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Θεσξεηηθό Υπόβαζξν

 Τα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κπνξνύλ λα «άξνπλ» ηα αξλεηηθά θαη λα 

δηεπξύλνπλ ηε ζθέςε ησλ αλζξώπσλ (Fredrickson, 2004 νπ. αλαθ ζην Geschwind et al., 

2020) 

 Η αλζεθηηθόηεηα είλαη κηα ηθαλόηεηα, πνπ κπνξεί λα αλαπηπρζεί 
(Padesky, 2006 νπ. αλ. ζην Prasko et al., 2016)

 Aλ ζέινπκε λα ρηίζνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε ηελ επδσία, πξέπεη 

αθελόο λα κεηώζνπκε ηε δπζηπρία θαη αθεηέξνπ λα έρνπκε έλα 

ζεηηθό λόεκα ζηε δσή, ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, επηηεύγκαηα θαη 

ζεηηθέο ζρέζεηο (Seligman, 2011 νπ. αλαθ. ζην Prasko et al., 2016)



Θεσξεηηθό Υπόβαζξν
 Η Θεηηθή Γλσζηαθή Σπκπεξηθνξηζηηθή Θεξαπεία (ΓΣΘ)  βαζίδεηαη 

ζηηο αξρέο ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο θαη ηεο ζεξαπείαο εζηηαζκέλε 

ζηε ιύζε (Bannink, 2014, 2017·  Prasko et al., 2016)

 Η Θεηηθή Ψπρνινγία είλαη κηα πξνζέγγηζε πνπ δίλεη έκθαζε ζηε 

δηεξεύλεζε ηνπ ηη δίλεη αμία ζηε δσή, ηη βνεζάεη ηα άηνκα θαη ηηο 

θνηλσλίεο λα επδνθηκνύλ (Prasko et al., 2016)

 Η Θεξαπεία Εζηηαζκέλε ζηε Λύζε ζηόρν έρεη ηελ εύξεζε ηεο 

βέιηηζηεο δηαδξνκήο πξνο ην «ηη ιεηηνπξγεί» γηα ην ζπγθεθξηκέλν 

ζεξαπεπόκελν, ηε δεδνκέλε ζηηγκή θαη ζην εθάζηνηε πιαίζην  
(Bannink & Jackson, 2011, όπσο αλαθέξεηαη ζην Bannink, 2014, 2017)



Σθνπόο ηεο παξνύζαο βηβιηνγξαθηθήο 

αλαζθόπεζεο 
 Τη είλαη ε Θεηηθή ΓΣΘ; 

 Πνηεο νη δηαθνξέο ηεο κε ηελ Παξαδνζηαθή ΓΣΘ 

 Η αλάιπζε ησλ πξσηνθόιισλ παξέκβαζεο 

 Η αλαδήηεζε εξεπλώλ γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο Θεηηθήο 

ΓΣΘ ζε ςπρηθέο δηαηαξαρέο



Δηαθνξέο κε ηελ παξαδνζηαθή ΓΣΘ
 Θεηηθή ΓΣΘ έρεη κηα θνηλσληθή θνλζηξνπθηηβηζηηθή πξνζέγγηζε 

(Bannink, 2014, 2017)

 «Να γίλνκαη θαιύηεξνο ζε…» (Bannink, 2014, 2017)

 Τη είλαη ιεηηνπξγηθό γηα ηνπο ζεξαπεπόκελνπο, κε ζηόρν ηε 

βειηίσζε ηεο επδσίαο (Bannink, 2014)

 Έκθαζε ζηελ ςπρηθή πγεία θαη ζηηο πξνζαξκνζηηθέο ζπκπεξηθνξέο 

πνπ ήδε θαηέρνπλ νη ζεξαπεπόκελνη (Saleebey, 2007 νπ. αλαθ. ζην Prasko et al., 2016)

