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ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΙ ΕΦΗΒΟΙ  

Η κατανάλωση αλκοόλ σε πρώιµη ηλικία είναι ένα ανησυχητικό γνώρισµα των 

σχετικά πρόσφατων χρόνων που αφορά σε ένα µεγάλο βαθµό στις χώρες του 

∆υτικού κόσµου, καθώς επίσης και στη χώρα µας. ∆εν είναι βέβαια 

πρωτοφανές το γεγονός ότι πολλοί έφηβοι δοκιµάζουν περιστασιακά διάφορες 

ουσίες, συµπεριλαµβανοµένου και του αλκοόλ αλλά σε πολλές περιπτώσεις η 

χρήση είναι µόνο περιστασιακή και προσωρινή, σταµατά δηλαδή µετά από 

κάποιο σύντοµο χρονικό διάστηµα. Σε κάποιες άλλες (και δυστυχώς ολοένα και 

περισσότερες) περιπτώσεις, δεν παρατηρείται περιστασιακή χρήση αλλά 

κατάχρηση αλκοόλ . 5000 νέοι κάτω από 21 ετών έχουν χάσει τη ζωή τους 

από αίτια που συνδέονται µε την κατανάλωση ποτού µια και οι 2 κυριότεροι 

λόγοι θανάτων σε ηλικίες 15 µε 24 ετών είναι τα αυτοκινητιστικά ατυχήµατα και 

οι αυτοκτονίες(και τα δύο σχετίζονται µε τη χρήση αλκοόλ). Για την ακρίβεια, οι 

έρευνες δεν αποδεικνύουν το αν η κατανάλωση αλκοόλ µπορεί να προκαλέσει 

τάσεις αυτοκτονίας αποδεικνύουν µόνο ότι οι δύο συµπεριφορές στατιστικά 

συσχετίζονται θετικά. Στην Ελλάδα, τα αγόρια αρχίζουν να πίνουν σε ηλικία 

12,2 ετών και τα κορίτσια έναν χρόνο αργότερα. Ένα ποσοστό 10 – 15% των 

αλκοολικών είναι ανήλικοι. Στην Ελλάδα το πρόβληµα της κατανάλωσης του 

αλκοόλ δεν περνάει απαρατήρητο αφού σύµφωνα µε έρευνες το 15% των 

εφήβων ηλικίας 11 έως 15 ετών καταναλώνει αλκοόλ στο διάστηµα µίας 

εβδοµάδας. Στην εφηβική ηλικία το αλκοόλ µειώνει τη σχολική απόδοση, την 

ικανότητα απορρόφησης της γνώσης και τη συγκέντρωση. Η κατανάλωση 

αλκοόλ σε αυτές τις ηλικίες έχει δραµατική επίδραση στην προσωπικότητα, 

προκαλεί ευερεθιστότητα, εχθρικότητα και επιθετικότητα αυξάνοντας τον 

κίνδυνο πειραµατισµού και µε άλλες εξαρτησιογόνες ουσίες.  
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Τα άτοµα που πίνουν χωρίζονται σε τέσσερις κατηγορίες: περιστασιακούς 

πότες, τακτικούς πότες µικρών ποσοτήτων, τακτικούς πότες µεγάλων 

ποσοτήτων, και αλκοολικούς. Ο ορισµός του αλκοολικού παλαιότερα 

περιλάµβανε τα άτοµα που πίνουν συστηµατικά µεγάλες ποσότητες και 

«χάνουν τον έλεγχο». Τα τελευταία χρόνια, ο όρος αναφέρεται στα άτοµα 

εκείνα που καταναλώνουν αρκετό οινόπνευµα ώστε να προκληθούν 

παθολογικές αλλοιώσεις στον οργανισµό τους. Επίσης, ορισµένοι 

υποστηρίζουν ότι ο χαρακτηρισµός αλκοολικός θα πρέπει να αποφεύγεται και 

να προτιµάται ο όρος «άτοµο εξαρτηµένο από την αιθυλική αλκοόλη». Η 

εξάρτηση αυτή πιθανότατα επηρεάζεται και από γενετικούς παράγοντες. Άλλα 

άτοµα µπορούν να ελέγχουν την κατανάλωση οινοπνεύµατος, ενώ άλλα έχουν 

την τάση να αυξάνουν την κατανάλωση χωρίς να λαµβάνουν κάποιο 

προειδοποιητικό σήµα τοξικότητας από τον οργανισµό τους. Σε κάθε 

περίπτωση όµως, πρόκειται για νόσο του σύγχρονου πολιτισµού. Όπως και µε 

το κάπνισµα, ο µύθος της «ελεύθερης επιλογής» κλονίζεται από τις ισχυρές 

κοινωνικές και πολιτισµικές επιδράσεις και από τα µεγάλα οικονοµικά 

συµφέροντα που βρίσκονται πίσω από την παραγωγή και διακίνηση των 

οινοπνευµατωδών ποτών στη σύγχρονη εποχή. Εξάλλου, οι περισσότεροι 

ξεκινούν το ποτό ως κοινωνική συνήθεια που “επιβάλλεται” από τις παρέες, ή 

από τον κοινωνικό περίγυρο.  

 

Οι προκαλούµενες από τα αλκοόλ διαταραχές είναι οι εξής:  

• Αλκοολική τοξίκωση.  

• Αλκοολική στέρηση.  

• Ντελίριο αλκοολικής τοξίκωσης.  

• Αλκοολικό στερητικό ντελίριο.  

• Προκαλούµενη από το αλκοόλ επιµένουσα άνοια.  



 

5 

 

• Προκαλούµενη από το αλκοόλ ψυχωτική διαταραχή µε παραισθήσεις και 

ψευδαισθήσεις.  

• Προκαλούµενη από το αλκοόλ διαταραχή της διάθεσης.  

• Προκαλούµενη από το αλκοόλ αγχώδης διαταραχή.  

• Προκαλούµενη από το αλκοόλ σεξουαλική δυσλειτουργία. Η κατανάλωση 

στους νέους 

 

Το πρόβληµα κατανάλωσης αλκοόλ φαίνεται να είναι σηµαντικό στους νέους 

της Ελλάδας. Στην έρευνα HBSC (Currie et al. 2004) οι έφηβοι ερωτήθηκαν 

πόσο συχνά καταναλώνουν αλκοόλ µέσα σε µια εβδοµάδα. Τα αποτελέσµατα 

από όλες τις χώρες έδειξαν συχνή κατανάλωση οποιουδήποτε αλκοολούχου 

ποτού για το 5% των εφήβων 11 ετών, το 11% των εφήβων 13 ετών και το 

29% των εφήβων 15 ετών, ποσοστά τα οποία είναι ανησυχητικά για την 

εξάπλωση του αλκοόλ στις µικρές ηλικίες.Επιπλέον, οι έφηβοι φαίνεται να 

προτιµούν συγκεκριµένους τύπους ποτών, µε την µπίρα να κατέχει την 

υψηλότερη θέση σε καταναλωτική προτίµηση, τα «σκληρά ποτά» να 

ακολουθούν στις περισσότερες περιπτώσεις και τελευταίο στην κατανάλωση 

να έρχεται το κρασί.   

 

ΓΙΑΤΙ ΠΙΝΟΥΝ ΟΙ ΕΦΗΒΟΙ; 

Κοινωνικοί παράγοντες 

• Για να διασκεδάσουν 

• Για να χαλαρώσουν και να ενσωµατωθούν ευκολότερα στην παρέα 

• Για να µιµηθούν τους ενήλικες 

• Από περιέργεια 

 

Γενετικοί παράγοντες 

• Γιατί έχουν οικογενειακό ιστορικό αλκοολισµού 
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Ψυχολογικοί παράγοντες 

• Γιατί έχουν υποστεί κακοποίηση από το οικογενειακό τους περιβάλλον 

• Γιατί έχουν πολύ χαµηλή αυτοεκτίµηση και αυτοπεποίθηση 

• Γιατί έχουν βιώσει απόρριψη από την οικογένειά τους 

• Γιατί πάσχουν από µετατραυµατικό στρες (PTSD) λόγω βίωσης σοβαρών 

τραυµατικών γεγονότων 

 

Κοινωνικοί παράγοντες 

Ο πιο συχνός λόγος χρήσης αλκοόλ στην εφηβεία είναι η ‘φαντασίωση’ της 

ενηλικίωσης. Οι έφηβοι αντιδρούν, ανυποµονούν να µεγαλώσουν, να φύγουν 

από την επίβλεψη και των έλεγχο των γονιών τους, να νιώσουν µεγάλοι. Το 

ποτό, όπως και το τσιγάρο, αποτελεί για τους εφήβους ένδειξη ‘ενηλικίωσης’, 

αποδεικνύει ότι δεν είναι πια µικρά παιδάκια. Θέλουν να δείξουν και να 

νιώσουν µεγάλοι. Αυτή είναι συχνά και η αιτία που καταναλώνουν µεγαλύτερη 

ποσότητα αλκοόλ από αυτή που πραγµατικά αντέχουν. Μπορεί να ζαλιστούν, 

παρόλα αυτά όµως συνεχίζουν να πίνουν γιατί µπορεί κάποιοι συνοµήλικοι, 

συµβαίνει σχεδόν πάντα, να τους πουν ‘µωρά’ αν δείξουν ότι τους ζάλισε το 

αλκοόλ. Για τους περισσότερους εφήβους, η χρήση αλκοόλ γοητεύει και 

απεικονίζει την περιέργειά τους για την ενήλικη ζωή και συµπεριφορά. Ας µην 

ξεχνάµε ότι οι νέοι ζουν σε µια εξαρτηµένη από ουσίες κοινωνία. Το αλκοόλ, το 

κάπνισµα, η καφεΐνη, να µην µιλήσω για βαρύτερες εξαρτήσεις, αποτελούν 

παράδειγµα µίµησης για τους εφήβους. Βλέπουν εµάς τους ενήλικες να 

πίνουµε ένα δυνατό καφέ το πρωί για να ξυπνήσουµε, να ανάβουµε τσιγάρο 

για να αντιµετωπίσουµε µια δύσκολη κατάσταση, να πίνουµε ένα ποτό για να 

ηρεµίσουµε και να χαλαρώσουµε. Γιατί λοιπόν όχι και αυτοί; Είναι γεγονός ότι 

το αλκοόλ, όταν καταναλώνεται σε µικρές ποσότητες, µειώνει το άγχος και τις 

αναστολές, χαλαρώνει, δηµιουργεί ευδιαθεσία και διευκολύνει τις 

συναναστροφές. Έφηβοι που αισθάνονται συστολή, που έχουν αρνητική 

εικόνα για τον εαυτό τους, που νιώθουν άβολα µε τις αλλαγές στο σώµα τους, 

χρειάζονται µια ‘στήριξη’ όταν βρίσκονται σε παρέες συνοµηλίκων. Για να 

χαλαρώσουν και να γίνουν αποδεκτοί από την παρέα, θα δοκιµάσουν το 

αλκοόλ. Συχνά όµως το µέτρο χάνεται.  
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Γενετικοί παράγοντες 

Ένας από τους πιο σηµαντικούς παράγοντες κατανάλωσης αλκοόλ στους 

εφήβους, είναι το οικογενειακό ιστορικό αλκοολισµού. Μελέτες σε όλο τον 

κόσµο, εστιάζουν στη δοµή της οικογένειας και στην κληρονοµική προδιάθεση 

του αλκοολισµού από τη µια γενιά στην επόµενη. Παιδιά αλκοολικών γονέων 

έχουν 4 φορές περισσότερο πιθανότητα, σε σχέση µε άλλα παιδιά, να γίνουν 

και τα ίδια αλκοολικά. Σ’αυτό το συµπέρασµα δεν συνηγορεί µόνο το γονεικό 

πρότυπο µίµησης, αλλά και ο ρόλος των γονιδίων που έχουν κληρονοµήσει 

από τους γονείς τους. Φαίνεται πως παιδιά αλκοολικών, κληρονοµούν την 

ικανότητα του σώµατος να παράγει ένα ένζυµο του ήπατος που βοηθάει στο 

µεταβολισµό του αλκοόλ. Υψηλό ποσοστό αυτού του ενζύµου, επιτρέπει στους 

εφήβους να µπορούν να καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες αλκοόλ. Μελέτες 

µε υιοθετηµένα παιδιά, των οποίων ο βιολογικός πατέρας ήταν αλκοολικός, 

φανερώνουν αύξηση της συχνότητας του αλκοολισµού των παιδιών αυτών, 

ακόµη και µε την αποµάκρυνσή τους από τους αλκοολικούς βιολογικούς γονείς 

τους. Άλλες έρευνες επισηµαίνουν ότι όσο πιο νωρίς ένα παιδί ή ένας έφηβος 

πιει το πρώτο ποτό, τόσο αυξάνει ο κίνδυνος για µελλοντική χρήση και τόσο 

πιο σηµαντικός γίνεται ο γενετικός παράγοντας του αλκοολισµού. Οι έφηβοι 

που αρχίζουν να πίνουν πριν τα 15 χρόνια, έχουν αυξηµένο γενετικό κίνδυνο 

εξάρτησης από το αλκοόλ. Όσοι ξεκινούν το ποτό µετά τα 16 χρόνια, 

κινδυνεύουν να γίνουν αλκοολικοί εξαιτίας των συνθηκών της ζωής τους και όχι 

των γονιδίων τους. 

   

Ψυχολογικοί παράγοντες 

Παιδιά που έχουν υποστεί σωµατική ή σεξουαλική κακοποίηση, έχουν πολύ 

µεγαλύτερες πιθανότητες να ξεκινήσουν τη χρήση αλκοόλ και άλλων ουσιών 

σε µικρή ηλικία, σε σχέση µε παιδιά που δεν έχουν κακοποιηθεί. Παιδιά που 

έχουν βιώσει τραυµατικές εµπειρίες στην παιδική τους ηλικία, που 

παραµελούνται, που εισπράττουν απόρριψη, που έχουν σοβαρά προβλήµατα 

στη σχέση τους µε τους γονείς τους και που εξαιτίας αυτής της σχέσης τους 

χτίζουν κακή εικόνα για τον εαυτό τους και έχουν χαµηλή αυτοεκτίµηση, 

βρίσκονται σε οµάδα υψηλού κινδύνου για εξάρτηση από το αλκοόλ. Μιλάµε 

για παιδιά πληγωµένα και θυµωµένα, που συχνά εκδηλώνουν παραπτωµατική 

συµπεριφορά και στρέφουν το θυµό τους όχι µόνο στους άλλους, αλλά και 

στον ίδιο τους το εαυτό. Η χρήση αλκοόλ στην περίπτωση αυτή, οφείλεται 

κυρίως στην ανάγκη τους να χαλαρώσουν ή να ξεχάσουν ό,τι τους ‘πονάει’ 
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ψυχικά. Συχνά τα παιδιά αυτά πάσχουν από κατάθλιψη λόγω των βιωµάτων 

τους και βέβαια, όπως όλοι γνωρίζετε, το αλκοόλ επιδεινώνει την κατάθλιψη. 

 

ΤΙ ΩΘΕΙ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ ΕΝΑΝ ΕΦΗΒΟ ΣΤΗΝ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΑΛΚΟΟΛ; 

Ο ισχυρότερος προγνωστικός δείκτης θεωρείται το να µεγαλώνει ένα παιδί σε 

µια εξαρτηµένη οικογένεια στην οποία τουλάχιστον ένα από τα µέλη της έχει 

εξάρτηση από το αλκοόλ ή από άλλες ουσίες. Η γενετική προδιάθεση στον 

αλκοολισµό και το κληρονοµικό της υπόβαθρο θεωρείται ένας επίσης 

σηµαντικός παράγοντας.   

Οι ψυχιατρικές διαταραχές και ιδιαίτερα η κατάθλιψη κάνουν τον έφηβο πιο 

ευάλωτο στις καταχρήσεις. Η οµάδα των συνοµηλίκων και ο βαθµός της 

πίεσης που δέχεται, καθώς και η χαµηλή αυτοεκτίµηση, µεταµορφώνουν το 

αλκοόλ σε σύµβολο δύναµης και αυτονοµίας και τον κάνει στιγµιαία να νιώθει 

περισσότερο σηµαντικός και αποδεκτός.   

Οι καταχρήσεις αποτελούν συχνά έναν τρόπο να διαχειρίζεται ο νέος τα 

ενδοοικογενειακά προβλήµατα που βιώνει και αδυνατεί να ελέγξει, όπως είναι 

η κακή σχέση µεταξύ των γονιών, η απόρριψη από τους γονείς, η 

συναισθηµατική εγκατάλειψη, η βία, ο περιορισµός της προσωπικότητάς του 

κ.λπ.   

 
 

Το αλκοόλ γίνεται µια ψυχική διέξοδος και ενισχύεται ως συµπεριφορά µέσα 

από την ανακούφιση που προσφέρει. Η υψηλή αυτοεκτίµηση του νέου σε 

συνδυασµό µε την ύπαρξη ενός θετικού οικογενειακού πλαισίου σηµαίνει και 

ενίσχυση της προσωπικότητάς του και της ψυχικής του ανθεκτικότητας 

απέναντι στα πάσης φύσεως δεινά που απειλούν να διαταράξουν το πολύτιµο 

αγαθό, αυτό της ψυχικής του ευηµερίας. 
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Η αλήθεια δυστυχώς είναι ότι σήµερα η πλειοψηφία των εφήβων πίνουν  

σε εξόδους, σε γιορτές, σε εκδροµές και σε parties. Η νοµοθεσία που 

απαγορεύει το αλκοόλ σε ηλικίες κάτω των 18 ετών, εφαρµόζεται σε σπάνιες 

περιπτώσεις. Έτσι τα περιστατικά µέθης των εφήβων είναι ανησυχητικά. Τι 

όµως πραγµατικά ωθεί έναν έφηβο στην κατανάλωση αλκοόλ;  

   Η πρώτη απάντηση που πήραµε από την οπτική των κοριτσιών αλλά 

και κάποιων αγοριών ήταν « για µαγκιά».  Η «µαγκιά» περιέχει στο νόηµά 

της ένα πλήθος άλλων αιτιών όπως είναι. Η χαµηλή αυτοπεποίθηση, το 

αίσθηµα της κατωτερότητας, η ανάγκη αυτοπροβολής και κυρίως ο εγωισµός. 

∆ιότι ο νέος που πίνει για «µαγκιά» για να αποδείξει δηλαδή στην παρέα ότι 

είναι δυνατός και κεφάτος, σε σπάνιες περιπτώσεις θα το παραδεχτεί. 

Ταυτόχρονα ελάχιστες είναι οι περιπτώσεις των εφήβων που πίνουν όντως για 

να βγουν στο κέφι. 

 Στους λόγους επίσης που πίνει ένας έφηβος προστίθεται και η 

«φαντασίωση» της ενηλικίωσης.  Όλοι οι έφηβοι βιαζόµαστε να 

µεγαλώσουµε, έτσι πολλοί   πίνουν για νιώσουν µεγαλύτεροι και ώριµοι. Η 

άγνοια όµως του κινδύνου τους οδηγεί στην έλλειψη του µέτρου και έτσι το 

αλκοόλ αρχίζει να γίνεται συνήθεια. Επίσης έναν άλλο λόγο αποτελεί η φράση: 

«αφού πίνουν όλοι στην παρέα, πίνω και εγώ», η µαζοποίηση λοιπόν οδηγεί 

έναν νέο στο να πράττει όπως πράττουν όλοι, διότι ακόµη και αν γνωρίζει τους 

κινδύνους που προκαλεί το αλκοόλ, είναι πολύ δύσκολο να διαφοροποιηθεί και 

να υποστηρίξει τη θέση του. Μια τέτοια απόφαση απαιτεί δυναµισµό, 

αποφασιστικότητα και υψηλό ήθος, χαρακτηριστικά που ένας έφηβος, λόγω 

της ηλικίας του σπάνια διαθέτει.  

Η παρέα δυστυχώς τις περισσότερες φορές κοροϊδεύει το άτοµο που 

αποφασίζει να µην πιεί.  Του φέρεται απαξιωτικά και το επίθετο µε το οποίο 

χαρακτηρίζει αυτόν που δεν πίνει είναι «ξενέρωτος». Ωστόσο υπάρχουν και 

παρέες εφήβων πιο συνειδητοποιηµένες που κατανοούν και µάλιστα 

θαυµάζουν αυτόν που δεν συµµετέχει στο ποτό. Άρα οι παρέες ενός εφήβου 

όπως καταλαβαίνουµε διαδραµατίζουν σπουδαίο ρόλο σ’ ότι αφορά τη σχέση 

του µε το αλκοόλ. 

 Η πλήρης απαισιοδοξία, η πίεση, τα εξαντλητικά προγράµµατα, το 

άγχος και κυρίως η καταπάτηση των ονείρων των µας, είναι µερικοί ακόµη 

λόγοι που είναι δυνατών να οδηγήσουν στο αλκοόλ. Η κρίση που βιώνουµε 

έχει αντίκτυπο στους εφήβους, οι οποίοι κατά ένα µεγάλο ποσοστό έχουµε 

πάψει να ονειρευόµαστε. Πολλοί δεν είναι ευτυχισµένοι διότι οι «µεγάλοι»   

αρπάζουν την ευτυχία και έτσι αυτοί αναζητούν την ξεγνοιασιά και τη χαρά σε 

ουτοπικές καταστάσεις. Τέτοιες ψευδαισθήσεις χαράς µπορεί να προσφέρει το 
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αλκοόλ και έτσι το παιδί στην εφηβεία θέλει να τις γευτεί. Θέλει να πάει κόντρα 

στις απαγορεύσεις, να τεθεί ενάντια σε όσα του απαγορεύονται. 

 Οι γονείς   µε το ν’ απαγορεύουν απλώς στο παιδί τους να πίνει αλκοόλ 

δεν καταφέρνουν τίποτε, ίσα – ίσα το ενισχύουν στο να το κάνει χρήση του. 

Οι γονείς λοιπόν πρέπει να ενηµερώνουν το παιδί τους για τους τεράστιους 

κινδύνους που επιφέρει το αλκοόλ, ώστε το παιδί από µόνο του να επιλέγει το 

σωστό. Αυτή είναι κατά τη γνώµη µας η σωστή διαπαιδαγώγηση. Σ’ αυτήν 

σαφώς παίζει ρόλο και το σχολείο, όλοι οι µαθητές οµόφωνα επιζητούν την 

ύπαρξη κοινωνικού λειτουργού και ψυχολόγου στα σχολεία ώστε να µπορούν 

να µοιράζονται τα προβλήµατα και τις σκέψεις τους. Επιπλέον θα πρέπει να 

διενεργούνται στα σχολεία ενηµερώσεις από γιατρούς και άλλους ειδικούς για 

τους κινδύνους που κρύβει η κατανάλωση ενός ακόµη ποτηριού κρασιού από 

ένα παιδί.  

Λόγια συµµαθητών και φίλων µας όπως «πίνω, γιατί νιώθω 

αυτοπεποίθηση, νιώθω δυνατός» ή «πίνω για ν’ αποδείξω ότι υπάρχω»  

συγκλονίζουν,   το αλκοόλ έχει πια ισχυρή θέση και στην εφηβική ηλικία.. Στο 

αλκοόλ πολλά παιδιά βλέπουν το εγώ τους, το φίλο ή τα όνειρά τους. Αυτή 

είναι µια κατάσταση που πρέπει ν’ ανατραπεί. Κανένας έφηβος δεν πίνει χωρίς 

λόγο. Παιδιά που δεν πίνουν είναι συνήθως, όχι πάντοτε, παιδιά ευτυχισµένα 

απ’ τη ζωή τους.  

Μετά απ’όλα αυτά καταλήξαµε σ’ ένα τελικό συµπέρασµα – απορία 

 Πως είναι δυνατόν τελικά να πίνουµε αλκοόλ και να ευχόµαστε εις υγείαν, 

αφού το αλκοόλ µόνο υγεία δεν προσφέρει  
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ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΤΗΣ ΜΕΘΗΣ  

Ο άνθρωπος που πίνει και µεθάει, γίνεται ανέµελος, χωρίς φροντίδες, µιλά και 

δρα χωρίς επιφυλάξεις. Το προοδευτικό δυνάµωµα της µέθης έχει αντίστοιχη 

επίδραση στα αισθήµατα και στις εκδηλώσεις του: η ευαισθησία, η ηρεµία, η 

χαρούµενη διάθεση και η αισιοδοξία µετατρέπονται σε έξαψη, απρέπεια, 

απειθαρχία, χυδαιότητα και εκρήξεις θυµού που συχνά συνοδεύονται από 

πράξεις βίας. Έπειτα, ακολουθεί το µπέρδεµα της άρθρωσης στην οµιλία, 

παραλύει ο συντονισµός των κινήσεων και το βάδισµα γίνεται ασταθές. Σε 

βαρύ µεθύσι, µετά από τα παραπάνω συµπτώµατα, εµφανίζεται και υπνηλία 

που συνοδεύεται από αµνησία. Η χρήση µεγάλων δόσεων αλκοόλ µπορεί να 

οδηγήσει σε κώµα, που χαρακτηρίζεται από βαθύ ύπνο και µείωση των 

αντανακλαστικών των τενόντων του δέρµατος κ.τ.λ. Επίσης, είναι δυνατή η 

απότοµη πτώση της καρδιακής λειτουργίας και η διαταραχή της αναπνοής, 

πράγµα πολύ επικίνδυνο για την ανθρώπινη ζωή. Τέλος, µια άλλη συνέπεια 

που προκύπτει από την κατάσταση της µέθης είναι ότι ωθεί συχνά τα 

άτοµα(κυρίως εφηβικής και νεανικής ηλικίας) σε σχέσεις που συνάπτονται 

τυχαία και επιπόλαια, αποτέλεσµα των οποίων είναι µια «ανεπιθύµητη» 

εγκυµοσύνη, η άµβλωση ή η µόλυνση από ένα αφροδισιακό νόσηµα. 

Το αλκοόλ επηρεάζει καταλυτικά τον ανθρώπινο οργανισµό προκαλώντας 

ανεπανόρθωτες βλάβες. Πιο αναλυτικά:  

ΕΓΚΕΦΑΛΟΣ: Το αλκοόλ επηρεάζει τις «κυψέλες» του εγκεφάλου. Αυτό 

µπορεί να µεταφραστεί σε ζαλάδες, θολή σκέψη, τρίκλισµα, µπέρδεµα στην 

οµιλία.  

ΜΑΤΙΑ: Επειδή το αλκοόλ επηρεάζει το νευρικό σύστηµα, είναι δύσκολο για 

τους µυς των µατιών να λειτουργήσουν και αυτό έχει ως αποτέλεσµα τη θολή 

όραση.  

ΣΤΟΜΑ –ΛΑΡΥΓΓΑΣ: Στο αλκοόλ η πέψη δε γίνεται όπως στα άλλα υγρά. Η 

απορρόφηση αρχίζει µέσω του στόµατος και του λάρυγγα, µε αποτέλεσµα να 

προκαλεί πονόλαιµους και έλκος.  

ΣΥΚΩΤΙ: Το αλκοόλ µπορεί να δηλητηριάσει το συκώτι αφού η µεγαλύτερη 

ποσότητα αλκοόλ που καταναλώνει κάποιος περνά από αυτό το όργανο.  

ΣΤΟΜΑΧΙ: Ερεθισµός του πεπτικού συστήµατος, εµετοί και πόνοι που 

προκαλούν έλκος είναι τα άµεσα αποτελέσµατα του αλκοόλ στο στοµάχι.  
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ΝΕΦΡΑ: Το αλκοόλ µπορεί να σταµατήσει τη λειτουργία των νεφρών, που 

είναι να διατηρούν τη σωστή ισορροπία των υγρών και των µετάλλων στο 

σώµα.  

ΦΛΕΒΕΣ – ΑΡΤΗΡΙΕΣ: Το αλκοόλ διευρύνει τα αιµοφόρα αγγεία µε άµεσο 

αποτέλεσµα τους πονοκεφάλους και την πτώση της θερµοκρασίας του 

σώµατος ( υποθερµία)  

ΑΙΜΑ: Το αλκοόλ µειώνει τη δυνατότητα του σώµατος να παράγει αίµα µε 

αποτέλεσµα την αναιµία και την µόλυνσή του.  

ΜΥΣ: Το αλκοόλ προκαλεί αδυναµία των µυών µε αποτέλεσµα το τρέκλισµα 

και την επιρρέπεια στα πεσίµατα.  

Η Παγκόσµια Οργάνωση Υγείας ( W.H.O), το 1999, κατέταξε το αλκοόλ στην 

4η θέση ως αιτία θανάτων παγκοσµίως. Εξάλλου αξίζει να σηµειωθεί ότι ο 

θάνατος από ασθένειες στο συκώτι είναι 10 φορές πιο συχνός σε αυτούς που 

καταναλώνουν αλκοόλ, σε αντίθεση µε αυτούς που δεν πίνουν. Η υπερβολική 

χρήση του ποτού είναι επίσης η πιο συνηθισµένη αιτία υψηλής πίεσης και 

αυξάνει τον κίνδυνο εγκεφαλικών και καρδιακών παθήσεων.  
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ΣΤΑ∆ΙΑ ΤΟΥ ΑΛΚΟΟΛΙΣΜΟΥ 

Οι Ιάπωνες λένε το εξής εύστοχο ρητό:  ‘πρώτα το άτοµο παίρνει ένα ποτό, 

µετά το ποτό παίρνει ένα ποτό, και στο τέλος το ποτό παίρνει το άτοµο’.  

Αναγνωρίζονται πέντε διακριτά στάδια του αλκοολισµού. Το πρώτο στάδιο 

αφορά περισσότερο στην εύκολη πρόσβαση στο αλκοόλ παρά στην 

κατάχρηση του ποτού. Κατά το στάδιο αυτό, πρέπει να περιορίζονται όσο το 

δυνατόν περισσότερο οι παράγοντες κινδύνου που καθιστούν ένα άτοµο 

επιρρεπές στην κατανάλωση αλκοόλ. Το δεύτερο στάδιο περιλαµβάνει τον 

πειραµατισµό και την περιστασιακή κατανάλωση έως και τη συστηµατική 

εβδοµαδιαία κατανάλωση αλκοόλ. Η αλόγιστη κατανάλωση µε σκοπό τη µέθη 

ή η υπερκατανάλωση σε µια συγκεκριµένη περίσταση είναι χαρακτηριστική στο 

στάδιο αυτό. Στο τρίτο στάδιο αυξάνεται περαιτέρω η συχνότητα κατανάλωσης 

αλκοόλ, ακόµη και σε καθηµερινή βάση. Το άτοµο µπορεί να αγοράζει µόνο 

του το αλκοόλ ή να κλέβει χρήµατα για το σκοπό αυτό. Κατά το τέταρτο στάδιο, 

ο χρήστης πλέον καταναλώνει συστηµατικά, τον απασχολεί η κατανάλωση ή η 

αποχή από αυτή και αντιµετωπίζει προβλήµατα κοινωνικής, επαγγελµατικής 

κ.λπ. φύσης λόγω του αλκοόλ. Στο πέµπτο και τελευταίο στάδιο, το άτοµο 

αισθάνεται φυσιολογικό µόνο όταν πίνει. Στην περίπτωση αυτή, ο κίνδυνος για 

σωµατική βλάβη αυξάνεται σηµαντικά (π.χ. τσακωµοί, οδήγηση υπό την 

επήρεια µέθης). 

 ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΕΣ ΚΑΙ ΓΕΓΟΝΟΤΑ ΠΟΥ ΒΛΕΠΕΙΣ ΝΑ ΣΥΜΒΑΙΝΟΥΝ ΣΤΟΝ 

∆ΙΚΟ ΣΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟ ΚΑΙ ΣΥΝ∆ΕΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΚΑΤΑΧΡΗΣΗ ΑΛΚΟΟΛ 

1. ∆ιαπιστώνεις πως καταναλώνει περισσότερες ποσότητες αλκοόλ από αυτές 

που κατανάλωνε προηγουµένως. 

2. ∆εν µπορεί να τηρήσει τις υποσχέσεις που έδωσε σε σένα ή άλλους για να 

µειώσει το αλκοόλ. 

3. Βλέπεις πως η παρέα και οι φίλοι του επίσης καταναλώνουν υπερβολικές 

ποσότητες αλκοόλ ή κάνουν χρήση άλλων ουσιών 

4. Κάθε φορά που κάνει χρήση αλκοόλ προβάλλει όλο και νέες δικαιολογίες, 

που στην ουσία κάποιος άλλος ή κάτι άλλο έχει την ευθύνη για την χρήση και 

όχι ο ίδιος. 

5. Αρνείται πως έχει πρόβληµα γιατί όπως λέει καταναλώνει αθώα ποτά όπως 

είναι η µπύρα και το κρασί. 
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6. ∆ιαπιστώνεις πως η συµπεριφορά του αλλάζει σηµαντικά όταν πίνει έστω και 

λίγες ποσότητες αλκοόλ. 

7. Αποφεύγει να λαµβάνει µέρος σε εκδηλώσεις που δεν σερβίρεται ποτό και 

προσπαθεί να µην απουσιάζει από εκδηλώσεις που σερβίρεται ποτό. 

8. Παρά τις δικές σου προτροπές, αλλά και των άλλων επιµένει να οδηγεί 

αυτοκίνητο όταν είναι πιωµένος. 

9. Να έχει κατηγορηθεί από την αστυνοµία για υπερβολικά επίπεδα αλκοόλ στο 

αλκοτέστ. 

10. Ξεχνά και αρνείται ότι έκανε πράγµατα όταν ήταν πιωµένος 

11. Λέει ψέµατα πως δεν κατανάλωσε αλκοόλ, ενώ εσείς ξέρετε πως ήπιε. 

12. Κάθε φορά που πίνει και δηµιουργείται επεισόδιο να εκφράζει µεταµέλεια, 

αλλά σύντοµα να επαναλαµβάνει τα ίδια. 

13. Να έχει οικονοµικές δυσκολίες που σχετίζονται άµεσα ή έµµεσα µε την 

κατανάλωση ποτού από τον ίδιο. 

14. ∆είχνει την ανυποµονησία του για την ώρα που θα µπορεί να πιει ποτό. 

