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ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ  ΥΠΟΒΑΘΡΟ 
 

Γνωσιακή  θεωρία  αλληλεπίδρασης 
 
 

ΣΤΡΕΣ = «... εσωτερικές ή εξωτερικές απαιτήσεις που, 
σύµφωνα µε την εκτίµηση του ατόµου, θέτουν σε 
δοκιµασία ή και ξεπερνούν τις διαθέσιµες δυνατότητές 
του» 
 
(Lazarus & Folkman, 1984, σελ. 283). 
 
 

Αλληλεπίδραση ατόµου - περιβάλλοντος 
 
 
 
 

Παλαιές 
αρνητικές 

ΕΜΠΕΙΡΙΕΣ 
(άµεσες ή µέσω 
προτύπου) 

 Έλλειψη ή 
ανεπάρκεια 
∆ΕΞΙΟ-
ΤΗΤΩΝ 

 ∆ιέγερση 
δυσλειτουργικών 
ΓΝΩΣΤΙΚΩΝ 
ΚΑΤΑΣΚΕΥΩΝ 
(π.χ, σχηµάτων) 

 Νευροφυσιολογική 
& συναισθηµατική 

∆ΙΕΓΕΡΣΗ 

 
 

 ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΕΣ 
 απαιτήσεις και 

συνθήκες 
(γενικές και ειδικές) 

 ΄Ελλειψη 
∆ΙΑΘΕΣΙΜΩΝ 
(π.χ., κοινωνικής 
υποστήριξης) 

 Γενικότερα στοιχεία 
ΕΑΥΤΟΥ 

(π.χ., στόχοι, 
προσωπικότητα) 

 
 
 
 
 

Αξιολόγηση περιβάλλοντος 
ως  

‘επικίνδυνου’ & ‘ζηµιογόνου’ 
ή ως 

‘ασαφούς’ & ‘απρόβλεπτου’

 Αξιολόγηση εαυτού 
ως λιγότερο ικανού 
να διαχειριστεί και να 
ελέγξει το περιβάλλον  

 
(µειωµένες προσδοκίες 

αυτοαποτελεσµατικότητας) 
 
 



 

Στόχοι  παρέµβασης: 
 
 

1. Ενηµέρωση για αίτια, διεργασίες και συνέπειες στρες 

2. Μείωση νευροφυσιολογικής διέγερσης (νευροµυϊκή χαλάρωση, 
διαφραγµατική αναπνοή) 

3. Εκµάθηση νέων δεξιοτήτων και Στρατηγικών Αντιµετώπισης 
Καταστάσεων Στρες 

4. Εντοπισµός, έλεγχος και αντικατάσταση δυσλειτουργικών 
γνωστικών κατασκευών (αυτοµάτων σκέψεων, γνωσιών & 
σχηµάτων) 

5. Ανάλυση και κατανόηση προσωπικών ορίων, αξιών και επιδιώξεων 
(στοιχεία αυτογνωσίας) 

6. Ενίσχυση και ανταλλαγή εµπειριών (έµµεση µάθηση) από µέλη 
οµάδας 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Αλλαγή στην αξιολόγηση του εαυτού  
 
 

Αλλαγή στην αξιολόγηση του περιβάλλοντος 



Απευθύνεται σε φοιτητές που: 
1.  έχουν δυσκολίες στο 
χειρισµό του καθηµερινού 
στρες 

2.  σωµατικά προβλήµατα 
συσχετιζόµενα µε το στρες 

3.  ψυχικές δυσκολίες 
συσχετιζόµενες µε το στρες 

 
Αποκλείονται όσοι φοιτητές παρουσιάζουν: 

1.  µείζων κατάθλιψη 
2.  διαταραχή 
προσωπικότητας 

3.  χρήση ουσιών 
4.  υποχονδρία 
5.  ενδείξεις ψύχωσης 
6.  αυτοκτονικές τάσεις 
7.  ξεκίνησαν πρόσφατα 
ψυχολογική ή 
φαρµακευτική θεραπεία 

 
Στο παρόν δείγµα συµµετείχαν: 

1 άτοµο µε καταθλιπτική 
συµπτωµατολογία 

2 άτοµα µε αγχώδη διαταραχή 
1 άτοµο υπό φαρµακευτική 
αγωγή & ψυχιατρική 
παρακολούθηση για 
διπολική διαταραχή 

8 άτοµα µε ψυχικά ή 
σωµατικά συµπτώµατα 
(π.χ., άγχος, κόπωση, 
ταχυκαρδίες, πόνους κλπ) 

 



Στόχοι ψυχοµετρικοί: 
1. µείωση άγχους και βελτίωση λοιπών δεικτών ψυχικής υγείας 
2. ενίσχυση ΠΑΑ 
 
 
Χρήση:  
1. GHQ-28: άγχος, γενική αντίληψη υγείας, κατάθλιψη, κοινωνική 

δυσλειτουργία, Γενικός ∆είκτης. 
2. Κλίµακα ΠΑΑ (Καραδήµας, 1999): γενικευµένες ΠΑΑ & ΠΑΑ για 

εφαρµογή συγκεκριµένων 
στρατηγικών 

 
 
 
Χορηγήθηκαν πριν παρέµβαση, αµέσως µετά λήξη, 6 µήνες 
αργότερα. 
 
