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• Ψρςική Αζθέμεια:
 Η ςπρηθή αζζέλεηα είλαη έλα κνηίβν ζθέςεο ή ζπκπεξηθνξάο, ή κηα αλσκαιία ε νπνία 

πξνθαιεί πόλν ή θαη αληθαλόηεηα, θαη ε νπνία δελ είλαη αλαπηπμηαθά ή θνηλσληθά 

θαζνξηζκέλε. Η ςπρηθή αζζέλεηα θαζνξίδεηαη γεληθά από έλα ζπλδπαζκό ηνπ πώο έλα 

άηνκν αηζζάλεηαη, ελεξγεί, ζθέπηεηαη ή αληηιακβάλεηαη. Δίλαη δπλαηόλ λα ζρεηίδεηαη κε 

ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ή ιεηηνπξγίεο ηνπ εγθεθάινπ ή θαη ηνπ ππόινηπνπ λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο, ζπρλά ζε έλα θνηλσληθό πιαίζην.



 Οξηζκέλεο από ηηο πην αμηνπεξίεξγεο ςπρνινγηθέο αζζέλεηεο είλαη:

• Η ςπρνγελήο βνπιηκία

• Τν θόξν

• Τν ζύλδξνκν εμσγήηλνπ ρεξηνύ

• Η απηαπάηε Κνηάξλη

• Η απνηεκλνθηιία

• Η νηθνγελήο δπζαπηνλνκία

• Τν ζύλδξνκν Αιίθε ζηε ρώξα ησλ Θαπκάησλ 

• Τν ζύλδξνκν Capgras

• Η πβξηζηνθίιηα

• Τν ζύλδξνκν μεληθήο πξνθνξάο

• Τν ζύλδξνκν Stendhal

• Η απηαπάηε Fregoli



Σύμδοξμξ εντγήιμξρ ςεοιξύ
Δίλαη γλσζηό θαη σο 

Σύλδξνκν ηνπ Γξ 
Strangelove. Πξόθεηηαη 
γηα κηα πάζεζε πνπ 
θάλεη ην ρέξη ηνπ 
αζζελνύο λα ιεηηνπξγεί 
απηόλνκα θαη λα δξα 
αλεμέιεγθηα. Τν ρέξη 
κπνξεί γηα παξάδεηγκα 
λα πηάλεη θαη λα 
κεηαθηλεί αληηθείκελα 
ρσξίο ν αζζελήο λα ην 
θαηαιαβαίλεη.



Σύμδοξμξ Αλίκη ζηημ ςώοα ητμ θαρμάητμ

Χαξαθηεξίδεηαη από έληνλεο 

παξαηζζήζεηο πνπ ζπκίδνπλ 

ηε δηάζεκε εξσίδα ηνπ 

βηβιίνπ. Ο αζζελήο 

αηζζάλεηαη πσο ν ρώξνο 

γύξσ ηνπ κεγεζύλεηαη ή 

ζπξξηθλώλεηαη ή κπνξεί λα 

αηζζάλεηαη ηα άθξα ηνπ λα 

επηκεθύλνληαη θαη λα 

θνληαίλνπλ.



Σύμδοξμξ απξηεμμξθιλίαπ
 Ο αζζελήο ζέιεη λα αθξσηεξηάζεη έλα απνιύησο πγηέο άθξν (ρέξη ή πόδη) ρσξίο λα

ππάξρεη θαλέλαο απνιύησο ιόγνο. Σπλήζσο ζε απηέο ηηο θαηαζηάζεηο ν αζζελήο

επηθαιείηαη ςεύηηθε ζπκπησκαηνινγία γηα λα νδεγεζεί ζην ρεηξνπξγείν θαη λα

πξνθαιέζεη θάπνηνλ αθξσηεξηαζκό. Βιέπνπκε ινηπόλ πσο επηβάιιεηαη ε έγθαηξε

δηάγλσζε πξηλ θαηαθύγεη ην άηνκν ζε έλαλ αθξσηεξηαζκό θαζώο θαη άκεζε

ζεξαπεία ζε ςπρνινγηθό θαη ςπρηαηξηθό επίπεδν.



Σύμδοξμξ ηξρ πηώμαηξπ
 Δίλαη γλσζηό θαη σο Σύλδξνκν 

Cotard. Ο αζζελήο πηζηεύεη όηη έρεη 
πεζάλεη, αθόκε θη αλ νη γύξσ ηνπ 
πξνζπαζνύλ λα ηνλ πείζνπλ γηα ην 
αληίζεην. Τν ζύλδξνκν Cotard 
απνζύξεη ην ζηελνρσξεκέλν 
πξόζσπν από άιινπο αλζξώπνπο, ε 
νπνία πεξηιακβάλεη παξακειεί ηελ 
πξνζσπηθή πγηεηλή ηνπ θαη ηε 
ζσκαηηθή πγεία. Η απηαπάηε ηεο 
άξλεζεο ηνπ εαπηνύ εκπνδίδεη ηνλ 
αζζελή από ην νπζηαζηηθό 
πεξηερόκελν ηεο εμσηεξηθήο 
πξαγκαηηθόηεηαο, πνπ παξάγεη κηα 
δηαζηξεβισκέλε άπνςε ηνπ 
εμσηεξηθνύ θόζκνπ.



Σας εσταριστούμε για το τρόνο σας !!



ΑΚΣΤΠΗ ΙΩΑΝΝΑ 

ΒΑΡΤΠΑΣΗ ΟΥΙΑ 

ΑΘΑΝΑΙΑΔΟΤ ΜΑΡΙΑ

ΓΡΑΜΜΑΣΙΚΟΠΟΤΛΟΤ ΦΡΙΣΙΝΑ 

ΔΟΤΜΠΑΡΑΣΖΗ ΚΩΝΣΑΝΣΙΝΑ

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Vincent_Willem_van_Gogh_002.jpg


Γενικά

 Η διπολική διαταραχή (γλσζηή θαη σο διπολική 

ζυναιζθημαηική διαηαραχή, μανιοκαηαθλιπηική διαηαραχή ή 

απιώο μανιοκαηάθλιψη), είλαη κηα ςπρηθή λόζνο. Τα άηνκα 

κε δηπνιηθή δηαηαξαρή βηώλνπλ επεηζόδηα αλεβαζκέλεο ή 

επεξέζηζηεο δηάζεζεο γλσζηά σο καλία ελαιιαζζόκελα κε 

επεηζόδηα θαηάζιηςεο. Απηά ηα επεηζόδηα κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζηελ ηθαλόηεηα ηνπ αλζξώπνπ 

λα ιεηηνπξγήζεη θπζηνινγηθά ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπ.





Συμπτωματολογία

 Η καλία είλαη θπξίαξρν ραξαθηεξηζηηθό ηεο δηπνιηθήο 
δηαηαξαρήο, θαη κπνξεί λα ζπκβεί κε δηαθνξεηηθά 
επίπεδα ζνβαξόηεηαο. Σε επηόηεξα επεηζόδηα καλίαο, 
γλσζηά σο ππνκαλία, ηα άηνκα εκθαλίδνληαη 
ελεξγεηηθά, επεξέζηζηα, θαη κπνξεί λα είλαη πνιύ 
παξαγσγηθά. Όηαλ ε καλία γίλεηαη πην ζνβαξή, ηα 
άηνκα αξρίδνπλ λα ζπκπεξηθέξνληαη αιινπξόζαιια 
θαη παξνξκεηηθά, παίξλνληαο ζπρλά ιαλζαζκέλεο 
απνθάζεηο θαη έρνπλ κε ξεαιηζηηθέο ηδέεο γηα ην 
κέιινλ, ελώ ε αλάγθε γηα ύπλν κεηώλεηαη ζεκαληηθά.