 Οη ζεξαπεπηέο κπνξνύλ πξώηα λα μεθηλήζνπλ ηε ζεξαπεία θαη ζηε 

ζπλέρεηα λα πξνβνύλ ζε δηάγλσζε (Bakker et al., 2010, νπ. αλαθ. ζην Prasko et al., 2016) 



Τη είλαη Θεηηθή ΓΣΘ; 
 Αμηνπνηεί ηα δπλαηά ζηνηρεία ησλ ζεξαπεπόκελσλ (Geschwind et al., 2019)

 Μπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε ηελ παξαδνζηαθή ΓΣΘ (Geschwind et al., 2019)

 Πεξηιακβάλεη ηελ ελίζρπζε ηεο ζεξαπεπηηθήο ζπκκαρίαο, ηελ 

αμηνιόγεζε, ην πώο αληηιακβάλνληαη, πώο ζπκπεξηθέξνληαη θαη 

πώο αηζζάλνληαη νη ζεξαπεπόκελνη (Geschwind et al., 2019)

 Πεξηγξαθή ησλ πξνβιεκάησλ πνπ αληηκεησπίδνπλ νη 

ζεξαπεπόκελνη (Bannink, 2014, 2017)



Η Αμηνιόγεζε
 Η παξαηήξεζε ησλ ζηξαηεγηθώλ πνπ ρξεζηκνπνηεί θάπνηνο γηα λα 

αληαπεμέιζεη ζηηο δπζθνιίεο είλαη ζπρλά ην πξώην βήκα πξνο ηελ 

θαηαλόεζε ηεο αλζεθηηθόηεηαο

 Ο θαζνξηζκόο ζηόρσλ δίλεη έκθαζε ζηελ αιιαγή θη έηζη ζηξέθεη 

ηελ πξνζνρή ησλ ζεξαπεπνκέλσλ ζηηο κειινληηθέο ηνπο 

δπλαηόηεηεο θαη όρη ζηα πξνβιήκαηα

 Η απηνπαξαηήξεζε εζηηάδεη ζηα δπλαηά ζηνηρεία θαη ζηηο 

εμαηξέζεηο ησλ πξνβιεκάησλ 

 Σε θάζε επόκελε ζπλεδξία εμεηάδεηαη ην ηη πήγε θαιύηεξα ζε 

ζρέζε κε ηελ πξνεγνύκελε θνξά

(Bannink, 2014, 2017)



Θεξαπεπηηθή Σρέζε
 Οηθνδόκεζε ζεξαπεπηηθήο ζρέζεο, κε εξσηήζεηο πνπ παξέρνπλ 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηα δπλαηά ζεκεία θαη ηηο ιύζεηο πνπ 

ελππάξρνπλ ήδε (Geschwind et al., 2019)

 Πξνηξέπνπλ ηνπο ζεξαπεπόκελνπο ζα ζηξέςνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο 

από ηα πξνβιήκαηα ζηα δπλαηά ζηνηρεία (Geschwind et al., 2019)

 Ο ζεξαπεπηήο δηεξεπλά θαη θαζνδεγεί ηε δηαδηθαζία «από έλα 

βήκα πην πίζσ» (Bannink, 2014,  2017)



Εηδηθέο Τερληθέο Θεηηθήο ΓΣΘ
 Αιιάδνληαο ηελ νπηηθή (Bannink, 2014, 2017)

 Η ηερληθή ηνπ αλνδηθνύ βέινπο (Bannink, 2014, 2017)

 Αιιειεπηδξαζηηθό Πίλαθα (Walter θαη Peller, 1992 νπ. αλαθ. ζην Bannink, 2012)

 Αιιάδνληαο ηνλ ηξόπν ζπκπεξηθνξάο (Bannink, 2014, 2017)

 Αιιάδνληαο ην ζπλαίζζεκα (Bannink, 2014, 2017)

 Εξγαζίεο γηα ην ζπίηη (Bannink, 2014, 2017)



Άζθεζε γηα ηα ζπλαηζζήκαηα
Όινη κπνξνπκε λα ελεξγνπνηνύκε ή λα απελεξγνπνηνύκε ην δηαθόπηε ηεο 

ζεηηθόηεηάο καο. Πεηξακαηίζνπ κε απηό θαη ελεξγνπνίεζε ηε ζεηηθόηεηά ζνπ ηώξα. 

