίνηση. Η ένταση της άσκησης ρυθµίζεται 

από τις προσωπικές αντοχές και είναι χρήσιµο να µην παραβιάζονται αυτές οι α-

ντοχές, γιατί τότε η άσκηση γίνεται δοκιµασία. 

Παρόλ' αυτά η συστηµατική άσκηση προϋποθέτει: 

 

Πριν την έναρξη συστηµατικής άσκησης είναι απαραίτητη η εξέταση 

από παθολόγο και καρδιολόγο. 

 

Η ένταση και η διάρκεια της άσκησης πρέπει να αυξάνονται σταδιακά 

για να έχουν τα όργανα του σώµατος δυνατότητες προσαρµογής. 

*   Προγραµµατίστε κάποια συγκεκριµένη ώρα της ηµέρας για άσκη-

ση και να ασκείσθε καθηµερινά έστω και για λίγο. 

*   Ασκηθείτε στο ύπαιθρο ή σ' ένα καθαρό και καλά αεριζόµενο δω-

µάτιο. 

*   Να ασκείσθε πάντοτε µε άδειο στοµάχι ή τουλάχιστον τρεις µε 

τέσσερις ώρες µετά το γεύµα. 

*   Σεβασθείτε τις σωµατικές σας αντοχές, µη µεταβάλλετε την άσκη-

ση σε δοκιµασία. 

*   Να θυµάστε ότι το περπάτηµα είναι µια από τις καλύτερες ασκή-

σεις που µπορεί να εφαρµόζεται απ' όλους τους ανθρώπους. 

 

13. ∆ιατροφή 

Ένας σηµαντικός παράγοντας που πρέπει να λαµβάνεται σοβαρά 

υπόψη για το στρες µάνατζµεντ είναι η διατροφή. Σκοπός της διατροφής είναι: 
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α) Να εφοδιάσει το ανθρώπινο σώµα µε τις θρεπτικές ουσίες που εί-

ναι απαραίτητες για την ανάπτυξη του. 

β) Να εφοδιάσει το ανθρώπινο σώµα µε την απαιτούµενη ενέργεια 

για την επιτέλεση των φυσικών λειτουργιών του. 

Όταν το σώµα εφοδιάζεται µε όλες τις απαραίτητες θρεπτικές ουσίες, 

η τροφή δεν καταπίνεται βιαστικά αλλά µασιέται κανονικά πριν την κατάποση, τότε 

το σώµα προετοιµάζεται για να είναι σε θέση να ανταπεξέλθει καλύτερα µε το 

στρες. 

 Το είδος της διατροφής που ακολουθεί ένα άτοµο και ο τρόπος που 

παίρνει την τροφή του αποτελούν πολιτισµικά στοιχεία που συνήθως µαθαίνονται 

από την παιδική ηλικία και µέσα από το οικογενειακό περιβάλλον στο οποίο το ά-

τοµο µεγαλώνει. Ίσως για το λόγο αυτό οι διατροφικές συνήθειες αλλάζουν δύσκο-

λα. 

Η διατροφή είναι η κύρια πηγή της ενέργειας για τον άνθρωπο για το 

λόγο αυτό θα πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή τόσο στην ποσότητα όσο και 

στην ποιότητα των τροφών που καταναλώνονται. Η σωστή διατροφή πρέπει πά-

ντοτε να λαµβάνει υπόψη της περιβαλλοντικούς παράγοντες όπως το κλίµα, το 

υψόµετρο, τους συνήθεις ρυθµούς ζωής που ακολουθεί το άτοµο και την κοινωνία 

στην οποία ζει. 

 Λαµβάνοντας υπόψη αυτούς τους παράγοντες τα διάφορα διατροφι-

κά συστήµατα πρέπει να εξετάζονται προσεκτικά και να επιλέγεται το κατάλληλο 

για κάθε άτοµο σύστηµα. 

Η διαδικασία της πέψης ξεκινά από το στόµα γι' αυτό η τροφή πρέπει 

να µασιέται καλά. Το άτοµο όταν κάθεται στο τραπέζι να φάει πρέπει να είναι ήρε-

µο, να έχει αρκετό ελεύθερο χρόνο να διαθέσει για το φαγητό του, τουλάχιστον 20-

30 λεπτά και να φροντίζει να γευµατίζει σ' ένα όµορφο περιβάλλον. Το κάθε γεύµα 

πρέπει να λαµβάνεται όταν το στοµάχι έχει αδειάσει από το προηγούµενο γεύµα 

και όταν το άτοµο αισθάνεται πείνα. Κατά τη διάρκεια του πρέπει να αποφεύγεται η 

κατανάλωση µεγάλης ποσότητας υγρών. 

Καλό είναι να αποφεύγεται η λήψη τροφής πριν από εντατική εργα-

σία ή πριν από τον ύπνο γιατί παρεµποδίζεται η οµαλή διαδικασία της χώνευσης. 

