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Τκήκα Θεξαπεηώλ Δλειίθσλ,  

Ιλζηηηνύην Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο 

http://www.ibrt.gr/therapeia_enilikwn/therapeia.html 

 

ΟΜΑΔΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΥΕΙΡΙ΢Η΢ ΑΓΥΟΤ΢ 

 

 

1) Ση είλαη ην άγρνο; 

 

Τν άγρνο απνηειεί έλα πνιύ γλσζηό θαηλόκελν ζε όινπο καο, όπσο θαη νη 

ζπλέπεηεο ή νη αληηδξάζεηο ζε απηό. Πξόθεηηαη γηα κία δπζάξεζηε ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε πνπ εθδειώλεηαη σο αληίδξαζε ζε πξνθιήζεηο ή θηλδύλνπο ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαηά ηελ νπνία ην άηνκν θαηαθιύδεηαη από έλα αξλεηηθό ζπλαίζζεκα 

πσο θάηη θαθό ζπκβαίλεη ή ζα ζπκβεί θαη ην νπνίν δελ κπνξεί λα ειέγμεη.  

Τν άγρνο ζπλδέεηαη κε αιιαγέο ζηνλ ηξόπν πνπ: 

 Σθεθηόκαζηε (π.ρ. αξλεηηθέο θαη απαηζηόδνμεο ζθέςεηο) 

 ζηνλ ηξόπν πνπ αηζζαλόκαζηε (π.ρ. ζπλαηζζήκαηα άγρνπο, ιύπεο, νξγήο θ.ιπ., 

θόβνο γηα ην ρεηξόηεξν) 

 ζηελ θπζηνινγία ηνπ ζώκαηόο καο (π.ρ. γξήγνξνη θαξδηαθνί παικνί, εθίδξσζε) θαη  

 ηε ζπκπεξηθνξά καο (π.ρ. απνθεύγνπκε θαηαζηάζεηο πνπ καο πξνθαινύλ πνιύ 

άγρνο, θαπλίδνπκε πνιύ, ηξώκε πνιύ, δνύκε ππό ζπλερή έληαζε). 

 

 

2) Σν άγρνο είλαη θίινο καο ή ερζξόο καο; 

 

Τν άγρνο απνηειεί ζηελ πξαγκαηηθόηεηα έλαλ κεραληζκό πξνζαξκνγήο ζηηο 

ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο ν νπνίνο ιεηηνπξγεί γηα: 

 λα καο πξνεηδνπνηήζεη πσο θηλδπλεύνπκε από θάηη ή  

 γηα λα καο θηλεηνπνηήζεη πξνο νξηζκέλεο ζπκπεξηθνξέο. 

Πξόθεηηαη, ινηπόλ, γηα κία θπζηνινγηθή αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ, ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή γηα ηελ επηβίσζή καο, γηαηί καο πξνεηνηκάδεη λα αληαπνθξηζνύκε ζηηο 

απαηηήζεηο ή αθόκε θαη ζε θηλδύλνπο ηνπ πεξηβάιινληνο.  

 

 

3) Πόηε ην άγρνο γίλεηαη πξόβιεκα; 

 

Τν άγρνο δελ είλαη από ηελ θύζε ηνπ θαθό. Βξαρππξόζεζκα, νη αιιαγέο πνπ 

πξνθαιεί ζην ζώκα καο είλαη ζεηηθέο, εθόζνλ βνεζνύλ ην ζώκα καο λα 

πξνεηνηκαζηεί γηα δξάζε θαη ην κπαιό καο λα ζπγθεληξσζεί ζην παξόλ πξόβιεκα. 

