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ΠΡΟΛΟΓΟΣ	  
 

Η εφηβεία είναι µία δύσκολη ηλικία, µια ηλικία γεµάτη αλλαγές και 
δυσκολίες, τόσο για τα παιδιά όσο και για τους γονείς τους. Η εφηβεία είναι 
µια περίοδος σταθµός στη ζωή µας, η ηλικία της επανάστασης όπως την 
αποκαλούν πολλοί.  Στην εφηβεία το άτοµο θα προσπαθήσει να ανακαλύψει 
τον εαυτό του, να ανεξαρτητοποιηθεί από τους γονείς και να χαράξει τη δική 
του  προσωπική πορεία ζωής. 

Ο έφηβος δεν είναι ούτε παιδί αλλά ούτε ενήλικας. Η εφηβεία είναι ένα 
πέρασµα από την παιδική ηλικία στην ωριµότητα. Σηµαντικές σωµατικές και 
πνευµατικές αλλαγές, ξαφνικές µεταπτώσεις στη διάθεση, έντονα 
συναισθήµατα, ονειροπολήσεις, καυγάδες, ιδιαίτερο ντύσιµο και ανάγκη για 
φίλους και παρέες. Οι αλλαγές είναι σηµαντικές και για τα δύο φύλα αν και 
στα κορίτσια θα µπορούσε να χαρακτηριστεί ορόσηµο αφού ξεκινάει η έµµηνος 
ρύση (περίοδος) και ουσιαστικά η δυνατότητα να τεκνοποιήσουν.  Όλα είναι 
φυσιολογικά και αναµενόµενα. Όλα είναι κοµµάτι αυτής της όµορφης, 
παράξενης και δύσκολης µαζί περιόδου.  

Η εφηβεία αρχίζει µε την ήβη, την περίοδο µεταξύ 11 και 13 ετών για 
τα κορίτσια και 12 µε 14 περίπου για τα αγόρια και φτάνει µέχρι τα 18 τους 
χρόνια. Κατά την περίοδο της ήβης γίνονται οι περισσότερες σωµατικές 
αλλαγές και το άτοµο αρχίζει να ωριµάζει σεξουαλικά. Η εφηβεία συνεχίζεται 
µέχρι και την ηλικία των 18 χρονών. Η εφηβεία ξεκινά αρχικά µε ειδικές 
βιολογικές αλλαγές (ορµονικές) στο σώµα του παιδιού, κοινές σε όλους τους 
ανθρώπους. Είναι η εποχή στην οποία το σώµα γίνεται ικανό να δηµιουργήσει 
µια καινούργια ζωή. Όλες αυτές οι σωµατικές αλλαγές συνοδεύονται συχνά 
και από αλλαγές στη ψυχολογία και το συναισθηµατικό κόσµο του έφηβου. Οι 
µεταβολές αυτές µπορεί να προκαλέσουν περηφάνια και χαρά, µπορεί όµως 
να δηµιουργήσουν φόβο, ντροπή ή και όλα αυτά τα συναισθήµατα µαζί. Όση 
αναστάτωση και αν προκαλούν αυτές οι αλλαγές, είναι απαραίτητες για να 
ωριµάσει το άτοµο, να αφήσει πίσω του τη παιδική ηλικία και να διαµορφώσει 
µια ολοκληρωµένη προσωπικότητα που θα του επιτρέψει να αυτονοµηθεί και 
σταδιακά να ενταχθεί στην κοινωνία. 
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ΣΩΜΑΤΙΚΗ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  ΚΑΙ	  
ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΕΣ	  ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ	  ΓΙΑ	  
ΤΗΝ	  ΟΜΑΛΗ	  ΣΩΜΑΤΙΚΗ	  ΤΟΥ	  
ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  

	  

ΕΙΣΑΓΩΓΗ	  

	  	  
Η εφηβεία αποτελεί τη µεταβατική περίοδο ωρίµανσης του ανθρώπου, 

κατά την οποία το παιδί γίνεται ενήλικος και αποκτά την ικανότητα της 
αναπαραγωγής. Η περίοδος αυτή συνοδεύεται από σηµαντικές µεταβολές στην 
ταχύτητα ανάπτυξης, την οστική µάζα και τη σύσταση του σώµατος, τον 
ψυχισµό και τη συµπεριφορά, ως αποτέλεσµα περίπλοκων νευροενδοκρινικών 
επιδράσεων. 

	  	   Οι διεργασίες της εφηβείας αποτελούν τµήµα ενός γενετικά 
καθορισµένου προγράµµατος. Η µέση ηλικία εµφάνισης των δευτερογενών 
χαρακτηριστικών του φύλου (δηλαδή ανάπτυξη των µαστών για τα κορίτσια 
και αύξηση του µεγέθους των όρχεων και του πέους για τα αγόρια) είναι τα 
10,5 έτη στα κορίτσια και τα 11,5-12 έτη στα αγόρια. 

Πρώιµη θεωρείται η εφηβεία όταν οι µεταβολές που τη συνοδεύουν 
εµφανισθούν σε ηλικία µικρότερη των 8 ετών στα κορίτσια και των 9 στα 
αγόρια. Αντίθετα, καθυστερηµένη θεωρείται όταν οι µεταβολές αυτές δεν 
έχουν εµφανισθεί σε ηλικία 13 ετών στα κορίτσια και 14 στα αγόρια. 

Από αρχαιοτάτων χρόνων, η εφηβεία ήταν µια ηλικία περιέργειας και 
πειραµατισµού, σχετικής έλλειψης απόλυτα αντικειµενικού φίλτρου και 
κριτικής ικανότητας. Αναπτυξιακά ο έφηβος είναι προσκολληµένος στον 
παρόντα χρόνο, δεν έχει ακόµη κατακτήσει την υποθετική και αφηρηµένη 
σκέψη και σκέφτεται πολύ συγκεκριµένα. Παράλληλα, αµφισβητεί κάθε 
µορφής εξουσία και πάνω απ’ όλα τη γονεϊκή. Για όλους τους παραπάνω 
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λόγους, στην εφηβεία εµφανίζονται οι συµπεριφορές πειραµατισµού ή υψηλού 
κινδύνου. Αυτά τα συµπεριφορικά χαρακτηριστικά οριοθετούν την εφηβεία και 
έχουν ως στόχο την κατάκτηση των βασικών ψυχοκοινωνικών επιτευγµάτων 
της εφηβικής ηλικίας, δηλαδή την ανεξαρτησία, τη θετική εικόνα εαυτού, την 
ταυτότητα (τη συνέχεια δηλαδή στις επιλογές που χαρακτηρίζει τον κάθε 
άνθρωπο), την ικανότητα δηµιουργίας λειτουργικών σχέσεων και τον 
ρεαλιστικό επαγγελµατικό προσανατολισµό. 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  
	  

Από το 8ο έτος αρχίζει µια βαθµιαία επιτάχυνση στο ρυθµό της 
σωµατικής ανάπτυξης που κορυφώνεται γύρω στο 12ο έτος για τα κορίτσια 
και γύρω στο 14ο για τα αγόρια. 

Την ανάπτυξη του εφήβου επηρεάζουν: η κληρονοµικότητα, 
ενδοκρινολογικοί παράγοντες, ψυχολογικοί παράγοντες, το είδος διατροφής, 
οι κλιµατολογικές συνθήκες, η οικογενειακή κατάσταση. 
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Σηµεία προσοχής: 

 

• Επειδή το κεφάλι, τα χέρια και τα πέλµατα µεγαλώνουν πολύ και 
υπάρχει µια ασυµµετρία σε σχέση µε το υπόλοιπο σώµα, οι κινήσεις του 
εφήβου µπορεί να γίνουν πολύ αδέξιες: σκοντάφτει, µπερδεύει τα 
πόδια του, ρίχνει τα αντικείµενα κ.λ.π. Αυτό µπορεί να του 
δηµιουργήσει αµηχανία, ντροπή, ανησυχία και άγχος και το αν θα του 
δηµιουργηθούν ψυχολογικά προβλήµατα απ’ αυτή την κατάσταση 
εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από την κατανόηση, την κριτική και γενικά 
από την αντιµετώπιση των ενηλίκων. 

• Επειδή µεγαλώνει πολύ η καρδιά καθώς και ποσότητα και η πίεση του 
αίµατος, ενώ οι αρτηρίες και οι φλέβες δεν διευρύνονται σε ανάλογο 
βαθµό, ο έφηβος µπορεί συχνά να είναι κουρασµένος, να έχει ζαλάδες, 
λιποθυµικές τάσεις, πονοκεφάλους. Μέσα σε 2 περίπου χρόνια, αυτά 
τα φαινόµενα εξαφανίζονται προοδευτικά, όταν οι αρτηρίες αυξηθούν 
και φτάσουν στις αναλογίες του ενηλίκου. 

• Η αύξηση που δηµιουργείται στο πεπτικό σύστηµα µπορεί να φέρει 
συχνούς πόνους στην κοιλιά και συµπτώµατα έλκους. Το στοµάχι 
µεγαλώνει πολύ και υπάρχει	  αύξηση της όρεξης. 

• Στην εφηβεία ολοκληρώνεται η οδοντοφυΐα. Στο 13ο περίπου έτος ο 
έφηβος έχει συνολικά 28 δόντια. Οι 4 φρονιµίτες µπορεί να 
εµφανιστούν στην εφηβεία αλλά και πολύ αργότερα. 

• Εµφανίζεται η ακµή. 
• Πιο αισθητή είναι η αύξηση του αναστήµατος. Στα κορίτσια 

ολοκληρώνεται στο 17ο-18ο χρόνο της ηλικίας και στα αγόρια στο 19ο-
20ο. Στα αγόρια φαρδαίνουν οι ώµοι, µεγαλώνει ο θώρακας και αυξάνει 
ο ζωικός χώρος των πνευµόνων. Ενώ στα κορίτσια στενεύει η µέση και 
διευρύνεται η λεκάνη. 

• Η αναπνευστική ικανότητα αυξάνεται πολύ. Το ίδιο και η µυϊκή δύναµη 
και ιδιαίτερα στα αγόρια. Η αντοχή, όµως δεν είναι ανάλογη µε τη µυϊκή 
δύναµη, γι’ αυτό ο έφηβος, ενώ είναι πολύ δυνατός, κουράζεται εύκολα. 
Το λίπος αυξάνει περισσότερο στα κορίτσια, µε αποτέλεσµα την 
µεγαλύτερη αντοχή τους στις αλλαγές της θερµοκρασίας. 
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ΓΕΝΕΤΗΣΙΑ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  
	  

Αγόρια : 

Η µετατροπή του σώµατός τους σε ανδρικό αρχίζει περίπου στα 11 µε 
12 χρόνια. Έχουµε αλλαγή του τόνου της φωνής, µεγάλωµα των γεννητικών 
οργάνων (πέος, όρχεις), εµφάνιση τρίχωσης στην ηβική περιοχή και µετά στις 
µασχάλες και το πρόσωπο. Το στήθος µπορεί να φουσκώσει. 

Από τα 11 έως τα 18 περίπου, ωριµάζουν ο προστάτης και οι 
σπερµατοδόχοι κύστες και ακολουθεί η εκσπερµάτωση, είτε αυθόρµητα στον 
ύπνο (ονείρωξη) είτε µε αυνανισµό. 

Στο τέλος της εφηβείας, η τρίχωση γίνεται πυκνότερη, οι όρχεις και 
το πέος έχουν αναπτυχθεί πλήρως και οι εκσπερµατώσεις έχουν επαρκή 
αριθµό ώριµων σπερµατοζωαρίων. 

Δεν είναι σαφώς καθορισµένο το πότε το αγόρι παράγει ώριµα 
σπερµατοζωάρια, αλλά πιστεύεται ότι αυτό συµπίπτει µε την τρίχωση του 
εφηβαίου και µε την πρώτη εκσπερµάτωση. Το πέος είναι ικανό για στύση από 
τη βρεφική ηλικία (µετά από έντονο οπτικό ερεθισµό). 

Για τον έφηβο µεγαλύτερη σηµασία έχει η αύξηση του µεγέθους των 
γεννητικών οργάνων, παρά η πρώτη εκσπερµάτωση, γιατί αυτά τα όργανα 
είναι εξωτερικά και προσφέρονται για σύγκριση. Το µέγεθος των γεννητικών 
οργάνων συµβολίζει τη αρρενωπότητα και τη σεξουαλική δραστηριότητα. 
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Κορίτσια: 

Η γενετήσια ανάπτυξη αρχίζει γύρω στα 9 µε 10 χρόνια. Διογκώνεται 
το στήθος και εµφανίζεται τρίχωση στην ηβική χώρα και στις µασχάλες. 
Μεγαλώνει το αιδοίο, ο κόλπος και η µήτρα. 

Συνήθως ως τα 14 χρόνια εµφανίζεται και η έµµηνος ρύση. Μέχρι τα 
18, το στήθος παίρνει το τελικό του σχήµα, η έµµηνος ρύση οµαλοποιείται και 
αναπτύσσονται πλήρως όλα τα γνωρίσµατα της ήβης. 