Μανιακά επειζόδια

 Η καλία είλαη κηα πεξίνδνο απμεκέλεο ή επεξέζηζηεο δηάζεζεο, ε 

νπνία κπνξεί λα ιάβεη ηε κνξθή ηεο επθνξίαο, θαη δηαξθεί γηα 

ηνπιάρηζηνλ κία εβδνκάδα (ιηγόηεξν εάλ απαηηείηαη λνζειεία ). 

Τα άηνκα κε καλία ζπλήζσο βηώλνπλ κηα αύμεζε ζηελ ελέξγεηα 

θαη κεησκέλε αλάγθε γηα ύπλν, θαη πνιιέο θνξέο κπνξεί λα 

θνηκνύληαη κόιηο ηξεηο ή ηέζζεξηο ώξεο θάζε λύρηα. Μεξηθνί 

κπνξεί λα πεξάζνπλ κέξεο ρσξίο ύπλν.



Υπομανιακά επεισόδια

 Η ππνκαλία ραξαθηεξίδεηαη από ήπηα έσο κέηξηα επίπεδα 
απμεκέλεο δηάζεζεο όπσο αηζηνδνμία, πίεζε ηνπ ιόγνπ θαη 
απμεκέλε δξαζηεξηόηεηα θαζώο θαη κεησκέλε αλάγθε γηα 
ύπλν. Σε γεληθέο γξακκέο, ε ππνκαλία δελ πξνθαιεί 
δπζιεηηνπξγία όπσο ε καλία. Πνιιά άηνκα κε ππνκαλία
είλαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα πην παξαγσγηθνί από ό,ηη
ζπλήζσο, ελώ ηα καληαθά άηνκα έρνπλ δπζθνιία λα 
νινθιεξώζνπλ ηηο εξγαζίεο πνπ ηνπο αλαηίζεληαη. Μεξηθνί 
άλζξσπνη κε ππνκαλία δείρλνπλ απμεκέλε 
δεκηνπξγηθόηεηα, αλ θαη άιινη επηδεηθλύνπλ θαθή θξίζε θαη 
επεξεζηζηόηεηα 





Μικτά επεισόδια

 Σην πιαίζην ηεο δηπνιηθήο δηαηαξαρήο, κηα κηθηή θαηάζηαζε 
είλαη κηα θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ηα ζπκπηώκαηα ηεο καλίαο 
θαη ηεο θαηάζιηςεο ζπκβαίλνπλ ηαπηόρξνλα. Τππηθά 
παξαδείγκαηα πεξηιακβάλνπλ θιάκα θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 
καληαθνύ επεηζνδίνπ ή ηαρείεο ζθέςεηο θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 
θαηαζιηπηηθνύ επεηζνδίνπ. Τα άηνκα κπνξνύλ επίζεο λα 
αηζζάλνληαη έληνλε απνγνήηεπζε ζε απηή ηελ θαηάζηαζε, γηα 
παξάδεηγκα, θάπνηνο κπνξεί λα έρεη ζθέςεηο «κεγαιείνπ» ελώ 
ηαπηόρξνλα λα αηζζάλεηαη απνηπρεκέλνο. Τα κηθηά επεηζόδηα 
είλαη ζπρλά ε πην επηθίλδπλε πεξίνδνο ηεο δηπνιηθήο 
δηαηαξαρήο, θαηά ηελ νπνία νη θίλδπλνη ηεο θαηάρξεζεο νπζηώλ, 
δηαηαξαρήο παληθνύ, απόπεηξεο απηνθηνλίαο, θαη άιιεο 
επηπινθέο απμάλνληαη ζεκαληηθά. 



 Τα αίηηα ηεο δηπνιηθήο δηαηαξαρήο ελδέρεηαη λα δηαθέξνπλ κεηαμύ ησλ 
αηόκσλ . Οη κειέηεο ζε δηδύκνπο έρνπλ δείμεη κηα ζεκαληηθή γελεηηθή 
ζπκβνιή, θαζώο θαη ηελ επίδξαζε ηνπ πεξηβάιινληνο. Η ζρεηηθά ρακειή 
αληηζηνηρία κεηαμύ δηδπγσηηθώλ δίδπκσλ πνπ κεγαιώλνπλ καδί δείρλεη όηη 
νη νηθνγελεηαθέο πεξηβαιινληηθέο επηπηώζεηο είλαη πεξηνξηζκέλεο. 

 Γενετικά αίτια

 Γελεηηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη πνιιέο ρξσκνζσκηθέο πεξηνρέο θαη 
ππνςήθηα γνλίδηα πνπ θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε ηεο 
δηπνιηθήο δηαηαξαρήο, αιιά ηα απνηειέζκαηα δελ είλαη ζπλεπή θαη ζπρλά 
δελ αληηγξάθνληαη. 

Αιτιολογία



Δπραξηζηνύκε γηα ηελ πξνζνρή ζαο !!!



Τάξη Β’1-Ομάδα 3η

Θζμα: ΣΧΙΖΟΦΡΕΝΕΙΑ
Ονόματα Ομάδασ:
Ακτφπθ Ειρινθ 
Γεωργαντι Βαςιλικι
Γιάνλε Χριςτίνα-Κυριακι
Τηιοβάρα Αικατερίνθ 
Τςιλιγγιρίδθ Μαρία          



ΧΙΗΟΦΡΕΝΕΙΑ

• Θ ςχιηοφρζνεια είναι μια ψυχικι διαταραχι θ οποία κακιςτά δφςκολο 
το διαχωριςμό μεταξφ πραγματικϊν και μθ πραγματικϊν γεγονότων και 
εμπειριϊν, τθ λογικι ςκζψθ, τθ φυςιολογικι ςυναιςκθματικι 
ανταπόκριςθ και τθ φυςιολογικι ςυμπεριφορά ςε κοινωνικζσ 
εκδθλϊςεισ

https://www.google.gr/url?q=http://www.i-psyxologos.gr/sxizofrenia/&sa=U&ei=W6RAVeetFIPuaInkgLgF&ved=0CCkQ9QEwCg&usg=AFQjCNGE55H9yNj2dvDn1OUn1KhxtBZk_A


ΤΜΠΣΩΜΑΣΑ

• Η ζρηδνθξέλεηα ζπρλά πεξηγξάθεηαη από ηελ άπνςε ησλ ζεηηθώλ θαη αξλεηηθώλ (ή 
ππνιιεηκκαηηθώλ) ζπκπησκάησλ.Τα ζεηηθά ζπκπηώκαηα είλαη απηά πνπ ηα πεξηζζόηεξα 
άηνκα θπζηνινγηθά δελ αληηκεησπίδνπλ, αιιά ππάξρνπλ ζε αλζξώπνπο κε ζρηδνθξέλεηα. 
Μπνξνύλ λα πεξηιακβάλνπλ παξαιεξεηηθέο ηδέεο, απνδηνξγαλσκέλε ζθέςε θαη νκηιία, θαη 
απηηθέο, αθνπζηηθέο, νπηηθέο, νζθξεηηθέο θαη γεπζηηθέο ςεπδαηζζήζεηο, ηππηθά ζεσξνύληαη σο 
εθδειώζεηο ηεο ςύρσζεο.Οη ςεπδαηζζήζεηο είλαη επίζεο ηππηθά ζπλδεδεκέλεο κε ην 
πεξηερόκελν ηνπ παξαιεξεηηθνύ ζέκαηνο. Τα ζεηηθά ζπκπηώκαηα γεληθά αληαπνθξίλνληαη 
θαιά ζηε θαξκαθεπηηθή αγσγή.