15. Να κρύβει µπουκάλες µε αλκοόλ και να τις βρίσκεις σε διάφορα σηµεία στο 

σπίτι, στον κήπο ή στο αυτοκίνητο για να τα έχει σε περίπτωση που δεν του 

επιτρέπεται να πιει. 

 

ΑIΣΘΗΜΑΤΑ ΠΟΥ ΝΟΙΩΘΕΙΣ ΑΠΟ ΤΗΝ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΤΟΥ ∆ΙΚΟΥ ΣΟΥ 

ΑΝΘΡΩΠΟΥ ΠΟΥ ΚΑΝΕΙ ΚΑΤΑΧΡΗΣΗ ΑΛΚΟΟΛ 

1. Φοβάσαι να είσαι κοντά του όταν πίνει µήπως σε κακοποιήσει 

προφορικά ή σωµατικά. 

2. Φοβάσαι να συζητήσεις µαζί του την κατάχρηση αλκοόλ γιατί µπορεί 

να γίνει βίαιος. 

3. Νοιώθεις ένοχος για την χρήση αλκοόλ που κάνει ή για την κατάντια 

του. 

4. Όταν βρίσκεσαι κοντά του και πίνει νοιώθεις άγχος ή υπερένταση 

5. Φοβάσαι να µπεις στο αυτοκίνητο του ύστερα από χρήση αλκοόλ. 

6. Να νοιώθεις πως τα παιδιά του το φοβούνται όταν καταναλώνει 

αλκοόλ. 
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ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΥΠΟΧΡΕΩΘΗΚΕΣ ΝΑ ΚΑΝΕΙΣ   ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΛΥΨΕΙΣ ΤΟ 

ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΠΟΥ ΕΧΕΙ ΜΕ ΤΟ ΑΛΚΟΟΛ 

• Να λες ψέµατα για την χρήση που έκανε 

• Τον βοήθησες να δικαιολογηθεί για απουσίες του από την δουλειά 

λέγοντας πως είναι άρρωστος ή πως έχει υποχρεώσεις προς την 

οικογένεια του 

• Να του αγοράσεις ποτό για το σπίτι µπροστά στον κίνδυνο να πάει 

έξω και να πίνει ανεξέλεγκτα. 

• Να του κάνεις παρέα στο ποτό στο σπίτι µε την ελπίδα να ελέγξεις 

την κατάχρηση του. 

• Να συµµετέχεις σε εκδηλώσεις και σε χώρους ή να συναντηθείς µε 

άτοµα που δεν σου αρέσουν απλά και µόνο για να ελέγχεις την 

κατανάλωση του ποτού του. 

• Παρόλους τους φόβους και τις επιφυλάξεις σου να ανεβείς στο 

αυτοκίνητο του, αν και µεθυσµένος να το κάνεις µε την ελπίδα πως 

θα τον βοηθήσεις να φθάσει σώος στο σπίτι. 

• Να ακούς από άλλους να σου µιλούν για την κακή του κατάσταση σε 

σχέση µε το ποτό και εσύ να είσαι υπόχρεος να αµύνεσαι για 

λογαριασµό του 

 

  

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΑΛΚΟΟΛΙΣΜΟΥ 

 Στον ευρωπαϊκό χώρο, έχει αρχίσει να αναπτύσσεται µεταξύ των νέων µια 

επικίνδυνη πρακτική κατανάλωσης, η οποία συνίσταται στη στοχευµένη και 

εντατική κατανάλωση αλκοόλ («binge drinking» - στο εξής «βαριά χρήση 

αλκοόλ»), η οποία αντιπροσωπεύει µια νέα απειλή, που πρέπει να 

αντιµετωπισθεί µε την κοινωνική υποστήριξη , την οικογένεια την κοινωνική  
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λειτουργό και τον ψυχίατρο του ασθενούς . Ένας τρόπος θεραπείας του 

αλκοολισµού είναι και η νοσοκοµειακή περίθαλψη όπως και στα ναρκωτικά . 

Όταν σταµατάς να πίνεις αλκοόλ µπορεί να εκδηλώσεις όλα τα είδη των 

στερητικών συµπτωµάτων. Αυτά µπορούν να ποικίλουν από πολύ ελαφρά 

µέχρι πολύ σοβαρά. Μπορεί να υποφέρεις από εφίδρωση, να αντιµετωπίζεις 

προβλήµατα ύπνου, να έχεις πόνους στο στοµάχι, να είσαι αγχωµένος, να 

αισθάνεσαι ένταση και νευρικότητα. Στις χειρότερες περιπτώσεις µπορεί 

επίσης να αρχίσεις να τρέµεις και να εκδηλώνεις επιληπτική κρίση ή ντελίριο 

(αποπληξία). 24 ώρες µετά τη διακοπή λήψης αλκοόλ τα στερητικά 

συµπτώµατα βρίσκονται στο αποκορύφωµά τους και µετά από 3 ηµέρες το 

χειρότερο µέρος έχει φυσιολογικά περάσει. Μετά από 7 µε 10 µέρες τα 

περισσότερα συµπτώµατα έχουν εξαφανιστεί. Εάν επιθυµείς να διακόψεις το 

ποτό, είναι καλύτερο να το συζητήσεις µε το γιατρό σου. Αυτός µπορεί να 

χορηγήσει κάποιο ηρεµιστικό για ένα µικρό διάστηµα (για παράδειγµα για 3 

ηµέρες) ώστε να µην αισθάνεσαι ή να αισθάνεσαι λιγότερο τα στερητικά 

συµπτώµατα 

Α)ΠΑΡΑ∆ΟΧΗ ΤΟΥ ΑΛΚΟΟΛΙΣΜΟΥ 

Η παραδοχή του προβλήµατος είναι το πρώτο απαραίτητο βήµα. Η αναζήτηση 

βοήθειας από ειδικούς και η συµµετοχή σε οµάδες αυτοβοήθειας από οµοίους, 

είναι ο συνδυασµός που θα φέρει τα καλύτερα αποτελέσµατα.  

• Με εθελοντικές οργανώσεις  

•Κοµµατικές  νεολαίες  

•Μέλη οµάδων αυτοβοήθειας  

• Οργανώσεις φοιτητών  

•Πολιτιστικούς-αθλητικούς συλλόγους  

Επίσης παρέχεται ένα σοβαρό υποστηρικτικό δίκτυο που συµπεριλαµβάνει 

επαφή µε ανθρώπους που έχουν ολοκληρώσει το πρόγραµµά µας στο 

παρελθόν και αποτελούν σύνδεσµο και στήριξη για τη ζωή έξω και για τις 

οµάδες αυτοβοήθειας. Στόχος µας απλά, είναι ο εθισµένος να µείνει καθαρός 

και να µπορεί να απολαµβάνει την ζωή του µην έχοντας ανάγκη την χρήση 

ουσιών. 
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1ο βήµα: άρνηση  

Αναγνωρίζουµε ότι ο αλκοολισµός, η εξάρτηση από τα ναρκωτικά, οι 

διαταραχές στη διατροφή, η συνεξάρτηση, έχουν "µολύνει" τη ζωή µας. 

Αναγνωρίζουµε ότι είµαστε ανέντιµοι απέναντι στον εαυτό µας και τους γύρω 

µας. Παραδεχόµαστε ότι η ζωή µας έχει γίνει ακυβέρνητη.  

 2ο βήµα: ελπίδα  

Αναγνωρίζουµε πως είναι αναγκαίο να αλλάξουµε την παλιά µας 

συµπεριφορά, τις παλιές µας συνήθειες. Αναγνωρίζουµε πως έχουµε τη 

δυνατότητα να αλλάξουµε και πως η παρακολούθηση του προγράµµατος 

µπορεί να µας βοηθήσει να επιτύχουµε την αλλαγή.  

3οβήµα:εµπιστοσύνη 

 ∆εσµευόµαστε ότι θα αλλάξουµε. Παρατηρούµε και αναγνωρίζουµε αυτές τις 

αλλαγές. Μετριάζουµε την ανάγκη να αλλάξουµε τους άλλους.  

4οβήµα:ειλικρίνεια  

Προετοιµάζουµε και καταγράφουµε µια λεπτοµερή λίστα µε όλα τα ελαττώµατα 

µας (ιδιαίτερα αυτά που σχετίζονται µε την παλιά µας συµπεριφορά) αλλά και 

όλα τα προτερήµατα µας που αποκαλύπτονται στη διάρκεια του 

προγράµµατος.  

5οβήµα:Αποδοχή  

Συµµετέχουµε σε µια βαθιά συνάντηση, όπου συζητούµε µε ένα άλλο 

πρόσωπο, αυτά τα ελαττώµατά µας, που σχετίζονται µε την παλιά µας 

συµπεριφορά, αλλά και τα προτερήµατα της τωρινής στάσης ζωής µας 
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Β)ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΤΟΥ ΑΛΚΟΟΛΙΣΜΟΥ 

Η Θεραπευτική παρέµβαση περιλαµβάνει δύο φάσεις: 

1.Σωµατική αποτοξίνωση 

2.Ψυχολογική απεξάρτηση 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΠΟΤΟΞΙΝΩΣΗ 

 Στην πρώτη φάση επιδιώκεται η αντιµετώπιση των στερητικών όταν ελαττωθεί 

η σταµατήσει η κατανάλωση ποτού. 

Πιο κάτω παρουσιάζονται µερικά από τα κυριότερα συµπτώµατα του 

στερητικού συνδρόµου: 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΤΟΥ ΑΥΤΟΝΟΜΟΥ ΚΕΝΤΡΙΚΟΥ ΝΕΥΡΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ 

Ταχυκαρδία 

Ταχύπνοια 

Τρόµος των χεριών 

Έντονες και άβουλες κινήσεις των βλεφάρων 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΤΟΥ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ 

Ναυτία 

Εµετός 
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Ανορεξία 

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 

Κακοκεφιά 

Άγχος 

Νευρικότητα 

Ευερεθιστότητα 

∆ιαταραχές του ύπνου 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΤΟΥ ΚΕΝΤΡΙΚΟΥ ΝΕΥΡΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ 

Επιληπτικές κρίσεις 

Τροµώδες παραλήρηµα 

Οι σοβαρές επιπλοκές του αλκοολικού στερητικού συνδρόµου είναι  η 

εµφάνιση επιληπτικών κρίσεων τύπου grand mal και  το αλκοολικό στερητικό 

παραλήρηµα γνωστό ως «τροµώδες παραλήρηµα»- Delirium Tremens. 

Η θεραπεία του αλκοολικού στερητικού συνδρόµου έχει δύο κυρίως στόχους: 

α) Να βοηθήσει τον θεραπευόµενο να αντιµετωπίσει τα στερητικά του 

συµπτώµατα µε ένα ασφαλή και  όσο γίνεται λιγότερο δυσάρεστο τρόπο. 

β) Να ενισχύσει τα κίνητρα και τις προσπάθειες του ώστε να παραµείνει 

καθαρός από το αλκοόλ. 

Η αντιµετώπιση των στερητικών συµπτωµάτων µπορεί να γίνει µε τις εξής 

τρόπους: 

 

1.Εξωτερική βάση 

Εφαρµόζεται όταν το άτοµο δηλώνει ετοιµότητα για συµµετοχή στην θεραπεία, 

επίσης όταν τα συµπτώµατα είναι ήπιας ή µέτριας βαρύτητας και υπάρχει 

οικογενειακό ή άλλο υποστηρικτικό σύστηµα. 



 

20 

 

 

2.Κλειστή ενδονοσοκοµειακή νοσηλεία. 

Εφαρµόζεται όταν απότυχαν αρκετές φορές οι εξωτερικής βάσης θεραπευτικές 

προσπάθειες, όταν το άτοµο δηλώνει αδυναµία να κάνει από µόνο του σε 

εξωτερική βάση το πρόγραµµα,  όταν απουσιάζει οικογενειακό ή άλλο 

υποστηρικτικό σύστηµα, όταν τα συµπτώµατα είναι σοβαρής βαρύτητας καθώς 

και  η ύπαρξη ψυχοπαθολογίας ή αυτοκτονικού ιδεασµού. Η σωστή εκτίµηση 

της βαρύτητας των συµπτωµάτων είναι ιδιαίτερα βοηθητική  προκειµένου να 

καθορισθεί η κατάλληλη θεραπευτική παρέµβαση. Το πρόγραµµα µε την 

επιτυχή αφοµοίωση του προηγούµενου βήµατος, εφαρµόζεται σταδιακά και 

καλύπτει ΒΗΜΑ ΜΕ ΒΗΜΑ τις ακόλουθες κυριότερες πτυχές:  

 

1.Αναγνώριση και αποδοχή του προβλήµατος  

2. Η σχέση του ατόµου µε τις ουσίες και συµπεριφορές εξάρτησης 

3.Η ψυχολογική κατάσταση του θεραπευοµένου. Ψυχοµετρικά τεστ..  

4. Ψυχοεκπαίδευση 

5. Ύπαρξη, αναζήτηση και ενίσχυση κινήτρων. 

6. Αλλαγή στάσεων/ πιστεύω απέναντι στο φαινόµενο της χρήσης. 

7. ∆ραστήρια συµµετοχή/σχεδιασµός/εφαρµογή αλλαγών συµπεριφοράς σε 

σχέση µε την χρήση 

8.Οριοθέτηση στις σχέσεις/χώρους/χρόνο 

9. Τοποθέτηση στόχων 

10.Το πρόβληµα της χρήσης και η οικογένεια του θεραπευόµενου/ 

συνεξάρτηση/σύµµαχοι. 

11.Αποτροπή της υποτροπής 

12.Σχεδιασµός προγράµµατος κοινωνικής επανένταξης 
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ΟΙ ΓΟΝΕΙΣ ΩΣ ΠΡΟΤΥΠΟ 

Οι γονείς αποτελούν πάντα πρότυπο για τα παιδιά τους. Τα παιδιά µαθαίνουν 

από τους γονείς πώς να αντιµετωπίζουν τα προβλήµατα, το στρες, τα 

συναισθήµατα, ευχάριστες και δυσάρεστες καταστάσεις. Αυτό δεν σηµαίνει ότι 

οι γονείς δεν επιτρέπεται να πίνουν αλκοόλ. Πρέπει να θέτουν στον εαυτό τους 

και στα παιδιά τους σαφή όρια. Στην κουλτούρα µας, το αλκοόλ θεωρείται 

κυρίως µία από τις µικρές απολαύσεις της καθηµερινότητας, άρα οι γονείς 

πρέπει να πίνουν µε µέτρο και µόνο σε συγκεκριµένες περιστάσεις. Για 

παράδειγµα, µην πίνουν για να καταπολεµήσουν το στρες για να λύσουν, 

φαινοµενικά, προβλήµατα ,αν οδηγούν αυτοκίνητο ή κάνουν ποδήλατο. Να 

προσφέρουν στους επισκέπτες τους και ποτά χωρίς αλκοόλ, όπως π.χ.  

µπύρα και κρασί χωρίς αλκοόλ. Να µην πιέζουν κανέναν να πιει αλκοόλ. Ό,τι 

µαθαίνουν και βιώνουν τα παιδιά µέσα στην οικογένεια µπορεί να τα 

προστατέψει από µια ενδεχόµενη εξάρτηση. 
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ΕΘΙΣΜΟΣ ΣΤΟΥΣ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟΥΣ ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΕΣ 

Οι ερευνητές επανήλθαν πέντε χρόνια µετά την πρώτη µελέτη του 2006 

προκειµένου να δουν πόσο «βάδισαν» στα µονοπάτια του ∆ιαδικτύου - και σε 

ποια µονοπάτια - τα έφηβα αγόρια και κορίτσια. Και είδαν µέσω της 

παρακολούθησης 645 παιδιών (46,8% του δείγµατος αγόρια και 53,2% 

κορίτσια, µε µέση ηλικία τα 15 έτη) ότι οι µικροί εθελοντές έκαναν πολύ 

περισσότερες διαδικτυακές «βόλτες» το 2011 (αρκετές φορές µάλισταt 

ατελείωτες σε αριθµό, µε αποτέλεσµα να συνδέονται µε εθισµό) και σε 

περισσότεραt επικίνδυνα µέρη σε σχέση µε το 2006. 

Σε κάθε περίπτωση ο εθισµός στο ∆ιαδίκτυο δεν αποτελεί µια ουτοπία αλλά 

έναν πραγµατικό εχθρό που µάλιστα δεν βρίσκεται «προ των πυλών» αλλά 

έχει περάσει τιςt πύλες πολλών σπιτιών στην Ελλάδα. «Και το online gaming 

αποτελεί, σύµφωνα µε στοιχεία µας, σηµαντικό πρόβληµα στους εφήβους της 

χώρας µας.  

Σηµειώνεται ότι στην ιστοσελίδα της άκρως δραστήριας Ελληνικής Εταιρείας 

Μελέτης της ∆ιαταραχής Εθισµού στο ∆ιαδίκτυο (http://hasiad.gr/), οι 

ενδιαφερόµενοι µπορούν να αναζητήσουν και να βρουν πλήθος πληροφοριών 

για ένα ζήτηµα που µας αφορά όλους (και κυρίως τη νέα γενιά).  

Το ∆ιαδίκτυο έχει εισβάλλει στη ζωή των ανθρώπων σε ολόκληρο τον κόσµο.  
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Στην Ελλάδα, το internet δεν έχει ακόµα τη δικτύωση που έχει, λόγου χάρη, 

στην Αµερική, αλλά οι υπολογιστές που διασυνδέονται αυξάνουν µε γοργό 

ρυθµό. Η οµάδα που κάνει µεγάλη χρήση του internet τα τελευταία χρόνια είναι 

τα παιδιά και οι έφηβοι. Νιώθουν πρόκληση να κατακτήσουν ένα νέο 

ηλεκτρονικό κόσµο και να εξοικειωθούν µε αυτόν, χωρίς προκαταλήψεις. 

∆ιαδίκτυο – Internet :Λειτούργησε για πρώτη φορά το 1969. Σήµερα επιτρέπει 

τη διασύνδεση  εκατοµµυρίων χρηστών  µέσω του υπολογιστή του  tablet ή 

του κινητού. Μια τεχνολογία που αφενός δίνει πρόσβαση σε κάθε είδους 

πληροφορία και αφετέρου επιτρέπει την δηµιουργία εικονικών κόσµων όπου 

κοινωνικές, πολιτιστικές και ηθικές διαχωριστικές γραµµές παύουν να ισχύουν. 

Εθισµός στο διαδίκτυο – Internet addiction. 

 Ένας όρος που πρωτακούστηκε το 1996 σε  Αµερικανικό Συνέδριο 

ψυχολογίας. Σήµερα έχει εξελιχθεί σε ένα σύνδροµο που εξαπλώνετε µε 

ραγδαίους ρυθµούς σε όλες τις προηγµένες χώρες παγκοσµίως. Πλήττει 

κυρίως τους νέους και σύµφωνα µε πρόσφατη έρευνα της ιατρικής σχολής του 

πανεπιστηµίου του Stanford ένας στους οχτώ Αµερικανούς “υποφέρει” από 

τουλάχιστον ένα σύµπτωµα “προβληµατικής” χρήσης του ∆ιαδικτύου. 

Ανησυχητικές επίσης διαστάσεις έχει πάρει το σύγχρονο αυτό ψυχολογικό-

κοινωνικό πρόβληµα και στην Ασία, σε χώρες όπως την Ιαπωνία και την Κίνα. 

 Όπως ήταν αναµενόµενο και στη χώρα µας παρατηρείται αύξηση των 

κρουσµάτων αυτής της σύγχρονης "επιδηµίας". Από τα µέχρι τώρα επίσηµα 

καταγεγραµµένα περιστατικά φαίνεται  πως υπάρχει µεγάλη αύξηση των 

κρουσµάτων πράγµα που αναδεικνύει την ανάγκη άµεσης λήψης προληπτικών 

µέτρων. Εκατοντάδες είναι οι κλήσεις που δέχεται ετησίως η Μονάδα Εφηβικής 

Υγείας (Μ.Ε.Υ.) της Β΄ Παιδιατρικής Κλινικής του Πανεπιστηµίου Αθηνών,  που 

διαχειρίζεται τη Γραµµή Βοηθείας ΥΠΟΣΤΗΡΙΖΩ..  

Και στο χρόνο αυτό συµπεριλαµβάνεται και τυχόν χρήση του υπολογιστή στο 

σχολείο. Όπως προείπαµε τα παιδιά µπορούν από µικρές ηλικίες να 

απασχολούνται στο διαδίκτυο µε προγράµµατα που είναι φτιαγµένα ειδικά για 

αυτά και είναι πολλά και για τα οποία θα επανέλθουµε σε άλλο ειδικό άρθρο 

ανάλογα και µε την ηλικία του παιδιού. 

Επίσης υπάρχουν sites βίας, sites που µπορούν να προκαλέσουν τρόµο στα 

παιδιά, και πάλι εκεί χρειάζεται παρέµβαση. 

Μπορεί το διαδίκτυο να έχει πολλά πλεονεκτήµατα, αλλά έχει και τα αρνητικά 

του. Έχει οδηγήσει από καταθλίψεις µέχρι και σε βία κατά των εφήβων. Είναι 

δύσκολο για έναν έφηβo να καταλάβει ότι είναι εθισµένος στο διαδίκτυο για τον 

απλούστατο λόγο, ότι του φαίνεται απολύτως φυσιολογικό να ασχολείται µε το 

διαδίκτυο επειδή αυτή είναι η κυριότερη δραστηριότητα των εφήβων στις µέρες 
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µας και θα εξακολουθήσει να είναι για πολλά ακόµη χρόνια. Σε κάποιες 

περιπτώσεις ηλεκτρονικού εθισµού για την αντιµετώπιση του χρειάστηκε µέχρι 

και ιατρική υποστήριξη. Για αυτόν τον λόγο θα πρέπει να είµαστε πολύ 

προσεκτικοί µε το διαδίκτυο και να βρούµε έναν τρόπο να το ελέγχουµε και όχι 

να µας ελέγχει αυτό. Υπάρχουν πολλοί τρόποι να το αντιµετωπίσουµε, αν 

βέβαια το θέλουµε. Πρώτον ο ίδιος ο έφηβος να κατανοήσει το πρόβληµα από 

το οποίο πάσχει. Στη συνέχεια πρέπει να ενεργήσει ο γονιός, ο οποίος έχει τον 

πρωταγωνιστικό ρόλο και την περισσότερη επιρροή στον έφηβο. Ο γονιός 

µπορεί να πείσει το παιδί του να ασχολείται µε εξωτερικές δραστηριότητες ( πχ 

να µπει σε µια οµάδα ενός συλλόγου ή πιο απλά να βγαίνει περισσότερο έξω 

µε τους φίλους του). Ακόµα µε το να κρύβουν οι γονείς τους Η/Υ και γενικότερα 

την "ηλεκτρονική του διασκέδαση" των εφήβων δεν πετυχαίνουν απολύτως 

τίποτα, µάλιστα χειροτερεύουν την κατάσταση γιατί οι έφηβοι είναι παιδιά 

ακόµα, και όταν σε ένα παιδί του κρύβεις κάτι , τότε αυτό πεισµώνει 

περισσότερο και θέλει όλο και πιο πολύ να αποκτήσει αυτό που του πήραν οι 

γονείς του µε κάθε τρόπο και κόστος. Ένας άλλος τρόπος είναι εκείνος ο 

οποίος αναφέρθηκε παραπάνω δηλαδή η ιατρική υποστήριξη. Είναι 

αποτελεσµατική αυτή η µέθοδος αλλά, οι έφηβοι θα επηρεαστούν για να λέµε 

την αλήθεια περισσότερο από το κοντινό τους περιβάλλον παρά από έναν 

γιατρό τον οποίο βλέπουν για πρώτη φορά στην ζωή τους. 

 

 

ΤΑ ΘΕΤΙΚΑ ΤΩΝ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΩΝ ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΩΝ 

Τα παιδιά µπορούν από µικρές ηλικίες να απασχολούνται στο διαδίκτυο µε 

προγράµµατα που είναι φτιαγµένα ειδικά για αυτά. 

Ενδεικτικά θα αναφέρουµε το site του Εθνικού Κέντρου Βιβλίου, στο οποίο 

µπορείτε να βρείτε αφηγήσεις γνωστών παραµυθιών από καταξιωµένους 

ηθοποιούς. Αλλά ακόµη και όταν θέλουµε να βρούµε περισσότερες 
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πληροφορίες για ένα ζώο ή φωτογραφίες από µια πόλη ή από ένα αντικείµενο 

για διδάξουµε ένα µικρό παιδί µικρό παιδί ή ακόµη και πολλά παιδικά 

τραγουδάκια σε διάφορες γλώσσες, το διαδίκτυο αποτελεί ιδανικό εργαλείο. 

∆εκάδες άλλωστε είναι οι σελίδες µόνο στην Ελλάδα που µοιράζονται 

κατασκευές και παιχνίδια για µικρά παιδιά. Καλό είναι να αποφεύγουµε να 

κάθονται µόνα τους τα παιδιά µπροστά από sites όπως το Υoutube ή blogs 

όπου µε µερικά κλικς παραπάνω (ακόµη και κατά λάθος) αν µείνουν για λίγο 

µόνα τους να βρεθούν σε σελίδες µε περιεχόµενο βίαιο ή ακατάλληλο για την 

ηλικία τους. 

Η χρήση του internet, κάτω από συγκεκριµένες προϋποθέσεις, µπορεί να 

προσφέρει πολλά θετικά στην πνευµατική ανάπτυξη των νέων. Ειδικότερα: 

Η µεγάλη του διαφορά από την τηλεόραση είναι ότι βάζει το µυαλό να 

δουλέψει, σε αντίθεση µε την παθητικότητα που καλλιεργεί η µικρή οθόνη. Οι 

νέοι µπορούν να βρουν στο διαδίκτυο πληθώρα πληροφοριών από διάφορες 

πηγές µάθησης, όπως εγκυκλοπαίδειες, βιβλιοθήκες κ.λ.π. ∆ίνεται η 

δυνατότητα µέσα από το διαδίκτυο να γνωρίσει ο έφηβος νέους πολιτισµούς, 

νέα ήθη και έθιµα. 

Το internet είναι µια ανεξάντλητη πηγή στον τοµέα της ψυχαγωγίας: video 

games, παιχνίδια online, chat rooms, ηλεκτρονικό ταχυδροµείο. Όλα αυτά 

προσφέρουν στον έφηβο στιγµές διασκέδασης και ξεγνοιασιάς.  Το τεράστιο 

ποσό διαθέσιµης πληροφορίας και οι πολλές χρήσεις που κάποιος µπορεί να 

έχει µέσω του ∆ιαδικτύου το έχουν κάνει το πολυτιµότερο εργαλείο στις 

διάφορες θέσεις της ζωής ενός ατόµου. Το ∆ιαδίκτυο έχει ένα τεράστιο 

ποσοστό δηµοσιεύσεων που προστίθενται καθηµερινά και εξελίσσεται ως η 

ισχυρότερη πηγή πληροφορίας. Επίσης, η χρήση του ∆ιαδικτύου έχει κάνει τις 

εργασίες ευκολότερες και απλές, στόχοι που θα έπαιρναν ένα τεράστιο χρονικό 

διάστηµα πριν τώρα θέλουν µόνο µερικά λεπτά. Επιπλέον, το ∆ιαδίκτυο έχει 

γίνει ένα µεγάλο εργαλείο για τις τράπεζες, που προσφέρουν την πιθανότητα 

να κάνουν συναλλαγές γρήγορα και ακίνδυνα. Προσφέρουν επίσης µια ισχυρή 

πηγή για αγορές και ευκολία να παραδώσει τα προϊόντα σας κατ' ευθείαν στο 

σπίτι σας. Επιπλέον, η διαδεδοµένη χρήση του ∆ιαδικτύου έχει ανοίξει νέους 

τοµείς εργασιών σε όλες τις χώρες και έχει επεκτείνει τις διαθεσιµότητες 

εργασίας από το σπίτι. Τέλος, το ∆ιαδίκτυο είναι ένα από τα πολυτιµότερα 

εργαλεία στην εκπαίδευση δεδοµένου ότι παρέχει ένα τεράστιο ποσό 

πληροφοριών και είναι µια µέγιστη πηγή αναφοράς για τους εκπαιδευτικούς και 

τους σπουδαστές. Οι ηλεκτρονικές βιβλιοθήκες είναι εξαιρετικά σηµαντικές για 

τους φοιτητές πανεπιστηµίου που ψάχνουν επιστηµονικές πληροφορίες για τις 

σειρές µαθηµάτων τους. Ένα άλλο σηµαντικό όφελος του ∆ιαδικτύου είναι η 

δυνατότητά του να ελαχιστοποιήσει τις αποστάσεις και να παρέχει τις 

υπηρεσίες επικοινωνίας αποτελεσµατικά και χωρίς οποιοδήποτε κόστος. 
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Γενικά, το ∆ιαδίκτυο είναι ένα πολυ-εργαλείο µε εφαρµογές σε κάθε πτυχή της 

ζωής κάποιου. Το διαδίκτυο παίζει σηµαντικό ρόλο στη ζωή του ανθρώπου 

σήµερα ,καθώς µέσ’ από αυτό ενηµερώνεται, ψυχαγωγείται ,διευρύνει τους 

πνευµατικούς ορίζοντές του. 

• Πιο συγκεκριµένα τα θετικά των Ηλεκτρονικών Υπολογιστών 

• Άµεση ενηµέρωση και επικοινωνία. 

• ∆ιαχείριση και εύρεση πληροφορίας σε µεγάλη θεµατική ποικιλία. 

• Μέσω των ηλεκτρονικών καταστηµάτων εύκολη πρόσβαση σε πολλά 

αγαθά. 

• Προγραµµατισµός δραστηριοτήτων, εύκολη αποθήκευση και ταξινόµηση 

πληροφοριών. 

• Πολλές εφαρµογές-εργαλεία-παιχνίδια. 

• ∆ιαχείριση και διασύνδεση πολυµέσων µεταξύ τους (Εκτυπωτές, 

Ψηφιακές µηχανές, Tablets, κινητά τηλέφωνα, κ.τ.λ.).       

 

ΤΑ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΤΩΝ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΩΝ ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΩΝ 

Το διαδύκτιο εκτός από χρήσιµο µπορεί να γίνει επικίνδυνο µε σοβαρές 

επιπτώσειςt Ο εθισµός στο ίντερνετ είναι µία νέα µορφή εξάρτησης λένε οι 

ειδικοί της µονάδας Εφηβικής Υγείας της Β’ Πανεπιστηµιακής Παιδιατρικής 

Κλινικής Αθηνών. Είναι πολύ σοβαρό ζήτηµα , γατί ένα σηµαντικό ποσοστό 

από τον πληθυσµό των εφήβων στη χώρα µας είναι εθισµένο. Μερικά νούµερα 

από τη µελέτη που έγινε σε εφήβους 15 χρόνων : 

Το 26% ανάφερε καθηµερινή χρήση του 

Το 8% χρήση περισσότερη από 20 ώρες εβδοµαδιαίως. 

Τα αγόρια το χρησιµοποιούν περισσότερο από τα κορίτσια 

Όσον αφορά τους λόγους που το χρησιµοποιούν: 

55% το χρησιµοποιεί για παιχνίδια. 

40% για e-mails. 

37,5% για chat. 

10% για αγορές. 

4% για ενηµέρωση σχετικά µε την σεξουαλική διαπαιδαγώγηση. 
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27% για θέµατα επιµόρφωσης.  

26%γιαενηµέρωση-υπηρεσίες.   

 

 

Mέσω του διαδικτύου προκαλείται: 

Αποµόνωση του ατόµου από τον εξωτερικό κόσµο και από τον κοινωνικό και 

οικογενειακό του περίγυρο. ∆ηµιουργία εικονικής πραγµατικότητας µε άµεση 

συνέπεια την λανθασµένη αντίληψη. Λόγω του τεράστιου όγκου 

πληροφόρησης υπάρχει σύγχυση και αρκετές φορές αποπροσανατολισµός. 

Υπερβολικά χαµένος χρόνος εύρεσης πληροφορίας ή λύσης προβλήµατος 

λόγο του τεραστίου όγκου "άχρηστης πληροφορίας". Μη αναγνωσιµότητα του 

χρήστη που επικοινωνούµε. Εθισµός και εξάρτηση από το διαδίκτυο. 

∆ηµοσιοποίηση, εµφάνιση και χρησιµοποίηση των προσωπικών δεδοµένων 

µας και σε µη επιθυµητούς χρήστες. 

Περιορισµός τρόπου σκέψεως λόγο υπερβολικής διευκόλυνσης σε πολλές 

λύσεις και πληροφορίες, Εθισµός και εξάρτηση από την τεχνολογία. 
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Στο διαδίκτυο υπάρχουν πολλά µέρη που µπορείς να επικοινωνήσεις µε άλλα 

άτοµα. Κάποια από αυτά είναι το msn, το hi5, το zoo κ.α. Σ’ αυτά µπορεί 

κάποιος να βλέπει τον άλλο µέσω video-κλήσης ή πιο απλά µε φωτογραφία. 