Μετά το γεύµα χρήσιµο είναι να ακολουθεί µια ελαφρά δραστηριότητα όπως περ-

πάτηµα στη φύση ή µια ήρεµη κουβέντα. 
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Οι ενεργειακές ανάγκες τού κάθε ανθρώπου βεβαίως ποικίλλουν και 

καθορίζονται από την ηλικία, το φύλο και την εργασία την οποία κάνει, όµως όλοι 

οι άνθρωποι είναι χρήσιµο να ακολουθούν ορισµένους βασικούς κανόνες. 

Απαραίτητη είναι η καθηµερινή κατανάλωση φρούτων και λαχανικών 

τα οποία πρέπει να τρώγονται ωµά ή ελάχιστα µαγειρευµένα µε λίγο νερό και σε 

χαµηλή θερµοκρασία για να µην καταστρέφονται οι βιταµίνες και τα οργανικά συ-

στατικά τους. 

Για τη διατροφή καλό είναι να χρησιµοποιείται ψωµί ολικής αλέσεως, 

δηµητριακά και ρύζι που κατά προτίµηση δεν είναι ραφιναρισµένα ενώ χρήσιµο 

είναι να αποφεύγονται τα καρυκεύµατα. 

Οι πρωτεΐνες είναι απαραίτητο διατροφικό στοιχείο, όµως είναι χρή-

σιµο να αποφεύγεται η υπερβολική κατανάλωση κόκκινου κρέατος και να προτι-

µώνται τα άσπρα άπαχα κρέατα, τα ψάρια και τα πουλερικά. Το γιαούρτι επίσης 

είναι µια πολύ καλή τροφή που είναι καλό να περιλαµβάνεται συχνά στο διαιτολό-

γιο. 

Χρήσιµο είναι να αποφεύγεται η υπερβολική κατανάλωση ζάχαρης, 

ενώ θα πρέπει να δίνεται µεγάλη προσοχή στην "κρυµµένη" ζάχαρη που δεν αντι-

λαµβάνεται κανείς την ποσότητα που καταναλώνει, όπως ζάχαρη που περιέχεται 

στα αναψυκτικά και στους καφέδες. 

Χρήσιµο είναι να αποφεύγονται τα λίπη και εδώ είναι χρήσιµο να ε-

πισηµανθεί ότι πρέπει κανείς να συµβουλεύεται τις συσκευασίες για να πληροφο-

ρείται την περιεκτικότητα των διαφόρων τροφίµων σε λίπος, γιατί πολλές τροφές 

που δεν τις αξιολογούµε µε την πρώτη µάτια, περιέχουν σηµαντικές ποσότητες λί-

πους π.χ. τα τυριά. 

Καλό είναι να µη χρησιµοποιούνται για τη διατροφή κονσέρβες αλλά 

φρέσκα τρόφιµα και να αποφεύγονται τα αλλαντικά, τα παστά και γενικά τα συντη-

ρηµένα τρόφιµα. 

Η µείωση της κατανάλωσης αλατιού είναι χρήσιµη και υγιεινή. Άλλω-

στε ο οργανισµός παίρνει το αλάτι που του χρειάζεται από αυτό που περιέχουν οι 

τροφές στη φυσική τους κατάσταση.  

Το αλάτι που χρησιµοποιούµε στο µαγείρεµα και στις σαλάτες είναι 

πολιτισµικό στοιχείο που µας έχει επιβληθεί. Προσθέτουµε καθηµερινά αλάτι στην 

τροφή µας από συνήθεια και όχι από πραγµατική ανάγκη. 



 

·/· 

- 78 - 

Ο καφές και το τσάι είναι ροφήµατα τα οποία µπορεί µεν να λαµβά-

νονται σε µικρές ποσότητες ηµερησίως, υπερβολική όµως κατανάλωση οδηγεί σε 

υπερένταση. 

Η αρµονική δίαιτα βοηθά πολύ στην αντιµετώπιση τού στρες και µια 

πολύ καλή και κατάλληλη για το κλίµα της χώρας µας δίαιτα είναι η µεσογειακή. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ «Ζ»  ΕΠΙΛΟΓΟΣ- ∆ΙΑΧΕΙΡΙΣΗ  , ΈΛΕΓΧΟΣ ΚΑΙ ΠΡΟΛΗΨΗ ΤΟΥ 

ΣΤΡΕΣ ΜΑΧΗΣ 

 

1. Γενικά 

 Οι ίδιες ηγετικές ικανότητες που απαιτούνται για την αποτελεσµατική 

διοίκηση κατά την διάρκεια της µάχης , αναγκαιούν και για τη πρόληψη η και τη 

µείωση των αντιδράσεων από το στρες µάχης. 

 Όλοι οι ηγήτορες πρέπει να λαµβάνουν προληπτικά µέτρα καθώς και 

να αντιµετωπίζουν το στρες µάχης άµεσα µε την εµφάνισή του. 

 Η θετική αντιµετώπιση της µείωσης του, διευκολύνει τον µαχητή , 

αφενός να αντιµετωπίζει απλές καθηµερινές καταστάσεις αφετέρου να είναι λιγό-

τερο ευάλωτος στις αντιδράσεις του στρες µάχης. 

