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Μία ανθρωποκεντρική παρέμβαση διεκδικητικής 
συμπεριφοράς σε ομάδες γυναικείου πληθυσμού: 

Ποσοτική και ποιοτική ανάλυση

Εφη  Α ρ γυ ρ α κ ο υ λ η  
Μ αρία  Ζ α φ ε ιρ ο π ο υ λ ο υ
Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας

Στην παρούσα έρευνα παρουσιάζεται ένα πρόγραμμα ομαδικής άσκησης στη 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ διεκδικητική συμπεριφορά, βασισμένο στις αρχές της ανθρωποκεντρικής θεω

ρίας, και διερευνάται η αποτελεσματικότητά του ως προς την αυτοεκτίμηση 
των μελών της ομάδας που δέχτηκαν την παρέμβαση αυτή. Επιπλέον, οι 24 συμμετέχουσες φοιτήτριες 
πήραν μέρος σε ημι-δομημένες συνεντεύξεις, ώστε να διερευνηθούν οι αντιλήψεις τους για τις συνέπειες 
των αλλαγών στη συμπεριφορά τους λόγω βελτιωμένης διεκδικητικότητας. Το πρόγραμμά μας αποδεί
χθηκε αποτελεσματικό, γιατί παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση της αυτοεκτίμησης μετά την παρέμβα
ση. Οι συμμετέχουσες αναφέρουν κάποιες συγκρούσεις με τον εαυτό τους και κυρίως με τους άλλους 
ως αποτέλεσμα της διεκδικητικής τους συμπεριφοράς. Σύμφωνα με τις αντιλήψεις των μελών, οι διαπρο
σωπικές σχέσεις τους με τους άλλους, παρά τα μερικά προβλήματα, συνολικά βελτιώθηκαν.

Λέξεις-κλειδιά: Διεκδικητική συμπεριφορά, Αυτοεκτίμηση, Συγκρούσεις, Ανθρωποκεντρική παρέμβαση.

Εισαγωγή

Η διεκδικητικότητα είναι μία κεντρική έννοια 
στη διαπροσωπική επικοινωνία και κλειδί στις αν
θρώπινες σχέσεις. Ορίζεται ως η ικανότητα ή η 
δυνατότητα του ατόμου να διατυπώνει ελεύθερα 
τις απόψεις, τις ιδέες και τα πιστεύω του και να 
εκφράζει τα συναισθήματα και τις επιθυμίες του 
με έναν τρόπο που δε μειώνει ούτε το ίδιο ούτε 
τον αποδέκτη αυτών των μηνυμάτων (Cabe & 
Timmins, 2003). Συγκεκριμένα, η έννοια της διεκ- 
δικητικότητας περιλαμβάνει τρεις τουλάχιστον 
κατηγορίες συμπεριφοράς: (α) κατάλληλη έκ
φραση των προσωπικών απόψεων και των συ

ναισθημάτων ενός ατόμου, (β) κοινωνικά αποδε
κτή άρνηση των υπερβολικών απαιτήσεων των 
άλλων -κατηγορία η οποία ορίζεται με ποικίλες 
αποχρώσεις, που έχουν έντονη πολιτισμική διά
σταση (Wood & Mallinckrodt, 1990)-, και (γ) κα
τάλληλη έκφραση και διατύπωση των προσωπι
κών αιτημάτων ενός ατόμου (Alberti & Emmons, 
2001). Η διεκδικητικότητα διακρίνεται από την 
επιθετικότητα, που είναι συνήθως εχθρική συ
μπεριφορά και με την οποία κανείς αγνοεί τις 
ανάγκες των άλλων, και από την παθητική συ
μπεριφορά, που ταυτίζεται συνήθως με την έλ
λειψη κοινωνικού θάρρους και με την οποία κα
νείς αγνοεί τις προσωπικές του ανάγκες. Επομέ-
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νως οι όροι «παθητικότητα», «διεκδικητική συ
μπεριφορά» και «επιθετικότητα» σχηματίζουν ένα 
συνεχές, οι δύο ακραίοι πόλοι του οποίου είναι 
προβληματικοί: Ο ένας πόλος χαρακτηρίζεται 
από την ανεπάρκεια (παθητικότητα, κοινωνική 
συστολή) και ο άλλος από την υπερβολή (θυμός, 
παρορμητισμός), με τη διεκδικητικότητα να το
ποθετείται στο μέσο αυτού του συνεχούς.

Η άσκηση στη διεκδικητική συμπεριφορά 
στοχεύει στο να βελτιώσει την ικανότητα των 
ατόμων να διατυπώνουν τα πιστεύω τους και να 
δρουν διεκδικητικά, και συνεπάγεται αλλαγή της 
εικόνας του εαυτού, υψηλότερη αυτοπεποίθηση 
και καλύτερες διαπροσωπικές σχέσεις (Alberti & 
Emmons, 2001. Landazabal, 2001. Weston & 
Went, 1999). Δύο είναι τα σημαντικότερα πλεο
νεκτήματα της άσκησης στη διεκδικητική συμπε
ριφορά σε διαπροσωπικό και ατομικό επίπεδο: 
(α) ελαχιστοποιεί τα άγχη που βιώνουν οι άν
θρωποι σε ποικίλες κοινωνικές συνθήκες, γιατί 
τους εξοπλίζει με νέες δεξιότητες διαπροσωπι
κής επικοινωνίας, ικανές να συντελέσουν στην 
ανάπτυξη και στην αυτοεξέλιξη του ατόμου 
(Raudsepp, 2003), και (β) αυξάνει την προσωπι
κή ελευθερία του ατόμου. Κανένας άνθρωπος 
πάνω στη Γη δεν πρέπει να υφίσταται την επιβο
λή, την κυριαρχία και την επιθετικότητα των άλ
λων. Ο μόνος, ίσως, τρόπος να μειωθούν παρό
μοιοι περιορισμοί της ελευθερίας ενός ατόμου 
είναι η υιοθέτηση της κατάλληλης διεκδικητικής 
συμπεριφοράς απέναντι σε όσους επιθυμούν να 
κυριαρχούν. Οι άνθρωποι πρέπει να αισθάνονται 
ελεύθεροι να επιλέγουν πώς θα συμπεριφερθούν 
(Alberti & Emmons, 2001).

Η έρευνα έχει επιβεβαιώσει πολλές φορές 
την ωφελιμότητα και την αποτελεσματικότητα 
της άσκησης στη διεκδικητική συμπεριφορά για 
άτομα ή ομάδες. Έχει βρεθεί ότι η άσκηση στη 
διεκδικητική συμπεριφορά βελτιώνει τις δεξιότη
τες διαπροσωπικής επικοινωνίας του γενικού 
πληθυσμού των εφήβων και των φοιτητών 
(Efthimiou, & Kalantzi-Azizi, 2003. Rotheram & 
Armstrong, 1980), των συνεσταλμένων ατόμων 
(McNeilly & Yorke, 1990), των επιθετικών εφήβων 
(Huey, 1998) και των ατόμων με διάφορες ανα

πηρίες (Kim, 2003), ενώ αποτρέπει τους εφήβους 
από την κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών, 
το κάπνισμα και τα ναρκωτικά (Turner et al., 
1993). Έχει, επίσης, αναφερθεί ότι βελτιώνει τα 
προκοινωνικά ή/και τα θεραπεύσιμα προβλήματα 
συμπεριφοράς εφήβων που αντιμετωπίζουν διά
φορες δυσκολίες, όπως συναισθηματικές διατα
ραχές (Schroll, 1997), νοητική υστέρηση (Geeler, 
Wildman, Kelly, & Laughlin, 1980) και ακουστικές 
ανεπάρκειες (Lemanek, Williamson, Gresham, & 
Jensen, 1986). Η έρευνα έχει, επίσης, συνδέσει 
τη διεκδικητική συμπεριφορά με τη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής (Μαυρορειδή και συν., 2004).

Η παρούσα έρευνα επικεντρώνεται σε άτομα 
του γυναικείου φοιτητικού πληθυσμού. Διεθνείς 
μελέτες έχουν δείξει ότι το ποσοστό των γυναι
κών στην ανώτατη εκπαίδευση με προβλήματα 
ψυχικής υγείας είναι αρκετά υψηλό, ενώ τα ση
μαντικότερα προβλήματά τους φαίνεται να είναι 
η ταυτότητα του ρόλου και οι προσδοκίες τους 
στη διαμόρφωση και στην εγκαθίδρυση των σχέ
σεων (Hsiao, 1992). Ανάλογα προβλήματα επι
κοινωνίας, έκφρασης και χαμηλής αυτοεκτίμη
σης φαίνεται να απασχολούν αυτήν τη μερίδα 
του πληθυσμού και στον ελλαδικό χώρο. Στη χώ
ρα μας υπάρχει η τάση, στο πλαίσιο της φεμινι
στικής προσέγγισης στη συμβουλευτική και στην 
ψυχοθεραπεία γυναικών, να ερμηνεύονται τα πιο 
κοινά αναγνωρισμένα προβλήματα των γυναικών, 
όπως χαμηλή αυτοεκτίμηση, έλλειψη δεξιοτήτων, 
προσωπική ή κοινωνική στασιμότητα, όχι μόνο 
ως απόρροια προσωπικών, εσωτερικών συ
γκρούσεων αλλά και ως αποτέλεσμα των ευρύ
τερων κοινωνικών δομών των σχετικών με το φύ
λο τους, στο πολιτισμικό πλαίσιο μέσα στο οποίο 
δρουν και κινούνται (Χαρίτου-Φατούρου, 2004). 
Συχνότερα από ό,τι στο παρελθόν η ατομική 
συμβουλευτική επιλαμβάνεται αυτών των προ
βλημάτων. Φαίνεται όμως ότι η άσκηση των νε
αρών γυναικών στη διεκδικητική συμπεριφορά 
μέσα από τη συμμετοχή τους σε ομάδες υπο
στήριξης είναι καταλληλότερη μέθοδος για προ
βλήματα τέτοιας φύσης.

Ο τρόπος λειτουργίας των ομάδων υποστή
ριξης, η μορφή και η δομή τους καθορίζονται
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από το θεωρητικό προσανατολισμό του εκάστο- 
τε  συμβούλου/θεραπευτή. Μεγάλη επίδραση 
στην ομαδική συμβουλευτική έχει ασκήσει η φαι- 
νομενολογική/ανθρωποκεντρική προσέγγιση του 
Carl Rogers, όπως αυτή αποκρυσταλλώνεται στη 
σχέση συμβουλευόμενου -  θεραπευτή και στη 
διαδικασία της ψυχοθεραπείας. Κεντρική έννοια 
στη θεωρία του Rogers είναι η άποψη ότι ο άν
θρωπος έχει ένα θετικό προσανατολισμό και κι
νείται προς την αυτοπραγμάτωση, την ωριμότη
τα και την κοινωνικοποίηση. Γράψει ο Rogers: 
«Έχω μικρή συμπάθεια στη μάλλον δημοφιλή 
αντίληψη ότι ο άνθρωπος είναι κατά βάση παρά
λογος και ότι οι παρορμήσεις του, αν δεν ελεγ
χθούν, θα οδηγήσουν στην καταστροφή των άλ
λων και του εαυτού του. Η συμπεριφορά του αν
θρώπου είναι εξαιρετικά λογική και κινείται με 
οξύνοια και οργανωμένη πολυπλοκότητα προς 
τους στόχους που ο οργανισμός του επιδιώκει να 
πετύχει» (Rogers, 1961, σ. 194). Σε αλληλένδε- 
τη σχέση με την έννοια της αυτοπραγμάτωσης, ο 
Rogers τονίζει την έννοια της αλλαγής, γιατί πι
στεύει ότι ο άνθρωπος έχει «αστείρευτες ικανό
τητες να κατανοεί τον εαυτό του και να τροπο
ποιεί τις αυτοαντιλήψεις του, τις βασικές του στά
σεις και την αυτο-κατευθυνόμενη συμπεριφορά 
του» (Rogers, 1980, σ. 115).

Η θεραπευτική προσέγγιση του Rogers επι
κεντρώνεται στη δομή του εαυτού και στην αλ
λαγή της προσωπικότητας. Στόχος της θεραπεί
ας είναι να βοηθήσει το άτομο να κινηθεί προς 
την ωριμότητα, προς τη διαδικασία του «γίγνε
σθαι» (becoming), ώστε να αναπτύξει τις δυνάμει 
ικανότητές του στο ύψιστο σημείο απόδοσης και 
να επιτύχει την οργάνωση του εαυτού του 
(Kirschenbaum, 2004). Ωστόσο η διαδικασία της 
αλλαγής του εαυτού, τόσο γοητευτική και τόσο 
επώδυνη πράγματι, μπορεί να επιφέρει προσω
ρινή σύγκρουση ή ασυμφωνία. Σύμφωνα με τον 
Rogers, το άτομο βρίσκεται σε κατάσταση ασυμ
φωνίας (incongruence) όταν βιώνει μία ασυνέ
πεια μεταξύ του εαυτού του, όπως τον αντιλαμ
βάνεται ο ίδιος, και των πραγματικών του εμπει
ριών. Η φάση της ασυμφωνίας είναι μία κατά
σταση έντασης και εσωτερικής σύγχυσης

(Rogers, 1961). Η κατάσταση της ισορροπίας 
επέρχεται όταν το άτομο καταφέρει να συμβο- 
λοποιήσει τις νέες του εμπειρίες εντάσσοντάς 
τες στην έννοια του εαυτού.