Αυτό όµως εµπεριέχει και κινδύνους. Σ’ αυτά τα forums ποτέ δεν ξέρεις µε τι 

άτοµα µιλάς. Μπορεί κάποιος να σου λέει ότι είναι συνοµήλικός σου, αλλά αυτό 

να είναι ψέµα. Επίσης υπάρχουν µέχρι και άτοµα που σε παροτρύνουν στην 

αυτοκτονία µε διάφορους τρόπους, όπως ρίχνοντας την αυτοεκτίµηση και το 

ηθικό σου. Έχουν καταγραφεί διάφορα τέτοια γεγονότα. Όταν σας ρωτούν για 

τα προσωπικά σας δεδοµένα (ονοµατεπώνυµο, κατοικία, τηλέφωνο κ.α )Ποτέ 

να µην τα δίνετε. Είναι σαν να σας σταµατούσε ένας άγνωστος στο δρόµο και 

σας ρωτούσε. Θα του τα δίνατε ; Πιστεύω πως κανείς µας δεν θα το έκανεt 

Επίσης τίθεται το θέµα του cyber sex ή κατά τα ελληνικά λεγόµενα εικονικός 

έρωτας. Κάποιοι δεν έχουν τι άλλο να κάνουν ή δεν βρίσκουν άτοµο να κάνουν 

εκτός διαδικτύου σχέση και επιδιώκουν να κάνουν cyber σεξ. Είναι πολύ 

επικίνδυνο. Το άτοµο αυτό µπορεί να καταγράψει την συνοµιλία σας ή ακόµα 

χειρότερα να µαγνητοσκοπήσει την συνεύρεσή σας. Μετά µπορεί να σας 

εκβιάζει µε σκοπό να πάρει κάτι από σας σαν αντάλλαγµα ή να το ανεβάσει 

στο διαδίκτυο και να γίνετε γνωστοί παγκοσµίως. Αν σας παρενοχλήσουν ποτέ 

, αποθηκεύστε τα κακόβουλα µηνύµατα και αν γίνει σοβαρό δώστε τα στη 

δίωξη διαδικτυακού εγκλήµατος, γιατί το διαδίκτυο υπόκειται στους ίδιους 

κανονισµούς και νόµους που ισχύουν στην καθηµερινή µας ζωή. Το να 

συκοφαντούµε ή να προσβάλουµε κάποιον θεωρείται εξύβριση ή και 

συκοφαντική δυσφήµιση , πράγµα που επιφέρει τιµωρία και ποινές .Όµως 

παρόλα αυτά ας µην ξεχνάµε ότι πολλά πράγµατα βασίζονται σήµερα στο 

∆ιαδίκτυο και το ποτάµι δε γυρίζει πίσω. Ας το χρησιµοποιήσουµε σωστά. 

 

ΑΙΤΙΑ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΘΙΣΜΟ ΣΤΟΥΣ ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΕΣ 

Το ∆ιαδίκτυο έχει την ικανότητα να καλύψει συγκεκριµένες ψυχολογικές 

ανάγκες ενός ατόµου. Ένα από τα χαρακτηριστικά του µέσου που προκύπτει 

από τη φύση του είναι ότι µπορεί να δηµιουργήσει µια «ιδανική κατάσταση 

εαυτού», όπου το άτοµο µπορεί να εξερευνήσει διάφορες πτυχές της 

προσωπικότητας του χωρίς να έχει περιορισµούς και συνέπειες. Στο ∆ιαδίκτυο 

δεν υπάρχουν άµεσες συνέπειες των πράξεων, ο χρήστης µπορεί να µπει και 

να βγει όποτε θέλει, ενώ µπορεί να καλύψει την όποια εξωτερική εµφάνιση, 

αφού δεν υπάρχει οπτική επαφή. Ταυτόχρονα, ο έφηβος µπορεί να 

ενσαρκώσει διαφορετικούς ρόλους, ή να υιοθετήσει διαφορετικές ταυτότητες 

ανάλογα µε την εκάστοτε διαδικτυακή εµπειρία, εξαιτίας της ανωνυµίας, που 

συνιστά κατεξοχήν χαρακτηριστικό του ∆ιαδικτύου. Συνήθως, τα παιδιά που 

αντιµετωπίζουν το πρόβληµα του εθισµού στο διαδίκτυο είναι αγόρια και 
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µεγαλώνουν σε δύσκολες καταστάσεις (δυσλειτουργικές οικογένειες). 

Πρόσφατες έρευνες στην Ελλάδα κατέδειξαν τη σηµασία της γονικής µέριµνας 

και φροντίδας στην ανάπτυξη του εθισµού στο ∆ιαδίκτυο (Siomos, 2012). Η 

βέλτιστη παροχή γονικής µέριµνας χαρακτηρίζεται από φροντίδα και υγιή 

προστατευτικότητα, ούτως ώστε το παιδί να κατευθύνεται και να καθοδηγείται 

µε επάρκεια σε ένα ασφαλές περιβάλλον, χωρίς να παρεµποδίζονται οι 

προσπάθειες του για την ανάδειξη προσωπικής ταυτότητας και αυτονόµησης. 

Αντίθετα, υπερπροστατευτικότα των γονέων και χαµηλά επίπεδα φροντίδας 

συνιστούν το πρότυπο µέριµνας 'affectionless control' (έλεγχος χωρίς στοργή) 

το οποίο συνδέθηκε µε υψηλότερες βαθµολογίες εθισµού στο ∆ιαδίκτυο. 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΘΙΣΜΟΥ 

• η ενασχόληση µε τον υπολογιστή να είναι η κεντρική και βασική 

δραστηριότητα της καθηµερινότητάς του, 

• να µην έχει συναίσθηση του χρόνου που απασχολείται µε τον 

υπολογιστή, 

• να εγκαταλείπει καθηµερινές δραστηριότητες για χάρη του ιντερνέτ (π.χ. 

παρέες, φίλους), 

• να αποµονώνεται, 

• να παραµελεί το σχολείο του 

• να πέφτουν οι βαθµοί του, 

• να ξεχνά να κάνει µπάνιο, 

• να λειτουργεί πολύ νευρικά όταν του επισηµαίνετε το ζήτηµα και να 

προσπαθεί να παρουσιάσει διαφορετική εικόνα, 

• να θυµώνει όταν κάποιος τον διακόπτει την ώρα που κάθεται στον 

υπολογιστή, 

• να έχει πει και µόνος του ότι πρέπει να βρει τρόπο να µειώσει τις ώρες 

που περνά στον υπολογιστή αλλά να δείχνει ότι δεν µπορεί να ελέγξει τον 

εαυτό του όσον αφορά το χρόνο, 

• να δείχνει εκνευρισµό ή κατάθλιψη όταν δεν παίζει στον υπολογιστή κ.λπ. 

• Συχνά παρατηρείται και νοσηρότητα όπως κατάθλιψη, σύνδροµο 

υπερκινητικότητας και ελλειµµατικής προσοχής, διαταραχές ελέγχου των 

παρορµήσεων κ.λπ. το η κατάχρηση αλκοόλ και άλλων ουσιών, 

κατάθλιψη, κλπ. 
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ΟΙ ΚΙΝ∆ΥΝΟΙ ΤΟΥ ∆ΙΑ∆ΙΚΤΥΟΥ ΣΤΑ ΠΑΙ∆ΙΑ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ 

Σε γενικές γραµµές ξέρουµε αρκετά βεβαίως για τους κινδύνους του 

διαδικτύου, αλλά η αλήθεια είναι ότι ακόµα κι εµείς που είµαστε ειδικοί, δεν 

έχουµε πλήρη εικόνα για τις πιθανές µακροπρόθεσµες αρνητικές επιπτώσεις 

του. Γνωρίζουµε δηλαδή τις θετικές, αλλά δεν µπορούµε να αποτιµήσουµε 

ακόµα τις αρνητικές. Ο λόγος είναι ότι οι σηµερινοί 14χρονοι είναι η πρώτη 

γενιά στην Ελλάδα (και η δεύτερη σε χώρες σαν τις ΗΠΑ και τη Γαλλία) που 

αναθρέφεται κυριολεκτικά στο διαδίκτυο. Όπως δηλαδή το 1990 µιλούσαµε για 

τη γενιά που αναθρέφεται από την τηλεόραση, σήµερα πρέπει να αρχίσουµε 

να µιλάµε για τη γενιά που αναθρέφεται από τον υπολογιστή και το κινητό. Το 

µόνο που ξέρουµε µε σιγουριά είναι ότι πρόκειται για µια γενιά ασταµάτητης 

επικοινωνίας,. Ακόµα και σε χώρες όπου το διαδίκτυο αποτελεί τρόπο ζωής για 

τη πλειοψηφία της νεολαίας ήδη από το 1995, η εικόνα είναι ασαφής ως προς 

το τι σηµαίνει µακροπρόθεσµα για τον ψυχισµό των νέων αυτή η νέα µορφή 

διαρκούς επικοινωνίας µέσω συσκευών. 

Αργά ή γρήγορα κάθε παιδί θα απευθυνθεί στο διαδίκτυο είτε για να 

αναζητήσει στοιχεία για µια εργασία του στο σχολείο, είτε για να παίξει είτε για 

να επικοινωνήσει µε άλλους φίλους του. Θα µπει στο messenger, στο my 

space, στο facebook ή σε κάποιο άλλο δηµοφιλές διαδικτυακό στέκι. Οι 

κίνδυνοι που παραµονεύουν µας απασχολούν όλους, γιατί γνωρίζουµε πολύ 

καλά ότι αυτό το χρήσιµο έως απαραίτητο µέσο επικοινωνίας κρύβει παγίδες. 

 

Ανεπιθύµητα Μηνύµατα: 

Ανεπιθύµητα Μηνύµατα θεωρούνται τα µηνύµατα εκείνα που υπό κανονικές 

συνθήκες οι χρήστες δεν θα επέλεγαν να δουν και τα οποία διανέµονται σε 
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µεγάλο αριθµό παραληπτών. Παραδείγµατα ανεπιθύµητων µηνυµάτων είναι 

µηνύµατα που περιέχουν διαφηµιστικά για αµφίβολα προϊόντα, µηνύµατα µε 

περιεχόµενο που συσχετίζεται µε ψευδο-τυχερά παιχνίδια, πορνογραφικό 

υλικό κτλ.  

 

 

Αποξένωση από τον Πραγµατικό Κόσµο: 

Η αλόγιστη και πολύωρη χρήση του ∆ιαδικτύου, δηµιουργεί συναισθηµατική 

απόσταση και αλλοιώνει την ποιότητα επικοινωνίας ανάµεσα στους 

ανθρώπους, κάτι το οποίο πολλές φορές οδηγεί στην Αποξένωσή τους από 

τον Πραγµατικό Κόσµο. 

  

Αποπλάνηση: 

Αποπλάνηση συµβαίνει όταν άγνωστοι κακόβουλα εκµεταλλεύονται το στοιχείο 

της ανωνυµίας στο ∆ιαδίκτυο για να προσεγγίσουν ανήλικα παιδιά µε στόχο τη 

σεξουαλική παρενόχληση. 
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Βίαια Παιχνίδια: 

Σύµφωνα µε έρευνες, εκατοµµύρια άτοµα αφιερώνουν χρόνο σε καθηµερινή 

βάση σε ηλεκτρονικά παιχνίδια (http://www.appdata.com). Όπως στην αγορά 

έτσι και στο ∆ιαδίκτυο υπάρχουν διάφορες κατηγορίες παιχνιδιών.  

Η πιο δηµοφιλής κατηγορία παιχνιδιών είναι η κατηγορία παιχνιδιών δράσης η 

οποία χωρίζεται σε άλλες υποκατηγορίες, όπως παιχνίδια πολεµικών τεχνών 

(Beat’em up), λαβυρίνθων (maze), πλατφόρµας (platform), βολών (shooters) 

κ.α. 

 

Εκφοβισµός: 

Εκφοβισµός είναι δυνατό να συµβεί µέσω του ∆ιαδικτύου και περιλαµβάνει 

εσκεµµένη, επαναλαµβανόµενη και εχθρική συµπεριφορά απέναντι σε άτοµο ή 

οµάδα ατόµων µε σκοπό την πρόκληση συναισθηµατικής και ψυχολογικής 

βλάβης. 
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Ηλεκτρονικός Τζόγος: 

Με τον όρο Ηλεκτρονικός Τζόγος εννοούµε τη δραστηριότητα κατά την οποία 

δύο ή περισσότερα άτοµα συναντιόνται διαδικτυακά µε σκοπό την ανταλλαγή 

στοιχηµάτων. Μια τέτοια δραστηριότητα περιλαµβάνει το ρίσκο της 

πραγµατικής οικονοµικής απώλειας ή του κέρδους. 

 

 

 

 

Ιοί: 

Ιός είναι κακόβουλο πρόγραµµα το οποίο εγκαθίσταται στον υπολογιστή 

συνήθως εν αγνοία του χρήστη και ενεργοποιείται είτε κάποια προκαθορισµένη 

χρονική στιγµή είτε ύστερα από κάποια συγκεκριµένη ενέργεια. Η 
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ενεργοποίηση ενός ιού µπορεί να έχει ως αποτέλεσµα διάφορες συνέπειες, 

επικίνδυνες ή µη. Συγκεκριµένα, µπορεί να έχει ως αποτέλεσµα το συνεχές 

άνοιγµα διαφόρων παραθύρων στην οθόνη, µπορεί όµως και να προκαλέσει 

την καταστροφή δεδοµένων σε αρχεία ή άλλες βλάβες. Ένας ιός 

ενσωµατώνεται σε ηλεκτρονικά µηνύµατα και προγράµµατα, έτσι ώστε όταν 

ανοίξουµε τα µηνύµατα αυτά ή εκτελέσουµε τα προγράµµατα, ενεργοποιούµε 

άθελά µας και τον ιό.  

 

 

Υποκλοπή Προσωπικών ∆εδοµένων: 

Υποκλοπή Προσωπικών ∆εδοµένων στο ∆ιαδίκτυο είναι η πράξη της 

εξαπάτησης ενός χρήστη κάνοντας τον να δώσει προσωπικές πληροφορίες σε 

µια «πλαστή ιστοσελίδα» στο ∆ιαδίκτυο (π.χ διεύθυνση, αριθµό ταυτότητας, 

αριθµό διαβατηρίου, αριθµούς τραπεζικών λογαριασµών, κωδικούς 

πρόσβασης κ.λπ). Μια τέτοιου είδους δραστηριότητα επιτρέπει σε έναν 

απατεώνα (cracker) να κλέψει ή να πλαστογραφήσει τα στοιχεία του θύµατος 

ή/και να κερδίσει παράνοµη πρόσβαση στα δεδοµένα του/της, όπως 

προσωπικούς λογαριασµούς, συνδροµές,e-mail,κωδικούς κ.λπ 
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Τα παιδιά µπαίνουν στο διαδίκτυο για τόσο πολλούς λόγους, που µπορούν να 

είναι συνδεδεµένα διαρκώς. Σύµφωνα µε έρευνες, τα παιδιά στην προεφηβεία 

και στην εφηβεία µπαίνουν στο ιντερνέτ γιαt: 

• να µιλούν µε τους φίλους τους 

• να κάνουν σχέδια µε την παρέα τους (π.χ. πού θα συναντηθούν το 

Σαββατοκύριακο) 

• να παίξουν παιχνίδια οµαδικά ή ατοµικά 

Αλλά και 

• για να βρουν ιδέες (για εργασίες, για ρούχα, για µόδα ή άλλους τοµείς) 

• για να κάνουν νέους φίλους 

• για να φλερτάρουν 

• να κάνουν φάρσες 

• να πουν πράγµατα που δεν µπορούν να πουν κατά πρόσωπο (π.χ. να 

πουν γραπτά στο κορίτσι ή στο αγόρι τους ότι θέλουν να τα 

χαλάσουν). 

 

Όπως δείχνουν όλες οι διεθνείς έρευνες, τα σοβαρότερα και συνηθέστερα 

προβλήµατα πηγάζουν από τις κοινότητες που διαµορφώνουν τα παιδιά 

δικτυακά.  Όταν µπαίνεις σε αυτές τις απρόσωπες και εξ αντικειµένου 

ανεύθυνες συντροφιές δεν µπορείς ποτέ να ξέρεις πού θα σε οδηγήσουν. 

Αρκούν 2 φίλοι για να µπεις σε µια παρέα. Μέσα σε δύο ώρες, επειδή έχει 

υπολογιστεί ότι κάθε φίλος έχει άλλα 4 άτοµα σαν άµεσες επαφές, και αυτά τα 
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4 άτοµα έχουν από άλλα 4 επαφές το καθένα, αποκτάς σχεδόν αυτοµάτως 

επαφή µε 50 άτοµα. Για αυτά τα άτοµα δεν ξέρεις  ΑΠΟΛΥΤΩΣ ΤΙΠΟΤΑ. 

Πέρα από τους κινδύνους που είναι γνωστοί (π.χ. των παιδεραστών), 

υπάρχουν πιο συνηθισµένοι κίνδυνοι. Ένας από αυτούς πηγάζει από το 

γεγονός ότι τα παιδιά τείνουν να κάνουν συντροφιά µε τα όµοιά τους ή µε όσα 

θεωρούν όµοιά τους. Από τα 50 άτοµα που θα γνωρίσει λοιπόν ένα παιδί µέσα 

σε λίγες ώρες, θα επιλέξει εκείνους  και εκείνες που νοµίζει ότι του µοιάζουν ή 

που το γοητεύουν για οποιοδήποτε λόγο. Θα σχηµατίσει µε αυτά τα 

συγκεκριµένα και άγνωστα άτοµα µια παρέα οµοίων και υπάρχει ο κίνδυνος να 

αποµονώνεται µαζί τους, κλείνοντας τα αυτιά και τα µάτια στον έξω κόσµο –τον 

καθηµερινό. Ένα παιδί µε στοιχεία κατάθλιψης για παράδειγµα, θα βουλιάξει 

εύκολα σε µια παρέα του διαδικτύου µε άτοµα που ίσως πάσχουν κι εκείνα  

από  κατάθλιψη ή  και µε άτοµα που έχουν  τάσεις αυτοκτονίας. Ένα  παιδί 

που θέλει να αδυνατίσει ενώ είναι ήδη αδύνατο είναι πιθανό ότι  θα ταιριάξει µε 

άλλα κορίτσια που πιθανά πάσχουν από νευρογενή ανορεξία. 
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ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ -ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ 

Πρέπει να γνωρίζουµε ότι εθίζονται ευκολότερα τα παιδιά που ασχολούνται µε 

παιχνίδια στον υπολογιστή και ειδικότερα τα κορίτσια που ασχολoύνται όλη 

µέρα µε το Facebook. 

Μπορεί µία πενταετία να µην είναι ένα τεράστιο χρονικό διάστηµα, ωστόσο 

στην εποχή της τεχνολογικής εξέλιξης που καλπάζει αντιστοιχεί σεt 

αιωνιότητα. Κατ' αρχάς στη µελέτη αναφέρεται ότι η συνολική διείσδυση του 

ελληνικού πληθυσµού στο ∆ιαδίκτυο παρουσίασε αύξηση της τάξεως σχεδόν 

του 56% από το 2006 ως το 2011 - οι χρήστες αυξήθηκαν από 3,8 

εκατοµµύρια σε 5,2 εκατοµµύρια (στοιχεία ∆ιεθνούς Ενωσης Τηλεπικοινωνιών, 

2012). Σε ό,τι αφορούσε δε τους εφήβους της µελέτης, εµφανίστηκε «έκρηξη» 

στη διείσδυση στο Internet - από 64,79% το 2006 σε 99,23% το 2011 - τα 

στοιχεία αυτά αντικατοπτρίζουν τα αντίστοιχα της ∆ιεθνούς Ενωσης 

Τηλεπικοινωνιών για τη συγκεκριµένη ηλικιακή οµάδα στην Ελλάδα. 

«Εντοπίστηκε από τη µελέτη µας αύξηση της χρήσης του ∆ιαδικτύου κατά 1/3 - 

µε λίγα λόγια οι έφηβοι είναι πλέον σχεδόν στο σύνολό τους χρήστες του 

Internet». 

 

Κατανάλωση υπερβολικού χρόνου ή και χρήµατος σε δραστηριότητες σχετικές 

µε το διαδίκτυο (λογισµικά, σκληροί δίσκοι κ.λ.π) 

• Έκπτωση λειτουργικότητας του ατόµου σε κοινωνικό, οικογενειακό αλλά 

και προσωπικό επίπεδο. 

• Μειωµένη επίδοση στο σχολείο λόγω των πολλών ωρών που περνάει ο 

έφηβος στο διαδίκτυο. 

Σε προχωρηµένες περιπτώσεις ο έφηβος δεν κοιµάται, παραµελεί την 

προσωπική του υγιεινή, µπορεί να σταµατήσει ακόµα και το σχολείο. Ακόµη, 

αποµονώνεται, από την οικογένεια και τους φίλους του, γίνεται επιθετικός, 

µπορεί να κλέβει χρήµατα από του γονείς για να παίζει. Τέλος, φτάνει σε 

σηµείο να µην τρώει ή και το αντίθετο (να παχαίνει πολύ).  

 

Σεξ και τζόγος για τα αγόρια 

 Ο ιντερνετικός τζόγος αποτελεί πόλο έλξης για τα έφηβα αγόρια. Εκτός όµως 

από το πόσο (σερφάριζαν στο Ιnternet τα παιδιά) οι ερευνητές µελέτησαν και 

το τι ακριβώς έκαναν όταν βρίσκονταν στο ∆ιαδίκτυο. Και τα ευρήµατα ήταν 
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αποκαλυπτικά: Τα αγόρια ήταν πιο συχνοί χρήστες των πορνογραφικών 

ιστοσελίδων, των διαδικτυακών ηλεκτρονικών παιχνιδιών (online gaming), 

αλλά και του ηλεκτρονικού τζόγου. «Τα αγόρια πειραµατίζονται περισσότερο 

µε το σεξ µέσα από τον εικονικό αυτόν κόσµο. Με δεδοµένο µάλιστα ότι σε 

πολλά σπίτια οι γονείς είναι "ψηφιακός αναλφάβητοι" µε αποτέλεσµα να µη 

γνωρίζουν πού ακριβώς "ταξιδεύει" το παιδί τους στο ∆ιαδίκτυο και να µην 

έχουν ενεργοποιήσει τα κατάλληλα φίλτρα ώστε να µπλοκάρουν την είσοδο σε 

συγκεκριµένες ιστοσελίδες, πολλά παιδιά σερφάρουν ανεξέλεγκτα σε τέτοια 

sites» Σε ό,τι αφορά συγκεκριµένα τον διαδικτυακό τζόγο, αυτός φαίνεται ότι 

µετατρέπεται σε µεγάλη «πληγή» για τη χώρα µας, και µάλιστα στις πολύ 

µικρές ηλικίες. Ο ψυχίατρος επισηµαίνει ότι άλλη συνεχιζόµενη µελέτη της 

Ελληνικής Εταιρείας Μελέτης της ∆ιαταραχής Εθισµού στο ∆ιαδίκτυο σε 

εφήβους στην Κω (σε µεγάλο δείγµα 2.017 µαθητών) έδειξε προσφάτως ότι το 

37,5% των παιδιών ηλικίας 12-18 ετών δήλωσε πως είχε έστω και µία εµπειρία 

διαδικτυακού τζόγου. Στις αγορίστικες online προτιµήσεις συγκαταλέγονταν 

επίσης, σύµφωνα µε τη νέα µελέτη, η συµµετοχή σε διαδικτυακές συζητήσεις 

µέσω αναρτήσεων (posts), το «κατέβασµα» υλικού, η ανταλλαγή e-mail, η 

αγορά προϊόντων online, το διάβασµα ειδήσεων και η αναζήτηση 

πληροφοριών γενικού ενδιαφέροντος. 11 φορές περισσότερες τα αγόρια σε 

σχέση µε τα κορίτσια µπαίνουν σε πορνογραφικά sites και µάλιστα µπαίνουν 

σε πολύ µικρές ηλικίες. Και αυτό είναι ανησυχητικό γιατί έρευνες δείχνουν ότι 

παιδιά που µπαίνουν σε πορνογραφικά sites αλλάζει η συµπεριφορά τους, 

γίνονται επιθετικά, βλέπουν τελείως διαφορετικά το άλλο φύλλο και 

δηµιουργούν µια εντελώς λάθος εικόνα για το πώς θα πρέπει να 

συµπεριφέρονται µε το άλλο φύλο. Άρα δεν είναι και τόσο αθώο ο υπολογιστής 

να µην έχει καµία προστασία και το παιδί µας να σερφάρει ανεξέλεγκτα εκεί. 
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Online συζητήσεις τα κορίτσια 

 Τα social media και οι τηλε-αγορές απορροφούν κυρίως τα κορίτσια. Όσο για 

τα κορίτσια, αποδεικνύονται οι «βασίλισσες» των κοινωνικών δικτύων (η 

τεράστια ενασχόλησή τους µε τα social media εξηγεί, τουλάχιστον ως έναν 

βαθµό, κατά τους ερευνητές, και την έκρηξη του ποσοστού εθισµού τους στο 

∆ιαδίκτυο). Μάλιστα οι έφηβες φάνηκε να προτιµούν τις online συζητήσεις σε 

πραγµατικό χρόνο σε σύγκριση µε τα αγόρια, το σερφάρισµαt έτσι χωρίς 

πρόγραµµα, αλλά και την ανταλλαγή e-mail µε φίλους και συγγενείς. 

 

 

Εκτός από αυτά τα άκρως κατατοπιστικά συµπεράσµατα, η συγκεκριµένη 

µελέτη, όπως µας πληροφορούν οι συγγραφείς της, είναι πρωτοποριακή 

παγκοσµίως, καθώς διερεύνησε για πρώτη φορά τον εθισµό στο ∆ιαδίκτυο σε 

σχέση µε την οικονοµική κρίση (η µελέτη του 2006 διεξήχθη στον εφηβικό 

πληθυσµό προ κρίσης, ενώ η µελέτη του 2011 κατά την διάρκεια της κρίσης). 

Και όχι µόνο πρωτοπόρησε, αλλά έδωσε και αναπάντεχα αποτελέσµατα σε 

αυτό το πεδίο. 

Επίσης υπάρχουν sites βίας, sites που µπορούν να προκαλέσουν τρόµο στα 

παιδιά, και πάλι εκεί χρειάζεται παρέµβαση 

 

∆ΙΑΓΝΩΣΗ 

Οι οκτώ ερωτήσεις-«κλειδιά»  

Οι 8 ερωτήσεις που αποτελούν κριτήρια για διάγνωση της διαταραχής εθισµού 

στο ∆ιαδίκτυο (ερωτηµατολόγιο ειδικά σταθµισµένο για τον ελληνικό εφηβικό 

πληθυσµό). 
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* Η συνύπαρξη πέντε ή περισσότερων από τα παραπάνω κριτήρια για χρονικό 

διάστηµα µεγαλύτερο των έξι µηνών είναι απαραίτητη για θετική διάγνωση. 

 

1. Αισθάνεσαι να σε απασχολεί συνεχώς η σύνδεση µε το ∆ιαδίκτυο (π.χ., 

σκέφτεσαι την προηγούµενη δραστηριότητά σου στο ∆ιαδίκτυο ή ανυποµονείς 

για την επόµενη); 

2. Αισθάνεσαι την ανάγκη να χρησιµοποιήσεις το ∆ιαδίκτυο για περισσότερο 

χρόνο προκειµένου αυτό να σου προσφέρει ικανοποίηση; 

3. Έχεις κάνει επανειληµµένως αποτυχηµένες προσπάθειες να ελέγξεις, να 

περιορίσεις ή να σταµατήσεις τη χρήση του ∆ιαδικτύου; 

4. Νιώθεις ανήσυχος, κακόκεφος, θλιµµένος ή νευρικός όταν επιχειρείς να 

περιορίσεις ή να διακόψεις τη χρήση του ∆ιαδικτύου; 

5. Παραµένεις σε σύνδεση µε το ∆ιαδίκτυο για περισσότερο χρόνο απ' ό,τι 

αρχικά σχεδιάζεις; 

6. ∆ιακινδυνεύεις  ποτέ να χάσεις µια σηµαντική σχέση, δουλειά, εκπαιδευτική 

ή επαγγελµατική ευκαιρία εξαιτίας της ενασχόλησής σου µε το ∆ιαδίκτυο; 

7. Έχει χρειαστεί να πεις ψέµατα στα µέλη της οικογένειάς σου, στον γιατρό 

σου ή σε κάποιον άλλον προκειµένου να αποκρύψεις το µέγεθος της εµπλοκής 

σου σε σχέση µε το ∆ιαδίκτυο; 

8. Χρησιµοποιείς το ∆ιαδίκτυο ως µέσο διαφυγής από τα προβλήµατά σου ή 

ως µέσο ανακούφισης από µια στενάχωρη διάθεση (π.χ., αισθήµατα ενοχής, 

άγχους ή κατάθλιψης) 

 

ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ 

Αντιµετώπιση εθισµού 

Για την αντιµετώπιση του φαινοµένου έχει προταθεί η κινητοποιητική 

συνέντευξη, το γνωστικό- συµπεριφορικό µοντέλο θεραπείας, η συµβουλευτική 

παρέµβαση στην οικογένεια, οι οµάδες απεξάρτησης, ενώ υπάρχουν κάποια 

δεδοµένα και για το ρόλο της φαρµακοθεραπείας στη θεραπεία. Ιδιαίτερα 

σηµαντική για την αντιµετώπιση του εθισµού στα παιδιά και στους εφήβους 

είναι η ύπαρξη κοινής στάσης των γονέων, η παροχή υποστήριξης αλλά όχι 

κάλυψης και η τοποθέτηση του υπολογιστή σε ένα ορατό σηµείο στο σπίτι και 

όχι στο δωµάτιο του παιδιού. Σηµαντικό ρόλο στην αντιµετώπιση του εθισµού 

στο ∆ιαδίκτυο έχει και η συµβουλευτική στην οικογένεια, έτσι ώστε να 
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δηµιουργηθεί ένα υποστηρικτικό πλαίσιο, που θα δράσει ευοδωτικά στη 

θεραπεία. Η κινητοποιητική συνέντευξη µπορεί να είναι ιδιαίτερα 

αποτελεσµατική στον χειρισµό της άρνησης του προβλήµατος, ένα συχνό 

εµπόδιο που παρατηρείται σε όλες τις ηλικίες. Στα πλαίσια της γνωστικό- 

συµπεριφορικής θεραπείας, εντοπίζονται οι γνωστικές διαστρεβλώσεις που 

εκλύουν και διατηρούν την προβληµατική χρήση του ∆ιαδικτύου, προωθείται η 

γνωσιακή αναδόµηση και ένας πιο ισορροπηµένος και προσαρµοστικός 

τρόπος σκέψης. Παράλληλα χρησιµοποιούνται µια σειρά από συµπεριφορικές 

στρατηγικές, όπως η αναγνώριση του πρότυπου χρήσης του ∆ιαδικτύου και η 

εφαρµογή ενός διαµετρικά αντίθετου προγράµµατος χρήσης, η οριοθέτηση των 

περιόδων χρήσης µε διάφορα εξωτερικά µέσα, παρακίνηση για ενασχόληση µε 

ευχάριστες εναλλακτικές δραστηριότητες, η χρήση καρτών υπενθύµισης, η 

πλήρης αποχή από ιδιαίτερα προβληµατικές διαδικτυακές εφαρµογές, η 

ενσωµάτωση καθορισµένων διαστηµάτων χρήσης στο εβδοµαδιαίο 

πρόγραµµα του χρήστη. Οι οµάδες απεξάρτησης χρησιµοποιούν τις πρακτικές 

των οµάδων απεξάρτησης από άλλους εθισµούς, όπως το πρόγραµµα των 12 

βηµάτων ή βασίζονται στις αρχές της οµαδικής ψυχοθεραπείας. Σε ό,τι αφορά 

τη φαρµακοθεραπεία, η χρήση της εσιταλοπράµης φάνηκε αποτελεσµατική σε 

µικρή ανοικτή µελέτη, έχει προταθεί η ναλτρεξόνη λόγω του µηχανισµού 

δράσης της στα κέντρα ανταµοιβής του εγκεφάλου, ενώ η µεθυλφενιδάτη 

αποδείχθηκε αποτελεσµατική σε µια ανοικτή µελέτη σε παιδιά µε ∆ιαταραχή 

Ελλειµµατικής Προσοχής-Υπερκινητικότητα (∆ΕΠΥ) και εθισµό σε διαδικτυακά 

παιχνίδια. Σε κάθε περίπτωση, ο εθισµός στο ∆ιαδίκτυο, ως ψυχική διαταραχή, 

χρήζει αντιµετώπισης από επαγγελµατίες ψυχικής υγείας εξειδικευµένους στο 

συγκεκριµένο αντικείµενο. 
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ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΓΟΝΕΙΣ ΚΑΙ ΤΑ ΠΑΙ∆ΙΑ 

 

Ρόλος γονέων 

Ο ρόλος των γονέων είναι ιδιαίτερα σηµαντικός τόσο για την πρόληψη, όσο και 

για την αντιµετώπιση του εθισµού των παιδιών τους από το ∆ιαδίκτυο. Όσο 

αναφορά την πρόληψη το σηµαντικότερο πράγµα που χρειάζεται να κάνουν οι 

γονείς προκειµένου να µπορούν να ελέγχουν αποτελεσµατικά τη χρήση του 

∆ιαδικτύου από τα παιδιά τους, είναι να γνωρίσουν οι ίδιοι το µέσο. Προς το 

παρόν, οι γονείς δε γνωρίζουν το µέσο και επιπλέον δε φαίνονται διατεθειµένοι 

να έλθουν σε επαφή µε το ∆ιαδίκτυο, ενώ ταυτόχρονα δεν ενδιαφέρονται για 

τις δραστηριότητες των παιδιών τους στο Ίντερνετ. Ταυτόχρονα, οι γονείς θα 

πρέπει κάποιες φορές να χρησιµοποιούν το ∆ιαδίκτυο µαζί µε το παιδί, ώστε 

να του δίνουν τις απαραίτητες κατευθύνσεις, ενώ η εγκατάσταση κάποιων 

φίλτρων στον υπολογιστή µπορεί να αποτρέψει την εµφάνιση ακατάλληλων για 

το παιδί ιστοσελίδων. Επιπλέον, είναι απαραίτητο να έχουν τεθεί κάποιες 

βάσεις όταν το παιδί φτάνει στην εφηβεία, να υπάρχουν δηλαδή όρια. Για να 

υπάρξουν ωστόσο όρια θα πρέπει οι γονείς να µπορούν να διαθέσουν τον 

απαραίτητο χρόνο, αφού είναι δύσκολο για ενοχικούς γονείς να θέσουν όρια. 

