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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

«Ταράσσει τοὺς ἀνθρώπους οὐ τὰ πράγματα, 
ἀλλὰ τὰ περὶ τῶν πραγμάτων δόγματα».

Επίκτητος, 50 μ.Χ.-120 μ.Χ.
Στωικός φιλόσοφος

Σκοπός αυτής της μικρής εισαγωγής είναι η εξοικείωση του μη 
ειδικού αναγνωστικού κοινού με την έννοια του άγχους και 
την εμπειρία των διαταραχών του. Το άγχος αποτελεί μια σύν-
θετη φυσιολογική λειτουργία του οργανισμού· οι δε διαταρα-
χές του προσδιορίζονται από τη δυσλειτουργία που επιφέρουν 
στην καθημερινή ζωή. Γίνεται προσπάθεια να περιγραφούν τα 
περίπλοκα –και συνήθη στον γενικό πληθυσμό– φαινόμενα 
που λαμβάνουν χώρα στο παρασκήνιο του άγχους με τρόπο 
κατά το δυνατόν απλουστευμένο και εύληπτο. Για αυτό τον 
λόγο, αποφεύγεται η επιστημονική γλώσσα και παρατίθενται 
πολλά παραδείγματα, χωρίς να παραλείπονται οι ουσιαστικές 
γνώσεις που είναι δυνητικά χρήσιμες και ωφέλιμες σε οποιον-
δήποτε προσπαθεί να κατανοήσει αυτά τα φαινόμενα. 

Η προσέγγιση των διαταραχών του άγχους σε αυτό το βι-
βλίο βασίζεται στη γνωσιακή θεώρηση. Η γνωσιακή θεώρηση 
αναγνωρίζει ότι η επαφή με αγχογόνα ερεθίσματα ενεργοποι-
εί δυσλειτουργικά σχήματα πεποιθήσεων (όπως, για παράδειγ-
μα, οι σταθερές υποθέσεις: «δεν αξίζω», «είμαι πάντα αδύνα-
μος») και παραδοχών, συνδυάζοντας πραγματικά συμβάντα με 
αρνητικές αξιολογήσεις του εαυτού (για παράδειγμα: «αν δεί-
χνω αγχωμένος, θα νομίζουν πως είμαι αδύναμος», «αν κάνω 
κακές σκέψεις, είμαι κακός άνθρωπος»). Αυτή η ενεργοποίηση 
εκλύει με τη σειρά της αυτόματες αρνητικές σκέψεις, όπως οι 
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ΑΓΧΟΓΟΝΟ ΕΡΕΘΙΣΜΑ

ΑΥΤΟΜΑΤΕΣ ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ
(καταστροφολογικές υπεργενικεύσεις & παρερμηνείες)

ΔΥΣΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ
(π.χ. αυτολύπηση, ανησυχία)

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΕΣ
& ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ

(π.χ. γαστρεντερικές ενοχλήσεις)

ΔΥΣΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΕΣ ΠΕΠΟΙΘΗΣΕΙΣ
(«δεν αξίζω», «είμαι πάντα αδύναμος»)

& ΠΑΡΑΔΟΧΕΣ
(«αν δείχνω αγχωμένος, 

θα νομίζουν πως είμαι αδύναμος»·
«αν κάνω κακές σκέψεις, 
είμαι κακός άνθρωπος»)

καταστροφολογικές υπεργενικεύσεις μεμονωμένων γεγονό-
των της ζωής και οι καταστροφολογικές παρερμηνείες ακόμα 
και αθώ ων σωματικών συμπτωμάτων. Οι δε αυτόματες αρνη-
τικές σκέψεις επάγουν κατόπιν δυσλειτουργικά συναισθήματα, 
όπως η ανησυχία και η αυτολύπηση, δυσλειτουργικές συμπε-
ριφορές, όπως η αποφυγή των κοινωνικών περιστάσεων ή των 
δημόσιων μέσων συγκοινωνίας κ.ά., καθώς και σωματικές αντι-
δράσεις, με μια ποικιλία ψυχογενών εκδηλώσεων από διάφορα 
συστήματα του οργανισμού, όπως το γαστρεντερικό. 

