
Παρουσίαση ατοµικής 

περίπτωσης νέας γυναίκας   

µε φοβία για την εγκυµοσύνη

Κατερίνα Αγγελή

Ινστιτούτο Έρευνας & Θεραπείας της Συµπεριφοράς



Προσωπικά στοιχεία
• Ηλικία: 30 ετών

• Παντρεµένη 4 χρόνια
– Σχέση 7 χρόνια: Περιγράφεται ως «ζωντανή» και αρµονική σχέση, µε 

κοινά ενδιαφέροντα, αµοιβαίο σεβασµό και κατανόηση

– Σύζυγος: Περιγράφεται ως δυνατός χαρακτήρας, αισιόδοξος, µε 
αυτοέλεγχο. Υπεύθυνος, υπέρ της οικογένειας, σταθερός, 
κοινωνικός, σταθερές φιλίες

• Επάγγελµα
– Ελεύθερη επαγγελµατίας

– Συνεργασία µε εταιρεία 11 χρόνια

– Απόφοιτη Α.Ε.Ι. 

• Πατρική οικογένεια
– Πατέρας: 56 ετών, υγιής, εργάζεται. Περιγράφεται ως συζητήσιµος, 

ήρεµος, λογικός. Πολύ καλή σχέση.

– Μητέρα: 48 ετών, υγιής, εργάζεται. Περιγράφεται ως πολύ αγχώδης, 
υπερπροστατευτική, δοτική, υποχωρητική. 

– Αδερφή: 25 ετών, υγιής, εργάζεται.

– Αδερφός: 22 ετών, υγιής, εργάζεται.



Αίτηµα

� «Με προβληµατίζουν πράγµατα που δε θα έπρεπε 

να µε προβληµατίζουν»:

• Φοβία για την εγκυµοσύνη

• Φοβία για πλοία, αεροπλάνα

• Φοβία για σεισµούς

� «Να γίνω λιγότερο ανασφαλής, να αποκτήσω 

‘λογικούς’ φόβους, να µειώσω το άγχος, να µη 

σκέφτοµαι µε άγχος το αύριο, να γίνω πιο 

αισιόδοξη»



Πληροφορίες από το ιστορικό (1)
• Μαθητικά χρόνια

– Καλή µαθήτρια – Αγάπη για το διάβασµα

– Ελλιπές ενδιαφέρον από το άλλο φύλο λόγω σωµατικής 
διάπλασης

• Σταθερές φιλίες από το σχολείο και το Πανεπιστήµιο

3-4 «καρδιακοί» φίλοι

• «Φυσιολογική» πορεία ζωής, χωρίς αρνητικά γεγονότα

«∆εν µου έχει συµβεί κάτι κακό για να είµαι τόσο φοβισµένη»

• Από µικρή αυξηµένες ευθύνες

• Ορόσηµα

– 1995: Γνωριµία µε µέλλοντα σύζυγο

– 1996: Περίπλους νησιού µε κακοκαιρία

– Γάµος:  Μάιος 1998

– Σεισµός:  Σεπτέµβριος 1999

– Θάνατος µητρικής γιαγιάς: Η µητέρα έπαθε κατάθλιψη, επί 1 χρόνο 
έκλαιγε συνεχώς «Σαν να µην έχει συνειδητοποιήσει ότι η ζωή 
κάποτε τελειώνει»



• Ύπνος
Ξυπνάω µε το συναίσθηµα ότι συµβαίνει κάτι κακό

• ∆ιατροφή
Αύξηση βάρους (6-7) κιλά τον τελευταίο χρόνο: «∆εν µπορώ να 
ελέγξω τον εαυτό µου»

• Ενδιαφέροντα
Χορός, λογοτεχνία

• Καλύτερη περίοδος
Σχολικά χρόνια, τα τελευταία 10 χρόνια

• Χειρότερη περίοδος
Μετά το σεισµό του 1999

• Προηγούµενη επαφή µε ειδικό
Μετά από το σεισµό 1999. ∆ιέκοψε γιατί αισθάνθηκε ότι δεν 
πρόκειται να λυθούν τα προβλήµατα

• Πιο χαλαρή στη δουλειά και στο πατρικό σπίτι
• Προσωπική ερµηνεία για τις δυσκολίες της

«Έχω γεννηθεί µε κάποιες αυξηµένες ευαισθησίες»

Πληροφορίες από το ιστορικό (2)