Σε πιο πρακτικό επίπεδο, ο υπολογιστής είναι καλό να βρίσκεται σε 

κοινόχρηστο χώρο και όχι στο δωµάτιο του παιδιού, ώστε να ελέγχεται 

διακριτικά η δραστηριότητα του παιδιού στο ∆ιαδίκτυο. Ενώ, τέλος, οι γονείς θα 

πρέπει να συζητούν για τις διαδικτυακές διαδροµές του παιδιού τους, ώστε να 

έχουν πάντοτε ενηµέρωση για τις ιστοσελίδες που επισκέπτεται, τα άτοµα µε 

τα οποία συνοµιλεί και τις πληροφορίες που ανταλλάσσει µε άλλα άτοµα. 

Συχνές ερωτήσεις-απορίες γονέων 

1η Ερώτηση: Πόσο χρόνο πρέπει να απασχολούνται τα παιδιά µας στον 

υπολογιστή; Ποια προγράµµατα/εφαρµογές να προτιµάµε και ποια να 

αποφεύγουµε; 

Η µέγιστη έκθεση των παιδιών συνολικά σε οθόνες ανά ηµέρα δεν θα πρέπει 

σε καµία περίπτωση να υπερβαίνει τις 2 ώρες σύµφωνα µε τελευταίες έρευνες 

από την Παιδιατρική Εταιρεία. 

2η Ερώτηση: Υπάρχουν τρόποι Προστασίας των παιδιών µας από 

ακατάλληλες ιστοσελίδες; 

Από έρευνες που έχουν κάνει οι ειδικοί βλέπουν ότι 35% των παιδιών έχουν 

τον υπολογιστή στο δωµάτιό τους και ένα 39% των παιδιών ηλικίας πέµπτης 

και έκτης δηµοτικού σερφάρουν στο διαδίκτυο τελείως µόνα τους. 
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3η Ερώτηση: Από τι ηλικία επιτρέπεται η χρήση του faceboook και πως 

διασφαλίζουµε ότι δεν µπορεί ένα παιδί να µπει νωρίτερα δηλώνοντας ψεύτικα 

στοιχεία; Πρέπει να γνωρίζουµε τους κωδικούς τους και να ελέγχουµε τις 

επαφές τους; 

Το facebook επιτρέπει να κάνουν λογαριασµό σε αυτό παιδιά ηλικίας 13 ετών 

και άνω. Βέβαια οι έρευνες δείχνουν ότι πολλά παιδιά φτιάχνουν λογαριασµό 

facebook τα ίδια ή και οι γονείς τους για αυτά από πολύ µικρότερες ηλικίες και 

έτσι πλέον δεν προκαλεί εντύπωση να υπάρχουν παιδιά από την Τετάρτη 

∆ηµοτικού που να χρησιµοποιούν το facebook ενώ στην έκτη δηµοτικού πλέον 

ελάχιστα είναι τα παιδιά που δεν έχουν λογαριασµό. Μιλήστε µε τα παιδιά σας 

νωρίς. Στην περίπτωση που το παιδί επικαλεστεί την παρέα του που έχουν 

όλοι λογαριασµό στο facebook, πρέπει να του δώσετε να καταλάβει ότι ακόµη 

και αν συναινέσετε σε µια τέτοια πρακτική αυτό θα γίνει κάτω από τον αυστηρό 

σας έλεγχο και εποπτεία προκειµένου να το προστατέψετε από κακόβουλους 

ανθρώπους. Άλλωστε θα επιτρέπατε στο παιδί σας να βγαίνει µόνο του βόλτες 

από τα µέσα του δηµοτικού χωρίς να ξέρετε καν που πάει και ποιον συναντάει; 

Ή θα επιτρέπατε στο παιδί σας να µπαίνει στο αυτοκίνητο χωρίς να φοράει 

ζώνη; Έχουµε ευθύνες ως γονείς και πρέπει σε κάποια πράγµατα να έχουµε 

άµεσο εποπτικό έλεγχο των κινήσεων των παιδιών µας στο χαώδη τόπο του 

διαδικτύου! Στις µεγαλύτερες ηλικίες οποιαδήποτε παρέµβαση µπορεί να 

θεωρηθεί παράβαση των προσωπικών δεδοµένων του παιδιού σας, για αυτό 

και πρέπει να µιλήσουµε στα παιδιά µας από µικρές ηλικίες. Έτσι µπορούν να 

αντιληφθούν εγκαίρως τους κινδύνους που παρέρχονται από µια ανεξέλεγκτη 

χρήση του διαδικτύου και τις διάφορες συµπεριφορές που µπορεί να 

συναντήσουν σε αυτό και να µάθουν και εκείνα όλες τις απαραίτητες ενέργειες 

που πρέπει να εφαρµόζουν προκειµένου να µην κινδυνεύει η ασφάλεια τους 

και η ψυχική τους υγεία. 

4η Ερώτηση: Εθισµός στο διαδίκτυο 

Εθισµός: Είναι εθισµένο ένα παιδί που είναι κλεισµένο στον εαυτό του, δεν 

είναι καλός µαθητής, δεν κοιµάται καλά τα βράδια, τσακώνεται συνέχεια µαζί 

µας; 

 Οι ηλικίες που αναπτύσσονται αυτές οι συµπεριφορές είναι Τρίτη γυµνασίου 

µε Πρώτη λυκείου. Τα πρώτα συµπτώµατα εµφανίζονται κατά την Έκτη 

δηµοτικού µε Πρώτη γυµνασίου. 

Πρέπει να δώσετε πολλά ενδιαφέροντα στο παιδί, στις εξωσχολικές του 

δραστηριότητες όπως ο αθλητισµός, η µουσική, µια τέχνη, ακόµη και την 

πληροφορική και τον προγραµµατισµό! Καλή παιδεία από µικρή ηλικία και 

πολύ ασχολία µε το παιδί µας θα µας βοηθήσει να αποφύγουµε φαινόµενα 

εθισµού. Να µην κάθεται το παιδί σε µια οθόνη γυρνώντας από το σχολείο. 
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Αλλά ακόµη και αν διαπιστώσετε ότι το παιδί σας πάσχει από εθισµό στο 

διαδίκτυο να µην πανικοβληθείτε... ΨΥΧΡΑΙΜIΑ !!! 

Το φάρµακο είναι να ξανακερδίσουµε το χαµένο χρόνο µε το παιδί µας... και 

όλα διορθώνονται! Όλοι οι ειδικοί επιµένουν: Αν βάλουµε όρια στη χρήση του 

διαδικτύου και των οθονών το παιδί δεν κινδυνεύει να εθιστεί. 

''Υποµονή και αγώνα. Όταν δούµε ότι δεν καταλαβαίνει τίποτα ποιος θα τον 

βοηθήσει; Εµείς πάλι. Ο γονιός πρέπει να ηρεµήσει. ∆εν ανταγωνιζόµαστε σε 

θυµό το παιδί. Ούτε του βγάζουµε τον υπολογιστή και τον πετάµε. Έχει γίνει 

αυτό από γονείς και οδηγούνται έτσι τα παιδιά στα πρόθυρα αυτοκτονίας. ∆εν 

είναι τόσο απλό να πάρεις τον υπολογιστή του 16χρονου και να τον πετάξεις''. 

 

Επίλογος 

 

Ολοκληρώνοντας πρέπει να επισηµανθεί ότι ο υπολογιστής και το διαδίκτυο 

είναι απαραίτητα  και  χρησιµοποιούνται συνέχεια σε όλους τους τοµείς της 

καθηµερινότητας. Πρέπει όµως να χρησιµοποιείται ο   υπολογιστής µε µέτρο 

και να µην υπερβαίνονται τα λογικά όρια της χρήσης του. ∆εν πρέπει να 

ξεχνάµε ότι ο υπολογιστής είναι ένα εργαλείο µε άπειρες δυνατότητες και 

πλεονεκτήµατα αρκεί να  χρησιµοποιείται µε σύνεση και προσοχή. 
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Πρόλογος 

Το κάπνισµα είναι µία πολύ βλαβερή συνήθεια η οποία οδηγεί στον εθισµό. 

∆υστυχώς δεν αφορά µόνο ενήλικες αλλά και εφήβους και σε ορισµένες 

περιπτώσεις µικρά παιδιά.  

ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ 

Το 70-90% των ενήλικων καπνιστών - όπως δείχνουν οι στατιστικές - έχουν 

αρχίσει το τσιγάρο πριν από την ηλικία των 18 χρόνων. Έξι στα δέκα αγόρια 

στην Ελλάδα - σύµφωνα µε πρόσφατη έρευνα - αρχίζουν να καπνίζουν στα 

15-18 χρόνια τους και ένα στα τέσσερα πριν από τα 15. Η κρίσιµη ηλικία που 

τα παιδιά δοκιµάζουν το κάπνισµα είναι τα 12-13 χρόνια, όπως  προκύπτει 

από ελληνικές και ξένες έρευνες. Το τραγικό είναι ότι οι δοκιµές αυτές µπορεί 

να έχουν ως αποτέλεσµα τον εθισµό στη νικοτίνη, γιατί είναι πια 

αποδεδειγµένο ότι η νικοτίνη είναι έντονα εθιστική και εξαρτησιογόνος ουσία.   

∆ιάφορες µελέτες δείχνουν ότι στην ηλικία των 12-13 χρόνων λίγα µόνο 

τσιγάρα προκαλούν εθισµό. Παλιότερα πιστεύαµε ότι χρειάζεται πολύ 

περισσότερος χρόνος για να δηµιουργηθεί εθισµός. Αυτό το εύρηµα 

παραξένεψε και τους ερευνητές, που δεν πίστευαν τα αποτελέσµατά τους. 

Η νικοτίνη, εισπνεόµενη περνά από τους πνεύµονες στο αίµα και φτάνει 

σχεδόν αµέσως στον εγκέφαλο, όπου ενεργοποιεί την ίδια ακριβώς 

νευροβιολογική διεργασία που διεγείρουν και τα αλκαλοειδή (µορφίνη, ηρωίνη) 

και η κοκαΐνη. Σε αυτόν τον κατ' εξοχήν φαρµακευτικό µηχανισµό εξάρτησης 

προστίθεται και η επανάληψη των στερεότυπων τις οποίες συνηθίζει ο νέος 

καπνιστής: ο ερεθισµός των χειλιών και του στόµατος, η σύνδεση του 

καπνίσµατος µε ψυχολογικές διακυµάνσεις της καθηµερινότητας (χαρά, λύπη, 

θυµός, αδηµονία, αγωνία κ.λπ.) και µε βιολογικές διεργασίες (φαγητό, σεξ) κ.ά. 

Πολύ σηµαντικό για τους νέους είναι το λεγόµενο life style, όπου το κάπνισµα 

γίνεται µέρος της προσωπικότητας του καπνιστή ή της καπνίστριας και 

χρησιµοποιείται ως µέσο επικοινωνίας και συναναστροφής στη διασκέδαση. 

Με βάση τα παραπάνω, είναι προφανές ότι πρόκειται για ένα τεραστίων 

διαστάσεων πρόβληµα εξάρτησης, µε νευροβιολογικές και ψυχολογικές 

συνιστώσες. Οι µελέτες προειδοποιούν και για µια άλλη επικίνδυνη 

παράµετρο: Φαίνεται ότι τα νεαρά άτοµα που άρχισαν το τσιγάρο στην εφηβεία 

τους είναι πιο ευάλωτα στο να δοκιµάσουν οινοπνευµατώδη ποτά και 

ναρκωτικά, αλλά και να έχουν σεξουαλική συµπεριφορά υψηλού κινδύνου.  
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Στατιστικά στοιχεία για το κάπνισµα 

 Στο Λύκειο αρχίζουν οι περισσότεροι Έλληνες και Ελληνίδες να καπνίζουν. 

Πρόσφατη µελέτη δείγµατος 1.000 ανθρώπων, καταλήγει στα εξής 

συµπεράσµατα: 

• Οι άνδρες σε ποσοστό 24,4% αρχίζουν το κάπνισµα πριν από την ηλικία 

των 15 ετών, ενώ στις γυναίκες το ποσοστό είναι 7,8%. 

• Το ποσοστό των γυναικών τριπλασιάζεται από τα 15 έως τα 18 έτη της 

ηλικίας τους. 

• 57,1% των ανδρών αρχίζει το κάπνισµα σε ηλικία 15 έως 18 ετών. 

Οι παρατηρήσεις δείχνουν ότι, ενώ έχει γίνει σηµαντική πρόοδος στη διακοπή 

του καπνίσµατος σε σχετικά µεγάλη ηλικία, το πεδίο των εφήβων έχει 

παραµείνει ανέπαφο από πλευράς παρέµβασης, µε αποτέλεσµα την πολύ 

µεγάλη και ανεξέλεγκτη έναρξη σε ηλικίες µεταξύ 15 και 18 ετών, όπου 

διαµορφώνεται το ένα τρίτο των καπνιστών... 

Η πρόσφατη µελέτη δείχνει ότι: 

• Οι απόφοιτοι Λυκείου εµφανίζουν το µεγαλύτερο ποσοστό καπνιζόντων, 

ενώ οι απόφοιτοι ∆ηµοτικού είναι πρώτοι στην ηµερήσια κατανάλωση. 

• Οι αγρότες και οι άνεργοι της Αττικής καπνίζουν σε µεγαλύτερο ποσοστό 

από τον υπόλοιπο πληθυσµό. 

Παρατηρείται στην Ελλάδα ακόµη µία πρωτότυπη πρωτιά εξαιρετικά µεγάλου 

ποσοστού καπνίσµατος µεταξύ των γιατρών, γεγονός που δυσχεραίνει 

σηµαντικά τον ενεργό ρόλο του ιατρικού σώµατος στην προσπάθεια για 

µείωση του καπνίσµατος. 

 

 ΠΟΙΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ Ο∆ΗΓΟΥΝ ΤΟΝ ΕΦΗΒΟ ΣΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ 

 

Ποιοι είναι οι λόγοι που ένας έφηβος καπνίζει; Οι περισσότεροι καπνιστές 

άρχισαν την δεσµευτική και βλαβερή συνήθειά τους στην εφηβεία ή λίγο 

αργότερα. Έρευνες σε άλλες χώρες (π.χ. στη Γαλλία) µας δείχνουν ότι µεταξύ 

11-13 ετών το 6% των αγοριών και το 5% των κοριτσιών έχουν ήδη καπνίσει. 

Τελικά µέχρι τα 18-19 χρόνια τους, καπνίζει συστηµατικά το 31%.Κανένας, 

όµως, δεν άναψε το πρώτο του τσιγάρο ξέροντας ότι θα ακολουθήσουν άλλα 
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200.000 τα επόµενα 30 χρόνια. Στο πλαίσιο της τελευταίας δηµοσκόπησης 

που διενεργήθηκε σε ολόκληρη την Ε.Ε το 36,8% των νέων, ηλικίας 15 έως 24 

ετών, δήλωσαν ότι καπνίζουν συστηµατικά. Αναλυτικά και κατά φύλο, το 

38,8% των αγοριών δηλώνουν ότι καπνίζουν συστηµατικά και το 34,9% των 

κοριτσιών. Η επιρροή της οικογένειας είναι σηµαντική και προηγείται της 

επίδρασης που ασκεί η «παρέα» µε δύο κύριες οδούς: 

 

Α. Οι έφηβοι καπνιστές στην πλειονότητά τους προέρχονται από καπνιστικές 

οικογένειες και έχουν από µικρή ηλικία εκτεθεί στους καπνούς, στην οσµή και 

στο παθητικό κάπνισµα. Η πρόσβαση στο τσιγάρο από µικρή ηλικία είναι 

εύκολη καθώς διατίθεται στο σπίτι και µάλιστα ανέξοδα. Τα «θεµέλια» του 

καπνιστή τίθενται εποµένως στο σπίτι, από τους σηµαντικούς άλλους. Η παρέα 

αργότερα «έρχεται» για να «κτίσει» τη συνήθεια, να κάνει το τσιγάρο 

προέκταση της ταυτότητας του / της εφήβου. Η «µάρκα» του / της», η 

«µυρωδιά του / της», η «ανάγκη του / της» γίνονται αναπόσπαστο κοµµάτι του. 

 

Β. Οι γονείς που είναι καπνιστές και οι ίδιοι έχουν την έγνοια µην αρχίσει και το 

παιδί τους µε τον ίδιο τρόπο τη συνήθεια που ταλαιπωρεί και τους ίδιους. 

Θέλουν πολύ να αποτρέψουν το γιο ή την κόρη τους από το τσιγάρο, αλλά 

δυσκολεύονται. Το βασικό εµπόδιό τους είναι οι ενοχές. Φοβούνται ότι το παιδί 

θα «γυρίσει» και θα τους πει «κι εσύ τα ίδια έκανες στην ηλικία µου και µάλιστα 

συνεχίζεις να καπνίζεις». 

Γ. Σηµαντικός είναι και ο ρόλος των χώρων διασκέδασης. Η καφετέρια, το 

Ίντερνετ καφέ, οι χώροι νυκτερινής διασκέδασης των εφήβων, αλλά και οι 

τουαλέτες των σχολείων αποτελούν χώρους παραγωγής νέων καπνιστών. 

∆. Άλλος σηµαντικός παράγοντας είναι η διαφήµιση, δηλαδή η ανεξέλεγκτη 

γιγαντοαφίσα. Αποδεικνύεται ότι κάθε µαθητής της πόλης του Ηρακλείου 

εκτίθεται κατά µέσον όρο σε 108 γιγαντοαφίσες που διαφηµίζουν τσιγάρο και 

κάπνισµα κατά την καθηµερινή µετάβασή του από το σπίτι στο σχολείο και 

αντίστροφα. 

 

Επιπλέον λόγοι που καπνίζουν οι έφηβοι: 

• Καπνίζει ο καλύτερος φίλος ή φίλη τους. 

• Το κάνουν για να δείχνουν ότι είναι µεγάλοι 

• ∆εν έχουν πεισθεί για τις βλαβερές διαστάσεις του καπνίσµατος. 
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• ∆εν ενδιαφέρονται για τις αντικοινωνικές διαστάσεις της συγκεκριµένης 

συνήθειας. 

• Έχουν πολύ στρες και χρησιµοποιούν το κάπνισµα ως χαλαρωτικό. 

• Έχουν φίλους που πιστεύουν ότι το τσιγάρο αδυνατίζει. 

• ∆εν τα πηγαίνουν καλά στο σχολείο. 

• Έχουν χαµηλή αυτοεκτίµηση. Πολύ συχνά το κάπνισµα αρχίζει τυχαία. 

Χωρίς να το πολυσκεφτούν οι έφηβοι ακολουθούν το ρεύµα 

• Για αρκετούς το κάπνισµα σηµαίνει να έχουν κάτι να κάνουν. 

• Μερικοί θεωρούν ότι το κάπνισµα τους ενεργοποιεί και τους βοηθά στη 

συγκέντρωση 

• Για µερικούς, το κάπνισµα αποτελεί ένα µέσον για να εισχωρήσουν και να 

ανήκουν στους σωστούς κύκλους / οµάδες. 

• Ορισµένοι πιστεύουν ότι το κάπνισµα τους δίνει κάποιο στυλ. Ιδιαίτερα οι 

νεαροί θεωρούν ότι οι κοπέλες το βρίσκουν ελκυστικό και µπορεί να 

συνδεθεί µε ένα γενικό τρόπο ζωής. 

• Άλλοι θεωρούν ότι τους προσδίδει αυτοπεποίθηση και καπνίζοντας την 

προβάλλουν. 

• Άλλοι πάλι δοκιµάζουν τον καπνό από περιέργεια. 

• Μερικοί έφηβοι καπνίζουν από αντίδραση στους κανονισµούς 

• Επίσης, οι νέοι µπορεί να εθιστούν στη νικοτίνη, η οποία είναι συστατικό 

του καπνού. Ο εθισµός αυτός, κάνει δύσκολη τη διακοπή του 

καπνίσµατος, ακόµη και αν το θέλετε. 

• Το κάπνισµα έχει γίνει συνήθεια για αρκετούς νέους. Μερικοί συνηθίζουν 

να καπνίζουν στα διαλείµµατα και σε άλλους αρέσει να καπνίζουν µετά το 

γεύµα. Όταν µία συνήθεια εδραιωθεί είναι δύσκολο να την κόψει κανείς. 

• Μπορεί να έχουν κατάθλιψη 
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ΓΙΑΤΙ ΠΡΟΚΑΛΕΙΤΑΙ ΕΘΙΣΜΟΣ- Ο ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΝΙΚΟΤΙΝΗΣ 

 

Ανάµεσα στις χιλιάδες ουσίες του καπνού υπάρχει ως γνωστόν και η 

ΝΙΚΟΤΙΝΗ. Αυτή είναι µία άοσµη και άχρωµη ουσία που απορροφάται αµέσως 

από τους πνεύµονες του καπνιστή, µπαίνει στην κυκλοφορία του αίµατος και 

µέσα σε 6-7 δευτερόλεπτα φτάνει στον εγκέφαλο. Η νικοτίνη έχει τονωτικές, 

αλλά και κατευναστικές επιδράσεις στο ανθρώπινο σώµα.  

 

Αρχικά προκαλεί ευφορία, γιατί δρα στα εγκεφαλικά κύτταρα κατά τον ίδιο 

τρόπο που δρουν οι ειδικές φυσιολογικές ουσίες που υπάρχουν εκεί και 

συµβάλλουν στη δηµιουργία των ευχάριστων συναισθηµάτων. Η νικοτίνη 

διεγείρει τη µνήµη, αυξάνει την επαγρύπνηση και ενισχύει τις δυνατότητες 

γρήγορης αντίδρασης σε εξωτερικά ερεθίσµατα. Επίσης, ελαττώνει το στρες, 

ανακουφίζει την πλήξη και µειώνει την επιθετικότητα. Αυτές οι "καλές" δράσεις 

της νικοτίνης διαρκούν λίγα µόνο λεπτά. 

 

Σε νέους καπνιστές η δράση της νικοτίνης στον εγκέφαλο µπορεί να είναι 

ισχυρή και γι' αυτό να αισθανθούν ζαλάδα (ναυτία) ή ακόµα και ελαφρύ 

τρέµουλο. Με την πάροδο του χρόνου ο οργανισµός για να επιτύχει τα 

ευχάριστα αποτελέσµατα απαιτεί ολοένα και περισσότερες ποσότητες 

νικοτίνης.  

 

Συνηθίζοντας πλέον να χρησιµοποιεί τη συγκεκριµένη ουσία, ο οργανισµός του 

καπνιστή απαιτεί να του χορηγείται τακτικά και στις ανάλογες δόσεις, αλλιώς 

θα εµφανίσει συµπτώµατα στέρησης. Πολλοί ερευνητές εκτιµούν ότι η εθιστική 

δράση της νικοτίνης παροµοιάζει µε αυτή των ναρκωτικών ουσιών και του 

οινοπνεύµατος.  

 

Γι' αυτό το λόγο πολλοί επιστήµονες σε διάφορες χώρες εισηγούνται στις 

κυβερνήσεις τους να συµπεριλάβουν τη νικοτίνη στην κατηγορία των 

απαγορευµένων εξαρτησιογόνων ουσιών.. 
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ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΕΦΗΒΟΥ 

 

 Βλαβερές ουσίες που περιέχονται στον καπνό του τσιγάρου 

 

Οι καπνοβιοµηχανίες προσπαθούν να πείσουν ότι καπνίζοντας οι άνθρωποι 

θα είναι πιο στυλάτοι, πιο δυναµικοί, πιο ερωτικοί! Χρησιµοποιούν εικόνες 

οµορφιάς και "γκλαµουριάς" ή προσπαθούν να συνδέσουν το κάπνισµα (και τη 

φίρµα τους) µε τον αθλητισµό και τις δραστηριότητες στη φύση.  Σκεφθείτε για 

λίγο πόσο σοβαρό είναι να σας διαφηµίζουν οτιδήποτε άλλο, εκτός από αυτό 

που πραγµατικά είναι το προϊόν που θέλουν να σας πουλήσουν. Αναλογιστείτε 

πόσο ηθεληµένο ή αθέλητο µπορεί να είναι αυτό. Βέβαια για όσους γνωρίζουν 

τα δεδοµένα, αυτή η τακτική των καπνοβιοµηχανιών είναι επιχειρηµατικά η 

µόνη δυνατή, αφού δεν µπορούν να διαφηµίσουν ότι: Ο καπνός του τσιγάρου 

περιέχει πάνω από 4.000 χηµικές ουσίες. Οι περισσότεροι άνθρωποι 

γνωρίζουν γενικά ότι τα τσιγάρα περιέχουν πίσσα (που προκαλεί καρκίνο) και 

νικοτίνη (που προκαλεί εθισµό). Ελαχιστότατοι έχουν υπόψη τους και κάποιες 

από τις άλλες ουσίες που περιέχονται στον καπνό των τσιγάρων.  

 

Ενδεικτικά, λόγω του περιορισµένου χώρου, ιδού µερικές µόνο από αυτές, 

ανάµεσα στις χιλιάδες άλλες, που εισπνέει και εισάγει στον οργανισµό του ο 

καπνιστής µε κάθε ρουφηξιά του τσιγάρου του: 

 

• ακετόνη (ουσία που υπάρχει και στα καθαριστικά των νυχιών, το γνωστό 

ασετόν), 

• αµµωνία (που χρησιµοποιείται στα καθαριστικά πατωµάτων και που 

προστίθεται στα τσιγάρα για να αυξήσει την απορρόφηση της νικοτίνης), 

• αρσενικό (το γνωστό δηλητήριο, που χρησιµοποιείται και για τα 

ποντικοφάρµακα), 

• µονοξείδιο του άνθρακα (βασικό συστατικό των καυσαερίων, που δεσµεύει 

την αιµοσφαιρίνη και στερεί οξυγόνο από τα κύτταρα), 

• ανιλίνη (βασικό χηµικό συστατικό χρωµάτων), 

• ναφθαλίνη (η γνωστή ουσία που χρησιµοποιούµε για την προστασία των 

ρούχων από το σκώρο), 

• κυανιούχες ενώσεις, 
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• προπάνιο, 

• µεθάνιο, 

• φορµαλδεύδη (γνωστή καρκινογόνος ουσία), 

• ραδιενεργά κατάλοιπα (από την µόλυνση των καλλιεργειών), 

• µυρµηγκικό οξύ, 

• λευκαντικές ουσίες κ.ο.κ. 

 

Τουλάχιστον 43 από τις χηµικές ουσίες που βρίσκονται στον καπνό 

αποδεδειγµένα έχουν καρκινογόνες ιδιότητες, δηλ. προκαλούν καρκίνο 

 

Πως αντιδρά ο οργανισµός στην εισπνοή καπνού; 

 

Η νικοτίνη διεισδύει στους πνεύµονες και φτάνει στον εγκέφαλο µέσα από την 

κυκλοφορία του αίµατος σε λιγότερο από 10 δευτερόλεπτα. Λόγω αυτής της 

µεγάλης ταχύτητας, ο καπνιστής αισθάνεται την επίδραση της νικοτίνης πολύ 

γρήγορα. Η νικοτίνη επηρεάζει διάφορες περιοχές του εγκεφάλου και προκαλεί 

αλλαγές σε ολόκληρο το σώµα. Αυξάνονται οι καρδιακοί παλµοί, ανεβαίνει η 

πίεση κ.λ.π. 

  

 

Επιπτώσεις στο αναπνευστικό σύστηµα 

Οι επιδράσεις του καπνίσµατος στο αναπνευστικό σύστηµα των εφήβων είναι  

τεράστιες και αποδεδειγµένες: 

• Συχνά επεισόδια βρογχίτιδας 

•  Μειωµένη άµυνα 

•  Μειωµένη λειτουργικότητα 

•  Υπολειπόµενη ανάπτυξη του αναπνευστικού συστήµατος 

Ιδίως εάν υπάρχει ιστορικό ασθµατικής βρογχίτιδας σε µικρότερη παιδική 

ηλικία ή ακόµη και στην οικογένεια, οι επιπτώσεις είναι πολύ µεγαλύτερε. Και 

δυστυχώς παραγνωρίζονται τόσο από τον ίδιο τον έφηβο όσο και από το 



 

52 

 

περιβάλλον του, που πολλές φορές εµµένει ακόµα καθηλωµένο στην 

αναχρονιστική θεώρηση ότι το κάπνισµα είναι φυσική εξέλιξη της ενηλικίωσης 

∆ιάφοροι τύποι καρκίνου 

Πως προκαλεί καρκίνο το κάπνισµα; 

Στον καπνό του τσιγάρου περιέχονται πολλές καρκινογόνες ουσίες που 

εισέρχονται στους πνεύµονες και προκαλούν βλάβες στο γενετικό υλικό DNA 

των  κύτταρων τους. Με τον καιρό τα κύτταρα που έχουν υποστεί βλάβη 

χάνουν τον έλεγχο του πολλαπλασιασµού και της ανάπτυξής τους και 

καθίστανται καρκινικά. Το 80%-90% των καρκίνων του πνεύµονα οφείλονται 

στο κάπνισµα. Επιπλέον, ο χρόνιος καπνιστής έχει 20 έως 40 φορές 

µεγαλύτερο κίνδυνο για ανάπτυξη καρκίνου των πνευµόνων. Επίσης, αυξάνει 

το κίνδυνο ανάπτυξης καρκίνων και σε άλλα όργανα, όπως λάρυγγα, 

στοµατική κοιλότητα, οισοφάγο, πάγκρεας, ουροδόχο κύστη, κ.λ.π. 

 - Καρκίνος του πνεύµονα(ευθύνεται για το 90% των θανάτων λόγω καρκίνου 

του πνεύµονα 

 

 

Ο καρκίνος των πνευµόνων, που είναι η συχνότερη αιτία θανάτων από καρκίνο 

σε άνδρες και γυναίκες. Η σχέση καπνίσµατος και καρκίνου των πνευµόνων 

είναι απόλυτη. Οι πνεύµονες είναι το όργανο που είναι άµεσα εκτεθειµένο στις 

καρκινογόνες ουσίες του καπνού 
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• Καρκίνος της στοµατικής κοιλότητας(τοπική εµφάνιση καρκίνου - µία από τις 

πιο καταστροφικές συνέπειες του καπνίσµατος). 

• Καρκίνος του λάρυγγα(τοπική εµφάνιση καρκίνου – µια από τις πιο 

καταστροφικές συνέπειες του καπνίσµατος). 

• Καρκίνος του οισοφάγου (τοπική εµφάνιση καρκίνου – µία από τις πιο 

καταστροφικές συνέπειες του καπνίσµατος). 

• Καρκίνος ουροδόχου κύστης (50% των ασθενών µε καρκίνο της ουροδόχου 

κύστης είναι ή ήταν καπνιστές). 

 

 

Επιπτώσεις στην καρδιά και στο κυκλοφορικό 

 

Υπάρχουν πολλαπλοί βλαπτικοί µηχανισµοί, όπως η ελάττωση της καλής και 

προστατευτικής χοληστερόλης (HDL χοληστερόλη), η οξείδωση των µορίων 

της κακής χοληστερόλης (LDL χοληστερόλης), µε αποτέλεσµα να γίνονται πιο 

βλαπτικά-αθηρογόνα µόρια, η αύξηση των αναγκών της καρδιάς σε οξυγόνο, 

λόγω της ταχυκαρδίας που προκαλεί, η θροµβογόνος δράση, η δυσλειτουργία 

του ενδοθηλίου, ο σπασµός των στεφανιαίων αρτηριών κ.λ.π. Έτσι, το τσιγάρο 

αυξάνει τον κίνδυνο εµφάνισης εµφράγµατος µυοκαρδίου και περιφερικής 

αρτηριακής νόσου. Η σχέση αυτή είναι δοσοεξαρτώµενη. Ειδικά όσο αφορά το 

έµφραγµα µυοκαρδίου, 10 τσιγάρα την ηµέρα διπλασιάζουν τον κίνδυνο, ενώ 2 

πακέτα την ηµέρα οκταπλασιάζουν! 

Οι επιπτώσεις στα κορίτσια 

Πρέπει να τονίσουµε ότι οι κοπέλες που αρχίζουν να καπνίζουν πριν από τα 

18 χρόνια τους διατρέχουν αυξηµένο κίνδυνο στειρότητας ή και αποβολών. 

Εάν οι κοπέλες αυτές µείνουν έγκυες, οι επιπτώσεις στο έµβρυο αρχίζουν από 

την εµβρυική κιόλας ηλικία. Το πιο σωστό είναι να αποφασίσουν να διακόψουν 

το τσιγάρο πριν µείνουν έγκυες. Αλλιώς το µωρό µπορεί να γεννηθεί µε 

µικρότερο βάρος γέννησης για την ηλικία κύησης και µε µικρότερη περίµετρο 

κεφαλής. Και ο πατέρας όµως που καπνίζει έχει συµβολή στα προβλήµατα 

υγείας του µωρού και ιδίως στο αναπνευστικό σύστηµά του. 

Κατά τον θηλασµό, οι κίνδυνοι για το παιδί είναι εξίσου σοβαροί. Όταν η 

θηλάζουσα µητέρα καπνίζει, η νικοτίνη συγκεντρώνεται στο γάλα δύο φορές 
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περισσότερο από όσο στο αίµα της µητέρας και περνά άµεσα στο µωρό. Αυτό 

συµβαίνει κυρίως τις πρώτες ώρες µετά το τελευταίο τσιγάρο. 

Οι επιπτώσεις στα παιδιά 

 

Αµαρτίες γονέων παιδεύουσιν τέκνα. Όταν και οι δύο γονείς καπνίζουν, το 

παιδί µπαίνει 5-7 φορές πιο συχνά σε νοσοκοµείο για αναπνευστικά 

προβλήµατα, κυρίως βρογχικό άσθµα... Πρέπει να γνωρίζουν ακόµα ότι ο 

παθητικός καπνιστής εισπνέει το µεγαλύτερο µέρος της νικοτίνης του 

καπνιστή, ο οποίος εισπνέει κυρίως τις άλλες ουσίες του καπνό. Προσοχή! 

Είναι πολύ σηµαντικό να µην αφήνετε αποτσίγαρα σε τασάκια µέσα στο σπίτι, 

ιδίως ύστερα από µια κοινωνική εκδήλωση. Εάν ένα παιδάκι πάρει και µασήσει 

ένα αποτσίγαρο, αυτό µπορεί σε 24 ώρες να του προκαλέσει τον θάνατο... Θα 

αισθάνεται ζάλη, θα κάνει εµετούς, θα έχει διαταραχή συνείδησης και θα 

πεθάνει, εάν δεν προφτάσουν να το πάνε στο νοσοκοµείο για πλύση 

στοµάχου. 