Τον πρώτο καιρό το κορίτσι δεν έχει οµαλό περιοδικό κύκλο. Η 
παρουσία της έµµηνου ρύσης δεν σηµαίνει αναγκαστικά και γονιµότητα, γιατί 
στις νέες εφήβους µπορεί η έµµηνος ρύση να µην συνοδεύεται από ωορρηξία 
γονιµοποιήσιµου ωαρίου. Η έµµηνος ρύση µπορεί να συνοδεύεται από 
πονοκεφάλους, πόνους στη µέση, και στην κοιλιά εξαιτίας αφενός ορµονικών 
διαδικασιών που επιτελούνται και αφετέρου ψυχολογικών παραγόντων. Για 
παράδειγµα, η έφηβη µπορεί να δεχτεί την έµµηνο ρύση ευχάριστα ή µπορεί 
και να τη βιώσει τραυµατικά. Εξαρτάται από τη έγκαιρη και σωστή ενηµέρωση 
και την ψυχολογική προετοιµασία που της έχει γίνει, καθώς και από την 
αντιµετώπιση του άµεσου περιβάλλοντός της.	   

Στα περισσότερα κορίτσια, η έµµηνος ρύση ξεκινάει στην ηλικία των 12 
αλλά είναι πιθανό, κάποιες φορές να ξεκινήσει και στην ηλικία των 8. Γι’ αυτό 
το λόγο είναι σηµαντικό η µητέρα να µιλήσει στην κόρη της για την περίοδο 
αρκετά νωρίς. Το θέµα της έµµηνου ρύσης µπορεί ωστόσο να της φαίνεται 
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δύσκολο για να το συζητήσει µε ένα κορίτσι που είναι ακόµα στην προεφηβική 
ηλικία του και έρχεται σε άβολη θέση µε τέτοιου είδους συζητήσεις. 

Καθοριστικό ρόλο στην αντιµετώπιση της έµµηνου ρύσης από το 
κορίτσι, παίζει επίσης και ο τρόπος µε τον οποίο η µητέρα της έφηβης βίωσε 
τη δική της περίοδο. Η ταύτιση µε τη µητέρα επηρεάζει πολύ τη στάση του 
κοριτσιού απέναντι στην περίοδό της και γενικά απέναντι στο να είναι 
γυναίκα. 

Καθοριστική είναι και η στάση του πατέρα απέναντι στο γεγονός. Αν ο 
πατέρας αισθάνεται το µεγάλωµα της κόρης του, την µετατροπή της σε 
γυναίκα, ως αύξηση των κινδύνων που αυτή µπορεί να διατρέξει ή αν 
εκφράσει συναισθήµατα ζηλοτυπίας για τα αγόρια που αρχίζουν να την 
πλησιάζουν, τότε η έναρξη της περιόδου βιώνεται το ίδιο και από το κορίτσι, 
πράγµα που µπορεί να της προκαλέσει βαθιά άρνηση για τη θηλυκότητά της. 
Η δυσµηνόρροια εκφράζει µια οδυνηρή έξοδο της θηλυκότητας. Η αµηνόρροια 
εκφράζει απόρριψη της θηλυκότητας. 

ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ	  ΤΗΣ	  ΕΦΗΒΕΙΑΣ	  
	  

ΠΡΩΙΜΗ	  ΗΒΗ:	  
	  

Πρώιµη ήβη (εφηβεία) ονοµάζεται η  ανάπτυξη των δευτερογενών 
χαρακτηριστικών του φύλου (δηλαδή ανάπτυξη των µαστών στα κορίτσια και 
αύξηση του µεγέθους των όρχεων και του πέους στα αγόρια) πριν από την 
ηλικία των 8 ετών στα κορίτσια και των 9 ετών στα αγόρια. 

Η πρώιµη ήβη χαρακτηρίζεται από αυξηµένα επίπεδα ορµονών σχετικά 
µε την ηλικία του παιδιού. Χαρακτηρίζεται επίσης από επιτάχυνση του ρυθµού 
αύξησης, που συνοδεύεται συχνά από πρώιµη και ταχεία σκελετική ωρίµανση 
και πρώιµη σύγκλιση των επιφύσεων, µε αποτέλεσµα χαµηλότερο τελικό 
ανάστηµα κατά την ενηλικίωση, σε σύγκριση µε το γενετικά αναµενόµενο ύψος. 

Επίσης, στα κορίτσια η πρώιµη ήβη µπορεί να προκαλέσει ψυχολογικές 
και κοινωνικές επιπτώσεις. 

Η πρώιµη ήβη είναι συχνότερη στα κορίτσια. Συχνά στα κορίτσια δεν 
ανευρίσκεται κάποιο αίτιο που να εξηγεί αυτή την πρώιµη ορµονική 
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ενεργοποίηση. Στα αγόρια όµως, η πρώιµη ήβη είναι πολύ πιθανό να 
οφείλεται σε κάποια διαταραχή του κεντρικού νευρικού συστήµατος. 

ΑΙΤΙΑ 
	  

Στα κορίτσια, οι περισσότερες περιπτώσεις πρώιµης ήβης οφείλονται 
σε πρώιµη ενεργοποίηση ενός µέρους του εγκεφάλου που ελέγχει την έκκριση 
των ορµονών και λέγεται υποθάλαµος και υπόφυση (κεντρική πρώιµη ήβη). 
Σε περίπου 2/3 των περιπτώσεων δεν ανευρίσκεται κάποιο αίτιο που να 
εξηγεί αυτήν την πρώιµη ορµονική ενεργοποίηση. 

Σπάνια η πρώιµη ήβη µπορεί να οφείλεται σε διαταραχές του 
κεντρικού νευρικού συστήµατος από λοιµώξεις, κάκωση ή ακτινοβολία στη 
διάρκεια της βρεφικής ή της πρώιµης παιδικής ηλικίας. Ένα σπανιότερο, πολύ 
σηµαντικό όµως αίτιο κεντρικής πρώιµης ήβης αποτελούν οι όγκοι του 
κεντρικού νευρικού συστήµατος. 

 

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ	  
	  

Οι µακροχρόνιες επιπτώσεις της πρώιµης ήβης είναι το χαµηλό τελικό 
ανάστηµα, σε σχέση µε το κληρονοµικό ύψος, καθώς και ποικίλα 
ψυχοκοινωνικά προβλήµατα, ιδιαίτερα στα κορίτσια, γι αυτό και η πρώιµη ήβη 
πρέπει να θεραπεύεται. Σε ορισµένες περιπτώσεις, όµως, όταν η οστική 
ηλικία συµφωνεί µε τη χρονολογική, η τακτική, στενή παρακολούθηση των 
παιδιών µπορεί να επιλεγεί ως ο καλύτερος τρόπος αντιµετώπισης. 

Η θεραπεία για την πρώιµη ήβη είναι µια ενδοµυϊκή ένεση κάθε 28 
µέρες, οι οποίες αναστέλλουν την πρώιµη έκκριση των ορµονών και 
αποτελούν µία πραγµατικά αποτελεσµατική θεραπεία, χωρίς µακροπρόθεσµες 
παρενέργειες. 

Οι επιδράσεις της θεραπείας αυτής παραµένουν για όσο διάστηµα 
χορηγείται το φάρµακο και είναι αναστρέψιµες µετά τη διακοπή του. Η 
θεραπεία αυτή προκαλεί ελάττωση της ταχύτητας ανάπτυξης και 
επιβράδυνση της σκελετικής ωρίµανσης, µε αποτέλεσµα σταδιακή βελτίωση, 
στις περισσότερες περιπτώσεις, του τελικού αναστήµατος. 
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Η µέση αύξηση του προβλεπόµενου τελικού αναστήµατος, κατά τη 
διάρκεια της θεραπείας, είναι περίπου 5 cm . Όσο νωρίτερα αρχίσει η 
θεραπεία τόσο καλύτερα είναι τα αποτελέσµατα όσον αφορά το ανάστηµα, 
γεγονός το οποίο υποδηλώνει την ανάγκη πρώιµης διάγνωσης και 
παρέµβασης. 

 

Σπανιότερες µορφές πρώιµης ήβης 

 

Μια σπανιότερη µορφή πρώιµης ήβης λέγεται περιφερική πρώιµη ήβη 
και χαρακτηρίζεται από την παρουσία αυξηµένων για την ηλικία 
συγκεντρώσεων των ορµονών του φύλου, χωρίς όµως να έχει ενεργοποιηθεί 
ο υποθάλαµος και η υπόφυση. 

Αίτια της περιφερικής πρώιµης ήβης είναι ο σύνδροµος από 
πολυοστική ινώδη δυσπλασία και περιοχές υπέρχρωσης του δέρµατος, ο 
υποθυρεοειδισµός και όγκοι ή κύστες των ωοθηκών στα κορίτσια και όγκοι 
των όρχεων στα αγόρια. 

Η θεραπεία της περιφερικής πρώιµης ήβης γίνεται µε φάρµακα που 
καταστέλλουν την ορµονική έκκριση. 

Η πρώιµη αδρεναρχή λέγεται η εµφάνιση τρίχωσης στο εφήβαιο πριν 
από την ηλικία των 8 ετών στα κορίτσια και των 9 ετών στα αγόρια. Μπορεί 
να συνοδεύεται από εµφάνιση τρίχωσης στη µασχάλη, χωρίς όµως άλλα 
σηµεία εφηβικής ανάπτυξης (χωρίς ανάπτυξη µαστών στα κορίτσια και αύξηση 
µεγέθους του πέους και των όρχεων στα αγόρια). 

Επίσης, µπορούν να συνυπάρχουν εµφάνιση εφηβικής οσµής ιδρώτα, 
σµηγµατόρροια και ακµή. Ο ρυθµός αύξησης µπορεί να επιταχυνθεί και µπορεί 
να παρατηρηθεί αυξηµένη οστική ωρίµανση, η οποία όµως βρίσκεται σε 
αναλογία µε το ύψος. 

Παρατηρείται συνήθως σε παιδιά 3 - 8 ετών, αλλά µπορεί να συµβεί 
και πολύ νωρίτερα ακόµα και σε ηλικία 6 µηνών. Η πρώιµη αδρεναρχή είναι 
πολύ συχνότερη σε υπέρβαρα και παχύσαρκα παιδιά. Όπως στην πρώιµη ήβη, 
εµφανίζεται συχνότερα στα κορίτσια, µε αναλογία 10:1. 
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Η πρώιµη αδρεναρχή οφείλεται σε πρώιµη αύξηση των ανδρογόνων 
που παράγονται από τα επινεφρίδια (αδένες πάνω από τα νεφρά).Η πρώιµη 
αδρεναρχή είναι µια καλοήθης κατάσταση και δεν επηρεάζει ιδιαίτερα την 
έναρξη και την εξέλιξη της εφηβείας ούτε το τελικό ανάστηµα, µε αποτέλεσµα 
να µην χρειάζεται θεραπεία. Όµως στα παιδιά µε πρώιµη αδρεναρχή µπορεί 
να χρειαστεί να γίνει ορµονικός έλεγχος για να αποκλειστούν άλλες 
παθολογικές καταστάσεις, όπως η πρώιµη ήβη, όγκοι (των επινεφριδίων, των 
ωοθηκών ή των όρχεων) και µια άλλη δυσλειτουργία των επινεφριδίων που 
λέγεται συγγενής υπερπλασία των επινεφριδίων. 

Πρόσφατα βρέθηκε ότι παρόλο που η πρώιµη αδρεναρχή είναι 
καλοήθης κατάσταση, τα κορίτσια µε πρώιµη αδρεναρχή έχουν µεγαλύτερη 
πιθανότητα στο µέλλον να εµφανίσουν υπερτρίχωση, σύνδροµο πολυκυστικών 
ωοθηκών, καθώς και µεταβολικό σύνδροµο (δηλαδή παχυσαρκία, και 
αντίσταση στην ινσουλίνη). Τα ενδεχόµενα αυτά απαιτούν παρακολούθηση των 
κοριτσιών και έλεγχο του σωµατικού βάρους. 

	  

ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΕΣ	   ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ	   ΓΙΑ	   ΤΗΝ	   ΟΜΑΛΗ	   ΣΩΜΑΤΙΚΗ	  
ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  ΤΟΥ	  ΕΦΗΒΟΥ	  

 

Σχετικά µε τη σωµατική ανάπτυξη του εφήβου πρέπει να προσέξουµε, 
ιδιαίτερα, τα εξής: 

• Να ενηµερώνουµε τον έφηβο έγκαιρα και υπεύθυνα για την πορεία 
των αλλαγών που συµβαίνουν στο σώµα του. Τον έφηβο τον απασχολεί 
ιδιαίτερα η εµφάνισή του και η σεξουαλική του ικανότητα. Γι’ αυτό 
πρέπει να γνωρίζει ότι ο χρόνος έναρξης και ο ρυθµός ανάπτυξης των 
διάφορων λειτουργιών του οργανισµού διαφέρουν από άτοµο σε άτοµο 
και εποµένως να καταλάβει ότι οι αποκλίσεις που διαπιστώνει στην 
ανάπτυξή του, σε σχέση µε τους συνοµηλίκους του, είναι παροδικές. 

• Να αποδεχόµαστε τον έφηβο όπως είναι. Από πλευράς σωµατικής 
ανάπτυξης και γενικά εµφάνισης, ώστε να τον βοηθήσουµε να 
αποδεχτεί τον εαυτό του και να νιώσει χαρά που µεγαλώνει. 
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• Να αποφεύγουµε τη µυϊκή κόπωση του εφήβου. Γιατί λόγω ταχείας 
σωµατικής ανάπτυξης κουράζεται εύκολα. 