Σηελ πξαγκαηηθόηεηα, ρξεηαδόκαζηε έλα νξηζκέλν-ηδαληθό επίπεδν άγρνπο, ώζηε λα 

είκαζηε ζε εγξήγνξζε θαη λα ιεηηνπξγνύκε απνδνηηθά. Μόιηο ν θίλδπλνο ή απηό πνπ 

καο πξνθάιεζε άγρνο πεξάζεη, νη αιιαγέο απηέο θαλνληθά ζηακαηνύλ θαη 

επαλεξρόκαζηε ζηελ πξνεγνύκελε θαηάζηαζε εξεκίαο. Αλ όκσο νη αληηδξάζεηο δελ 

ζηακαηήζνπλ, νη ζσκαηηθέο αηζζήζεηο γίλνληαη πιένλ δπζάξεζηεο, όπσο δύζθνιε θαη 

άηαθηε αλαπλνή, θνύζθσκα ή πόλν ζην ζηνκάρη, δπλαηνί ή γξήγνξνη θαξδηαθνί 
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παικνί θ.ά., κε απνηέιεζκα λα παξαηείλνληαη ρξνληθά πέξα από όζν είλαη ρξήζηκν 

θαη σθέιηκν γηα ην άηνκν. Τόηε ην άηνκν κπνξεί λα ληώζεη αδύλακν, αζζελέο, κε 

ρακειό επίπεδν πγείαο θαη απηή ε αίζζεζε κε ηε ζεηξά ηεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

πεξαηηέξσ ζηξεο, ξίρλνληαο ην άηνκν ζε έλα θαύιν θύθιν αδπλακίαο - ζηξεο - 

κεησκέλεο ιεηηνπξγηθόηεηαο – αζζέλεηαο, ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο. 

 

 

4) Πνηεο είλαη νη ζπλέπεηεο όηαλ δελ κπνξνύκε λα δηαρεηξηζηνύκε ην άγρνο καο; 

 

Υπάξρνπλ πεξηπηώζεηο πνπ ην άηνκν δελ κπνξεί νύηε λα βξεη “ιύζεηο” γηα ηε 

κείσζε ηνπ άγρνπο, νύηε λα απνθύγεη ηηο πεγέο άγρνπο θαη ηόηε νη αληηδξάζεηο θαη ε 

δηέγεξζε ηνπ ζώκαηνο θαη ηεο ζθέςεο ζπλερίδνληαη γηα πνιύ ή/θαη ζε κεγάιν βαζκό. 

Σε απηή ηελ πεξίπησζε, νη ζπλέπεηεο κπνξεί λα είλαη πνιύ πην ζνβαξέο. Σεκαληηθέο 

ζσκαηηθέο αζζέλεηεο κπνξεί λα εκθαληζζνύλ (όπσο έιθε, ρξόληνη πνλνθέθαινη θαη 

άιινη πόλνη, ζπλερείο αδηαζεζίεο, αϋπλίεο θ.ά.), όπσο θαη ςπρηθέο αζζέλεηεο 

(θαηαζιηπηηθά ζπλαηζζήκαηα, αγρώδεηο δηαηαξαρέο θαη θνβίεο θ.ά.).  

 

 

5) ΢ε πνηα ζεωξία βαζίδεηαη ε παξέκβαζή καο; 

 

Πνιιά γεγνλόηα (π.ρ. έλαο ζάλαηνο, έλαο ρσξηζκόο, απνηπρίεο ζε δηαγσληζκνύο 

θ.ιπ.) ή θαηαζηάζεηο (π.ρ. νη ζπλζήθεο δσήο, νη ζπνπδέο, ηα νηθνλνκηθά θ.ιπ.) 

κπνξνύλ λα γίλνπλ πεγέο άγρνπο. Γελ αληηκεησπίδνπλ, όκσο, όια ηα άηνκα ηα ίδηα 

πξνβιήκαηα κε ηνλ ίδην ηξόπν, νύηε θξίλνπλ ηηο ίδηεο θαηαζηάζεηο σο ζηξεζνγόλεο.  

