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ΔΟΜΗ ΣΥΝΕΔΡΙΩΝ 

Ο θεραπευτής ξεκινά κάθε συνεδρία γράφοντας στον πίνακα το ημερήσιο πρό- 

γραμμα. Συνήθως η δομή των 12 συνεδριών είναι η ακόλουθη: 

1. Οργανωτικά ζητήματα 

2. Εισαγωγή 

3. Ανασκόπηση της προηγούμενης συνεδρίας και συζήτηση πάνω στις ασκή- 

σεις που δόθηκαν στην προηγούμενη συνεδρία. 

4. Συλλογιστική και θεωρία επί του θέματος της συνεδρίας 

5. Εκπαίδευση 

6. Ασκήσεις πάνω στον συγκεκριμένο στόχο 

7. Προεπισκόπηση της επόμενης συνεδρίας. Ασκήσεις επόμενης συνεδρίας 

 
Καθεμία συνεδρία ασχολείται με ένα συγκεκριμένο θέμα. Στη συνέχεια, πε- 

ριγράφονται επιγγραμματικά οι θεματικές ανά συνεδρία: 

1η Συνεδρία 

Κατάθλιψη και κοινωνική μάθηση 

2η Συνεδρία 

Πώς να σχεδιάσω ένα πλάνο αυτορρύθμισης 

3η Συνεδρία 

Πώς μπορώ να μάθω να χαλαρώνω 

4η Συνεδρία 

Χαλάρωση σε καθημερινές καταστάσεις 

5η Συνεδρία 

Ευχάριστες δραστηριότητες και κατάθλιψη 

6η Συνεδρία 

Κατάρτιση ενός πλάνου δραστηριοτήτων 

7η Συνεδρία 

Δύο θεωρίες για πιο εποικοδομητική σκέψη 

8η Συνεδρία 

Δημιουργία ενός σχεδίου για πιο εποικοδομητική σκέψη (αυτορρύθμιση) 

9η Συνεδρία 

Κοινωνικές δεξιότητες: Διεκδικητικότητα 

10η Συνεδρία 

Η εφαρμογή των κοινωνικών δεξιοτήτων 

11η Συνεδρία 

Διατήρηση των επιτυχιών 

12η Συνεδρία 

Κατάρτιση ενός «πλάνου ζωής» 
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΣΥΝΕΔΡΙΩΝ 

1η Συνεδρία: Κατάθλιψη και κοινωνική μάθηση 
●●     Βασικά στοιχεία του προγράμματος 

●●     Ευθύνη των μελών της ομάδας 

●●     Σημασία των ασκήσεων 

●●     Ο ρόλος του θεραπευτή 

●●     Κανόνες της λειτουργίας της ομάδας 

■ ●  Αποφυγή «καταθλιπτικών» συζητήσεων 

■ ●  Αλληλοϋποστήριξη 

■ ●  «Ίδιος χρόνος για όλους» 

■ ●  Εμπιστοσύνη, εχεμύθεια 
 

●●     Άσκηση γνωριμίας (σε ζεύγη) 

●●     Κατάθλιψη και κοινωνική μάθηση 

■ ●  Ιατρικό μοντέλο και κοινωνική μάθηση 

■ ●  Η σχέση της συμπεριφοράς, της σκέψης και του συναισθήματος 

■ ●  Το σπιράλ της κατάθλιψης 

■ ●  Δεξιότητες επηρεασμού σκέψης, συμπεριφοράς και συναισθήματος 
 

2η Συνεδρία: Πώς να σχεδιάσω ένα πλάνο αυτορρύθμισης 
Τα βήματα ενός πλάνου αυτορρύθμισης: 

●●     Ορισμός του προβλήματος 

●●     Αυτοπαρατήρηση και συλλογή αρχικών δεδομένων 

●●     Αναζήτηση των προϋπαρχουσών συνθηκών της συμπεριφοράς 

●●     Αναζήτηση των συνεπειών της συμπεριφοράς 

●●     Καθορισμός των στόχων 

●●     Σύναψη συμβολαίου 

●●     Επιλογή ενισχυτών 

●●     Ανάπτυξη ενός αντιπροσωπευτικού πλάνου αυτορρύθμισης 
 

3η Συνεδρία: Πώς μπορώ να μάθω να χαλαρώνω 
Βασικοί κανόνες: 

●●     Η ένταση παρεμποδίζει την αντιμετώπιση της κατάθλιψης 

●●     Η χαλάρωση μαθαίνεται 

■ ●  Χαλάρωση κατά Jacobson 

■ ●  Χαλάρωση κατά Benson 
 

4η Συνεδρία: Χαλάρωση σε καθημερινές καταστάσεις 
●●     Εκπαίδευση στη χαλάρωση σε καθημερινές καταστάσεις 

●●     Εντοπισμός καταστάσεων που συνδέονται με μεγάλη ένταση 
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5η Συνεδρία: Ευχάριστες δραστηριότητες και κατάθλιψη 
●●     Σχέση ευχάριστων δραστηριοτήτων και κατάθλιψης 

●●     Είδη ευχάριστων δραστηριοτήτων 

■ ●  Ευχάριστες κοινωνικές επαφές 

■ ●  Το βίωμα της προσωπικής ικανότητας 

■ ●  Δραστηριότητες που δεν συνάδουν με καταθλιπτικά συναισθήματα 

■ ●  Παράγοντες που μπορεί να δυσκολέψουν την πραγματοποίηση των ευ- 

χάριστων δραστηριοτήτων και η αντιμετώπισή τους 
 

6η Συνεδρία: Κατάρτιση ενός πλάνου δραστηριοτήτων 
●●     Βασικός κανόνας: η αύξηση των ευχάριστων δραστηριοτήτων επηρεάζει τη 