 

 Επιπτώσεις στην εµφάνιση και την παρουσία των καπνιστών. 

 

Το δέρµα τους γερνάει πιο γρήγορα. Εµφανίζει νωρίτερα περισσότερες 

ρυτίδες, ιδίως γύρω από το στόµα και τα µάτια. 

• Τα νύχια είναι πιο ευαίσθητα και συχνά χρωµατίζονται µε την κιτρινίλα του 

τσιγάρου. 

• Τα δόντια µαυρίζουν γρηγορότερα και χάνουν την στιλπνότητά τους. 

• Ο καπνιστής µυρίζει "καπνίλα". Και αυτό γίνεται έντονα αισθητό όταν βρίσκεται 

πολύ κοντά σε άλλους ανθρώπους (στο διπλανό κάθισµα, στο ασανσέρ, στο 

αυτοκίνητο κ.λ.π.). 
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 Οι επιπτώσεις του παθητικού καπνίσµατος 

 

Εκτός από τις αρνητικές επιδράσεις στους ίδιους τους καπνιστές, το κάπνισµα 

µπορεί να βλάψει και τα αγαπηµένα τους πρόσωπα στο σπίτι, στη δουλειά ή 

στη διασκέδαση. Το παθητικό κάπνισµα στο οποίο εξαναγκάζονται όσοι 

βρίσκονται κοντά στους καπνιστές προκαλεί βλάβες στην υγεία τους. Ο 

περιβαλλοντικός καπνός του τσιγάρου (αυτός που διαχέεται στην ατµόσφαιρα 

όταν κάποιος ανάβει και καπνίζει ένα τσιγάρο) κατατάσσεται στην Α' κατηγορία 

καρκινογόνων ουσιών, δηλ. θεωρείται "ουσία" που προκαλεί καρκίνο 

ανεξάρτητα της ποσότητας που προσλαµβάνει ο οργανισµός. (Στην ίδια 

κατηγορία έχουν ενταχθεί ο αµίαντος, το ραδόνιο, το βενζόλιο κ.α.). Ειδικότερα 

έχει διαπιστωθεί ότι: 

 

 

• Όσοι συγκατοικούν και εργάζονται µε καπνιστές εµφανίζουν συχνότερα 

προβλήµατα από το αναπνευστικό σύστηµα και από την καρδιά τους. 

Επίσης σ' αυτούς ο κίνδυνος εµφάνισης καρκίνου είναι περισσότερο 

αυξηµένος. 

 

• Τα µωρά, που γεννήθηκαν από µητέρες που κάπνιζαν συχνά είναι 

πρόωρα, έχουν λιγότερο βάρος κατά τη γέννηση, παρουσιάζουν 

προβλήµατα ανάπτυξης των νοητικών λειτουργιών τους και εµφανίζουν 

µεγαλύτερη περιγεννητική θνησιµότητα. Τα βρέφη που αναπνέουν αέρα 

µολυσµένο µε καπνό κινδυνεύουν περισσότερο από το σύνδροµο του 

αιφνιδίου βρεφικού θανάτου και έχουν συχνότερα προβλήµατα µε το 

αναπνευστικό τους. 

 

• Τα παιδιά που ζουν σε χώρους γεµάτους καπνό (µε γονείς που 

καπνίζουν µπροστά τους) είναι πιθανότερο να εµφανίσουν συχνότερα 

αναπνευστικές λοιµώξεις και κρίσεις άσθµατος. 
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ΓΙΑΤΙ ΟΙ ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ ΑΠΟΦΑΣΙΖΟΥΝ ΝΑ ΚΟΨΟΥΝ ΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ; 

 

Η µεγάλη πλειοψηφία των καπνιστών επιθυµεί και έχει προσπαθήσει αρκετές 

φορές να σταµατήσει το κάπνισµα. Επτά στους δέκα καπνιστές (το 70%) 

δηλώνουν πως θα ήθελαν να απαλλαγούν από το κάπνισµα.  

 

 

Εξ' άλλου, οι σχετικές έρευνες έχουν δείξει ότι οι περισσότεροι νεαροί όταν 

αρχίζουν το κάπνισµα σκέφτονται ότι αυτό που θα κάνουν θα είναι προσωρινό, 

υπολογίζοντας ότι µετά από λίγα χρόνια θα το κόψουν. (Σκέψη που στη 

συνέχεια αποδεικνύεται απατηλή, αφού λίγοι την υλοποιούν). Οι λόγοι για τους 

οποίους οι καπνιστές θέλουν να κόψουν το τσιγάρο δεν είναι πάντοτε οι ίδιοι. 

Οι πιο συνηθισµένοι λόγοι που αναφέρονται είναι: 

 

 

 

• Για να µειώσουν τον κίνδυνο σοβαρής ασθένειας. Παρόλο που η µακροχρόνια 

χρήση καπνού οδηγεί σε βλάβες των διαφόρων συστηµάτων του οργανισµού, 

όλοι οι ειδικοί συµφωνούν ότι αυτοί που το διακόπτουν προσφέρουν θετικές 

υπηρεσίες στην υγεία και τη µακροηµέρευσή τους. Και αυτό γιατί σταµατούν τη 

συνεχή αρνητική επίδραση του καπνού στο σώµα τους και δίνουν την 

δυνατότητα στον οργανισµό να αποκαταστήσει µε τις δικές του δυνάµεις τις 

ήδη δηµιουργηθείσες βλάβες. Σύµφωνα µε τα στατιστικά στοιχεία οι άνδρες 

καπνιστές που διακόπτουν το κάπνισµα στην ηλικία των 35-39 ετών 

προσθέτουν κατά µέσο όρο 5 χρόνια επιπλέον στη ζωή τους, ενώ το 

αντίστοιχο κέρδος για τις καπνίστριες της ίδιας ηλικιακής οµάδας είναι 3 

χρόνια. 

• Για να βελτιώσουν την ευεξία του σώµατος (την απόδοση και την εµφάνισή 

τους). Το να λαχανιάζει κάποιος άνθρωπος όταν περπατά γρήγορα, όταν 

ανεβαίνει σκάλες ή τρέχει δεν είναι φυσιολογικό. Αυτό συµβαίνει στους 

περισσότερους καπνιστές, γιατί έχουν επηρεάσει αρνητικά την αναπνευστική 

και καρδιακή λειτουργία τους. Η διακοπή του καπνίσµατος, αν συνδυαστεί µε 

συστηµατική σωµατική άσκηση ξαναδίνει στους καπνιστές τη χαµένη σωµατική 

αντοχή και ευεξία. 

• Το ίδιο ισχύει και στην εµφάνιση των καπνιστών. Μπορεί µε τη διακοπή του 

καπνίσµατος να µην εξαλείφονται οι ρυτίδες που έχουν ήδη εµφανιστεί, αλλά 
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επιβραδύνεται σηµαντικά ο σχηµατισµός νέων. Το δέρµα όσων διέκοψαν το 

κάπνισµα αλλάζει προς το καλύτερο. Την ίδια βελτίωση αισθάνονται και σ' ότι 

αφορά τα δόντια τους και την οσµή της αναπνοής και του σώµατός τους. 

• Για να προστατεύσουν την οικογένεια και τους φίλους τους από τους κινδύνους 

του παθητικού καπνίσµατος. Όσοι γονείς καπνίζουν στον ίδιο χώρο που 

βρίσκονται παιδιά τους προκαλούν βλάβες στην υγεία και τα προικίζουν µε 

λιγότερες φυσικές αντοχές όταν µεγαλώσουν. Εξ' άλλου αποτελούν το 

χειρότερο παράδειγµα προς µίµηση, υποθηκεύοντας τη µελλοντική ζωή των 

παιδιών τους. Οι σύζυγοι καπνιστών εµφανίζουν συχνότερα ασθένειες του 

αναπνευστικού, της καρδιάς και διάφορες µορφές καρκίνου. 

• Το κάπνισµα στους εργασιακούς χώρους, δικαίως αντιµετωπίζεται πλέον ως 

παρανοµία, αφού προξενεί ζηµιά στην υγεία των εργαζοµένων που δεν 

καπνίζουν. 

• Για να αισθανθούν πιο άνετα. Το κάπνισµα έχει πάψει πλέον να είναι της 

µόδας. Ολοένα και περισσότεροι άνθρωποι δεν καπνίζουν. Οι µη καπνιστές 

είναι η πλειοψηφία των ανδρών και η µεγάλη πλειοψηφία των γυναικών. Ο 

καπνιστής ανάβοντας το τσιγάρο του σε χώρους που απαγορεύεται (οι οποίοι 

ολοένα και αυξάνονται σε αριθµό) ή όταν δίπλα του βρίσκονται άνθρωποι που 

δεν καπνίζουν γίνεται ενοχλητικός. Και αυτό του γίνεται επώδυνα αντιληπτό, 

αφού δεν είναι λίγες οι φορές που δέχεται παρατηρήσεις, αλλά και προσβολές. 

Η µυρωδιά που εκπέµπει ο καπνιστής (και η οποία δεν καλύπτεται µε το 

µάσηµα τσίχλας ή καραµέλας) δεν είναι ότι καλύτερο ο κάθε άνθρωπος θα 

ήθελε να αντιλαµβάνονται οι άλλοι γι' αυτόν. Σε στενές επαφές ο καπνιστής 

βρίσκεται σε µειονεκτική θέση. 

• Για να ξοδεύουν λιγότερα χρήµατα. Ολοένα και περισσότεροι συνειδητοποιούν 

ότι το κάπνισµα εξανεµίζει (στην κυριολεξία κάνει καπνό) τα χρήµατά τους. Το 

κάπνισµα στις ηµέρες µας είναι µία δαπανηρή συνήθεια. Είναι γνωστό ότι οι 

περισσότεροι καπνιστές καταναλώνουν από ένα έως δύο πακέτα τσιγάρα την 

ηµέρα. Σύµφωνα µε στατιστικά στοιχεία, στη χώρα µας το µεγαλύτερο µερίδιο 

πωλήσεων τσιγάρων το έχουν οι ξένες µάρκες. Ένα πακέτο τσιγάρων αυτής 

της κατηγορίας κοστίζει 2,50 Ευρώ. Στην πραγµατικότητα, αν ο καπνιστής δεν 

διακόψει το κάπνισµα, θα ξοδέψει πολύ περισσότερα, γιατί οι τιµές των 

τσιγάρων δεν θα παραµείνουν σταθερές αλλά συνεχώς θα αυξάνουν (είτε από 

αύξηση του κόστους παραγωγής, είτε από επιπλέον φορολόγηση). Με τα 

ποσά που καταναλώνονται σε "καπνισµένο αέρα", άνετα θα µπορούσαν να 

καλυφθούν πολλές από τις ανάγκες των καπνιστών. 
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Τέσσερα βήµατα βοήθειας για εφήβους καπνιστές : 

1. Ενηµέρωση και ήρεµος διάλογος 

2. Σωµατική άσκηση 

3. Υγιεινή διατροφή 

4. Εάν χρειάζεται, ψυχολογική βοήθεια 

* Τα ειδικά φάρµακα δεν συνιστώνται (απευθύνονται αποκλειστικά σε 

ενηλίκους)  

Ο ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ ΓΙΑΤΡΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥ ∆ΑΣΚΑΛΟΥ 

Καθώς η αγωγή υγείας στα ελληνικά σχολεία ουσιαστικά δεν υπάρχει, ο ρόλος 

του κάθε γιατρού και του κάθε δασκάλου είναι καθοριστικός. Είναι 

διαπιστωµένο, όχι µόνο εµπειρικά αλλά και επίσηµα στατιστικά, ότι ο ρόλος της 

ιατρικής κοινότητας στη µείωση του καπνίσµατος, αν και είναι δυνητικά πολύ 

σηµαντικός, δεν έχει ακόµη µπει σε ικανοποιητική τροχιά στην χώρα µας... ∆εν 

είναι µόνο το παράδειγµα του καπνιστή γιατρού, που ουσιαστικά εξασθενίζει 

αυτή την προσπάθεια. Είναι και η έλλειψη µεθοδικής ενεργοποίησης της 

γνώσης. 

 Η λήψη καπνιστικού ιστορικού και η άµεση διασύνδεση του νοσήµατος µε το 

κάπνισµα, για το οποίο προσέρχεται το παιδί στον γιατρό, αποτελούν τον 

αποτελεσµατικότερο τρόπο παρέµβασης του κάθε γιατρού και ιδίως του 

παιδιάτρου. Η µεταφορά στοιχείων γνώσης από τον γιατρό στο παιδί 

εγγράφεται και λειτουργεί όχι µόνο άµεσα, αλλά και πολλαπλασιαστικά από το 

ένα παιδί στο άλλο. Εξίσου σηµαντικός , ίσως και σηµαντικότερος , είναι ο 

ρόλος του δασκάλου. Ο κάθε δάσκαλος ή καθηγητής οποιασδήποτε βαθµίδας, 

οφείλει , χωρίς να περιµένει καµία συντονισµένη ειδική δράση  να αναζητήσει 

στο διαδίκτυο τη σχετική γνώση και µε τον δικό του προσωπικό τρόπο να τη 

µεταφέρει στους µαθητές του, παρεµβαίνοντας έτσι στην απόφασή τους για 

κάπνισµα ή µη κάπνισµα. Μία τέτοια δραστηριότητα είναι εύκολη και απαιτεί 

µόνο ελάχιστο χρόνο και το σχετικό ενδιαφέρον. Οι παιδίατροι είναι πιο κοντά 

στην ελληνική οικογένεια από κάθε άλλο γιατρό. Καλό είναι, από την πρώτη 

επίσκεψη του παιδιού, να εξηγούν τα ολέθρια αποτελέσµατα του τσιγάρου και 

να συνιστούν στους γονείς να µην καπνίζουν στο σπίτι ή να διακόψουν το 

κάπνισµα. Οι παιδίατροι πρέπει να συνεχίζουν την πληροφόρηση σε κάθε 



 

59 

 

επίσκεψη και να συµβουλεύουν τους γονείς να µην επιτρέπουν ούτε στους 

επισκέπτες τους να καπνίζουν µπροστά στα παιδιά τους. 

Εάν το παιδί σας έχει την ακόλουθη συµπεριφορά, θα πρέπει να υποψιασθείτε 

ότι καπνίζει κρυφά και να είστε σε εγρήγορση: 

• Έχει κακή απόδοση στα µαθήµατα. 

• Kάνει σκασιαρχεία. 

• Έχει επιθετική συµπεριφορά. 

Εάν µάθετε ότι το παιδί σας καπνίζει, χρειάζεται ψυχραιµία και ήρεµος 

διάλογος. Αυτός άλλωστε, πρέπει να αρχίζει από τη νηπιακή ηλικία και να 

συνεχίζεται χωρίς διακοπή. 

http://ygeia.tanea.gr/default.asp?pid=8&ct=14&articleID=6588&la=1 

 

10 ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΚΟΨΕΙΣ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ 

 

1. ∆εσµεύσου πλήρως στον εαυτό σου. Στις προηγούµενες µου 

προσπάθειες να το κόψω, ήταν σαν να µην ήµουν πλήρως 

αφοσιωµένος σε αυτό που ήθελα να κάνω. Έλεγα στον εαυτό µου ότι 

ήθελα να το κόψω, αλλά πάντα πίστευα στο πίσω µέρος του µυαλού 

µου ότι θα αποτύγχανα. ∆εν έγραφα τίποτα, δεν το έλεγα σε κανέναν 

(ίσως στη γυναίκα µου, αλλά µόνο σε αυτή). Αυτή τη φορά, το 

έγραψα. Έγραψα σε χαρτί το σχέδιο που θα ακολουθούσα. Έγραψα 

γι’ αυτό στο blog µου. Το υποσχέθηκα στην κόρη µου. Είπα στην 

οικογένεια µου και στους φίλους µου ότι έκοβα το κάπνισµα. Έγινα 

µέλος σε ένα forum για τη διακοπή του καπνίσµατος. Είχα βρει 

ανταµοιβές για τον εαυτό µου. Πολλά από αυτά είναι στις παρακάτω 

συµβουλές, αλλά το νόηµα είναι ότι δεσµεύτηκα πλήρως στον εαυτό 

µου, και πέτυχε. ∆εν το έκανα εύκολο στον εαυτό µου να αποτύχει. 



 

60 

 

2. Κάνε ένα σχέδιο. ∆εν µπορείς να πεταχτείς ξαφνικά και να πεις “θα 

κόψω το κάπνισµα σήµερα.” Πρέπει να προετοιµάσεις τον εαυτό σου. 

Σχεδίασε το. Σκέψου ένα σύστηµα ανταµοιβών, ένα σύστηµα 

υποστήριξης, έναν άνθρωπο που θα καλέσεις όταν θα έχεις 

πρόβληµα. Γράψε σε ένα χαρτί τι θα κάνεις όταν σου έρθει έντονη 

επιθυµία να καπνίσεις. Εκτύπωσε το. Βάλτο στον τοίχο σου, στο 

σπίτι και στη δουλειά. Αν περιµένεις να σου έρθει πρώτα η επιθυµία 

να καπνίσεις και µετά να βρεις τι θα κάνεις, είσαι ήδη χαµένος. 

Πρέπει να είσαι έτοιµος όταν σου έρθει η παρόρµηση.. 

3. Να ξέρεις ποιο είναι το κίνητρο σου. Όταν σου έρχεται έντονη 

επιθυµία να καπνίσεις, το µυαλό σου θα προσπαθεί να εκλογικεύσει 

την κατάσταση. “Τι πειράζει?” Και θα ξεχάσεις γιατί το κάνεις όλο 

αυτό. Πρέπει να ξέρεις γιατί το κάνεις ΠΡΙΝ σου έρθει η παρόρµηση. 

Το κάνεις για τα παιδιά σου? Για τη γυναίκα σου? Για την υγεία σου? 

Για να µπορείς να τρέχεις? Γιατί το κορίτσι που σου αρέσει δε θέλει 

τους καπνιστές? Να έχεις έναν πολύ καλό λόγο ή λόγους για να το 

κόψεις. Κάνε µια λίστα µε τους λόγους. Εκτύπωσε την. Βάλτη κι αυτή 

στον τοίχο σου. Και υπενθύµιζε αυτούς τους λόγους στον εαυτό σου, 

κάθε µέρα, κάθε φορά που σου έρχεται η παρόρµηση να καπνίσεις. 

4. Ούτε τζούρα, ποτέ. Το µυαλό κάνει παιχνίδια. Θα σου πει ότι ένα 

τσιγάρο δε βλάπτει. Και είναι δύσκολο να αντικρούσεις αυτή τη 

λογική, ειδικά όταν σε έχει πιάσει έντονη επιθυµία να το ανάψεις. Μην 

ενδώσεις. Πες στον εαυτό σου, πριν σου έρθει η επιθυµία να 

καπνίσεις, ότι δε θα ξανακάνεις ούτε µία τζούρα, ποτέ ξανά. Γιατί η 

αλήθεια είναι ότι µία τζούρα ΘΑ ΒΛΑΨΕΙ. Μία τζούρα οδηγεί σε µια 

δεύτερη, και σε µια τρίτη, και τελικά δεν το κόβεις, καπνίζεις. Μην 

ξεγελάς τον εαυτό σου. Μια τζούρα σχεδόν πάντα θα οδηγήσει στο 

να ξανακυλήσεις. ΜΗΝ ΚΑΝΕΙΣ ΟΥΤΕ ΤΖΟΥΡΑ! 

5. Μπες σε ένα forum. Ένα από τα πράγµατα που µε βοήθησε 

περισσότερο αυτή τη φορά να το κόψω, ήταν ένα forum µε  

ανθρώπους που έκοβαν ή είχαν κόψει το κάπνισµα 

(quitsmoking.about.com). ∆εν αισθάνεσαι τόσο µόνος όταν σε έχει 

πιάσει η µιζέρια. Άλλωστε, η µιζέρια θέλει παρέα. Μπες σε ένα forum, 

συστήσου, γνώρισε τους άλλους που περνούν ακριβώς το ίδιο 

πράγµα µε εσένα, γράψε για την εµπειρία σου που τα θαλάσσωσες, 

και διάβασε για άλλους που είναι ακόµη χειρότερα από εσένα. Ο 

καλύτερος κανόνας είναι: Γράψε πριν καπνίσεις. Αν ακολουθήσεις 

αυτό τον κανόνα, θα καταφέρεις να νικήσεις την παρόρµηση που θα 

σου έρθει, όταν σου έρθει. Οι άλλοι θα σου µιλήσουν, θα σε 

βοηθήσουν, θα το γιορτάσουν µαζί σου όταν τα καταφέρεις την 
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πρώτη µέρα, τη δεύτερη, την τρίτη, την τέταρτη, την πρώτη εβδοµάδα 

και ακόµα πιο πέρα. Είναι πολύ διασκεδαστικό. 

6. Αντάµειψε τον εαυτό σου. Φτιάξε ένα πλάνο για τις ανταµοιβές σου, 

και αντάµειψε τον εαυτό σου σαφώς µετά την πρώτη µέρα, και την 

δεύτερη, και την τρίτη. Μπορείς και µετά την τέταρτη αν θέλεις, αλλά 

οπωσδήποτε µετά την πρώτη εβδοµάδα και την δεύτερη. Και µετά 

τον πρώτο µήνα, και τον δεύτερο. Και στους έξι µήνες, και στον έναν 

χρόνο. Κοίτα να είναι καλές οι ανταµοιβές, που θα σε κάνουν να τις 

προσµένεις: cd, βιβλία, dvd, µπλουζάκια, παπούτσια, ένα µασάζ, ένα 

ποδήλατο, ένα δείπνο στο αγαπηµένο σου εστιατόριο, µια διαµονή σε 

ένα ξενοδοχείοt οτιδήποτε αντέχει η τσέπη σου. Ακόµα καλύτερα: 

πάρε όσα θα ξόδευες στα τσιγάρα κάθε µέρα, και βάλτα σε έναν 

κουµπαρά. Αυτός είναι ο κουµπαράς ανταµοιβής σου. Γιόρτασε την 

κάθε σου επιτυχία, ξετρελαµένος. Το αξίζεις! 

7. Καθυστέρησε το. Αν σου έρθει να καπνίσεις, περίµενε. Κάνε τα εξής 

βήµατα: πάρε 10 βαθιές αναπνοές. Πιες νερό. Φάε κάτι (εγώ στην 

αρχή έτρωγα γλυκά, καραµέλες και τσίχλες, αλλά µετά το γύρισα σε 

πιο υγιεινά, όπως καρότα, πρέτζελ, παγωµένο σταφύλι). Κάλεσε τον 

άνθρωπο που είχες αποφασίσει να σε υποστηρίζει στις δύσκολες 

ώρες. Γράψε στο forum διακοπής του καπνίσµατος που είσαι µέλος. 

Γυµνάσου. Κάνε ότι χρειάζεται, αλλά καθυστέρησε το, καθυστέρησε 

το, καθυστέρησε το! Θα τα καταφέρεις, και αυτή η παρόρµηση θα 

περάσει. Όταν περάσει, γιόρτασε το! Αν ασχολείσαι µε τη 

συγκεκριµένη παρόρµηση κάθε φορά, θα τα καταφέρεις. 

8. Αντικατάστησε τις αρνητικές συνήθειες µε θετικές. Τι κάνεις όταν 

είσαι αγχωµένος? Αν η αντίδραση σου όταν έχεις άγχος είναι να 

ανάψεις τσιγάρο, θα χρειαστεί να βρεις κάτι άλλο να κάνεις. Οι βαθιές 

αναπνοές, το να κάνω µόνος µου µασάζ στο λαιµό και τους ώµους 

µου, και το να γυµναστώ έχουν κάνει θαύµατα σε εµένα. Άλλες 

συνήθειες, όπως τι κάνεις το πρωί που ξυπνάς, ή τι κάνεις στο 

αυτοκίνητο, ή οπουδήποτε συνήθως καπνίζεις, θα πρέπει να 

αντικατασταθούν µε καλύτερες και πιο θετικές συνήθειες. Το τρέξιµο 

είναι η πιο θετική µου συνήθεια, και έχω και κάποιες άλλες που 

αντικατέστησαν το κάπνισµα. 

9. Κρατήσου την πρώτη διαβολική εβδοµάδα, κρατήσου την 

δεύτερη, και είσαι άρχοντας. Το πιο δύσκολο σηµείο του να κόψεις 

το κάπνισµα είναι οι δύο πρώτες µέρες. Αν το περάσεις αυτό, έχεις 

περάσει το στάδιο της απεξάρτησης από τη νικοτίνη, και το υπόλοιπο 

είναι κυρίως θέµα του µυαλού. Αλλά όλη η πρώτη εβδοµάδα είναι 
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κόλαση. Μετά αρχίζει να γίνεται πιο εύκολο. Η δεύτερη εβδοµάδα 

είναι επίσης δύσκολη, αλλά όχι όσο η πρώτη. Από εκεί κι έπειτα, ήταν 

στρωτά τα πράγµατα για µένα. Είχα µόνο να διαχειριστώ αυτή την 

έντονη επιθυµία που µε έπιανε που και που, αλλά οι υπόλοιπες 

φορές ήταν πιο χαλαρές, και ένιωθα πεπεισµένος ότι µπορούσα να 

φέρω εις πέρας τα πάντα. 

10. Αν πέσεις, σήκω, και µάθε από τα λάθη σου. Ναι, όλοι 

αποτυγχάνουµε. Αυτό δε σηµαίνει ότι είµαστε αποτυχηµένοι, ή ότι δε 

θα τα καταφέρουµε ποτέ. Αν πέσεις, δεν ήρθε το τέλος του κόσµου. 

Σήκω, ανασκουµπώσου, και δοκίµασε πάλι. Εγώ απέτυχα πολλές 

φορές µέχρι να τα καταφέρω. Αλλά ξέρεις κάτι? Κάθε µία από αυτές 

τις αποτυχίες µε έµαθε κάτι. Βέβαια, κάποιες φορές επαναλάµβανα 

τα ίδια λάθη, αλλά στο τέλος έµαθα. Βρες ποια είναι τα εµπόδια στην 

επιτυχία σου, και σχεδίασε να τα ξεπεράσεις στην επόµενη 

προσπάθεια σου. Και µην περιµένεις µήνες µέχρι να κάνεις την 

επόµενη προσπάθεια. ∆ώσε στον εαυτό σου λίγες ηµέρες να κάνει τα 

σχέδια του και να ετοιµαστεί, δεσµεύσου πλήρως σε εσένα, και 

κάντο! 

Bonus συµβουλή #11: Να σκέφτεσαι θετικά. Αυτή είναι η πιο σηµαντική 

συµβουλή από όλες. Την κράτησα για το τέλος. Αν έχεις µια θετική στάση, µια 

διάθεση “µπορώ να το κάνω”, όσο τετριµµένο κι αν µπορεί  να ακούγεται, θα 

πετύχεις. Άκουσέ µε. ∆ουλεύει. Πες στον εαυτό σου ότι µπορείς να το κάνεις, 

και θα το κάνεις. Πες στον εαυτό σου ότι δεν µπορείς να το κάνεις, και σίγουρα 

δε θα το κάνεις. Όταν τα πράγµατα δυσκολεύουν, σκέψου θετικά! ΜΠΟΡΕΙΣ να 

τα βγάλεις πέρα όταν σου έρθει η παρόρµηση να καπνίσεις. ΜΠΟΡΕΙΣ να 

κρατηθείς να περάσει η πρώτη διαβολική εβδοµάδα. Μπορείς! Εγώ τα 

κατάφερα. Το ίδιο και εκατοµµύρια άλλοι. ∆εν είµαστε καλύτεροι από σένα. 

 

ΜΥΘΟΙ ΓΥΡΩ ΑΠΟ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ 

 

Τα ελαφρά τσιγάρα βλάπτουν λιγότερο; 

 

Μύθος! Οι καπνιστές «ελαφρών» τσιγάρων εισπνέουν πιο βαθιά και 

παρατεταµένα τον καπνό ή καπνίζουν περισσότερα τσιγάρα, µε αποτέλεσµα η 

ποσότητα της προσλαµβανόµενης πίσσας και νικοτίνης να είναι ίδια µε εκείνη 

που προέρχεται από τα «κανονικά» τσιγάρα. Μάλιστα, µελέτες αποδεικνύουν 
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ότι η πιθανότητα για καρκίνο του πνεύµονα είναι παρόµοια, ανεξάρτητα από 

την περιεκτικότητα των τσιγάρων σε νικοτίνη.   

 

 Το τσιγάρο προσφέρει χαλάρωση; 

 

Πράγµατι, στατιστικά είναι ένα από τα βασικότερα συναισθήµατα που 

ισχυρίζονται ότι αισθάνονται. Όµως, πολλές µελέτες έχουν δείξει ότι η νικοτίνη 

δεν φέρνει «πραγµατική χαλάρωση» ή µείωση του στρες. Αποδείχτηκε ότι αυτό 

που οι καπνιστές αντιλαµβάνονται ως χαλάρωση ή µείωση του στρες, στην 

ουσία είναι µετριασµός των συµπτωµάτων της στέρησης. Τα συµπτώµατα της 

στέρησης (νευρικότητα, ανησυχία, αδυναµία αυτοσυγκέντρωσης) 

εκλαµβάνονται ως αρνητικά, άρα η εξάλειψη ή η µείωση τους µε το κάπνισµα 

µεταφράζεται ως ευχάριστη και ανακουφιστική. 

  

Ο καπνιστής του ενός πακέτου την ηµέρα, που κατεβαίνει στον αριθµό 

τσιγάρων, κινδυνεύει λιγότερο; 

 

Η διατήρηση του καπνίσµατος σε ελεγχόµενη πολύ µικρή χρήση είναι σχεδόν 

αδύνατη.  Μετά από συνεχή καταπίεση για χαµηλή χρήση µερικών µηνών, ο 

καπνιστής επανέρχεται στην κανονική του δόση. Γι’ αυτό, στον κλασικό µέσο 

καπνιστή, η µείωση συνίσταται µόνο σαν ενδιάµεση λύση προς την 

κατεύθυνση της πλήρους διακοπής, η οποία σκόπιµο είναι να σχεδιαστεί και να 

εφαρµοστεί µε προοπτική µερικών µηνών, όχι περισσότερο. Αλλιώς, η 

υποτροπή πρέπει να θεωρείται σχεδόν βέβαια. Από την άλλη, η µείωση 

σαφώς ωφελεί, ελαττώνοντας το σχετικό κίνδυνο για βρογχικά και 

καρδιαγγειακά επεισόδια. Όσον αφορά όµως την εξέλιξη η της χρονιάς 

αποφρακτικής πνευµονοπάθειας, όπου η νόσος έχει ήδη εγκατασταθεί και 

βρίσκεται σε εξέλιξη, έστω και η παραµικρή χρήση καπνού, ακόµα και το 

παθητικό κάπνισµα, δυστυχώς, αποτελούν ισχυρούς µηχανισµούς για τη 

συνέχιση της.  Έχει επίσης αποδειχθεί ότι η µεταβολή των κοινωνικών όρων 

άσκησης του καπνίσµατος η απαγόρευση του δηλαδή σε δηµόσιους χώρους 

κυρίως εργασίας και διασκέδασης, σαφώς βελτιώνει τη δηµόσια υγεία και 

συνεπάγεται άµεση µείωση των οξέων και καρδιαγγειακών επεισοδίων.  
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Αληθεύει ότι το κάπνισµα προστατεύει από ορισµένα νοσήµατα; 

 

Το κάπνισµα είναι η σηµαντικότερη γνωστή αιτία καρκίνου και η σηµαντικότερη 

αιτία θνησιµότητας στον ανεπτυγµένο κόσµο. Εντούτοις, έχει βρεθεί ότι µειώνει 

τον κίνδυνο του καρκίνου του ενδοµητρίου, πιθανόν επειδή επιδρά βλαπτικά 

στις ωοθήκες και ελαττώνει τα επίπεδα οιστρογόνων, τα οποία διαδραµατίζουν 

σηµαντικό ρόλο στην αιτιολογία του συγκεκριµένου καρκίνου.  

Επίσης έχει βρεθεί ότι το κάπνισµα ενδέχεται να µειώνει τον κίνδυνο της νόσου 

του Parkinson, ίσως επειδή η νικοτίνη η δρα ως νευροδιαβιβαστής. Ας γίνει 

όµως σαφές ότι οι κίνδυνοι από το κάπνισµα για το σύνολο της νοσηρότητας 

και της θνησιµότητας είναι δεκάδες φορές µεγαλύτερος από το  βαθµό 

προστασίας που ενδέχεται να παρέχει έναντι µιας µεµονωµένης νεοπλασίας 

και ενός νευροεκφυλιστκού νοσήµατος  
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ΕΘΙΣΜΟΣ ΣΤΟ ΚΙΝΗΤΟ ΤΗΛΕΦΩΝΟ 

 

ΟΡΙΣΜΟΣ ΚΙΝΗΤΟΥ 

Κινητό τηλέφωνο ή απλά κινητό, ονοµάζεται κατά κύριο λόγο το τηλέφωνο που 

δεν εξαρτάται από φυσική καλωδιακή σύνδεση µε δίκτυο παροχής τηλεφωνίας 

και δεν εξαρτάται από κάποια τοπική ασύρµατη συσκευή εκποµπής 

ραδιοφωνικού σήµατος χαµηλής συχνότητας.  