Αυτοσκιαγράφηση κατά Kelly

Θετικά χαρακτηριστικά

• Υπεύθυνη

• Τυχερή στο θέµα του 
συντρόφου

• Φίλη

• Υπέρ της οικογένειας

• Έχει αδυναµία στα 
αδέρφια της

• Εργατική

• Φιλόδοξη

• Της αρέσει να προσφέρει 
τη βοήθειά της

• Έχει χιούµορ

• Κοινωνική

Αρνητικά χαρακτηριστικά

• Ανασφαλής

• Ευερέθιστη

• Αρνείται να αποδεχθεί 
κάποια πράγµατα, π.χ. το 
θάνατο

• Αγχώδης

• Κάνει κακή διαχείριση 
χρόνου

• Αναβλητική

• Αναποφάσιστη

• Ανήσυχη για την υγεία των 
άλλων

• Απαισιόδοξη



Κατάλογος προβληµάτων (1)

• Αναβλητικότητα

«Όταν µπορώ να αποφύγω κάτι, το αναβάλλω»

Εργασία, δραστηριότητες, στόχοι

• Ελλιπής διεκδικητικότητα

«∆εν έχω δικαίωµα να αρνηθώ χάρη στους γονείς µου, εκείνοι 
έχουν κοπιάσει για µένα»

• Φοβίες - Αποφυγή καταστάσεων

– ΕγκυµοσύνηΕγκυµοσύνηΕγκυµοσύνηΕγκυµοσύνη και συναφείς συζητήσεις ή συµπεριφορές (π.χ. 
επίσκεψη σε µαιευτήριο, ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη)

–Ταξίδια µε πλοίο & αεροπλάνοπλοίο & αεροπλάνοπλοίο & αεροπλάνοπλοίο & αεροπλάνο

–ΣεισµόςΣεισµόςΣεισµόςΣεισµός

– Να µένει µόνηΝα µένει µόνηΝα µένει µόνηΝα µένει µόνη στο σπίτι: φόβος σεισµού, ληστείας

• Αίσθηµα καθήκοντος

«Είναι χαµένος χρόνος να κάνω πράγµατα για τον εαυτό µου, ενώ 
έχω τόσες υποχρεώσεις»



Κατάλογος προβληµάτων (2)
• Εκρήξεις θυµού

«Κάνω σπασµωδικές κινήσεις, δε δίνω στον άλλο να καταλάβει αυτό 
που θέλω να πω»

• Ανάγκη αποδοχής

• ∆υσκολία αναγνώρισης επιτευγµάτων – θετικών στοιχείων

• ∆υσκολία στις αλλαγές

«Θα ήθελα να παραµείνουν οι καταστάσεις όπως είναι, να µην 
αλλάζει τίποτα»

• Χαµηλή αυτοεκτίµηση – αυτοαποτελεσµατικότητα

«Αν µου συµβεί κάτι σοβαρό, δε θα ελέγξω καθόλου τον εαυτό µου, 
θα παραδοθώ τελείως»

«Στοχοφοβία»: «∆εν είµαι ικανή να πετύχω στόχους, άρα ποιος ο 
λόγος να προσπαθήσω;»

• Αυστηρή αυτοκριτική

• Σχέση µε γονείς



Κατάλογος προβληµάτων (3)
• Αυξηµένη ανάληψη ευθυνών

Εργασιακός χώρος, δουλειές του σπιτιού

• Ανάληψη ευθύνης για συναισθήµατα άλλων

Άγχος όταν κάποιος δεν αισθάνεται ευχάριστα, προσπάθεια να 
τον βοηθήσω. «Αφού εγώ τα έκανα σωστά, πώς µπορεί ο άλλος να 
είναι δυσαρεστηµένος;» 

• Μειωµένη διάθεση για δραστηριότητες

• Αδυναµία θέσης και προσπάθειας για επίτευξη στόχων

∆ίαιτα, γυµναστήριο, επαγγελµατικοί στόχοι

• Νοητική αποφυγή – «Πάγωµα» σε «απαγορευτική» σκέψη ή 
εικόνα

«Πώς θα είµαι εγώ µέσα σε ένα κουτί στον αέρα; Αδύνατον»

«Εγώ έγκυος; Αδύνατον»

«∆ε θέλω να κουνάει το πλοίο»

«∆ε θέλω να γίνει σεισµός»

• Φόβος επιτυχίας



Θέµατα σχετικά µε την εγκυµοσύνη (1)

• Της αρέσουν τα παιδιά – θέλει να κάνει οικογένεια

• Επαναλαµβανόµενο όνειρο
«Είµαι έγκυος, µε πιάνει πανικός, ακουµπάω την κοιλιά µου και 
φεύγει. Τότε αισθάνοµαι ανακούφιση»