Η υπόθεση του Rogers για τη θεραπευτική 
αλλαγή είναι μία «εάν... τότε» υπόθεση. Αν δηλα
δή ένα άτομο είναι πλήρως αποδεκτό και του δο
θεί η δυνατότητα να ανιχνεύσει τα συναισθήμα- 
τά του και τις στάσεις του μέσα από τη συναι
σθηματική «κάθαρση», τότε οδηγείται σε θετικές 
επιλογές και αυξημένη δυνατότητα επίλυσης 
προβλημάτων (Rogers, 1942). «Αν αυτή η διαδι
κασία προκόψει, τότε θα συμβούν συγκεκριμένες 
αλλαγές στην προσωπικότητα και στη συμπερι
φορά - αναδιοργάνωση της δομής του εαυτού και 
συμφωνία της έννοιας του εαυτού με τις εμπει
ρίες του- προς μία ανεπιφύλακτη θετική εκτίμη
ση» (Kirschenbaum & Henderson, 1989, σ. 240).

Σε αυτήν τη διαδικασία της αλλαγής ο σύμ
βουλος (θεραπευτής) λειτουργεί ως το γνήσιο 
«alter ego» (Rogers, 1942) του συμβουλευόμε
νου. Ο Rogers πίστευε ότι τρία χαρακτηριστικά 
του θεραπευτή αποτελούν τις αναγκαίες και 
επαρκείς συνθήκες για τη θεραπευτική αλλαγή: 
η γνησιότητα και η ζεστασιά, η ανεπιφύλακτη θε
τική εκτίμηση και η ενσυναισθητική κατανόηση 
(Kirschenbaum & Henderson, 1989).

Σύγχρονη έκφραση και εξέλιξη της ανθρω- 
ποκεντρικής/πελατοκεντρικής θεραπείας του 
Rogers είναι ο κοινωνικός κονστρουξιονισμός, 
και ειδικότερα η μετανεωτεριστική συνεργατική 
θεραπεία της Harlene Anderson και του Harry 
Goolishian, γιατί είναι προσεγγίσεις φιλοσοφίας 
της θεραπείας περισσότερο παρά θεωρίες ή μο
ντέλα (Anderson, 2001). Ο Bott (2002) θεωρεί ότι, 
κατά την άποψη της Anderson, «αν ζούσε σήμε
ρα ο Rogers, θα είχε πάρει μία κατεύθυνση προς 
το μεταμοντέρνο κοινωνικό κονστρουξιονισμό» 
(σ. 326). Από την άλλη πλευρά, η μετανεωτερι- 
στική συνεργατική θεραπεία, πέρα από πολλές 
άλλες ομοιότητες, συγκλίνει με τις απόψεις του 
Rogers στο ότι ο θεραπευτής είναι «ανήξερος» 
(not knowing), ενώ ο συμβουλευόμενος «ειδικός» 
για τη ζωή του, και ότι η σχέση συμβουλευόμε
νου -  θεραπευτή είναι για τον τελευταίο «ένας
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τρόπος να υπάρχει (a way of being) παρά μία τε
χνική που πρέπει να εφαρμόσει» (Anderson, 
2001, σ. 354),

Μία γενιά μετά το θάνατο του Rogers η αν
θρωποκεντρική θεραπευτική προσέγγιση εξακο
λουθεί να ασκεί μεγάλη επίδραση στη συμβου
λευτική και στην ψυχοθεραπεία (Kirschenbaum, 
2004). Αν και οι δημοσιεύσεις που αφορούν τη 
γνωστική και συμπεριφοριστική προσέγγιση είναι 
αριθμητικά πολύ περισσότερες (Norcross, 2004), 
ωστόσο το ενδιαφέρον για την ανθρωποκεντρική 
προσέγγιση παραμένει ισχυρό, επειδή λειτουρ
γεί ως θεμέλιο της συμβουλευτικής διαδικασίας 
(Capuzzi & Gross, 2001. Gladding, 2000. Nugent, 
2000). Επιπλέον, ασκεί μείζονα επίδραση στην 
πρακτική ενός μεγάλου αριθμού συμβούλων, κλι
νικών ψυχολόγων και ψυχοθεραπευτών που επι
λέγουν τη συνθετική ή εκλεκτική θεραπεία, εν
σωματώνοντας, βεβαίως, σε αυτήν και την αν
θρωποκεντρική θεραπεία του Carl Rogers (Aspy, 
Aspy, Russel, & Wedel, 2000. Shaft, 2000).

Η παρούσα εργασία αποτελεί παρουσίαση 
ενός προγράμματος παρέμβασης σε μία ομάδα 
η δομή και η λειτουργία της οποίας έχουν αν
θρωποκεντρικό προσανατολισμό. Βασική επι
δίωξη της παρούσας εργασίας ήταν να δημιουρ
γήσει τις επαρκείς και αναγκαίες συνθήκες μέσα 
στην ομάδα, ώστε, σύμφωνα με τις βασικές αρ
χές του Rogers, να επιτευχθεί αλλαγή κάποιων 
στοιχείων της προσωπικότητας και της συμπε
ριφοράς των μελών. Παράλληλα, εφόσον αυτή η 
αλλαγή διευρύνει την εξέλιξη των δυνατοτήτων 
του ατόμου και της εμπιστοσύνης στον εαυτό 
(Kirschenbaum & Henderson, 1989), η αύξηση 
της αυτοεκτίμησης φαίνεται πιθανή. Συγκεκριμέ
να, η παρούσα εργασία σκοπό έχει να διερευνή- 
σει τα αποτελέσματα της υλοποίησης ενός προ
γράμματος διεκδικητικής συμπεριφοράς σε μια 
ομάδα φοιτητριών ως προς τα επίπεδα της αυ
τοεκτίμησης των μελών, τις συνέπειες της αλλα
γής της συμπεριφοράς του κάθε μέλους, δηλα
δή τις συγκρούσεις με τον εαυτό και με τους άλ
λους, που συνεπάγεται αυτή η αλλαγή, όπως η 
ανθρωποκεντρική θεωρία του Rogers υποστηρί
ζει, και την τροποποίηση των σχέσεων, θετικά ή

αρνητικά, εξαιτίας της αλλαγής της συμπεριφο
ράς. Παρά το γεγονός ότι η σχέση διεκδικητικής 
συμπεριφοράς και αυτοεκτίμησης έχει ενδελε
χώς μελετηθεί, οι συνέπειες της αλλαγής της συ
μπεριφοράς με τις διαστάσεις που προαναφέρ- 
θηκαν, σύμφωνα με όσα γνωρίζουμε, δεν έχουν 
επαρκώς διερευνηθεί. Έτσι, η παρούσα εργασία 
στοχεύει να προσθέσει στην ήδη υπάρχουσα 
γνώση για τη σχέση διεκδικητικής συμπεριφοράς 
και αυτοεκτίμησης, αλλά και να διερευνήσει πε
ραιτέρω τις συνέπειες της υιοθέτησης νέων μορ
φών και σχημάτων συμπεριφοράς για το ίδιο το 
άτομο και για τα σημαντικά πρόσωπα του περι
βάλλοντος του.

Στόχοι -  υποθέσεις

Στόχος, λοιπόν, της εργασίας ήταν να μελε
τήσει: 1) την αλλαγή στα επίπεδα αυτοεκτίμησης 
των μελών της ομάδας. 2) τις πιθανές συγκρού
σεις με τον εαυτό και με τους άλλους ως αποτέ
λεσμα υιοθέτησης νέων μορφών συμπεριφοράς, 
καθώς και την αντιμετώπιση των συγκρούσεων, 
και 3) την τροποποίηση (θετικά ή αρνητικά) των 
σχέσεων με τους άλλους ως αποτέλεσμα της 
προσωπικής αλλαγής.

Μεθοδολογία

Το παρόν πρόγραμμα εκπαίδευσης στη διεκ- 
δικητική συμπεριφορά αποτελεί μέρος των συμ
βουλευτικών υπηρεσιών που παρέχεται στους 
φοιτητές του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας από το 
Εργαστήριό μας.

Συμμετέχοντες

Το δείγμα αποτέλεσαν 24 φοιτήτριες Παιδα
γωγικών Τμημάτων, οι οποίες προσήλθαν αυθόρ
μητα μετά από ανακοίνωση που αναρτήθηκε σε 
κεντρικό κτίριο του Πανεπιστημίου και η οποία 
καλούσε τους φοιτητές να συμμετάσχουν εθελο
ντικά σε ένα σεμινάριο παρρησιακής και διεκδι- 
κητικής συμπεριφοράς, χωρίς συγκεκριμένα κρι
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τήρια επιλογής. 0  μέσος όρος ηλικίας των φοι
τητριών που συμμετείχαν ήταν τα 20.5 έτη (Τ.Α. = 
1.86, εύρος 19-23)' το 45.8% βρισκόταν στο 5ο 
εξάμηνο σπουδών. Με βάση τη μόρφωση και το 
επάγγελμα των γονέων τους, οι συμμετέχουσες 
ανήκαν σε οικογένειες μέσου κοινωνικοοικονομι
κού επιπέδου και προέρχονταν από τυχαία επι
λεγμένες περιοχές της Ελλάδας. Μόνο ένα μέλος 
είχε προηγούμενη εμπειρία με ομάδες. Παράλ
ληλα, χρησιμοποιήθηκε και μία ομάδα ελέγχου, 
που αποτελούνταν από 24 φοιτήτριες με τα ίδια 
με την πειραματική ομάδα χαρακτηριστικά ως 
προς την ηλικία και το επίπεδο εκπαίδευσης.

Δομή και λειτουργία της ομάδας

Οι βασικές αρχές συντονισμού και το θεω
ρητικό υπόβαθρο, που αποτέλεσε το γενικότε
ρο πλαίσιο της οργάνωσης και της δομής της 
ομάδας, προέρχονται, όπως ήδη αναφέρθηκε, 
από την πελατοκεντρική -  ανθρωπιστική προ
σέγγιση του Carl Rogers. Ωστόσο πρέπει με έμ
φαση να τονιστεί εδώ πως, παρ’ ότι οι περισσό
τεροι θεραπευτές ή σύμβουλοι έχουν εκπαιδευ
τεί σε μία συγκεκριμένη προσέγγιση, τις περισ
σότερες φορές χρησιμοποιούν εκλεκτικά διαδι
κασίες και τεχνικές και άλλων προσεγγίσεων οι 
οποίες έχουν αποδειχθεί αποτελεσματικές, στο 
πλαίσιο της σύγχρονης τάσης για συνθετική/εκλε- 
κτική ψυχοθεραπεία (Norcross, 2004). Εξάλλου, 
συντασσόμαστε με την άποψη που υποστηρίζει 
ότι μία ψυχοθεραπευτική προσέγγιση δε θα είναι 
ποτέ ικανή per se να επισκιάσει τη δύναμη της 
ικανότητας ενός δεδομένου θεραπευτή να δημι
ουργεί αποτελεσματικές θεραπευτικές σχέσεις 
με ένα άτομο ή με τα μέλη μιας ομάδας. Υπό το 
πρίσμα αυτής της τοποθέτησης θα πρέπει να 
ιδωθεί η υιοθέτηση των βασικών κατευθύνσεων 
και στάσεων που εισήγαγε ο Carl Rogers για τη 
θεραπευτική αλλαγή (Rogers, 1957). Σύμφωνα, 
λοιπόν, με τις ουσιωδέστερες αρχές της ροτζε-

ριανής προσέγγισης, ο συντονιστής της ομάδας 
πρέπει ο ίδιος να διαθέτει κάποιες δεξιότητες 
και να εκδηλώνει συγκεκριμένες τακτικές και 
στάσεις απέναντι στα μέλη, ώστε η όλη διαδικα
σία να γίνει αποτελεσματική για την επίτευξη των 
βασικών στόχων της ομάδας.

Δεξιότητες του συντονιστή. Ο αποτελεσμα
τικός συντονισμός της ομάδας απαιτεί την ύπαρ
ξη ενός συντονιστή ο οποίος είναι ικανός να αντι
λαμβάνεται τη διαδικασία της ομάδας με έναν 
τρόπο ολιστικό. Αυτό σημαίνει ότι κατανοεί τη 
διαπροσωπική επικοινωνία και τις συνδιαλέξεις 
των μελών της ομάδας σε σχέση με τους σκο
πούς και τη σημασία τους (Ryback, 2001). Επι
πλέον, για να είναι αποτελεσματική η διαδικασία 
της ομάδας, ο συντονιστής πρέπει να είναι γνή
σιος, νρ είναι δηλαδή ο εαυτός του, χωρίς μά
σκες και προσωπεία. Είναι ανοιχτός και διαφα
νής, ώστε τα μέλη της ομάδας να έχουν την αί
σθηση ότι μπορούν να τον εμπιστευθούν, για να 
μοιραστούν τις εμπειρίες τους ανοιχτά. Για να 
συμβεί αυτό, πρέπει ο σύμβουλος να γνωρίζει 
βαθιά τον εαυτό του και να έχει αποδεχθεί τα δι
κά του συναισθήματα (Μαλικιώση-Λοΐζου, 2004), 
ενώ παράλληλα διαθέτει και εκπέμπει θετικά συ
ναισθήματα προς το συμβουλευόμενο. Εφόσον η 
ομάδα, στην καλύτερή της έκφραση, είναι μία 
διαδικασία κατά την οποία τα μέλη μοιράζονται 
προσωπικές και συχνά επώδυνες εμπειρίες σε 
μία «de profundis» ανίχνευση του εαυτού, η προ
ϋπόθεση και η ανάγκη να μπορούν να εμπιστευ- 
θούν το συντονιστή φαίνονται αδήριτες.