 
 

Περιεχόµενο προγράµµατος: 
 

Γνωστικές-συµπεριφοριστικές τεχνικές 
 

Συνεργατικός εµπειρισµός 
συνεργασία 

ψυχο-εκπαιδευτική προσέγγιση 
επικέντρωση στο πρόβληµα 
προσπάθεια για αλλαγή 

 
2 συν-θεραπευτές 
 
 
12 συναντήσεις 90’-120’. 
Οι 6 πρώτες συναντήσεις 2 / εβδοµάδα, οι λοιπές 1 / εβδοµάδα 
 
Έντυπο υλικό στα µέλη 
 
 

ΟΧΙ  ΟΜΑ∆Α  ΕΛΕΓΧΟΥ



 
 
 
 
 
 

∆είγµα: 
 
 
 

Ξεκίνησαν  15  φοιτητές 
 
 

Ολοκλήρωσαν  12 (10  φοιτήτριες, 2  φοιτητές) 
 

(σε δύο οµάδες, 7 και 5 ατόµων) 
 
 

Μέσος όρος ηλικίας = 22.58  έτη  (Τ.Α. = 2.39) 
 
 
 



Αποτελέσµατα: 
 
 
χρήση paired Wilcoxon z - test,  µη παραµετρικό 
 
 
Βρέθηκε αύξηση ΠΑΑ,  βελτίωση όλων των δεικτών 
ψυχικής υγείας µεταξύ πριν & µετά, ή πριν & επανέλεγχο.  
Όχι αλλαγή µεταξύ µετά & επανέλεγχο. 
 
 
 
Σηµασία ενίσχυσης ΠΑΑ: 
 
1. ισχυρότερη εµπιστοσύνη εαυτό και ικανότητές του 
2. χρήση καταλληλότερων ΣΑΚΣ 
3. περισσότερη υποµονή και επιµονή 
4. γενίκευση αποτελεσµάτων και διατήρησή τους 
 
 
 
Από την αξιολόγηση µελών οµάδας, ιδιαίτερα σηµαντικά: 
 
1. παρατήρηση προβληµάτων άλλων, επιτυχίες και λάθη, χειρισµός 
2. µοίρασµα συναισθηµάτων και σκέψεων 
3. ενίσχυση από συντονιστές και µέλη οµάδας για προσπάθειες και 
αλλαγή 

 
 
 



Πίνακας 1 
∆ιάµεσοι, µέγιστες και ελάχιστες τιµές και z-τιµές στατιστικής σηµαντικότητας των 

διαφορών των δεικτών ψυχικής υγείας και των προσδοκιών αυτοαποτελεσµατικότητας 
(ΠΑΑ) πριν και µετά τη συµµετοχή στο πρόγραµµα και στον επανέλεγχο 

 
∆είκτες ψυχικής 

υγείας 
∆ιάµεσοι (∆µ), µέγιστες (ΜΤ) και 

ελάχιστες (ΕΤ) τιµές 
z-τιµή στατιστικής σηµαντικότητας της 

διαφοράς των τιµών 
   πριν και 

µετά τη 
συµµετοχή 

πριν τη 
συµµετοχή και 

στον 
επανέλεγχο 

µετά τη 
συµµετοχή και 

στον 
επανέλεγχο 

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=8.50 
ΜΤ=4.00, ΕΤ=14.00 

   

Γενική αντίληψη 
επιπέδου υγείας 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=5.50 
ΜΤ=2.00, ΕΤ=8.00 

2.36* 2.80** .14 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=6.00 
ΜΤ=0.00, ΕΤ=10.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=12.00 
ΜΤ=7.00, ΕΤ=19.00 

   

Επίπεδα άγχους µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=6.00 
ΜΤ=3.00, ΕΤ=14.00 

2.36* 2.93** 1.27 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=7.00 
ΜΤ=1.00, ΕΤ=12.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=11.00 
ΜΤ=3.00, ΕΤ=14.00 

   

Κοινωνική 
δυσλειτουργία 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=6.00 
ΜΤ=3.00, ΕΤ=8.00 

2.42* 2.58** .25 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=6.00 
ΜΤ=3.00, ΕΤ=9.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=5.50 
ΜΤ=2.00, ΕΤ=11.00 

   

Καταθλιπτικά 
συµπτώµατα 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=3.50 
ΜΤ=0.00, ΕΤ=15.00 

2.37* 2.81** 1.68 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=2.00 
ΜΤ=0.00, ΕΤ=10.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=38.50 
ΜΤ=21.00, ΕΤ=49.00 

   

Γενικός ∆είκτης 
Ψυχικής Υγείας 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=24.00 
ΜΤ=13.00, ΕΤ=38.00 

2.70* 2.93** .56 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=20.00 
ΜΤ=5.00, ΕΤ=10.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=10.00 
ΜΤ=7.00, ΕΤ=15.00 

   

Γενικευµένες 
ΠΑΑ 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=15.00 
ΜΤ=9.00, ΕΤ=22.00 

2.03* 2.80** .56 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=15.00 
ΜΤ=11.00, ΕΤ=20.00 

   

 πριν το 
πρόγραµµα 

∆µ=15.00 
ΜΤ=10.00, ΕΤ=20.00 

   

ΠΑΑ για την 
εφαρµογή συγκ. 
στρατηγικών 

µετά το 
πρόγραµµα 

∆µ=19.50 
ΜΤ=13.00, ΕΤ=29.00 

2.20* 2.50* 1.36 

 στον 
επανέλεγχο 

∆µ=20.00 
ΜΤ=12.00, ΕΤ=24.00 

   

* p < 0.05,     ** p < 0.01 