«Μένει ο σύζυγός µου έγκυος, εγώ εκπλήσσοµαι, αλλά νιώθω 
ανακούφιση που δε χρειάζεται να το κάνω εγώ»

• Απολογητική στάση προς ανθρώπους που ρωτούν αν θα κάνει 
παιδί

• Στάση συζύγου
Κατανόηση, υποµονή, παρότι ο ίδιος «λατρεύει τα παιδιά»  και 
θέλει πολύ. ∆εν έχουν συζητήσει ιδιαίτερα για το θέµα

• Αποφυγές
–Ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη

–Εικόνες και συζητήσεις σχετικές µε εγκυµοσύνη

–Συζητήσεις µε σύζυγο για το ζήτηµα

• Τύψεις όταν δε σκέφτεται το θέµα



Θέµατα σχετικά µε την εγκυµοσύνη (2)
Γνωσίες:

«∆ε θα αντέξω να έχω ένα παιδί να µεγαλώνει µέσα µου για 
εννέα µήνες. Είναι αδύνατον»

«Θα αγχωθώ και θα κάνω κακό στο µωρό»

«Ταλαιπωρώ το σύζυγό µου, ο οποίος το θέλει πολύ. ∆εν είµαι 
καλή σύζυγος»

«Όλοι περιµένουν από εµένα και ποιος ξέρει τι θα σκέφτονται»

«Μου φαίνεται τόσο δύσκολο, που το θεωρώ αδύνατο να το 
ξεπεράσω»

«Είµαι ατοµίστρια, νοιάζοµαι µόνο για τον εαυτό µου»

«Αποκλείεται να τα καταφέρω και θα το µετανιώσω»

«Στους άλλους φαίνεται τόσο φυσιολογικό αυτό. Άρα εγώ είµαι 
ανίκανη, κάτι δεν πάει καλά, δεν µπορώ να καταφέρω κάτι 
φυσιολογικό και απλό»

«Αποφεύγω να λέω και να δείχνω ότι µου αρέσουν τα παιδιά, 
γιατί οι άλλοι θα περιµένουν να κάνω ή θα µε νοµίσουν τρελή»



Θέµατα σχετικά µε την εγκυµοσύνη (3)

Γνωσίες:

«Πρέπει να το λύσω άµεσα. Όσο περνάει ο καιρός, νιώθω ότι δεν 
κάνω τίποτα και επαναπαύοµαι»

«Ως µάνα θα είµαι κακή, µε τόσες ανασφάλειες»

«Αφού δεν µπορώ να λύσω αυτό το πρόβληµα, τίποτα δεν έχει 
νόηµα για µένα»

«Αφού δεν τα καταφέρνω, δεν πρέπει να χαίροµαι για τίποτα»

«Με στενοχωρεί που ο σύζυγός µου δε διαµαρτύρεται. Αν 
διαµαρτυρόταν, θα ενισχυόταν η άποψή µου ότι αυτό είναι το 
φυσιολογικό»

«Η εγκυµοσύνη είναι για τις άλλες γυναίκες η ωραιότερη 
περίοδος της ζωής τους, εγώ δεν είµαι φυσιολογική»

Το χειρότερο που µπορεί να συµβεί: «Να αγχωθώ ενώ είµαι 
έγκυος, να µη θέλω να είµαι έγκυος, να µην µπορώ να κάνω 
τίποτα για αυτό, να νιώθω απαίσια και να κάνω ανεπανόρθωτο 
κακό στο µωρό»



Θέµατα σχετικά µε τα ταξίδια µε πλοίο
• Όχι ναυτία

• Όταν το πλοίο είναι κοντά σε στεριά, µειωµένος φόβος

• Μεγαλύτερος φόβος για ταξίδια µεγαλύτερης διάρκειας

• Γνωσίες:
– «∆ε θέλω να κουνάει. Με ενοχλεί»

– «Θα γίνει κάτι κακό»

– «∆ε θα το αντέξω, δε θα τα καταφέρω»

– «∆εν είναι δυνατό να κάνω εγώ αυτό το πράγµα»

Θέµατα σχετικά µε τα ταξίδια µε αεροπλάνο
• Επαναλαµβανόµενο όνειρο: 

«Είµαι σε ένα αεροπλάνο, φοβάµαι πολύ, συνειδητοποιώ ότι 
τελικά δεν πετάει, πηγαίνει στο δρόµο, άρα µπορώ να κατέβω και 
νιώθω ανακούφιση»

• Γνωσίες:
–«∆εν αντέχω τη σκέψη ότι είµαι σε έναν κλειστό χώρο στον αέρα και 
δεν µπορώ να κάνω τίποτα»

