
Πρόσφατη µελέτη του Ευρωπαϊκού Συµβουλίου Ψυχικών Παθήσεων (ECB), καταδεικνύει ότι σχεδόν 165 
εκατοµµύρια Ευρωπαίοι (ποσοστό 38% του συνολικού πληθυσµού της ΕΕ) πάσχουν από κάποιο 
ψυχικό νόσηµα. Η κοινωνικό-οικονοµική κατάσταση στην Ελλάδα είναι σχεδόν σίγουρο ότι µας έχει επιβαρύνει 
όλους, στον ένα ή στον άλλο βαθµό. Όµως, γνωρίζουµε τα θέµατα της ψυχικής υγείας ώστε να 
απευθυνθούµε έγκαιρα στις κατάλληλες υποστηρικτικές υπηρεσίες; 

 
Ο εντοπισµός των προβληµάτων ψυχικής υγείας 

• Θυµώνουµε ανεξέλεγκτα µε ανθρώπους και καταστάσεις 
χωρίς εύλογη αιτία; Μπορεί να φταίει η/ο σύζυγος µας,  

το σκυλί µας, και στη συνέχεια 
οι άλλοι οδηγοί στο δρόµο; 
Νοιώθουµε ότι είµαστε 
θυµωµένοι χωρίς λόγο; 

• Όταν δεν έχουµε έλεγχο 
στις καταστάσεις «πέφτει» η 
διάθεσή µας; Μήπως µας 
προκαλούν έλκη στο στοµάχι 

αυτά που δεν µπορούµε να ελέγξουµε; Είναι γεγονός ότι 
υπάρχουν αρκετές καταστάσεις στη ζωή µας που δεν 
µπορούµε να ελέγξουµε. 

• Μήπως έχει αλλάξει το ωράριο του ύπνου µας; Εάν 
ξυπνάµε στις 2 το πρωί µε την ανησυχία της επόµενης 
µέρας,  πάµε στο γραφείο στις 7 το πρωί, και φεύγουµε 
στις 7 το απόγευµα, τότε τα προβλήµατα 
συσσωρεύονται. 

Ψυχική υγεία και ζωή 

Η επίτευξη της ψυχικής υγείας εξαρτάται από την επίτευξη 
της ισορροπίας µεταξύ των κοινωνικών, σωµατικών, 

πνευµατικών, και ψυχικών παραµέτρων 
της ζωής µας. Η επίτευξη µιας ισορροπίας 
είναι µια διαδικασία µάθησης µόνιµα σε 
εξέλιξη. Κατά καιρούς, µπορεί να 
ανατραπεί αυτή η ισορροπία  προς τη µία 
ή την άλλη κατεύθυνση και πρέπει να 
βρούµε τη βάση µας και πάλι. 

Η ψυχική ασθένεια και η ψυχική υγεία 
κινούνται κατά µήκος ενός συνεχούς. Κατά την αναζήτηση 
της προσωπικής µας ισορροπίας µπορεί να βρούµε τον 
εαυτό µας να προσεγγίζει ανησυχητικά την ψυχική ασθένεια.  

Η ψυχική ασθένεια επηρεάζει τους πάντες 

Ενώ µερικοί άνθρωποι βιώνουν µια ξαφνική εµφάνιση των 
συµπτωµάτων της ψυχικής ασθένειας, πολλά προβλήµατα 
ψυχικής υγείας µπορεί να αναπτυχθούν σταδιακά. Για 
παράδειγµα, µπορεί να παρατηρήσετε ότι το ‘οικείο’, σε σας, 
άγχος σας κάνει µια µέρα να αισθάνεστε συντεριµµένοι. Η 
ψυχική ασθένεια µας επηρεάζει όλους, ένα στα πέντε άτοµα 
θα βιώσουν µια ψυχική ασθένεια άµεσα. Όσοι από εµάς δεν 
έχουν κάποιο πρόβληµα ψυχικής υγείας, σίγουρα έχουµε 
κάποιον φίλο, συνάδελφο ή µέλος της οικογένειας που το 
βιώνει. 

Η ψυχική ασθένεια είναι θεραπεύσιµη 

Ο όρος ψυχική ασθένεια περιγράφει ένα ευρύ φάσµα 
ψυχικών και συναισθηµατικών καταστάσεων. Ο τύπος, η 
ένταση και η διάρκεια των συµπτωµάτων ποικίλλει από 
άτοµο σε άτοµο.  Λόγω του στίγµατος γύρω από την ψυχική 
ασθένεια, οι άνθρωποι µερικές φορές αισθάνονται ντροπή 
για την κατάστασή τους και είναι απρόθυµοι να ζητήσουν 

βοήθεια. Όταν όµως γνωρίζουν ότι δεν θα υφίστανται 
διακρίσεις ή παρενοχλήσεις, είναι πολύ πιο πιθανό να 
ζητήσουν βοήθεια. Η έγκαιρη θεραπεία είναι σηµαντική και 
αυξάνει τις πιθανότητες µιας γρήγορης ανάκαµψης. 