διάθεση 

●●     Πλάνο δραστηριοτήτων 

■ ●  Παράγοντες που επηρεάζουν το πλάνο ευχάριστων δραστηριοτήτων 

■ ●  Οδηγίες για την αύξηση του αριθμού των ευχάριστων δραστηριοτήτων 

■ ●  Στρατηγικές που βοηθούν στην εφαρμογή του πλάνου ευχάριστων δρα- 

στηριοτήτων 

■ ●  Ανταμοιβές για την επίτευξη ενός στόχου 
 

7η Συνεδρία: Δύο θεωρίες για πιο εποικοδομητική σκέψη 
●●     Σκέψεις και διάθεση 

●●     Δύο θεωρίες 

■ ●  Μέθοδος Α-Β-C 

■ ●  Mείωση αρνητικών/αύξηση θετικών σκέψεων 

●●     Διαχείριση αρνητικών σκέψεων 

●●     Εκπαίδευση στις τεχνικές ελέγχου των σκέψεων 

●●     Αξιολόγηση επιτυχιών 
 

8η Συνεδρία: Δημιουργία ενός σχεδίου για πιο εποικοδομητική σκέψη 
(αυτορρύθμιση) 

●●     Έλεγχος σκέψεων και εποικοδομητική σκέψη 

●●     Τεχνικές αυτοκαθοδήγησης 
 

9η Συνεδρία: Κοινωνικές δεξιότητες: Διεκδικητικότητα 
●●     Η σημασία της κοινωνικής συνδιαλλαγής 

●●     Διεκδικητικότητα και αυτοπεποίθηση 

●●     Πλάνο εργασίας για την ανάπτυξη της διεκδικητικότητας 

■ ●  Κατάρτιση λίστας προβλημάτων 

■ ●  Εκτίμηση των προσωπικών δεξιοτήτων 

■ ●  Νοερή εξάσκηση 

■ ●  Μεταφορά από τη φαντασία στην πραγματικότητα 

■ ●  Αξιολόγηση της προόδου 
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10η Συνεδρία: Η εφαρμογή των κοινωνικών δεξιοτήτων 
●●     Εμπόδια στην ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων 

●●     Οδηγίες για την εφαρμογή των κοινωνικών δεξιοτήτων 
 

11η Συνεδρία: Διατήρηση των επιτυχιών 
●●     Ανασκόπηση των νέων δεξιοτήτων που έχουν διδαχθεί 

●●     Σημαντικά γεγονότα και αλλαγές στη ζωή που συχνά οδηγούν σε κατάθλιψη 

●●     Προετοιμασία και αντιμετώπιση κρίσιμων καταστάσεων 

●●     Ανάπτυξη σχεδίου έκτακτης ανάγκης 
 

12η Συνεδρία: Κατάρτιση ενός «πλάνου ζωής» 
●●     Ο φόβος για την αλλαγή 

●●     Δημιουργία ενός «πλάνου ζωής» 

●●     Προσωπικές αντιλήψεις 

●●     Προσωπικοί στόχοι 

●●     Εντοπισμός πιθανών επίφοβων καταστάσεων για υποτροπή 

●●     Μεσοπρόθεσμα και μακροπρόθεσμα σχέδια 

●●     Σχέδια έκτακτης ανάγκης 
 

Αναμνηστική συνεδρία 
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1η Συνεδρία 
 
Κατάθλιψη και κοινωνική μάθηση 

 
Η πρώτη συνεδρία περιγράφεται διεξοδικά διότι έχει ιδιαίτερη αξία, καθώς κατά 

τη διάρκειά της δίνεται μία γενική επισκόπηση για την πορεία και τους κανόνες της 

ομάδας. Στις παραδοσιακές θεραπευτικές ομάδες, τα αποτελέσματα της διάδρασης 

των συμμετεχόντων ενθαρρύνονται, παρατηρούνται και αξιοποιούνται θεραπευτικά. 

Είναι γνωστό από τα αποτελέσματα της έρευνας, από τον χώρο της κοινωνικής ψυ- 

χολογίας, ότι νεοσυσταθείσες ομάδες χρειάζονται ορισμένο χρόνο για την προσαρ- 

μογή και –όσο είναι δυνατόν– για την ομόφωνη συμμόρφωση στους κανόνες που 

διέπουν τη λειτουργία της ομάδας. Στην ομάδα «Νικήστε την Κατάθλιψη», λόγω της 

περιορισμένης χρονικής διάρκειάς της και του ψυχοεκπαιδευτικού της χαρακτήρα, 

προτιμάται οι κανόνες να διατυπώνονται με σαφήνεια από την έναρξη της θεραπείας. 

Θεωρείται ότι αυτή είναι μία πιο αποτελεσματική στρατηγική από το να περίμενουμε 

να εμφανιστούν τα προβλήματα και μετά να ζητήσουμε από την ομάδα να διατυπώσει 

τους κανόνες της*. 
 
Κατά την πρώτη συνεδρία παρουσιάζεται η θεωρία της κοινωνικής μάθη- 

σης διατυπωμένη για την κατάθλιψη. Είναι σημαντικό οι θεραπευτές της 

ομάδας να αφιερώσουν χρόνο για να εξηγήσουν διεξοδικά τις αρχές της 

κοινωνικής μάθησης, ιδιαίτερα αφού αυτές αποτελούν τη θεωρητική βάση 

του ομαδικού προγράμματος. Έχουμε λόγο να υποθέτουμε ότι η αποτελε- 

σματικότητα της ομάδας επηρεάζεται, τουλάχιστον εν μέρει, από τον βαθμό 

που οικειοποιούνται οι συμμετέχοντες τη συλλογιστική του προγράμματος. 