Αρχές και στάσεις του συντονιστή. Οι βα
σικότερες αρχές και στάσεις του συντονιστή1 της 
ομάδας για την επίτευξη των παραπάνω στόχων 
είναι οι εξής:

1. Ενσυναίσθηση. Η ενσυναίσθηση είναι ο ου
σιωδέστερος και ένας αναγκαίος θεραπευτικός 
παράγοντας της συμβουλευτικής διαδικασίας και 
η μόνη θεραπευτική στάση με την οποία συμφω
νούν, αν όχι όλες, οι περισσότερες θεραπευτικές

1. Οι όροι «συντονιστής», «θεραπευτής», «σύμβουλος» χρησιμοποιούνται στο κείμενο εναλλακτικά, για να δη
λώσουν τον ειδικό που βοηθάει ένα άλλο άτομο -ή μία ομάδα- με στόχο την αντιμετώπιση προβλημάτων του εαυ
τού του ή την αλλαγή σχημάτων συμπεριφοράς, προς τη βελτίωση της ποιότητας ζωής.
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προσεγγίσεις (Σταλίκας & Χαμοδράκα, 2004). Η 
ενσυναίσθηση είναι η ικανότητα του συμβούλου 
να βιώνει την κατάσταση του άλλου, να κατανοεί 
και να μοιράζεται τις συγκινήσεις, τις σκέψεις και 
τη συμπεριφορά του άλλου (Kirschenbaum, 
2004). Εκτός του ότι δημιουργείται έτσι μια υπο
στηρικτική θεραπευτική σχέση συμβούλου και 
μελών της ομάδας, επιπλέον το κάθε μέλος υπο
στηρίζεται να ανακαλύψει μόνο του τις σκέψεις 
και τα συναισθήματά του.

2. Ανεπιφύλακτη θετική εκτίμηση. Ο συντονι
στής έχει μία ανεπιφύλακτη θετική εκτίμηση για 
το κάθε μέλος της ομάδας, για ό,τι είναι τώρα 
και για ό,τι δυνάμει θα γίνει μέσα από τη διαδι
κασία της αυτοανάπτυξης και της αυτοξέλιξης, 
ανεξάρτητα από τις όποιες ιδεολογικές, κοινωνι
κές ή αξιολογικές τους διαφορές (Anderson, 
2001). Είναι η βαθιά εκτίμηση της ανθρώπινης 
ύπαρξης, η βασικότερη, κατά τη γνώμη μας, αρ
χή σε κάθε διαπροσωπική σχέση, στην οποία ο 
ένας ζητάει βοήθεια και ο άλλος καλείται να την 
προσφέρει.

3. Αποδοχή. Όταν ο συντονιστής δείχνει απο
δοχή, δε σημαίνει ότι συμφωνεί με όσα λέει, πι
στεύει ή αισθάνεται ένα μέλος. Μάλλον είναι ένα 
μήνυμα προς το συγκεκριμένο άτομο πως, 
παρ’ ότι μπορεί να διαφωνεί μαζί του, κατανοεί 
και αποδέχεται τα λόγια του, με μία φραστική 
διατύπωση όπως «Ναι, καταλαβαίνω τι εννοείς». 
Η αποδοχή στοχεύει στο να ενθαρρύνει την επι
κοινωνία και τις σχέσεις των ατόμων μεταξύ τους 
(Moore, 1994), που αποκτούν βάθος και συνοχή, 
καθώς ο συντονιστής προσπαθεί να δημιουργή
σει ένα κλίμα θερμό και μια ατμόσφαιρα που 
οδηγεί στη μείωση κάθε απειλής. Η διαπίστωση 
εκ μέρους του συμβουλευόμενου ότι γίνεται 
αποδεκτός και κατανοητός αυξάνει την εμπιστο
σύνη του στο σύμβουλο και σε όσα εκείνος έχει 
να του προσφέρει (Μαλικιώση-Λοΐζου, 2004). 
Πρέπει κανείς να έχει στο νου του ότι η δομή του 
εαυτού γίνεται αρκετά άκαμπτη και αμυντική 
στην εμφάνιση οποιοσδήποτε απειλής. Απενα
ντίας, γίνεται εύκαμπτη και χαλαρή όταν με την 
αποδοχή παραμερίζονται οι αμυντικές αντιδρά
σεις του ατόμου. «Έχω φτάσει να πιστεύω» γρά

φει ο Rogers «ότι όσο πιο πολύ ένα άτομο αι
σθάνεται ότι το κατανοούν και το αποδέχονται τό
σο περισσότερο τείνει να εγκαταλείπει το ψεύτικο 
προσωπείο με το οποίο αντιμετώπιζε τη ζωή και 
τόσο περισσότερο κινείται προς μία πορεία που 
είναι ανοδική» (Rogers, 1961. σ. 27).

4. Ενεργητική ακρόαση. Είναι η βασικότερη 
και μία πολυσύνθετη δεξιότητα για να ξεκινήσει 
η διαδικασία κατανόησης του κάθε μέλους, των 
εμπειριών και των συναισθημάτων του. Ο συντο
νιστής έχει οπτική επαφή με το μέλος που μιλά
ει, παρακολουθεί τη γλώσσα του σώματος, τον 
τονισμό της φωνής, τις παραδρομές της γλώσ
σας, τις αλλαγές στις εκφράσεις του προσώπου 
ή στη στάση του σώματος και αντιδρά λεκτικά, 
παραφράζοντας τα όσα λέγονται και χρησιμο
ποιώντας το συναισθηματικό τόνο με τον οποίο 
αυτά ειπώθηκαν (Anderson, 2001). Θα πρέπει να 
γίνει κατανοητό ότι ο τρόπος με τον οποίο αντι
δρά ο συντονιστής σε κάθε μέλος της ομάδας 
δεν έχει, βεβαίως, καμία σχέση με τον τρόπο με 
τον οποίο θα αντιδρούσε ο ίδιος στις καθημερι
νές του συναναστροφές.

5. Ενσυναισθητική αντανάκλαση. Ο συντονι
στής πρέπει να κατανοεί τις εμπειρίες και τα βιώ
ματα των μελών της ομάδας με τη βαρύτητα και 
τη φαινομενολογική σημασία που έχουν για κάθε 
άτομο τα βιώματα αυτά. Για να το πετύχει αυτό, 
πρέπει να μπορεί να μεταφέρεται ψυχολογικά 
στη θέση του άλλου, να νιώθει πώς είναι «να εί
σαι ο άλλος», και στη συνέχεια να αντανακλά τις 
στάσεις, τα συναισθήματα, αν όχι και το περιε
χόμενο μερικές φορές, των όσων λέγονται. Στην 
ανθρωποκεντρική προσέγγιση του Carl Rogers η 
ενσυναισθητική αντανάκλαση είναι η εμφανέστε
ρη ένδειξη της προθυμίας του συντονιστή να κα
τανοήσει το προσωπικό πλαίσιο αναφοράς του 
κάθε ατόμου, ενώ ο ίδιος διατηρεί παράλληλα 
την ατομικότητα και την προσωπικότητά του 
(Kirschenbaum, 2004).

6. Περίληψη. Πολύ συχνά οι σύμβουλοι που 
εργάζονται με ομάδες διαπιστώνουν ότι οι συζη
τήσεις ανάμεσα στα μέλη εγείρονται και κινού
νται όπως περίπου τα κύματα στον ωκεανό. Μπο
ρεί να ξεκινήσουν από ένα σημείο αφετηρίας που
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έχει σχέση με τη θεματική της συνεδρίας και να 
καταλήξουν σε ζητήματα... μόδας. Είναι απαραί
τητο για το λόγο αυτό, ειδικά στις πρώτες συνα
ντήσεις, ο συντονιστής να οργανώνει και να κα
τευθύνει τη συζήτηση, κάνοντας μια περίληψη 
των σκέψεων, των συναισθημάτων και του πε
ριεχομένου των λεχθέντων, αφού όμως έχει δια
πιστώσει ότι έχουν ειπωθεί επαρκή στοιχεία, 
ώστε να μη χαθούν η ζωντάνια, η αυθεντικότη
τα και ο αυθορμητισμός των μελών (Yalom, 
1995).

7. Δομή. Η ομαδική συμβουλευτική δεν μπο
ρεί ποτέ να γίνει επιτυχής και αποτελεσματική αν 
ο συντονιστής δεν κάνει σαφείς τους στόχους 
και τους σκοπούς της ομάδας, θέτοντας παράλ
ληλα και τα όρια της δομής. Πιστεύουμε ότι, 
όταν αποτυγχάνει η ομαδική συμβουλευτική, εί
ναι γιατί ο συντονιστής απέτυχε να αναλάβει ο 
ίδιος την ευθύνη της καθοδήγησης της ομάδας. 
Όταν κάποιος διευθύνει μία ομάδα, σύντομα δια
πιστώνει ότι τα μέλη δεν έχουν διαβάσει βιβλία 
για ομαδική συμβουλευτική, ώστε να παίξουν 
τους ρόλους τους με τον κατάλληλο τρόπο, και 
είναι δικό του καθήκον να θέσει τα όρια, για να 
μη γίνει η ομάδα χώρος συζήτησης επί παντός 
επιστητού (Yalom, 1995).

Συνολικότερα θεωρώντας το ζήτημα, ένα ση
μαντικό στοιχείο που συμβάλλει στην αποτελε
σματικότερη λειτουργία της ομάδας είναι η χιου
μοριστική διάθεση και το γέλιο. Έχουμε διαπι
στώσει ότι, με τον έναν ή τον άλλο τρόπο, ψυχο- 
λόγοι και σύμβουλοι, σε μια προσπάθεια να δι
ευθύνουν τη διαδικασία με έναν τρόπο «επιστη
μονικό», έχουν χάσει την αίσθηση του χιούμορ. 
Αυτό που πρέπει να θυμόμαστε είναι ότι η ζωή 
των ατόμων, ειδικά των νεαρών, όπως της πα
ρούσας έρευνας, διανθίζεται από στιγμές χαλά
ρωσης και γέλιου, αν και οι δύσκολες στιγμές 
ασφαλώς δε λείπουν. Παρ’ ότι κανένας δε θα 
ισχυριζόταν ότι μία ομαδική συμβουλευτική δια
δικασία είναι κατάλληλη ώρα για ανέκδοτα, 
υπάρχουν στιγμές που όσα λένε κάποια μέλη 
προκαλούν χαμόγελο ή ακόμα και πολύ γέλιο. 
Αυτό εκτονώνει την ένταση και την τυπικότητα 
της δομής και βοηθά στη συναισθηματική σύν

δεση των μελών μεταξύ τους και με το συντονι
στή (Moore, 1994).

Στο πλαίσιο της παρούσας εργασίας, που 
αφορούσε την άσκηση των συμμετεχόντων στη 
διεκδικητικότητα, οι στόχοι της ομάδας ήταν:

1. Να βοηθήσει το κάθε μέλος να κατανοήσει 
τον εαυτό του και να επικεντρώνεται στα θετικά 
του συναισθήματα.

2. Ως αποτέλεσμα αυτής της αυτογνωσίας 
(εαυτού και συναισθημάτων), να αναπτύξει την 
αίσθηση της αυτοαποδοχής και της προσωπικής 
αξίας.

3. Να αναπτύξει κοινωνικές και διαπροσωπι
κές δεξιότητες, ώστε μέσα από τη διεκδικητική 
συμπεριφορά να βελτιώσει την ικανότητα αποτε
λεσματικής επικοινωνίας με τους άλλους.

4. Να αναπτύξει ευαισθησία στις ανάγκες 
των άλλων και ενσυναίσθηση, ώστε να μπορεί να 
κατανοεί τα σημαντικά πρόσωπα του περιβάλλο
ντος του.

5. Να είναι γνήσιος με τον εαυτό του, να είναι 
δηλαδή αυθεντικός σε ό,τι σκέφτεται, αισθάνεται 
και πιστεύει.