• Να φροντίζουµε για την έγκαιρη και υπεύθυνη σεξουαλική 
διαπαιδαγώγηση, η οποία πρέπει να ξεκινά από τη νηπιακή ηλικία και 
να τελειώνει στην εφηβική. 

• Να προσέξουµε ιδιαίτερα την εφηβική παχυσαρκία. Απαραίτητο εδώ 
είναι να αποκτήσει ο έφηβος από πολύ µικρή ηλικία καλές διατροφικές  
Συνήθειες. 
 

ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  ΤΟΥ	  
ΕΦΗΒΟΥ	  ΚΑΙ	  ΠΑΔΑΓΩΓΙΚΕΣ	  
ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ	  ΓΙΑ	  ΤΗΝ	  ΟΜΑΛΗ	  
ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ	  ΤΟΥ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  
 

Η	  	  ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  ΤΟΥ	  ΕΦΗΒΟΥ 

 

                                 

  

 Κατά την εφηβεία συµβαίνουν µεταβολές, ποσοτικές και ποιοτικές, στις 
νοητικές ικανότητες του ατόµου και ιδιαίτερα στα πρώτα 3-4 χρόνια. Δεν 
υπάρχει όµως κατά την εξέλιξη των νοητικών ικανοτήτων το αυξητικό 
τίναγµα της εφηβείας που παρατηρείται στην ανάπτυξη των διαστάσεων του 
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σώµατος. Η αύξηση των πνευµατικών ικανοτήτων δεν είναι απότοµη, αλλά 
ακολουθεί οµαλή πορεία. 

 Κατά την εφηβεία το άτοµο κατακτά τις λεγόµενες αφαιρετικές 
νοητικές πράξεις. Η σκέψη του αποκτά µεγάλη ευελιξία. Απελευθερώνεται 
από το συγκεκριµένο της περιεχόµενο και µπορεί να κάνει συλλογισµούς και 
µε αφηρηµένο, συµβολικό υλικό. Έχει την ικανότητα να βρίσκει οµοιότητες και 
διαφορές µεταξύ των πραγµάτων και να οδηγείται σε γενικεύσεις. Έχοντας, 
λοιπόν, ως βάση όλα αυτά που έχουν µάθει, οι έφηβοι σιγά σιγά αρχίζουν να 
κατανοούν πιο εύκολα τις σχέσεις πραγµάτων, γεγονότων και φαινοµένων. 
Έτσι, καταφέρνουν να αντιµετωπίζουν προβληµατικές καταστάσεις πιο 
πολύπλοκες. Διευρύνεται η αφαιρετική τους σκέψη, αποκτούν περισσότερες 
γνώσεις και µπορούν να κρίνουν πιο εύκολα τον εαυτό τους και τους άλλους. 

 Η µηχανική µνήµη µε την έναρξη της ήβης χαλαρώνει και ανέρχεται η 
στάθµη της λογικής. Η έλλειψη της προσοχής και η αφηρηµάδα είναι στοιχεία 
που χαρακτηρίζουν τον έφηβο. Στην πορεία όµως η µνήµη ενισχύεται, 
δυναµώνει και η ανάπτυξή της ολοκληρώνεται προς το τέλος της εφηβείας. 

 Η πνευµατική λειτουργία που χαρακτηρίζει την λειτουργία αυτήν είναι 
η φαντασία. Έχει µεγάλη φαντασία ο έφηβος και χάριν σε αυτήν όλα του 
φαντάζουν τέλεια και ξεφεύγει από την πραγµατικότητα. Η φαντασία του 
φτάνει µέχρι και στην σκέψη πραγµατοποίησης όλων των σχεδίων του. Είναι 
λιγότερο ρεαλιστής από την σχολική του ηλικία. Ενώ δηλαδή το παιδί της 
σχολικής  ηλικίας ζει το παρόν, την πραγµατικότητα, απεναντίας ο έφηβος 
απογειώνεται, καθώς δεν θέλει την πραγµατικότητα και η απογείωση αυτή 
χρειάζεται  φαντασία. Ο ρεαλισµός επανέρχεται στο 20ο περίπου έτος της 
ηλικίας του, δηλαδή µετά το τέλος της εφηβείας. 

 Ο ρυθµός ανάπτυξης της νοηµοσύνης είναι γρήγορος στα πρώτα 
χρόνια της ζωής και κυρίως στην προσχολική ηλικία. Με την είσοδο του 
παιδιού στην εφηβεία, µειώνεται ο ρυθµός ανάπτυξής της. Μετά το 15ο έτος 
ο ρυθµός αύξησης της νοηµοσύνης επιβραδύνεται ακόµη  και σταµατά γύρω 
στο 25ο έτος της ηλικίας. Στα άτοµα, που η νοηµοσύνη είναι υψηλή, 
συνεχίζεται η ανάπτυξή της και µετά  το 25ο έτος, σε αντίθεση µε τα άτοµα, 
µε κατώτερη νοηµοσύνη, όπου η ανάπτυξή της, σταµατάει πριν το 25ο έτος 
της ηλικίας τους. Η νοηµοσύνη έχει µια στασιµότητα από το 25ο ως το 40ο 
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έτος. Ενώ υπάρχει µια προοδευτική κάµψη µερικών νοητικών ικανοτήτων 
µετά το 40ο έτος. 

 Γενικότερα η νοηµοσύνη µετά το 15ο έτος αναπτύσσεται περισσότερο 
σε ποιότητα παρά σε ποσότητα (βαθµός, δείκτης νοηµοσύνης). Δηλαδή γίνεται 
πιο πλούσια, πιο ανθισµένη και απλώνεται σε περισσότερους τοµείς. 

 Η δύναµη και το ύψος της νοηµοσύνης, δηλαδή ο βαθµός της, 
εξαρτάται από την κληρονοµικότητα. Το περιβάλλον αναπτύσσει τη νοηµοσύνη  
πιο πολύ σε πλάτος και την εµπλουτίζει. Ένα περιβάλλον πλούσιο σε 
εποικοδοµητικά ερεθίσµατα βοηθά την κληρονοµικά δοσµένη νοηµοσύνη να 
εκδηλωθεί, να αναπτυχθεί και να αξιοποιηθεί. Στην εφηβική ηλικία, η 
νοηµοσύνη εµπλουτίζεται και απλώνεται σε περισσότερους τοµείς. 

  

 Στο γλωσσικό τοµέα η εξέλιξη κατά την εφηβεία είναι σηµαντική. 
Πλουτίζεται το λεξιλόγιο του εφήβου. Επίσης, στην ηλικία των 14 ετών ο 
µέσος αριθµός λέξεων που χρησιµοποιεί ο έφηβος είναι γύρω στις δέκα 
χιλιάδες, ενώ στο 20ο έτος φτάνει στις είκοσι χιλιάδες. 

 Χαρακτηριστικό γνώρισµα της επικοινωνιακής συµπεριφοράς στην 
ηλικία αυτή είναι και το ειδικό λεξιλόγιο, που επινοείται και χρησιµοποιείται 
από τις εφηβικές οµάδες και αποτελεί το συνδετικό κρίκο των µελών τους. 
Είναι η λεγόµενη γλώσσα της εφηβικής κουλτούρας και διαφέρει από γενεά σε 
γενεά. 

  Η επίδοση του εφήβου στο σχολείο συνήθως µειώνεται, διότι 
ελαττώνεται το ενδιαφέρον του για τα µαθήµατα του σχολείου. Και αυτό 
συµβαίνει γιατί αναπτύσσει  εξωσχολικά ενδιαφέροντα και τον απασχολούν 
πολλά προβλήµατα. Του αρέσει  περισσότερο να µελετάει εξωσχολικά βιβλία 
και ιδιαίτερα λογοτεχνία. Διαβάζει µε πάθος βιβλία κοινωνικά, φιλοσοφικά 
και λογοτεχνικά. Οι πνευµατικές του ανησυχίες βρίσκουν διέξοδο µέσα από 
το διάβασµα εξωσχολικών βιβλίων. Ακόµα αποκτάει αρκετές γνώσεις και 
προβληµατίζεται µε τα σοβαρά θέµατα της ζωής. 

 Τα ενδιαφέροντα του είναι έµµεσα, γιατί δεν ενδιαφέρεται για το 
συγκεκριµένο, και έµµονα, γιατί ασχολείται πολύ χρόνο µε το ίδιο θέµα.    
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Η	  ΔΙΑΝΟΗΣΗ	  
 

     

 Στη διάρκεια της εφηβείας, η διανοητική ικανότητα αυξάνεται ραγδαία. 
Η µνήµη βελτιώνεται, όπως και η ικανότητα να συνδέονται µεταξύ τους 
στοιχεία διαφορετικών στόχων-οι νέοι, ανακαλύπτουν πολύ πιο εύκολα τις 
στρατηγικές που είναι κατάλληλες για να επιλύουν προβλήµατα. 

 Το πιο συναρπαστικό απ΄όλα, είναι ότι στη διάρκεια της εφηβείας, 
µερικά παιδιά γίνονται ''επιστήµονες" και "φιλόσοφοι": αναπτύσσουν την 
ικανότητα να κρίνουν αφηρηµένες έννοιες και χρησιµοποιούν τη δύναµη αυτή 
όχι µόνο για να προοδεύσουν εντυπωσιακά στο σχολείο, αλλά επίσης για να 
αναλύσουν θέµατα πολιτικής, ηθικής και θρησκείας. Αυτό σηµαίνει πως δε 
στηρίζονται πλέον αποκλειστικά στον τρόπο που είναι φτιαγµένα διάφορα 
πράγµατα ή καταστάσεις, αλλά εµβαθύνουν στον τρόπο µε τον οποίο θα 
έπρεπε να είναι φτιαγµένα. Έτσι, πολλές από τις απόψεις ορισµένων εφήβων, 
ή φιλοσοφικά συµπεράσµατα γύρω από τη ζωή, δεν στηρίζονται στις -έτσι κι 
αλλιώς, ανύπαρκτες-εµπειρίες τους, αλλά στη θεωρία που µόλις έχουν 
ανακαλύψει. 

  Σύµφωνα  µε τον Πιαζέ, η ηλικία των έντεκα ή των δώδεκα 
αποτελούσε την αφετηρία για αυτό που εκείνος αποκαλούσε "τυπικές 
διεργασίες"-την ικανότητα δηλαδή κάποιου να ακολουθεί τον τύπο της 
αιτιολόγησης, αδιαφορώντας για το περιεχόµενό της. Παιδιά που έχουν αυτή 
την ικανότητα µπορούν να κρίνουν και να αιτιολογούν µε βάση ορισµένους 
γενικούς κανόνες, οι οποίοι βρίσκονται πίσω από συγκεκριµένα περιστατικά. 
Μπορούν να σκεφτούν χρησιµοποιώντας τυπικά συστήµατα, όπως αυτά της 
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άλγεβρας και της φυσικής. Το γεγονός αυτό, τους επιτρέπει να 
ενσωµατώνουν στο συλλογισµό τους υποθέσεις, αλλά µε πολύ εξειδικευµένο 
τρόπο: µπορούν, λόγου χάρη, να θέσουν το ερώτηµα, "Τι θα γινόταν αν δεν 
πέθαινε ποτέ κανένας άνθρωπος;" και να δώσουν µια ολόκληρη σειρά από 
πιθανές απαντήσεις. Ωστόσο, οι πρόσφατες έρευνες δείχνουν ότι ο Πιαζέ 
υποτίµησε µάλλον την ηλικία στην οποία ο άνθρωπος µπορεί να αιτιολογεί από 
το αφηρηµένο – δείχνουν, µάλιστα, ότι ορισµένοι άνθρωποι δεν αποκτούν 
ποτέ αυτή την ικανότητα. Οι γνώσεις και οι εµπειρίες παίζουν εδώ πολύ 
σηµαντικό ρόλο, βελτιώνοντας αναµφισβήτητα τη σφαιρική κριτική ικανότητα 
των παιδιών. Παιδιά που ενθαρρύνονται να συζητούν τις µεθόδους µε τις 
οποίες βρήκαν τις απαντήσεις σε κάποιο θέµα, τα καταφέρνουν πολύ 
καλύτερα όχι µόνο στο συγκεκριµένο θέµα, αλλά και σε πολλά άλλα. 

	  

ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΕΣ	   ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ	   ΓΙΑ	   ΤΗΝ	   ΟΜΑΛΗ	   ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ	  
ΤΟΥ	  ΑΝΑΠΤΥΞΗ	  

	  

 

 

   

Σχετικά µε την πνευµατική ανάπτυξη του εφήβου πρέπει να προσέξουµε, 
ιδιαίτερα, τα εξής: 

• Να προσπαθούµε να εξασφαλίζουµε ένα περιβάλλον, όσο γίνεται πιο 
πλούσιο σε εποικοδοµητικά ερεθίσµατα γνωστικής και συναισθηµατικής 
φύσης, για την οµαλή ανάπτυξη και αξιοποίηση της νοηµοσύνης του 
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παιδιού. Όταν το περιβάλλον δεν έχει τα κατάλληλα ερεθίσµατα, είναι 
δηλαδή στερητικό, δεν βοηθάει στην οµαλή ανάπτυξη της νοηµοσύνης. 