–«Θα γίνει κάτι κακό»

–«∆εν είναι δυνατό να κάνω εγώ αυτό το πράγµα»



Θέµατα σχετικά µε τους σεισµούς

• Μικρότερος φόβος όταν είναι µε άλλους ανθρώπους

• «Ο σεισµός του 1999 ήταν σοκ για µένα: ∆εν το πίστευα ότι 
µπορούσε να συµβεί κάτι τέτοιο, τόσο τροµερό. ∆εν έπρεπε 
να γίνει» 

«Συνειδητοποίησα ότι η ζωή έχει ένα τέλος» � αβάσταχτη
σκέψη

• Γνωσίες:

–«∆εν είναι δυνατό να κουνάει έτσι ξαφνικά»

–«∆ε θέλω να γίνει σεισµός»

–«∆ε θα το αντέξω»

«Ζω σε ροζ συννεφάκι. Θέλω να αλλάξω τη 

φύση για να µην ενοχλούµαι» 

(δήλωση – συνειδητοποίηση κατά την πορεία της θεραπείας)



Γνωσίες που προέκυψαν 

κατά τη διάρκεια της θεραπείας
«Αφού πήρα πτυχίο στα 10 χρόνια, απέτυχα»

«Αν δυσαρεστήσω κάποιον, θα µε απορρίψει»

«Κολλάω σε απλά για τους άλλους πράγµατα, άρα είµαι 
λιγότερο ικανή»

«∆εν έχω καταφέρει τίποτα σηµαντικό»

«∆εν µπορώ να τα καταφέρω µόνη µου»

«∆εν ανταποκρίνοµαι στις προσδοκίες των άλλων, χαλάω την 
καλή τους εικόνα για µένα»

«∆εν αξίζω, δεν είναι δυνατό να καταφέρω αυτά που 
καταφέρνουν οι άλλοι»

«∆εν είναι δυνατό εγώ να πετύχω κάτι δύσκολο»

«∆εν είναι δυνατό να συµβαίνουν άσχηµα πράγµατα»

«Αν συµβεί κάτι έξω από τα συνηθισµένα, καταστροφή»

«Όσο ωραία κι αν περνάω τώρα, η ζωή κάποτε θα τελειώσει»



Βασικά διεργασικά λάθη
• «Πρέπει»

«Πρέπει να κάνω παιδί ως τα τριάντα»
«∆εν πρέπει να δυσαρεστώ τους άλλους»

• ∆ιπολική σκέψη
«Αν κάποιος µπει στο νοσοκοµείο, πάει»
«Αν φάω ένα γλυκό, δεν έχει νόηµα να συνεχίσω την 
προσπάθεια δίαιτας»

• Καταστροφοποίηση
«∆ε θα το αντέξω»

• Συναισθηµατική λογική
«Αφού σκέφτοµαι ότι δε θα τα καταφέρω, δε θα τα 
καταφέρω»
«Αφού σκέφτοµαι ότι δε θα το αντέξω, δεν πρόκειται να το 
αντέξω»

• ∆ιάβασµα σκέψης
«Η γνώµη του συζύγου µου για µένα θα αλλάξει, αν δεν κάνω 
παιδί»
«Θα σκέφτεται ότι είµαι εγωίστρια»



Άλλα θέµατα που προέκυψαν 

κατά τη θεραπεία
Σχέση µε τη µητέρα της:

• Χαρακτηριστικά µητέρας

Υποχωρητική

∆ίνει έµφαση στις ανάγκες των άλλων και παραµελεί τον εαυτό 
της

Παραπονείται ότι δεν είναι ευχαριστηµένη γιατί κανένας δεν τη 
σκέφτεται

Υπερβολικά αγχώδης

• Τάση προστασίας προς τη µητέρα

«Πίστευα ότι ήταν θύµα καταστάσεων»

«Έχει περάσει τόσα πολλά, πρέπει να µην στενοχωριέται»

«Ενοχές που βγάζω περισσότερα χρήµατα από τους γονείς µου»

• Αρνητική εικόνα για µητρότητα

Κούραση, απογοήτευση, βάρος



Θεραπευτική παρέµβαση (1)

• Θεραπευτική σχέση – Ενσυναίσθηση – Συνεργατικός 
εµπειρισµός

∆ιερεύνηση αιτίων που οδήγησαν σε διακοπή συνεργασίας µε 
προηγούµενο θεραπευτή

• Ιεράρχηση θεραπευτικών στόχων

• Case formulation

• Εισαγωγή στο Γνωσιακό – Συµπεριφοριστικό µοντέλο

– Οριζόντια και κάθετη διερεύνηση

– Αυτόµατες σκέψεις, διεργασικά λάθη

– Τρίστηλο και πεντάστηλο ηµερολόγιο

– Σηµασία µικρών βηµάτων σε αντιδιαστολή µε «δύσκολους» 