• Τα αξλεηηθά ζπκπηώκαηα είλαη ειιείκκαηα ησλ θαλνληθώλ ζπλαηζζεκαηηθώλ αληηδξάζεσλ ή 
άιισλ δηαδηθαζηώλ ζθέςεο, θαη αληαπνθξίλνληαη ιηγόηεξν θαιά ζηε θαξκαθεπηηθή 
αγσγή.Απηά πεξηιακβάλνπλ ζπλήζσο επίπεδν ή ακβιύ ζπλαίζζεκα θαη ζπγθίλεζε, θηώρεηα 
ηνπ ιόγνπ (αινγία), αδπλακία λα ληώζνπλ επραξίζηεζε (αλεδνλία), έιιεηςε ηεο επηζπκίαο λα 
δεκηνπξγήζνπλ ζρέζεηο (αθνηλσλία), θαη ε αβνπιεζία (avolition). Η έξεπλα δείρλεη όηη ηα 
αξλεηηθά ζπκπηώκαηα ζπκβάιινπλ πεξηζζόηεξν ζηελ θαθή πνηόηεηα δσήο, ηελ ιεηηνπξγηθή 
αληθαλόηεηα, θαη ην βάξνο ζηνπο άιινπο από όηη ηα ζεηηθά ζπκπηώκαηα.Οη άλζξσπνη κε 
εκθαλή ηα αξλεηηθά ζπκπηώκαηα έρνπλ ζπρλά κηα ηζηνξία θαθήο πξνζαξκνγήο πξηλ από ηελ 
έλαξμε ηεο αζζέλεηαο, θαη ε αληαπόθξηζε ζηελ θαξκαθεπηηθή αγσγή είλαη ζπρλά 
πεξηνξηζκέλε.



ΑΙΣΙΑ

• τθ δθμιουργία, ςτθν ανάπτυξθ και ςτθν εμφάνιςθ των 
ψυχωςικϊν ςυμπτωμάτων τα οποία είναι παρόντα και ςτθ 
ςχιηοφρζνεια φαίνεται ότι επιδροφν κλθρονομικοί και βιολογικοί 
παράγοντεσ, κοινωνικοί, πολιτιςμικοί και περιβαλλοντικοί 
παράγοντεσ, διαδικαςίεσ και ςυμπεριφορζσ που είναι αποτζλεςμα 
μάκθςθσ, ενδοψυχικοί παράγοντεσ, υπερβολικά υψθλά επίπεδα 
άγχουσ και ςτρεςογόνα γεγονότα ηωισ, κακϊσ και διαταραγμζνεσ 
ενδο-οικογενειακζσ ςχζςεισ και διαπροςωπικζσ αλλθλεπιδράςεισ. 
Θ πολυπαραγοντικι αιτιολογία των ψυχωςικϊν ςυμπτωμάτων 
υποδθλϊνει τθν ανάγκθ για μια πολυδιάςτατθ κεραπευτικι 
προςζγγιςθ για τθν αντιμετϊπιςι τουσ



ΘΕΡΑΠΕΤΕΣΑΙ Θ ΧΙΗΟΦΡΕΝΕΙΑ;

• Θ ςχιηοφρζνεια είναι μια ςοβαρι αςκζνεια, θ οποία δεν είναι δυνατό να 
υποχωριςει μόνθ τθσ χωρίσ κεραπεία. Ζχουν ανακαλυφκεί φάρμακα με τα οποία 
τα ςυμπτϊματα μποροφν να ελεγχκοφν, αρκεί ο αςκενισ να τα λαμβάνει 
ςυςτθματικά, ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ του ψυχιάτρου και να παρακολουκείται 
τακτικά από αυτόν. Πολλοί αςκενείσ με ςχιηοφρζνεια μποροφν να δουλζψουν και 
να φροντίςουν τον εαυτό τουσ και τθν οικογζνειά τουσ, αρκεί να 
παρακολουκοφνται από το γιατρό και να παίρνουν τα φάρμακά τουσ.

https://www.google.gr/url?q=https://reporterlinenews.wordpress.com/2014/01/11/%CF%83%CF%87%CE%B9%CE%B6%CE%BF%CF%86%CF%81%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1/&sa=U&ei=taRAVfuzEojiaKHfgZAP&ved=0CC0Q9QEwDA&usg=AFQjCNGjXZMtpCtqf_jBi7hAFAX6SEzx3Q


ΣΡΟΠΟΙ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙΘ

• Αν και δεν είναι ακόμθ πλιρωσ ιάςιμθ ςε όλεσ τισ μορφζσ τθσ, θ ςχιηοφρζνεια 
είναι μια αςκζνεια που αντιμετωπίηεται, αρκεί να παρζμβουμε με τουσ 
κατάλλθλουσ τρόπουσ:

• • με φαρμακευτική αγωγή, θ οποία οδθγεί ςτθν υποχϊρθςθ των ςυμπτωμάτων 
και ςτθν πρόλθψθ των υποτροπϊν.

• • με ψυχοεκπαιδευτικζσ παρεμβάςεισ, που παρζχουν ενθμζρωςθ, εκπαίδευςθ 
και υποςτιριξθ ςτον αςκενι και τθν οικογζνεια, ζτςι ϊςτε όλα τα μζλθ τθσ να 
μποροφν να αντιμετωπίηουν αποτελεςματικά το ςτρεσ, τισ απαιτιςεισ τθσ 
κακθμερινισ ηωισ και τα προβλιματα που δθμιουργεί θ αςκζνεια.

• • με προγράμματα ψυχοκοινωνικήσ αποκατάςταςησ, που βοθκοφν τον αςκενι 
να ενιςχφςει τισ κοινωνικζσ και επαγγελματικζσ του δεξιότθτεσ ζτςι ϊςτε να 
μπορζςει να ενταχκεί πλιρωσ ςτθν κοινωνία.



Ευχαριςτοφμε για τθν προςοχι ςασ!!
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Οοιρμϊπ

ςημ καθημεοιμή ζχή με ςξμ ϊοξ καςάθλιφη εμμξξϋμε 

μια καςάρςαρη θλίφηπ και μελαγυξλίαπ, ασςϊ ρσμήθχπ 

είμαι παοξδικϊ και μάλλξμ ξτείλεςαι ρε κάςι ρυεςικά 

αρήμαμςξ και επξσριόδεπ. Η καςάθλιφη διατέοει απϊ 

ςημ Κλιμική Καςάθλιφη η ξπξία υαοακςηοίζεςαι απϊ 

ρσμπςόμαςα πξσ διαοκξϋμ πάμχ απϊ δϋξ εβδξμάδεπ 

και είμαι ςϊρξ ρξβαοά όρςε μα επεμβαίμξσμ ρςημ 

καθημεοιμϊςηςα εμϊπ αςϊμξσ. ςημ φσυιαςοική ξ ϊοξπ 

καςάθλιφη μπξοεί επίρηπ μα έυει ασςή ςη ρημαρία αλλά 

ρσμήθχπ αματέοεςαι ρε μία φσυική αρθέμεια και ειδικά 

ϊςαμ δεμ έυει τςάρει ρε επίπεδξ σφηλήπ ρξβαοϊςηςαπ 

όρςε μα υξοηγηθεί ασςή η διάγμχρη. Η καςάθλιφη 

απξςελεί ςξ ςέςαοςξ ρςάδιξ ςξσ μξμςέλξσ ςηπ 

Κιξϋμπλεο-Ρξπ για ςημ απξδξυή ςξσ θαμάςξσ. Όςαμ 

κάπξιξπ έυει καςάθλιφη ρσμήθχπ πεοιγοάτει ςξμ εασςϊ 

ςξσ χπ λσπημέμξ, απεγμχρμέμξ, απξθαοοσμέμξ και 

απξγξηςεσμέμξ.