Η γνωσιακή θεώρηση του άγχους δεν απέχει υπερβολικά 
από την ψυχαναλυτική προσέγγιση, η οποία ερμηνεύει το άγ-
χος ως στάση ψυχικής άμυνας του Εγώ* απέναντι στην απειλή 
απωθημένων ενδοψυχικών συγκρούσεων, απαγορευμένων 
ενορμήσεων, ή άλλου ασυνείδητου υλικού που τρέφεται από 
την καθημερινή λειτουργία παλιών και καινούργιων τραυμά-
των. Δεν απέχει πολύ επίσης από την υπαρξιακή προσέγγιση, 
που προτείνει ότι το άγχος είναι αποτέλεσμα της επίγνωσης 

* Στην ψυχαναλυτική φιλοσοφία του Αυστριακού νευρολόγου Σίγκμουντ 
Φρόιντ, το Εγώ είναι μία από τις τρεις συνιστώσες του ψυχικού οργάνου (Εκεί-
νο, Εγώ, Υπερεγώ). Εκπροσωπεί το επίκτητο μέρος της προσωπικότητας που 
πλάθεται από τις εμπειρίες της ζωής και παρεμβάλλεται εξισορροπιστικά 
ανάμεσα στις ενορμήσεις του Εκείνου (του έμφυτου μέρος της προσωπικό-
τητας που δομείται από τις ενστικτώδεις βιολογικές και συναισθηματικές 
ανάγκες) και στις απαγορεύσεις του Υπερεγώ (της αυστηρής συνείδησης που 
καλλιεργείται με την καθοδήγηση των γονέων και από εσωτερικευμένους 
πολιτισμικούς κανόνες).
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του ανθρώπου για την αναπόφευκτη φυσική παρακμή και τον 
θάνατο (και των πεποιθήσεων που διαμορφώνει από νωρίς 
αυτή η επίγνωση), αλλά και της αμφιθυμίας και της ευθύνης 
που δημιουργεί η ελευθερία της επιλογής που διαθέτει ο άν-
θρωπος έναντι των αλλοτριώσεων που επιφέρουν και επιβάλ-
λουν οι κοινωνικοοικονομικές και ιδεολογικές καταπιέσεις. 
Δηλαδή σε όλες τις θεωρητικές προσεγγίσεις του άγχους συ-
νυπάρχουν πάντα οι επιπλοκές από την αποτίμηση του εαυτού 
και των δυνατοτήτων του εντός μιας συνολικής πραγματικό-
τητας πιέσεων και προκλήσεων.

Στη γνωσιακή θεώρηση του άγχους στηρίζεται η Γνωσιακή 
Συμπεριφορική Θεραπεία (Cognitive Behavioral Th erapy), που 
αποτελεί μια δομημένη και σταθερά προσανατολισμένη σε 
στόχους προσπάθεια αποκατάστασης των διαταραχών του άγ-
χους. H ΓΣΘ προκρίνεται στην εποχή μας από τα εθνικά συ-
στήματα υγείας ως η θεραπεία εκλογής για το άγχος, δεδομέ-
νης της μετρήσιμης και καλά τεκμηριωμένης αποτελεσματι-
κότητάς της που υπερέχει των άλλων προσεγγίσεων, αλλά και 
της βραχύχρονης εφαρμογής της λόγω της πολύ ενεργητικής 
συνεργασίας μεταξύ θεραπευτή και θεραπευόμενου, η οποία 
την καθιστά περισσότερο προσιτή. 

Στο πρώτο κεφάλαιο αυτού του βιβλίου αναλύεται η δια-
φορά μεταξύ του άγχους ως έμφυτης φοβικής αντίδρασης και 
φυσιολογικής διαδικασίας, και του δυσλειτουργικού άγχους. 
Στο δεύτερο κεφάλαιο εξετάζεται η αιτιοπαθογένεια του δυσ-
λειτουργικού άγχους μέσα από το διαχρονικό δίλημμα «φύση 
ή ανατροφή». Ακολουθούν, σε αντίστοιχα κεφάλαια, οι ανα-
λύσεις έξι κύριων διαγνώσεων των διαταραχών άγχους: της 
Διαταραχής Κρίσεων Πανικού, της Διαταραχής Γενικευμένου 
Άγχους, της Διαταραχής Κοινωνικού Άγχους, της Διαταραχής 
Άγχους Ασθένειας, της Ιδεοψυχαναγκαστικής Διαταραχής και 
της Διαταραχής Μετατραυματικού Άγχους. Στη συζήτηση για 
τη Διαταραχή Κρίσεων Πανικού, στην οποία είναι αφιερωμένο 
το τρίτο κεφάλαιο, περιλαμβάνονται αρκετές πληροφορίες για 
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τους μηχανισμούς που συντηρούν το άγχος, οι οποίες είναι εξί-
σου σημαντικές για την καλύτερη κατανόηση και των επόμε-
νων κεφαλαίων. 