 Ο ηγήτορας ( κάθε κλιµακίου ) είναι το κλειδί για τη δηµιουργία και 

διατήρηση του ηθικού του τµήµατός του και την επιχειρησιακή του ικανότητα. Αυτό 

θα το πετύχει µε το να γνωρίζει άριστα το προσωπικό του µε τα ελαττώµατα και τα 

προτερήµατα του. 

 Για να διατηρήσει λοιπόν την αποτελεσµατικότητα και το ηθικό θα 

πρέπει να είναι σε θέση να αναγνωρίζει τις αντιδράσεις του προσωπικού στο 

στρες µάχης και να µπορεί να τις διαχειριστεί εφαρµόζοντας τις τεχνικές διαχείριση 

στρες. 

 

2. Τεχνικές µείωσης του στρες για τον ηγήτορα 

 

Για την µείωση του στρες ο ηγήτορας πρέπει  
 

α Να διοικεί δια του παραδείγµατος και όχι , µε το φόβο η το πειθανα-

γκασµό. 

 
β Να υποστηρίζει και να εφαρµόζει τεχνικές διαχείρισης stress 
 
γ. Να εξασφαλίζει ότι οι µαχητές του γνωρίζουν το λιγότερο δύο τεχνι-

κές διαχείρισης χαλάρωσης για να αντιµετωπίζουν το στρες  και είναι εκπαιδευµέ-

νοι να τις εφαρµόζουν 

 
Τεχνικές ∆ιαχείρισης του Ηγήτορα 
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- Εξασφάλιση µε κάθε διατιθέµενο µέσο της ευεξίας των µαχητών, µέσα στα 

πλαίσια βέβαια τα οποία είναι ικανοί για να συνεχίσουν τις επιχειρήσεις. 

- Εξασφάλιση κάθε είδους διοικητικής µέριµνας για το προσωπικό στο µέγι-

στο δυνατόν ( όπως φαγητό, νερό, ταχυδροµική υποστήριξη, ακόµα και κοινωνικές 

εκδηλώσεις  κτλ) 

- Οι µαχητές πρέπει να έχουν εµπιστοσύνη στο υλικό που χρησιµοποιούν , 

στην συνοχή της Μονάδας τους και στον ηγήτορά τους. 

- Η ρεαλιστική εκπαίδευση των µαχητών αποτελεί την κυριότερη τεχνική µεί-

ωσης του στρες . Ο ηγήτορας οφείλει να διατηρεί το επίπεδο εκπαίδευσης του 

προσωπικού του πολύ υψηλό. 

- Ο ηγήτορας πρέπει να είναι αποφασιστικός , θετικός και πάνω από όλα δί-

καιος . 

- Εξασφάλιση ύπνου και ανάπαυσης ,ειδικά κατά την διάρκεια συνεχών επι-

χειρήσεων , όταν υπάρχει η δυνατότητα. 

- Εξασφάλιση ύπνου για το προσωπικό το οποίο λαµβάνει αποφάσεις ( υφι-

στάµενοι ∆ιοικητές τµηµάτων ) . 

- Καθορισµός στόχων για τους υφισταµένους οι οποίοι είναι θεµιτοί και επι-

τυγχάνονται προοδευτικά . 

- Συστηµατικός έλεγχος της υλοποίησης των στόχων. 

- Να είναι ενήµερος και σε εγρήγορση , για το πώς οι περιβαλλοντικοί παρά-

γοντες όπως ο φωτισµός , η θερµοκρασίες και η υγρασία επηρεάζουν και αυξά-

νουν το στρες. 

- Να αναγνωρίζει τα πρώιµα συµπτώµατα του στρες στον εαυτό του και 

στους υφισταµένους του. 

- Να αναγνωρίζει ότι ο φόβος είναι ένα συνηθισµένο σηµάδι του στρες. 

- Να έχει τη δυνατότητα να αντιµετωπίζει τα ελαφρά συµπτώµατα του στρες 

στους µαχητές του , ώστε να ελαχιστοποιεί τις απώλειες υγείας της µονάδας του. 

- Να γνωρίζει καλά τους µαχητές του και τα προσωπικά τους προβλήµατα  ( 

οικογενειακά, οικονοµικά κτλ). 

- Να παρέχει πληροφορίες σε όλη την κλίµακα της ιεραρχίας και ανοδικά και 

καθοδικά ούτως ώστε να µην δηµιουργείται στρες από τυχόν έλλειψη επικοινωνίας 

µε κάποιο ενδιάµεσο κλιµάκιο. 

- Να εφαρµόζει µέσα στα πλαίσια της εκπαιδεύσεως, έλεγχο του στρες και 

των συµπτωµάτων του καθώς και να είναι σε θέση να τα αναγνωρίζει  
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- Να εφαρµόζει ο ίδιος και να εξασφαλίζει ότι το προσωπικό του εφαρµόζει 

τεχνικές αντιµετώπισης το στρες. 

- Να διατηρεί το ηθικό του προσωπικού υψηλό . 

- Να εξασφαλίζει ότι τα παλαιά και έµπειρα µέλη της µονάδος του φροντίζουν 

για την εκπαίδευση και προσαρµογή των νέων µελών στο στρατιωτικό περιβάλλον 

 

 

3. Προληπτικά µέτρα αύξησης της απόδοσης του προσωπικού και 

µείωσης των αποτελεσµάτων του στρες. 