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%98%CE%BB%CE%AF%CF%88%CE%B7&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9A%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%BB%CE%B5%CF%81-%CE%A1%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9A%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%BB%CE%B5%CF%81-%CE%A1%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9A%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%BB%CE%B5%CF%81-%CE%A1%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9A%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%BB%CE%B5%CF%81-%CE%A1%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%82


 Σα ρσμπςόμαςα ςηπ καςάθλιφηπ διατέοξσμ απϊ άμθοχπξ ρε άμθοχπξ. Κάπξιξι βιόμξσμ 
πεοιρρϊςεοα και άλλξι λιγϊςεοα ρσμπςόμαςα. Δπίρηπ, η ρξβαοϊςηςα και η έμςαρη ςχμ 
ρσμπςχμάςχμ είμαι μεςαβληςή και εναοςάςαι απϊ ςξ άςξμξ αλλά και ςη υοξμική πεοίξδξ ρε ρυέρη 
με ςημ έμαονη ςηπ διαςαοαυήπ.

 Δσρκξλία ρσγκέμςοχρηπ και διαςήοηρηπ ςηπ ποξρξυήπ

 Απαιριϊδξνεπ ρκέφειπ για ςξμ εασςϊ, ςξμ κϊρμξ και ςξ μέλλξμ

 Απάθεια, μειχμέμη ζχςικϊςηςα και αίρθημα κξϋοαρηπ

 σμαιρθήμαςα θλίφηπ, άγυξσπ ή κεμξϋ

 σμαιρθήμαςα υαμηλήπ ασςξεκςίμηρηπ, εμξυήπ και απελπιρίαπ

 Δκμεσοιρμϊπ και εσεοεθιρςϊςηςα

 Απόλεια ςηπ εσυαοίρςηρηπ για δοαρςηοιϊςηςεπ πξσ ποιμ ήςαμ εσυάοιρςεπ

 Ασνημέμη ή μειχμέμη ϊοενη για ςοξτή

 Αωπμία ή σπεοβξλικϊπ ϋπμξπ

 κέφειπ ασςξκςξμίαπ

 Διάτξοξι ρχμαςικξί πϊμξι (ϊπχπ πξμξκέταλξι ή ρςξμαυϊπξμξι) υχοίπ ξογαμικά αίςια



 Η καςάθλιφη μπξοεί μα ξτείλεςαι ρε διάτξοξσπ παοάγξμςεπ πξσ εμεογξϋμ μϊμξι ςξσπ ή 
και ρσμςξμιρμέμα:

 Πεοιβάλλξμ->Αμςίδοαρη ρε καςαρςάρειπ, ϊπχπ η απόλεια εμϊπ αγαπημέμξσ ποξρόπξσ ή 
η μεςακϊμιρη απϊ έμα ρπίςι ρε έμα άλλξ. Σα μξμϊςξμα πεοιβάλλξμςα μπξοεί μα είμαι 
καςαθλιπςικά. Όςαμ κάπξιξπ δεμ μπξοεί μα ελέγνει ςξ πεοιβάλλξμ ςξσ, η καςάρςαρη ασςή 
μπξοεί μα τέοει αιρθήμαςα αμημπξοιάπ. Οικξγεμειακέπ διατχμίεπ ή ξικξμξμικέπ
δσρκξλίεπ μπξοεί μα επιτέοξσμ καςάθλιφη. Άλλα αίςια καςάθλιφηπ είμαι ξι κλιμαςικέπ 
ρσμθήκεπ, ϊπχπ η βοξυή ή η ρσμμετιά, η μξμανιά και ςξ αίρθημα ϊςι ξι άλλξι άμθοχπξι 
δεμ μξιάζξμςαι για εμάπ.

 Χσυξλξγικξί παοάγξμςεπ->Μεοικέπ τξοέπ η καςάθλιφη μπξοεί μα ποξκληθεί απϊ 
ερχςεοικά ποξβλήμαςα. Περιμιρςικέπ ιδέεπ ή έλλειφη ασςξρεβαρμξϋ μπξοξϋμ μα 
ξδηγήρξσμ ρε καςάθλιφη. Αρθέμειεπ και αλλαγέπ ρςημ φσυξλξγία εμϊπ αςϊμξσ πξσ 
ρσμβαίμξσμ ρςημ φϋυχρη και ςημ άμξια μπξοξϋμ επίρηπ μα ξδηγήρξσμ ρε καςάθλιφη.

 Βιξλξγικξί παοάγξμςεπ->Ασςξί πξικίλξσμ αλλά γεμικόπ πεοιλαμβάμξσμ κληοξμξμικξϋπ
ϊμχπ μα αμτιρβηςείςε απξ ςημ επιρςημξμική κξιμϊςηςα , μεσοξλξγικξϋπ, ξομξμικξϋπ και 
επξυιακξϋπ παοάγξμςεπ. Δπίρηπ μπξοεί μα ρυεςίζξμςαι με κάπξια αρθέμεια.

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%B3%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%81%CE%BF%CF%87%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8D%CE%BD%CE%BD%CE%B5%CF%86%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%83%CE%B9%CE%BC%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%83%CE%B5%CE%B2%CE%B1%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A8%CF%8D%CF%87%CF%89%CF%83%CE%B7&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CE%BF%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%81%CE%BC%CF%8C%CE%BD%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AD%CF%82


 Κλιμική καςάθλιφη

 Δμδξγεμή καςάθλιφη

 Νεσοχςική καςάθλιφη

 Άςσπη καςάθλιφη

 Χσυχςική καςάθλιφη

 1.Η μείζχμ καςαθλιπςική διαςαοαυή (γμχρςή και χπ κλιμική καςάθλιφη, μείζχμ καςάθλιφη, μξμξπξλική διαςαοαυή ή απλόπ καςάθλιφη) είμαι μία κξιμή 
διαςαοαυή ςηπ διάθερηπ ρςημ φσυξλξγία και ςημ φσυιαςοική, ρςημ ξπξία η καθημεοιμϊςηςα εμϊπ αςϊμξσ διαςαοάρρεςαι απϊ ςημ έμςξμη θλίφη, μελαγυξλία ή 
απελπιρία.Η μείζχμ καςαθλιπςική διαςαοαυή διατέοει απϊ ςημ κξιμή καςάθλιφη και απϊ ςξ ρσμηθιρμέμξ αίρθημα ςηπ θλίφηπ. Η διάγμχρη μπξοεί μα γίμει μϊμξ 
απϊ ιαςοϊ και κλιμικϊ φσυξλϊγξ και θεοαπεϋεςαι με φσυξθεοαπεία και αμςικαςαθλιπςικά τάομακα. Τπάουξσμ διάτξοεπ σπξ-καςηγξοίεπ καςάθλιφηπ, μεοικέπ 
απϊ ςιπ ξπξίεπ πληοξϋμ ςα ρσμηθιρμέμα διαγμχρςικά κοιςήοια ςηπ θλίφηπ, ςηπ αμαρςάςχρηπ και ςηπ διαςαοαυήπ ςξσ ϋπμξσ ή ςηπ ϊοενηπ για ταγηςϊ και άλλξι 
ςϋπξι πξσ δεμ διαςαοάρρξσμ ςημ υαοά και ςημ απϊλασρη ρε κάπξιξ άςξμξ αλλά δημιξσογξϋμ έμαμ έμςξμα διαρπαρςικϊ κϋκλξ ερχςεοικήπ παοάλσρηπ και 
ληθαογίαπ.Η μείζχμ καςαθλιπςική διαςαοαυή επηοεάζει ςξ 7-18% ςξσ πληθσρμξϋ ρε κάπξιξ ρημείξ ςηπ ζχήπ ςξσπ ποιμ απϊ ςημ ηλικία ςχμ 40.