Τέλος, αν και ορίζεται σαφώς παρακάτω στη λεπτομερή περιγραφή του προ- 

γράμματος ποια παραδείγματα θα χρησιμοποιηθούν, οι συντονιστές του προ- 

γράμματος είναι χρήσιμο να δίνουν επιπλέον παραδείγματα προκειμένου να 

επεξηγηθούν ορισμένες σημαντικές έννοιες. 
 

Ημερήσια διάταξη 
Ι. Οργανωτικά ζητήματα 

ΙΙ. Ενθάρρυνση 

ΙΙΙ. Εισαγωγή και βασικοί κανόνες 

ΙV. Άσκηση γνωριμίας 

V. Η θεωρία της κοινωνικής μάθησης 

VI. Eπισκόπηση των ασκήσεων για το σπίτι 

VII. Προεπισκόπηση της 2ης συνεδρίας και των ασκήσεων για το σπίτι 
 
 

*Στο Εγχειρίδιο του θεραπευτή, οι οδηγίες προς τους θεραπευτές είναι γραμμένες με πλάγια 

γραφή. 
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I. Οργανωτικά ζητήματα 
 
Α. Συστάσεις 

Προτείνετε στους θεραπευτές να χρησιμοποιήσουν κάποια δραστηριότητα, η 

οποία θα εισαγάγει ευχάριστα τα μέλη της ομάδας στη διαδικασία. Έτσι, θα μπο- 

ρούν, για παράδειγμα, να ζητήσουν οι συντονιστές από κάθε μέλος της ομάδας να 

βρει ένα θετικό χαρακτηριστικό του, μία λέξη που να αρχίζει με το ίδιο γράμμα 

όπως το όνομά του –π.χ., Δημήτρης όπως δημιουργικός– και στη συνέχεια αφού 

πρώτα έχουν επαναλάβει τα ονόματα και τα χαρακτηριστικά όλων των μελών που 

προηγήθηκαν κατά την παρουσίαση, να αναφέρουν το δικό τους. Για παράδειγμα, 

ο Δημήτρης, πριν αναφέρει το δικό του χαρακτηριστικό, αναφέρει τα ονόματα και 

τα χαρακτηριστικά αυτών που προηγήθηκαν. 

Β. Σιγουρευτείτε ότι κάθε θεραπευόμενος έχει το «Βιβλίο ασκήσεων για τους συμμε- 

τέχοντες στην ομάδα» και ενημερώστε τους ότι πρέπει να το έχουν μαζί τους σε 

κάθε συνεδρία. 

Γ. Φτιάξτε ένα σχεδιάγραμμα με τις θέσεις των συμμετεχόντων, προκειμένου να θυ- 

μάστε τα ονόματα. 
 

II. Ενθάρρυνση 
 
Α. Είναι πάντα δύσκολο να αρχίσει κανείς με κάτι νέο. Ήδη έχετε κάνει ένα ση- 

μαντικό βήμα με το να έχετε εγγραφεί σε αυτή την ομάδα και με το να έχετε 

έρθει σε αυτή την πρώτη συνεδρία. Φανταστείτε ότι είστε ένας δρομέας σε 

έναν αγώνα και κοιτάτε μπροστά τη διαδρομή σας. Γνωρίζετε ότι μία καλή 

αρχή καθορίζει σε σημαντικό βαθμό το αποτέλεσμα. Είναι αντίστοιχα σημα- 

ντικό να κάνετε μία καλή αρχή σε αυτό το πρόγραμμα με το να ασχοληθείτε 

διεξοδικά με την πρώτη σας εργασία για το σπίτι. 

Β. Η ομάδα μπορεί να σας προσφέρει πολλά πράγματα, αλλά θα έχει αποτέλε- 

σμα μόνο όταν εσείς οι ίδιοι προσπαθήσετε ενεργητικά να κάνετε αλλαγές 

στη ζωή σας. 

Τα οφέλη, τα οποία μπορείτε να αποκομίσετε από αυτή την ομάδα, εξαρ- 

τώνται σε μεγάλο βαθμό από τη θέλησή σας και από την ετοιμότητά σας να 

δοκιμάσετε καινούργια πράγματα. 

Γ. Μπορείτε να μάθετε να ελέγχετε την κατάθλιψή σας και να καλυτερεύετε τη 

διάθεσή σας. 

Οι συμμετέχοντες στην αρχή αυτής της ομάδας συχνά έχουν το αίσθηση 

ότι ελέγχουν μόνο λίγο ή καθόλου τη διάθεσή τους. Σε αυτή την ομάδα μα- 

θαίνετε να ανακαλύπτετε μερικά από τα πράγματα τα οποία επηρεάζουν τη 

συμπεριφορά και τη διάθεσή σας. Ιδιαίτερη προσοχή δίνεται στο να βοη- 

θηθείτε να αναπτύξετε τις δεξιότητες που ρυθμίζουν τη διάθεση και προλαμ- 

βάνουν την κατάθλιψη. 
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III. Eισαγωγή και βασικοί κανόνες 

Α. Εισαγωγή 
 
1. Η κατάθλιψη είναι αποτέλεσμα των «προβλημάτων ζωής» 

Σύμφωνα με τα ιατρικά μοντέλα, η κατάθλιψη θεωρείται μία ασθένεια που είναι 

αποτέλεσμα βιοχημικών διεργασιών. Αυτό είναι αληθές, καθότι οι μεταβολές 

της διάθεσης μπορούν να λάβουν χώρα αποκλειστικά και μόνο στον εγκέφαλο 

και εξηγούνται σαφώς και με έναν βιοχημικό τρόπο. Αυτός ο τρόπος θεώρησης 

της κατάθλιψης, όμως, δεν είναι επαρκής για να κινητοποιήσει αλλαγές στη 

συμπεριφορά κάποιου που πάσχει από τη νόσο και ούτε η φαρμακευτική αγω- 

γή μπορεί να διδάξει το άτομο τρόπους για να ελέγξει τη διάθεσή του. 