Παξαηήξεζε γηα ιίγα ιεπηά ην ρώξν γύξσ ζνπ θαη ηα αληηθείκελα πνπ ζε 

πεξηβάιινπλ. Είηε βξίζθεζαη ζην ζαιόλη, ζην κπάλην, ζην ιεσθνξείν ή ζην ηξέλν 

αλαξσηήζνπ: Τη πεγαίλεη θαιά ζηε δσή κνπ απηόλ ηνλ θαηξό; Τη κε θάλεη λα είκαη 

ηπρεξόο/ή πνπ βξίζθνκαη εδώ; Πνηα πηπρή ηεο ησξηλήο κνπ θαηάζηαζεο κπνξώ λα ηε 

ζεσξήζσ σο έλα πνιύηηκν δώξν; Πώο απηό νθειεί εκέλα ή ηνπο άιινπο; Καζώο 

ζθέθηεζαη κε απηόλ ηνλ ηξόπν ζα ελεξγνπνηεζεί ην ζπλαίζζεκα ηεο επγλσκνζύλεο. 

Αθηέξσζε ιίγα ιεπηά λα απνιαύζεηο θαη λα επραξηζηεζείο απηό ην θαιό ζπλαίζζεκα 

πνπ δεκηνύξγεζεο εζύ. 

Τώξα απελεξγνπνίεζε ηε ζεηηθόηεηά ζνπ. Οη εξσηήζεηο πνπ βνεζνύλ ζηελ 

θαηαζηξνθή ηεο είλαη: Τη πεγαίλεη ιάζνο εδώ; Τη κε ελνριεί ζε απηή ηελ θαηάζηαζε; 

Τη ζα κπνξνύζε λα είλαη δηαθνξεηηθό θαη θαιύηεξν; Πνηνο έρεη ηελ επζύλε γη ‘ απηό; 

Δνθίκαζε λα θάλεηο απηέο ηηο εξσηήζεηο ζηνλ εαπηό ζνπ θαη αθνινύζεζε ηελ 

αιπζίδα ησλ απηόκαησλ ζθέςεσλ πνπ πξνθαινύλ θαζώο θαη ην πόζν γξήγνξα πέθηεη 

ε ζεηηθόηεηά ζνπ  



Ηκεξνιόγην θαιύηεξσλ ζηηγκώλ

Ημερομηνία Τι ζσνέβη; Τι ήηαν

καλύηερο /

λιγόηερο

δύζκολο;

Τι έκανα

εγω

διαθορεηικ

ά;

Τι

ζκέθηηκα/

ένιωζα

διαθορεηικ

ά;

Πώς εγώ

ζσνέβαλα

ζηο να

ζσμβεί

ασηό;