 

 

 

Τα κινητά τηλέφωνα χρησιµοποιούν τεχνολογία κυψελών (cells) και εκπέµπουν 

σε υψηλές συχνότητες. Για την εκποµπή και λήψη των σηµάτων 

χρησιµοποιείται πλέον, αποκλειστικά ψηφιακή τεχνολογία µε κωδικοποίηση  

ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΩΝ ΚΙΝΗΤΩΝ 

Έχουν παρέλθει περίπου δύο δεκαετίες από τότε που εµφανίστηκαν τα πρώτα 

κινητά τηλέφωνα στην αγορά. Πρώτοι τα χρησιµοποίησαν κάποιοι 

επαγγελµατίες µε σκοπό να τους διευκολύνουν στην εργασία τους. Από τότε 

και µέσα σε λίγα χρόνια το κινητό έχει γίνει µέρος της καθηµερινότητας πάρα 

πολλών ανθρώπων. Πριν δύο δεκαετίες περίπου, έκαναν την εµφάνισή τους τα 

πρώτα τεραστίων διαστάσεων κινητά. 
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Κινητό τηλέφωνο δεκαετίας του '80 της AEG 

 

 Τότε ακόµη όλοι τα κοιτούσαµε έκπληκτοι, µην µπορώντας να πιστέψουµε 

πώς είναι δυνατόν να περιφέρεται κανείς µε το τηλέφωνό του στο χέρι και να 

µιλά δηµόσια. Σήµερα αντιστοιχούν περίπου 3 συσκευές σε κάθε σπίτι και το 

κάθε µέλος µιας οικογένειας έχει το δικό του κινητό. Ασφαλώς αυτή η εξέλιξη 

ήταν θέµα χρόνου αφού, όσα αγαθά παρέχονται στον άνθρωπο τόσες 

καταλήγουν να είναι και οι ανάγκες του, και το κινητό έχει πραγµατικά εξελιχθεί 

σε ανάγκη και έχει ανεπίσηµα µπει στη λίστα των πρώτων αναγκών. 

Συνηθίσαµε να έχουµε αυτή τη διευκόλυνση και τώρα µας είναι απαραίτητη. 

 

ΘΕΤΙΚΑ ΚΑΙ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΤΗΣ ΧΡΗΣΗΣ ΚΙΝΗΤΟΥ 

 Οπουδήποτε και αν βρισκόµαστε, στο αυτοκίνητο, στο τρένο, στο σούπερ 

µάρκετ ή στο δρόµο -ακόµα και στο σχολείο- η κινητή τηλεφωνία µας φέρνει 

απίστευτα «κοντά» όσο µακριά και αν είναι τα πρόσωπα που µας ενδιαφέ-

ρουν. Ενδεικτικά, οι χρήστες κινητής τηλεφωνίας είναι περισσότεροι από ένα 

δισεκατοµµύριο διεθνώς, µε αυξητικές τάσεις. Οσον αφορά τη χώρα µας, κάθε 

µέρα δαπανώνται 1,25 εκατοµµύρια ευρώ για την αγορά καινούργιου κινητού, 

ενώ την περασµένη χρονιά πουλήθηκαν στην Ελλάδα 2,8 εκατοµµύρια νέες 

συσκευές. Αξιοσηµείωτο φυσικά είναι και το γεγονός ότι ένας στους τρεις 

χρήστες κινητού ανησυχεί ότι αν χάσει ή χαλάσει το κινητό του, θα 

«εγκλωβιστεί» µακριά από τους ανθρώπους που τον ενδιαφέρουν. 

«Η χρήση κινητών, ειδικά σε µεγαλουπόλεις, υποκαθιστά τη δύσκολη 

πρόσβαση και διευκολύνει τόσο τους ενήλικους -κυρίως στις εργασιακές τους 

επαφές- όσο και την άµεση επικοινωνία µεταξύ γονέων και παιδιού ή παιδιού 

µε άλλους συνοµηλίκους του», εξηγεί ο δρ Γρηγόρης Βασιλειάδης, διδάκτωρ 

Ψυχολογίας του Αριστοτελείου Πανεπιστηµίου Θεσσαλονίκης M.Sc. Ph.D.  
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Αλλά όπως επισηµαίνει, στην πραγµατικότητα υπάρχει ένα είδος κατάχρησης 

που ειδικά στους ανήλικους- υποσκάπτει τη γνήσια επικοινωνία που έχουν 

ανάγκη και η οποία πραγµατώνεται µόνο µε τη φυσική παρουσία του 

συνοµιλητή. Και αν οι ενήλικοι χρήστες µπορούν να προβάλλουν λόγους 

εργασίας, συνεχούς µετακίνησης και επιτακτικής ανάγκης προκειµένου να 

επικοινωνούν µε τους «πάντες» και για τα «πάντα», σε ό,τι αφορά τους 

εφήβους και τα παιδιά οι δικαιολογίες δεν µοιάζουν επαρκείς. 

 Βέβαια, τα κινητά τηλέφωνα µπορεί να είναι χρήσιµα. Στην πραγµατικότητα, 

συνήθως αποδεικνύονται πολύτιµα σε επείγουσες καταστάσεις. Μάλιστα η 

περιστασιακή χρήση των κινητών τηλεφώνων δεν είναι κατ’ ανάγκην κακή, 

αρκεί να γίνεται µε ισορροπηµένο τρόπο. Αλλά ορισµένοι ειδικοί λένε ότι ο 

«εθισµός» στο κινητό τηλέφωνο θα µπορούσε να βλάψει τις φυσιολογικές 

ικανότητες επικοινωνίας. Κάποια καθηγήτρια γυµνασίου στην Οσάκα ανησυχεί 

µήπως, εξαιτίας των κινητών τηλεφώνων, «τα παιδιά χάνουν την ικανότητα 

που έχουν να ερµηνεύουν τις εκφράσεις του προσώπου, τη συµπεριφορά και 

τον τόνο της φωνής των άλλων. Συνέπεια αυτής της κατάστασης είναι η 

αυξηµένη επιθετικότητα των παιδιών, µαζί µε την αδιαφορία για τα αισθήµατα 

των άλλων 

 Αναµφισβήτητα, το κινητό τηλέφωνο έδωσε µεγαλύτερη ελευθερία κινήσεων 

στους εφήβους, πέραν του γονικού ελέγχου που καθίσταται όλο και πιο 

δύσκολος. Μπορεί, από την µια πλευρά, το κινητό να αποτελεί ένα είδος 

σιγουριάς για τους γονείς ότι µπορούν να επικοινωνήσουν µε τα παιδιά τους 

οποτεδήποτε και από οπουδήποτε, από την άλλη πλευρά όµως, οι γονείς που 

παλιότερα είχαν τη δυνατότητα να κρυφακούσουν τηλεφωνικές συνοµιλίες, ή 

να ρίξουν µατιές στην οθόνη του υπολογιστή ή ενός video game, 

δυσκολεύονται πλέον να ελέγξουν τις κινήσεις των παιδιών τους από µια λεπτή 

ηλεκτρονική συσκευή µε τόσο µικρή οθόνη, πόσο περισσότερο να διαβάσουν 
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µηνύµατα που προστατεύονται πολλές φορές µε κωδικούς ασφαλείας! 

Ακριβώς αυτή την ιδιωτικότητα αγαπούν άλλωστε οι έφηβοι. 

Ανησυχία προκαλεί όµως και η κακή χρήση του µέσου αυτού από µερίδα 

εφήβων. ∆εν είναι λίγες οι φορές που µαθητές διακινούν προκλητικές 

φωτογραφίες, δικές τους ή συµµαθητών / συµµαθητριών τους. Το φαινόµενο 

αυτό, που ονοµάζεται «sexting» , δεν είναι και τόσο σπάνιο, καθώς ήδη µεγάλη 

µερίδα εφήβων έχει `µεγάλο ζήτηµα αποτελεί το θέµα της ηλεκτρονικής 

παρενόχλησης µέσω κινητού τηλεφώνου από εφήβους προς εφήβους, µε 

πολύ σοβαρές επιπτώσεις για τα θύµατα. ∆υστυχώς, και στην Ελλάδα οι 

περιπτώσεις εκβιασµού εφήβων µε αντάλλαγµα τη µη δηµοσίευση 

προσωπικών τους φωτογραφίες µέσω κινητών τηλεφώνων ή µέσω ∆ιαδικτύου 

αυξάνονται ηµέρα µε την ηµέρα.  

Σύµφωνα µε αποτελέσµατα της Εθνικής Στατιστικής Υπηρεσίας της Ελλάδος, 

86.5% των εφήβων ηλικίας 12-15 ετών έχουν το δικό τους κινητό τηλέφωνο, 

88.9% χρησιµοποιούν το κινητό τους καθηµερινά, 56.5% µιλούν καθηµερινά 1-

5 λεπτά, και ένα 18.5% καθηµερινά 6-10 λεπτά, ή αλλιώς 180 - 300 λεπτά 

µηνιαίως, δηλαδή περισσότερο από πολλούς ενήλικες. 89% στέλνουν 

µηνύµατα SMS καθηµερινά, µε ένα 41% να στέλνει 4-10 µηνύµατα 

καθηµερινά. Επίσης, 62.3% των εφήβων στέλνουν φωτογραφίες ή βίντεο κλιπ, 

ένα 8.2% κατεβάζουν φωτογραφίες, και ένα 3.4% σερφάρει στο ∆ιαδίκτυο. 

Ενώ το φαινόµενο της µεγάλης χρήσης γραπτών µηνυµάτων εξετάζεται ακόµα, 

ο Scott W. Campbell, καθηγητής στο πανεπιστήµιο του Michigan, ισχυρίζεται 

οτι η χρήση του κινητού δεν επηρεάζει τον χρόνο άµεσης διαπροσωπικής 

επικοινωνίας, αλλά αποτελεί ένα επιπλέον επίπεδο επικοινωνίας. O S. 

Campbell προβλέπει αύξηση της online χρήσης των κινητών, µιας και τα κινητά 

χρησιµοποιούνται όλο και περισσότερο σαν ένας υπολογιστής χειρός. Προς το 

παρόν η χρήση αυτή είναι ιδιαίτερα ακριβή για τους εφήβους, αλλά όσο η 

κινητή τεχνολογία γίνεται πιο προσιτή, τόσο η χρήση θα αυξάνεται και στην 

Ελλάδα. Εξάλλου, σύµφωνα µε την έρευνα, το κινητό φαίνεται να 

χρησιµοποιείται περισσότερο από νέους µε χαµηλό οικογενειακό εισόδηµα, µε 

µόνο 7 στους 10 από αυτούς να διαθέτουν και υπολογιστή. Με αυτό το τρόπο 

τα κινητά φαίνεται να γεφυρώνουν το ψηφιακό χάσµα και να δίνουν µια 

ευκαιρία επικοινωνίας σε κάποιους που διαφορετικά δεν θα την είχα 

∆εν είναι λίγοι εκείνοι που πιστεύουν πως αν αφαιρέσουν την ύπαρξη του 

κινητού από τη ζωή τους, ο τρόπος που διαχειρίζονται τις σχέσεις τους µε τους 

άλλους θα καταρρεύσει. Εποµένως, το ρητορικό ερώτηµα είναι: «Ωραία, αλλά 

πριν κυκλοφορήσουν τα κινητά πώς επικοινωνούσαν;» Και ενώ αρχικά η 

χρήση του κινητού φαντάζει ως κάτι αποδεσµευτικό, πολύ σύντοµα -και ενόσω 



 

69 

 

ο αριθµός όσων έχουν το νούµερο του κινητού µας διευρύνεται- κάτι αρχίζει να 

ενοχλεί...Μας βρίσκουν και όταν δεν θέλουµε, απαιτούν την προσοχή µας όταν 

αυτό είναι αδύνατο -οδήγηση, παρακολούθηση µαθήµατος κ.λπ.- και είµαστε 

«υποχρεωµένοι» να απαντήσουµε σ' ένα µήνυµα τη στιγµή που δεν έχουµε 

καµία απολύτως διάθεση. Με λίγα λόγια, παύουν να υπάρχουν προσωπικές 

στιγµές, διαλείµµατα χαλάρωσης και ηρεµίας. Έτσι, καταλήγουµε να 

αισθανόµαστε µονίµως «εύκαιροι» για τον οποιοδήποτε και το οτιδήποτε και να 

δυσανασχετούµε κυρίως για την αδυναµία µας να αλλάξουµε στάση και να 

θέσουµε τα όριά µας.«Μπορούµε να πούµε ότι ο χρήστης εισέρχεται σε µία 

ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή και συγκεκριµένα σε αυτήν της 

καταναγκαστικής νεύρωσης, µε σκέψεις και πράξεις -όπως το να ελέγχει 

συνεχώς αν έχει κλήσεις ή µηνύµατα, αν η µπαταρία είναι ικανοποιητικά 

φορτισµένη- οι οποίες είναι δυσάρεστα επαναληπτικές», αναφέρει ο κ. 

Πόρτολας. Επιπλέον, στα sms αλλά και στα τηλεφωνήµατα, δεν υπάρχει η εξ 

επαφής διαδραστικότητα και συνεπώς δεν είναι δυνατή η ανίχνευση του 

τρόπου µε τον οποίο δέχεται ο συνοµιλητής αυτό που λέµε.«Νιώθουµε ότι 

είµαστε δίπλα στον άλλο χωρίς καν να είµαστε κοντά του. Χάνουµε ό,τι 

προσφέρει το βλέµµα, το άγγιγµα, το χαµόγελο», τονίζει ο ειδικός. Εχει 

παρατηρηθεί ότι όταν κάποιος «εξαρτηµένος» ξεχάσει το κινητό του ή αν αυτό 

υποστεί µια βλάβη ή όταν για ώρες αυτό δεν χτυπά, εισέρχεται σε κατάσταση 

πανικού, παρουσιάζει δηλαδή τα συµπτώµατα µιας κρίσης πανικού. 

Εποµένως, «όπως και για κάθε άλλο µέσο διευκόλυνσης, έτσι και για το κινητό, 

πρέπει να βάζει ο καθένας το προσωπικό του µέτρο ώστε να παραµένει 

χρήστης και να µην καταλήγει αυτός η... συσκευή στα χέρια της τεχνολογίας», 

καταλήγει ο ειδικός.  

 

 

 ΓΙΑΤΙ ΤΟ ΚΙΝΗΤΟ ΕΓΙΝΕ ΤΟΣΟ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ 

Ανασφάλεια 

Πέρα όµως από την παρεχοµένη διευκόλυνση υπάρχει ακόµη ένας 

παράγοντας ο οποίος οδήγησε στην σηµερινή τόσο διαδεδοµένη χρήση του. 

Είναι η ανασφάλεια που αισθάνεται λίγο-πολύ ο καθένας από εµάς και που 

µοιάζει να ξεπερνιέται κάθε φορά που ακούµε το κινητό µας να χτυπάει ή κάθε 

φορά που αντιλαµβανόµαστε, από τον χαρακτηριστικό ήχο, ότι µας έχουν 

στείλει ένα γραπτό µήνυµα. Αισθανόµαστε ανακούφιση και επιβεβαίωση που 

κάποιος µας θυµήθηκε. Αυτό το γεγονός ενισχύει την εξάρτησή µας από το 

κινητό. Μας δίνει, ακόµα, την ασφάλεια ότι τα αγαπηµένα πρόσωπα µπορούν 
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να επικοινωνήσουν µαζί µας και να µας βρουν οποτεδήποτε το επιθυµήσουν 

και οπουδήποτε κι αν βρισκόµαστε. Σύµφωνα µε µια πρόσφατη έρευνα η 

αυξανόµενη εξάρτηση των ανθρώπων από τα κινητά τηλέφωνα µπορεί να 

δηµιουργήσει ψυχολογικά προβλήµατα σε εκατοµµύρια άτοµα. Κάποιοι 

χρήστες, επίσης, παρουσίασαν συµπτώµατα εξάρτησης όταν δεν 

πραγµατοποιούσαν κλήσεις ή δεν δαχτυλογραφούσαν µηνύµατα, όπως είναι η 

ανησυχία, η έλλειψη αυτοπεποίθησης και η στέρηση ύπνου. Ας 

χρησιµοποιούµε το κινητό τηλέφωνο, καθώς και κάθε άλλη διευκόλυνση που 

µας παρέχει η τεχνολογική ανάπτυξη, αλλά ας βάζει ο καθένας µας το 

προσωπικό του µέτρο στη χρήση του κάθε πράγµατος ώστε να παραµένει 

χρήστης και να µην καταλήγει ο ίδιος «συσκευή»! 

 Η κατάλληλη συσκευή, την κατάλληλη εποχή  

Αλήθεια, τι ακριβώς ήταν αυτό µε το οποίο το κινητό κέρδισε -µια για πάντα-µία 

θέση στην τσάντα, στην τσέπη µας και αδιαφιλονίκητα µια θέση στη ζωή µας; 

Καταρχήν, δεν είναι τίποτε άλλο από ένα χρήσιµο εργαλείο επικοινωνίας. 

Ήρθε, όµως, ακριβώς στη σωστή εποχή, που οι άνθρωποι, όλο και πιο 

πολυάσχολοι, όλο περισσότερο κινητικοί και δραστήριοι, δεν µπορούσαν παρά 

να καλοδεχτούν µια συσκευή που θα τους επέτρεπε να µπορούν να 

επικοινωνήσουν ανά πάσα στιγµή, από οπουδήποτε µε οποιονδήποτε, χωρίς 

να χρειαστεί να γυρίσουν σπίτι τους, να ψάξουν για τηλεφωνικούς θαλάµους, 

να έχουν πάνω τους κέρµατα, κάρτες και ατζέντες. Από τη στιγµή που το 

κινητό έγινε αναγκαίο εξάρτηµα για όλους, στις σχέσεις µας άλλαξαν πολλά. 

Μπορεί, όµως, να συνέβη και το αντίστροφο: το κινητό έγινε αναγκαίο, επειδή 

στις σχέσεις µας είχαν αρχίσει να αλλάζουν πολλά. Πέρα από την ευλογία και 

κατάρα τού να µπορούν όσοι έχουν το νούµερό µας να µας πάρουν τηλέφωνο, 

είτε βρισκόµαστε επίσκεψη σε φίλους είτε στη δουλειά ή στην κορυφή των 

Ιµαλαΐων, το κινητό υπαγόρευσε καινούργιους τρόπους, αλλά και 

ανταποκρίθηκε σε καινούργιες ανάγκες επικοινωνίας. Όλος ο κόσµος στην 

παλάµη µας Μέσα στη µνήµη του κινητού µας είναι κατά κάποιον τρόπο 

αποθηκευµένη όλη η κοινωνική ζωή και δραστηριότητα του καθενός µας: 

αγαπηµένα πρόσωπα, φίλοι, συγγενείς κλπ. Και αντιστρόφως, το δικό µας 

τηλέφωνο είναι καταχωρηµένο σε δεκάδες κινητά άλλων ανθρώπων. Αν 

κάνουµε το αδιόρθωτο λάθος να µην έχουµε φροντίσει να καταγράψουµε όλα 

αυτά τα ονόµατα και τηλέφωνα και κάπου αλλού, τότε η απώλεια του κινητού 

µας ισοδυναµεί µε µια «µέτρια» καταστροφή. Με το κινητό µας, λοιπόν, 

κουβαλάµε συνεχώς ολόκληρο τον «κοινωνικό µας εαυτό» επάνω µας κι αυτό 

µάς δίνει την αίσθηση ότι δεν κινδυνεύουµε να µείνουµε µόνοι. Νιώθουµε ότι 

µπορούµε, αν έχουµε µαζί το κινητό µας, να έχουµε παρέα, συντροφιά, 

βοήθεια όπου και όποτε τη θελήσουµε ή τη χρειαστούµε. Οι άλλοι είναι πάντα 
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εκεί για εµάς κι εµείς πάντα εκεί για αυτούς. Τι; ∆εν έχεις κινητό; «Αν δεν έχεις 

κινητό, είναι σαν να µην έχεις γλώσσα να µιλήσεις», δήλωσε απεγνωσµένα 

ένας δεκαπεντάχρονος, όταν οι γονείς του προσπάθησαν να τον πείσουν ότι 

δεν το χρειάζεται ακόµη. Για τα σηµερινά παιδιά, τα κινητά υποκαθιστούν τους 

τόπους συνάντησης σε στέκια στο δρόµο, που δεν υπάρχουν πια. Τα κινητά 

τους λειτουργούν σαν ένα δίκτυο, όπου καθένας ξέρει πού θα βρει τον άλλον 

και τα sms «πηγαινοφέρνουν» τις κουβέντες, τις πλάκες, τις ατάκες και τις 

ερωτικές εξοµολογήσεις εξ αποστάσεως. Η χρηστικότητα στην επικοινωνίαt 

Αυτή ακριβώς είναι η µεγάλη προσφορά του κινητού. Έχοντας χάσει την 

αµεσότητα της επαφής που υπήρχε όταν οι γονείς µας αντάλλασσαν 

καθηµερινά επισκέψεις, θα ήµασταν ίσως πολύ περισσότερο αποκοµµένοι από 

όλους αν δεν υπήρχε κινητό. ∆εν έχουµε σταµατήσει να έχουµε ανάγκη την 

επικοινωνία, η οποία έχει γίνει ίσως λιγότερο κοντινή και βαθιά. Τα κινητά την 

καθιστούν δυνατή και, µάλιστα, ακριβώς µε αυτό τον τρόπο. Και όσο κι αν το 

κατηγορούµε ότι µας ωθεί σε µια απόµακρη και επιφανειακή επαφή µε πολύ 

κόσµο, ίσως θα έπρεπε να αναρωτηθούµε αν θέλουµε, αν επιδιώκουµε κάτι 

πιο κοντινό. Αν είµαστε, δηλαδή, σε θέση, αλλά κι αν θα µας άρεσε, σε εµάς 

τους υπερδραστήριους ανθρώπους του 21ου αιώνα, να περνάµε κάθε 

απόγευµά µας κάνοντας πολύωρες επισκέψεις, ακόµη και στους µισούς από 

αυτούς που έχουµε καταχωρηµένους στη λίστα επαφών µας. Αν είµαστε 

ειλικρινείς, πολλοί από εµάς θα απαντήσουν αρνητικά. Όχι, δεν είµαστε σε 

θέση, αλλά και δεν την ξέρουµε πια αυτή την επικοινωνία. Το κινητό είναι ο 

«καλύτερος φίλος» µας, γιατί µας επιτρέπει να αποφασίζουµε εµείς πόση 

επαφή θέλουµε, πότε και µε ποιον. Είµαστε συνδεδεµένοι και ταυτόχρονα 

ανεξάρτητοι. Τουλάχιστον, έτσι θέλουµε να πιστεύουµεt Καµία ησυχία 

πουθενά Κάποτε υπήρχαν στιγµές, ώρες, ηµέρες που οι άλλοι ήξεραν ότι 

βρισκόµαστε κάπου, είµαστε καλά και όταν έρθει η ώρα, θα επικοινωνήσουµε 

πάλι µαζί τους, θα τους τηλεφωνήσουµε ή θα τους δούµε ξανά. Η πολύ σοφή 

αγγλοσαξονική έκφραση «no news, good news» (κανένα νέο, άρα καλά τα 

νέα!) εξέφραζε ακριβώς αυτή την πραγµατικότητα: αφού ο άλλος βρίσκεται 

κάπου όπου εσύ δεν έχεις πρόσβαση αυτή τη στιγµή, έχε εµπιστοσύνη ότι όλα 

πάνε καλά. Η ανεξαρτησία που υπόσχεται το κινητό, ιδωµένη κάτω από αυτό 

το πρίσµα, είναι µια ανεξαρτησία υπό όρους, τους οποίους µάλιστα συχνά 

βάζουν οι άλλοι, όπως οι γονείς -που συχνά δεν είναι φορτικοί µόνο στην 

εφηβεία, αλλά σε ολόκληρη τη ζωή µας. Έτσι διεισδύουν µέσω του κινητού στις 

εντελώς προσωπικές στιγµές µας οι απαιτητικοί προϊστάµενοι, οι 

παραπονεµένοι φίλοι, οι ζηλιάρηδες σύζυγοι, οι ανικανοποίητοι πελάτες, τα 

παιδιά µας, οι πλασιέ πιστωτικών καρτών και περιποιήσεων προσώπου και 

άλλοι πολλοί. Κάποιες ηµέρες, τα κινητά ορισµένων ανθρώπων δεν σταµατούν 

να χτυπούν. Με την επιµονή και το πείσµα παιδιού που θέλει αυτό που του 

έταξες. Εµείς τι τάξαµε; Απλά , ότι σε αυτό το νούµερο θα είµαστε πάντα στη 
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διάθεσή τους. Έτσι κι αλλιώς, το κινητό έχει κανόνες και ωράρια διαφορετικά 

από του σταθερού τηλεφώνου. Το µεσηµέρι έχει πάψει προ πολλού να είναι 

ώρα ησυχίας -άλλωστε, µε το κινητό στο χέρι βρίσκεσαι κάπου µέσα στο 

χωροχρόνο και όχι σε ένα σπίτι όπου ησυχάζεις τις µεσηµεριανές ωρες 

 

 

 

 ΑΠΟ ΤΗΝ ΧΡΗΣΗ ΣΤΗΝ ΚΑΤΑΧΡΗΣΗ 
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Κατά τον δρα Βασιλειάδη, η εύκολη απόκτηση κινητού τηλεφώνου από τους 

ανήλικους οφείλεται εκτός από την οικονοµική δυνατότητα και στην άγνοια ή 

και στην απροθυµία των γονιών να υποστηρίξουν τις θέσεις τους, θέτοντας τα 

κατάλληλα όρια στη συµπεριφορά και τις απαιτήσεις του παιδιού. 

Ενδεχοµένως παίζουν ρόλο και οι ενοχές που νιώθουν για διάφορους λόγους -

π.χ. φορτωµένο ωράριο εργασίας- που δεν τους επιτρέπουν να βρίσκονται 

καθηµερινά αρκετή ώρα µε το παιδί τους. 

«Συνήθως, η άνευ µέτρου χρήση των κινητών συµβάλλει σε µια απο-

στασιοποιηµένη, αποπροσωποποιηµένη επικοινωνία, αποτέλεσµα της 

καταναλωτικής δοµής της ζωής µας. Από την άλλη, αυτού του τύπου η 

επικοινωνιακή µεταχείριση «διαβρώνει» τα πλαίσια της ασφαλούς και υγιούς 

αλληλεπίδρασης και δηµιουργεί τις προϋποθέσεις για την απουσία σωµατικής 

και συναισθηµατικής επαφής, που είναι αναγκαίες για την ολοκληρωµένη 

κοινωνικοποίηση και ψυχική ανάπτυξη του παιδιού», τονίζει ο ειδικός. Ετσι, 

µέσα από την υπερβολική χρήση, οι ανήλικοι εθίζονται σε µια «τεχνητή» επαφή 

µε τους συνοµηλίκους τους, που οδηγεί σε όλο και µεγαλύτερη αίσθηση 

µοναξιάς, και ίσως τελικά να συµβάλλει στα ολοένα αυξανόµενα κρούσµατα 

παιδικής κατάθλιψης. 

«Υπό ποιες προϋποθέσεις ένας ανήλικος µπορεί να αποκτήσει κινητό 

τηλέφωνο, είναι ένα θέµα που θα πρέπει να διαπραγµατευτούν οι γονείς µαζί 

του, µόνο εφόσον έχει µπει στην εφηβική ηλικία και όταν οι θέσεις τους είναι 

σαφείς και τα επιχειρήµατα τους είναι ικανά να στηρίξουν τις θέσεις αυτές», 

καταλήγει ο δρ Βασιλειάδης. 

ΠΕΡΙ ΕΞΑΡΤΗΣΗΣ 

Είναι σχετικά πρόσφατη η αποκάλυψη µιας δυσάρεστης πραγµατικότητας, 

αυτή «της ανάγκης θεραπευτικής προσέγγισης παιδιών και εφήβων µε 

συµπτώµατα εξάρτησης από νεοεµφανιζόµενες ψυχικές νόσους, που 

συσχετίζονται µε την τεχνολογία και το µοντέρνο τρόπο διαχείρισης της 

καθηµερινής ζωής», όπως αναφέρει ο κ. Νικόλαος Γ. Πόρτολας, ψυχολόγος 

Msc, Υπ. δρ Κοινωνικής Ψυχολογίας. 

Η «εξάρτηση από τα κινητά» ανήκει στην κατηγορία των «εξαρτήσεων 

συµπεριφοράς», όπως γενικά αποκαλείται ο εθισµός σε συγκεκριµένες 

δραστηριότητες -π.χ. φαγητό, κ.λπ.- που ενεργοποιούν συναισθήµατα όπως η 

χαρά ή η ευφορία. Ετσι, µια απλή δραστηριότητα -στην προκειµένη περίπτωση 

η χρήση κινητού- αποκτά ζωτική σηµασία και η επανάληψή της αποτελεί 

επιδίωξη και εµµονή ως κάτι το αναγκαίο. Το πρόβληµα εντείνεται όταν το 

άτοµο επικεντρώνει και κατευθύνει µεγάλο µέρος της συνολικής του ενέργειας, 

προσοχής και σκέψης στο κινητό. 
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 Πως φτάνουµε στην εξάρτηση 

 

«Την εξάρτηση από τα κινητά θα τη µετονόµαζα σε "εξάρτηση από την 

τεχνολογία". ∆ιότι η χρησιµότητα του κινητού δεν είναι πλέον αυτή του απλού 

τηλεφώνου, αφού προσφέρει και άλλες δυνατότητες, όπως πρόσβαση στο 

∆ιαδίκτυο, λήψη και αναπαραγωγή βίντεο, φωτογραφιών, λειτουργία ως TV 

κ.λπ.», εξηγεί ο κ. Πόρτολας. 

Πάντως, αν επικεντρωθούµε µόνο στην υπηρεσία τηλεφωνικής σύνδεσης, 

φαίνεται πως αυτό που παρέχει η κινητή τηλεφωνία δρα σε κάποιους ως 

«καταλύτης» απελευθέρωσης, δηµιουργώντας µια ψευδαίσθηση απο-

δέσµευσης από το χώρο και µειώνοντας την ανάγκη φυσικής παρουσίας. Σε 

άλλους προσδίδει ένα αίσθηµα ασφάλειας, ότι µπορούν να επικοινωνήσουν αν 

κάτι τους συµβεί. 

Γίνεται λοιπόν ένας αόρατος οµφάλιος λώρος που µας συνδέει µε το σπίτι, τη 

δουλειά, τους φίλους, το µικρόκοσµό µας. Επίσης, λειτουργεί και ως ένα µέσο 

ανακούφισης και επιβεβαίωσης κάθε φορά που κάποιος µας καλεί ή στέλνει 

ένα sms (µήνυµα), αφού δεχόµαστε «σήµα» της έγνοιας και της εκτίµησής του. 

Τέλος, στην εφηβική κυρίως ηλικία, τα µηνύµατα µέσω κινητών αποτελούν τον 

µοντέρνο τρόπο έκφρασης και η συσκευή του κινητού -σύµφωνα µε τα 

λεγόµενα των εφήβων- καθορίζει και το κοινωνικό τους status. Πάντως, τα 

αγόρια φαίνονται πιο επιρρεπή σε σχέση µε τα κορίτσια στην «κινητή» 

εξάρτηση. Ισως γιατί έχουν µεγαλύτερη τάση στις µηχανικές συσκευές, το 

∆ιαδίκτυο, αλλά και την ανάγκη να επιδεικνύουν την τελευταία λέξη της 

τεχνολογίας στην οµήγυρη. «Ηλικιακά, τόσο τα αγόρια όσο και τα κορίτσια 

νιώθουν να µην µπορούν να αποχωριστούν το κινητό τους µετά τα δεκατέσσε-

ρα, εφόσον το χρησιµοποιούν για τουλάχιστον ένα έτος. Οι σχολικές επιδόσεις 

δεν φαίνεται να επηρεάζουν την τάση των ανηλίκων για εξάρτηση από το 

κινητό τους, αλλά να επηρεάζονται από αυτήν, χωρίς και αυτό να είναι 

απόλυτο», διευκρινίζει ο κ. Πόρτολας. 

 ΕΘΙΣΜΟΣ ΣΤΑ ΠΑΙ∆ΙΑ 

Κυκλοφορούν ελεύθερα, «ακούγονται» µε κάθε δυνατό τρόπο, αποτελούν 

σηµείο αναφοράς της καθηµερινότητας κι όταν σιωπούν προκαλούν στέρηση! 

Τα κινητά τηλέφωνα σαφώς διευκολύνουν την εξ αποστάσεως επικοινωνία, 

όµως η κατάχρησή τους έχει ψυχολογικές επιπτώσεις, κυρίως στους ανήλικους 

χρήστες. 
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«Μέσα από την υπερβολική χρήση του κινητού, οι ανήλικοι εθίζονται σε µια 

«τεχνητή» επαφή µε τους συνοµηλίκους τους, που οδηγεί σε όλο και 

µεγαλύτερη αίσθηση µοναξιάς και ίσως τελικά να συµβάλει στα ολοένα 

αυξανόµενα κρούσµατα παιδικής κατάθλιψης». 

 

«Η εύκολη απόκτηση κινητού τηλεφώνου από τους ανήλικους οφείλεται, εκτός 

από την οικονοµική δυνατότητα, και στην άγνοια ή στην απροθυµία των γονιών 

να υποστηρίξουν τις θέσεις τους, θέτοντας τα κατάλληλα όρια στη συµπεριφορά 

και στις απαιτήσεις του παιδιού». 

 

 

 

 

Οι νεαροί φαίνεται πως θεωρούν τα κινητά τους τηλέφωνα µέρη του σώµατός 

τους και ίσως µάλιστα αρχίζουν να πανικοβάλλονται αν τα αποχωριστούν. Με 

το φόβο ότι θα χάσουν την επικοινωνία µε άλλα άτοµα, πολλοί τα κρατούν 

ανοιχτά όλες τις ώρες, παντού. Αν «δεν λάβουν κάποιο µήνυµα στα κινητά 

τους τηλέφωνα, ανησυχούν και είναι ευερέθιστοι, και επίσης αρχίζουν να 

νιώθουν ότι δεν τους χρειάζεται κανείς». Αυτή η ανησυχία τούς ωθεί να 
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απαντούν αµέσως σε όλα τα γραπτά µηνύµατα που λαβαίνουν, πράγµα το 

οποίο συνήθως δεν είναι απαραίτητο. 