Σύμφωνα με τη θεωρία της κοινωνικής μάθησης, η εμφάνιση της κατάθλι- 

ψης εξηγείται μέσω μιας διαταραχής της ροής του ρυθμού ενίσχυσης από το 

περιβάλλον. Με άλλα λόγια, η βασική ιδέα της θεωρίας της κοινωνικής μά- 

θησης είναι πολύ απλή – οι θετικές εμπειρίες οδηγούν σε καλή διάθεση, ενώ 

οι αρνητικές εμπειρίες σε άσχημη διάθεση. Όταν η σχέση μεταξύ θετικών και 

αρνητικών εμπειριών μετατοπίζεται όλο και περισσότερο προς την αρνητική 

πλευρά, επηρεάζονται αντιστοίχως αρνητικά η διάθεση και η αίσθηση ευεξίας. 

Η ομάδα αντιμετώπισης της κατάθλιψης προσφέρει την ευκαιρία να διδαχθείτε 

πώς να επηρεάσετε τη διάδραση με το περιβάλλον σας, ώστε να αποκτήσετε 

περισσότερες θετικές εμπειρίες. 

 
2. Η ομάδα αντιμετώπισης της κατάθλιψης είναι μία ομάδα ανάπτυξης 

δεξιοτήτων και όχι μία ομάδα αυτογνωσίας 

Ακόμη και αν έχετε πληθώρα σημαντικών θεμάτων συζήτησης, ο στόχος αυτής 

της ομάδας είναι κυρίως η εκμάθηση νέων δεξιοτήτων. Οι συζητήσεις θα πρέ- 

πει να είναι προσανατολισμένες στα προβλήματα και να είναι εποικοδομητικές 

και λιγότερο αφηρημένες και θεωρητικές. Εάν έχετε εμπειρίες με άλλα είδη 

ομαδικών θεραπειών, θα διαπιστώσετε πιθανώς μεγάλες διαφορές ως προς τη 

δυναμική της ομάδας του προγράμματος αντιμετώπισης της κατάθλιψης. 

 
3. Οι ασκήσεις είναι απαραίτητες 

Η αξιοποίηση του χρόνου μεταξύ των συνεδριών, δηλαδή οι ασκήσεις για το 

σπίτι και η εξάσκηση των νέων δεξιοτήτων, είναι μεγάλης σημασίας. Είναι 

σημαντικό να γνωρίζετε ότι οι ασκήσεις στο σπίτι θα σας βοηθήσουν να αξιο- 

ποιήσετε στο έπακρο τη συμμετοχή σας στην ομάδα. Εάν δυσκολεύεστε με τις 

ασκήσεις στο σπίτι, θα πρέπει να το αναφέρετε πριν ή μετά τη συνεδρία και να 

ζητήσετε βοήθεια. 

Σε αυτό το σημείο οι συντονιστές μπορούν να δώσουν το τηλέφωνό τους για ενδιάμε- 

ση επικοινωνία με τους συμμετέχοντες, σε περίπτωση που χρειαστούν διευκρινίσεις 

για τη διεκπεραίωση των ασκήσεων. 
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4. Οι συμμετέχοντες είναι οι ίδιοι υπεύθυνοι για την εκμάθηση νέων 

δεξιοτήτων 

Παρόλο που η ύλη κάθε συνεδρίας παρουσιάζεται με συστηματικό τρόπο είναι 

στην ευθύνη σας να αξιοποιήσετε και να εφαρμόσετε αυτά που μαθαίνετε. 

 
5. Ο συντονιστής έχει διδακτικό ρόλο 

Σε αντίθεση με άλλου τύπου ομάδες, ο ρόλος του συντονιστή δεν είναι να 

παρέχει θεραπεία, αλλά να φροντίζει να δημιουργηθούν ιδανικές συνθήκες 

μάθησης, να παρουσιάζει το ψυχοεκπαιδευτικό υλικό. 

 
6. Αυτό το πρόγραμμα είναι μία ευκαιρία για σας να μάθετε νέες και 

χρήσιμες δεξιότητες για να ελέγχετε τη διάθεσή σας 

Σε αυτές τις δεξιότητες συμπεριλαμβάνονται η χαλάρωση, η αύξηση ευχάρι- 

στων δραστηριοτήτων, η αλλαγή του τρόπου σκέψης, η βελτίωση κοινωνικών 

δεξιοτήτων και η αύξηση θετικών κοινωνικών εμπειριών. 