Γηα παξάδεηγκα, ε απνηπρία ζε έλα δηαγσληζκό κπνξεί λα θξηζεί σο δξακαηηθή γηα 

θάπνην άηνκν, αιιά σο γεγνλόο άλεπ ζεκαζίαο γηα θάπνην άιιν. Τα γεγνλόηα θαη νη 

θαηαζηάζεηο ινηπόλ απνθηνύλ ηελ αμία πνπ εκείο ηνπο δίλνπκε θαη, ζπλεπώο, 

πξνθαινύλ ηόζν ζηξεο, όζν εκείο ηνπο επηηξέπνπκε.  

Τν “Οκαδηθό Πξόγξακκα Γηαρείξηζεο Άγρνπο” βαζίδεηαη ζην γλσζηαθό 

ζπκπεξηθνξηζηηθό κνληέιν γηα ην άγρνο, βαζηθή αξρή ηνπ νπνίνπ είλαη όηη ην άγρνο 

θαη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζπλδένληαη κε ηνλ ηξόπν πνπ νη άλζξσπνη 

εξκελεύνπλ ηα γεγνλόηα θαη ηηο θαηαζηάζεηο, παξά κε ηα ίδηα ηα γεγνλόηα. 

Σύκθσλα, δειαδή, κε ην κνληέιν απηό, δελ είλαη ηα γεγνλόηα θαζαπηά πνπ 

επεξεάδνπλ ηνλ ηξόπν πνπ ληώζνπκε θαη αληηδξνύκε, αιιά ην πώο ν θαζέλαο καο ηα 

αληηιακβάλεηαη. Γλσξίδνπκε, κάιηζηα, όηη ηα άηνκα κε πςειά επίπεδα άγρνπο 

ηείλνπλ λα παξεξκελεύνπλ σο πην απεηιεηηθέο ηηο θαηαζηάζεηο πνπ αληηκεησπίδνπλ, 

λα εζηηάδνπλ ζηηο αξλεηηθέο, θπξίσο, πιεπξέο ησλ γεγνλόησλ θαη λα κεγεζύλνπλ ηηο 

ελδερόκελεο ζπλέπεηεο, ελώ ζπγρξόλσο ζεσξνύλ ηνλ εαπηό ηνπο πην επάισην θαη 

ιηγόηεξν ηθαλό λα αληαπεμέιζεη ζηηο απαηηήζεηο ησλ θαηαζηάζεσλ.  

 

 

6) Ση πεξηιακβάλεη ην νκαδηθό πξόγξακκα δηαρείξηζεο άγρνπο; 

 

Τν νκαδηθό απηό πξόγξακκα, πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζην Τκήκα Θεξαπείαο 

Δλειίθσλ ηνπ Ιλζηηηνύηνπ Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο πεξηιακβάλεη 

12 ζπλεδξίεο κε ζηόρν ηελ δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο. Κάζε ζπλεδξία έρεη δηάξθεηα 2 

ώξεο θαη θόζηνο 20 Δπξώ. Ο κέγηζηνο αξηζκόο ησλ ζπκκεηερόλησλ είλαη 8 άηνκα.   

Λακβάλνληαο κέξνο ζην πξόγξακκα απηό, νη ζπκκεηέρνληεο ελεκεξώλνληαη 

γηα ηελ θύζε, ηηο δηεξγαζίεο θαη ηηο ζπλέπεηεο ηνπ άγρνπο, ελώ δηδάζθνληαη λέεο 
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δεμηόηεηεο ή εληζρύνπλ ηηο ππάξρνπζεο πξνθεηκέλνπ λα κάζνπλ λα αληηκεησπίδνπλ 

απνηειεζκαηηθόηεξα ηηο ζηξεζνγόλεο θαηαζηάζεηο. Δπηπιένλ, καζαίλνπλ λα 

αλαγλσξίδνπλ θαη λα θαηαλννύλ ηνλ ηξόπν πνπ εξκελεύνπλ ηα γεγνλόηα ηεο δσήο 

ηνπο, αιιά θαη ηελ ζρέζε αλάκεζα ζηηο ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηελ 

ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη λα ηξνπνπνηνύλ ηηο ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο ηνπο, ώζηε λα 

εθηηκνύλ πην ξεαιηζηηθά ηηο θαηαζηάζεηο αιιά θαη ηηο ηθαλόηεηεο ηνπο γηα 

πξνζαξκνγή ζηηο ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο.  