Γνωρίζουμε σήμερα ότι περίπου δύο στους δέκα ενήλικες 
(23% των γυναικών και 14% των ανδρών) υποφέρουν σε μια 
οποιαδήποτε στιγμή από κάποια από τις παραπάνω διαταρα-
χές, ενώ τρεις στους δέκα θα έχουν την εμπειρία τουλάχιστον 
μίας διαταραχής άγχους στη διάρκεια της ζωής τους. Για κάθε 
διαταραχή που περιγράφεται στο βιβλίο, προσδιορίζεται αδρά 
το πλαίσιο της σύγχρονης γνωσιακής ψυχοθεραπευτικής πα-
ρέμβασης, όχι με κίνητρο την αυτοβοήθεια, αλλά την παρό-
τρυνση προς την αναζήτηση εξειδικευμένης θεραπείας μέσω 
της αποσαφήνισης των στόχων της.

Ελπίζω ότι στη διάρκεια της ανάγνωσης αυτής της μικρής 
εισαγωγής οι αναγνώστες θα μπορέσουν να εντοπίσουν τον 
κοινό παρονομαστή των διαφορετικών διαταραχών του άγ-
χους, που υπογραμμίζει τις ομοιότητες και στη θεραπεία τους. 

Κλείνοντας αυτό τον πρόλογο, οφείλω να υπογραμμίσω 
ότι η επιτυχημένη διαχείριση του δυσλειτουργικού άγχους, 
όπως και κάθε ψυχικής διαταραχής, προαπαιτεί τη γενναία 
υπέρβαση του στίγματος για αυτά τα προβλήματα και του τα-
μπού για τη φροντίδα της ψυχικής υγείας. Στην εποχή μας, 
προστίθεται η δυσκολία που αντιμετωπίζει ο σύγχρονος άν-
θρωπος στην αναζήτηση της έγκυρης και ουσιαστικά ευεργε-
τικής πληροφορίας, καθώς πλοηγείται στη γνώση ανάμεσα 
στις συμπληγάδες της συνωμοσιολογικής μυθοπλασίας που 
διακινείται στο διαδίκτυο (ενίοτε με κάποιον δόλο) και της 
πραγματικής αξίας και ασφάλειας των ψυχοθεραπευτικών και 
ψυχοφαρμακολογικών παρεμβάσεων. Ας υπογραμμίσουμε 
εδώ ότι η δυσκολία αυτή ενισχύεται περαιτέρω από την αθρόα 
προσφορά ανειδίκευτων εναλλακτικών θεραπειών που στε-
ρούνται επιστημονικής τεκμηρίωσης και μεθοδολογίας και 
καθυστερούν την πρόσβαση στην εξειδικευμένη βοήθεια.
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Κεφάλαιο 1 
ΑΓΧΟΣ: ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟ 
ΚΑΙ ∆ΥΣΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΟ

Με τον όρο «άγχος» καταλαβαίνουμε τη δυσάρεστη ανησυχία 
και την ταραχή που νιώθουμε απέναντι σε μια ποικιλία προ-
κλήσεων της ζωής. Στην πραγματικότητα το άγχος είναι μια 
θεμελιώδης συγκινησιακή κατάσταση, στον μεγαλύτερο βαθ-
μό προβλεπόμενη και φυσιολογική. Είναι σκέψεις, συναισθή-
ματα και σωματικές αντιδράσεις που αλληλεπιδρούν με τη 
συμπεριφορά μας. Ο άνθρωπος με άγχος σκέφτεται επίμονα 
γύρω από ένα ή περισσότερα θέματα, αναμασάει σκέψεις, ανα-
καλεί μνήμες που σχετίζονται με αυτές και δημιουργεί σενάρια 
αβεβαιότητας στα οποία ενίοτε υπερεκτιμά έναν συγκεκριμέ-
νο ή απροσδιόριστο κίνδυνο, ενώ την ίδια στιγμή είναι δυνα-
τόν να υποεκτιμά την προσωπική του ικανότητα και δυνατό-
τητα να αντιμετωπίσει τον κίνδυνο αυτό. Πρόκειται δηλαδή 
για μια διαδικασία δοκιμασίας και ελέγχου του εαυτού, για την 
προετοιμασία απέναντι σε απειλές κάθε είδους. 