 

Ο µόνος τρόπος για να ελαχιστοποιήσουµε τα αρνητικά αποτελέσµατα αυτής 

της τάσης είναι να διασφαλίσουµε ότι οι ενήλικοι θέτουν καλό παράδειγµα στα 

παιδιά όσον αφορά τη χρήση των κινητών τηλεφώνων» 

Το κινητό τηλέφωνο αποτελεί σήµερα αναπόσπαστο κοµµάτι της 

καθηµερινότητας των εφήβων, όχι µόνο για να τηλεφωνούν σε φίλους και να 

ανταλλάσσουν «βροχή» γραπτά µηνύµατα, αλλά και - όλο και περισσότερο- 

για να παίζουν παιχνίδια, να παίρνουν φωτογραφίες, να ανταλλάσσουν βίντεο 

ή να συνδέονται στο ∆ιαδίκτυο.  

Σύµφωνα µε αναφορά του αµερικανικού έργου « Pew Internet and American 

Life Project» είναι τόσο δυνατή η εξάρτηση των εφήβων από το κινητό τους, 

που τέσσερις στους πέντε δηλώνουν ότι το έχουν κάτω από το µαξιλάρι τους ή 

δίπλα στο κρεβάτι τους όταν κοιµούνται, είτε για να ανταλλάξουν SMS αργά τη 

νύχτα, είτε για να ξυπνήσουν χρησιµοποιώντας την ενσωµατωµένη λειτουργία 

αφύπνισης. 

Τα κινητά γίνονται όλο και πιο εξελιγµένα και οι έφηβοι προσαρµόζονται όλο 

και πιο γρήγορα στην κινητή τεχνολογία. Η Amanda Lenhart, που ανήκει στην 

οµάδα των συγγραφέων της παραπάνω αναφοράς, σχολιάζει: « το κινητό έγινε 

ένα εργαλείο που τους βοηθάει να ζουν και να καταγράφουν τη ζωή τους». 

Ένα επίσης ενδιαφέρον θέµα που αναδεικνύει η αναφορά του έργου « Pew 

Internet and American Life Project» είναι η αύξηση της συχνότητας γραπτών 

µηνυµάτων, ως η µεγαλύτερη αλλαγή στην χρήση του κινητού από εφήβους. 

Μέσα σε µια περίοδο 18 µηνών ο αριθµός των εφήβων που στέλνουν SMS 
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στις Ηνωµένες Πολιτείες της Αµερικής αυξήθηκε από 38% σε 54%. Κατά µέσο 

όρο κάθε έφηβος ανταλλάσσει 50 µηνύµατα την ηµέρα ή 1500 το µήνα. Τα 

κορίτσια ανταλλάσσουν κατά µέσο 80 µηνύµατα την ηµέρα, ενώ τα αγόρια 30. 

Να σηµειωθεί οτι ένας ενήλικας ανταλλάσσει 10 µηνύµατα την ηµέρα.  

 

 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΘΙΣΜΟΥ 

 

Όταν κάποιος µονίµως: 

 

• Ελέγχει εάν έχει σήµα 

• Επιθυµεί να χρησιµοποιεί το κινητό του όλο και περισσότερο 

• Νευριάζει αν κάποιος διακόπτει µια συνοµιλία του 

• Αντιδρά υπερβολικά όταν του επισηµαίνεται ότι κάνει συνεχή χρήση του 

κινητού 

• Ελέγχει διαρκώς για αναπάντητες κλήσεις ή µηνύµατα 

 

Κατά τον κ. Πόρτολα, φυσικά και δεν επέρχεται η ίδια καταστροφή που 

συναντάµε στην εξάρτηση από ουσίες. Οµως εµφανίζεται µια σοβαρή σε 

πολλές περιπτώσεις δυσλειτουργία του νευρικού συστήµατος, µε τη µορφή 

ανησυχίας, νευρικότητας, έλλειψης αυτοπεποίθησης, διαταραχής του ύπνου 

κ.ά. 

 

Nomophobia 

Πολλοί είναι οι άνθρωποι που έχουν αγοραφοβία ή κλειστοφοβία ή 

αραχνοφοβία ή δεν ξέρω και εγώ τι άλλη φοβίαt τώρα υπάρχουν και αυτοί 

που έχουν Nomophobia. Έτσι λέγεται η φοβία έλλειψης  κινητού τηλεφώνου 

που επηρεάζει κάθε µέρα ολοένα και περισσότερους ανθρώπους ανά τον 

κόσµο. 

Σύµφωνα µε µία έρευνα, περίπου 13 εκατοµµύρια Βρετανοί φοβούνται µην 

ξεµείνουν ξαφνικά χωρίς κινητό τηλέφωνο. Ο κυριότερος λόγος που ο κόσµος 
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είναι εθισµένος στο κινητό είναι η επαφή µε τους φίλους και της οικογένεια! 

Επίσης, περισσότεροι από τους µισούς ερωτηθέντες απάντησαν πως δεν 

κλείνουν ποτέ το κινητό, ενώ περίπου ένας στους δέκα το χρειάζεται εξαιτίας 

της δουλειάς του. Τέλος, το 53 τις 100 των ερωτηθέντων δήλωσαν πως 

νιώθουν αγχωµένοι µήπως και τους τελειώσει η µπαταρία ή βγουν εκτός 

δικτύου. 

Πάντως, κάποια στοιχεία που προέκυψαν από την έρευνα θα έπρεπε να τα 

ερµηνεύσουµε όχι µόνο µε γνώµονα τον εθισµό στο κινητό τηλέφωνο, αλλά και 

µε βάση την κοινωνικοψυχολογική πίεση που ασκείται πάνω στο κάθε άτοµο. 

Είναι λογικό να αισθάνεται κάποιος άγχος µήπως και χάσει το σήµα του ή 

τελειώσει η µπαταρία του διότι γνωρίζει εκ των προτέρων ότι αν κάποιος τον 

πάρει εκείνο το διάστηµα και δεν τον βρει θα ανησυχήσει και θα αναστατώσει 

τον κόσµο όλο νοµίζοντας είτε ότι έχει γίνει κάτι κακό (π.χ. µητέρα που 

ανησυχεί ότι το παιδί της χτύπησε ή το απήγαγαν), είτε ότι το κάνει επίτηδες 

(π.χ. σύζυγος που νοµίζει ότι ο άνδρας της παραστρατεί). Είναι να µην 

φοβάσαι µετά; Άντε να εξηγήσει γιατί δεν είχες σήµα και να σε πιστέψουν. Και 

γιατί να µπεις σε αυτή τη διαδικασία στην τελική; 

Πηγές: 

1) Εφηµερίδα «Washington Post»: Έρευνα που πραγµατοποιήθηκε στις 

Ηνωµένες Πολιτείες της Αµερικής τηλεφωνικά από τον Ιούνιο έως τον 

Σεπτέµβριο του 2009 σε ένα δείγµα 800 νέων ηλικίας 12 έως 17 ετών και τους 

γονείς τους. 

2) Εθνική Στατιστική Υπηρεσία της Ελλάδος - Έρευνα χρήσης τεχνολογιών 

πληροφόρησης και επικοινωνίας από τα νοικοκυριά, 2008 

 

 

Το φαινόµενο «Πινόκιο» 

 

Είναι ένα γεγονός που λίγο ή πολύ το έχουµε αντιληφθεί όλοι µας. Άτοµα που 

παριστάνουν ότι µιλούν στο... κινητό, ενώ στην πραγµατικότητα δεν υπάρχει 

κανένας από την άλλη µεριά της γραµµής! Είναι χαρακτηριστικό ότι η 

συνοµιλία-φάντασµα διεξάγεται µεγαλόφωνα -ώστε να µπορούν να ακουστούν 

από τους πάντες-αφού υποτίθεται ότι µιλούν µε κάποιον σπουδαίο ή 
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«υποτακτικό» τους και αντίστοιχα συζητούν για σοβαρά θέµατα ή δίνουν 

εντολές. 

«Αυτή η συµπεριφορά αναδεικνύει το άγχος ότι όλοι µας ξέχασαν, αλλά και την 

ανάγκη να είµαστε το επίκεντρο της προσοχής. Εν ολίγοις, τον έντονο φόβο 

της µοναξιάς και την αγωνία της απόρριψης, αφού κανείς δεν µας τηλεφωνεί», 

εξηγεί ο κ. Πόρτολας. Αυτό ίσως έχει να κάνει µε µια µανιοκαταθλιπτική 

προσωπικότητα ή µε µια διαταραχή κοινωνικού άγχους ανάλογα µε την 

περίπτωση και την υπόλοιπη συµπτωµατολογία. Οι συνέπειες είναι αυτές που 

συναντάµε σε όλα τα ψυχολογικά προβλήµατα που µένουν ανεπίλυτα: αρχικά 

ανεκτές ή καλά καµουφλαρισµένες, έπειτα τροχοπέδη στην καθηµερινότητα και 

τέλος, µακροπρόθεσµα, καταστρεπτικές. 

 

 

Κινητά και υπερκαταναλωτισµος 

Τα κινητά τηλέφωνα και texting είναι το ίδιο εθιστικά µε τις ψυχαναγκαστικές 

αγορές και την κακή χρήση της πιστωτικής κάρτας. “Επικοινωνώ άρα 

υπάρχωt” 

Σκεφτείτε για λίγο πόσο εξαρτηµένοι είστε από το κινητό σας, το smartphone ή 

το tablet σαςt. 

Αν είναι προέκταση του χεριού σας και σας πιάνει κρύος ιδρώτας όταν 

χρειάζεστε κάποια κλάσµατα του δευτερολέπτου για να εντοπίσετε που 

βρίσκεται, µάλλον βρίσκεστε ήδη σε εθισµό. Οι ερευνητές υποστηρίζουν ότι ο 

συγκεκριµένος εθισµός έχει την βάση του στον καταναλωτισµό και τον 

παρορµητισµό. 

 

Η µελέτη αυτή που δηµοσιεύεται στην επιθεώρηση Journal of Behavioral 

Addictions είναι η πρώτη που διερευνά τον ρόλο του υπερ-καταναλωτισµού 
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στην εξάρτηση από τα κινητά τηλέφωνα, µια λειτουργία που θεωρείται πια 

τόσο κοινή στην καθηµερινότητά µας. 

Προηγούµενες µελέτες έχουν δείξει ότι τα νεαρά άτοµα στέλνουν κατά µέσο 

όρο 109,5 γραπτά µηνύµατα την ηµέρα ή σχεδόν 3.200 το µήνα. Λαµβάνουν 

σχεδόν 113 µηνύµατα και τσεκάρουν το κινητό τους σχεδον 60 φορές σε µια 

συνηθισµένη µέρα. Την ίδια ώρα οι φοιτητές ξοδεύουν 7 ώρες την ηµέρα 

ανταλλάσοντας πληροφορίες, σερφάροντας κτλ. 

 

«Το κινητό τηλέφωνο δεν είναι απλά ένα εργαλείο, χρησιµοποιείται σαν 

σύµβολο status και επιπλέον διαβρώνει και τις προσωπικές σχέσεις» 

υποστηρίζουν οι ερευνητές. 

Για να ενισχύσουν µάλιστα την διαπίστωσή τους ότι η χρήση των κινητών 

τηλεφώνων κατατάσσεται στις εθιστικές συµπεριφορές µεταφέρουν την 

απάντηση που έδωσε η πλειοψηφία των φοιτητών στο ερώτηµα, τι θα σήµαινε 

για εκείνους το να χάσουν το κινητό τουςt «καταστροφή της κοινωνικής τους 

ζωής» 

Στις διαστάσεις που έχει πάρει το φαινόµενο αναφέρθηκε και το περιοδικό 

Forbes σε άρθρο του. Γράφει µάλιστα ότι η εξάρτηση από το κινητό τηλέφωνο 

είναι στο “δρόµο” να αποκτήσει την ίδια κατηγοριοποίηση ως εθισµός όπως ο 

τζόγος, η ναρκοµανία και ο αλκοολισµός. 

Πηγη: Φαρµακευτικος συλλογος αθηνων 

ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ 

Μείωση στο ελάχιστο των διαπροσωπικών σχέσεων.  

• Εγκλωβισµός και αναγωγή µιας συσκευής σε µέσο επικοινωνίας και 

διασκέδασης, µε αποτέλεσµα την κατανάλωση ενέργειας που θα έπρεπε να 

διατίθεται για δραστηριότητες πιο ωφέλιµες και εποικοδοµητικές (διάβασµα, 

παιχνίδι, διαπροσωπικές επαφές) 
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• Αλλοίωση της αντίληψης του νοήµατος και της χρήσης του χρόνου στην 

προσωπική και κοινωνική ζωή.  

• Υποταγή στην τεράστια δύναµη των διαφηµίσεων και κατ' επέκταση στον 

κακώς εννοούµενο καταναλωτισµό Οικονοµικές επιπτώσεις, επιπτώσεις και 

διαταραχή της φυσιολογικής παιδαγωγικής χρήσης του χαρτζιλικιού.  

 

 

 

 

 

Στην υγεία. 

  

Πολλοί υποστηρίζουν ότι οι χρήστες κινητών τηλεφώνων κινδυνεύουν 

περισσότερο από τους κατοίκους που ζουν κοντά σε κεραίες βάσης. Θα 

συµφωνούσαµε εάν δεν υπήρχαν οι εξής δύο σηµαντικές διαφορές. Πρώτον, ο 

κάτοικος που είναι σε απόσταση αναπνοής από κεραία βάσης δέχεται την 

ακτινοβολία µέχρι και είκοσι τέσσερις ώρες το 24ωρο χωρίς δική του επιλογή. 

∆εύτερον, ο χρήστης κινητού τηλεφώνου επιλέγει πόσο χρόνο θα το 

χρησιµοποιήσει και επιπλέον υπάρχει τρόπος ελαχιστοποίησης, µέχρι και 

εκµηδενισµού της επικινδυνότητας όπως περιγράφεται πιο κάτω.  
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Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΓΟΝΕΙΣ ΚΑΙ ΑΝΗΛΙΚΟΥΣ 

Όχι «ανοιχτό» κινητό στο σχολείο.  

Η χρήση του µέσα στην τάξη είναι από τους πλέον διασπαστικούς παράγοντες, 

που µεταφέρουν τον χρήστη σε... παράλληλο σύµπαν  

Ελεγχος -χωρίς τάση επιβολής και χωρίς να γινόµαστε αδιάκριτοι- στο κινητό 

του παιδιού ή εφήβου 

Καλό είναι ο γονέας να γνωρίζει µε ποιους συνοµιλεί ή ανταλλάσσει sms το 

παιδί. Καλύτερα παρωχηµένης τεχνολογίας κινητό στο παιδί. Οι δυνατότητες 

των τελευταίων µοντέλων δεν είναι «αθώες» ώστε να κάνουν χρήση τους οι 

ανήλικοι Πάντα καρτοκινητό για τον ανήλικο και µε διακανονισµό µονάδων 

χρήσης Οι ίδιοι οι γονείς πρέπει να κάνουν ορθολογική χρήση του κινητού 

προκειµένου να αποτελέσουν για τα παιδιά τους υγιή και ασφαλή πρότυπα 

επικοινωνία. 
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ΕΘΙΣΜΟΣ ΣΤΗΝ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗ 

ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΗΣ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗΣ 

 

Πριν 40 περίπου χρόνια ήρθε στην Ευρώπη µια νέα εφεύρεση, η τηλεόραση, 

που πραγµατικά άλλαξε τη ζωή των ανθρώπων. ∆εν κατασκευάστηκε τότε, 

αλλά αρκετά χρόνια πριν και τελειοποιήθηκε το 1873. Με τον καιρό εξελίχθηκε 

και δηµιουργήθηκε η τηλεόραση που έχουµε σήµερα.  

 

 

 

Όταν πρώτο εφευρέθηκε, η τηλεόραση, ήταν ασπρόµαυρη. Όµως από το 1928 

άρχισε να γίνεται έγχρωµη, δηλαδή να δείχνει τις εικόνες µε ποικιλία 

χρωµάτων. Αυτό την βοήθησε να αγαπηθεί από τον άνθρωπο καθώς του 

παρουσίαζε καθετί όπως είναι στην πραγµατικότητα, όµως ταυτόχρονα τον 

έκανε και "δέσµιό της". 

 

Η τηλεόραση ένα από τα βασικά µέσα µαζικής επικοινωνίας (Μ.Μ.Ε) βρίσκεται 

σήµερα στα σπίτια των περισσοτέρων Ελλήνων, ενώ οι οικογένειες που δεν 

έχουν αυτή την συσκευή αποτελούν µία µικρή µειοψηφία στην σύγχρονη 

ελληνική κοινωνία. ∆εν αποτελεί αξιοπερίεργο το γεγονός πολλά ελληνικά 

σπίτια να έχουν περισσότερες των µία συσκευές τηλεόρασης. 
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ΤΑ ΘΕΤΙΚΑ ΚΑΙ ΤΑ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΤΗΣ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗΣ 

 

Η τηλεόραση έχει κάποια θετικά και κάποια αρνητικά στοιχεία. Τα θετικά της 

είναι ότι ψυχαγωγεί και ενηµερώνει τον άνθρωπο για ότι συµβαίνει στον κόσµο. 

Την ενηµέρωση την επιτυγχάνει µέσω των δελτίων ειδήσεων και διαφόρων 

ενηµερωτικών εκποµπών και την ψυχαγωγία του µέσω κάποιων µεταδόσεων 

µεγάλων γεγονότων(Ολυµπιακοί αγώνες), σειρών και ψυχαγωγικών 

εκποµπών. H τηλεόραση µπορεί να βοηθήσει τον ενήλικα και το παιδί να 

εµπλουτίσουν το λεξιλόγιο τους και να αποκτήσουν γνώσεις, άγνωστες µέχρι 

τότε για αυτούς, ενώ αποτελεί το βαρόµετρο στην αυξοµείωση του πολιτιστικού 

και µορφωτικού επιπέδου του λαού. Ακόµα ευαισθητοποιεί και κινητοποιεί 

χιλιάδες ανθρώπους για καλό σκοπό(πχ. τηλεµαραθώνιοςαγάπης κλπ ) 

 

 

 

Τα αρνητικά της είναι πως εκπέµπει µια δόση ακτινοβολίας που είναι 

επικίνδυνη για την υγεία των µατιών του ανθρώπου, δείχνει µερικές σειρές που 

διαταράσσουν τον ψυχικό κόσµο του λόγω σκηνών βίας κ.ά. που 

χρησιµοποιούν για να κερδίσουν περισσότερα χρήµατα. Επίσης πολλές από 

τις εκποµπές που προβάλλονται από αυτήν αποτελούν αρνητικά πρότυπα για 

τα παιδιά και τους νέους που τις παρακολουθούν. 
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Ακόµα µέσω των χιλιάδων διαφηµίσεων που προβάλλονται (40.000 σε ένα 

χρόνο)γίνεται πραγµατική "πλύση εγκεφάλου" στους ανθρώπους, αρκεί να 

πετύχουν στον σκοπό τους, που συνήθως είναι η πώληση κάποιου προϊόντος 

κλπ 

 

Τέλος αποξενώνει τους ανθρώπους µεταξύ τους και ταυτόχρονα και την 

οικογένεια, καθώς υπάρχουν αρκετές τηλεοράσεις σε κάθε σπίτι και ο καθένας 

αφοσιώνεται µπροστά σε µία συσκευή. 

 

Παρόλο που η τηλεόραση είναι ένα αγαπητό µέσο ενηµέρωσης στον 

άνθρωπο, δεν του επιτρέπει να ασχοληθεί µε άλλα ενδιαφέροντα πράγµατα 

όπως π. χ. το διάβασµα βιβλίων, την εξάσκηση σε κάποιο άθληµα, την 

επικοινωνία µε άλλους ανθρώπους. Η τηλεόραση κάνει τους ανθρώπους 

τεµπέληδες, αφού αρκεί να µείνει κανείς στο σπίτι του και µε το πάτηµα ενός 

κουµπιού να διασκεδάσει, να ενηµερωθεί ή να δει οτιδήποτε άλλο θέλει χωρίς 

να κουραστεί ιδιαίτερα. 

Η τηλεόραση, λοιπόν, όπως και άλλες συσκευές που έχουν µπει στη ζωή µας 

τα τελευταία χρόνια είναι καλή για εµάς αρκεί να τη χρησιµοποιούµε σωστά. 

 

 

ΕΘΙΣΜΟΣ 

 

Η τηλεόραση 

 

Μέσα στο σπίτι σε κάθε γωνιά 

Ένα κουτάκι σαλεύει 

Ανάβει σβήνει µε 2 κουµπιά 

Και τους µεγάλους µαγεύει 

 

Πρωί , µεσηµέρι, απόγευµα, βράδυ 

Κάποιος το βάζει 
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Μικροί και µεγάλοι µες στο σκοτάδι 

Κάνουµε χάζι 

 

Η µανούλα στην κουζίνα µαγειρεύει και ξεχνά 

Η γιαγιάκα η Ματίνα χασµουριέται µα κοιτά 

Ο παππούς που τρώει σούπα 

Και κρεµιέται στο κουτί 

Πιάνει µε τ’ αφτιά την κούπα 

Με τη µύτη το ψωµί 

 

Γύρω γύρω καθισµένοι και στη µέση λαµπερή 

Τηλεόραση αναµµένη 

Κι ο Μανώλης στο σκαµνί 

 

Έχω µια στην τουαλέτα, κι άλλες πέντε στο σαλόνι 

τρείς  κινούν µε βαγονέτα 

έχω µια και στο µπαλκόνι 

 

Η γιαγιά ξετρελαµένη δεν κουνάει από το σπίτι 

το Βαρτάνη περιµένει να φανεί στο νεροχύτη 

Ο µπαµπάς µε το ξυράφι κόβεται συχνά και βρίζει 

Η µαµά φτιάχνει πιλάφι και ξεχνά να βάλει ρύζι 

 

Το θαυµατουργό κουτί 

Το λατρεύουν οι κουτοί 

Στο κουτί κουτός κοιτά 

Κουταµάρες στη σειρά 
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ΠΟΣΟ ΣΟΒΑΡΟΣ ΕΙΝΑΙ Ο ΕΘΙΣΜΟΣ ΣΤΗΝ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗ 

 
Ορισµός του εθισµού: η αδυναµία να ξεπεραστεί η εξάρτηση παρά τις σοβαρές 

προσπάθειες από µέρους κάποιου είναι ένας εθισµός 

Κανείς δεν σκέφτηκε πολύ σοβαρά για τον εθισµό TV µέχρι πρόσφατα, όταν 

µια έρευνα διαπίστωσε την χαρακτηριστική συµπεριφορά των ατόµων που 

είναι εθισµένα στα ναρκωτικά και στην τηλεόραση είναι η ίδια. ∆ηλαδή, άτοµο 

εξαρτηµένο από την TV παρουσιάζει τα ίδια πρότυπα συµπεριφοράς, όπως 

κάποιος που έχει εθιστεί στα ναρκωτικά. 

Σοβαρά συµπτώµατα στέρησης είναι ένα άλλο χαρακτηριστικό του εθισµού.   

 

Προειδοποιητικά σηµάδια - συµπτώµατα που πρέπει να ανησυχήσουν 

τους γονείς :  

  

• Ο έφηβος ασχολείται συνεχώς µε την τηλεόραση, παραµελώντας συχνά τις 

υποχρεώσεις του στο σπίτι και στο σχολείο. 

 

• Ο έφηβος ξεχνιέται συχνά στην τηλεόραση και δεν έχει συναίσθηση του 

χρόνου που αναλώνει σε αυτήν. 

 

• Προτιµά την τηλεόραση, από το να συναντά φίλους του, µε αποτέλεσµα να 

αποµονώνεται. 

 

• Πέφτει η απόδοση του στο σχολείο.  Η τηλεόραση τον απασχολεί ακόµα και 

την ώρα που τρώει ή την ώρα που διαβάζει 
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.• Αντιδρά πολύ νευρικά θυµωµένα ή επιθετικά όταν κάποιος τον διακόπτει 

από την παρακολούθηση ενός τηλεοπτικού προγράµµατος 

 

• Ξενυχτά συχνά βλέποντας τηλεόραση 

 . 

• ∆είχνει άγχος, ανησυχία, εξάρσεις θυµού ή βίας ή καταθλιπτική συµπεριφορά 

όταν δεν βλέπει τηλεόραση. ∆εν είναι ανάγκη, όµως, να φθάσουν τα πράγµατα 

σε αυτά τα άκρα. Υπάρχουν προειδοποιητικά καµπανάκια και οι γονείς πρέπει 

να έχουν ανοικτά τα αφτιά τους ώστε να τα ακούσουν.  

 

 

 

 

• Εξιδανίκευση του µέσου. Ο χρήστης θεωρεί την τηλεόραση  το σηµαντικότερο 

«κεφάλαιο» της καθηµερινότητάς του. 

 

• Τροποποίηση της διάθεσης. Σε όσους εθίζονται στα τηλεοπτικά 

προγράµµατα παρουσιάζεται αύξηση της παραγωγής του νευροδιαβιβαστή 

του εγκεφάλου ντοπαµίνη, η οποία συνδέεται µε την ευχαρίστηση. 

 

• Ανοχή. Το άτοµο χρειάζεται σταδιακά όλο και περισσότερες ώρες χρήσης της 

τηλεόρασης ώστε να νιώθει ευχαρίστηση. 

 

• Σύγκρουση. Ενώ το παιδί αισθάνεται ότι έχει πρόβληµα, δεν µπορεί να κάνει 

κάτι για να περιορίσει τη χρήση της τηλεόρασης. 
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«Κολληµένοι» µε τηλεόραση οι περισσότεροι έφηβοιt 

 

 

Μπροστά στην µικρή οθόνη περνούν τον ελεύθερό τους χρόνο οι περισσότεροι 

έλληνες έφηβοι, ένα γεγονός που έχει σηµαντικές συνέπειες τόσο στην 

κοινωνικοποίησή τους όσο και στην υγεία τους, αναφέρει έρευνα που 

πραγµατοποιήθηκε από το Πανεπιστηµιακό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγιεινής. 

 

Σύµφωνα µε τα στοιχεία που δόθηκαν στην δηµοσιότητα ένας στους έξι 

εφήβους στη χώρα µας, περνά µπροστά σε µια οθόνη ηλεκτρονικής συσκευής 

τουλάχιστον 6 ώρες, αριθµός που έχει τριπλασιαστεί την τελευταία πενταετία 

ενώ το 38,5% των µαθητών ασχολείται µε τηλεόραση, DVD ή ηλεκτρονικούς 

υπολογιστές τουλάχιστον 3 ώρες ηµερησίως όλες τις ηµέρες της εβδοµάδας 

και η συµπεριφορά αυτή συνδέεται σε µεγάλο ποσοστό µε ανθυγιεινές 

διατροφικές συνθήκες. 

 

Αναλυτικά τα στοιχεία της έρευνας δείχνουν ότι: 

• Σχεδόν δύο στους πέντε µαθητές (38,3%) παρακολουθούν τηλεόραση / DVD 

τουλάχιστον τρεις ώρες ηµερησίως όλες τις ηµέρες της εβδοµάδας, σε 

υψηλότερο ποσοστό οι 13χρονοι (42,5%). 

• Περισσότερες ώρες οι έφηβοι βλέπουν τηλεόραση / DVD τα Σαββατοκύριακα 

συγκριτικά µε τις ηµέρες του σχολείου. 

• Σε ποσοστό 12% οι έφηβοι που βλέπουν τηλεόραση / DVD τουλάχιστον τρεις 

ώρες κάθε µέρα έχουν ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες, δηλαδή 

καταναλώνουν συχνά γλυκά ή αναψυκτικά, ενώ σπάνια τρώνε φρούτα ή 

λαχανικά. 
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• Ένας στους πέντε εφήβους που παρακολουθούν τηλεόραση ή DVD 

τουλάχιστον τρεις ώρες κάθε µέρα είναι υπέρβαρος ή παχύσαρκος, κυρίως τα 

κορίτσια και οι 11χρονοι. 

• Το 16,4% των εφήβων, κυρίως τα αγόρια και οι µαθητές ηλικίας 13-15 ετών, 

βρίσκονται τουλάχιστον έξι ώρες κάθε µέρα µπροστά από µία οθόνη 

τηλεόρασης, ηλεκτρονικού υπολογιστή ή ειδικής κονσόλας για ηλεκτρονικά 

παιχνίδια. 

 

 

Η τηλεόραση επηρεάζει πολύ σοβαρά τους έφηβους 

 

 

 

 

 

Η παρακολούθηση της τηλεόρασης  αποτελεί µια πολύ σηµαντική και 

καθηµερινή δραστηριότητα των παιδιών και των εφήβων. Σύµφωνα µε µελέτες 

σε ανεπτυγµένες χώρες υπολογίζεται ότι παρακολουθούν κατά µέσο όρο 3 

έως 4 ώρες τηλεόραση καθηµερινώς.  

Μέχρι το έτος που θα αποφοιτήσουν από το σχολείο µέσης εκπαίδευσης θα 

έχουν περάσει περισσότερο χρόνο µπροστά από τη τηλεόραση παρά στις 

τάξεις τους. 
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Η τηλεόραση µπορεί να προσφέρει πληροφόρηση, ψυχαγωγία και συντροφιά 

στα παιδιά αλλά µπορεί και να τα επηρεάσει µε πολλούς ανεπιθύµητους 

τρόπους. 

Η παρακολούθηση της τηλεόρασης κρατά µακριά τους εφήβους  από άλλες 

πολύ σηµαντικές δραστηριότητες όπως το διάβασµα, το παιχνίδι, οι σχολικές 

εργασίες, οικογενειακές αλληλοεπιδράσεις και κοινωνική ανάπτυξη και 

µόρφωση. 

Ένα πολύ ανησυχητικό δεδοµένο είναι ότι οι έφηβοι  παίρνουν πληροφόρηση 

από την τηλεόραση που µπορεί να είναι ακατάλληλη ή λανθασµένη. Σύµφωνα 

µε την Αµερικανική Ακαδηµία Ψυχιατρικής του παιδιού και του έφηβου, πολύ 

συχνά τα παιδιά δεν µπορούν να κάνουν την διάκριση µεταξύ του πραγµατικού 

και αυτού που είναι του τοµέα φαντασίας όσον αφορά θέµατα που 

παρουσιάζονται στην τηλεόραση.  

Επηρεάζονται από χιλιάδες διαφηµίσεις που βλέπουν κάθε χρόνο πολλές από 

τις οποίες αφορούν παιχνίδια, έτοιµα φαγητά, αµφιβόλου αξίας ζαχαρωτά ή 

άλλα ανάλογα  εδέσµατα και ακόµη διαφηµίσεις για αλκοόλ. 

Μια µελέτη από την Νέα Υόρκη και την Καλιφόρνια και που δηµοσιεύεται στο 

Journal of the American Dietetic Association συµπεραίνει ότι ακόµη και παιδιά 

2 ετών επηρεάζονται όσον αφορά τις επιλογές τους για φαγητό, από 

διαφηµίσεις στην τηλεόραση που µπορεί να είναι µικρής διάρκειας, 30 

δευτερολέπτων. 

Τα ευρήµατα αυτά είναι πολύ σηµαντικά εάν λάβουµε υπ' όψη ότι όλο και 

περισσότερα παιδιά είναι παχύσαρκα και ότι πολύ συχνά τα φαγητά που 

διαφηµίζονται για παιδιά στη τηλεόραση είναι ψηλής περιεκτικότητας σε λίπη 

και περιέχουν υπερβολικά ψηλό αριθµό θερµίδων.    

Σύµφωνα µε συµπεράσµατα  ερευνών   από  την    Αµερικανική Ακαδηµία 

Ψυχιατρικής του παιδιού και του έφηβου τα παιδιά που παρακολουθούν 

τηλεόραση για µεγάλο χρονικό διάστηµα καθηµερινώς παρουσιάζουν τα εξής 

µειονεκτήµατα:   

 

• έχουν χαµηλότερους βαθµούς στο σχολείο 

• είναι υπέρβαρα 

• εξασκούνται λιγότερο 

• διαβάζουν λιγότερο 
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Επίσης θέµατα που πολύ συχνά αποτελούν στερεότυπα τηλεοπτικών 

προγραµµάτων περιλαµβάνουν τη βία, θέµατα σεξ, κατάχρηση αλκοόλ και 

ναρκωτικά. Υπάρχει ο κίνδυνος νεαρά άτοµα και παιδιά που εντυπωσιάζονται 

εύκολα, να εκλαµβάνουν ορισµένες καταστάσεις και συµπεριφορές ως 

αποδεκτές και ασφαλείς ενώ στην πραγµατικότητα είναι ακατάλληλες, νοσηρές 

ή αντικοινωνικές. 

Όλα αυτά έχουν, όπως είναι επόµενο, σοβαρές επιπτώσεις σε διάφορους 

τοµείς της λειτουργικότητας του ατόµου. Μειώνεται ο χρόνος που περνάει ο 

έφηβος µε την οικογένειά του, περιορίζονται τα χόµπι και οι κοινωνικές 

συναναστροφές του, αυξάνεται ο κίνδυνος εµφάνισης παχυσαρκίας, 

µυοσκελετικών προβληµάτων και οφθαλµικών παθήσεων λόγω των πολλών 

ωρών- ακινησίας- µπροστά στην οθόνη. Παράλληλα, οι εθισµένοι στην 

τηλεόραση νεαροί παραµελούν τη σωµατική τους υγιεινή, ενώ κάνουν πολλές 

απουσίες στο σχολείο µε αποτέλεσµα ακόµη και να χάνουν την σχολική 

χρονιά. ∆εν υπάρχει άλλος λόγος εκτός από τη συνεχή ενασχόληση µε την 

τηλεόραση, αν καταλάβουν ότι το παιδί χάνει την κοινωνικότητά του και 

αποµονώνεται, πρέπει να αντιδράσουν, να βρουν τρόπο διαχείρισης της 

κατάστασης, θέτοντας ένα πλαίσιο ώστε να αποµακρύνουν τον έφηβο από τη 

µόνιµη ασχολία του µε την τηλεόραση 

 

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ  

 

Τηλεόραση και βία 

 

 

 

Στη σηµερινή εποχή η εκπαίδευση των εφήβων δεν προέρχεται µόνο από τους 

γονείς, από το άµεσό του περιβάλλον, από το Σχολείο, αλλά και από την 

τηλεόραση την οποία παρακολουθεί καθηµερινά. 