 

Κάθε µαχητής και κατ’ επέκταση κάθε Μονάδα πρέπει να εκπαιδευτεί 

στην εξασφάλιση της απόδοσής τους κατά την διάρκεια εκτεταµένων επιχειρήσε-

ων. Αυτό απαιτεί από τους ηγήτορες να εξασφαλίσουν τη µέγιστη διάρκεια απόδο-

σης του προσωπικού , πλην όµως αυτό σηµαίνει και ταυτόχρονη µείωση της από-

δοσης του στη διάρκεια του χρόνου. Η εξασφάλιση του προϋποθέτει υψηλό επί-

πεδο µαχητικής ικανότητας για το προσωπικό, αναγνώριση και εκπαίδευση σε 

όλων των ειδών τις αντιξοότητες στο πεδίο της µάχης . Οι αντιξοότητες αυτές είναι 

που δηµιουργούν την µείωση της απόδοσης του προσωπικού και την δηµιουργία 

υπόβαθρου για την αύξηση του στρες. 

Παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν την απόδοση  και µακροπρόθε-

σµα  έχουν την δυνατότητα να αυξοµειώσουν την ταχύτητα της είναι οι παρακάτω. 

 

α. Ασφάλεια. 

 Η ασφάλεια η οποία περιλαµβάνει παράγοντες όπως η εκπαί-

δευση στις τεχνικές ανύψωσης µεγάλων φορτίων, στον σωστό χειρισµό µηχανη-

µάτων και οπλικών συστηµάτων η στην διαρκή εγρήγορση του οργανισµού , επη-

ρεάζεται καταλυτικά από την σωµατική κόπωση. 

 Όταν ένας µαχητής είναι υπερβολικά κουρασµένος έχει αυξη-

µένες πιθανότητες τραυµατισµού κατά πολύ περισσότερες από κάποιον που είναι 

ξεκούραστος . 

 Μετά από 72 ώρες συνεχούς µάχης , η τάση του µαχητή είναι 

να αρχίσει να παραβλέπει τις προβλεπόµενες διαδικασίες και να είναι επιρρεπής 

σε λάθη , το αποτέλεσµα είναι η αύξηση των ατυχηµάτων κατά 50% . 
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 Η κόπωση επηρεάζει όλα τα στρατιωτικά συστήµατα , αλλά 

πολύ περισσότερο επηρεάζει τα οπλικά όπου οι συνέπειες είναι καταστροφικές για 

αυτούς που υπηρετούν το σύστηµα. 

 Μοναδική λύση στο παραπάνω πρόβληµα είναι η ανάπτυξη 

και τήρηση τυποποιηµένων διαδικασιών χειρισµού οι οποίες τηρούν όλα τα µέτρα 

ασφαλείας και ο εκτενής έλεγχος εφαρµογής τους ακόµα και µετά από εκτεταµένη 

διάρκεια επιχειρήσεων . 

 

β. Λήψη γευµάτων. 

 Εάν ο µαχητής είναι πολύ απασχοληµένος , αγχωµένος η 

κουρασµένος και δεν τρέφεται επαρκώς κατά την διάρκεια εκτεταµένων επιχειρή-

σεων η εισροή θερµίδων στο οργανισµό του µειώνεται πάρα πολύ. Αυτό µπορεί να 

οδηγήσει σε σωµατική και πνευµατική κατάπτωση µε ταυτόχρονη µείωση της α-

πόδοσης.  

 Για παράδειγµα σε αεροπορικά ατυχήµατα τα οποία σχετίζο-

νται µε κόπωση του χειριστή , υπάρχουν ενδείξεις ότι , οι πιλότοι πριν το ατύχηµα 

είχαν λάβει ακανόνιστα γεύµατα η δεν είχαν λάβει γεύµα καθόλου..  

 Οι ηγήτορες πρέπει να ενθαρρύνουν το προσωπικό τους να 

λαµβάνει όλα τα ηµερήσια γεύµατα και όχι µόνο τµήµατα από αυτά , ούτως ώστε 

να έχουν ισορροπηµένη διατροφή. 

 Σε διάφορα test  που έγιναν στο πεδίο , κατά την διάρκεια ε-

κτεταµένων επιχειρήσεων  επαληθεύθηκε ότι τα γεύµατα η παραδίδονταν πολύ 

αργά η καθόλου. Και παρά το ότι οι σχέση µεταξύ διατροφής και απόδοσης δεν 

είναι ξεκαθαρισµένη , η κανονική λήψη θερµών  γευµάτων σε σταθερά χρονικά δι-

αστήµατα κατά την διάρκεια εκτεταµένων επιχειρήσεων , ανυψώνει το ηθικό. 