• Να γνωρίζουµε την πραγµατικότητα σε ό,τι αφορά τις νοητικές 
ικανότητες του εφήβου και ανάλογα να προσαρµόζουµε τις απαιτήσεις 
µας για την επίδοσή του στο σχολείο. Οι απαιτήσεις µας πρέπει να 
περιορίζονται ως το σηµείο που φτάνουν οι νοητικές του ικανότητες. 

• Οι εκπαιδευτικοί να προσπαθούν να εξατοµικεύουν, όσο γίνεται πιο 
πολύ, τη διδασκαλία τους και να την προσαρµόζουν στην ιδιαιτερότητα 
του κάθε µαθητή, γιατί µεταξύ των εφήβων υπάρχουν πολύ µεγάλες 
διαφορές στις νοητικές ικανότητες. Επίσης, να λαµβάνουν υπόψη τους 
και τις διαφορές που υπάρχουν πολύ µεγάλες ανάµεσα στα δύο φύλα, 
δηλαδή µεταξύ αγοριών και κοριτσιών, στις επιµέρους ειδικές νοητικές 
ικανότητες. Το αντρικό φύλο υπερέχει σε ορισµένες κινητικές 
δεξιότητες όπως είναι η ταχύτητα, καθώς και σε δραστηριότητες που 
απαιτούν µυϊκή δύναµη. Επίσης, προσανατολίζονται πιο εύκολα στο 
χώρο γιατί διαθέτουν καλύτερη αντίληψη. Επιπλέον, έχουν 
µεγαλύτερες αριθµητικές ικανότητες, όχι τόσο στην απλή   εκτέλεση 
πράξεων αλλά στις αριθµητικές ικανότητες που χρειάζεται µαθηµατική 
σκέψη και εφαρµογή µαθηµατικών γνώσεων. Τέλος, υπερέχουν σε 
ορισµένα πράγµατα που χρειάζονται µηχανική ικανότητα, όπως για 
παράδειγµα στη συναρµολόγηση ενός αντικειµένου. 

Αντίθετα, τα κορίτσια φαίνεται να υπερέχουν στην επιδεξιότητα των 
χεριών,  γιατί ελέγχουν καλύτερα τις κινήσεις του καρπού και των δακτύλων 
που είναι απαραίτητες για «λεπτές» δουλειές, όπως κέντηµα, 
δακτυλογράφηση κ.λ.π. Αντιλαµβάνονται καλύτερα τις λεπτοµέρειες και είναι 
πιο γρήγορες όταν απαιτείται εναλλαγή προσοχής. Για παράδειγµα, µπορούν 
να τσεκάρουν πιο εύκολα τις οµοιότητες και τις διαφορές από ένα κατάλογο 
ονοµάτων και αριθµών. Αυτό τις κάνει να είναι πιο ικανές σε δουλειές 
γραφείου. Επίσης, τα κορίτσια υπερέχουν στις γλωσσικές δεξιότητες. Αυτό 
φαίνεται από τη µικρή ακόµη ηλικία. Αφού η οµιλία εµφανίζεται πιο γρήγορα 
στα κορίτσια, καθώς και τα προβλήµατα οµιλίας εµφανίζονται περισσότερο 
στα αγόρια. Επιπλέον, τα κορίτσια διακρίνονται σε ορισµένα είδη µηχανικής 
ικανότητας, όπως να τακτοποιούν γρήγορα κοµµάτια σε ασύµµετρες εσοχές ή 
να ταιριάζουν κάρτες. Βέβαια µε το πέρασµα της εφηβείας, φαίνεται πως η 
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διαφορά αυτή εξαλείφεται. Ανώτερη στα κορίτσια φαίνεται να είναι και η 
αναγνωστική ικανότητα, αφού οι δυσκολίες που αντιµετωπίζει το αγόρι στην 
οµιλία τα πρώτα χρόνια της ζωής του, συνεχίζουν να τον συνοδεύουν. 
Υπεροχή παρουσιάζουν τα κορίτσια και στη γραφική έκφραση, στην 
καλλιγραφία και στη λεκτική ευφράδεια. Άλλη µια περιοχή, όπου υπερέχουν 
τα κορίτσια είναι η µνήµη, χωρίς τεράστιες όµως διαφορές. Όσον αφορά τη 
σχολική επίδοση και εδώ το προβάδισµα έχουν τα κορίτσια. Τα αγόρια έχουν 
καλύτερες επιδόσεις στις κοινωνικές επιστήµες, καθώς και σε προβλήµατα 
αριθµητικής, ενώ τα κορίτσια στην ορθογραφία, σε απλές αριθµητικές 
πράξεις, καθώς και στη γλωσσική έκφραση. 

  Την πνευµατική ανάπτυξη των εφήβων µπορεί να επηρεάσουν, θετικά 
ή αρνητικά, τα νέα ενδιαφέροντα που αποκτούν, καθώς και οι γενικότερες 
ψυχοσωµατικές µεταβολές που υφίστανται κατά τη διάρκεια της εφηβείας. Ως 
προς τα ενδιαφέροντα των εφήβων, τα κορίτσια φαίνεται πως προτιµούν 
ιστορίες που ασχολούνται µε τη σχολική ή την οικογενειακή ζωή, καθώς και 
ιστορίες αγάπης. Αντίθετα τα αγόρια προτιµούν ιστορίες µε περιπέτειες και 
δράση, καθώς και ηµιεπιστηµονικά µυθιστορήµατα. Πολλές φορές µάλιστα 
επιδίδονται οι ίδιοι στο γράψιµο  διαφόρων ποιηµάτων,  ιστοριών, µουσικών 
συνθέσεων για να εκφράσουν έτσι τις σκέψεις τους και τα συναισθήµατά τους. 
Παράλληλα, αναπτύσσεται το ενδιαφέρον τους για τη ζωγραφική και τη 
µουσική, την κατασκευή διαφόρων αντικειµένων µε διάφορα υλικά, την 
εκτέλεση πειραµάτων ή τη συλλογή διαφόρων αντικειµένων (γραµµατοσήµων, 
εικόνων κ .λ. π). 

• Στα προγράµµατα των σπουδών των εφήβων να γίνεται 
διαφοροποίηση, για να ικανοποιούνται  οι διαρκώς αυξανόµενες 
ατοµικές διαφορές που έχουν στις νοητικές ικανότητες και στον 
χαρακτήρα. Οι ατοµικές διαφορές µεταξύ των παιδιών γίνονται µε την 
πάροδο της ηλικίας µεγαλύτερες, για να φτάσουν στην εφηβεία, στον 
ανώτερο βαθµό. 

• Στο θέµα του  επαγγελµατικού προσανατολισµού, να παίρνουµε σοβαρά 
υπόψη µας τις νοητικές ικανότητες του εφήβου. Επίσης, να 
υπολογίζουµε και το είδος της νοηµοσύνης του, αν δηλαδή είναι 
περισσότερο θεωρητική ή πρακτική. Πρέπει να προσανατολίζουµε τα 
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σχέδιά µας, σχετικά µε το µελλοντικό επάγγελµα του εφήβου, σύµφωνα 
µε τις πραγµατικές νοητικές του ικανότητες. 

• Να αξιοποιούµε την έφεση που έχει ο έφηβος για διάβασµα 
εξωσχολικών βιβλίων. Είναι µια ωφέλιµη για τον ίδιο διέξοδος στις 
πνευµατικές του ανησυχίες. Να τον βοηθούµε στην προµήθεια 
κατάλληλων εξωσχολικών βιβλίων και ιδιαίτερα λογοτεχνικών. Η 
ευαισθησία του εφήβου καλλιεργείται µε  την λογοτεχνία, γίνονται πιο 
δεκτικές οι πνευµατικές του κεραίες και µπορεί να καταλαβαίνει 
καλύτερα τον εαυτό του και τους άλλους. Ως άνθρωπος γίνεται 
καλύτερος και αυτό αντανακλά στη συµπεριφορά του. Για αυτό πρέπει 
να δίνουµε τα µέσα στο παιδί, ώστε από µικρή ηλικία να οργανώνει την 
δική του, την προσωπική του βιβλιοθήκη.              

 

	  

Η	  ΔΙΑΤΡΟΦΗ	  
 

 

 

Ο ανθρώπινος οργανισµός είναι µια  βιοχηµική µηχανή, µε 
απερίγραπτες προσαρµοστικές ικανότητες, αλλά για τη µεγάλη απόδοσή του, 
σωµατική και πνευµατική, χρειάζεται αρίστης ποιότητας καύσιµα. Ως εκ 
τούτου η σωστή διατροφή αλλά και η εφαρµογή ενός ισορροπηµένου 
προγράµµατος διατροφής είναι πρωταρχικής σηµασίας, για την αύξηση της 
ικανότητας µάθησης, µνήµης και γενικά της πνευµατικής ανάπτυξης του 
παιδιού 
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Ο εγκέφαλός µας, κέντρο πνευµατικών αλλά και φυσιολογικών 
λειτουργιών, επηρεάζεται άµεσα κι από τη παραµικρή διακύµανση των 
θρεπτικών συστατικών και της ενέργειας στον οργανισµό µας.. Η κάλυψη των 
ενεργειακών µας αναγκών (θερµιδική πρόσληψη), η σωστή αναλογία των 
πρωτεϊνών -υδατανθράκων- λιπών, το νερό, οι βιταµίνες, τα µεταλλικά άλατα, 
αλλά και η σωστή κατανοµή των γευµάτων κατά τη διάρκεια της ηµέρας 
παίζουν πολύ σηµαντικό ρόλο στη πνευµατική διαύγεια (συγκέντρωση, µνήµη, 
µάθηση). Πολύ µεγάλη είναι και η  σηµασία ενός καλού πρωινού, γιατί 
«ξυπνάει» τον οργανισµό και µας κρατάει σε εγρήγορση µέχρι το µεσηµέρι. 

  Η κατάσταση της υγείας µας επηρεάζει την ικανότητα αποµνηµόνευσης 
και τη δυνατότητα συγκέντρωσής µας. Νους υγιής εν σώµατι υγιή, έλεγαν οι 
αρχαίοι Έλληνες. Σύµφωνα µε ιατρικές έρευνες η έλλειψη σιδήρου αλλά και η 
έλλειψη βιταµινών του συµπλέγµατος Β (Β1, Β2, Β3, Β5,Β6, Β12) δηµιουργούν 
προβλήµατα στη σωστή λειτουργία του εγκεφάλου και του κεντρικού νευρικού 
συστήµατος ( Προβλήµατα συγκέντρωσης και συµπεριφοράς και χαµηλή 
ικανότητα εκµάθησης). 

Καινούργια µελέτη προσθέτει στις µέχρι τώρα ολοένα και αυξανόµενες 
αποδείξεις ότι η διατροφή διαδραµατίζει έναν σηµαντικό ρόλο στην 
πνευµατική ανάπτυξη των παιδιών. Παλαιότερα, η ανεπάρκεια σε σίδηρο και 
ιώδιο έχει συνδεθεί µε την εξασθενισµένη πνευµατική ανάπτυξη στα µικρά 
παιδιά. Υπάρχουν, επίσης, νεότερα στοιχεία ότι η ανεπάρκεια σε ψευδάργυρο, 
φολικό οξύ και βιταµίνη B12 µπορεί και να οδηγούν σε µειωµένη πνευµατική 
ανάπτυξη στα παιδιά. Πιο πρόσφατα, τα ιχθυέλαια (EPA, DHA) έχουν, 
επίσης, συνδεθεί µε την πνευµατική ανάπτυξη των παιδιών.   Μνήµη, 
συγκέντρωση και διατροφή. 

Τα κύτταρα του εγκεφάλου χρειάζονται µια συνεχή προσφορά από 
υδατάνθρακες (ιδιαίτερα πολύπλοκους) και οξυγόνο για να µπορέσουν να 
λειτουργήσουν στα µέγιστά τους επίπεδα. Εκτός από τους πολύπλοκους 
υδατάνθρακες και σίδηρο, άλλες αναγκαίες θρεπτικές ουσίες για την µνήµη 
είναι: το σύµπλεγµα των β-βιταµινών, β- καροτίνη, ψευδάργυρος, boron 
[βόριο (ιχνοστοιχείο)]. 

 Παρά όµως τη µεγάλη σηµασία της διατροφής κατά την εφηβική ηλικία, 
οι έφηβοι συνήθως δεν διατρέφονται σωστά. Δεν τρώνε πρωινό, 
καταναλώνουν ενδιάµεσα γεύµατα αµφιβόλου διατροφικής αξίας (σνάκς), 
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τρώνε συχνά εκτός σπιτιού πολυθερµιδικά «πρόχειρα γεύµατα» (fastfood) 
και η διατροφή τους υπολείπεται σε σίδηρο, ασβέστιο και φυτικές ίνες. 
Μπορεί ακόµη να ακολουθήσουν «επικίνδυνες» δίαιτες (κορίτσια) ή να 
χρησιµοποιήσουν επικίνδυνα συµπληρώµατα (αγόρια). Οι έφηβοι χρειάζονται 
απαραιτήτως διατροφική εκπαίδευση, διαφορετικά κινδυνεύουµε να 
µεγαλώσουµε µια νέα γενιά παχύσαρκων ή υποσιτισµένων ατόµων µε σοβαρά 
προβλήµατα υγείας. 