Περιεχόμενο του προγράμματος παρέμβασης

Όπως έχει ήδη αναφερθεί, στόχος της πα
ρούσας έρευνας ήταν να διδάξει στα μέλη των 
ομάδων παρέμβασης τη διεκδικητική συμπερι
φορά, αλλά και να τα διευκολύνει να χρησιμο
ποιήσουν τις νέες δεξιότητες επικοινωνίας για τη 
βελτίωση της εικόνας του εαυτού τους και των 
διαπροσωπικών τους σχέσεων. Όπως, όμως, εί
ναι εύλογο, οι δεξιότητες επικοινωνίας δε διδά
σκονται εύκολα μέσα από μια εισήγηση θεωρη
τικού περιεχομένου, ενώ η χρησιμοποίηση εμπει
ρικών μεθόδων φαίνεται μάλλον αναγκαία. Η 
εξάσκηση, από την άλλη πλευρά, στις νέες δε
ξιότητες επικοινωνίας είναι ένα σημαντικό στοι
χείο για την παγίωση αυτών των μορφών συμπε
ριφοράς. Ο Gijbels (1993) επισημαίνει ότι η ικα
νότητα να επικοινωνεί κανείς αποτελεσματικά δε 
δημιουργείται αυτόματα. Προκύπτει από πολλές 
ώρες σκληρής μάθησης, εξάσκησης και εσωτε- 
ρίκευσης.
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Αρκετές από τις μεθόδους παρέμβασης που 
χρησιμοποιούνται στην παρούσα εργασία προ
έρχονται από το συμπεριφοριστικό-γνωσιακό χώ
ρο. Συγκεκριμένα η έρευνα έχει δείξει (Bond, 
1988. Gijbels, 1993. Pulsford, 1993) ότι το παίξιμο 
ρόλων και η μίμηση προτύπων είναι από τις πλέ
ον κατάλληλες και αποτελεσματικές μεθόδους να 
διδάξει κανείς διαπροσωπικές δεξιότητες επικοι
νωνίας, όπως είναι η διεκδικητική συμπεριφορά, 
και για το λόγο αυτό είναι από τις βασικότερες τε
χνικές που χρησιμοποιήθηκαν στην παρούσα 
έρευνα. Ωστόσο σημαντικό μέρος της παρέμβα
σης κατέλαβε η κατάθεση των εμπειριών, των συ
ναισθημάτων και των προσπαθειών για αλλαγή 
του κάθε μέλους, που λειτούργησε για τον καθέ
να ξεχωριστά ως «θεραπεία διά του λόγου» 
(talking cure). Θεωρήσαμε, βέβαια, εύλογο ότι, αν 
κάποιο μέλος δεν ένιωθε άνετα να εκφράσει τον 
εαυτό του ή να συμμετάσχει σε συνθήκες εξο- 
μοίωσης της πραγματικότητας με το παίξιμο ρό
λων, δε θα έπρεπε να υποχρεωθεί με τη βία να το 
κάνει, αλλά μπορούσε να παραμείνει στην ομάδα 
ως σιωπηλό μέλος. Μεταξύ των άλλων μεθόδων 
που χρησιμοποιήθηκαν συμπεριλαμβάνονται επί
σης το ημερολόγιο, για την καταγραφή των στό
χων αλλαγής της συμπεριφοράς, η ανταλλαγή 
προσωπικών εμπειριών σχετικά με την αποτελε- 
σματικότητα του κάθε μέλους να πετύχει τους 
στόχους του και η ενίσχυση του καθενός από τα 
άλλα μέλη και το συντονιστή για κάθε επιτυχημέ
νη αντίδραση. Αξίζει να σημειωθεί ότι η προφο
ρική ή η γραπτή ενίσχυση της προσπάθειας για 
αλλαγή του κάθε μέλους από τα υπόλοιπα της 
ομάδας έχει αποδειχθεί εξαιρετικά αποτελεσμα
τική (Pulsford, 1993). Για το διάστημα που μεσο
λαβούσε ανάμεσα σε δύο συναντήσεις τα μέλη 
δεσμεύονταν να υλοποιήσουν τεχνικές και στά
σεις που είχαν συζητηθεί στην παρέμβαση, και 
μοιράζονταν ως βιώματα στην αρχή κάθε συνά
ντησης.

Το πρόγραμμα, που. όπως προαναφέρθηκε. 
ήταν βιωματικό, ολοκληρώθηκε σε δώδεκα συνα
ντήσεις. Ο τρόπος που κάθονταν τα μέλη έπρε
πε να είναι τέτοιος, ώστε να προάγεται η συζή
τηση, και γι' αυτό επιλέχθηκε το ημικύκλιο. Η

πρώτη από τις δώδεκα συναντήσεις αφιερώθηκε 
στη γνωριμία και στην εξοικείωση των μελών με
ταξύ τους και στη δημιουργία μιας άτυπης και ευ
χάριστης ατμόσφαιρας. Κάθε μέλος με τη σειρά 
έλεγε το όνομά του και εξηγούσε πώς είχε γίνει η 
επιλογή του ονόματος από τους γονείς του. Η 
δραστηριότητα αυτή είναι μία προσαρμογή της 
πρότασης του Bond (1988) που την ονομάζει 
«σπάσιμο του πάγου με την ιστορία των ονομά
των» (icebreaker-history of names). Με αυτή τη 
δραστηριότητα συνήθως δημιουργείται μια ευ
χάριστη και χαλαρή ατμόσφαιρα, που κάνει τα 
μέλη να νιώσουν άνετα και τα βοηθάει να ανοι- 
χθούν και να μιλήσουν με ειλικρίνεια.

Σε κάθε συνάντηση χορηγούνταν στα μέλη 
της ομάδας ασκήσεις και έντυπο πληροφοριακό 
υλικό που αφορούσαν το θέμα που συζητιόταν 
κάθε φορά. Οι ασκήσεις που χρησιμοποιήθηκαν 
δημιουργήθηκαν από ένα μέλος της ερευνητικής 
ομάδας της παρούσας εργασίας και εμπεριέχο
νται σε φυλλάδιο με τίτλο «Δώδεκα ασκήσεις 
διεκδικητικής συμπεριφοράς για παιδιά». Χορη
γήθηκαν αφού πρώτα έγινε προσαρμογή τους για 
άτομα ενήλικα. Οι ασκήσεις αυτές, με τους στό
χους και τις δραστηριότητες, παρουσιάζονται πα
ρακάτω:

1. «Εγώ». Σκοπός αυτής της δραστηριότητας 
ήταν να ενδυναμώσει την εικόνα του εγώ και την 
αυτοεκτίμηση των μελών της ομάδας, ώστε ο κα
θένας να αισθανθεί σημαντικός και ξεχωριστός. 
Τα μέλη της ομάδας προσπαθούσαν να σκεφτούν 
πράγματα που κάνουν το καθένα τους ξεχωριστό, 
τα οποία προέρχονται από τον εσωτερικό εαυτό 
τους.

Παραδείγματος χάρη, «Σκέψου για μερικά λε
πτά ποια πράγματα σε σένα σε κάνουν σημαντι
κό και ξεχωριστό άτομο. Στη συνέχεια θα τα μοι
ραστείς με την ομάδα». Ως δραστηριότητα εφαρ
μογής για το διαμεσολαβητικό διάστημα των δυο 
συναντήσεων ήταν: «Κάθε φορά που αισθάνεσαι 
ότι θίγεται η θετική εικόνα του εαυτού σου πες 
στον εαυτό σου: Είμαι σημαντικος 'η, αξίζω, και 
δες τι συμβαίνει».

2. «Στόχοι». Τα μέλη της ομάδας μαθαίνουν, 
μέσα από υποθετικές και προβληματικές κοινωνι
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κές συνθήκες, να διακρίνουν τη διεκδικητική συ
μπεριφορά από την επιθετική και την παθητική- 
υποχωρητική. Παράδειγμα: Περιμένεις αρκετή 
ώρα στην ουρά της τράπεζας και κάποιος μπαί
νει μπροστά σου. Ή, μόλις έχεις βγει από την πόρ
τα του σούπερ μάρκετ, και διαπιστώνεις ότι σου 
έδωσαν λιγότερο ρέστα. Επιπλέον, μέσα από τη 
μίμηση ρόλων τα μέλη μαθαίνουν να μιμούνται τις 
τρεις μορφές συμπεριφοράς (επιθετική, παθητι
κή και διεκδικητική). Το σενάριο περιλαμβάνει 
έναν υπάλληλο ο οποίος ζητάει από τον προϊ
στάμενό του μία μέρα άδεια. Ανάλογα με το είδος 
της συμπεριφοράς που υποδύεται ο υπάλληλος- 
εθελοντής, χρησιμοποιεί την κατάλληλη στάση 
του σώματος, τον τόνο της φωνής και την αντί
στοιχη λεκτική συμπεριφορά, ενώ τα μέλη στη 
συνέχεια συζητούν για την αποτελεσματικότητα 
της κάθε συμπεριφοράς.

3. «Συναισθήματα». Εκτός από την άσκηση 
στη διεκδικητική συμπεριφορά, μεγάλη έμφαση 
δόθηκε στην αναγνώριση και στην κατανόηση 
των συναισθημάτων και του ρόλου που αυτά δια
δραματίζουν στην ψυχική υγεία των ατόμων. Τα 
μέλη της ομάδας κάνουν μία λίστα με όσα συναι
σθήματα μπορούν να σκεφτούν. Μέσα από την 
παντομίμα προσπαθούν να μαντέψουν τα συναι
σθήματα των άλλων. Στόχος της δραστηριότητας 
είναι η συνειδητοποίηση ότι τα συναισθήματα δεν 
είναι ούτε καλά ούτε κακά, απλώς υπάρχουν, 
επηρεάζουν όμως τη συμπεριφορά μας. Η κατα
νόηση επομένως των συναισθημάτων μας οδηγεί 
στην αυτογνωσία.

4. «Τα "καλά" συναισθήματα». Η δραστηριό
τητα αυτή προσπαθεί να ασκήσει τα μέλη να επι
κεντρώνονται και να έχουν θετικά συναισθήματα. 
Τονίζεται ότι τα θετικά συναισθήματα διευρύνουν 
τα αποθέματα της σκέψης και της δράσης, βοη
θούν το άτομο να συνθέσει νέες απόψεις και στά
σεις για τη ζωή του, και έτσι επιτυγχάνονται η κα
λύτερη λύση στα προβλήματα και η αισιόδοξη 
στάση ζωής. Η έμφαση στα θετικά συναισθήμα
τα, στις γνωστικές επεξεργασίες και στην ψυχο
θεραπευτική αλλαγή αποκτά όλο και περισσότε
ρους οπαδούς (Σταλίκας, 2004) και συνδέεται με 
τη θετική Αναδόμηση στη Θεραπεία της Συμπε

ριφοράς (Constructional Behavior Therapy) και 
τη θεωρία της Διεύρυνσης και Δόμησης 
(Broaden-and-Build Therapy) της Fredrickson 
(Χαρίτου-Φατούρου, 2004). Μέσα από την έμφα
ση στα θετικά συναισθήματα γίνεται προσπάθεια 
να συντεθούν τεχνικές και στάσεις άλλων ψυχο
θεραπευτικών προσεγγίσεων, στο πλαίσιο της 
συνθετικής (εκλεκτικής) ψυχοθεραπείας (Nor- 
cross, 2004).

5. «Μιλάω για μένα». Σκοπός αυτής της δρα
στηριότητας ήταν να δείξει στα μέλη της ομάδας 
ότι ο καθένας είναι υπεύθυνος για τα συναισθή- 
ματάτου. Είναι, λοιπόν, λάθος να κατηγορεί τους 
άλλους για τα δικά του συναισθήματα. Παρα
δείγματος χάρη, «Με έκανες να θυμώσω», ή «Με 
έκανες έξω φρενών». Η επιλογή του συναισθήμα
τος ανήκει στον καθένα ξεχωριστά. Αυτό θα πει 
διεκδικητική συμπεριφορά: Επιλέγεις και μετά 
αναλαμβάνεις την ευθύνη για τις επιλογές σου. 
Τα μέλη της ομάδας ασκούνται στη χρήση της 
προσέγγισης X, Ψ, Ω για την έκφραση των συ
ναισθημάτων και τη λύση των συγκρούσεων, δη
λαδή επικέντρωση στο συναίσθημά τους και στα 
μηνύματα του εγώ. Παραδείγματος χάρη, «Όταν 
κάνεις το X πράγμα, στην περίπτωση Ψ, εγώ αι
σθάνομαι Ω».

6-7. «Φόβος», «Θυμός». Οι επόμενες δύο συ
ναντήσεις αφιερώθηκαν στην αναγνώριση και 
στην αντιμετώπιση δύο πανίσχυρων συναισθημά
των, του φόβου και του θυμού.

8. «Όχι». Πολλά άτομα λένε στις διαπροσω
πικές τους σχέσεις «ναι» όταν στην πραγματικό
τητα θέλουν να πουν «όχι». Έτσι, αισθάνονται 
συχνά θύματα. Με τη δραστηριότητα αυτή τα μέ
λη ασκήθηκαν να διατυπώνουν ξεκάθαρα και χω
ρίς ενοχές αυτό που αισθάνονται ή αυτό που πι
στεύουν.

9-10. «Επανατροφοδότηση». Στις δύο αυτές 
συναντήσεις τα μέλη μαθαίνουν να δέχονται τη 
θετική και την αρνητική κριτική, να εισπράττουν 
φιλοφρονήσεις και να κάνουν κριτική στους άλ
λους. Εμπεδώνονται η χρήση των μηνυμάτων 
του εγώ και η έκφραση των συναισθημάτων σε 
πρώτο πρόσωπο. Παραδείγματος χάρη, «Αισθά
νομαι ότι...«.
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11. «Ενεργητική προσοχή». Τα μέλη της ομά
δας ασκήθηκαν να διακρίνουν τη διαφορά ανά
μεσα στην απλή επικοινωνία δύο ατόμων και στην 
ενεργητική προσοχή. Στη δεύτερη περίπτωση μα
θαίνουν, μέσω της ενσυναίσθησης, να αντανα
κλούν το συναίσθημα που κρύβεται στα λόγια κά
ποιου, και έτσι να τον κατανοούν καλύτερα.