στόχους ���� Συµφωνία ότι το θέµα της εγκυµοσύνης θα 
αποτελέσει θεραπευτικό στόχο σε µετέπειτα φάση της 
θεραπείας



Θεραπευτική παρέµβαση (2)

• Βιβλίο αυτοβοήθειας: «Ξεπερνώντας την κατάθλιψη»

• ∆ιαχείριση χρόνου – Ιεράρχηση δραστηριοτήτων
• Γνωσιακή επεξεργασία «δύσκολων» θεµάτων

Εκπαίδευση στη συνέχιση της σκέψης της όταν «κολλούσε» σε 
«απαγορευτική» εικόνα 

Έκθεση σε σκέψεις που απέφευγε

• Έκθεση in vivo και στη φαντασία

Μόνη στο σπίτι

Ταξίδια µε πλοίο

Ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη

Επαφή µε καταστάσεις σχετικές µε εγκυµοσύνη

• Εκπαίδευση στη διεκδικητική συµπεριφορά

Σχέση µε γονείς

Στον εργασιακό χώρο

• Εκπαίδευση στην επίλυση προβληµάτων

• Εκπαίδευση στη χαλάρωση



Case formulation (1)

Μη εξοικείωση

Απουσία αρνητικών γεγονότωνΜη αποδοχή της 

πραγµατικότητας

Αποφυγές«Η ζωή είναι γεµάτη κινδύνους. 

Είµαι αδύναµη/ανίκανη να  την 

αντιµετωπίσω µόνη»

Εξαρτητική προσ/τα

Ιδιοσυγκρασία Ε.

Χαρακτηριστικά 

συζύγου

•Αποδοχή του ρόλου 

αδυναµίας της Ε.

•Προστασία

•Κατανόηση

Υπερπροστατευτικό περιβάλλον

• Ο κόσµος είναι γεµάτος κινδύνους

• Πρέπει να αποφεύγουµε τους 

κινδύνους

• Πρέπει να σε προστατεύουµε

Ιδιοσυγκρασία 

µητέρας 



Case formulation (2)
Από µικρήΑπό µικρήΑπό µικρήΑπό µικρή: «Πώς θα καταφέρω εγώ να κάνω παιδί;»: «Πώς θα καταφέρω εγώ να κάνω παιδί;»: «Πώς θα καταφέρω εγώ να κάνω παιδί;»: «Πώς θα καταφέρω εγώ να κάνω παιδί;»

Γνωριµία µε σύζυγοΓνωριµία µε σύζυγοΓνωριµία µε σύζυγοΓνωριµία µε σύζυγο. Σπουδές και παράλληλα δουλειά. Ωραία . Σπουδές και παράλληλα δουλειά. Ωραία . Σπουδές και παράλληλα δουλειά. Ωραία . Σπουδές και παράλληλα δουλειά. Ωραία 

εποχή, η σκέψη του παιδιού δε µε άγχωνε τόσο, το θεωρούσα εποχή, η σκέψη του παιδιού δε µε άγχωνε τόσο, το θεωρούσα εποχή, η σκέψη του παιδιού δε µε άγχωνε τόσο, το θεωρούσα εποχή, η σκέψη του παιδιού δε µε άγχωνε τόσο, το θεωρούσα 

µακρινό και την απέφευγα χωρίς τύψειςµακρινό και την απέφευγα χωρίς τύψειςµακρινό και την απέφευγα χωρίς τύψειςµακρινό και την απέφευγα χωρίς τύψεις

Γάµος Γάµος Γάµος Γάµος (28 ετών): «Ας παντρευτούµε νωρίς, να απολαύσω για 2 (28 ετών): «Ας παντρευτούµε νωρίς, να απολαύσω για 2 (28 ετών): «Ας παντρευτούµε νωρίς, να απολαύσω για 2 (28 ετών): «Ας παντρευτούµε νωρίς, να απολαύσω για 2 

χρόνια τη συµβίωση χωρίς παιδί και στα 30 µου να ξεκινήσω τις χρόνια τη συµβίωση χωρίς παιδί και στα 30 µου να ξεκινήσω τις χρόνια τη συµβίωση χωρίς παιδί και στα 30 µου να ξεκινήσω τις χρόνια τη συµβίωση χωρίς παιδί και στα 30 µου να ξεκινήσω τις 