Σην πξόγξακκα εθαξκόδνληαη γλσζηαθέο θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο θαη 

ε ζεηηθή αιιαγή επέξρεηαη κέζα από ηελ ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή όισλ ησλ 

ζπκκεηερόλησλ θαη ηελ αμηνπνίεζε ηεο δπλακηθήο ηεο νκάδαο. 

 

7) Πνηνο ην πξνζθέξεη; 

 

Τν νκαδηθό απηό πξόγξακκα πξαγκαηνπνηείηαη ζην Τκήκα Θεξαπείαο 

Δλειίθσλ ηνπ Ιλζηηηνύηνπ Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο (ΙΔΘΣ).  Τνλ 

ζπληνληζκό ησλ νκάδσλ πξαγκαηνπνηνύλ ε Ειέλε Καηζάκπα, MSc., Κιηληθή 

Ψπρνιόγνο - Ψπρνζεξαπεύηξηα (6975864490, elkatsamba@gmail.com) θαη ε 

Επαλζία Κνληαμή, MSc., Κιηληθή Ψπρνιόγνο - Ψπρνζεξαπεύηξηα, (6984196280, 

e_kontaxi@yahoo.gr).  

 

8) Ση είλαη ην ΣΘΕ ηνπ ΙΕΘ΢; 

 

Σην Τκήκα Θεξαπεηώλ Δλειίθσλ ηνπ ΙΔΘΣ παξέρνληαη δηαγλσζηηθέο θαη 

ςπρνζεξαπεπηηθέο ππεξεζίεο γηα δηάθνξα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα ζε άηνκα πνπ 

έρνπλ ζπκπιεξώζεη ην 18ν έηνο ηεο ειηθίαο ηνπο.  Η ςπρνζεξαπεία πνπ πξνζθέξεη ην 

Τκήκα Θεξαπεηώλ Δλειίθσλ είλαη ε Γλωζηαθή ΢πκπεξηθνξηζηηθή Θεξαπεία. Τν 

Τ.Θ.Δ., εθηόο άιισλ, πξνζθέξεη ππεξεζίεο νκαδηθήο ζεξαπείαο ζε άηνκα πνπ 

πάζρνπλ από θαηάζιηςε ή δπζζπκία, θνηλσληθή θνβία ή άιιεο αγρώδεηο δηαηαξαρέο 

θαζώο θαη εμεηδηθεπκέλα νκαδηθά πξνγξάκκαηα γηα ζέκαηα πνπ κπνξεί λα 

απαζρνινύλ θάπνηνλ ν νπνίνο δελ εκθαλίδεη κηα πεξηγεγξακκέλε δηαηαξαρή (άγρνο, 

δηεθδηθεηηθόηεηα, δηαθνπή θαπλίζκαηνο, δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά). Δπηζηεκνληθόο 

ππεύζπλνο ηνπ Τ.Θ.Δ. είλαη ν Γξ. Κσλ/λνο Δπζπκίνπ, Κιηληθόο Ψπρνιόγνο – 

Ψπρνζεξαπεπηήο. Δπηζηεκνληθά ππεύζπλε θαη δηεπζύληξηα ηνπ Ι.Δ.Θ.Σ. είλαη ε Α. 

Καιαληδή – Αδίδη, Καζ. Κιηληθήο Ψπρνινγίαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ.  