 2.Η εμδξγεμήπ καςάθλιφη (ϊοξπ πξσ αμςιρςξιυεί αδοά ρςη μείζξμα καςάθλιφη) θεχοείςαι ϊςι ποξκαλείςαι απϊ βιξλξγικξϋπ, κσοίχπ, ρσμςελερςέπ, υχοίπ μα 
επιδοξϋμ ρατή και εσδιάκοιςα εκλσςικά αίςια απϊ ςξ πεοιβάλλξμ (αμαδϋεςαι απϊ μέρα). Σξ βάθξπ ςηπ καςάθλιφηπ είμαι μεγάλξ και κσοιαουξϋμ ςα ρσμπςόμαςα 
απϊ ςη ρχμαςική ρταίοα (βιξλξγικά), ϊπχπ ξι διαςαοαυέπ ςξσ ϋπμξσ, ςηπ ϊοενηπ κ.λ.π.

 3.Η μεσοχςική καςάθλιφη αματέοεςαι επίρηπ χπ αμςιδοαρςική καςάθλιφη και χπ δσρθσμική διαςαοαυή. Μξιάζει πξλϋ με ςημ λεγϊμεμη ενχγεμή καςάθλιφη, πξσ 
ρσμπεοιλαμβάμεςαι ρςιπ φσυχςικέπ ρσμαιρθημαςικέπ διαςαοαυέπ.Σξ άςξμξ πξσ καςέυεςαι απϊ μεσοχςική καςάθλιφη, αιρθάμεςαι μελαγυξλικϊπ, βαοϋπ, έςξιμξπ 
μα κλάφει και γεμικά δσρςσυήπ. Φαοακςηοιρςικά, η ρσμαιρθημαςική ςξσ καςάρςαρη μεςαβάλλεςαι εϋκξλα, απϊ ςημ μία μέοα ρςημ άλλη ή ακϊμα και απϊ ςημ μία 
ρςιγμή ρςημ άλλη, μέρα ρςημ ίδια όοα. Για παοάδειγμα, εμό μπξοεί μα κάμει ςημ δξσλειά ςξσ και μα αιρθάμεςαι ήοεμξπ και αιριϊδξνξπ, νατμικά αουίζει μα 
παοαπξμιέςαι ϊςι δεμ ςα καςατέομει, εκτοάζει ξογή και απελπιρία, ςξσ έουξμςαι δάκοσα ή νερπάει ρε κλάμαςα.σμαιρθήμαςα ασςξμξμτήπ, αμικαμϊςηςαπ, 
αμανιϊςηςαπ και απαιριξδξνίαπ, είμαι καςά καμϊμα μέρα ρςα κϋοια υαοακςηοιρςικά ςηπ κλιμικήπ ςξσ εικϊμαπ,. Δμό δεμ σπάουξσμ φσυξκιμηςικά ή παοαληοηςικά 
ταιμϊμεμα.Η μεσοχςική καςάθλιφη εμταμίζεςαι κσοίχπ, ϋρςεοα απϊ κάπξιξ αμεπιθϋμηςξ γεγξμϊπ, ϊπχπ είμαι για παοάδειγμα η απόλεια ποξρτιλξϋπ
ποξρόπξσ, η διακξπή ρςεμξϋ ποξρχπικξϋ δερμξϋ ή κάπξια ποξρχπική απξςσυία, ενξϋ και ξ ϊοξπ αμςιδοαρςική καςάθλιφη. Σξ εκλσςικϊ γεγξμϊπ ρσμδέεςαι με 
κάπξια απχθημέμη φσυξρϋγκοξσρη, γι' ασςϊ και σπάουει αοκεςϊ άγυξπ.Όπχπ και ρςιπ άλλεπ μεσοόρειπ, και ρε αμςίθερη με ςημ φσυχςική καςάθλιφη, η 
μεσοχςική καςάθλιφη δεμ αταιοεί απϊ ςξμ άςξμξ ςημ επατή με ςημ ποαγμαςικϊςηςα ή ςημ ικαμϊςηςα μα ζηςήρει και μα δευθεί φσυξλξγική σπξρςήοινη. Και ϊρξ 
βαοιά κι αμ είμαι, η μεσοχςική καςάθλιφη δεμ παοξσριάζει φσυχςικά ρσμπςόμαςα.Η μεσοχςική καςάθλιφη αμςιμεςχπίζεςαι απξςελερμαςικά με ςημ φσυαμάλσρη 
ή ςημ φσυαμαλσςική φσυξθεοαπεία. Αλλά ρςημ πεοίπςχρη ϊμχπ πξσ μία μεσοχςική καςάθλιφη είμαι η ενέλινη μίαπ φσυαμαγκαρςικήπ διαςαοαυήπ ή 
αλκξξλιρμξϋ, η καςάθλιφη θεχοείςαι χπ δεσςεοξγεμέπ ποϊβλημα, και ρσμιρςάςαι η παοακξλξϋθηρη απϊ ειδήμξμα ιαςοϊ πξσ θα παοάρυει ρςξ άςξμξ 
ταομακεσςική αγχγή.

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%98%CE%BB%CE%AF%CF%88%CE%B7&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%80%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7


 4. Η άςσπη καςάθλιφη είμαι μια σπξκαςηγξοία δσρθσμίαπ και κλιμικήπ 
καςάθλιφηπ και υαοακςηοίζεςαι απϊ αμςιδοαρςικϊςηςα ςηπ διάθερηπ (ξ αρθεμήπ 
είμαι ικαμϊπ μα βιόμει καλσςέοεσρη ςηπ διάθερηπ ρε εσυάοιρςα γεγξμϊςα) και 
θεςικϊςηςα. Δπίρηπ άςξμα με άςσπη καςάθλιφη βιόμξσμ αϋνηρη βάοξσπ και 
ασνημέμη ϊοενη για ταγηςϊ, σπμηλία ή σπεοσπμία και έμςξμη κξιμχμική τθξοά 
χπ ρσμέπεια ςηπ σπεοεσαιρθηρίαπ ρςημ αμςιλαμβαμϊμεμη διαποξρχπική 
απϊοοιφη.Αμςίθεςα με ςημ ξμξμαρία ςηπ, η άςσπη καςάθλιφη είμαι η πιξ ρσυμή 
μξοτή καςάθλιφηπ.