Η τηλεόραση επηρεάζει αρνητικά τη συµπεριφορά των εφήβων 

αναπτύσσοντάς τους πραγµατική βία µέσα από : 
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Ταινίες βίας, τρόµου, πολέµου, θρίλερ. 

Από διάφορες εκποµπές. 

Από ριάλιτι, όπου πολλές φορές επικρατεί ένταση σε σηµείο προβολής βίας. 

Από διαφηµίσεις, οι οποίες προβάλλουν τον νεοπλουτισµό, τη βία. 

Από videoclips µουσική. Ντυµένοι σαν βρυκόλακες, τέρατα, µε αλυσίδες και όχι 

µόνο εµφανίζονται οι τραγουδιστές, όπου δηµιουργούν περίεργα πρότυπα 

µίµησης. 

Από καρτούν (κινούµενα σχέδια,) όπου προβάλλονται τέρατα, δράκουλες κ.ά. 

Από δελτία ειδήσεων, που παρουσιάζονται µε τροµακτικό τρόπο, δείχνοντας 

σκληρές, απάνθρωπες σκηνές, προσπαθώντας να ελκύσουν το ενδιαφέρον 

του εκάστοτε τηλεθεατή. 

 

Όσο περισσότερο οι έφηβοι βλέπουν βίαιες εικόνες στην τηλεόραση, τόσο 

περισσότερο εµφανίζουν επιθετικότητα. 

Η σχέση µεταξύ της προβολής βίας από την τηλεόραση και της επιθετικής 

συµπεριφοράς του εφήβου έχει ερευνηθεί στο παρελθόν και εξακολουθεί να 

ερευνάται -ακόµα και σήµερα εντονότατα- αποδεικνύοντας τη συνάφεια που 

υπάρχει µεταξύ τους. 

Η Μ. Χρηστάκη Παιδοψυχίατρος-Ψυχίατρος Παιδιών και Εφήβων 

αναφερόµενη σε έρευνες σχετικά µε τις επιδράσεις της τηλεόρασης σε παιδιά 

και εφήβους επισήµανε -όσον αφορά τις αρνητικές επιδράσεις της τηλεόρασης 

προς αυτά- τα κάτωθι : 

 

• Αύξηση επιθετικής συµπεριφοράς, απευαισθητοποίηση στην βία. 

• ∆ιαστρέβλωση της πραγµατικότητας, καλλιέργεια κλίµατος φόβου, 

ανασφάλειας. 

• Καλλιέργεια αρνητικών προτύπων. 

• Συµβάλλει στην αύξηση των διαταραχών διατροφής, παχυσαρκία, 

ψυχογενής ανορεξία. 

• Πρόωρη σεξουαλική αφύπνιση των εφήβων. 

• Καλλιέργεια ρατσιστικών ιδεών όσο αφορά το φύλλο, την καταγωγή, 

την σεξουαλική προτίµηση. 
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• ∆ιάδοση της κατανάλωσης αλκοόλ και τοξικών ουσιών γενικά 

(τσιγάρο, ναρκωτικά). 

 

Η τηλεόραση καλλιεργεί µοντέλα συµπεριφοράς. Η βία σε ταινίες και 

βιντεοπαιχνίδια προωθεί την επιθετικότητα στους εφήβους. Έρευνα των 

Ινστιτούτων Εθνικής Υγείας των ΗΠΑ συµπεραίνει ότι : «Η συχνή 

παρακολούθηση σκηνών βίας σε ταινίες, τηλεόραση και βιντεοπαιχνίδια 

«αναισθητοποιεί» τους εφήβους προς τη βία και προκαλεί επιθετικότερη 

συµπεριφορά». H βία σε ταινίες και βιντεοπαιχνίδια προωθεί την επιθετικότητα 

στους εφήβους» . 

Αρκετές έρευνες έχουν υποδείξει πως η έκθεση των εφήβων στη βία από την 

τηλεόραση επηρεάζει τον τρόπο επεξεργασίας των συναισθηµατικών 

αντιδράσεων του εγκεφάλου. Οι έρευνες αποδεικνύουν ότι η µακρά έκθεση σε 

εικόνες βίας δηµιουργούν µια ανεκτικότητα και µια ταύτιση στις βίαιες πράξεις. 

Οι έφηβοι που εκτίθενται διαρκώς σε σκηνές βίας στην τηλεόραση έχουν 

µεγαλύτερες πιθανότητες να αναπτύξουν επιθετική συµπεριφορά. Κατά κάποιο 

τρόπο η βία που προβάλλεται µέσω των ΜΜΕ καθιστά τους εφήβους λιγότερο 

ευαισθητοποιηµένους απέναντι σε βίαιες πράξεις. 

Υπάρχουν άλλοι ερευνητές που πιστεύουν ότι η τηλεόραση δεν δηµιουργεί τη 

βία στους εφήβους, παρά µόνο όταν υπάρχει προδιάθεση. Θεωρείται φυσικό 

να είναι κάποιοι άνθρωποι πιο ευαίσθητοι από άλλους στην επιρροή και 

µάλιστα της τηλεόρασης. 

Έρευνα, υπό τον δρα Τζόρνταν Γκράφµαν των Εθνικών Ινστιτούτων Υγείας 

των ΗΠΑ, δηµοσιεύτηκε στο περιοδικό νευροεπιστήµης Social Cognitive and 

Affective Neuroscience. Πραγµατοποίησε πειράµατα σε 22 αγόρια ηλικίας 14 

έως 17 ετών και διαπίστωσε ότι όσο περισσότερες βίαιες σκηνές 

παρακολουθούσαν σε µια οθόνη, τόσο πιο απαθείς γίνονταν σταδιακά οι 

εγκεφαλικές αντιδράσεις τους στη βία που έβλεπαν.  

Μελετήθηκαν οι αντιδράσεις του εγκεφάλου αυτών των εφήβων, την ώρα που 

αυτοί παρακολουθούσαν clip διάρκειας τεσσάρων δευτερολέπτων µε βίαιες 

πράξεις που είχαν ληφθεί από 60 διαφορετικές ταινίες. ∆ιαπιστώθηκε ότι, όσο 

οι έφηβοι εκτίθενται σε ολοένα περισσότερη βία µε το πέρασµα του χρόνου, 

τόσο µειώνονται οι συναισθηµατικές αντιδράσεις στον εγκέφαλό τους, αλλά και 

στο δέρµα τους(όπως κατέγραψαν ηλεκτρόδια συνδεµένα στα δάχτυλα των 

χεριών τους). 

Εποµένως µε την πάροδο του χρόνου έκθεσης σε περισσότερη βία 

διαπιστώνεται ότι οι έφηβοι εθίζονται να ανέχονται όλο και περισσότερο τη βία. 
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Σύµφωνα µε Αµερικανούς ερευνητές, οι έφηβοι που παρακολουθούν 

περισσότερο από µια ώρα τηλεόραση την ηµέρα, είναι πιο πιθανό να 

εξελιχθούν σε βίαιους ενήλικες. Η µακροπρόθεσµη αυτή µελέτη είναι µια από 

τις πρώτες που δείχνει τέτοια αποτελέσµατα σε εφήβους και νεαρούς ενήλικες. 

Σύµφωνα µε τον Jeffrey Johnson από το Columbia University στη Νέα Υόρκη, 

η συνιστώµενη χρονική διάρκεια τηλεθέασης για τα παιδιά από την American 

Academy of Pediatricsπου είναι περίπου 1 µε 2 ώρες την ηµέρα, θέτει τον 

πήχη πολύ ψηλά. Εάν οι γονείς επιθυµούν να µειώσουν τον κίνδυνο 

µεγαλώνοντας τα παιδιά τους να εµφανίσουν επιθετική συµπεριφορά, πρέπει 

να προσπαθήσουν να ελαττώσουν το χρόνο που αυτά βλέπουν τηλεόραση στη 

µία ώρα ηµερησίως περίπου. 

 

 

 

Πολλοί ψυχολόγοι θεωρούν ότι η σύνδεση ανάµεσα στη βία που προβάλλεται 

από τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης και στη βίαιη συµπεριφορά είναι προφανής 

και αποδεδειγµένη. Άλλοι ερευνητές πάλι, πιστεύουν ότι η σχέση αυτή δεν έχει 

τεκµηριωθεί πλήρως και θεωρούν ότι η παρούσα µελέτη δεν διαθέτει ισχυρά 

επιχειρήµατα. Ο Johnson και οι συνεργάτες του, παρακολουθούν 707 

οικογένειες στη Νέα Υόρκη από το 1975. Χρησιµοποίησαν µεθόδους 

στατιστικής για να διαχωρίσουν την τηλεθέαση από άλλους παράγοντες που 

πιθανώς συνεισφέρουν στην πρόκληση βίαιης συµπεριφοράς, όπως είναι το 

εισόδηµα, το µορφωτικό επίπεδο, και παλαιότερο ιστορικό επίδειξης βίας. Η 

ερευνητική οµάδα πιστεύει ότι έχει καταφέρει να ξεχωρίσει την πιθανότητα η 

τηλεόραση να προκαλεί επιθετικότητα από την πιθανότητα οι επιθετικοί 

άνθρωποι παρακολουθούν πολλή τηλεόραση. 

 

Σύµφωνα µε τους ερευνητές, η ροπή προς τη βία αυξάνεται µε την αύξηση του 

χρόνου τηλεθέασης. Παιδιά τα οποία παρακολουθούσαν τρεις ή και 
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περισσότερες ώρες την ηµέρα τηλεόραση ανάµεσα στις ηλικίες των 14 και 16, 

βρέθηκε ότι ήταν 5 φορές πιθανότερο να διαπράξουν βίαιες πράξεις ως 

ενήλικες, παρά τα παιδιά που παρακολουθούσαν λιγότερο από µια ώρα. Η 

µελέτη αποδεικνύει ότι οι νέοι είναι επιρρεπείς στις επιρροές από τη βία στα 

ΜΜΕ και µάλιστα µε µεγάλο ηλικιακό εύρος. Σύµφωνα µε τον Johnson οι 

άνθρωποι είναι ιδιαίτερα ευαίσθητοι στη βία που προβάλλεται από τα ΜΜΕ και 

την επίδραση που αυτή µπορεί να έχει στους εφήβους, και αυτό γιατί η εφηβεία 

αποτελεί µια κρίσιµη περίοδο για την ανάπτυξη της προσωπικότητάς τους και 

των κοινωνικών τους δεξιοτήτων. 

 

Ωστόσο, άλλοι ερευνητές κατακρίνουν τη µεθοδολογία της µελέτης. Ο Guy 

Cumberbatch που ηγείται της εταιρίας Communications Research Group 

θεωρεί ότι ο τρόπος µε τον οποίο ο Johnson έχει οµαδοποιήσει τους 

ανθρώπους σύµφωνα µε το τι παρακολουθούν στην τηλεόραση, ανατρέπει τα 

αποτελέσµατα της έρευνας. Μόνο 88 έφηβοι δαπάνησαν λιγότερο από 1 ώρα 

την ηµέρα µπροστά στην τηλεόραση. Το ποσοστό αυτό είναι τόσο µικρό που 

σύµφωνα µε τον Guy Cumberbatch, αγγίζει τα όρια της αµφιβολίας. Τα παιδιά 

που το συγκροτούν µπορεί να έχουν πολλά άλλα χαρακτηριστικά τα οποία δεν 

αναφέρονται στην µελέτη, όπως το να είναι παιδιά δασκάλων ή να είναι 

εξαιρετικά θρησκευόµενα. Σύµφωνα µε τον Cumberbatch, θα ήταν καλύτερο να 

χωριστούν τα παιδιά σε οµάδες υψηλής, µέσης και χαµηλής τηλεθέασης παρά 

να τα κατατάξουµε σε κατηγορίες. Επίσης πιστεύει ότι η οµάδα του Johnson 

έχει επεξεργαστεί τα αποτελέσµατα µε τέτοιο τρόπο ώστε να τα «αναγκάζει» 

κατά κάποιο τρόπο να καταλήξουν στα συµπεράσµατα που αυτός επιθυµεί. Ο 

Johnson αντιπαρέρχεται λέγοντας ότι η µέθοδος που χρησιµοποίησε για να 

κατηγοριοποιήσει τους τηλεθεατές δεν αλλοιώνει µε κανέναν τρόπο τα 

αποτελέσµατα της έρευνας. 

 

"Ο συνδετικός κρίκος ανάµεσα στην τηλεόραση και τη βίαιη συµπεριφορά 

σίγουρα δεν έχει καθοριστεί ακόµη πλήρως. Χρειάζεται ακόµη αρκετή έρευνα 

για να καθοριστεί η σχέση ανάµεσά τους. Για παράδειγµα, στο νησί του 

Ατλαντικού St Helena, η τηλεόραση έφτασε µόλις πριν λίγα χρόνια. Τα παιδιά 

εκεί δεν έχουν δείξει δείγµατα επιθετικότητας, πιθανώς επειδή ζουν σε κλειστές 

και προσεκτικώς επιβλεπόµενες κοινότητες. 
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Σύµφωνα µε έρευνα του πανεπιστηµίου του Οτάγκο της Νέας Ζηλανδίας, η 

οποία δηµοσιεύτηκε στο περιοδικό της Αµερικανικής Ακαδηµίας Παιδιατρικής 

"Pediatrics", τα παιδάκια αλλά και οι έφηβοι που βλέπουν συνεχώς τηλεόραση 

µπορεί κάποια στιγµή να εκδηλώσουν βίαιες συµπεριφορές, να γίνουν 

αντικοινωνικοί, επιθετικοί, εριστικοί, ενώ στην µελέτη δεν αποκλείουν και την 

εκδήλωση εγκληµατικής συµπεριφοράς. 

Η οµάδα των επιστηµόνων µε επικεφαλής τον καθηγητή Μποµπ Χάνκοξ του 

Τµήµατος Προληπτικής και Κοινωνικής Ιατρικής, µελέτησε περισσότερα από 

1.000 παιδιά ηλικίας  έως 15 ετών, που είχαν γεννηθεί τις χρονιές 1972 και 73. 

Όσα από αυτά τα παιδιά παρακολουθούσαν περισσότερη τηλεόραση, είχαν 

αυξηµένη πιθανότητα να εµφανίσουν αργότερα αντικοινωνική προσωπικότητα 

ακόµη και να καταδικαστούν για κάποια εγκληµατική πράξη που θα έκαναν 

µέχρι να φτάσουν 26 ετών. Μάλιστα οι επιστήµονες τόνισαν ότι, ο κίνδυνος 

αυτός αυξανόταν κατά 30% µε κάθε παραπάνω ώρα που ως παιδιά 

περνούσαν µπροστά στην τηλεόραση µέσα στην ηµέρα. 

 

Η έρευνα διευκρίνισε ότι η παραβατική συµπεριφορά αφορά τόσο τα αγόρια 

όσο και τα κορίτσια που βλέπουν συνέχεια τηλεόραση και µάλιστα πρόκειται 

για έναν παράγοντα (η παρακολούθηση τηλεόρασης δηλαδή) ανεξάρτητο, που 

δεν σχετίζεται µε την οικογένεια την οικονοµική κατάσταση των γονέων, τον 

γονικό έλεγχο κ.α. 

 

Όπως δήλωσε ο επικεφαλής της έρευνας καθηγητής Χάνκοξ: «Τα παιδιά που 

παρακολουθούν πολλή τηλεόραση, είναι πιθανότερο στη συνέχεια να 

εκδηλώσουν αντικοινωνική συµπεριφορά. Μολονότι δεν υποστηρίζουµε ότι η 
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τηλεόραση προκαλεί όλη την αντικοινωνική συµπεριφορά, τα ευρήµατά µας 

υποδηλώνουν ότι η µείωση του χρόνου παρακολούθησης τηλεόρασης µπορεί 

να µειώσει τα ποσοστά αυτής της αντικοινωνικής συµπεριφοράς». 

 

Πάντως η Αµερικανική Ακαδηµία Παιδιατρικής συστήνει στους γονείς να µην 

αφήνουν τα παιδιά τους να βλέπουν τηλεόραση περισσότερο από 120 λεπτά 

τη µέρα. Και προτρέπουν η παρακολούθηση της τηλεόρασης να αφορά 

ποιοτικά προγράµµατα ή ντοκιµαντέρ.  

 

Αναπαραστάσεις βίαιων εικόνων σε εφήβους 

 

Παραδείγµατα επιρροής βίαιων σκηνών της τηλεόρασης και του διαδικτύου µε 

συνέπεια αυτοκτονίες και ανθρωποκτονίες εφήβων 

 

Η ενηµέρωση που προέρχεται από τα ΜΜΕ εξασκεί µια επιρροή στον κόσµο. 

Ιδιαίτερα αν οι δέκτες είναι έφηβοι, τότε το συγκεκριµένο µοτίβο ζωής που 

προβάλλεται από τα ΜΜΕ, δηµιουργεί µια λανθασµένη αντίληψη για την 

πραγµατικότητα την οποία και αναπαραγάγουν οι έφηβοι. Αυτή η ενηµέρωση 

δηµιουργεί µια έµµεση αρνητική επικοινωνία που προκαλεί διάφορα δραµατικά 

κοινωνικά φαινόµενα. 

Υπάρχουν πάρα πολλά παραδείγµατα παγκόσµιας προβαλλόµενης βίας από 

τα ΜΜΕ, που είχαν σαν συνέπεια την αναπαραγωγή δυσάρεστων συµβάντων 

στην προσωπική ζωή των ανηλίκων-εφήβων. Θα αναφερθούµε σε µερικά από 

αυτά τα παραδείγµατα που προκάλεσαν την κατακραυγή ολόκληρης της 

υφηλίου. 

Αµέσως µετά τον απαγχονισµό του ιρακινού δικτάτορα Saddam Hussein στη 

Βαγδάτη, διαπιστώθηκαν πολλές αυτοκτονίες µικρών παιδιών και εφήβων σε 

αρκετά µέρη του κόσµου. Τα νέα παιδιά ταυτίστηκαν στον τρόπο θανάτου του 

δικτάτορα και αυτοκτόνησαν, µε ένα σχοινί θέλοντας να µιµηθούν την κρεµάλα 

του δικτάτορα. Οι ανήλικοι αυτοί είχαν παρακολουθήσει από την τηλεόραση ή 

από το διαδίκτυο -όπως διαπιστώθηκε εκ των υστέρων- τον απαγχονισµό του 

Ιρακινού δικτάτορα της 5ηςΝοεµβρίου 2006 για «το έγκληµα ενάντια στην 

ανθρωπότητα». Συγκεκριµένα: 

Ένας Αλγερινός προέφηβος των 12 ετών κρεµάστηκε από τους συµµαθητές 

του παίζοντας µέσα σε ένα παιχνίδι, όπου µιµήθηκε την εκτέλεση του Saddam 

Hussein. Το γεγονός διαδραµατίστηκε στη δυτική Αλγερία. 
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Ένα 12χρονο παιδί από την Τουρκία, κρεµάστηκε µιµούµενος τον Saddam 

Hussein. Ο πατέρας του αγοριού δήλωσε ότι ο γιος του δεν είχε ψυχολογικά 

προβλήµατα και την ευθύνη του δράµατος φέρει η µετάδοση των εικόνων 

απαγχονισµού. 

Στη Σαουδική Αραβία ένα 12χρονο αγόρι κρεµάστηκε µέσα στο σπίτι του 

χρησιµοποιώντας µεταλλικό καλώδιο. Όταν επέστρεψε ο αδελφός του αγοριού 

από την προσευχή στο τζαµί, τον βρήκε να αιωρείται κρεµασµένος από ένα 

σχοινί που είχε στερεώσει στην κάσα µιας σιδερένιας πόρτας του σπιτιού. 

Στο Πακιστάν ένας 9χρονος κρεµάστηκε µε τη βοήθεια της 10χρονης αδελφής 

του από τον ανεµιστήρα της οροφής του σπιτιού τους. Ο πατέρας του 

κατήγγειλε ότι η πακιστανική τηλεόραση µετέδιδε συνεχώς την εκτέλεση του 

Σαντάµ Χουσεΐν. 

Στην Υεµένη ένας  έφηβος κρεµάστηκε από ένα δέντρο µπροστά στο σπίτι του, 

ενώ ο συνοµήλικός του έχασε τη ζωή του ενώπιον των φίλων του, παιρνώντας 

µια θηλιά στο λαιµό του και πήδηξε στο κενό από το δέντρο απ' όπου είχε 

δέσει το σχοινί. 

Στην Ινδία, ένας 15χρονος κρεµάστηκε επειδή - όπως είχε αναφέρει - ήθελε να 

αισθανθεί την ίδια οδύνη µε τον Σαντάµ. 

Στις Ηνωµένες Πολιτείες, ένας 10χρονος κρεµάστηκε από το κρεβάτι του, το 

οποίο είχε στήσει όρθιο. 

Μια 16χρονη έφηβη στην Ινδία αυτοκτόνησε, επηρεασµένη από τις φήµες ότι η 

έναρξη του πειράµατος του CERN θα έφερνε το τέλος του κόσµου. Η 16χρονη 

που ήπιε φυτοφάρµακο -σύµφωνα µε δηλώσεις του πατέρα της- είχε τροµάξει 

πολύ από εκποµπές της ινδικής τηλεόρασης, οι οποίες αναφερόντουσαν σε 

καταστροφή. Η έφηβη τις δύο τελευταίες ηµέρες ρωτούσε επίµονα τον πατέρα 

της και τα µέλη της οικογένειάς της σχετικά µε το συγκεκριµένο θέµα. 

“Σύµφωνα µε δηµοσιεύµατα των «Times», η ταινία του Ολιβερ Στόουν µε τον 

τίτλο «Natural Born Killers» («Γεννηµένοι δολοφόνοι»), αλλά και το 

ηλεκτρονικό παιχνίδι «Manhunt» («Ανθρωποκυνηγητό»), που δίνει πόντους 

στους παίκτες όταν σκοτώνουν µε φρικτούς τρόπους, συνδέθηκαν µε αρκετούς 

φόνους, τους οποίους διέπραξαν έφηβοι. Το ηλεκτρονικό παιχνίδι αποσύρθηκε 

από την αγορά, επειδή θεωρήθηκε υπεύθυνο για τη δολοφονία ενός 14χρονου 

από έναν φίλο του. 

Ένας έφηβος οµολόγησε ότι, αφού είδε περίπου εκατό φορές την ταινία 

«Queen of the Damned» («Βασίλισσα των καταραµένων»), σκότωσε τον 

καλύτερό του φίλο. Επίσης διευκρίνισε ότι η πρωταγωνίστρια του έργου που 

ήταν βρικόλακας, του είπε να τον σκοτώσει.  
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Στις 5 Ιουν του 2002 κοντά στη Ναντ (Nantes) της Γαλλίας, ένας 17χρονος 

σκότωσε µε πολλές µαχαιριές έναν από τους συντρόφους του, 15 χρονών. 

Αµέσως συνελήφθη και εξήγησε ότι του ήρθε µια επιθυµία να σκοτώσει 

κάποιον, µετά αφού είδε αρκετές φορές την ταινία Scream (Wes Craven, 1996) 

και µάλιστα το προ-ηγούµενο απόγευµα πριν τα γεγονότα. 

Τον Οκτώβριο του 2004 µια παρέα εφήβων – τρία αγόρια µεταξύ 17 και 20 

ετών και ένα κορίτσι 14 µόλις ετών έσπειραν τον πανικό στους δρόµους του 

Λονδίνου, δέρνοντας µέχρι θανάτου έναν άνδρα 30 ετών. Επίσης επιτέθηκαν 

και σε άλλους τέσσερις ανθρώπους. Μια από τις επιθέσεις βιντεοσκοπήθηκε 

από το κινητό τηλέφωνο της κοπέλας. Στην πέµπτη και τελευταία επίθεση, 

αστυνοµικοί την αναγνώρισαν -µε τη βοήθεια του κλειστού κυκλώµατος 

παρακολούθησης της αστυνοµίας- την στιγµή που κλωτσούσε µε βία το κεφάλι 

ενός άστεγου,. 

Tην 1η Ιουνίου 1999 ανατέθηκε µελέτη από τον Πρόεδρο Κλίντον στην 

Οµοσπονδιακή Επιτροπή Εµπορίου, η οποία κυκλοφόρησε το 2000 µε τον 

τίτλο« Federal trade commission testifies on marketing violent entertainment to 

children », Η µελέτη αυτή κατέστησε σαφές ότι υπάρχει συσχετισµός ανάµεσα 

στη βία της νεολαίας και της έκθεσής τους στη βία».  

 

 

 

 ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ 

 

Παχυσαρκία 
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Σίγουρα πολλές φορές καθίσατε µπροστά από την τηλεόραση και φέρατε µαζί 

σας κάθε λογής εδέσµατα, λιχουδιές, ξηρούς καρπούς, ποτά, αναψυκτικά, 

µπίρες, για να έχετε όταν παρακολουθείτε εκποµπές. 

∆ιερωτηθήκατε εάν πραγµατικά πεινάτε, όταν τρώτε αυτά τα πράγµατα, 

βλέποντας τηλεόραση; Αυτό που συµβαίνει πολύ συχνά είναι ότι δεν πεινάτε 

αλλά η κατανάλωση φαγητών και ποτών αυξάνεται, όταν βλέπετε τηλεόραση. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι η κατανάλωση φαγητών αυξάνεται σηµαντικά, όταν 

αφαιρούµαστε λόγω του ότι παρακολουθούµε την τηλεόραση. 

Πολλές οικογένειες όταν τρώνε, βλέπουν τηλεόραση. Ο αριθµός των θερµίδων 

που προσλαµβάνονται ανά γεύµα, αυξάνεται κατά πολύ όταν το οικογενειακό 

γεύµα γίνεται µπροστά στην τηλεόραση. 

 

 

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗ ΜΑΘΗΣΗ 

 

Στην εφηβική ηλικία βλέπουµε σήµερα εφήβους να µιλούν µεταξύ τους µε 

χειρονοµίες κι ένα πολύ φτωχό λεξιλόγιο. Αν µετρήσουµε τα λόγια τους θα 

δούµε ότι επαναλαµβάνουν τι ίδιες  50-60 λέξεις. Οι έφηβοι αν δεν µάθουν από 

µικρά να εκφράζονται και να σκέφτονται η δυσκολία αυτή θα τους συνοδεύει σε 

ολόκληρη τη ζωή τους. 
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Στην εφηβική ηλικία παρατηρούµε ότι εξάρτηση από την τηλεόραση είναι πολύ 

µικρή, αλλά η ζηµιά έχει συντελεστεί στην παιδική ηλικία. Η απεξάρτηση από 

την τηλεόραση αναπληρώνεται όµως απ’ όλα τα άλλα υποκατάστατα που είναι 

τα βιντεοπαιχνίδια,  στερεοφωνικά, κοµπιούτερ κι άλλα σύγχρονα πολυµέσα. 

 

Η τηλεόραση καταστρέφει τη δηµιουργικότητα, την ανάπτυξη ευφυΐας και 

πολλές άλλες πιθανές ικανότητες των εφήβων, τόσο σε πνευµατικό όσο και σε 

οργανικό επίπεδο. Η πολύωρη παρακολούθηση τηλεόρασης µπορεί να 

οδηγήσει  στην έλλειψη παρατηρητικότητας και αντίληψης και φυσικά στην 

έλλειψη δηµιουργικότητας και φαντασίας. Πιο συγκεκριµένα η τηλεόραση 

µπορεί να γίνει εθισµός που θα κρατήσει µια ζωή και µάλιστα η πολύωρη 

παρακολούθηση τηλεόρασης από τόσο µικρή ηλικία µπορεί και αλλάζει ακόµη 

και τη σύσταση του εγκεφάλου ενός παιδιού. 

 

 

 

ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ 

 

   Τι µπορούµε να κάνουµε για την αντιµετώπιση του  εθισµού ; 

 

• είναι καλό να βλέπουµε προγράµµατα τηλεόρασης µε τα παιδιά µας 

• να διαλέγουµε για τα παιδιά µας και να τα παροτρύνουµε να βλέπουν 

προγράµµατα κατάλληλα για την ψυχική και πνευµατική τους ανάπτυξη 

• πρέπει να τοποθετήσουµε χρονικά όρια για το πόση τηλεόραση θα βλέπουν 

τα παιδιά σε καθηµερινό και εβδοµαδιαίο επίπεδο 

• η τηλεόραση πρέπει να είναι κλειστή κατά τη διάρκεια των φαγητών ή τις 

ώρες που µελετούν τα παιδιά 

• να κλείνουµε την τηλεόραση όταν θεωρούµε ότι υπάρχουν προγράµµατα 

ακατάλληλα  

 

 

Ο ρόλος των γονέων για το θέµα της παρακολούθησης της τηλεόρασης από τα 

παιδιά πρέπει να είναι περισσότερο ενεργός και να γίνεται ευκαιρία θετικής 

αλληλοεπίδρασης γονιών και παιδιών. 
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Οι γονείς είναι καλά να ενδιαφέρονται και να είναι περίεργοι για το τι βλέπουν 

τα παιδιά τους στη τηλεόραση. Πρέπει να δίνουν χρόνο και να συζητούν µαζί 

µε τα παιδιά τα προγράµµατα που βλέπουν. Είναι καλό ταυτόχρονα να 

επικροτούν τις καλές συµπεριφορές, τη φιλία, τη συνεργασία και το ενδιαφέρον 

για τους άλλους. 

Η συζήτηση θεµάτων που προκύπτουν από τα προγράµµατα µαζί µε τα παιδιά 

όπως για παράδειγµα πόσο πραγµατικά µπορεί να είναι κάποια γεγονότα που 

προβάλλονται, η σύγκριση αυτών που βλέπουν µε την πραγµατικότητα, η 

ανάλυση σε κατανοητή γλώσσα του ρόλου και των επιδιώξεων των 

διαφηµίσεων µπορεί να προσφέρει ανεκτίµητη βοήθεια και υπηρεσία στα 

παιδιά. 

Συµπερασµατικά µπορούµε να πούµε ότι η τηλεόραση που είναι 

αναπόσπαστο και αναγκαίο µέρος της ζωής µας µπορεί να έχει σηµαντικές 

αρνητικές επιδράσεις στα παιδιά και στους εφήβους. Όµως µπορεί να γίνει µε 

τη δική µας συµβολή και καθοδήγηση, φτάνει να δώσουµε χρόνο στα παιδιά, 

ένα πολύτιµο εργαλείο για την περαιτέρω µόρφωση τους και κατανόηση της 

κοινωνίας και να µπορούν ν' αντιµετωπίσουν καλύτερα τα πολλά και  

πολύπλοκα προβλήµατα  που πρόκειται να συναντήσουν τα παιδιά στη  ζωή 

τους 

 

Συµπέρασµα 

 

Καθηµερινά η τηλεόραση προβάλλει τη βία και µάλιστα και σε επιτρεπόµενες 

ώρες. Η βία θεωρείται πλέον µια µαθηµένη συµπεριφορά. Η βία που 

προβάλλει η τηλεόραση ενσωµατώνεται στον έφηβο την οποία και εκδηλώνει 

είτε άµεσα προς τον ίδιο του τον εαυτό, δηλ. µε µαζοχιστικό τρόπο (π.χ. 

αυτοκτονία κλπ.), είτε προς τους άλλους σαδιστικά. 

Πλήθος από έρευνες συγκλίνουν στο συµπέρασµα ότι η βία που προβάλλει η 

τηλεόραση δηµιουργεί µια επιθετική συµπεριφορά στους εφήβους. Εποµένως 

υπάρχει συνάφεια ανάµεσα στην παρακολούθηση βίαιων εκποµπών και την 

εκδήλωση επιθετικής συµπεριφοράς. Η τηλεόραση κατευθύνει την προσοχή 

των εφήβων σε µορφές βίαιης συµπεριφοράς, µε αποτέλεσµα  να µιµούνται τις 

σκηνές βίας και να τις µεταφέρουν στην κοινωνία. 

Οι έφηβοι που είναι αρκετά ευάλωτοι έχουν περισσότερες πιθανότητες να 

µεταφέρουν τις τηλεοπτικές σκηνές στην πραγµατικότητα και κατ’ αυτόν τον 

τρόπο να αποκτήσουν µια βίαιη στάση στο κοινωνικό σύνολο ή να τους 

αυξάνεται η ήδη υπάρχουσα επιθετικότητά τους. 
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Οι στατιστικές έρευνες συγκλίνουν στις 3 ώρες, σχετικά µε τις ώρες που 

περνούν οι έφηβοι βλέποντας τηλεόραση καθηµερινά, όπου και τους 

προκαλείται εθισµός. Όσο περισσότερο οι έφηβοι παρακολουθούν την 

τηλεόραση, τόσο περισσότερο υπάρχει ο κίνδυνος να εκτεθούν σε βία. Οι 

έφηβοι βλέποντας τη βία ταυτίζονται και αναπαραγάγουν τις βίαιες πράξεις 

που προβάλλονται από τα συγκεκριµένα ΜΜΕ. 

 

ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

 

Η τηλεόραση είναι ένα µέσο ψυχαγωγίας και ενηµέρωσης που έχει αρκετά 

πλεονεκτήµατα. Από την άλλη πλευρά όµως έχει  και αρκετά µειονεκτήµατα , 

όπως είναι οι επιπτώσεις στην υγεία  ( παχυσαρκία ) , στη µάθηση , στη 

συµπεριφορά ( βία ) κτλ. Εποµένως η τηλεόραση προσφέρει πολλά και 

συγχρόνως τίποτα στον άνθρωπο. Αυτό που πρέπει να σηµειωθεί είναι ότι η 

τηλεόραση είναι ένα αναπόσπαστο κοµµάτι της καθηµερινότητας µας και 

πρέπει να χρησιµοποιείται µε µέτρο ώστε να µην καταλήξει σε εθισµό . 
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ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΑ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ 

Στο ερωτηµατολόγιο το οποίο δόθηκε στους µαθητές του Λυκείου Άγρας, 

δόθηκαν οι παρακάτω απαντήσεις. Οι απαντήσεις δίνονται σε µορφή 

στατιστικής  ανάλυσης. 
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