 Το στρες , τα διαδοχικά εναλλασσόµενα έντονα γεγονότα κατά 

την διάρκεια των επιχειρήσεων κάνουν τον µαχητή να παραλείψει να ενυδατώσει 

τον οργανισµό του µε υγρά µε αποτέλεσµα να αφυδατωθεί ο οργανισµός του από 

την έναρξη των επιχειρήσεων  

 Ο ηγήτορας πρέπει να δίνει µεγάλη έµφαση στην ενυδάτωση 

των µαχητών του και να εξασφαλίζει ότι πριν την έναρξη των επιχειρήσεων θα έ-

χουν ενυδατωθεί κανονικά, είτε βρίσκονται σε θερµά είτε σε ψυχρά κλίµατα. Εάν το 

προσωπικό ενυδατώνεται µόνο όταν αισθάνεται ότι έχει την ανάγκη, τότε υπάρ-

χουν πολλές πιθανότητες να αφυδατωθεί. 
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γ. Φόρτος Μάχης. 

 Κατά την διάρκεια των επιχειρήσεων , ο φόρτος µάχης τον 

οποίο είναι υποχρεωµένος να µεταφέρει ο µαχητής ξεπερνά κατά πολύ  το βέλτι-

στο συνιστόµενο φορτίο που µεταφέρει κάποιος κάτω από φυσιολογικές συνθήκες 

. Κατά συνέπεια η κόπωση στο µαχητή επέρχεται µε γρήγορους ρυθµούς και α-

παιτείται πολύ περισσότερος χρόνος για την αποκατάσταση του οργανισµού . 

 Μοναδική λύση για αυτό το πρόβληµα αποτελεί ο διαχωρι-

σµός του φόρτου µάχης σε δυο φορτία , ένα άκρως απαραίτητο για την διεξαγωγή 

της µάχης και ένα το οποίο θα απορρίπτεται από τον µαχητή καθώς η µονάδα του 

πλησιάζει τον αντικειµενικό της σκοπό και θα αναλαµβάνεται πάλι µετα την ολο-

κλήρωση της αποστολής. 

 

δ. Φυσική κατάσταση. 

 Η καλή φυσική κατάσταση καθυστερεί την κόπωση , δηµιουρ-

γεί αυτοπεποίθηση , αυξάνει την άµυνα του οργανισµού σε παθήσεις και τραύµατα 

µειώνοντας το χρόνο ανάρρωσης και βοηθά τους µαχητές να αντιµετωπίζουν κα-

λύτερα τα αποτελέσµατα του στρες.. 

 Η φυσική κατάσταση ( αεροβική , ενδυνάµωση µυών , και α-

ντοχή ) πρέπει να  καλλιεργείται από τον ηγήτορα στους µαχητές του . 

 Η αεροβική αυξάνει την δυνατότητα παραγωγής έργου από το 

µαχητή και τη δυνατότητά του να µειώνει τα αποτελέσµατα του στρες, καθώς βελ-

τιώνει ταυτόχρονα και την ψυχική του διάθεση . 

 

 

4. Παράγοντες που παρεµποδίζουν την ανάπτυξη του στρες µά-

χης 

 

α. Εµπιστοσύνη στον ηγήτορα. 

   Οι  ηγήτορες πρέπει να διοικούν µε τέτοιο τρόπο, ούτως ώστε 

να κερδίζουν την εµπιστοσύνη και αφοσίωση των υφισταµένων τους . Αυτό είναι 

δυνατόν να επιτευχθεί µε  

- Ανάληψη αποστολών από µια στρατιωτική Μονάδα , οι οποίες είναι ανάλο-

γες των δυνατοτήτων της. 
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- Σχεδίαση των επιχειρήσεων προσεκτικά και µεθοδικά. 

- Σωστή προετοιµασία από κάθε πλευράς , µιας στρατιωτικής µονάδας για 

την εκτέλεση µιας αποστολής 

- Προσωπική ∆ιοίκηση της Μονάδος κατά την  εκτέλεση της αποστολής ( ∆ι-

οίκηση δια του παραδείγµατος) 

- Επίδειξη χρηστής ∆ιοικήσεως µε τέτοιο τρόπο ώστε ο υφιστάµενος να πεί-

θεται ότι ο ηγήτορας γνωρίζει τι πρέπει να κάνει , πως ακριβώς πρέπει να το κάνει 

, ποιος θα το κάνει , και πόσο χρόνο θα χρειαστεί . Η εξουσία η οποία κατέχει ο 

ηγήτορας είναι κάτι πολύ περισσότερο από µια δικαιοδοσία που κατέχει λόγω θέ-

σεως και βαθµού. Η εξουσία και ο σεβασµός δεν αποκτώνται, αλλά κερδίζονται µε 

βάση την εµπιστοσύνη που έχει ο υφιστάµενος στις ικανότητες του ηγήτορα  να 

οδηγήσει την µονάδα του στην επιτυχή εκτέλεση της αποστολής της.. 

 

β. Εµπιστοσύνη στην εκπαίδευση. 