 5. Η Χσυχςική καςάθλιφη είμαι φσυική μϊρξπ. Θεχοείςαι απϊ ςιπ πλέξμ ρξβαοέπ 
και επικίμδσμεπ μξοτέπ καςάθλιφηπ καθόπ ςάρειπ και ρσμβάμςα ασςξκςξμίαπ
είμαι ρσμήθη ρε άςξμα ρςα ξπξία διαπιρςόθηκε φσυχςική καςάθλιφη. Ποϊκειςαι 
πεοί υοϊμιαπ και κσκλικήπ καςάρςαρηπ καςά ςημ ξπξία ήπια επειρϊδια 
καςάθλιφηπ διαδέυξμςαι εκδηλόρειπ ακοαίαπ φϋυχρηπ. Ο πάρυχμ παοξσριάζει 
ρειοά ρσμπςχμάςχμ. Έςρι, μπξοεί μα βιόμει ρσμαιρθηρία, μα διακαςέυεςαι απϊ 
παοαιρθήρειπ και μα εκδηλόμει ρπαρμχδική ρσμπεοιτξοά και παοάμξια. Σξ 
έμςξμξ άγυξπ ή/και η υοήρη φσυξςοϊπχμ ξσριόμ θεχοξϋμςαι ϊςι μπξοξϋμ μα 
ρσμςελέρξσμ ρςξ φσυχςικϊ επειρϊδιξ. Μεοικά άςξμα με μείζξμα επειρϊδια 
καςάθλιφηπ ή μαμίαπ μπξοεί επίρηπ μα ρσμπαοξσριάρξσμ Χσυχςική Καςάθλιφη.

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CF%85%CF%83%CE%B8%CF%85%CE%BC%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%84%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%B9%CF%83%CE%B8%CE%B7%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1


 Οι πιξ ρσμήθειπ θεοαπείεπ για ςημ καςάθλιφη είμαι η ταομακεσςική αγχγή και η φσυξθεοαπεία. Ο ρσμδσαρμϊπ μάλιρςα ςχμ δϋξ ασςόμ θεοαπειόμ έυει ρσμήθχπ 

θεςικά απξςελέρμαςα και βξηθά έμα ρημαμςικϊ πξρξρςϊ αμθοόπχμ με καςάθλιφη. Πέοα ϊμχπ απϊ ςιπ κλαρρικέπ θεοαπείεπ, ςα ςελεσςαία υοϊμια ξι ειδικξί έυξσμ 

ρςοέφει ςξ εμδιατέοξμ ςξσπ ρε κάπξιεπ εμαλλακςικέπ θεοαπείεπ και ςευμικέπ. ςημ πλειξφητία ςξσπ ασςέπ ξι εμαλλακςικέπ ποξςάρειπ έυξσμ μα κάμξσμ με ποξψϊμςα 

ςηπ τϋρηπ, ςευμικέπ / θεοαπείεπ απϊ ςημ Αμαςξλή και ςέλξπ ςη ρυέρη σγιξϋπ ρόμαςξπ, μξσ και πμεϋμαςξπ.

1. Τπεοικϊ ςξ διάςοηςξ ή βαλραμϊυξοςξ

Ασςϊ ςξ θαμμόδεπ, πξλσεςέπ τσςϊ με ςα κίςοιμα τϋλλα και ςα ποαριμξκίςοιμα πέςαλα είμαι γμχρςϊ εδό και 2.500 υοϊμια για ςιπ θεοαπεσςικέπ ςξσ ιδιϊςηςεπ. Σξ 

ϊμξμα «σπεοικϊ» πιθαμόπ ποξήλθε απϊ ςη ρσμήθεια ςχμ Δλλήμχμ μα κοεμξϋμ ςξ τσςϊ πάμχ απϊ θοηρκεσςικέπ εικϊμεπ ςη μέοα ςξσ Αγίξσ Ιχάμμη για μα διόυμξσμ 

ςξ κακϊ. Η ρϋρςαρή ςξσ απξςελείςαι απϊ ξσρίεπ ϊπχπ η σπεοικίμη, η σπεοτξοίμη, ςα τλαβξμξειδή, ξι ναμθϊμεπ, ξι οηςίμεπ και ξι ςαμίμεπ. ςιπ μέοεπ μαπ, ςξ 

σπεοικϊ είμαι ίρχπ έμα απϊ ςα πιξ πξλσρσζηςημέμα βϊςαμα και υοηριμξπξιείςαι εσοέχπ χπ εμαλλακςική θεοαπεία ςηπ καςάθλιφηπ ήπιξσ ή μεςοίξσ βαθμξϋ. ε 

κάπξιεπ υόοεπ μάλιρςα ϊπχπ η Γεομαμία, ρσμςαγξγοατείςαι για ςη θεοαπεία ςηπ καςάθλιφηπ ρε παιδιά και ετήβξσπ. Η απξςελερμαςικϊςηςα ςξσ σπεοικξϋ έυει 

ελεγυθεί ρε πξλλέπ μελέςεπ, η πλειξφητία ςχμ ξπξίχμ καςέληνε ρε ρςξιυεία πξσ επιβεβαιόμξσμ ϊςι ςξ σπεοικϊ βξηθά ρςη βελςίχρη ςηπ διάθερηπ. σγκεκοιμέμα, 

29 κλιμικέπ δξκιμέπ με πάμχ απϊ 5.000 ρσμμεςέυξμςεπ πξσ διενήυθηραμ απϊ ςξ ίδοσμα Cochrane (Cochrane Collaboration) βοήκαμ ϊςι ςξ σπεοικϊ είυε παοϊμξια 

απξςελερμαςικϊςηςα με ςα ταομακεσςικά αμςικαςαθλιπςικά και πξλϋ λιγϊςεοεπ αμεπιθϋμηςεπ εμέογειεπ. Σξ σπεοικϊ είμαι διαθέριμξ ρε μξοτή ςραγιξϋ ή κάφξσλεπ 

και μπξοείςε μα ςξ βοείςε ρε καςαρςήμαςα βξςάμχμ ή ταομακεία. Λϊγχ ςηπ αλληλεπίδοαρηπ ςξσ σπεοικξϋ με κάπξια τάομακα (μεςανϋ ςχμ ξπξίχμ ςα 

αμςιρσλληπςικά, ςα αμςιπηκςικά και άλλα αμςικαςαθλιπςικά) είμαι απαοαίςηςξ μα ρσμβξσλεσςείςε ςξμ ιαςοϊ ραπ ποιμ αουίρεςε ςη υοήρη ςξσ.

2. Ωμέγα-3 λιπαοά ξνέα

Σα χ-3 είμαι πξλσακϊοερςα λιπαοά ξνέα ςα ξπξία εμό είμαι απαοαίςηςα για ςημ σγεία, δεμ μπξοξϋμ μα παοαυθξϋμ απϊ ςξ ρόμα και καςά ρσμέπεια ποέπει μα 

λαμβάμξμςαι μέρχ ςηπ ςοξτήπ. Τπάουξσμ ςοία είδη χ-3 λιπαοόμ ξνέχμ: ςξ άλτα λιμξλεψκϊ ξνϋ (ALA), ςξ εικξραπεμςαμξψκϊ ξνϋ (ΔPA) και ςξ δεκαεναμξψκϊ ξνϋ 

(DHA). Πέοα απϊ ςα γμχρςά ξτέλη ςχμ χ-3 ρςη ρχμαςική σγεία, σπάουξσμ μελέςεπ πξσ απξδεικμϋξσμ ςημ απξςελερμαςικϊςηςά ςξσπ για ςημ καςάθλιφη. 