Κατά την εφηβεία το άτοµο αποκτά την ευθύνη της υγείας του και τις 
συνήθειες που θα ισχύσουν κατά την ενήλικο ζωή του και θα καθορίσουν την 
ποιότητά της. Είναι λοιπόν ιδιαίτερα σηµαντική η απόκτηση γνώσεων σχετικά 
µε τη σωστή διατροφή και η εγκατάσταση ανάλογης διατροφικής 
συµπεριφοράς. 

 

ΟΙ	  ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ	  ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ	  
ΤΩΝ	  ΕΦΗΒΩΝ	  ΣΤΙΣ	  ΑΛΛΑΓΕΣ	  ΤΗΣ	  
ΗΒΗΣ	  ΚΑΙ	  Η	  ΣΩΣΤΗ	  ΣΤΑΣΗ	  ΤΩΝ	  
ΓΟΝΕΩΝ	  ΚΑΙ	  ΤΩΝ	  ΕΝΗΛΙΚΩΝ	  
ΑΠΕΝΑΝΤΙ	  ΤΟΥΣ	  

 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ	  
	  

Η εφηβεία είναι η περίοδος των απότοµων και καθολικών αλλαγών    
στο σωµατικό τοµέα, όπως: ύψος, βάρος, αναλογίες, λειτουργία οργάνων, µε 
κορυφαία µεταβολή  την ωρίµανση της γενετήσιας λειτουργίας. Οι µεταβολές 
αυτές οφείλονται  στην επενέργεια ορµονών των ενδοκρινών  αδένων και 
κυρίως της υπόφυσης και των γενετικών αδένων. Για αυτό η εφηβεία 
θεωρείται  ως το σπουδαιότερο βιολογικό  γεγονός µετά τη γέννηση. 

Στην εφηβεία όµως συµβαίνουν  σηµαντικές µεταβολές και στον 
πνευµατικό τοµέα, µε κορυφαία  κατάκτηση  την αφαιρετική  σκέψη,  η οποία 
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εισάγει τον  έφηβο στον κόσµο των υποθέσεων  και  των θεωρητικών 
συστηµάτων.  

Οι µεταβολές που συµβαίνουν  κατά  την εφηβεία στο σωµατικό και  
πνευµατικό τοµέα,  αποτελούν την αφετηρία για αλλαγές  και αναδιοργάνωση   
στο  συναισθηµατικό  και κοινωνικό τοµέα της προσωπικότητας. Σηµαντικές  
αλλαγές  πραγµατοποιούνται στις  σχέσεις  του εφήβου  µε τον εαυτό του, 
τους ενηλίκους και τους συνοµηλίκους. Ως προς τον  εαυτό του, θέλει να 
γνωρίσει  τον εσωτερικό του κόσµο και να αποκτήσει  ταυτότητα του Εγώ. Ως  
προς  τους ενηλίκους, απαιτεί την ανεξαρτησία και την αυτονοµία του. Ως   
προς τους συνοµηλίκους του,  αναζητεί να ενταχθεί σε ετερόφυλες οµάδες 
και να διαµορφώσει ερωτική σχέση µε το άλλο φύλο.   

 Οι  ραγδαίες  αλλαγές  στο  σωµατικό τοµέα και οι νέες κατακτήσεις 
στον πνευµατικό τοµές έχουν ως συνέπεια να  βιώνει  ο έφηβος  ποικίλες 
ψυχολογικές αντιδράσεις και ανησυχίες. Οι ψυχολογικές  αυτές  αντιδράσεις  
είναι χαρακτηριστικά γνωρίσµατα της λεγόµενης δεύτερης κρίσης της 
προσωπικότητας που περνά ο άνθρωπος   στη ζωή του και έχει  ως 
νοµοτελειακό σκοπό να οδηγήσει το χθεσινό παιδί ως  αυριανό ενήλικο.  

Κάθε  άνθρωπος  περνά στη ζωή του τρεις βασικές ψυχολογικές 
κρίσεις για να ωριµάσει  και να ολοκληρώσει  την προσωπικότητά   του: τη 
νηπιακή,  την εφηβική  και την γεροντική. Οι κρίσεις αυτές δεν είναι 
νευρωτικές, αλλά  φυσιολογικές και υγιείς καταστάσεις,  που τις περνούν  
όλοι οι άνθρωποι  στην πορεία τους προς την ωριµότητα. Η ψυχολογική κρίση 
της εφηβείας είναι η σπουδαιότερη, γιατί έχει µεγάλη ένταση και διάρκεια.  

Οι τρεις  ψυχολογικές κρίσεις ,που περνά ο άνθρωπος, έχουν τον ίδιο 
σκοπό,  δηλαδή την εξέλιξη και ωρίµανση της προσωπικότητάς του. Με  τη 
σωστή ενηµέρωση και συµπαράσταση του περιβάλλοντος και ιδιαίτερα  του 
οικογενειακού, ο άνθρωπος ξεπερνά αυτές τις κρίσεις, ωριµάζει και 
ολοκληρώνει την προσωπικότητά του. Έτσι, το νήπιο γίνεται παιδί της 
σχολικής ηλικίας, ο έφηβος ενήλικος και ο γέροντας ξαναβρίσκει την ψυχική 
του ισορροπία και κατακτά το τελευταίο στάδιο εξέλιξης της προσωπικότητάς 
του, που οδηγεί στην ηρεµία και τη προσµονή. 
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Οι πιο συνήθεις ψυχολογικές αντιδράσεις του ατόµου στις αλλαγές που 
συµβαίνουν  στο σωµατικό και πνευµατικό τοµέα κατά την εφηβεία ,είναι οι 
εξής:  

 

ΑΝΑΓΚΗ	  ΓΙΑ	  ΑΠΟΚΤΗΣΗ	  ΤΑΥΤΟTΗΤΑΣ	  ΤΟΥ	  ΕΓΩ	  

 
Ο έφηβος θέλει να γνωρίσει τον εσωτερικό του κόσµο. Νιώθει την 

ανάγκη να ανακαλύψει τον εαυτό του και την ταυτότητά του. Να νιώθει ότι 
είναι ξεχωριστό πρόσωπο µε την δική του αξία, και αφετέρου ότι η ύπαρξη 
του έχει µία σταθερότητα στο πέρασµα του χρόνου. Να επιτύχει την 
αυτογνωσία του και να δώσει απάντηση στο µεγάλα ερωτήµατα που τον 
απασχολούν   <Ποιος είµαι >, < Από πού έρχοµαι > και < Που πηγαίνω >. 

Επίσης ο έφηβος πρέπει να έχει σαφή γνώση για το ρόλο που θα 
διαδραµατίσει µέσα στην κοινωνία. Να προσπαθεί δηλαδή να διαµορφώσει µια 
φιλοσοφία για την ζωή και να οργανώσει ένα πρόγραµµα δράσης. Να κάνει 
επιλογές και ιεράρχηση των σκοπών και των αξιών της ζωής που θα 
υπηρετήσει και να οργανώνει ένα σχέδιο δράσης για την πραγµάτωση τους. 
Να κάνει τις επιλογές που ο ίδιος πρέπει να διαλέξει για κάθε ένα από τα 
βασικά θέµατα της ζωής πού είναι 1) σπουδές, 2) εργασία, 3) διαπροσωπικές 
σχέσης, 4) ερωτική συµπεριφορά,  5) οικογένεια και ηθική τάξη και να 
οργανώνει ένα σχέδιο δράσης για την πραγµάτωσή τους. 

Η αποτυχία στη διαµόρφωση της ταυτότητας του Εγώ οδηγεί στη 
σύγχυση των ρόλων. Άτοµα µε ανίσχυρο Εγώ δεν έχουν στόχους και 
προσανατολισµό στην ζωή τους. Γίνονται έρµαια των στιγµιαίων παρορµήσεών 
τους και συχνά καταλήγουν σε περιθωριακές οµάδες. Η έλλειψη ταυτότητας 
του Εγώ θεωρείται βασική αιτία της προβληµατικής συµπεριφοράς που 
παρουσιάζουν οι έφηβοι και οι νέοι. 

Η διαµόρφωση της ταυτότητας του Εγώ εξαρτάται και από τον τρόπο 
διαπαιδαγώγησης του εφήβου στις προηγούµενες ηλικίες. Επηρεάζεται από τα 
βιώµατα της παιδικής του ηλικίας και ιδιαίτερα τις σχέσεις που είχε 
αναπτύξει και της ταυτίσεις τις οποίες είχε κάνει µε τα σηµαντικότερα  
πρόσωπα  της ζωής του, δηλαδή τους γονείς, τους δασκάλους και τους 
συνοµήλικους. 
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Να γνωρίζουµε ότι η ανάπτυξη ισχυρού Εγώ διευκολύνεται, όταν 
υπάρχει µεταξύ γονέων και παιδιού ζεστή σχέση. Επίσης, όταν ο γονέας του 
ίδιου φύλου, µε το παιδί είναι κατάλληλο πρόσωπο για ταύτιση. Έχει 
διαπιστωθεί ότι έφηβοι µε στοργικούς γονείς έχουν περισσότερη σταθερότητα 
του Εγώ. Γι ‘ αυτό πρέπει να φροντίζουµε οι σχέσεις µας µε τους έφηβους να 
είναι αρµονικές. Να υιοθετούµε τη συνεννόηση και το διάλογο ως τη µόνη 
σωστή τακτική των σχέσεών µας µαζί του. Να τον στηρίζουµε, µε την στοργή 
και την αγάπη µας. Να είµαστε σύµβουλοί του στις επιλογές που θα κάνει 
πάνω στα βασικά θέµατα της ζωής και να του συµπαρασταθούµε υλικά και 
ηθικά για να τις πραγµατοποιήσει. Παράλληλα πρέπει να είµαστε για τα παιδιά  
τα κατάλληλα πρότυπα για ταύτιση µε το παράδειγµά µας. Με την σωστή 
αγωγή και την κατάλληλη οικογενειακή ατµόσφαιρα βοηθούµε τα παιδιά µας 
να διαµορφώσουν άρτια προσωπικότητα, εποµένως και µια σαφή και 
ολοκληρωµένη ταυτότητα του Εγώ. 

 

ENTONH	  ΔΙΑΘΕΣΗ	  ΓΙΑ	  ΑΝΕΞΑΡΤΗΤΟΠΟΙΗΣΗ-‐ΕΠΑΝΑΣΤΑΤΙΚΟΤΗΤΑ	  
	  

Η ανεξαρτητοποίηση είναι η δεύτερη µεγάλη ανάγκη της εφηβικής 
ηλικίας. Ο έφηβος θέλει να σταµατήσει τη συναισθηµατική εξάρτηση από τους 
γονείς του για να χειραφετηθεί. Δεν βλέπει πια τους γονείς ως πρότυπα και 
δεν παραδέχεται της ιδέες τους. Έχει έντονη τάση να αντιστέκεται και να 
επαναστατεί σε κάθε µορφή εξουσίας. Δε θέλει συµβουλές, προστασία, 
κηδεµονία. Παράλληλα, αναζητά τον εαυτό του, την προσωπικότητά του. 

Ο αγώνας του εφήβου για χειραφέτηση συνοδεύεται από µια σειρά 
συγκρούσεων µε το περιβάλλον του και τον εαυτό του. Όσο πιο περιοριστικό 
είναι το οικογενειακό του περιβάλλον τόσο πιο συχνές συγκρούσεις θα 
υπάρχουν ανάµεσα στον έφηβο και το οικογενειακό του περιβάλλον, στην 
προσπάθειά του ο έφηβος να επαναστατήσει προς την εξουσία των γονέων 
του. Το ίδιο συµβαίνει και στο σχολείο. Όσο πιο αυταρχική είναι η 
συµπεριφορά των καθηγητών τόσο πιο έντονα εκδηλώνεται η αντίσταση του 
εφήβου προς τη σχολική εξουσία. 
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 Η απόκτηση ανεξαρτησίας αποτελεί βασική προϋπόθεση για τι 
δηµιουργία ώριµης προσωπικότητας. Είναι δηλαδή και η έντονη διάθεση για 
ανεξαρτητοποίηση µια φυσιολογική κατάσταση για την εφηβική ηλικία. Γι’ αυτό 
οι γονείς πρέπει, από τη στιγµή που θα δεχτούν τα πρώτα µηνύµατα της 
τάσης για ανεξαρτητοποίηση του εφήβου, να τον βοηθήσουν να ικανοποιήσει, 
σταδιακά την ανάγκη του αυτή. 

Για να βοηθήσουν τον έφηβο να ανεξαρτητοποιηθεί πρέπει η στάση 
τους απέναντί του να είναι δηµοκρατική. Η αυταρχική στάση οδηγεί στην 
σύγκρουση µε τον έφηβο. Γι’ αυτό πρέπει να υιοθετούν το διάλογο ως τη µόνη 
τακτική των σχέσεων µαζί του. Ο έφηβος έχει έντονη την επιθυµία για 
ανεξαρτησία, αλλά παράλληλα νιώθει αδύναµος και ανασφαλής και γι’ αυτό στο 
βάθος αναζητά το διάλογο µε τους γονείς του. Θέλει όµως µια σχέση µαζί 
τους διαφορετική, όχι όπως αυτή της  παιδικής  ηλικίας. Απαιτεί από αυτούς 
να ακούν τη γνώµη του, να τον σέβονται και να µην του κάνουν συνεχώς 
υποδείξεις. 