 

   Η εκπαίδευση είναι αυτή που βοηθά όλους τους στρατιωτι-

κούς να αποκτήσουν τις ικανότητες εκείνες που απαιτούνται για την επιτυχή εκτέ-

λεση της αποστολής τους. Η εµπιστοσύνη είναι αποτέλεσµα της πεποίθησης που 

αποκτούν , ότι έχουν λάβει την καλύτερη δυνατή εκπαίδευση και είναι πλήρως 

προετοιµασµένοι για µάχη. Η εµπιστοσύνη είναι αποτέλεσµα των παρακάτω: 

 

- Ρεαλιστική εκπαίδευση η οποία καταλήγει σε πλήρη γνώση του αντικειµέ-

νου . 

- Συσχέτιση της εκπαίδευσης µε την επιβίωση κάτω από ρεαλιστικές συνθή-

κες σε συµβατικό η µη συµβατικό πεδίο µάχης ( Πυρηνικό, ραδιολογικό, βιολογικό) 

- ∆ιασταυρούµενη εκπαίδευση σε όλους τους ρόλους ( επιθετικούς, αµυντι-

κούς , φίλιους, εχθρικούς) 

- Συστηµατική εκπαίδευση σε ατοµικό και οµαδικό επίπεδο. 

 

γ. Εµπιστοσύνη στην Μονάδα. 

 

 Κάθε στρατιωτικός χρειάζεται να αποκτήσει την εµπιστοσύνη 

των υπολοίπων µελών της µονάδας του. Η εκπαίδευση πρέπει να διεξάγεται κατά 

οργανικά τµήµατα για αποκτηθεί αυτή η εµπιστοσύνη. Τα οργανικά τµήµατα δεν 
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πρέπει να διαλύονται ποτέ κατά την διάρκεια της εκπαίδευσης εκτός εάν είναι α-

πολύτως απαραίτητο. 

 Οι υποµονάδες, µέσα σε µια µονάδα πρέπει να έχουν ακρι-

βώς ίδιες βασικές οδηγίες ενεργειών και τυποποίηση εκπαιδεύσεως, ώστε τα µέλη 

τους να έχουν λάβει ακριβώς την ίδια εκπαίδευση και να έχουν τη δυνατότητα να 

συγκροτήσουν εκ νέου ένα αξιόµαχο τµήµα µε τις ίδιες δυνατότητες σε περίπτωση 

που η µονάδα ανασυγκροτηθεί εκ νέου λόγω απωλειών.. 

 Η εµπιστοσύνη στις δυνατότητες της µονάδας οδηγεί σε ένα 

αίσθηµα ασφαλείας , το οποίο οδηγεί το µαχητή σε θετική αντιµετώπιση του στρες 

. Στη διάρκεια της µάχης η µονάδα χρειάζεται την πλήρη αφοσίωση του κάθε στρα-

τιώτη , για να εκµεταλλευτεί πλήρως τις δυνατότητες του και να εκτελέσει αποτελε-

σµατικά την αποστολή της , γεγονός το οποίο αποτελεί πάντα την πρώτη της προ-

τεραιότητα. 

 

γ. Εµπιστοσύνη στο υλικό  

  

 Οι στρατιωτικοί οι οποίοι γνωρίζουν µε λεπτοµέρεια πως να 

λειτουργούν και να συντηρούν το υλικό τους , αναπτύσσουν εµπιστοσύνη σε αυτό 

και στη χρήση του, αυτό σε συνδυασµό µε την εµπιστοσύνη για τις ατοµικές τους 

ικανότητες αυξάνει κατά πολύ την γενική τους απόδοση και τις δυνατότητες τους 

για µάχη.  

 

γ. Ηθικό και αίσθηµα συνοχής της µονάδας 

 

 Υψηλό ηθικό και αίσθηµα συνοχής σε µια µονάδα αντισταθµί-

ζουν τα αρνητικά αποτελέσµατα του στρες µάχης. Τα θεµέλια για οποιοδήποτε 

πρόγραµµα µείωσης του στρες περιλαµβάνουν εµπιστοσύνη σε όλα τα παρακάτω 

 

- Σε όλους του συναδέλφους εντός µονάδος 

- Στους ηγήτορες 

- Στις τεχνικές δυνατότητες της µονάδας και την µαχητική της ικανότητα. 

- Στο υλικό της µονάδος. 

- Στις προσωπικές ικανότητες του κάθε µαχητή. 

- Στην αίσθηση της υποστήριξης από τον πληθυσµό για το δίκαιο του αγώνα. 
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δ. Φυσική κατάσταση 

 

 Υπάρχει µεγάλη σχέση µεταξύ της φυσικής κατάστασης του 

µαχητή και της ικανότητάς του να αντισταθεί στο στρες µάχης .  Η καλή φυσική κα-

τάσταση έχει πολλά φυσικά και ψυχολογικά πλεονεκτήµατα , εκ των οποίων το 

κυριότερο είναι η αντοχή σε εκτεταµένες επιχειρήσεις. 

 Ένα συνηθισµένο πρόγραµµα εκγύµνασης για την αύξηση της 

φυσικής κατάστασης , µε αύξηση της αεροβικής αντοχής, της δύναµης των µυών 

και της ευελιξίας είναι πολύ σηµαντικό για την µαχητική ικανότητα του κάθε στρα-

τιωτικού. 

 Ταυτόχρονα µε την βελτίωση της φυσικής κατάστασης αυξά-

νεται η αυτοπεποίθηση και µειώνεται αισθητά το στρες. 