προσπάθειες»προσπάθειες»προσπάθειες»προσπάθειες»

Σεισµός Σεισµός Σεισµός Σεισµός (3 µήνες µετά το γάµο) (3 µήνες µετά το γάµο) (3 µήνες µετά το γάµο) (3 µήνες µετά το γάµο) ���� κατάθλιψηκατάθλιψηκατάθλιψηκατάθλιψη ««««ηηηη ζωήζωήζωήζωή δενδενδενδεν έχειέχειέχειέχει

νόηµανόηµανόηµανόηµα»»»»

30 30 30 30 ετώνετώνετώνετών: : : : ««««ΈφτασεΈφτασεΈφτασεΈφτασε ηηηη ώραώραώραώρα πουπουπουπου πρέπειπρέπειπρέπειπρέπει νανανανα κάνωκάνωκάνωκάνω παιδίπαιδίπαιδίπαιδί κικικικι εγώεγώεγώεγώ δεδεδεδε

θέλωθέλωθέλωθέλω»»»» ���� επιδείνωσηεπιδείνωσηεπιδείνωσηεπιδείνωση άγχουςάγχουςάγχουςάγχους καικαικαικαι καταθλιπτικήςκαταθλιπτικήςκαταθλιπτικήςκαταθλιπτικής

συµπτωµατολογίαςσυµπτωµατολογίαςσυµπτωµατολογίαςσυµπτωµατολογίας ���� δεν είµαι ικανή, δεν τα καταφέρνω



1η φάση: Αρχικοί στόχοι

– ∆ιαχείριση χρόνου

– Καταγραφή και ιεράρχηση καθηκόντων

– Ευχάριστες δραστηριότητες

– Εκπαίδευση στη διεκδικητική συµπεριφορά

• Αντιµετώπιση ερωτήσεων σχετικά µε την εγκυµοσύνη.

• Εργασιακό περιβάλλον

• Φιλικές σχέσεις

• Σχέσεις µε γονείς

– Εκπαίδευση στο γνωσιακό – συµπεριφοριστικό µοντέλο

Γνωσιακή αναδόµηση σχετικά µε:

• Φοβίες

• Εικόνα εαυτού

• Σχέση µε το σύζυγο - ενοχές

–Έκθεση:
• Μικρό ταξίδι µε πλοίο

• Βόλτα για καφέ χωρίς να έχουν τελειώσει οι δουλειές του σπιτιού

• Ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη, αλλά χωρίς προσπάθεια να µείνει έγκυος

Ιεράρχηση στόχων-Φάσεις παρέµβασης (1)



2η φάση: Επεξεργασία «δύσκολων» θεµάτων 
1. Σε σχέση µε Θάνατο, ασθένεια.:

Θ: «Ποιο είναι το χειρότερο που µπορεί να συµβεί;»

Ε.: «Να… γίνει το χειρότερο. ∆υσκολεύοµαι και να το πω»

Θ: «Πώς σε κάνει να νιώθεις αυτή η σκέψη;»

Ε.: «∆ε θέλω να γίνει»

Θ: «Σε φοβίζει πολύ ο θάνατος και τον έχεις συνδέσει µε ορισµένες 
συνθήκες. Για παράδειγµα, έχεις φοβηθεί ποτέ το αυτοκίνητο ή κάποια 
άλλη πιθανή αιτία ατυχήµατος ή ασθένειας;»

Ε.: «Ούτε που µου περνάει από το µυαλό»

Θ: «Και φαίνεται να θεωρείς ότι αποφεύγοντας τις συγκεκριµένες 
συνθήκες είσαι περισσότερο ασφαλής και κινδυνεύεις λιγότερο»

Ε.: «…Πράγµατι, ενώ αυτό δε στέκει. Αν είναι να συµβεί κάτι, µπορεί να 
συµβεί οποτεδήποτε. Μάλλον εγώ δεν µπορώ να δεχτώ αυτό ακριβώς 
και θέλω να πιστεύω ότι µπορώ να το ελέγξω»

2. Ενδεχόµενο αποκλεισµού της εγκυµοσύνης – Αποκαταστροφοποίηση

Προκειµένου να πάψει να το αισθάνεται ως ανυπέρβλητο «πρέπει»

� Οι συνειδητοποιήσεις αυτές πάντοτε συνοδεύονταν από έντονη
συναισθηµατική φόρτιση

Ιεράρχηση στόχων-Φάσεις παρέµβασης (2)



2η φάση: Επεξεργασία «δύσκολων» θεµάτων
2 . Σε σχέση µε εγκυµοσύνη:

Θ: «Φαντάσου ότι είσαι έγκυος. Πώς νιώθεις;»

Ε. «∆ε θέλω να είµαι έγκυος. Θέλω να πάψω να είµαι.»

