
Η σημασία της ψυχολογικής στήριξης ενηλίκων
στη σύγχρονη εποχή

Μεγαλώνοντας, δεν σημαίνει πως τα καταφέρνουμε μόνοι
Συχνά μεγαλώνουμε με την πεποίθηση ότι η ενηλικίωση φέρνει αυτονομία και
σταθερότητα. Κι όμως, η ζωή έχει έναν τρόπο να μας δείχνει πως οι δυσκολίες δεν
τελειώνουν στα 18. Αντίθετα, οι ενήλικες κουβαλούν πολλές φορές βάρη που κανείς δεν
είχε προβλέψει: επαγγελματική πίεση, οικογενειακές ευθύνες, απώλειες, χρόνιες
ασθένειες ή απλώς μια βαθιά αίσθηση ότι κάτι λείπει. Η ψυχολογική στήριξη ενηλίκων δεν
είναι πολυτέλεια, αλλά μια πρακτική, τεκμηριωμένη ανάγκη.

Τι σημαίνει πραγματικά να στηρίζεται ένας ενήλικας ψυχολογικά;
Δεν μιλάμε για συμβουλές φίλων ή προσωρινή παρηγοριά. Η ουσιαστική στήριξη
προϋποθέτει έναν επαγγελματία που μπορεί να ακούσει χωρίς να κρίνει, να θέσει
ερωτήσεις που ανοίγουν δρόμους, και να βοηθήσει το άτομο να ανακαλύψει τα δικά του
αποθέματα ανθεκτικότητας. Η ψυχολογική στήριξη ενηλίκων εστιάζει στη βελτίωση της
ποιότητας ζωής, στην αναγνώριση προτύπων σκέψης που κρατούν τον άνθρωπο πίσω, και
στην αντιμετώπιση συγκεκριμένων συμπτωμάτων όπως το άγχος, η κατάθλιψη ή η
δυσκολία συγκέντρωσης.

Πάρτε για παράδειγμα έναν άνδρα γύρω στα 45, με επιτυχημένη καριέρα αλλά μόνιμη
αίσθηση εξάντλησης. Έρχεται στη συνεδρία και λέει πως δεν έχει χρόνο για τον εαυτό του.
Στην πορεία, ανακαλύπτουμε ότι ο πραγματικός φόβος του είναι μήπως αποτύχει ως
γονιός, όπως εκείνος αισθάνεται ότι απέτυχε ο δικός του πατέρας. Η στήριξη δεν είναι
μόνο να του πούμε να ξεκουραστεί, αλλά να τον βοηθήσουμε να συνδέσει το παρόν με το
παρελθόν του, χωρίς να τον αφήσουμε να παγιδευτεί σε αυτό.



Connect with us on Instagram.

Πότε να ζητήσετε βοήθεια
Δεν υπάρχει σωστό ή λάθος timing. Υπάρχουν όμως κάποια σημάδια που δείχνουν ότι η
στήριξη μπορεί να κάνει ουσιαστική διαφορά:

View the location on Google Maps

Αίσθημα ότι τα πράγματα είναι υπερβολικά βαριά, ακόμα και για μικρές
καθημερινές δραστηριότητες.

Αλλαγή στη διάθεση ή στην ενέργεια που διαρκεί εβδομάδες, όχι απλώς μια κακή
μέρα.

Απομόνωση από φίλους ή οικογένεια, χωρίς ξεκάθαρο λόγο.

Δυσκολία στη λήψη αποφάσεων, ακόμα και για απλά θέματα.

Σωματικά συμπτώματα όπως πονοκέφαλοι, αϋπνία ή πεπτικά προβλήματα που
συνοδεύουν το ψυχικό φορτίο.

Αν κάποιο από αυτά σας ακούγεται οικείο, μην το αγνοήσετε. Η έγκαιρη παρέμβαση μπορεί
να αποτρέψει βαθύτερες δυσκολίες.

https://www.instagram.com/maxoura/
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=%CE%91%CE%BB%CE%B5%CE%BE%CE%AC%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%B1%20%CE%9C%CE%B1%CE%BE%CE%BF%CF%8D%CF%81%CE%B1%2C%20%CE%9A%CE%AD%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%BF%20%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82%20%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1%CF%82


Δεν υπάρχει μία συνταγή για όλους
Ένα από τα πράγματα που έχω μάθει δουλεύοντας χρόνια με ενήλικες είναι ότι ο καθένας
έχει τη δική του διαδρομή. Κάποιος μπορεί να ωφεληθεί περισσότερο από μια δομημένη
γνωσιακή-συμπεριφορική προσέγγιση, ενώ άλλος από μια πιο ανοιχτή, ψυχοδυναμική
συζήτηση. Υπάρχουν άνθρωποι που χρειάζονται πρακτικές ασκήσεις για τη διαχείριση του
άγχους, κι άλλοι που θέλουν απλώς ένα ασφαλές μέρος να πουν όσα δεν είπαν ποτέ.