 
7. Στο τέλος του προγράμματος εφαρμόζονται οι δεξιότητες που διδά- 

χθηκαν πρόσφατα για την κατάρτιση ενός «πλάνου ζωής», όπως ονο- 

μάζεται 

Ο απώτερος στόχος είναι ο καθένας από εσάς να ανακαλύψει ποιες από τις τε- 

χνικές είναι καλύτερες για τον ίδιο και να τις αφομοιώσει στην καθημερινή του 

ζωή. Η κατάρτιση ενός πλάνου ζωής θα σας βοηθήσει να διατηρήσετε το όφε- 

λος που αποκομίσατε. Στην τελευταία συνάντησή μας, θα ασχοληθούμε με τον 

σχεδιασμό ενός εξατομικευμένου «πλάνου ζωής», το οποίο θα αποτελεί έναν 

οδηγό για το πώς θέλετε να οργανώσετε τη ζωή σας μετά τη λήξη του προγράμ- 

ματος. Με αυτό τον τρόπο θα διατηρήσετε τα οφέλη που αποκομίσατε από αυτό. 

 
8. Η ομάδα δεν αποτελεί ούτε θεραπεία ούτε συμβουλευτική 

Η ομάδα αυτή, όπως προαναφέρθηκε, στοχεύει στην εκμάθηση δεξιοτήτων για 

τη διαχείριση της κατάθλιψης. Αν κατά τη διάρκεια του προγράμματος νιώσετε 

την ανάγκη να δείτε παράλληλα ατομικά έναν θεραπευτή, τότε υπάρχει η δυνα- 

τότητα να σας προτείνουμε κάποιο κατάλληλο για εσάς πλαίσιο. 
 

Β. Βασικοί κανόνες 
Σε αυτό το σημείο είναι σημαντικό ο θεραπευτής να διαθέσει αρκετό χρόνο, προκει- 

μένου να διασφαλίσει ότι οι συμμετέχοντες τηρούν με όση το δυνατόν μεγαλύτερη 

ακρίβεια τους βασικούς κανόνες. 

Γι’ αυτή την ομάδα δημιουργήθηκαν ορισμένοι βασικοί κανόνες και είναι ση- 

μαντικό να κοινοποιηθούν από την αρχή. Αυτοί οι βασικοί κανόνες χρησι- 

μεύουν στο να διευκολυνθεί η διαδικασία της μάθησης και στο να δίνονται 

στον καθένα ίσες ευκαιρίες συμμετοχής στις ομαδικές δραστηριότητες και στις 

συζητήσεις. 
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1. Αποφύγετε καταθλιπτικές συζητήσεις 

Αξιοποιήστε την ομάδα για αλληλοϋποστήριξη και όχι για να αναπαράγετε 

καταθλιπτικές συζητήσεις. Είναι σημαντικό να βοηθήσετε ο ένας τον άλλον για 

να τις αποφύγετε. 

 
2. Αλληλοϋποστηριχτείτε 

Αποφύγετε την αλληλοκριτική. Προσπαθήστε η αντίδρασή σας απέναντι στους 

άλλους συμμετέχοντες να είναι εποικοδομητική. Επίσης, προσπαθήστε να ενι- 

σχύσετε τους άλλους με το να εντοπίζετε τα θετικά σημεία των λεγομένων τους. 

Είναι σημαντικό να είστε υπομονετικοί. Αντιδράσεις εκνευρισμού και θυμού 

καταστρέφουν εύκολα το ομαδικό κλίμα. 

 
3. Δώστε στον καθένα ίσο χρόνο 

Για να επωφεληθούν όλοι οι συμμετέχοντες στην ομάδα κατά το μέγιστο δυνα- 

τό, θα πρέπει όλα τα μέλη να έχουν την ευκαιρία να μοιραστούν τις ιδέες τους, 

να κάνουν ερωτήσεις και να συζητήσουν τις δυσκολίες, οι οποίες μπορούν 

να ανακύψουν κατά την εφαρμογή των τεχνικών. Παρόλο που η τήρηση του 

βασικού κανόνα «ίσος χρόνος για τον καθένα» είναι συχνά δύσκολη, είναι 

ιδιαίτερα σημαντικό να τηρηθεί. 

Οι συντονιστές θα πρέπει να προσπαθήσουν να ενισχύσουν συνεσταλμένους συμμε- 

τέχοντες και να περιορίσουν τους περισσότερο κυριαρχικούς. Ενθαρρύνετε ντροπαλά 

μέλη της ομάδας να συμμετάσχουν, με το να τους κάνετε ευθέως ερωτήσεις. Όταν 

απαντούν, προσπαθείτε να ενισχύσετε τις ιδέες τους και να τις συνδέετε με κοινές 

εμπειρίες των άλλων μελών. Το να περιορίσετε κυριαρχικούς συμμετέχοντες μπορεί 

να είναι κάπως δύσκολο. Προσπαθήστε, όμως, να ακούτε προσεκτικά αυτά που λέει 

το εν λόγω άτομο και να τα παραφράζετε συσχετίζοντάς τα με θέματα που έχουν απα- 

σχολήσει ήδη την ομάδα. Με αυτό τον τρόπο, μπορείτε να στρέψετε την προσοχή σε 

ένα άλλο άτομο ή σε ένα άλλο σημείο της ημερήσιας διάταξης. Περαιτέρω οδηγίες 

για τη συναναστροφή με τους συμμετέχοντες στην ομάδα βρίσκονται στο Κεφάλαιο 5 

(Δύσκολα μέλη ομάδας). 