12. Αξιολόγηση. Η τελευταία συνάντηση 
αφορούσε την αξιολόγηση του σεμιναρίου. Τα 
μέλη της ομάδας περιέγραψαν ποιες αλλαγές αι- 
σθάνθηκαν ότι συνέβησαν στη συμπεριφορά και 
στον τρόπο της σκέψης τους, μέσα από αναφο
ρές όπως:

»■ Γοάψε μερικά πράγματα που έμαθες σ ’ αυ
τή την ομάδα.

»· Γ ράψε μερικά πράγματα πάνω στα οποία 
θα ήθελες να εργαστείς.

Διαδικασία

Σε μία γενική συνάντηση οι συμμετέχουσες 
χωρίστηκαν σε δύο ομάδες παρέμβασης (12 άτο
μα σε κάθε ομάδα), τις οποίες διηύθυνε η ίδια γυ
ναίκα θεραπεύτρια2, με σχετικές σπουδές και μα
κρόχρονη εμπειρία στη διεύθυνση ομάδων. Ορί
στηκαν, επίσης, ο χρόνος και ο τόπος της συνά
ντησης. Η κάθε ομάδα είχε συνολικά 14 συνα
ντήσεις των 90 λεπτών, που πραγματοποιούνταν 
μία φορά την εβδομάδα σε χώρο του πανεπιστη
μίου. Ως κριτήριο επάρκειας συμμετοχής ορίστη
καν οι 10 παρουσίες.

Μετρήσεις -  καταγραφές

Η συλλογή των δεδομένων έγινε με δύο τρό
πους: με τη χρήση ερωτηματολογίου και ημιδο- 
μημένων συνεντεύξεων.

1. Χορηγήθηκε το «Διαπολιτισμικό Ερωτημα
τολόγιο Αυτοεκτίμησης για Ενήλικες» δύο φορές, 
μία πριν και μία μετά την παρέμβαση, και συ
μπληρώθηκε σε ατομική βάση. Χορηγήθηκε, επί

σης, στην ομάδα ελέγχου δύο φορές, την ίδια 
χρονική περίοδο με την ομάδα παρέμβασης. Το 
«Διαπολιτισμικό Ερωτηματολόγιο Αυτοεκτιμησης 
για Ενήλικες» (τύπος AD) (Culture-Free Self
esteem Inventory for Adults) του James Battle 
(1981) έχει αποδειχθεί αποτελεσματικό στη μέ
τρηση της αυτοεκτίμησης φοιτητών και ενηλίκων 
και έχει σταθμιστεί στα ελληνικά [Battle (Προ
σαρμογή: Αργυρακούλη), 2002). Περιλαμβάνει 40 
ερωτήσεις και τις ακόλουθες 4 υποκλίμακες: γε
νική αυτοεκτίμηση (16 δηλώσεις), κοινωνική αυ
τοεκτίμηση (8 δηλώσεις), προσωπική αυτοεκτί
μηση (8 δηλώσεις) και ερωτήσεις ψεύδους (8 δη
λώσεις). Χωρίς την κλίμακα ψεύδους το ερωτη
ματολόγιο περιλαμβάνει 32 ερωτήσεις, που προ- 
τίθενται να μετρήσουν τη γενική εικόνα του εαυ
τού ενός ατόμου, την προσωπική και την κοινωνι
κή. Οι απαντήσεις που δείχνουν υψηλή αυτοεκτί
μηση βαθμολογούνται με 1 και εκείνες που δεί
χνουν χαμηλή με 0. Το μέγιστο πιθανό σύνολο αυ
τοεκτίμησης είναι 32 και υπάρχει η εξής κατάτα
ξη: πολύ υψηλή αυτοεκτίμηση (30 βαθμούς και 
πάνω), υψηλή (27-29 βαθμούς), μέση (20-26 βαθ
μούς), χαμηλή (15-19 βαθμούς) και πολύ χαμηλη 
(14 βαθμούς ή λιγότερους). Η αξιοπιστία του 
ερωτηματολογίου με τη μέθοδο εξέτασης-επανε- 
ξέτασης βρέθηκε ίση με 0.81.

2. Στο πλαίσιο της όλο και μεγαλύτερης ανά
πτυξης και αξιοποίησης των ποιοτικών μεθόδων 
και της επικέντρωσης στο νόημα που δίνει κανείς 
στα γεγονότα της ζωής του (Σταλίκας, 2004), η 
παρούσα εργασία χρησιμοποιεί την ποιοτική ανά
λυση και επιχειρεί να κατανοήσει τα προσωπικά 
βιώματα των μελών μέσα από τα λεγόμενό τους. 
Οι συνεντεύξεις είχαν ως στόχο να διερευνήσουν 
σε βάθος τις αντιλήψεις των μελών της ομάδας 
σχετικά με: (α) τις υποκειμενικές εμπειρίες, θετι
κές και αρνητικές, της συμμετοχής τους σε ένα 
πρόγραμμα διεκδικητικής συμπεριφοράς, με 
ερωτήσεις όπως «Τι σου άρεσε περισσότερο στην 
ομάδα;» και «Τι δε σου άρεσε ή τι σε δυσκόλεψε

2. Οι όροι «θεραπευτής/τρια», «σύμβουλος», «συντονιστής» χρησιμοποιούνται στο κείμενο εναλλακτικά, για 
να δηλώσουν τον ειδικό που προσπαθεί να βοηθήσει ένα άλλο άτομο -ή μία ομάδα- να ξεπεράσει κάποια δυσκο
λία ή να αλλάξει κάποια στοιχεία του εαυτού του, με στόχο μία καλύτερη ποιότητα ζωής.
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περισσότερο;», (β) τις αντιλήψεις των μελών της 
ομάδας για την προσωπική αλλαγή σε σχέση με 
τον εαυτό τους και σε σχέση με τους άλλους, 
όπως αλλαγές στον τρόπο που εκφράζουν τα συ- 
ναισθήματά τους, αρνούνται να εκτελέσουν πα
ράλογες απαιτήσεις των άλλων, αποδέχονται τη 
θετική και αρνητική κριτική και εκφράζουν τις 
προσωπικές απόψεις, τα πιστεύω και τις ιδέες 
τους στους άλλους, ιδιαίτερα όταν αυτές διαφέ
ρουν από εκείνες των άλλων, (γ) τις συγκρούσεις 
με τον εαυτό τους και με τους άλλους ως αποτέ
λεσμα των προσωπικών τους αλλαγών και τον 
τρόπο με τον οποίο αντιμετώπισαν αυτές τις συ
γκρούσεις, (δ) τη διαμόρφωση των σχέσεων (θε
τικότερα ή πιο αρνητικά) με τους άλλους ως απο
τέλεσμα της προσωπικής αλλαγής.

Λόγω της πολυπλοκότητας των υπό διερεύ- 
νηση θεμάτων επιλέχθηκε η ημιδομημένη συνέ
ντευξη, επειδή παρέχει σημαντική ευελιξία στο 
συνεντευκτή να τροποποιεί τη διαδικασία 
«καθ' οδόν», όταν και όποτε αυτό κρίνεται ανα
γκαίο (Παρασκευόπουλος, 1993). Για τους σκο
πούς του παρόντος άρθρου επιλέξαμε να εστιά
σουμε την ανάλυση στα δεδομένα εκείνα που 
σχετίζονται με τις αντιλήψεις των μελών σχετικά 
με τις εσωτερικές και εξωτερικές συγκρούσεις 
που βίωσαν, ως αποτέλεσμα των αλλαγών στη 
συμπεριφορά τους, και στη διαμόρφωση των 
σχέσεων. Οι ερωτήσεις που ανταποκρίνονται σε 
αυτή τη θεματική περιοχή της έρευνας ήταν οι 
ακόλουθες:

1. Οι αλλαγές στη συμπεριφορά σου που βίω
σες τη χρονιά αυτή σου δημιούργησαν κάποιες 
συγκρούσεις με τον εαυτό σου;

2. Μήπως δημιουργήθηκαν συγκρούσεις και 
με άλλα πρόσωπα; Αν ναι, τα πρόσωπα αυτά είναι 
τα πιο κοντινά σου (π.χ. οικογένεια), οι φίλοι σου 
ή τα πιο μακρινά πρόσωπα;

3. Πώς αντιμετώπισες αυτές τις συγκρούσεις; 
Πώς αντιμετώπισαν οι άλλοι την αλλαγή στη συ
μπεριφορά σου;

4. Χάλασαν ή βελτιώθηκαν κάποιες σχέσεις 
εξαιτίας αυτής της αλλαγής στον εαυτό σου;

Η κάθε συνέντευξη είχε κατά μέσο όρο διάρ
κεια μίας περίπου ώρας και πραγματοποιήθηκε

σε χώρο του πανεπιστημίου, ενώ προσπάθειες 
καταβλήθηκαν να περιοριστούν οι εξωτερικές ενο
χλήσεις και οι ενδεχόμενες επιδράσεις από την 
παρουσία τρίτων. Όλες οι συνεντεύξεις μαγνητο
φωνήθηκαν, με την άδεια των συμμετεχόντων, και 
απομαγνητοφωνήθηκαν κατά λέξη για την πλήρη 
και ακριβή καταγραφή των απαντήσεων.

Η ανάλυση των δεδομένων των συνεντεύξεων 
ολοκληρώθηκε σε τρία στάδια (Borg & Gall, 
1989). Στο πρώτο στάδιο όλες οι συνεντεύξεις με
λετήθηκαν προσεκτικά από τον πρώτο ερευνητή 
της παρούσας εργασίας, διαβάστηκαν και ξανα
διαβάστηκαν πολλές φορές, και έγινε η πρώτη 
καταγραφή σημειώσεων. Στο δεύτερο στάδιο οι 
απαντήσεις που φαίνονταν να συγκλίνουν αποτέ- 
λεσαν τις κύριες θεματικές περιοχές που περιέ- 
χονταν στις συνεντεύξεις (first-level open codes). 
Κάθε θεματική απάντηση ταξινομήθηκε σε κατη
γορίες, και έτσι δημιουργήθηκε ένα ταξινομητι- 
κό σύστημα κατηγοριοποίησης των δηλουμένων. 
Στο τρίτο στάδιο ο δεύτερος ερευνητής της πα
ρούσας έρευνας επέλεξε τυχαία ένα ποσοστό 
(20% περίπου) των συνεντεύξεων και τις ανέλυσε 
και ο ίδιος, ώστε να διαπιστωθεί η αξιοπιστία του 
συστήματος (Borg & Gall, 1989). Επιπλέον, σε αυ
τό το στάδιο υπολογίσθηκε ο βαθμός συμφωνίας 
ανάμεσα στους δύο βαθμολογητές, για να διαπι
στωθεί η αξιοπιστία του συστήματος κατηγοριο- 
ποίησης (intercoder reliability). Ο βαθμός συμφω
νίας μεταξύ των δύο βαθμολογητών ήταν περί
που 85%, ποσοστό που θεωρείται αρκετά ικανο
ποιητικό στο χώρο των ποιοτικών-εθνογραφικών 
μελετών.

Αποτελέσματα

Έλεγχος μεταβολής της αυτοεκτίμησης

Για τον έλεγχο των πιθανών μεταβολών στα 
επίπεδα της συνολικής αυτοεκτίμησης αλλά και 
των υποκλιμάκων της (γενικής, κοινωνικής, προ
σωπικής) της ομάδας παρέμβασης ως αποτέλε
σμα της εφαρμογής του προγράμματος χρησι
μοποιήθηκε το f-test για συσχετιζόμενα δείγματα,
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Πίνακας 1
Συγκριτικά αποτελέσματα των μεταβολών της αυτοεκτίμησης και των υποκλιμάκων της για την

πειραματική και την ομάδα ελέγχου

Πειραματική ομάδα Ομάδα ελέγχου
Αυτοεκτίμηση Προέλεγχος 

Λ/= 24
Μεταέλεγχος 
Ν = 24

Προέλεγχος 
Ν = 24

Μεταέλεγχος 
Ν = 24

Μ.Ο. ΤΑ. Μ.Ο. ΤΑ. ί Μ.Ο. ΤΑ. Μ.Ο. Γ.Α.

Συνολική 20.6 5.2 25.5 3.6 4.68*** 21.08 4.69 21.95 5.01
Γ ενική 11 3.2 14.1 1.6 5.28*** 11.45 3.69 12.03 4.21
Προσωπική 3.0 1.6 4.0 0.4 2.66** 3.46 2.73 3.18 1.83
Κοινωνική 6.5 1.6 7.3 0.8 2.14* 5.65 1.82 5.2 2.98

***ρ <  0.001. **ρ < 0.01. * ρ < 0.05.

με το οποίο συγκρι'θηκαν οι μέσοι όροι πριν και 
μετά την παρέμβαση (Πίνακας 1).