Επίσης, οι γονείς θα βοηθήσουν τον έφηβο να ανεξαρτητοποιηθεί, εάν 
δεν είναι υπερπροστατευτικοί µαζί του. Η υπερβολική υπερπροστασία κάνει 
τον έφηβο δειλό και άβουλο. Έτσι ο έφηβος µεγαλώνει, αλλά δεν ωριµάζει. 

 

ΑΝΑΣΦΑΛΕΙΑ	  
 

Ο έφηβος αισθάνεται πολλές φορές ανασφάλεια και έλλειψη 
ικανοποίησης µε τον ίδιο του τον εαυτό. Δεν νιώθει σίγουρος για τις 
ικανότητες και για τον εαυτό του. Νοµίζει ότι δεν θα τα καταφέρει µε ότι έχει 
αναλάβει να κάνει. Η ανασφάλεια του εντείνεται και από την ανησυχία και την 
αγωνία που βιώνει για την σωµατική του εµφάνιση και την σεξουαλική του 
ικανότητα. Πολλές φορές η αρνητική στάση του εφήβου έχει ως αποτέλεσµα 
και αιτία την ανασφάλεια που νιώθει, εξαιτίας των απότοµων αλλαγών, οι 
οποίες συµβαίνουν στον οργανισµό του. 

Η τόνωση του αυτοσυναισθήµατος του εφήβου εξαρτάται κυρίως από 
τη στάση του περιβάλλοντος και ιδιαίτερα του οικογενειακού και του 
σχολικού. Να δείχνουµε εµπιστοσύνη στις ικανότητές του και να τον 
παρακινούµε να αναλαµβάνει πρωτοβουλίες. Να επαινούµε κάθε φιλότιµη 
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προσπάθειά του και να τον ενθαρρύνουµε στις δυσκολίες που συναντά. Έτσι, 
ενισχύουµε το ηθικό και την αυτοπεποίθησή του. Αντίθετα, η αυστηρότητα, οι 
προσβολές και οι τιµωρίες εντείνουν την αβεβαιότητα και την ανασφάλεια του 
εφήβου. Να είµαστε σύµβουλοί του στις επιλογές που θα κάνει πάνω στα 
βασικά θέµατα της ζωής. Να του συµπαρασταθούµε υλικά και ηθικά για να τις 
πραγµατοποιήσει. 

ΑΝΑΖΗΤΗΣΗ	  	  	  	  ΑΝΩΤΕΡΩΝ	  	  	  ΙΔΑΝΙΚΩΝ 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   	  
Μετά την ηλικία των δεκαπέντε ετών ο έφηβος αναζητεί τα µεγάλα 

ιδανικά. Τον απασχολούν τα µεγάλα φιλοσοφικά ρεύµατα και τα σπουδαία 
προβλήµατα της εποχής του. Την περίοδο αυτή αρχίζουν οι θρησκευτικοί  και 
οι φιλοσοφικοί  προβληµατισµοί του. Συχνά η στάση του απέναντι στα  
καθιερωµένα είναι αρνητική. Αµφιβάλλει για την αξία των κοινωνικών θεσµών 
και θέλει να οργανώσει ένα δικό του τρόπο ζωής. Νιώθει την ανάγκη να είναι 
πιστός και αφοσιωµένος σε κάποια ιδεολογία και  να αγωνιστεί για την 
επικράτησή της. Αρχίζει να διαβάζει πολλά εξωσχολικά βιβλία, για να 
γνωρίσει πρότυπα και βρίσκει λύση στους προβληµατισµούς του. 

 Πρέπει  να εµπνέουµε στον έφηβο ιδανικά και πίστη στις ανώτερες 
αξίες της ζωής και να αποτελούµε οι ίδιοι πρότυπα άξια για µίµηση. Να 
αξιοποιούµε την έφεση που έχει ο έφηβος για να διαβάζει εξωσχολικά βιβλία 
.Να καλλιεργούµε αυτή την ωραία πνευµατική ανάταση, που χαρακτηρίζει την 
εφηβική ηλικία. Να  βοηθούµε τον έφηβο να επιλέγει τα κατάλληλα 
εξωσχολικά βιβλία και να τον διευκολύνουµε να παρακολουθεί συζητήσεις και 
διαλέξεις µε θέµατα που τον ενδιαφέρουν. Έτσι, πλουτίζει τις γνώσεις του, 
καλλιεργεί  την ψυχή του και βρίσκει απάντηση στα προβλήµατα που τον 
απασχολούν. Γενικά, να βοηθούµε τον  έφηβο  να βρίσκει το σωστό 
προβληµατισµό του στη ζωή. 

 

ΕΥΣΥΓΚΙΝΗΣΙΑ	  	  	  	  	  
 

Ενώ  το παιδί  των προηγούµενων ηλικιών είναι συνήθως καλόκεφο, 
εύθυµο και συνεργάσιµο  µε την είσοδό του στην εφηβεία αρχίζει να γίνεται 
νευρικό,  οξύθυµο και δύσκολο στη συνεργασία. Διακατέχεται από κακοκεφιά 
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και τάση να ξεσπάει  σε κλάµατα  µε  την  παραµικρή  αφορµή. Ο έφηβος 
εύκολα συγκινείται,   ότι γίνεται  ή   λέγεται  για αυτόν συχνά εκλαµβάνεται 
ως κριτική   εις  βάρος του,  τα συναισθήµατά  του εύκολα πληγώνονται και ο 
εγωισµός του θίγεται µε το παραµικρό.  Είναι  ευέξαπτος  και ευερέθιστος. 
Την  ευσυγκινησία  του αυτή  την εκδηλώνει ιδίως προς τους  οικείους   του. 
Φιλονικεί  µε τα αδέλφια του και  δείχνει  ζηλοτυπία, όπως και κατά τη 
νηπιακή  ηλικία. Το  κορίτσι  συχνά  ξεσπά  σε υστερικά  κλάµατα, ενώ το 
αγόρι  βυθίζεται σε  µελαγχολική   σιωπή, σε κακοκεφιά  ή βίαιες εκρήξεις.
 Η  έντονη   αυτή  ευσυγκινησία  του  έφηβου είναι  επακόλουθο  της 
διατάραξης  στην ισορροπία των ορµονών, που συµβαίνει κυρίως  στην πρώτη  
φάση  της εφηβείας.  Προς το τέλος της εφηβείας, µε την αποκατάσταση της 
ορµονικής  ισορροπίας και µε  τη  σωστή  συµπαράσταση     και κατανόηση   
του οικογενειακού  και σχολικού  περιβάλλοντος, εξασφαλίζεται  η  
συναισθηµατική σταθερότητα  του εφήβου. 

 

ΝΕΟΣ	  ΕΝΤΟΝΟΣ	  ΕΓΩΚΕΝΤΡΙΣΜΟΣ	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   	  
Ο  εφηβικός εγωκεντρισµός οφείλεται στην αποτυχία του εφήβου να 

διαµορφώσει την δική του οπτική από την οπτική των άλλων. Γύρω στα  11-12 
χρόνια συµβαίνει µια καθοριστική αλλαγή στο τρόπο σκέψης των εφήβων. 
Έχουν πλέον την ικανότητα να σκέφτονται αφαιρετικά-υποθετικά για το 
παρελθόν, το παρόν αλλά και για το µέλλον. Παράγωγα των  νέων γνωστικών 
ικανοτήτων, οι οποίες δεν έχουν εγκαθιδρυθεί  ακόµα πλήρως  είναι το 
φανταστικό ακροατήριο και ο προσωπικός µύθος. Ο εγωκεντρισµός 
εκδηλώνεται για πρώτη φορά  γύρω  στο  τρίτο  χρόνο της ηλικίας του 
ανθρώπου.  

Στην  εφηβική όµως ηλικία οι εκδηλώσεις του εγωκεντρισµού  είναι 
πολύπλοκες. Ο έφηβος  αδυνατεί  να µεταφερθεί  στη θέση του άλλου. Έτσι,  
είναι πεισµατάρης  και ισχυρογνώµονας. Ο έφηβος νοµίζει πως όλοι στο 
περιβάλλον   του  σκέπτονται  ό, τι  σκέπτεται αυτός. Και επειδή ο  ίδιος έχει 
στο επίκεντρο των σκέψεών του  τον εαυτό του, πιστεύει ότι και οι άλλοι  
ασχολούνται µαζί του. Με αποτέλεσµα, να θεωρεί  ότι, στις κοινωνικές 
εκδηλώσεις, είναι το επίκεντρο της προσοχής των άλλων.  
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Ένα  άλλο χαρακτηριστικό γνώρισµα του εφηβικού εγωκεντρισµού είναι 
η πεποίθηση που έχει ο έφηβος ότι τα δικά του βιώµατα είναι µοναδικά  και  
ανεπανάληπτα. Για αυτό συχνά οι έφηβοι παραπονιούνται ότι οι άλλοι  δεν 
τους καταλαβαίνουν. 

 Προς το τέλος της εφηβείας και µε τη  σωστή συµπαράσταση  του  
περιβάλλοντος   και ιδιαίτερα  του  οικογενειακού, ο εγωκεντρισµός  αρχίζει 
να υποχωρεί. Έτσι,  ο έφηβος  συνειδητοποιεί ότι οι άλλοι  ασχολούνται  
περισσότερο µε τον εαυτό τους και λιγότερο για το τι κάνουν οι γύρω τους. 
Ακόµα,  διαπιστώνει ότι και οι άλλοι  έχουν παρόµοια  µε τα δικά του 
συναισθήµατα και  εποµένως  ότι τα προσωπικά του συναισθήµατα δεν είναι 
µοναδικά.  

Ο εφηβικός εγωκεντρισµός   και  το πείσµα  που εκδηλώνει  ο έφηβος, 
ως αποτέλεσµα  του, είναι  φυσιολογικά φαινόµενα της εφηβικής ηλικίας. Για 
αυτό  χρειάζεται οι γονείς του εφήβου και το περιβάλλον   του να 
αντιµετωπίσουν το εφηβικό  πείσµα µε υποµονή , ψυχραιµία και κατανόηση, 
ώστε  να περάσει, όσο γίνεται πιο ανώδυνα η κρίσιµη αυτή περίοδος. Η σωστή 
τακτική είναι ο διάλογος και  η συνεννόηση µε τον έφηβο. Απεναντίας, η 
αυταρχική  συµπεριφορά και οι τιµωρίες από την µεριά των γονέων-ενηλίκων 
θα χειροτερεύσουν την κατάσταση. Με την λανθασµένη αυτή τακτική, υπάρχει 
ο κίνδυνος να ριζωθεί το εφηβικό πείσµα µέσα του και να έχουµε αργότερα 
έναν ενήλικο  µε τις αρνητικές αντιδράσεις ενός εφήβου. 

 

ΡΟΜΑΝΤΙΚΗ	  ΔΙΑΘΕΣΗ	  
                                                                                         

Ο έφηβος είναι ονειροπόλος και θέλει να δηµιουργήσει το δικό του 
κόσµο.  Φαντάζεται τον κόσµο τέλειο και επειδή δεν είναι έτσι φεύγει από την 
πραγµατικότητα. Με τη φυγή του αυτή προσπαθεί να σβήσει την 
πραγµατικότητα και να την ωραιοποιήσει. Προς το τέλος της εφηβείας 
αρχίζει να συµφιλιώνεται µε την πραγµατικότητα και οι σχέσεις του µε τους 
γονείς του και την κοινωνία διαµορφώνεται σε µια πιο ρεαλιστική βάση. Καλό 
είναι να αφήνουµε τον έφηβο να ωραιοποιεί την πραγµατικότητα ως το 15ο 
έτος της ζωής του. Μετά το 15ο έτος η ωραιοποίηση είναι στοιχείο 
ανασταλτικό για τη ζωή, όχι όµως περισσότερο. Για αυτό πρέπει να βοηθούµε 
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τον έφηβο να βλέπει σιγά  σιγά τον κόσµο όπως πραγµατικά είναι και να τον 
προετοιµάζουµε για την κοινωνία που θα ζήσει. 

 

ΤΑΣΗ	  ΓΙΑ	  ΑΠΟΜΟΝΩΣΗ.	  ΟΝΕΙΡΟΠΟΛΗΣΕΙΣ	  	  

Με την έναρξη της εφηβείας, σχεδόν απότοµα, χάνεται το ενδιαφέρον 
που έδειχνε το παιδί για τους φίλους του, αλλά και για τις παρέες 
συνοµηλίκων του και στρέφεται προς τον εαυτό του, περνώντας το χρόνο του 
ονειροπολώντας και διεγείροντας τις εσωτερικές του σκέψεις. Αποσύρεται 
από τις οµαδικές δραστηριότητες των συνοµηλίκων του  και αρχίζει να περνά 
τις ώρες του κλεισµένος στο δωµάτιό του. Πολλές φορές µε την πόρτα 
κλειδωµένη, ώστε να µην εισέρχεται κανείς χωρίς την άδεια του. Επίσης, ο 
έφηβος δεν θέλει να συµµετέχει και στις οικογενειακές δραστηριότητες, 
όπως γιορτές, εκδροµές, διακοπές, κτλ. Κλείνεται στον εαυτό και αποφεύγει 
να δηµιουργεί εύκολα σχέσεις.  