 
4. Εμπιστευτικότητα 

Είναι σημαντικό να τηρείται το απόρρητο των προσωπικών δεδομένων, τα 

οποία αναφέρονται στο πλαίσιο των ομαδικών συνεδριών. Αναμένεται από 

εσάς να μη συζητάτε πληροφορίες για προσωπικά θέματα άλλων συμμετεχό- 

ντων με κανέναν εκτός της ομάδας. Επίσης, ό,τι συζητήθηκε στην προκαταρ- 

κτική συζήτηση παραμένει εμπιστευτικό και δεν ανακοινώνεται στην ομάδα. 
 

IV. Αλληλογνωριμία 
Δημιουργήστε μικρές ομάδες των δύο ή τριών ατόμων, τα οποία θα πρέπει να ανταλ- 

λάξουν πληροφορίες για τη ζωή και για τους τομείς ενδιαφερόντων τους. Προτείνετε 

να περιγράψουν οι συμμετέχοντες τα θετικά τους χαρακτηριστικά. Κατόπιν, οι συμ- 



ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΘΕΡΑΠΕΥΤΗ 

119 

 

 

μετέχοντες επανέρχονται στη μεγάλη ομάδα, όπου ο ένας περιγράφει το μέλος της 

ομάδας με το οποίο έκανε την άσκηση. 

Η πρώτη άσκηση έχει στόχο να γνωριστείτε. Χωριστείτε σε ομάδες των δύο 

έως τριών ατόμων. Προσπαθήστε να δώσετε πληροφορίες για τη ζωή και τα 

ενδιαφέροντά σας στον συνομιλητή σας. Στο τέλος της άσκησης, θα πρέπει να 

γνωρίζετε τα ονόματα των ατόμων της μικρής σας ομάδας και να ξέρετε κάτι 

για τον καθένα. 
 

Διάλειμμα 
 

V. Η θεωρία της κοινωνικής μάθησης 

Α. Τρόποι ερμηνείας της κατάθλιψης 
 
1. Η κατάθλιψη είναι μία ασθένεια 

■ ●  Αυτή η προσέγγιση υποθέτει ότι η κατάθλιψη οφείλεται σε μία υποθάλ- 

πουσα παθολογία. 

■ ●  Γι’ αυτό τον λόγο, είναι απαραίτητο να απευθυνθεί κανείς σε ένα γιατρό 

ή σε έναν ειδικό, ώστε να λάβει θεραπεία. 

■ ●  Η διπολική διαταραχή είναι, όμως, ο μοναδικός τύπος συναισθηματικής 

διαταραχής με αδιαμφισβήτητα ξεκάθαρα βιολογικό υπόβαθρο. 
 

2. Η κατάθλιψη συσχετίζεται με «προβλήματα ζωής» (η θέση αυτή υιο- 

θετείται από το παρόν πρόγραμμα) 

■ ●  Αυτή η προσέγγιση υποθέτει ότι οι άνθρωποι χρειάζονται μία εξισορρο- 

πημένη σχέση θετικών, αρνητικών ή ουδέτερων εμπειριών ζωής. 

■ ●  Η κατάθλιψη είναι ένα σημάδι ότι κάτι λείπει ή ότι κάτι δεν είναι σε 

ισορροπία. 

■ ●  Υπάρχουν πολλαπλοί δρόμοι για να φθάσει κανείς σε αυτή την ανισορ- 

ροπία. 

i. Απώλεια ή μείωση επαφών μέσω των οποίων αποκομίζατε προηγου- 

μένως πολλές θετικές εμπειρίες (π.χ., ένα κοντινό πρόσωπο πεθαίνει 

ή φεύγει μακριά). 

ii. Έλλειψη δεξιοτήτων που βοηθούν στο να αποκομίζετε θετικές εμπει- 

ρίες από τη συναναστροφή σας με άλλα άτομα. 

iii. Για να αλλάξετε την ποσότητα ή την ποιότητα των εμπειριών σας είναι 

απαραίτητες ορισμένες δεξιότητες. 

iv. Το παρόν πρόγραμμα στοχεύει στο να διδάξει αυτές τις δεξιότητες. 

v. Θα προσπαθήσουμε να σας εξηγήσουμε μία συλλογιστική και το θεω- 

ρητικό υπόβαθρο της κάθε τεχνικής. 
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3. Η συμπεριφορά, οι σκέψεις και τα συναισθήματα αλληλοεξαρτώνται 

■ ●   Συμπεριφορά 

Η συμπεριφορά είναι, με απλά λόγια, ο τρόπος που αλληλεπιδρούμε με 

το περιβάλλον (π.χ., με άλλα άτομα). 

i. Με τον όρο καταθλιπτικές συμπεριφορές εννοούνται όσες σχετίζονται 

με δυσάρεστες ή μη ικανοποιητικές συνέπειες. 

ii. Με τον όρο μη καταθλιπτικές συμπεριφορές εννοούνται οι συμπερι- 

φορές, οι οποίες οδηγούν σε θετικά αποτελέσματα (π.χ., συμπεριφο- 

ρές που οδηγούν σε συναίσθηματα ευχαρίστησης και προσωπικής 

ικανοποίησης). 

■ ●  Σκέψεις 

Το περιεχόμενο των σκέψεών μας για τις εμπειρίες μας είναι μεγάλης 

σημασίας. 

i. Η καταθλιπτική σκέψη εκφράζεται με έναν αρνητικό για την αυτοει- 

κόνα τρόπο (π.χ., όταν κανείς σκέφτεται ότι δεν έχει αξία, ότι είναι 

βαρετός, μη ελκυστικός, ανίκανος κ.ο.κ.). 

ii. Η μη καταθλιπτική σκέψη χαρακτηρίζεται από θετικές και ενθαρρυ- 

ντικές διαπιστώσεις του ατόμου για τον εαυτό του. 