Θ: «Φαντάζοµαι ότι αισθάνεσαι πολύ δυσάρεστα. Είσαι σε µία κατάσταση 
στην οποία δε θέλεις να είσαι, αλλά από την οποία δεν µπορείς να
απαλλαγείς. ∆εδοµένου λοιπόν ότι δεν µπορείς να απαλλαγείς, τι θα 
κάνεις;»

Ε.: «Τίποτα δεν µπορώ να κάνω. Θα είµαι αγχωµένη απλώς»

Θ: «Φαντάζεσαι ότι επί 9 µήνες θα είσαι συνεχώς αγχωµένη; Όλες τις 
ώρες;»

Ε.: «∆ε γίνεται αυτό. Το άγχος θα έρχεται και θα φεύγει. Ίσως τελικά να 
µην έχω και τόσο άγχος. Όπως µε το πλοίο, που αγχωνόµουν πολύ πριν, 
αλλά κατά τη διάρκεια του ταξιδιού ήµουν πολύ πιο ήρεµη»

Θ: «Λες λοιπόν ότι το άγχος είναι τεράστιο όσο περιµένεις να σου συµβεί 
και ακόµα µπορείς να το αποφύγεις, αλλά µειώνεται όταν µπαίνεις στην 
κατάσταση και δεν µπορείς να βγεις από αυτήν. Όπως και µε το πλοίο»

Ε.: «Αφού µπω, τι να κάνω; Απλώς θα περιµένω να τελειώσει»

Ιεράρχηση στόχων-Φάσεις παρέµβασης (3)



Ιεράρχηση στόχων-Φάσεις παρέµβασης (4)
2η φάση: Επεξεργασία «δύσκολων» θεµάτων
3. Σε σχέση µε ταξίδια µε πλοίο – αεροπλάνο:
«Φαντάσου ότι βρίσκεσαι µέσα στο αεροπλάνο. Πώς νιώθεις; Τι κάνεις; 
Τι θα γίνει τελικά»
4. Σε σχέση µε το να µένει µόνη στο σπίτι:
Ε.: «Αδύνατον να µείνω µόνη στο σπίτι το βράδυ»
Θ: «Ποιο είναι το χειρότερο που θα µπορούσε να σου συµβεί;»
Ε. «Να γίνει σεισµός»
Θ: «Έστω ότι γίνεται σεισµός και είσαι µόνη σου στο σπίτι. Τι θα κάνεις;»
Ε.: «∆ε θέλω να γίνει σεισµός και να είµαι µόνη µου στο σπίτι, αυτό είναι 
το θέµα»
Θ: «Έστω όµως ότι συµβαίνει»
Ε.: «Θα σταθώ στην πόρτα, θα περιµένω και µετά θα κατέβω κάτω από τις 
σκάλες»
Θ: «Αν ήσουν µαζί µε το σύζυγό σου, τι θα κάνατε;»
Ε.: «Ακριβώς το ίδιο. Τι παραπάνω θα έκανε, θα κρατούσε το σπίτι να µην 
πέσει;»
5. Σε σχέση µε θέµατα που σχετίζονταν µε αποφυγή θέσης στόχων:
Π.χ.  «Αδύνατον εγώ να φτιάξω αυτό το δύσκολο φαγητό», «Αδύνατον εγώ 
να κλείσω 10 πελάτες σε ένα µήνα», «Αδύνατον να καταφέρω να χάσω 7 
κιλά», «Αδύνατον να καταφέρω να πάω γυµναστήριο»



Ιεράρχηση στόχων-Φάσεις παρέµβασης (5)
3η φάση: Έκθεση – Εφαρµογή στην πράξη

Έκθεση:

• Ταξίδια µε πλοίο

• Έκθεση στη φαντασία για εγκυµοσύνη

• Έκθεση σε εικόνες, συζητήσεις και καταστάσεις σχετικές µε 
εγκυµοσύνη

• Ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη

• Εφαρµογή στην πράξη:

• Θέση στόχων:

Έλεγχος σωµατικού βάρους
Προγραµµατισµός στόχων που 

σχετίζονταν µε τις προσπάθειες και 
όχι το αποτέλεσµα

Μικροί στόχοι για αύξηση 
αντίστασης και 
αυτοαποτελεσµατικότητας

Εναλλακτικές σκέψεις
Εφαρµογή
Αξιολόγηση αποτελέσµατος -

αυτοενίσχυση

Εργασία
Προγραµµατισµός στόχων
Συστηµατοποίηση και 

καθορισµός βηµάτων 
Εναλλακτικές σκέψεις για 

αποφυγή
Εφαρµογή
Αξιολόγηση αποτελέσµατος -

αυτοενίσχυση



Αποτελέσµατα παρέµβασης (1)
• Καλύτερη κατανοµή του χρόνου. Ιεράρχηση καθηκόντων –

∆ιάκριση πραγµατικών καθηκόντων � Περισσότερος
ελεύθερος χρόνος

• Ενασχόληση µε ευχάριστες δραστηριότητες: γυµναστήριο, 
χορό, µαγειρική � Ικανοποίηση

• Βελτίωση επικοινωνίας µε σύζυγο – Συζήτηση σχετικών 
θεµάτων. Μείωση φόβου να του αποκαλύπτει τους 
ενδοιασµούς της για την εγκυµοσύνη

• ∆ιάκριση ευθύνης των άλλων για τη συναισθηµατική τους 
κατάσταση: «∆εν µπορώ να κάνω τίποτα για τη µητέρα µου, 
έχει µάθει να ζει έτσι»

• Ταξίδια µε πλοίο – Καµία αποφυγή (και µακρινά, και µε 
µικρό κλειστό ταχύπλοο) 

• Συνέχιση και επεξεργασία «απαγορευτικών» σκέψεων

• ∆ιανυκτέρευση µόνη στο σπίτι

• Επιεικής µε  λάθη της



• Μείωση καταθλιπτικής συµπτωµατολογίας
–Βελτίωση ύπνου

–Μείωση σωµατικών συµπτωµάτων

–Βελτίωση διάθεσης

• Βελτίωση επικοινωνιακών δεξιοτήτων:
«Κατάλαβα ότι ο άλλος µπορεί να έχει τη γνώµη του και να είναι 
διαφορετική από τη δική µου»

• Αναπλαισίωση του θέµατος της εγκυµοσύνης: 
«Έχει να κάνει µε τον τρόπο που βλέπω τη ζωή. Η εγκυµοσύνη είναι
κάτι καινούργιο, µη αναστρέψιµο, απόδειξη ότι µπορώ να καταφέρω 
κάτι –που µου φαίνεται απίστευτο- µία αλλαγή –που δε µου αρέσουν 
οι αλλαγές. Επιπλέον, είναι κάτι που πρέπει να αποφασίσω τελείως
µόνη µου, και αυτό µε φοβίζει»

• Θέση και επίτευξη στόχων: 
–Τήρηση προγράµµατος διατροφής, αύξηση αυτοελέγχου και 
αντίστασης

–Θέση και επίτευξη στόχων στον εργασιακό χώρο

–∆ραστηριότητες: ∆ύσκολες µαγειρικές συνταγές, κοινωνικές 
εκδηλώσεις, συµµετοχή σε παραστάσεις

• Ερωτική επαφή χωρίς προφύλαξη

Αποτελέσµατα παρέµβασης (2)



Εκτίµηση της θεραπευόµενης για 

τη θεραπευτική διαδικασία
Βοηθητικά στοιχεία:

–«Το να προχωρώ τη σκέψη µου, να µη σταµατάω εκεί που µε φοβίζει»

–Οι καταγραφές

–Το ότι κατάλαβα ότι όλα είναι µέρος ενός βαθύτερου προβλήµατος

–Το ότι κατάλαβα ότι το πρόβληµα δε θα λυθεί µε µαγικό τρόπο, ούτε 
από τη µία µέρα στην άλλη, αλλά συνδέεται µε πολλά άλλα θέµατα που 
πρέπει να αντιµετωπίσω πρώτα

–Το ότι κατάλαβα ότι για να ξεπεράσω το πρόβληµα δε χρειάζεται να
γίνω κάποιο τελείως διαφορετικό άτοµο, το οποίο µου φαινόταν 
βουνό. Θα εξακολουθώ να είµαι εγώ

–Το ότι έµαθα να αναγνωρίζω τη σηµασία των µικρών βηµάτων –
επιτευγµάτων µου και να µην πανικοβάλλοµαι µε τα πισωγυρίσµατα 
και τις δυσκολίες

–Το ότι κατάλαβα ότι επιτρέπεται να φοβάµαι

–Η θεραπευτική σχέση: «Το ότι αισθανόµουν ότι στις συνεδρίες µας 
ήσουν αφοσιωµένη στο πρόβληµά µου»
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