Ο μέσος όρος της συνολικής αυτοεκτίμησης 
πριν τη συμμετοχή στο πρόγραμμα παρέμβασης 
(Μ.Ο. = 20.6, ΤΑ. = 5.2) αυξήθηκε σημαντικά με
τά την υλοποίηση του προγράμματος διεκδικητι- 
κής συμπεριφοράς (Μ.Ο. = 25.5, ΤΑ  = 3.6), =
4.68, ρ < 0.001. Ομοίως, ο μέσος όρος της γενικής 
αυτοεκτίμησης (Μ.Ο. = 11.0, Τ Α  = 3.2) τροπο
ποιήθηκε (Μ.Ο. = 14.1, ΤΑ  =1.6), και η μεταβο
λή αυτή ήταν στατιστικά σημαντική (t23 = 5.28, ρ < 
0.001). Στατιστικά σημαντική ήταν και η μεταβολή 
της προσωπικής αυτοεκτίμησης, από Μ.Ο. = 3.0 
(Γ.Α. = 1.6) αυξήθηκε σε Μ.Ο. = 4.0 (ΤΑ  = 0.4), 
t23 = 2.66, ρ < 0.01. Τέλος, όσον αφορά τη μετα
βολή του μέσου όρου της κοινωνικής αυτοεκτίμη
σης πριν (Μ.Ο. = 6.5, ΤΑ. =1.6) και μετά την πα
ρέμβαση (Μ.Ο. = 7.3, ΤΑ. = 0.8), η διαφορά που 
παρατηρήθηκε ήταν η μικρότερη, αλλά επίσης 
στατιστικά σημαντική (t23 = 2.14, ρ < 0.05).

Ως προς την ομάδα ελέγχου, το f-test για συ- 
σχετιζόμενα δείγματα που χρησιμοποιήθηκε δεν 
έδειξε στατιστικά σημαντικές διαφορές. Συγκε
κριμένα, όπως φαίνεται και από τον Πίνακα 1, 
στην πρώτη εξέταση οι μέσοι όροι της συνολικής 
αυτοεκτίμησης (Μ.Ο. = 21.08, Τ.Α. = 4.69), της 
γενικής (Μ.Ο. = 11.45, Τ.Α. = 3.69), της προσω
πικής (Μ.Ο. = 3.46, Γ.Α = 2.73) και της κοινωνι

κής (Μ.Ο.= 5.65, Γ.Α = 1.82) δε διέφεραν σημα
ντικά (ρ > 0.05) από τους μέσους όρους της δεύ
τερης εξέτασης (συνολική: Μ.Ο. = 21.95, ΤΑ. = 
5.01, γενική: Μ.Ο. = 12.03, ΤΑ. = 4.21, προσω
πική: Μ.Ο. = 3.18, ΤΑ. = 1.83, κοινωνική: Μ.Ο. 
= 5.2, ΤΑ. = 2.98). Καμία από τις παραπάνω με
τρήσεις δεν παρουσίασε στατιστική σημαντικό- 
τητα.

Συγκρούσεις ως αποτέλεσμα αλλαγής 
της συμπεριφοράς

Η άσκηση των ατόμων στη διεκδικητική συ
μπεριφορά είχε ως στόχο την αύξηση του επιπέ
δου αυτογνωσίας και αυτοεκτίμησης και την αλ
λαγή της συμπεριφοράς. Η αλλαγή της συμπερι
φοράς ενός ατόμου είναι μια περίπλοκη διαδικα
σία, και βεβαίως δε συμβαίνει από τη μία στιγμή 
στην άλλη. Περιλαμβάνει την υιοθέτηση νέων, 
αποτελεσματικότερων μορφών συμπεριφοράς 
στη θέση των αναποτελεσματικών παλαιών και 
βασίζεται σε επιλογές που ικανοποιούν προσωπι
κά το άτομο, όπως και στην προσεκτική αξιολό
γηση των κερδών και του τιμήματος που η κάθε 
νέα επιλογή συνεπάγεται (Enns, 1992). Ωστόσο η 
διαδικασία της αλλαγής είναι μια ψυχολογικά 
επώδυνη διαδικασία, καθώς το άτομο προσπαθεί, 
υπό το φως των νέων δεδομένων, να κατανοήσει



68 ♦  Έφη Αργυρακονλη & Μαρία Ζαφειροπούλου

τον εαυτό του και να εφαρμόσει τις νέες στάσεις 
απέναντι στον εαυτό του και στους άλλους: 

«Υπήρχε δυσκολία στην αρχή να πάρεις την 
απόφαση ότι, ναι, είσαι έτσι, είναι αυτά τα στοι
χεία του χαρακτήρα σου, κάποια αρνητικά, και 
πρέπει εσύ να τα αλλάξεις». [Συν. 9]

«Υπήρχαν κάποια πράγματα που δε μου άρε- 
ζαν στον εαυτό μου και προσπαθούσα να τα αλ
λάξω, με δυσκόλεψε ότι έπρεπε να τα αλλάξω, 
ότι... να πάρω αυτή την απόφαση, ότι, ναι, δεν εί
ναι σωστό αυτό που κάνεις, πρέπει να το δεις από 
αυτή την οπτική». [Συν. 10]

Η ανάλυση των ποιοτικών δεδομένων έδειξε 
ότι η αλλαγή της συμπεριφοράς μπορεί να οδη
γήσει στη σύγκρουση του ατόμου με τον εαυτό 
του και με τους άλλους. Η σύγκρουση με τον 
εαυτό φαίνεται πως είναι μόνο προσωρινή, με 
τους άλλους είτε προσωρινή είτε και μόνιμη.

Συγκρούσεις με τον εαυτό
Αρκετές από τις συμμετέχουσες (25%) διαπί

στωσαν κάποια σύγκρουση με τον εαυτό τους 
στη διαδικασία αλλαγής της συμπεριφοράς τους, 
όπως χαρακτηριστικά φαίνεται από το παρακάτω 
απόσπασμα:

«Με τον εαυτό μου υπήρξε σύγκρουση, ναι, 
γιατί εγώ ήξερα μέχρι τώρα να λύνω τα προβλή- 
ματά μου φωνάζοντας και επιτίθοντας3 στον άλ
λον, συζητούσα παράλληλα, αλλά με ένταση, με 
φωνές, είχα συνηθίσει έτσι να βρίσκω το δίκιο 
μου, και ξαφνικά έπρεπε να αλλάξω τον εαυτό 
μου, ώστε να βρω άλλον τρόπο να λύνω το δίκιο 
μου. Αυτό ήταν το μεγαλύτερο μου... δηλαδή στη 
φάση που εκνευριζόμουνα κι έλεγα... έβγαινε ένα 
διαβολάκι από δω κι έλεγε “Ελένη, φώναξε τώρα, 
γιατί αλλιώς δε θα βρεις το δίκιο σου’’, κι έβγαι
νε και το αγγελάκι από δω κι έλεγε “μάθε να τα λύ
νεις αλλιώς τα προβλήματά σου’’». [Συν. 8 ]

Η σημαντικότερη αιτία της σύγκρουσης που 
οι συμμετέχουσες διατύπωσαν ήταν ότι έπρεπε 
να περιορίσουν εγκατεστημένες μέσα τους μορ
φές συμπεριφοράς, όπως ήταν η επιθετικότητα,

η υποχωρητικότητα, η μεμψιμοιρία, και ότι έπρε
πε να συνηθίσουν έναν «νέο εαυτό», που μετα
σχηματίζεται και αλλάζει. Στις περισσότερες πε
ριπτώσεις τα άτομα ομολογούν ότι είχαν συνηθί
σει τον εαυτό τους να συμπεριφέρεται διαφορε
τικά και ότι έπρεπε συνειδητά να αλλάξουν ή να 
κάνουν διαφορετικές επιλογές από αυτές που η 
συνήθεια τους υπαγόρευε. Στα παρακάτω απο
σπάσματα φαίνονται οι λόγοι των εσωτερικών συ
γκρούσεων:

«Με τον εαυτό μου δημιουργήθηκαν κάποιες 
συγκρούσεις γιατί τον είχα μάθει αλλιώς, είχε μά
θει να υποχωρεί, να τα δέχεται όλα, να μη μιλάει, 
γενικά να είναι ένα άτομο υποχωρητικό και δεκτι
κό και να αισθάνεται άσχημα που το κάνει, πλέον 
με τον εαυτό μου ξεπεράστηκαν αυτές οι συ
γκρούσεις, γιατί άρχισε να αλλάζει ο εαυτός μου, 
να γίνεται διεκδικητικός και με τους σωστούς τρό
πους και στις σωστές συνθήκες, εκεί που πρέπει». 
[Συν. 9 ]

Κάποιες από τις συμμετέχουσες βίωναν κά
ποια γνωστική σύγκρουση και ασυμφωνία μέσα 
τους σχετικά με το κόστος της κάθε επιλογής και 
τον αντίκτυπο που θα είχαν οι επιλογές τους 
στους άλλους. Πολύ σημαντικό στοιχείο φαίνεται 
να είναι ο εσωτερικός μονόλογος κάποιων μελών, 
που προσπαθούσαν να ξεπεράσουν τη σύγκρου
ση ενισχύοντας και ενδυναμώνοντας τις επιλογές 
τους. Φαίνεται ωστόσο ότι η ανάγκη για εσωτερι
κή συνέπεια ήταν ο σημαντικότερος παράγοντας 
για τις τελικές επιλογές τους, όπως χαρακτηρι
στικά δείχνουν τα παρακάτω αποσπάσματα:

«Υπήρχαν στιγμές που σκεφτόμουν, τώρα, αν 
πω αυτό που νιώθω, μπορεί να δυσκολέψω τα 
πράγματα, μπορεί ο άλλος να μην το υπολογίσει, 
δηλαδή το σκεφτόμουν, αν και τελικά αυτό έκα
να, έλεγα αυτό που σκεφτόμουν, ότι δηλαδή από 
τη στιγμή που τώρα βρίσκομαι εγώ στην κατά
σταση που είμαι εγώ, ας πούμε δυσαρεστημένη, 
καλύτερα είναι να πω ότι αυτό με ενοχλεί, ότι δε 
γίνεται να το κρατάω μέσα μου, γιατί χειροτερεύ
ουν τα πράγματα, οπότε, έστω κι αν δυσαρεστη-

3. Τα αποσπάσματα των συνεντεύξεων έχουν μεταφερθεί αυτούσια, χωρίς καμία εκφραστική-γλωσσική παρέμ
βαση.
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θεί ο άλλος, καλύτερα είναι τουλάχιστον εγώ να 
ξεκαθαρίσω τη θέση μου» [Συν. 14 ]

«Ναι, είχα κάποια σύγκρουση με τον εαυτό μου, 
γιατί έλεγα τώρα πρέπει να πεις εσύ "όχι ", τώρα 
πρέπει να κάνεις κάτι, του το 'λεγα (του εαυτού 
μου) και προσπαθούσα να τον ενδυναμώσω, έλε
γα τώρα πρέπει να πεις "όχι", τώρα πρέπει να αντι
δράσεις, και τις περισσότερες φορές το 'κανα». 
[Συν. 12]

Η σύγκρουση φαινόταν μεγαλύτερη όταν ένα 
μέλος συναντούσε άρνηση ή ειρωνεία από τους 
άλλους, που δυσκόλευε ή τροχοπεδούσε τη δια
δικασία της αλλαγής:

«Ναι, είχα συγκρούσεις με τον εαυτό μου, ει
δικά όταν οι άλλοι αντιδρούσαν, και έλεγα θα συ
γκρατηθώ, δε θα γυρίσω στα παλιά, δε θα ξανα- 
γκρινιάσω, αισθανόμουνα έναν εσωτερικό πόλεμο, 
θα εκφραστώ τώρα με θυμό... αλλά... κάτιπάλευε 
μέσα μου... ειδικά όταν οι άλλοι δεν καταλάβαιναν 
την προσπάθεια K a t το έπαιρναν ως ειρωνεία, μου 
ερχόταν να γυρίσω στα παλιά και προς το χειρό
τερο...«. [Συν. 20]

Περισσότερες όμως ήταν εκείνες από τις 
συμμετέχουσες που δε βίωσαν κάποια σύγκρου
ση με τον εαυτό τους κατά τη διαδικασία της αλ
λαγής (40%). Οι λόγοι που επικαλούνται και στοι
χειοθετούν την άποψή τους ήταν ότι: (α) ήταν συ
νειδητή η επιλογή τους, υπήρχε δηλαδή σαφής 
δέσμευση μέσα τους να αλλάξουν και, ως συνέ
πεια, είχαν σαφή εικόνα πώς να συμπεριφέρονται 
στον καθένα, (β) οι αλλαγές έγιναν σταδιακά, 
ώστε να ενσωματωθούν στην εικόνα του εαυτού 
τους ήπια και όχι απότομα, (γ) βίωναν κάποια ικα
νοποίηση από την αλλαγή του εαυτού τους ή 
διαπίστωναν ότι οι σχέσεις με τους άλλους δια
μορφώνονταν θετικότερα, πράγμα που τους έδι
νε ικανοποίηση να συνεχίσουν. Με τα λόγια των 
ίδιων των συμμετεχουσών, οι λόγοι για την έλλει
ψη σύγκρουσης με τον εαυτό φαίνονται στα πα
ρακάτω αποσπάσματα:

«Οχι, δε νιώθω ότι βίωσα κάποια σύγκρουση, 
γιατί το 'κανα συνειδητά, ήταν δική μου επιλογή, 
εγώ ήθελα να αλλάξω». [Συν. 16]

«Δεν είχα σύγκρουση με τον εαυτό μου, έλεγα, 
ναι, θα κάνω αυτό, πρέπει να έχω αυτή τη συμπε

ριφορά απέναντι σ' αυτό το άτομο, αυτή τη συ
μπεριφορά απέναντι σ'εκείνο». [Συν. 13]

«Με τον εαυτό μου είπα σιγά σιγά θα προ
σπαθήσω να κάνω αυτό που θέλω, πήρα απόφα
ση ότι πρέπει να γίνω έτσι, γιατί έτσι πρέπει να εί
μαστε όλοι οι άνθρωποι, άρχισα σιγά σιγά με τα 
μικρά βήματα αυτά που έβλεπα, τις συμπεριφορές 
μου τις μικρές, να λέω ότι η Μαρίνα πρέπει να γί
νει έτσι, να πείθω τον εαυτό μου... κάπως έτσι». 
[Συν. 9]

«Δεν ένιωθα να συγκρούομαι με τις παλιές μου 
συνήθειες, ένιωθα πολύ καλύτερα, ένιωθα δηλαδή, 
όταν έγινε αυτό και συζητήθηκαν κάποια πράγμα
τα, ένιωθα πολύ καλύτερα με τον εαυτό μου». [Συν. 
19]

Συγκρούσεις με τους άλλους
Κάθε αλλαγή στη συμπεριφορά ενός ατόμου 

συνεπάγεται μεταβολή των καθιερωμένων σχέ
σεων του με τους άλλους, ιδιαίτερα αν αυτή η αλ
λαγή «ξεβολεύει», ανατρέπει δηλαδή και ανα
προσαρμόζει σχέσεις ισχύος του ενός πάνω στον 
άλλο. Στην πλειονότητά τους (60%) οι συμμετέ
χουσες ομολογούν ότι συγκρούστηκαν με τους 
άλλους, καθώς η συμπεριφορά τους από υποχω
ρητική έγινε περισσότερο διεκδικητική («ίσως κά
ποιες φορές που θέλησα να πω "όχι" απορήσα
νε με μένα, έδειξαν έκπληξη») ή από υποχωρητική 
έγινε επιθετική («τα μαζεύεις, τα μαζεύεις, εντά
ξει, δε γίνεται, κάποια στιγμή ξεσπάς»), Η βασι
κότερη αιτία των συγκρούσεων όμως προέκυπτε 
από τις διαφορετικές προσδοκίες των άλλων σχε
τικά με στάσεις και τρόπους συμπεριφοράς που 
προκαλούσαν δυσπιστία στην αρχή και έκπληξη, 
αλλά η επιμονή στη νέα συμπεριφορά φαίνεται 
τελικά πως έπειθε τους άλλους για τη σταθερό
τητα και τη μονιμότητα αυτής της αλλαγής:

«Τώρα, με τους άλλους σίγουρα μου δημιούρ
γησε κάποιες συγκρούσεις, γιατί κάποια άτομα 
μου είπαν, έλα, μωρέ, εντάξει τώρα σε ξέρουμε 
τόσο καιρό, δε θα το κάνεις... Είναι αυτό το πράγ
μα, ότι είχα δημιουργήσει την εντύπωση στους άλ
λους, αλλά από τη στιγμή που άρχισα να λέω και 
“όχι" και να επιμένω σ ’ αυτό που θέλω, είδαν κι οι 
άλλοι κι άρχισαν να σκέφτονται, ναι, ίσως δεν
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έπρεπε να στο ζητήσω αυτό, ίσως δεν ήταν η κα
τάλληλη στιγμή, κι άρχισαν κι άλλοι να αναρωτι
ούνται γι' αυτό που ζήτησα, σε κάποιες περιπτώ
σεις, που μου άρεσε να το βλέπω στους άλλους 
να λένε στον εαυτό τους, έπρεπε να το ζητήσω αυ
τό ή έπρεπε να κάνω αυτό, ή μήπως ήταν υπερ
βολικό...». [Συν. 9]

«Ναι, με φίλους υπήρξαν συγκρούσεις, γιατί 
έγινα πιο διεκδικητική, όταν σε κάποια πράγματα 
άρχισα να λέω όχι, δεν το θεωρώ σωστό για να το 
κάνω, δε θέλω να το κάνω, είδα ότι δυσαρεστή- 
θηκαν αρκετά, και μάλιστα είδα και απομάκρυν
ση τον τελευταίο καιρό». [Συν. 19]

Σε κάποιες από τις συμμετέχουσες (35%) η 
αλλαγή της συμπεριφοράς τους φαίνεται πως 
έγινε πιο ανώδυνα, χωρίς να σημειωθούν συ
γκρούσεις με τους άλλους. Οι λόγοι αυτής της 
ήπιας μεταβατικής περιόδου οφείλονται: (α) στη 
σταδιακή και όχι απότομη αλλαγή της συμπερι
φοράς, (β) στην ήπια, «ευγενική» διεκδικητική συ
μπεριφορά, ειδικά αν η προηγούμενη συμπερι
φορά ήταν επιθετική, και (γ) στην απομάκρυνση 
ή στη διακοπή των σχέσεων με τους ανθρώπους 
με τους οποίους δημιουργήθηκαν κάποιες προ
στριβές:

«Δε με έφερνε σε σύγκρουση η αλλαγή της συ
μπεριφοράς μου, γιατί δεν το 'κανα απότομα, δεν 
το διεκδικούσα απότομα, απλά σιγά σιγά, με έμ
μεσο τρόπο ή πιο ήπια, θα το έλεγα, κι έτσι δε φά
νηκε πάρα πολύ στο να διεκδικώ απότομα, κι έτσι 
το δέχτηκαν, ίσως μπορεί στην αρχή να είπαν τον 
λόγο, γιατί έτσι; Γιατί θέλεις να κάνεις αυτό; Αλλά 
το δέχτηκαν, δεν υπήρξαν συγκρούσεις». [Συν. 5]

«Οχι, δεν υπήρξαν συγκρούσεις, απεναντίας, 
με βοήθησε αυτό, δηλαδή, όταν είχα κάποιο πρό
βλημα, θυμάμαι, πήγα και το είπα και με καλό τρό
πο και όχι επιθετικά, γιατί μερικές φορές ήμουν 
επιθετική, το είπα με διεκδικητικό τρόπο και βοή
θησε περισσότερο και να με καταλάβει και να 
βρούμε μια λύση». [Συν. 11]

«... Δεν πήγαινα σπίτι τους πολύ, κάναμε πα
ρέα, αλλά όχι όπως ήμαστε πιο πριν, θέλω να τους 
μιλάω, αλλά όχι να 'μαστέ το κολλητό που ήμαστε, 
γιατί κατάλαβα ότι υπήρχε εκμετάλλευση, όταν με 
χρειάζονταν η Γιώτα ήταν καλή, μετά βρήκαν κά

ποιες άλλες, χώρισαν με εκείνες K a t στη Γιώτα δεν 
έδιναν σημασία». [Συν. 17]

Αντιμετώπιση των συγκρούσεων
Η σύγκρουση ανατρέπει την υπάρχουσα 

ισορροπία, αυτήν που το άτομο είχε δημιουργή
σει μέσα του και με το περιβάλλον του, ανεξάρ
τητα με το κατά πόσο η ισορροπία αυτή του έδι
νε την αίσθηση της ικανοποίησης και της προσω
πικής αξίας. Και επειδή, βεβαίως, κανείς δεν μπο
ρεί να ανεχθεί τη σύγκρουση, την αντιμετωπίζει, 
συνήθως με τρόπους που προσιδιάζουν στην 
προσωπικότητά του και ταυτόχρονα του δίνουν 
την αίσθηση της προσωπικής ισορροπίας και ικα
νοποίησης. Τα μέλη της ομάδας που ομολόγησαν 
ότι έγιναν αλλαγές στη συμπεριφορά τους αντι
μετώπισαν τις συγκρούσεις με τον εαυτό τους και 
με τους άλλους με διάφορους τρόπους:

(α) Γνωστικά, μέσα από τον προσωπικό μονό
λογο:

«Απλά προσπαθούσα να τον ενθαρρύνω τον 
εαυτό μου σ’ εκείνη την κατάσταση και μιλούσα 
και με τον εαυτό μου και γενικά ερχόμουν σε κά
ποια θέση, κι εντάξει, μετά... από τη στιγμή που 
θα αρχίσεις να μιλάς, μετά έρχεται εύκολα, είναι 
το θέμα να πάρεις την απόφαση να πεις την πρώ
τη κουβέντα...». [Συν. 12]

(β) Με επιμονή και απόλυτο τρόπο, μετά από 
δύσκολη φάση προσαρμογής:

«Ήμουν απόλυτη σ' αυτά που έλεγα, γιατί κα
ταπιεζόμουνα μέχρι πριν, και μόλις λέω θα το κά
νω αυτό κι αυτό, βρήκα αντίσταση, αλλά επέμενα 
και το κατάφερα στο τέλος. Επιμονή και απολυ
τότητα». [Συν. 6]

(γ) Με προσωπική ικανοποίηση και ανακούφιση: 
«Τις ευχαριστήθηκα τις συγκρούσεις, δηλαδή 

μου άρεσε έτσι που έγινε, ξαλάφρωσα -  δεν το πε- 
ρίμεναν οι άλλοι, ίσως παραξενεύτηκαν, έμειναν με 
ανοιχτό το στόμα, δεν μπορούσαν να μιλήσουν, 
δεν μπορούσαν να αντί δράσουν. Έκπληξη. Ίσως 
νόμιζαν ότι θα είμαι πάντα έτσι, ένα κοριτσάκι ήσυ
χο, δε μιλάει πολύ, την κάνουμε ό,τι θέλουμε...». 
[Συν. 7]

(δ) Με διάλογο και επικοινωνία:
«Αυτό που έκανα ήταν να πω ότι έχω ανάγκη
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να πω αυτό που θέλω, το τόνιζα αρκετές φορές, 
το έλεγα στον άλλον, γιατί δεν ήθελα μέσα από τα 
λόγια μου να είναι επικριτικά ή να πω κάτι και να 
χαλάσουν οι σχέσεις. Προσπάθησα να πω ότι θέ
λω να κάνω στη ζωή μου αυτό που θέλω, για να αι
σθάνομαι εγώ καλό... το κατάφερα μέσα από την 
επικοινωνία και το λόγο...». [Συν. 10]

(ε) Με ενσυναίσθηση
«Καταλαβαίνουμε καλύτερα ο ένας τον άλλον, 

αρχίζουμε να μην τα παρεξηγούμε πολύ τα πράγ
ματα, να λέμε, ίσως ναι, θα πρέπει να σ' ακούω, να 
δίνουμε περιθώρια, όπου κάποια στιγμή που θα 
ξεσπάσει ο άλλος -  θα ανεχθείς δηλαδή το ξέ
σπασμα κάποιου λέγοντας τι; Ότι, εντάξει, είναι 
ένα συναίσθημα που πρέπει να βγει». [Συν. 3]

«Δε σου φταίει σε τίποτα ο άλλος, κάνε υπο
μονή». [Συν. 5 ]

«Να δω λίγο κι αυτούς, να έρθω λίγο στη θέση 
τους, να τους κάνω τα χατίρια». [Συν. 18 ]

(στ) Με την αποτίμηση των προσωπικών κερ
δών από τη διεκδικητική συμπεριφορά:

«Ο άλλος δεν μπορεί να σε κάνει ό,τι θέλει και 
να είσαι εσύ πάντα το κορόιδο και το θύμα, οπό
τε πρέπει κάποια στιγμή να ξυπνήσεις και να διεκ
δικήσεις κάποια πράγματα, κι έτσι νιώθεις και κα
λύτερα...». [ Συν. 17 ]

Διαμόρφωση των διαπροσωπικών σχέσεων 
ως αποτέλεσμα αλλαγής της συμπεριφοράς

Στην ερώτηση «Χάλασαν ή βελτιώθηκαν κάποι
ες σχέσεις εξαιτίας αυτής της αλλαγής στον εαυτό 
σου,» τα περισσότερα μέλη (55%) απάντησαν ότι 
βελτιώθηκαν, 10% ότι χάλασαν, ενώ 20% απάντη
σαν ότι κάποιες βελτιώθηκαν και κάποιες χάλασαν. 
Ένα μικρό ποσοστό (10%) προσδιόρισε ότι βελ
τιώθηκαν οι σχέσεις με συγκεκριμένα μόνο άτομα, 
όπως με τους στενούς φίλους ή τους γονείς τους.