Η θαιύηεξε εθδνρή ηνπ εαπηνύ ζνπ 
Η «θαιύηεξε εθδνρή ηνπ εαπηνύ ζνπ» είλαη κηα λνεξή εηθόλα 
γηα ηελ θαηλνύξηα θαη θαιύηεξε κειινληηθή δσή ζνπ. Φαληάζνπ 
κηα ζηηγκή ζην κέιινλ όπνπ βξίζθεζαη ζηα θαιύηεξά ζνπ. Φέξε 
ζην λνπ ζνπ ηελ θαιύηεξε εθδνρή ηνπ εαπηνύ ζνπ, ε νπνία ζε 
ζπλαξπάδεη, ζνπ θηλεί ην ελδηαθέξνλ θαη κε ηελ νπνία είζαη 
επραξηζηεκέλνο/ε. Φαληάζνπ όηη έρεηο δνπιέςεη ζθιεξά θαη 
έρεηο επηηύρεη ηνπο ζηόρνπο ηεο δσήο ζνπ. Σθέςνπ ηα όλεηξα 
πνπ ζα πξαγκαηνπνηήζεηο, ρξεζηκνπνηώληαο ηα δηθά ζνπ 
ραξίζκαηα θαη ηηο δηθέο ζνπ δπλαηόηεηεο. Σθνπόο απηήο ηεο 
άζθεζεο είλαη λα ζθεθηείο ζηόρνπο πνπ είλαη ζεηηθνί, εθηθηνί, 
ζε ινγηθά πιαίζηα θαη όρη λα νξακαηηζηείο κε ξεαιηζηηθά 
ζρέδηα. Αθνύ έρεηο κηα ζαθή εηθόλα, θαηάγξαςε ηηο 
ιεπηνκέξεηεο. Η θαηαγξαθή ησλ ζθέςεσλ θαη ησλ νλείξσλ ζνπ 
ζα ζε βνεζήζεη λα νξγαλώζεηο ηηο αζαθείο θαη ζθόξπηεο 
ζθέςεηο, ώζηε λα κπνξέζεηο λα εζηηάζεηο  ζε ζπγθεθξηκέλεο θαη 
πξαγκαηηθέο δπλαηόηεηεο. Γξάςε ηα όια ζε έλα ηεηξάδην θαη 
θέξε ηό ζηελ επόκελε ζπλεδξία καο 



Παξεκβάζεηο Θεηηθήο ΓΣΘ 

 Πξσηόθνιιν Θεηηθήο ΓΣΘ γηα αηνκηθή ζεξαπεία (Bannink & Geschwind, 

2021) 

 Πξσηόθνιιν Θεηηθήο ΓΣΘ γηα νκαδηθή ζεξαπεία (Bannink & Geschwind, 

2021)



Απνηειέζκαηα 

 Θεηηθή ΓΣΘ ζηελ θαηάζιηςε (2 έξεπλεο)

 Θεηηθή ΓΣΘ ζηελ θνηλσληθν-ζπλαηζζεκαηηθή πξνζαξκνγή (1 

έξεπλα)

 Θεηηθή ΓΣΘ ζηνλ ρξόλην πόλν (1 έξεπλα)

 Θεηηθή ΓΣΘ ζην ζπλαίζζεκα (1 έξεπλα)



Θεηηθή ΓΣΘ θαη Καηάζιηςε  
 Τα θαηαζιηπηηθά ζπκπηώκαηα βειηηώζεθαλ ην ίδην θαηά ηηο πξώηεο 

8 παξεκβάζεηο θαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ επόκελσλ 8 παξεκβάζεσλ 

βειηηώζεθαλ ζεκαληηθά πεξηζζόηεξν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο Θεηηθήο 

ΓΣΘ ζε ζύγθξηζε κε ηελ παξαδνζηαθή

 Όζνη μεθίλεζαλ κε Παξαδνζηαθή ΓΣΘ θαη ζπλέρηζαλ κε Θεηηθή 

ΓΣΘ ε βειηίσζε ησλ θαηαζιηπηηθώλ ζπκπησκάησλ ζπλέρηζε ζηε 

δεύηεξε θάζε ησλ ζεξαπεηώλ ηνπο, κε ηνλ ίδην ξπζκό πνπ μεθίλεζε 

από ηελ πξώηε θάηη πνπ δελ ίζρπε γηα όζνπο μεθίλεζαλ κε Θεηηθή 

θαη ζπλέρηζαλ κε Παξαδνζηαθή  

 Η Θεηηθή ΓΣΘ ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε πςειόηεξνπο δείθηεο 

θιηληθήο ζεκαληηθόηεηαο ή αμηόπηζηεο αιιαγήο γηα ηελ θαηάζιηςε, 

ην αξλεηηθό ζπλαίζζεκα θαη ηελ επηπρία

(Geschwind et al., 2019)