■ ●   Συναισθήματα 

Τα κυρίαρχα συναισθήματα που βιώνουμε αποτελούν μία ένδειξη του 

πώς πάει η ζωή μας (π.χ., αν το κυρίαρχο συναίσθημα που βιώνει κά- 

ποιος είναι η θλίψη, τότε αυτό είναι ενδεικτικό ότι κάτι δεν πάει καλά στη 

ζωή του). Συνήθως, όταν δεν είμαστε καλά, θέλουμε να αλλάξει η διάθε- 

σή μας. Αυτό, ωστόσο, είναι δύσκολο να αλλάξει πρώτο. Γι’ αυτό θα επι- 

κεντρωθούμε στους άλλους δύο τομείς, γνωρίζοντας ότι αλλάζοντας τις 

συμπεριφορές και τις σκέψεις, αλλάζουν, επίσης, και τα συναισθήματα. 
 

Β. Η συλλογιστική αυτού του προγράμματος βασίζεται στην υπόθεση 
ότι οι άνθρωποι με κατάθλιψη έχουν μάθει να συμπεριφέρονται, να 
σκέφτονται και να αισθάνονται καταθλιπτικά. 

 

Γ. Ο καταθλιπτικός φαύλος κύκλος 
 
1. Το συναίσθημα, η συμπεριφορά και η σκέψη αλληλεπιδρούν 

Λόγω αυτής της αλληλεπίδρασης, ο φαύλος κύκλος της κατάθλιψης μπορεί 

να ξεκινήσει από οποιοδήποτε από τα τρία αυτά στοιχεία, επιδρώντας και 

στα υπόλοιπα. 
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Συναίσθηµα 

 

 

 

 

 

 

 
Συµπεριφορά Σκέψη 

 
 

Παραδείγματα: 

■ ● Όταν κάποιος σκέφτεται ότι θα επιτύχει σε κάτι που ξεκινάει, π.χ. μία 

νέα αρμοδιότητα στη δουλειά του, το συναίσθημά του είναι θετικό και 

συμπεριφέρεται με τέτοιο τρόπο, ώστε να ολοκληρώσει αυτό που έχει 

αναλάβει. Αντίθετα, όταν σκέφτεται ότι δεν θα τα καταφέρει, αισθάνεται 

ανεπαρκής και, τελικά, σκέφτεται με τρόπο που επιβεβαιώνει τις σκέψεις 

του. 

■ ● Αν κάποιος ξυπνήσει το πρωί με άσχημο συναίσθημα και σκεφτεί, π.χ., 

«Άλλη μια άσχημη μέρα, πάλι δεν θα καταφέρω τίποτα κ.λπ.», αισθάνε- 

ται περισσότερη θλίψη και ματαίωση και σε επίπεδο συμπεριφοράς δεν 

κινητοποιείται, ώστε να αλλάξει η διάθεσή του. 
 

Οι συντονιστές μπορούν να αναφέρουν όσα παραδείγματα χρειάζεται για να γίνει 

κατανοητός ο φαύλος κύκλος της κατάθλιψης. 

 
2. Το καταθλιπτικό σπιράλ: 

●●     Λίγες θετικές εμπειρίες 

●●     Καταθλιπτικά συναισθήματα 

●●     Λιγότερες δραστηριότητες 

●●     Αυξανόμενες αρνητικές σκέψεις 

●●     Όλο και πιο αρνητική διάθεση, όλο και λιγότερες δράσεις κ.ο.κ. 
 

Οι συντονιστές παρουσιάζουν το σχήμα του καταθλιπτικού σπιράλ στους συμμετέ- 

χοντες, εξηγώντας τη φορά του προς τα κάτω με βάση τα καταθλιπτικά συμπτώματα, 

αλλά και πώς αυτή η φορά αναστρέφεται με την κατάκτηση των δεξιοτήτων που θα 

διδαχθούν στη διάρκεια του προγράμματος. 
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Δ. Ένα θετικό σπιράλ είναι, επίσης, εφικτό 
1. Ο σκοπός είναι να επέμβει κανείς σε αυτό τον φαύλο κύκλο και να τον αλ- 

λάξει. 

2. Συνήθως τείνουμε να θέλουμε να παρέμβουμε στο συναισθηματικό επίπεδο, 

δηλαδή πρώτα να «αισθανθούμε» καλύτερα. Τα συναισθήματα, όμως, επη- 

ρεάζονται δυσκολότερα απ’ ό,τι οι σκέψεις. 

 
Ε. Το παρόν πρόγραμμα ασχολείται με δεξιότητες, οι οποίες μπορούν να 

επηρεάσουν αυτό το καταθλιπτικό σπιράλ. 
1. Οι τομείς δεξιοτήτων που επιδρούν στο επίπεδο συμπεριφοράς, είναι: 

■ ●  ευχάριστες δραστηριότητες, 

■ ●  κοινωνικές δεξιότητες. 

2. Οι τομείς δεξιοτήτων που επιδρούν στο επίπεδο των σκέψεων, είναι: 

■ ●  εποικοδομητική σκέψη, 

■ ●  εξισορρόπηση θετικών και αρνητικών σκέψεων. 

3. Όπως προαναφέρθηκε, η αλλαγή των συναισθημάτων προκύπτει 

από αλλαγές στα επίπεδα της σκέψης και της συμπεριφοράς. Ωστόσο, 

η δεξιότητα που διδάσκεται στο πλαίσιο του προγράμματος και επιδρά άμε- 

σα στο συναίσθημα είναι η χαλάρωση, καθώς μειώνει τη σωματική ένταση 

και το στρες. 