Πολύ συχνά, ο έφηβος µελαγχολεί και γίνεται απαισιόδοξος, χωρίς 
συγκεκριµένο λόγο. Συχνά πιστεύει ότι, για ότι προβλήµατα υπάρχουν, είτε 
στην οικογένειά του, είτε στις σχέσεις τους µε τους άλλους, φταίει ο ίδιος και 
ρίχνει όλο το φταίξιµο πάνω του, µε αποτέλεσµα να στεναχωριέται και να 
µελαγχολεί. Απαισιόδοξος γίνεται γιατί ίσως προβληµατίζεται για θέµατα που 
τον απασχολούν και απελπίζεται όταν δεν µπορεί να ονειρεύεται για το 
µέλλον και να πετάει στα σύννεφα, καθώς οι άλλοι συνεχώς του γκρεµίζουν 
τα όνειρα, ενώ εκείνος τα χτίζει µε κόπο και ελπίδα. Γι αυτό συχνά 
αποµονώνεται, πηγαίνοντας σε ένα ήρεµο και ήσυχο µέρος, έτσι ώστε να 
συγκεντρωθεί στον εαυτό του, µε σκοπό να ηρεµήσει από την εσωτερική 
ένταση. Έτσι του δίνεται η ευκαιρία να γνωρίσει καλύτερα τον εσωτερικό του 
εαυτό και να αποκτήσει την ταυτότητά του.	  
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Επειδή σε αυτή την ηλικία, κάθε παιδί έχει ανησυχίες, και αγχώνεται 
για το µέλλον του και αναρωτιέται συνεχώς αν όλα όσα κάνει, τα κάνει µε το 
σωστό τρόπο, κι αν κάνει κάτι λάθος το οποίο θα έχει επιπτώσεις στην 
µελλοντική του ζωή, κατά κάποιο τρόπο οι σκέψεις του τον βασανίζουν. Έτσι 
έχει µια τάση για φυγή από την πραγµατικότητα και τα καθηµερινά 
προβλήµατα. Αρχίζει να τον απασχολεί το µέλλον του και δε ζει τόσο το 
παρόν όσο το µέλλον. Και τότε αρχίζει για εκείνον η ονειροπόληση, κάνοντας 
ταξίδια στο χώρο της φαντασίας και του ονείρου δίχως τέλος, αµέτρητες 
σκέψεις, σκέψεις που πετάγονται µε αφορµή οποιοδήποτε ερέθισµα, από το 
ένα θέµα στο άλλο, οι οποίες µοιάζουν σαν κινηµατογραφική ταινία δίχως 
τελειωµό. Μπορεί να είναι σκέψεις χωρίς ουσία, φαντασιώσεις βασισµένες 
στο ψέµα, όνειρα παραµυθένια, αλλά οι έφηβοι µέσα από αυτά ζουν, έχοντας 
τη δυνατότητα να παίρνουν µέσα από αυτά την ελπίδα και την χαρά, την οποία 
τους στερεί ίσως η πραγµατικότητα. Αυτά  τα ταξίδια του ονείρου είναι που 
τους φωτίζουν τα όνειρά τους και τους χαρίζουν ξεγνοιασιά. Είναι ένα µέσο 
για να δώσουν στη συναισθηµατική τους ένταση. 

Πολλές φορές όµως το να αντλεί κανείς ευτυχία από τα όνειρά του, 
δεν είναι και ό, τι καλύτερο, γιατί  επαναπαύεται σ' αυτά και συνεχώς 
φαντάζεται και πλάθει στο νου του, έναν κόσµο αλλιώτικο, όπου έχει τη ζωή 
που θέλει, έτσι όπως αυτός θέλει και αποκτά τον εθισµό στην ονειροπόληση, 
και γίνεται η φαντασία του κάτι σαν το ναρκωτικό του, δυσκολεύοντάς τον στη  
ζωή του την τωρινή, φτάνοντας στο σηµείο να ονειροπολεί είτε έχει τα µάτια 
του κλειστά είτε ανοιχτά.  

Η ονειροπόληση προσφέρει στον έφηβο τη δυνατότητα να ξεκουραστεί 
και να ηρεµήσει µε ένα ευχάριστο τρόπο, ταξιδεύοντας στο χώρο της 
φαντασίας και του ονείρου, χαρίζοντας του συναισθηµατική λύτρωση και 
διέξοδο σε προβλήµατα που τον απασχολούν. Όµως, αυτό το γεγονός δείχνει 
να ανησυχεί τους γονείς, µε την εσωστρέφεια που παρουσιάζει το παιδί τους 
στην περίοδο της εφηβείας. Προβληµατίζονται όταν το νεαρό παιδί τους 
αποµονώνεται και ανησυχούν όταν κλειδώνεται στο δωµάτιό του, παρόλο που 
για εκείνο, η τάση για αποµόνωση είναι µια ψυχολογική ανάγκη. Είναι µια 
πρόνοια της φύσης για να το βοηθήσει να ηρεµήσει από την ένταση της 
ψυχολογικής κρίσης που περνά. Γι' αυτό πρέπει να σεβόµαστε την επιθυµία 
του εφήβου για αποµόνωση. 
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ΑΡΝΗΣΗ	  
 

Η άρνηση είναι ένα πολύ συχνό φαινόµενο στην εφηβική ηλικία, δηλαδή 
από τα 11-18 ή και 20 & 25 έτη, όπου η εφηβεία έχει τρία διαφορετικά και 
πολύπλοκα στάδια : την προεφηβεία, την µέση και την τελική εφηβεία. Αυτές 
είναι οι πιο δύσκολες φάσεις στη ζωή του εφήβου, αφού ο έφηβος βιώνει 
καθηµερινά αλλαγές στη ζωή του, είτε συναισθηµατικές, είτε σωµατικές. Οι 
έφηβοι έχουν συχνά αρνητική συµπεριφορά απέναντι στους άλλους και  
συχνότερα απέναντι στους γονείς τους. Συνήθως αυτό συµβαίνει σε παιδιά 
που είναι αποθαρρυµένα. Κύριοι λόγοι αρνητικής συµπεριφοράς είναι όταν οι 
γονείς γίνονται αυστηροί και υπερπροστατευτικοί, και αντιδρούν µε αυστηρούς 
ελέγχους και απαγορεύσεις. Έτσι αυτή η αντίδραση είναι πιθανό να οδηγήσει 
τον έφηβο σε έντονες εκδραµατίσεις: αναζήτηση διεγέρσεων µέσα από τη 
χρήση ουσιών, σεξουαλική ελευθερότητα, παραπτωµατική συµπεριφορά, φυγή 
από το σπίτι και άλλα. Σε άλλες περιπτώσεις είναι πιθανό ο έφηβος να 
παλινδροµήσει και να προσκολληθεί ακόµα περισσότερο στους γονείς. Βασικοί 
στόχοι της αρνητικής συµπεριφοράς είναι ότι ο έφηβος προσπαθεί να 
τραβήξει την προσοχή των γονέων του και όχι µόνο, θέλει να επιδείξει στους 
γονείς του ότι και αυτός έχει δύναµη, και άλλες φορές επιδιώκει µε τη 
συµπεριφορά του να εκδικηθεί τους γονείς του. 

Εκτός από την αρνητική συµπεριφορά και την επιθετικότητα, ο έφηβος 
ειρωνεύεται, αλλά και απορρίπτει. Οι έφηβοι σ’ αυτή την αναπτυξιακή τους 
φάση δυσκολεύονται να αντιµετωπίσουν λογικά µία νέα κατάσταση και έτσι 
συχνά ειρωνεύονται, όπως και απορρίπτουν ιδέες και αντιλήψεις , οι οποίες 
δεν ταιριάζουν µε τα θέλω και τα πιστεύω τους. Η έκφραση της 
επιθετικότητας είναι πολύ συνηθισµένη κατά την περίοδο της εφηβείας, γιατί 
µε αυτό το τρόπο ο νέος εντάσσεται στην διαδικασία προσαρµογής του 
εφήβου, καθώς και στην οριοθέτηση του εαυτού του απέναντι στους άλλους, 
αλλά και εκδηλώνει την άρνηση, την αµφισβήτηση, την περιφρόνησή του µε 
τρόπο επιθετικό και συχνά προκλητικό. 

Μια αρνητική συµπεριφορά µπορεί να οφείλεται σε παιδικές 
τραυµατικές εµπειρίες, όπως αποχωρισµοί, θάνατος, διαζύγιο γονέων, 
αρρώστιες. Στις περιπτώσεις αυτές είναι αναµενόµενο να έχουµε θυελλώδη 
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εφηβεία µε εσωτερική αναταραχή, αλλά και εξωτερικά προβλήµατα 
συµπεριφοράς στο σπίτι και στο σχολείο.  

Τα θέµατα που απασχολούν τους γονείς όταν οι νέοι έχουν αρνητική 
στάση απέναντί τους, είναι η επιθετικότητα, η αποκλίνουσα ή/και παραβατική 
συµπεριφορά, η αθέτηση οικογενειακών κανόνων, οι διαταραχές στην 
πρόσληψη τροφής και η παραίτηση από τις µαθησιακές υποχρεώσεις. Σε κάθε 
περίπτωση, το κλειδί της επιτυχίας των γονέων είναι να διαφυλάξουν την 
ποιότητα της ψυχικής επαφής και της επικοινωνίας. Παρόλο που οι γονείς σε 
αυτή την ηλικία δεν ασκούν την ίδια επιρροή στους νέους, όπως µερικά 
χρόνια πριν, πρέπει να προσπαθούν συνεχώς και µε κάθε τρόπο να είναι 
δίπλα στα παιδιά τους, και να έχουν την ικανότητα να αντέξουν και να 
'σηκώσουν' την επιθετικότητα, και όλα τα αρνητικά συναισθήµατα που 
προβάλλουν επάνω τους οι έφηβοι, ώστε να τους βοηθήσουν να 
αποκαταστήσουν την συναισθηµατική τους ισορροπία. Ο γονιός πρέπει να 
είναι ένας πολύτιµος σύµβουλος για το νέο, όπου  είναι πάντα πρόθυµος να 
τον ακούσει, χωρίς να προσπαθήσει να κυριαρχήσει πάνω του, γιατί τότε θα 
έρθει αντιµέτωπος µε µια αρνητική και επιθετική συµπεριφορά. Διότι ο νέος 
σε αυτή τη φάση εκφράζει την ανάγκη του για ανεξαρτησία και µόνο όταν 
αντιλαµβάνεται ότι µια τέλεια ανεξαρτησία στη φάση αυτή τον εκθέτει σε 
ευθύνες και κινδύνους, ταλαντεύεται τότε προς την αναζήτηση 
συµπαράστασης από τους γονείς του. Όµως όταν φοβάται µήπως χάσει την 
ανεξαρτησία του, αντιδρά µε άρνηση. Πρόκειται για µια φυσική αντίδραση και 
έχει σηµασία η στάση των γονιών ώστε να βρει τη διέξοδό της.   

 

ΥΠΕΡΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ	  ΜΕ	  ΘΕΜΑΤΑ	  ΣΕΞ	  
 

Η εφηβεία  ίσως είναι  η ωραιότερη χρονική περίοδος στην ζωή του 
ανθρώπου, αλλά ταυτόχρονα η πιο δύσκολη, η πιο κρίσιµη, αλλά και η πιο 
περίπλοκη περίοδος της ζωής του, αφού ο νέος περνά σιγά σιγά από την 
περίοδο της ξεγνοιασιάς, της ανεµελιάς, στην µετάβαση από την παιδική στην 
ενήλικη ζωή. Στον έφηβο συντελούνται σηµαντικές σωµατικές αλλαγές, που 
συµβαίνουν και στα δύο φύλα, από τα 8 έως τα 18 χρόνια της ζωής του. 
Εκτός από τις ραγδαίες µεταβολές στο βιοσωµατικό, σηµειώνονται πολλές 
µεταβολές και στο νοητικό, στο συναισθηµατικό και τον κοινωνικό τοµέα της 
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ζωής του νεαρού/νεαρής κοπέλας. Η σηµαντικότερη όµως αλλαγή, είναι ότι ο 
έφηβος αποκτά την ικανότητα αναπαραγωγής. Έτσι οι γονείς  βλέπουν το 
παιδί τους να περνά στον κόσµο των ενηλίκων και θέµατα γύρω από το σεξ 
ξαφνικά αρχίζουν να παίζουν κύριο ρόλο στη ζωή του εφήβου. Πολύ συχνά, η 
υπεραπασχόληση του εφήβου µε θέµατα σεξ αποτελεί ένα από τα 
δυσκολότερα ζητήµατα που καλούνται να αντιµετωπίσουν έφηβοι και γονείς. 
Η εφηβεία είναι η πιο σηµαντική περίοδος της ζωής του εφήβου, αφού ο νέος 
προσπαθεί για πρώτη φορά στη ζωή του να διαµορφώσει την ταυτότητά του, 
αλλά και να ανακαλύψει την σεξουαλική του ταυτότητα. 

 

 

Τον έφηβο τον απασχολεί ιδιαίτερα η ανάπτυξη και η ωρίµανση των 
γεννητικών του οργάνων. Βιώνει ανησυχίες και φόβους που σχετίζονται µε τη 
σεξουαλική του επάρκεια και ικανότητα. Παρακολουθεί προσεκτικά τις 
αλλαγές που συµβαίνουν στο δικό του σώµα, αλλά και αυτές των συνοµηλίκων 
του και κάνει συγκρίσεις. Ασχολείται µε τα απόκρυφα µέρη του σώµατός του 
και ιδιαίτερα µε τα γεννητικά του όργανα. Θέλει να διαβάζει βιβλία και να 
ενηµερώνεται σε θέµατα που σχετίζονται µε το σεξ. 