Θεηηθή ΓΣΘ θαη Καηάζιηςε

 Τα πνζνζηά πξόσξεο δηαθνπήο ήηαλ ρακειά γηα όζνπο μεθίλεζαλ 

κε Θεηηθή ΓΣΘ (Geschwind et al., 2019)

 Οη ζεξαπεπόκελνη πξνηηκνύζαλ ηελ Θεηηθή ΓΣΘ γηαηί ππνζηήξημαλ 

όηη κπόξεζαλ λα κάζνπλ κηα πην ζεηηθή πξννπηηθή γηα ηε δσή θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο Θεηηθήο ζε ζρέζε κε ηελ Παξαδνζηαθή (Geschwind et al., 

2020)

 Οη πεξηζζόηεξνη ζπκκεηέρνληεο ζα πξνηηκνύζαλ λα είραλ μεθηλήζεη 

κε ηελ Παξαδνζηαθή ΓΣΘ θαη λα ζπλέρηδαλ κε Θεηηθή ΓΣΘ (Geschwind

et al., 2020)



Απνηειεζκαηηθόηεηα Θεηηθήο ΓΣΘ

 Καζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ηα επίπεδα εξεκίαο 

απμήζεθαλ θαη βειηηώζεθε ε θνηλσληθή –ζπλαηζζεκαηηθή 

πξνζαξκνγή (Westhuizen et al., 2018)

 Η Θεηηθή ΓΣΘ απνηειεί ρξήζηκε παξέκβαζε γηα ηνπο αζζελείο πνπ 

βηώλνπλ ρξόλην πόλν (Kiani et al., 2021)

 Οη ζεηηθέο παξεκβάζεηο ΓΣΘ αύμεζαλ ην ζεηηθό ζπλαίζζεκα θαη 

κείσζαλ ην αξλεηηθό ζε γπλαίθεο πνπ έρνπλ ζπδύγνπο κε ςπρηθέο 

δηαηαξαρέο (Gharadaghi & Komeylipour, 2019)



Σπκπεξάζκαηα

 Η Θεηηθή ΓΣΘ παξέρεη έλα θαιά δνκεκέλν, νινθιεξσκέλν, 

πξαθηηθό θαη ιεπηνκεξέο εγρεηξίδην γηα ηελ αλάπηπμε θαη 

ελδπλάκσζε ησλ δπλαηώλ ζηνηρείσλ θαη ηεο αλζεθηηθόηεηαο  

 Η Θεηηθή ΓΣΘ δελ εζηηάδεη ζηε κείσζε ηεο δπζθνξίαο, αιιά ζην 

ρηίζηκν ηεο επηηπρίαο

 Η Θεηηθή ΓΣΘ είλαη κηα απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηε κείδνλα 

θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή



Σπκπεξάζκαηα

 Σπλδπαζκόο Παξαδνζηαθήο ΓΣΘ θαη Θεηηθήο ΓΣΘ

 Η Θεηηθή ΓΣΘ κπνξεί λα είλαη  απνηειεζκαηηθή γηα ηε δηαρείξηζε 

ησλ ζρέζεσλ γνλέσλ κε ηνπο εθήβνπο

 Η Θεηηθή ΓΣΘ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε βειηίσζε ησλ ζπληξνθηθώλ 

ζρέζεσλ 

 Η Θεηηθή ΓΣΘ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηε δηαρείξηζε 

ςπρηθώλ δπζθνιηώλ πνπ πξνθαινύληαη από ζσκαηηθέο αζζέλεηεο  



Πξνηάζεηο γηα κειινληηθέο έξεπλεο 

 Δηεξεύλεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο Θεηηθήο ΓΣΘ ζηελ 

θαηάζιηςε ζε νκαδηθή ζεξαπεία  

 Δηεξεύλεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο Θεηηθήο ΓΣΘ ζε 

ειιεληθό πιεζπζκό 

 Πεξαηηέξσ δηεξεύλεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ζε αηνκηθή θαη 

νκαδηθή ζεξαπεία 



Επραξηζηώ γηα ηελ πξνζνρή ζαο! 