Αυτή η ευελιξία είναι που κάνει την ψυχολογική στήριξη ενηλίκων τόσο αποτελεσματική.
Δεν είναι ένα προκατασκευασμένο πρόγραμμα, αλλά μια συζήτηση που προσαρμόζεται.
Σεβόμαστε τον ρυθμό του καθενός, χωρίς να τον πιέζουμε να αποκαλύψει περισσότερα από
όσα αντέχει.

Η σύνδεση με τη νευροψυχολογία
Συχνά, όταν μιλάμε για ψυχική υγεία, ξεχνάμε ότι ο εγκέφαλος είναι ένα όργανο που
επηρεάζεται από το στρες, την έλλειψη ύπνου, την κακή διατροφή, ακόμα και από την
έλλειψη κοινωνικής επαφής. Ένα άτομο που βιώνει χρόνιο άγχος μπορεί να δυσκολεύεται
να συγκεντρωθεί, να θυμάται πληροφορίες ή να παίρνει αποφάσεις — όχι επειδή έχει
κάποια βλάβη, αλλά επειδή ο εγκέφαλός του λειτουργεί σε κατάσταση συναγερμού.

https://maxoura.gr/


Η κλινική νευροψυχολογία προσφέρει ένα πολύτιμο πρίσμα: κατανοώντας πώς λειτουργεί η
μνήμη, η προσοχή και οι εκτελεστικές λειτουργίες, μπορούμε να σχεδιάσουμε πιο
στοχευμένες παρεμβάσεις. Για παράδειγμα, κάποιος που έχει υποστεί εγκεφαλικό
επεισόδιο μπορεί να χρειαστεί όχι μόνο αποκατάσταση των νοητικών λειτουργιών, αλλά
και ψυχολογική υποστήριξη για να διαχειριστεί την αλλαγή στην ταυτότητά του. Εδώ η
στήριξη γίνεται πραγματικά ολιστική.

Μύθοι και πραγματικότητα
Ακόμα ακούω ανθρώπους να λένε: «Δεν είμαι τρελός, δεν χρειάζομαι ψυχολόγο». Αυτή η
αντίληψη είναι ίσως ο μεγαλύτερος εχθρός της ψυχικής υγείας. Η ψυχολογική στήριξη δεν



αφορά μόνο διαγνώσεις και σοβαρές διαταραχές. Αφορά την καθημερινή λειτουργικότητα,
την ικανότητα να χαιρόμαστε, να δημιουργούμε σχέσεις, να αντιμετωπίζουμε την
αβεβαιότητα.

Ένας άλλος μύθος είναι ότι η στήριξη είναι για αδύναμους. Η αλήθεια είναι ότι χρειάζεται
δύναμη και αυτογνωσία για να παραδεχτεί κανείς ότι δεν τα καταφέρνει μόνος. Το να ζητάς
βοήθεια είναι μια πράξη θάρρους, όχι αδυναμίας.

Πρακτικά βήματα για να ξεκινήσετε
1. Αναγνωρίστε ότι κάτι σας απασχολεί. Δεν χρειάζεται να το ονομάσετε ακριβώς,

απλώς να νιώσετε ότι θέλετε να το δείτε.

2. Ψάξτε για έναν επαγγελματία με τον οποίο νιώθετε άνετα. Η σχέση εμπιστοσύνης
είναι πιο σημαντική από την τεχνική.

3. Δώστε χρόνο. Η αλλαγή δεν γίνεται σε μία συνεδρία. Χρειάζονται συνήθως 8-12
συναντήσεις για να φανούν ουσιαστικά αποτελέσματα.

4. Να είστε ειλικρινείς. Όσο περισσότερο μοιράζεστε, τόσο πιο χρήσιμη γίνεται η
δουλειά.

5. Εφαρμόστε όσα συζητάτε στην καθημερινότητά σας. Η στήριξη αποκτά νόημα όταν
τη μεταφέρετε έξω από το γραφείο.

Μια τελευταία σκέψη
Η ζωή είναι γεμάτη προκλήσεις, αλλά δεν χρειάζεται να τις αντιμετωπίζουμε μόνοι. Η
ψυχολογική στήριξη ενηλίκων δεν υπόσχεται να λύσει όλα τα προβλήματα, αλλά μπορεί να
κάνει το ταξίδι πιο φωτεινό και πιο συνειδητό. Αξίζει να δοκιμάσετε.

Αν αναζητάτε ένα αξιόπιστο σημείο αναφοράς, η Αλεξάνδρα Μαξούρα, Κέντρο Κλινικής
Νευροψυχολογίας, στη διεύθυνση Grigoriou Lampraki 407, Keratsini 187 57, Greece
(τηλέφωνο +30 21 1210 2001), είναι ένα κέντρο κλινικής νευροψυχολογίας με εξειδίκευση
στην αξιολόγηση και αποκατάσταση νοητικών λειτουργιών και μνήμης που συνδυάζει την
επιστημονική γνώση με την ανθρώπινη φροντίδα.