Το σώμα συμμετέχει σε αυτή τη διαδικασία με συμπτώματα 
(από ένα ή περισσότερα συστήματα) που δεν δικαιολογούνται 
από οποιαδήποτε παθολογία στα όργανα, αλλά διεγείρονται 
από την ψυχική κατάσταση. Μπορεί δηλαδή κανείς να νιώθει 
φόβο, απελπισία, στεναχώρια ή θυμό που, αν επιμένουν για 
ικανό χρονικό διάστημα, επισύρουν σημαντικές εκπτώσεις 
στην καθημερινή σωματική λειτουργία. Τότε το άγχος γίνεται 
δυσλειτουργικό και η ευρύτερη αντικειμενική πραγματικότη-



Ο φόβος είναι ένα φυσιολογικό, αυθόρμητο συναίσθημα. Συνοδεύει την 
αντίληψη μιας άμεσης απειλής στο «εδώ και τώρα» ή στο κοντινό μέλ-
λον. ∆ιεγείρει αυτοπροστατευτικές συμπεριφορικές αντιδράσεις. Όταν 
όμως παράγεται επίμονα, όταν η ένταση είναι δυσανάλογη προς τις 
πραγματικές περιστάσεις, τότε γίνεται φοβία και εμπόδιο στην καθημε-
ρινότητά μας.

Το άγχος είναι μια πιο σύνθετη συναισθηματική κατάσταση. Εκφράζει 
μια εγκατεστημένη εσωτερική ανησυχία, ακόμη κι όταν δεν υπάρχει συ-
γκεκριμένη απειλή στο «εδώ και τώρα». Φέρνει όμως σωματικές ενο-
χλήσεις, διανοητικές υπεραναλύσεις και έχει κοινούς μηχανισμούς με 
τον φόβο και τις φοβίες.

Σε αυτή την εποχή της πανδημικής απειλής, των τεχνολογικών και επι-
στημονικών αλμάτων, αυτή η Μικρή Εισαγωγή στο άγχος είναι εξαιρε-
τικά επίκαιρη: μας βοηθάει με παραδείγματα να κατανοήσουμε τι είναι 
και πώς δημιουργείται, αλλά και να γνωρίσουμε περισσότερα για το 
πώς αντιμετωπίζονται ψυχοθεραπευτικά οι κρίσεις πανικού, η αγορα-
φοβία, το κοινωνικό και το γενικευμένο άγχος, η υποχονδρίαση και ο 
φόβος του θανάτου, οι ιδεοληψίες, οι ψυχαναγκασμοί και το μετατραυ-
ματικό άγχος.

∆ΗΜΗΤΡΗΣ ΠΑΠΑ∆ΗΜΗΤΡΙΑ∆ΗΣ
ΑΓΧΟΣ

Η σειρά Η σειρά ΜΙΚΡΕΣ ΕΙΣΑΓΩΓΕΣΜΙΚΡΕΣ ΕΙΣΑΓΩΓΕΣ περιλαμβάνει βιβλία αναφοράς, γραμμένα  περιλαμβάνει βιβλία αναφοράς, γραμμένα 
από ειδικούς, τα οποία δίνουν έγκυρη και σε βάθος πληροφόρηση για από ειδικούς, τα οποία δίνουν έγκυρη και σε βάθος πληροφόρηση για 
θέματα άμεσου ενδιαφέροντος. Απλή αλλά όχι απλουστευτική, επιστη-θέματα άμεσου ενδιαφέροντος. Απλή αλλά όχι απλουστευτική, επιστη-
μονική αλλά όχι απροσπέλαστη, σύντομη αλλά και πλήρης, η σειρά προ-μονική αλλά όχι απροσπέλαστη, σύντομη αλλά και πλήρης, η σειρά προ-
σφέρει στον σύγχρονο αναγνώστη τα κλειδιά ώστε να κατανοήσει σε βάθος σφέρει στον σύγχρονο αναγνώστη τα κλειδιά ώστε να κατανοήσει σε βάθος 
τον πολύπλοκο και μεταβαλλόμενο κόσμο μας.τον πολύπλοκο και μεταβαλλόμενο κόσμο μας.
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