Κοινές ψυχικές ασθένειες 

Οι πιο κοινές µορφές της ψυχικής ασθένειας είναι οι 
αγχώδεις διαταραχές, οι καταθλιπτικές διαταραχές, και η 
σχιζοφρένεια. 

• Οι αγχώδεις διαταραχές 

Οι αγχώδεις διαταραχές είναι η πιο κοινή οµάδα των 
ψυχικών ασθενειών. Οι άνθρωποι µε αγχώδεις 
διαταραχές επηρεάζονται αρνητικά όταν βρίσκονται 
αντιµέτωποι µε συγκεκριµένα αντικείµενα και 

καταστάσεις, και τείνουν να 
αποφεύγουν τις συνθήκες που 
τους προκαλούν άγχος. Η 
ψυχαναγκαστική διαταραχή, η 
διαταραχή πανικού,  η φοβία, και 
η διαταραχή µετα-τραυµατικού 

άγχους είναι από τις πιο συχνές αγχώδεις διαταραχές. Η 
ψυχοθεραπεία και η φαρµακευτική αγωγή συνήθως 
συνίστανται για την επιτυχηµένη θεραπεία. 

• Οι καταθλιπτικές διαταραχές 

Οι καταθλιπτικές διαταραχές, επίσης γνωστές ως 
διαταραχές της διάθεσης ή συναισθηµατικές διαταραχές, 
σχετίζονται µε ακραία σκαµπανεβάσµατα στην διάθεση. 

Επηρεάζουν περίπου 1 στα 10 άτοµα. Η 
κατάθλιψη, η ταχύτερα αναπτυσσόµενη 
αιτία µακροχρόνιας αναπηρίας στον 
κόσµο, είναι η πιο κοινή  διαταραχή 
αυτού του τύπου. Περιλαµβάνει τη 
διπολική διαταραχή (γνωστή και ως 
µανιοκατάθλιψη), την δυσθυµία και την 
εποχιακή συναισθηµατική διαταραχή. 
Περισσότερο από το 80% των ατόµων 

µε καταθλιπτικές διαταραχές βρίσκουν ουσιαστική 
βελτίωση µε παράλληλη φαρµακευτική αγωγή και 
ψυχοθεραπεία. Η ορθή διάγνωση και παρακολούθηση 
της εξέλιξης της πάθησης είναι καθοριστική στην 
θεραπεία. 

• Σχιζοφρένεια 

Η σχιζοφρένεια επηρεάζει περίπου 1 στα 100 άτοµα, 
συνήθως από την ηλικία των 25 ετών. 
Τα συµπτώµατα περιλαµβάνουν 
οπτικές και ακουστικές ψευδαισθήσεις, 
παραληρητικές ιδέες, διαταραχές στην 
γνωστική λειτουργία (σκέψη), κοινωνική 
αποµόνωση και απόσυρση,  
ακατάλληλη διάθεση. Οι ερευνητές 
προσπαθούν να διαπιστώσουν αν η 

σχιζοφρένεια είναι µία διαταραχή ή µια οµάδα ασθενειών 
που σχετίζονται µεταξύ τους. Η κύρια θεραπεία είναι 



αντι-ψυχωτικά φάρµακα, καθώς και συµβουλευτικές 
υπηρεσίες από κοινοτικές υπηρεσίες και νοσοκοµεία. Η 
ψυχοθεραπεία, επίσης, µπορεί να βοηθήσει τους 
ανθρώπους µε σχιζοφρένεια να διαχειριστούν τα 
συµπτώµατά τους και να επανενταχθούν στην κοινότητα. 

• ∆ιατροφικές διαταραχές, διαταραχές της 
προσωπικότητας, καθώς και οργανικές διαταραχές 
του εγκεφάλου 

Οι διατροφικές διαταραχές περιλαµβάνουν την νευρική 
ανορεξία και την βουλιµία, και 
είναι πιο συχνές σε άνδρες και 
γυναίκες  κάτω των 30 ετών. Η 
ψυχοθεραπεία είναι πιο 
αποτελεσµατική για τις 
διατροφικές διαταραχές, αν και 

φαρµακευτική αγωγή µπορεί επίσης να 
συνταγογραφηθεί. 

Οι διαταραχές της προσωπικότητας είναι δύσκολο να 
εντοπισθούν και να θεραπευθούν, αλλά γενικά είναι 
συνδεδεµένες µε οξυθυµία, εχθρότητα, φόβο, απαίτηση,  
χειραγώγηση της συµπεριφοράς. Η εντατική 
ψυχοθεραπεία είναι η βασική θεραπεία. 

Οι εγκεφαλικές διαταραχές περιλαµβάνουν τη νόσο 
του Αλτσχάιµερ και νόσους που προκαλούνται από 
εγκεφαλικά επεισόδια και ατυχήµατα. Η θεραπεία για 
αυτές τις διαταραχές συνήθως αφορά σε ένα ευρύτερο 
πρόγραµµα αποκατάστασης. 