 Η εκπαίδευση µιας µονάδος πρέπει πάντα να περιλαµβάνει 

εκπαίδευση και αύξηση της φυσικής κατάστασης των µαχητών, γεγονός το οποίο 

αυξάνει την ικανότητα αντίστασης τους σε πάρα πολλούς στρεσογόνους παράγο-

ντες. Τα προγράµµατα πολλά εξαρτώνται από την αποστολή της µονάδος και από 

το περιβάλλον στο οποίο θα κληθεί να επιχειρήσει. 

 Ο ρυθµός , ο χρόνος , ο τύπος ( πορείες , αθλητικές δοκιµασί-

ες ) και όλες γενικά οι αθλητικές δραστηριότητες συµβαδίζουν µε τις ανάγκες της 

µονάδας. Οι µονάδες Πεζικού για παράδειγµα πρέπει να έχουν πολύ πιο απαιτητι-

κά προγράµµατα εκγύµνασης από µονάδες  ∆ιοικητικής Μερίµνης. 

  Το πρόγραµµα εκγύµνασης πρέπει πάντα να περιλαµβάνει 

και οµαδικές αθλητικές δραστηριότητες µεταξύ των υποµονάδων , διότι αυξάνουν 

την συνοχή της µονάδος συγχρόνως µε την φυσική κατάσταση. 

 

ε. Φροντίδα της οικογένειας. 

 

   Ο µαχητής που εισέρχεται στο  πεδίο της µάχης µεταφέροντας 

τυχόν προβλήµατα όπως οικονοµικά η προσωπικά από το οικογενειακό του 

περιβάλλον, έχει πολύ περισσότερες πιθανότητες να κλονιστεί ψυχικά όταν ε-

πιφορτιστεί µε τους στρεσογόνους παράγοντες της µάχης  από κάποιον ο ο-

ποίος έχει τακτοποιηµένα τα παραπάνω προβλήµατα. 
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   Όµως ακόµα και θετικά γεγονότα είναι δυνατόν να επηρεά-

σουν αρνητικά το µαχητή όπως για παράδειγµα ένας πρόσφατος  γάµος η γέν-

νηση παιδιού , κάνοντάς τον να πιστεύει ότι µπορεί να µην επιζήσει για να εκ-

πληρώσει τις υποχρεώσεις του ως σύζυγος η γονέας.  

   Ο ηγήτορας πρέπει να είναι ενήµερος για τέτοιου είδους προ-

βλήµατα των υφισταµένων του και να τους βοηθά στην επίλυση τους πριν την 

ανάπτυξη της µονάδας. 

   Συγκεκριµένα , πριν καθώς και µετά την ανάπτυξη πρέπει να 

διεξάγονται συγκεντρώσεις µε τις οικογένειες οι οποίες σκοπό θα έχουν την ε-

πίλυση τυχόν προβληµάτων. 

   Όταν ο µαχητής γνωρίζει ότι η οικογένειά που του δεν έχει 

προβλήµατα τότε ασχολείται απρόσκοπτα µε το κυρίως έργο του , την εκτέλεση 

της αποστολής. 

 

στ. Αντιµετωπίζοντας το στρες. 

 

   Το στρες  ωθεί το σώµα στα όριά του και προκαλεί ένταση 

ενώ αντιθέτως η χαλάρωση αντιστρέφει αυτήν την διαδικασία. Η αντιµετώπιση του 

στρες  προσωπικά από το κάθε µαχητή είναι ουσιαστική. Οι δεξιότητες αντιµετώ-

πισης του στρες πρέπει να  ενσωµατώνονται στην εκπαίδευση των µονάδων νω-

ρίς, και να δίνεται έµφαση στην άσκηση τους από τη διοίκηση. 

 Οι µαχητές πρέπει να  λαµβάνουν εκπαίδευση για τις τεχνικές 

αντιµετώπισης του στρες, και κατόπιν να τους δίνεται χρόνος κάθε ηµέρα να εξα-

σκούν αυτές τις τεχνικές. Μετά από 3 ή 4 εβδοµάδες της πρακτικής, οι  περισσότε-

ροι θα χαλαρώνουν εύκολα και γρήγορα, ακόµη και κάτω από ιδιαίτερα αγχωτικές 

συνθήκες. Θα είναι σε θέση να ελέγξουν φυσικά, τους καρδιακούς ρυθµούς, την 

πίεση αίµατος, και την αρτηριακή πίεση. 

 

5. Άµεση ενέργεια αντιµετώπισης σοβαρού γεγονότος  

 

Η πλέον ενδεδειγµένη ενέργεια αντιµετώπισης ενός σοβαρού γεγο-

νότος το οποίο θα διαταράξει την συνοχή και την απόδοση της µονάδος είναι η 

άµεση απενηµέρωση ( Critical Event Debrief). 
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Η CED είναι µια διαδικασία η οποία έχει σκοπό να επιταχύνει την 

ψυχική ανάρρωση όλου του προσωπικού το οποίο συµµετείχε στο σοβαρό αυτό 

γεγονός και διεξάγεται από κατάλληλα εκπαιδευµένο προσωπικό ( Ιατρικό, ιερείς, 

ψυχολόγους) . 