σγκεκοιμέμα, μια δίαιςα πλξϋρια ρε χ-3 (ειδικά ρε EPA) βελςιόμει ϊλξ ςξ εϋοξπ ςχμ καςαθλιπςικόμ ρσμπςχμάςχμ, ϊπχπ η λϋπη, η κξϋοαρη, ςξ άγυξπ και η 

μειχμέμη ρενξσαλική διάθερη. Δπίρηπ, ρϋμτχμα με μελέςη πξσ δημξριεϋθηκε ρςξ American Journal of Psychiatry, ςα χ-3 ρσμπληοόμαςα διαςοξτήπ μείχραμ ςα 

καςαθλιπςικά ρσμπςόμαςα και ςημ επιθεςική ρσμπεοιτξοά ρε μεαοέπ γσμαίκεπ πξσ ήςαμ εναιοεςικά κακξδιάθεςεπ και έβοιρκαμ ςιπ ρυέρειπ ςξσπ δϋρκξλεπ και 

επίπξμεπ.



 3. Άρκηρη

Η καςάθλιφη ρυεςίζεςαι πάμςα με ρκξςειμέπ, απαιριϊδξνεπ ρκέφειπ και υαμηλή ασςξεκςίμηρη. «Δεμ είμαι ςϊρξ καλϊπ/η ϊρξ ξι άλλξι», «έυχ πάμςα 

κακξςσυία», «καμείπ δεμ με ρσμπαθεί», «πάμςα ςξσπ απξγξηςεϋχ ϊλξσπ» ή «δεμ είμαι καλά». ςημ καςάθλιφη, ξι ρκέφειπ ασςέπ απξκςξϋμ μια 

τϋρη ασςϊμαςη και είμαι μάλιρςα ασςέπ πξσ ςη ρσμςηοξϋμ. Η τσρική άρκηρη έυει ςη δσμαςϊςηςα μα βάλει έμα ποξρχοιμϊ ρςξπ ρςιπ ρκέφειπ 

ασςέπ. Καςά ςη διάοκεια ςηπ άρκηρηπ, πξλϋ ρπάμια ςέςξιεπ ρκέφειπ έουξμςαι ρςημ επιτάμεια. Μάλιρςα μεςά απϊ 15 - 20 λεπςά υαλαοξϋ

ςοενίμαςξπ, πξλλξί άμθοχπξι αματέοξσμ ϊςι αουίζξσμ μα έυξσμ θεςικέπ ρκέφειπ. Δοεσμηςέπ ρςξ Duke University ρϋγκοιμαμ ςα αμςικαςαθλιπςικά 

απξςελέρμαςα εμϊπ γμχρςξϋ ταομάκξσ και ασςά ςηπ άρκηρηπ και ρσγκεκοιμέμα ςξσ jogging. Μεςά απϊ 4 μήμεπ και ξι δϋξ θεοαπείεπ έδειυμαμ μα 

έυξσμ θεςικά απξςελέρμαςα ρςξσπ αρθεμείπ. Έμα υοϊμξ μεςά ϊμχπ ςξ 1/3 ςχμ αρθεμόμ πξσ έπαιομαμ ςξ τάομακξ είυαμ σπξςοξπή, εμό ςξ 92% 

ασςόμ πξσ ρσμέυιραμ μα αρκξϋμςαι ςα πήγαιμαμ ακϊμα καλά.

Δίμαι πλέξμ απξδεδειγμέμξ ϊςι η άρκηρη εμεογξπξιεί ςιπ εμδξοτίμεπ ρςξμ ξογαμιρμϊ, ξσρίεπ πξσ ρσμδέξμςαι με ςημ αίρθηρη ςηπ εσυαοίρςηρηπ. 

Όρξ πεοιρρϊςεοξ ξ τσρικϊπ μηυαμιρμϊπ ςηπ εσυαοίρςηρηπ εμεογξπξιείςαι με ςημ άρκηρη, ςϊρξ πιξ εσαίρθηςξπ γίμεςαι. Έςρι ασνάμεςαι ριγά – ριγά 

και η εσαιρθηρία ςξσ αςϊμξσ ρςιπ εμπειοίεπ και ςιπ υαοέπ ςηπ ζχήπ με απξςέλερμα μα ςιπ απξλαμβάμει πεοιρρϊςεοξ. Υσρικά, ςξ δσρκξλϊςεοξ 

κξμμάςι είμαι μα αουίρει κάπξιξπ έμα ποϊγοαμμα άρκηρηπ, ειδικά ϊςαμ έυει καςάθλιφη. Σξ πιξ ρημαμςικϊ ρςξιυείξ ϊμχπ δεμ είμαι ςϊρξ η έμςαρη ή 

διάοκεια ςηπ άρκηρηπ, αλλά η ρσυμϊςηςα. Οι μελέςεπ δείυμξσμ ϊςι 20 λεπςά άρκηρηπ ςοειπ τξοέπ ςημ εβδξμάδα είμαι ςξ λιγϊςεοξ πξσ υοειάζεςαι 

κάπξιξπ για μα διαπιρςόρει απξςελέρμαςα ρςη διάθερη.

4. Δσγμχμξρϋμη

Η καςάθλιφη πξλϋ ρσυμά υαοακςηοίζεςαι απϊ ρσμαίρθημα απελπιρίαπ και ςημ αίρθηρη ϊςι ςίπξςα δεμ έυει μϊημα. Για ασςϊμ ςξμ λϊγξ, ςξ μα μιόρει 

κάπξιξπ εσγμχμξρϋμη εμό σπξτέοει απϊ καςάθλιφη είμαι ίρχπ μια ποϊκληρη. Ανίζει ςξμ κϊπξ ϊμχπ καμιά τξοά μα δξκιμάζει κάπξιξπ μέεπ 

ποξκλήρειπ, ειδικά αμ μπξοξϋμ μα δοάρξσμ σπξβξηθηςικά. Νέεπ μελέςεπ έυξσμ δείνει ϊςι ςξ ρσμαίρθημα ςηπ εσγμχμξρϋμηπ ρσμδέεςαι με ασςϊ ςηπ 

εσςσυίαπ και ϊςι ϊρξ πιξ πξλϋ εσγμόμχμ κάπξιξπ αιρθάμεςαι, ςϊρξ πεοιρρϊςεοξ ασνάμξμςαι ξι πιθαμϊςηςεπ μα είμαι εσςσυιρμέμξπ. Οι άμθοχπξι 

πξσ μιόθξσμ εσγμχμξρϋμη ρςη ζχή ςξσπ είμαι επίρηπ πιξ εσςσυιρμέμξι, έυξσμ μεγαλϋςεοη ασςξεκςίμηρη, καλϋςεοεπ ρυέρειπ και είμαι πιξ 

ποξεςξιμαρμέμξι για μα αμςιμεςχπίρξσμ ςιπ αμςινξϊςηςεπ ςηπ ζχήπ. Μεοικέπ τξοέπ, είμαι ρςημ αμθοόπιμη τϋρη μα νευμά ασςά πξσ έυει και μα 

παοαπξμιέςαι για ασςά πξσ δεμ έυει.