ΕΡΕΘΙΣΜΑ: 

 
-ΒΙΟΛΟΓΙΚΟ 

-ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟ 

-ΓΝΩΣΙΑΚΟ 

ΤΟ ΚΑΤΑΘΛΙΠΤΙΚΟ ΣΠΙΡΑΛ 

ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ 

 
ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ: 

 
- ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ 

- ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗ 

ΑΡΝΗΤΙΚΩΝ ΑΝΑΜΝΗΣΕΩΝ 

- ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΡΑΜΜΕΝΗ 

ΣΤΟΝ ΕΑΥΤΟ 

- ΜΕΙΩΣΗ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩΝ 

∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ 

- ΑΠΟΜΟΝΩΣΗ/ΑΠΟΣΥΡΣΗ 

- ΜΕΙΩΣΗ ΤΩΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ 

∆ΕΞΙΟΤΗΤΩΝ 
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VI. Επισκόπηση των ασκήσεων για το σπίτι 

Α. Υπάρχουν ερωτήσεις όσον αφορά στις ασκήσεις για το σπίτι; 
Οι ασκήσεις για το σπίτι της πρώτης συνεδρίας, που είχαν ανατεθεί κατά την εισα- 

γωγική συνάντηση, ήταν: 

1. Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου PES. 

2. Η καθημερινή παρατήρηση της διάθεσης (Έντυπο Μ1). 
 

Β. Παρατήρηση της διάθεσης 
1. Σας ήταν εύκολο να το θυμάστε καθημερινά; Προσπαθήστε να το συμπλη- 

ρώνετε κάθε βράδυ την ίδια ώρα. 

2. Θυμηθείτε να καταγράφετε στο «Πρωτόκολλο καθημερινής καταγραφής διά- 

θεσης» (Έντυπο Μ1) έναν μέσο όρο της διάθεσης της ημέρας. 

 

VII. Προεπισκόπηση της 2ης συνεδρίας και των ασκήσεων για το σπίτι 

Α. Προετοιμασία: Αυτορρύθμιση 
Η αυτορρύθμιση είναι κάτι διαφορετικό από τη δύναμη της θέλησης. Η αυτορ- 

ρύθμιση είναι μία δεξιότητα την οποία μπορείτε να μάθετε. Αναφέρεται στη 

δημιουργία ενός προσωπικού πλάνου για την αντιμετώπιση των προβλημά- 

των. Περιλαμβάνει αυτοπαρατήρηση, παρατήρηση των συνθηκών που προϋ- 

πάρχουν και των συνεπειών μιας συμπεριφοράς ή σκέψης, καθορισμό στόχων 

και επιλογή ενισχυτών, τους οποίους θα έχετε από πριν επιλέξει ως ευχάρι- 

στη συνέπεια της πραγματοποίησης ενός στόχου (π.χ., την ενασχόληση με μία 

αθλητική δραστηριότητα). 

Κατά την αυτορρύθμιση είναι ουσιαστικής σημασίας τρεις παράγοντες: 

1. Η πίστη ότι μπορείτε να αλλάξετε. 

2. Η γνώση ότι η αυτορρύθμιση είναι μία δεξιότητα την οποία μπορείτε να 

μάθετε. 

3. Η εκπόνηση ενός πλάνου δράσης. 

 

Β. Ασκήσεις για το σπίτι 
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες στην ομάδα: 

1. Να συνεχίσουν την καθημερινή καταγραφή της διάθεσής τους στο αντίστοι- 

χο έντυπο (Έντυπο Μ1: «Πρωτόκολλο καθημερινής καταγραφής διάθεσης»). 

2. Να ανατρέξουν στο κεφάλαιο της δεύτερης συνεδρίας του βιβλίου ασκήσεων. 

Συζητήστε μαζί τους τους στόχους της συνεδρίας, τις ασκήσεις για το σπίτι 

και εξηγήστε τον τρόπο συμπλήρωσης του Εντύπου Μ2: «Λίστα προβλημά- 

των». Καθοδηγήστε τους να εστιάσουν σε τομείς της ζωής τους που τους δυ- 

σκολεύουν (π.χ., κοινωνική απομόνωση, έλλειψη δραστηριοτήτων, αίσθημα 

ανεπάρκειας στην εργασία). Οι τομείς αυτοί θα αφορούν σε κάτι που οι συμ- 

μετέχοντες θα ήθελαν να αλλάξουν, να αυξήσουν ή να μειώσουν. 
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3. Μπορεί να συσταθεί και να μοιραστεί μία λίστα με τα τηλέφωνα όλων των συμμε- 

τεχόντων και των συντονιστών και να ενθαρρυνθεί η επικοινωνία των μελών στο 

μεσοδιάστημα μεταξύ των συνεδριών. 

 
Διευκρινίστε στους συμμετέχοντες ότι σύμφωνα με τη δομή του προγράμματος 

οι τομείς προβλημάτων, οι οποίοι συμβάλλουν στην κατάθλιψη, συζητώνται 

κατά μία συγκεκριμένη σειρά. Αυτή ενδέχεται να μη συμβαδίζει με την προ- 

σωπική «Λίστα προβλημάτων» (Έντυπο Μ2) του κάθε συμμετέχοντα. Κάντε 

σαφές ότι, σε κάθε περίπτωση, όλοι οι τομείς δεξιοτήτων που χρειάζονται για 

την επίλυση των προβλημάτων των μελών της ομάδας θα καλυφθούν κατά τη 

διάρκεια του προγράμματος. 