Η αξία του έγκειται στην γρήγορη αποκατάσταση της συνοχής της 

µονάδας και την επιστροφή τους στην ενεργό δράση , µέσω της διαδικασίας του 

να διευκρινιστεί άµεσα τι πραγµατικά συνέβη και να ξεκαθαρισθούν οι τυχόν παρε-

ξηγήσεις και παρερµηνείες , επίσης µειώνει µελλοντικά αποτελέσµατα του στρες . 

Η διαδικασία αυτή πρέπει να διεξάγεται 24 µε 72 ώρες µε το συµβάν 

, µακριά από τον τόπο που έλαβε χώρα και να διαρκεί 2 µε 3 ώρες . Καταστάσεις 

οι οποίες απαιτούν τη διαδικασία αυτή είναι οι παρακάτω. 

- Θάνατος ενός µέλους της µονάδος 

- Θάνατος πολιτών ( ειδικά γυναικών και παιδιών ) 

- Αδελφοκτόνα πυρά 

- Τροµοκρατική επίθεση 

- Καταστάσεις που περιλαµβάνουν ωµή βία και φρικαλεότητες. 

 

6. Έλεγχος επιπέδου στρες µετά την εκτέλεση της αποστολής 

 

 

Εάν η πρόσβαση σε εξειδικευµένο προσωπικό δεν είναι δυνατή τότε 

ο ηγήτορας πρέπει να προσαρµόσει την κανονική απενηµέρωση ( After action re-

view) της µονάδας του κατά τέτοιο τρόπο ώστε να είναι σε θέση να αναγνωρίσει τα 

επίπεδα στρες του προσωπικού του. 

Η κανονική απενηµέρωση είναι µια τακτική ρουτίνας που εφαρµόζε-

ται από τους ηγήτορες µετά το πέρας κάθε αποστολής για την εξακρίβωση των 

λαθών που πραγµατοποιήθηκαν κατά την εκτέλεση µιας αποστολής και να είναι σε 

θέση να αποκαταστήσει την ετοιµότητα της µονάδος να αναλάβει νέα αποστολή. 

Μέσα σε αυτά τα πλαίσια πρέπει ο ηγήτορας να είναι σε θέση ο ηγή-

τορας να αναγνωρίσει ποιο από το προσωπικό του χρειάζεται ψυχολογική υπο-

στήριξη γιατί παρουσιάζει συµπτώµατα σχετικά µε το στρες µάχης 

Η πλέον ενδεδειγµένη µέθοδος αναγνώρισης των συµπτωµάτων εί-

ναι αυτή των ερωτήσεων οι οποίες ακολουθούν την παρακάτω τυπολογία. 
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Φάση 1η  ( Γεγονός) 

Ζητείται από το προσωπικό να παρουσιάσει το γεγονός δίνοντας ο 

καθένας την .προσωπική του ερµηνεία καθώς και το ρόλο που διαδραµάτισε σε  

αυτό  

Φάση 2η  ( Πρωτες σκέψεις)  

Ποιες ήταν οι πρώτες σκέψεις και αντιδράσεις του προσωπικού κατά 

την διάρκεια και µετά το τέλος του γεγονότος; 

 

Φάση 3η ( Αντιδράσεις ) 

Τι θεωρούν ως το ποιο άσχηµο επακόλουθο µετά το τέλος του γεγο-

νότος; 

 

Φάση 4η (Συµπτώµατα ) 

 Προκαλείται το προσωπικό να περιγράψει τις σκέψεις, τις φυσικές 

και τις ψυχολογικές αντιδράσεις κατά την διάρκεια και µετά το τέλος του γεγονότος. 

 

Φάση 5η ( Εκπαίδευση ) 

Προκαλείται το προσωπικό να εφαρµόσει τεχνικές διαχείρισης στρες 

η να ζητήσει ιατρική υποστήριξη. 

 

Φάση 6η (Επούλωση τραυµάτων ) 

  Παρουσιάζονται τα θετικά σηµεία του γεγονότος  (εάν υπάρχουν) , 

εξακριβώνεται ποιοι από το προσωπικό αναγκαιούν ιατρικής υποστήριξης 
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 3. Έντονα  Συµπτώµατα 
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·/· 

- 94 - 

SYNEXH

SYNEXH

Almost Alw aysOftenSometimesNever

F
re
q
u
e
n
c
y

30

20

10

0

 

PROOPTIK

PROOPTIK

Almost Alw aysOftenSometimesNever

F
re

q
u
e
n
c
y

20

10

0

ASFALIA

ASFALIA

Almost Alw aysOftenSometimesNever

F
re

q
u
e
n
c
y

20

10

0

 
 

 

 

 

 

PCIHIKI

PCIHIKI

Almost Alw aysOftenSometimesNever

F
re
q
u
e
n
c
y

20

10

0

 
 

5. Συνεχή Συµπτώµατα 

 
 
 
 
 
 

  8. Ψυχική Επαφή  
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