Για μα «μάθεςε» μα μιόθεςε εσγμχμξρϋμη, δξκιμάρςε μα κοαςήρεςε έμα ημεοξλϊγιξ εσγμχμξρϋμηπ. Κάθε βοάδσ, ποιμ πάςε για ϋπμξ, ρημειόρςε 

ςοία ποάγμαςα πξσ πήγαμ καλά ή ραπ έκαμαμ μα μιόρεςε θεςικά καςά ςη διάοκεια ςηπ μέοαπ ραπ. Καθόπ πεοιγοάτεςε ςι ρσμέβη, ποξρπαθήρςε μα 

γοάτεςε ποξςάρειπ ςξσ ςϋπξσ «Δίμαι εσγμόμχμ επειδή...». Για κάπξιξσπ μπξοεί μα είμαι έμα ςηλετόμημα απϊ έμαμ τίλξ, για άλλξσπ η ξικξγέμειά 

ςξσπ, έμα ηλιϊλξσρςξ ποχιμϊ ή έμαπ εσγεμικϊπ νέμξπ ρςξ λεχτξοείξ. Η Melody Beattie, ρσγγοατέαπ βιβλίχμ ασςξβξήθειαπ, είυε υαοακςηοιρςικά 

γοάφει: «Η εσγμχμξρϋμη νεκλειδόμει ςημ πληοϊςηςα ςηπ ζχήπ. Μεςαςοέπει ασςϊ πξσ έυξσμε ρε αοκεςϊ ή πεοιρρϊςεοξ απϊ αοκεςϊ. Μεςαςοέπει 

ςημ άομηρη ρε απξδξυή, ςξ υάξπ ρε ςάνη, ςη ρϋγυσρη ρε καθαοϊςηςα. Μπξοεί μα κάμει έμα απλϊ γεϋμα μα μξιάζει με γιξοςιμϊ ςοαπέζι και έμαμ 

νέμξ με τίλξ. Η εσγμχμξρϋμη κάμει ςξ παοελθϊμ μα απξκςήρει μϊημα, τέομει γαλήμη ρςξ ρήμεοα και δημιξσογεί ϊοαμα για ςξ αϋοιξ».



 5. Σα καςξικίδια ζόα

Η αμθοόπιμη τϋρη είμαι τςιαγμέμη μα επιζηςά ςημ επατή και ςξ άγγιγμα. Η μξμανιά και η απξνέμχρη είμαι 

καςαρςάρειπ πξσ ξδηγξϋμ πξλλξϋπ αμθοόπξσπ ρςξ μα σπξτέοξσμ ρσμαιρθημαςικά. Όπξσ η αμθοόπιμη 

επατή δεμ είμαι δσμαςή ή αοκεςά ρσυμή, ςα καςξικίδια ζόα μπξοξϋμ μα παίνξσμ ςξμ οϊλξ ςξσ τίλξσ, ςηπ 

«παοέαπ» και μα απαλϋμξσμ ςα ρσμαιρθήμαςα άγυξσπ, θλίφηπ και μξμανιάπ. Μελέςη πξσ δημξριεϋθηκε ρςξ 

American Journal of Cardiology βοήκε ϊςι ρε αρθεμείπ, πξσ έπαρυαμ απϊ επικίμδσμεπ αοοσθμίεπ μεςά απϊ 

έμτοαγμα, βελςιόμξμςαμ ξι πιθαμϊςηςεπ επιβίχρήπ ςξσπ μεςά απϊ έμα έςξπ εάμ είυαμ κάπξιξ καςξικίδιξ. 

Δπίρηπ, μια άλλη μελέςη πξσ διενήυθη απϊ ςη Δο Allen ρςξ Παμεπιρςήμιξ ςξσ Buffalo ρε ξμάδα 

υοημαςιρςόμ καςέληνε ρε παοϊμξια απξςελέρμαςα. Οι υοημαςιρςέπ έπαρυαμ απϊ σφηλή πίερη και ρςοεπ. 

Δμό έπαιομαμ αμςι-σπεοςαρικά τάομακα πξσ ςξσπ βξηθξϋραμ, δεμ έπασαμ μα έυξσμ αιτμίδια πεοιρςαςικά 

σπέοςαρηπ ρε πεοιϊδξσπ ρςοεπ. Η Δο Allen ςξσπ υόοιρε ρε δϋξ ξμάδεπ, ρςη μία εκ ςχμ ξπξίχμ έδχρε έμα 

καςξικίδιξ (γάςα ή ρκϋλξ). Ένι μήμεπ μεςά, ςα απξςελέρμαςα μιλξϋραμ απϊ μϊμα ςξσπ: η ξμάδα πξσ είυε ςα 

καςξικίδια, εμτάμιζε απξςελερμαςικϊςεοη αμςιμεςόπιρη ςξσ ρςοεπ και καλϋςεοη εογαριακή απϊδξρη. 

Δπίρηπ, έκαμαμ λιγϊςεοα λάθη σπξρςηοίζξμςαπ ϊςι είυαμ καλϋςεοξ έλεγυξ ςχμ ρσμαιρθημάςχμ ςξσπ και 

μπξοξϋραμ μα ρσγκεμςοχθξϋμ εσκξλϊςεοα. Μια ρυέρη αγάπηπ, λξιπϊμ, απξδείυθηκε ϊςι έυει θεοαπεσςική 

ανία.



 Η καςάθλιφη διαςηοείςαι απϊ μια αλσριδχςή αμςίδοαρη. αμ άμθοχπξι, δεμ τςαίμε πξσ μιόθξσμε 

ασςή ςημ επαμαλαμβαμϊμεμη θλίφη. Αουίζξσμε μα μιόθξσμε άρυημα και ποιμ ςξ καςαλάβξσμε, 

έυξσμε βσθιρςεί ρε έμα ταϋλξ κϋκλξ απϊ ςξμ ξπξίξ είμαι δϋρκξλξ μα αμαρϋοξσμε ςξμ εασςϊ μαπ. 

Πξλλέπ τξοέπ, ϊρξ πιξ πξλϋ ποξρπαθξϋμε μα διόνξσμε ςξ ρσμαίρθημα ςηπ καςάθλιφηπ, ςϊρξ πιξ 

πξλϋ βσθιζϊμαρςε ρε ασςϊ. Ίρχπ καςηγξοξϋμε ςξμ εασςϊ μαπ πξσ μιόθει έςρι και ρκετςϊμαρςε ϊςι 

θα έποεπε μα αιρθαμϊμαρςε διατξοεςικά. Αμςιδοξϋμε λξιπϊμ ρςη θλίφη μαπ με ςοϊπξ ασρςηοϊ, 

ίρχπ ευθοικϊ. Η αμςίδοαρη μαπ ασςή ρςξ ρσμαίρθημα ςηπ θλίφηπ είμαι έμαπ απϊ ςξσπ παοάγξμςεπ 

πξσ ςη διαςηοξϋμ.

Για ασςϊ ςξ λϊγξ, δεμ έυει μϊημα μα παλεϋξσμε με ςη θλίφη ρα μα ήςαμ ξ υειοϊςεοξπ ευθοϊπ μαπ. Η 

απξδξυή είμαι ςξ ποόςξ βήμα ποξπ ςημ απελεσθέοχρη. ςαμαςήρςε μα ρκέτςερςε «ςι δεμ πάει καλά 

με μέμα;», μα καςηγξοείςε και μα κοιςικάοεςε ςξμ εασςϊ ραπ για ςα ρσμαιθήμαςα ςξσ. Ασςϊπ ξ 

ςοϊπξπ ρκέφηπ είμαι απίθαμξ μα ραπ βξηθήρει μα βοείςε ςημ λϋρη. Σξ πιξ πιθαμϊ είμαι απλόπ μα 

ασνήρει ςη θλίφη. Μιλήρςε ρςξμ εασςϊ ραπ με ρσμπξμεςικϊςηςα,καςαμϊηρη, αγάπη. Όπχπ θα 

μιλξϋραςε ρε έμαμ αγαπημέμξ τίλξ ή κάπξιξμ άμθοχπξ πξσ εκςιμάςε βαθιά.