Αυτοκτονία 

• Κάθε χρόνο, σχεδόν ένα εκατοµµύριο άνθρωποι 
αυτοκτονούν. 

• Στα τελευταία 45 χρόνια τα ποσοστά αυτοκτονίας έχουν 
αυξηθεί κατά 60% σε παγκόσµιο 
επίπεδο. Η αυτοκτονία είναι 
µεταξύ των τριών κύριων αιτιών 
θανάτου µεταξύ των ατόµων 
ηλικίας 15-44 χρονών 
παγκοσµίως, και η δεύτερη κύρια 
αιτία θανάτου στην οµάδα ηλικίας 

10-24 χρόνων. Αυτά τα στοιχεία δεν περιλαµβάνουν τις 
απόπειρες αυτοκτονίας που είναι έως και 20 φορές πιο 
συχνές από ότι οι αυτοκτονίες. 

• Παρά το γεγονός ότι παραδοσιακά το ποσοστά 
αυτοκτονίας ήταν υψηλότερο µεταξύ των ηλικιωµένων 
ανδρών, τα ποσοστά µεταξύ των νέων έχουν αυξηθεί 
σε τέτοιο βαθµό ώστε να είναι τώρα η οµάδα µε το 
µεγαλύτερο κίνδυνο και στις ανεπτυγµένες και στις 
αναπτυσσόµενες χώρες. 

• Οι ψυχικές διαταραχές (ιδίως η κατάθλιψη και οι 
διαταραχές που σχετίζονται µε τον αλκοολισµό) 
αποτελούν ένα σηµαντικό παράγοντα κινδύνου στην 
Ευρώπη και τη Βόρεια Αµερική. Στην Ασία εµπλέκονται 

περισσότερο κοινωνικοί και πολιτιστικοί παράγοντες 
καθώς και στοιχεία προσωπικότητας 

• Πρόληψη των αυτοκτονιών - αποτελεσµατικές 
παρεµβάσεις 

− Περιορισµό στην πρόσβαση σε κοινές µεθόδους 
αυτοκτονίας, όπως πυροβόλα όπλα, τοξικές ουσίες, 
όπως φυτοφάρµακα κτλ., έχει αποδειχθεί ότι έχει 
αποτέλεσµα στη µείωση των ποσοστών 

αυτοκτονιών.   

−  Υπάρχουν πειστικές 
ενδείξεις ότι η κατάλληλη 
πρόληψη και θεραπεία της 
κατάθλιψης και της 

κατάχρησης ουσιών (αλκοόλ, ναρκωτικά) µπορεί να 
µειώσει τα ποσοστά αυτοκτονίας. 

− Συνεχής επαφή µε εκείνους που έχουν αποπειραθεί 
να αυτοκτονήσουν. 

• Οι προκλήσεις και τα εµπόδια 

− Σε παγκόσµιο επίπεδο, η πρόληψη της αυτοκτονίας 
δεν έχει αντιµετωπιστεί επαρκώς, κυρίως λόγω της 
έλλειψης ενηµέρωσης και του ταµπού που εµποδίζει 
σε πολλές κοινωνίες την ανοιχτή συζήτηση. Στην 

πραγµατικότητα, λίγες µόνο 
χώρες έχουν συµπεριλάβει 
την πρόληψη των 
αυτοκτονιών µεταξύ των 
προτεραιοτήτων τους. 

−  Είναι σαφές ότι η 
πρόληψη της αυτοκτονίας απαιτεί παρέµβαση και 
συνεργασία φορέων όπως η εκπαίδευση, η εργασία, 
η αστυνοµία, η δικαιοσύνη, η θρησκεία, η πολιτική, 
τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης. 

Βοήθεια 

Υπάρχει βοήθεια για τους ανθρώπους µε προβλήµατα 
ψυχικής υγείας. Ξεκινήστε µε τον οικογενειακό γιατρό/ 
παθολόγο σας, ο οποίος µπορεί να καθορίσει εάν 
χρειάζεστε θεραπεία. Μπορεί να σας παραπέµψει σε έναν 

ψυχολόγο ή ψυχίατρο, εάν είναι 
απαραίτητο. Υπάρχουν επίσης 
προγράµµατα στήριξης στα δηµόσια 
νοσοκοµεία ή/και στα κέντρα ψυχικής 
Υγείας για να βοηθήσουν άτοµα µε 
ψυχικές ασθένειες να διαχειριστούν 

τα προβλήµατά τους, συµπεριλαµβανοµένων των 
προγραµµάτων επαγγελµατικής στήριξης για να βοηθήσουν 
άτοµα µε προβλήµατα ψυχικής υγείας να επιστρέψουν στην 
εργασία._ 

Συγγραφή:  Αθηνά Στεφανάτου, Ph.D, Ψυχολόγος ειδική σε 
θέµατα Υγείας 

 

Ο άνθρωπος στο επίκεντρο 
 