   Η υπεραπασχόληση του εφήβου µε το σώµα του και το σεξ, οδηγεί 
στον αυτοερωτισµό, που εκδηλώνεται µε τη µορφή του αυνανισµού. Ο 
αυνανισµός, όταν δεν γίνεται κατάχρηση, αποτελεί µια εκφόρτιση νευρολογική, 
που δεν είναι πλήρης, αλλά δίνει κάποια αδιέξοδο στον έφηβο. Οι 
περισσότεροι έφηβοι περνούν τη φάση του αυνανισµού, χωρίς οργανικές ή 
ψυχικές συνέπειες. Η κατάχρηση όµως αυτού και η συνέχισή του σε 
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µεγαλύτερη ηλικία µπορεί να δηµιουργήσει προβλήµατα στη σεξουαλική ζωή 
του ανθρώπου. 

   Οι γονείς είναι απαραίτητο να φροντίζουν για την έγκαιρη και 
υπεύθυνη σεξουαλική διαπαιδαγώγηση του εφήβου. Αυτή η ενηµέρωση πρέπει 
να γίνεται σταδιακά, ξεκινώντας από την νηπιακή ηλικία και τελειώνοντας 
στην εφηβική. Αν δεν το πράξουν αυτό, τότε ή παραµένει στην άγνοια ή 
ενηµερώνεται από άλλα πρόσωπα, που µπορεί να µην είναι κατάλληλα, µε 
αποτέλεσµα να διαµορφώνει λανθασµένες εντυπώσεις γύρω από αυτό το τόσο 
σπουδαίο για την ψυχική του ισορροπία ζήτηµα. 

 

ΦΥΓΟΠΟΝΙΑ	  –	  ΑΝΙΑ	  
 

   Η ανία είναι ένα  δυσάρεστο συναίσθηµα που δηµιουργείται από την 
έλλειψη ενδιαφέρουσας απασχόλησης ή από τη µονότονη επανάληψη των 
ίδιων εντυπώσεων, γεγονότων,  πράξεων. H συχνή επανάληψη των ίδιων 
κάθε µέρα κινήσεων, αλλά και η έλλειψη δηµιουργικής απασχόλησης προξενεί 
πλήξη και βαρεµάρα. Το φαινόµενο της ανίας συχνά παρατηρείται και στην 
εφηβεία, όπου από εκεί που τα παιδιά ήταν φιλότιµα και βοηθούσαν, αλλά και 
έπαιρναν πρωτοβουλίες στην εφηβική ηλικία, αδιαφορούν για τα πάντα, 
κουράζονται εύκολα και δεν εκτελούν τα καθήκοντα και τις υποχρεώσεις 
τους, µε αποτέλεσµα αυτής της τακτικής να µειώνονται οι επιδόσεις τους στο 
σχολείο και αυτό το γεγονός να προκαλεί την ανησυχία των γονιών. 

   Πολλές φορές ο έφηβος εκτός του ότι αδιαφορεί για τις 
υποχρεώσεις του (τα µαθήµατά του), αδιαφορεί και για τα παιχνίδια και για 
τις οµαδικές δραστηριότητες, που πριν απολάµβανε. Καθώς δεν ξέρει µε τι να 
ασχοληθεί και πως να περάσει το χρόνο του. Η απροθυµία που νιώθει ο νέος 
για την εργασία και τις άλλες δραστηριότητες δεν είναι σκόπιµη, αλλά φυσικό 
επακόλουθο της ταχείας σωµατικής του ανάπτυξης, η οποία απορροφά ένα 
µεγάλο µέρος από την ενεργητικότητα του οργανισµού του. 
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 Επειδή, η αιτία της φυγοπονίας του εφήβου είναι  βιολογική, γι 'αυτό 
το λόγο οι γονείς πρέπει να δείχνουν κατανόηση, να είναι επιεικείς στην 
αντιµετώπισή της και πολύ υποµονετικοί. Διότι τα αρνητικά σχόλια, η 
αυστηρότητα, αλλά και οι τιµωρίες επιδεινώνουν την κατάσταση. Καλό θα 
ήταν, αν υπάρχει η δυνατότητα, τα παιδιά να ασχοληθούν µε κάτι νέο, µε 
δραστηριότητες που τα ωφελούν και τα ευχαριστούν, ώστε να περνά ο χρόνος 
τους πιο ευχάριστα, να έρχονται σε επαφή µε άλλους ανθρώπους και να 
ξεχνιούνται από την καθηµερινότητα της ρουτίνας.  

Υπάρχουν και άλλοι παράγοντες που προκαλούν το αίσθηµα ανίας, 
όπως η ψυχική καταπίεση του ατόµου. Πολλοί από τους επιστήµονες 
ισχυρίζονται ότι η ανία από µόνη της δεν έχει αρνητικές συνέπειες στην 
υγεία, αλλά συσχετίζεται µε άλλες επικίνδυνες συµπεριφορές όπως το 
κάπνισµα, τη χρήση ναρκωτικών ουσιών και την υπερβολική κατανάλωση 
οινοπνεύµατος. Συχνά συνυπάρχει µε ψυχολογικά προβλήµατα, όπως η 
κατάθλιψη. Έτσι η ανία δεν µπορεί να χαρακτηριστεί µια «αθώα κατάσταση», 
αλλά το αντίθετο, είναι ένα εξαιρετικά σηµαντικό ζήτηµα που πρέπει να 
απασχολήσει τους γονείς ώστε να αποφύγουν τέτοιου είδους καταστάσεις. 
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Η ανία θα µπορούσε να χαρακτηριστεί και ως µια συµπεριφορά µε 
µεταπτώσεις, γιατί η διάθεση του εφήβου είναι «µία επάνω, µία κάτω», 
χαρακτηρίζεται από απότοµες εναλλαγές. Η ευχαρίστηση, η εγρήγορση, η 
χαρά, µεταβάλλονται εύκολα σε ανία, άγχος, ανασφάλεια, αγωνία, µελαγχολία 
και ντροπή. Αυτές οι µεταπτώσεις της συναισθηµατικής κατάστασης είναι 
φυσιολογικές. Μάλιστα συχνά επεκτείνονται και στη συµπεριφορά του. 
Μπορεί π.χ. να κάθεται λίγα λεπτά µπροστά στην τηλεόραση, µετά να πάει 
στο ψυγείο ψάχνοντας κάτι να δοκιµάσει και αµέσως µετά να ξαπλώσει στο 
κρεβάτι του κοιτώντας το ταβάνι! Αυτή η συµπεριφορά µπορεί να εκφραστεί 
µε κλείσιµο στον εαυτό του, µε κακή διάθεση και κάποιες φορές µε 
επιθετικότητα. 

   Οι γονείς πρέπει να ανησυχούν και να παρεµβαίνουν όταν το παιδί 
παρουσιάζει καταθλιπτική διάθεση και χάνει το ενδιαφέρον του για όλα, 
ιδιαίτερα αν η κατάσταση αυτή διαρκεί για µεγάλο χρονικό διάστηµα. 

 

Αυτές είναι οι πιο συνήθεις ψυχολογικές  αντιδράσεις που παρουσιάζει 
το άτοµο, ως συνέπεια των αλλαγών οι οποίες συµβαίνουν στο σωµατικό και 
πνευµατικό τοµέα κατά την περίοδο της εφηβείας. 

Πρέπει να τονιστεί ότι δεν εκδηλώνουν όλοι οι έφηβοι όλο το σύνολο 
των ψυχολογικών αντιδράσεων που αναφέραµε. Υπάρχουν πάρα πολλές  
ατοµικές διαφορές ως προς τον αριθµό των ψυχολογικών αντιδράσεων που 
εκδηλώνει κάθε έφηβος. Πολλοί έφηβοι δεν τις παρουσιάζουν όλες τις 
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ψυχολογικές αντιδράσεις, ενώ άλλοι τις παρουσιάζουν συχνότερα και πιο 
έντονα. Επίσης, µεγάλες ατοµικές διαφορές υπάρχουν µεταξύ των εφήβων 
και ως προς το χρόνο εµφάνισης, τη διάρκεια και την ένταση των 
ψυχολογικών αντιδράσεων. Κάθε έφηβος είναι και µία ξεχωριστή περίπτωση. 

Οι σπουδαιότεροι παράγοντες που διαµορφώνουν τις ατοµικές 
διαφορές στις ψυχολογικές αντιδράσεις των εφήβων είναι – οι κληρονοµικές 
προδιαθέσεις, το είδος της οικογενειακής αγωγής {αυταρχική η δηµοκρατική}, 
τα παιδικά βιώµατα, ο τύπος των γονέων {απαιτητικοί, αδιάφοροι, 
υπερπροστατευτικοί, φιλόδοξοι, αγχώδεις κ.τ.λ.}, το φύλο και οι επιδράσεις 
του σχολείου και της κοινωνίας. 

Οι ψυχολογικές αυτές αντιδράσεις είναι χαρακτηριστικό γνώρισµα 
κυρίως της πρώτης φάσης της εφηβείας, όπου συµβαίνουν οι ραγδαίες 
αλλαγές στο σωµατικό τοµέα και µετά αρχίζουν να υποχωρούν. 

Οι περισσότεροι έφηβοι οδεύουν προς την ωριµότητα οµαλά, χωρίς 
µεγάλες ψυχολογικές εντάσεις και αναστατώσεις. Έρευνες  έχουν δείξει ότι 
ακόµη και στις κοινωνίες µε ελεύθερη οικονοµία, όπου ο µεγάλος 
ανταγωνισµός επιτείνει την αβεβαιότητα και την ανασφάλεια των νέων, 
λιγότερο από το 20% των εφήβων παρουσιάζουν σηµαντικές ψυχολογικές 
διαταραχές. Το υπόλοιπο 80%  παρουσιάζουν µόνο ελαφρές µορφές 
ψυχολογικής αναστάτωσης. 

Με τη σωστή αγωγή και τη συµπαράσταση του περιβάλλοντος, και 
ιδιαίτερα του οικογενειακού και σχολικού, ο νέος και η νέα  ξεπερνούν 
συνήθως οµαλά την ψυχολογική κρίση της εφηβείας, ωριµάζουν και 
ολοκληρώνουν την προσωπικότητά τους.  
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ	  

Η εφηβεία είναι η περίοδος των απότοµων και καθολικών αλλαγών στο 
σωµατικό τοµέα. Σηµαντικές όµως είναι οι µεταβολές που συντελούνται και 
στον πνευµατικό τοµέα. Οι πιο πάνω µεταβολές αποτελούν την αφετηρία για 
αλλαγές στον συναισθηµατικό και κοινωνικό τοµέα της προσωπικότητας του 
εφήβου και έχουν ως συνέπεια να βιώνει ο έφηβος ποικίλες ψυχολογικές 
αντιδράσεις και ανησυχίες. 

Στην  εφηβεία οι παροδικές συναισθηµατικές µεταπτώσεις είναι 
συχνές και συνήθως το συναίσθηµα χαρακτηρίζεται από µεγάλη ένταση και 
δυσκολία χειρισµού. Μερικά από τα πιο συνηθισµένα συναισθήµατα που 
βιώνουν οι έφηβοι είναι θυµός, απάθεια, ανία, λύπη και µελαγχολία, ενοχή, 
φόβο-άγχος, αγωνία, ντροπή, υπερβολική χαρά και ενθουσιασµό, 
εξιδανικευµένη αγάπη για φίλους, ερωτικούς συντρόφους, έντονες 
συγκινήσεις-πάθη, αίσθηση παντοδυναµίας. Οι έφηβοι παίρνουν πολύ στα 
σοβαρά τα συναισθήµατά τους και γενικότερα τον εαυτό τους και περιµένουν 
και από τους άλλους να κάνουν το ίδιο. Ο έφηβος µπορεί να χειριστεί 
καλύτερα τον συναισθηµατικό του κόσµο εάν µπορεί να µοιραστεί τα 
συναισθήµατά του µε τους άλλους και αν µπορεί να πάρει αποδοχή και 
κατανόηση από τους γονείς του. 

Ο έφηβος γίνεται εσωστρεφής και τον κυριεύει το συναίσθηµα της 
ανασφάλειας και της απαισιοδοξίας, ενώ συχνό είναι το αίσθηµα της ανίας 
που νιώθει ο έφηβος. Έντονη είναι και η άρνηση στην περίοδο αυτή, αλλά και 
ο εφηβικός εγωκεντρισµός µε εκδηλώσεις πολύπλοκες. Τέλος, ο έφηβος είναι 
ονειροπόλος, νιώθει έντονα την ανάγκη να ανακαλύψει τον εαυτό του και την 
ταυτότητά του και την επιθυµία να ανεξαρτητοποιηθεί. 
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Οι περισσότεροι έφηβοι οδεύουν προς την ωριµότητα οµαλά, χωρίς 
µεγάλες ψυχολογικές εντάσεις. Με τη σωστή αγωγή και τη συµπαράσταση του 
περιβάλλοντος, και ιδιαίτερα του οικογενειακού και σχολικού, ο νέος και η 
νέα ξεπερνούν συνήθως οµαλά την ψυχολογική κρίση της εφηβείας, 
ωριµάζουν και ολοκληρώνουν τη προσωπικότητά τους. 
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