 

 

9) Πώο ζα κε βνεζήζεη ε ζπκκεηνρή κνπ ζηελ νκάδα; 

 

Η Γλσζηαθή – Σπκπεξηθνξηζηηθή Θεξαπεία είλαη κηα επηζηεκνληθά 

αλαγλσξηζκέλε κνξθή ςπρνζεξαπείαο πνπ βξίζθεη απνδεδεηγκέλα εθαξκνγή, ζε 

αηνκηθό θαη νκαδηθό πιαίζην, ζε έλα πιήζνο πξνβιεκάησλ θαη ςπρηθώλ δηαηαξαρώλ. 

Πξόθεηηαη γηα έλα ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλν κνληέιν ςπρνζεξαπείαο κε πςειή 

απνηειεζκαηηθόηεηα, ην νπνίν εζηηάδεη ζην παξόλ θαη ηελ επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ 

πνπ απαζρνινύλ ηνλ ζεξαπεπόκελν ηελ πεξίνδν πνπ δεηάεη βνήζεηα.  Καηά ηελ 
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δηάξθεηα ησλ νκαδηθώλ ζπλαληήζεσλ εθαξκόδνληαη γλσζηαθέο θαη 

ζπκπεξηθνξηζηηθέο ηερληθέο, αμηνπνηείηαη ε δπλακηθή ηεο νκάδαο θαη γίλεηαη 

εθπαίδεπζε ζε πιήζνο δεμηνηήησλ, κε απνηέιεζκα νη πεξηζζόηεξνη ζεξαπεπόκελνη λα 

παξαηεξνύλ κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπο κέζα ζηηο πξώηεο εβδνκάδεο ηεο 

παξέκβαζεο, εθόζνλ είλαη ζπλεπείο ζηηο ζπλεδξίεο θαη πξαγκαηνπνηνύλ ηηο αζθήζεηο 

πνπ ηνπο αλαηίζεληαη γηα ην ζπίηη. 

 

 

10) Πνύ κπνξώ λα απεπζπλζώ γηα λα δειώζω ζπκκεηνρή/ελδηαθέξνλ; 

 

Γηα εγγξαθέο/δειώζεηο ζπκκεηνρήο κπνξείηε λα απεπζπλζείηε ζηε 

γξακκαηεία ηνπ ΙΔΘΣ (210 - 3840129, 14:00 - 20:00 κ.κ. Γεπηέξα - Παξαζθεπή).  

Οη ελδηαθεξόκελνη αθνύ εθδειώζνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο ζηελ γξακκαηεία, 

ζα εηδνπνηεζνύλ ηειεθσληθά πξνθεηκέλνπ λα έιζνπλ ζηνλ ρώξν ηνπ ΙΔΘΣ γηα κηα 

πξώηε γλσξηκία/ζπλέληεπμε, όπνπ εθεί ζα εθηηκεζεί ην θίλεηξό ηνπο, νη ιόγνη πνπ 

εθδήισζαλ ελδηαθέξνλ γηα ζπκκεηνρή ζηελ νκάδα, θαζώο θαη ε δπλαηόηεηά ηνπο λα 

δεζκεπηνύλ ζηελ παξαθνινύζεζε ηεο νκάδαο. Σε επόκελε ηειεθσληθή επηθνηλσλία 

ζα ηνπο γλσζηνπνηεζεί εάλ έγηλαλ δεθηνί σο ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα, θαζώο θαη ε 

εκεξνκελία ηεο πξώηεο ζπλάληεζεο.   

 

 

 

Σύληαμε θαη επηκέιεηα θεηκέλνπ: 

Καηζάκπα Διέλε & Κνληαμή Δπαλζία 

 

Ινστιτούτο Έρευνας και Θεραπείας της Συμπεριφοράς 
Γλάδςσωνορ 10, Πλ. Κάννιγγορ 

106 77, Αθήνα 

Γραμματεία 
ibrt@ibrt.gr 

Τηλ. 210 38 40 129 
Φαξ. 210 38 40 803 

Ώπερ λεισοτπγίαρ 2μμ - 8μμ 
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