Σημαντικό, πάντως, είναι ότι στη μεγάλη τους 
πλειονότητα οι συμμετέχουσες διαπίστωσαν βελ
τίωση των διαπροσωπικών τους σχέσεων με τους 
άλλους. Οι αιτιακές αποδόσεις αυτής της βελτίω
σης, σύμφωνα με τις αντιλήψεις των μελών, ήταν 
η μεγαλύτερη αυτογνωσία αλλά και η κατανόηση 
των άλλων, η ειλικρίνεια στις διαπροσωπικές σχέ

σεις και η θετικότερη αποδοχή της νέας συμπερι
φοράς από τους άλλους, που λειτούργησε αυτο- 
ενισχυτικά για τα μέλη:

«Φυσικά και βελτιώθηκαν, δε χάλασε καμία, ίσα 
ίσα, αισθάνομαι πολύ καλύτερα με τον εαυτό μου ή 
ότι γνωρίζομαι συνεχώς και μαθαίνω και εμπειρίες 
από τα άλλα τα παιδιά και μου άρεσε πάρα πολύ να 
ακούω, το βρήκα πάρα πολύ ενδιαφέρον όλο αυτό. 
Βελτιώθηκαν... όπως ήμαστε... απλά ίσως λίγο μπο
ρεί να έχει αλλάξει η συμπεριφορά στο να μπο
ρούμε να μιλήσουμε καλύτερα, να υπάρχει καλύ
τερη επικοινωνία, πολύ πιο ήρεμη, με ηρέμησε, με 
χαλάρωσε και έμαθα πολλά». [Συν. 5]

«Και εγώ αισθάνομαι καλύτερα και πιο άνετα και 
πιο... τα συναισθήματά μου είναι πιο ειλικρινή τώρα, 
αλλά... και γενικότερα η σχέση βελτιώθηκε, γιατί ξέ
ραμε και οι δύο ότι αυτό ενοχλεί και τώρα επιβεβαι
ώθηκε. Στην αρχή η προσαρμοστική φάση ήταν δύ
σκολη, αλλά τώρα, vat, είναι πιο ειλικρινής». [Συν. 6] 

«Βελτιώθηκαν, πιστεύω. Αυτό που είπα και πριν, 
σε βλέπουν οι άλλοι με καλύτερο μάτι, δηλαδή από 
το να αρχίζεις να φωνάζεις με το παραμικρό και να 
οδύρεσαι είναι καλύτερο να το πεις με ευγενικό 
τρόπο...». [Συν. 11]

«Βελτιώθηκαν από τη στιγμή που δεν απαντάω 
επιθετικά αλλά διεκδικητικά, γίνομαι και πιο αρεστή 
στους άλλους, πιστεύω ότι σίγουρα βελτιώθηκαν, 
δε γίνομαι αντιπαθητική, που μπορεί να γινόμουνα 
πριν, βελτιώθηκα, υπάρχει πολύς διάλογος τώρα». 
[Συν. 20]

Λιγότερα ήταν τα μέλη που παραδέχτηκαν ότι 
χειροτέρεψαν ή διακόπηκαν οι σχέσεις με κάποι
ους ανθρώπους, πράγμα που όμως τους έδωσε 
μεγάλη ικανοποίηση, γιατί, όπως ομολογούν, 
«έπρεπε να είχαν χαλάσει από καιρό».

«Έχω χαλάσει σχέσεις με ανθρώπους που με 
έκαναν να αισθάνομαι πίεση, άσχημα, και τις χά
λασα, απομακρύνθηκα δηλαδή και νιώθω μια ηρε
μία. Έχουν χαλάσει, αλλά δεν έχω πρόβλημα μ'αυ
τό, είμαι πολύ ευχαριστημένη, έπρεπε να τις είχα 
χαλάσει από καιρό...». [Συν. 7]

«Κάποιες χάλασαν, όταν έγινα εγώ πιο διεκδι- 
κητική, γιατί κατάλαβα ότι ο άλλος δεν μπορεί να σε 
κάνει ό,τι θέλει και να είσαι εσύ πάντα το κορόιδο 
και το θύμα, οπότε πρέπει κάποια στιγμή να ξυ
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πνήσεις και να διεκδικήσεις κάποια πράγματα, να 
πεις ότι εσύ ποιος νομίζεις ότι είσαι, θα παίξεις μα
ζί μου, θα με εκμεταλλεύεσαι;». [Συν. 17]

Κάποιες από τις συμμετέχουσες ανέφεραν 
στις συνεντεύξεις τους ότι κάποιες σχέσεις τους 
χάλασαν και κάποιες βελτιώθηκαν, διευκρινίζοντας 
αμέσως ότι αυτές που ήταν να κρατήσουν έγιναν 
καλύτερες, ενώ διακόπηκαν σχέσεις που δεν ήταν 
ουσιαστικές:

«Πιστεύω οι σχέσεις που από πριν ήταν να κρα
τήσουν και έμελλαν να κρατήσουν νομίζω ότι ενδυ
ναμώθηκαν, μου έμειναν σχέσεις οι οποίες είναι πο
λύ καλύτερες πλέον». [Συν. 9]

«Βελτιώθηκαν με αυτούς που τελικά είχαν ση
μασία και αξία να βρίσκονται στη ζωή μου και να 
έχουμε τις επαφές, ναι, βελτιώθηκαν». [Συν. 14]

«Κάποιες προσωρινά, κάποιες μόνιμα. Αλλά αυ
τές που χάλασαν, δηλαδή προσωρινά, πιστεύω ότι 
είναι οι πιο δυνατές». [Συν. 19]

«Νομίζω σε κάποια άτομα χάλασαν, όχι απλά 
χάλασαν, διακόπηκαν. Ήταν σε κάποια άτομα τα 
οποία δύσκολα λέω “όχι", τα οποία μπαίναν πολύ 
στη ζωή μου και δεν το θέλω, δεν μπορώ να μπερ
δεύονται οι άλλοι στη ζωή μου, ένιωθα να με πιέζουν 
κάποια άτομα φιλικά πιο πολύ και, επειδή σε κάποια 
θέματα είπα ότι δεν μπορώ να μιλήσω τώρα γι' αυ
τό, παρατήρησα άτι απομακρύνθηκαν κι ενοχλήθηκαν 
πάρα πολύ από αυτή τη συμπεριφορά, αλλά τελικά 
δεν ήταν άτομα τα οποία ήταν δικά μου». [Συν. 10]

Συζήτηση

Τα αποτελέσματα της παρούσας εργασίας 
υποστηρίζουν απόλυτα την άποψη, που έχει επα
νειλημμένα επιβεβαιωθεί από την έρευνα, ότι η 
άσκηση στη διεκδικητική συμπεριφορά αυξάνει τα 
επίπεδα αυτοεκτίμησης των ατόμων που εκπαι
δεύονται σε αυτήν (Brown & Carmichael, 1992. 
Lin et al., 2004. Μαυρορειδή & συν., 2004. Mo
ntgomery, 1993. Morgan & Leung, 1980. Temple & 
Robson, 1991), και περισσότερο των γυναικών. 
Πράγματι, σύμφωνα με την έρευνα, οι γυναίκες 
δείχνουν χαμηλότερα επίπεδα διεκδικητικής συ
μπεριφοράς σε σχέση με τους άνδρες, ενώ η

άσκηση στη διεκδικητική συμπεριφορά έχει καλύ
τερα αποτελέσματα για τις γυναίκες (Stewart & 
Lewis, 1986).

Με την απόκτηση νέων, αποτελεσματικότερων 
τρόπων διαπροσωπικής αλληλεπίδρασης τα μέ
λη μαθαίνουν να εκφράζουν τα συναισθήματά 
τους, να μειώνουν τους φόβους και το κοινωνικό 
άγχος και να τροποποιούν πεποιθήσεις και στά
σεις, ώστε έτσι να υπερνικούν «αδυναμίες στις 
διαπροσωπικές λειτουργίες» (Moore, 1994, σ. 
403). Η υποκείμενη υπόθεση στη διεκδικητική συ
μπεριφορά είναι ότι, όταν τα άτομα εκπαιδεύονται 
για τα δικαιώματά τους στις διαπροσωπικές σχέ
σεις και ξεπερνούν τα εσωτερικά εμπόδια προς 
την αλλαγή, μπορούν να καταπολεμήσουν την αρ
νητική κοινωνικοποίηση και να ικανοποιήσουν τις 
ανάγκες τους με άμεσο τρόπο (Enns, 1992).

Στην παρούσα έρευνα η σημαντική αύξηση 
όχι μόνο της συνολικής αυτοεκτίμησης αλλά και 
των υποκλιμάκων της, όπως της γενικής, της κοι
νωνικής και της προσωπικής αυτοεκτίμησης, επι
βεβαιώνει την αποτελεσματικότητα της παρέμβα
σης ως προς την αίσθηση της προσωπικής αξίας 
και της αυτοεκτίμησης των μελών. Μία πιθανή αι
τία αύξησης της αυτοεκτίμησης είναι ότι η άσκη
ση στη διεκδικητική συμπεριφορά συνήθως συ
ντελεί στη δυνατότητα ελεύθερων και αβίαστων 
επιλογών και στην καθαρότερη ταυτότητα του 
εγώ. Επιπλέον, τα μέλη έμαθαν, μέσα σε ένα κλί
μα ασφάλειας και αποδοχής, να εκφράζουν τις 
απόψεις τους και τα συναισθήματά τους σε ένα 
ευρύ φάσμα ζητημάτων (όπως να αντιμετωπίζουν 
την αρνητική κριτική, να εκφράζουν τη δυσαρέ- 
σκειά τους, να αρνούνται παράλογες απαιτήσεις, 
να διατυπώνουν σωστά τα αιτήματά τους) και να 
μοιράζονται τις εμπειρίες τους μεταξύ τους. Πολύ 
σημαντικό είναι το γεγονός ότι τα μέλη κατέκτη- 
σαν αυτό που ο Yalom (1995) ονομάζει «παγκο
σμιότητα» (universality), γρήγορα δηλαδή συνει
δητοποίησαν ότι δεν είναι τα μόνα που αντιμετω
πίζουν τέτοιας φύσης προβλήματα, αλλά και ότι 
άλλα μέλη μοιράζονται τις ίδιες ανησυχίες και 
τους ίδιους προβληματισμούς. Αυτό τους βοήθη
σε να ολοκληρώσουν μέσα τους την έννοια του 
εγώ και να αυξήσουν την αυτοεκτίμησή τους. Τα
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μέλη της πειραματικής ομάδας ευκολότερα πλέ
ον απέφευγαν προβληματικές καταστάσεις, επι
κοινωνούσαν αποτελεσματικότερα μεταξύ τους, 
ξεπερνώντας έτσι συναισθήματα κατωτερότητας 
και βελτιώνοντας την αυτοεκτίμησή τους. Τέλος, 
η ανατροφοδότηση και η ενθάρρυνση των μελών 
από το συντονιστή της ομάδας μετά την εξάσκη
σή τους στις διάφορες δεξιότητες τα βοήθησαν 
να κατανοήσουν τον εαυτό τους και τους άλλους, 
και αυτό συνετέλεσε στην αύξηση της αυτοεκτί- 
μησης.

Από την άλλη πλευρά, η ποιοτική ανάλυση των 
αποτελεσμάτων οδήγησε σε ενδιαφέροντα συ
μπεράσματα σε ό,τι αφορά τις συνέπειες της αλ
λαγής της συμπεριφοράς για το ίδιο το άτομο και 
για τους άλλους. Σχεδόν τα μισά από τα μέλη πα
ραδέχτηκαν ότι αισθάνθηκαν κάποιες εσωτερικές 
συγκρούσεις με τον εαυτό τους κατά τη διαδικα
σία της αλλαγής, καθώς παγιωμένες μορφές συ
μπεριφοράς έπρεπε να τροποποιηθούν, ενώ και η 
εικόνα του εαυτού βρισκόταν σε μια διαδικασία 
εξέλιξης (Anderson, 2001. Enns, 1992.). Το συ
μπέρασμα αυτό φαίνεται να συμφωνεί με τις βα
σικές απόψεις του Rogers, ο οποίος παραδέχεται 
ότι κάποια κατάσταση σύγκρουσης του ατόμου εί
ναι πιθανή όταν βιώνει κάποια ασυνέπεια ανάμεσα 
στην εικόνα του εαυτού του, όπως την αντιλαμ
βάνεται ο ίδιος, και στις πραγματικές εμπειρίες 
του. Η φάση της ασυμφωνίας είναι μια κατάσταση 
έντασης και εσωτερικής σύγχυσης (Rogers, 
1961), ενώ η ισορροπία επέρχεται όταν το άτομο 
καταφέρει να συμβολίσει τις νέες του εμπειρίες 
στην έννοια του εαυτού. Είναι φανερό ότι όλες αυ
τές οι μεταβολές, έστω και προσωρινά, μεταβάλ
λουν το status quo του εσωτερικού κόσμου του 
ατόμου, του τρόπου με τον οποίο έχει μάθει να 
χειρίζεται δύσκολες ή προβληματικές καταστά
σεις και του τρόπου με τον οποίο «θεωρεί» τον 
εαυτό του σε σχέση με τους άλλους, προκαλώ- 
ντας μια ανισορροπία ή μια γνωστική ασυμφωνία. 
Ωστόσο, επειδή τα αποτελέσματα της διεκδικητι- 
κής συμπεριφοράς ήταν αυτοενισχυτικά, τα μέλη 
παγίωσαν συμπεριφορές που τους έδιναν την αί
σθηση ότι ήταν κυρίαρχα του εαυτού τους και των 
επιλογών τους.

Εξίσου αξιοσημείωτο, βέβαια, είναι και το γε
γονός ότι τα μισά επίσης από τα μέλη της ομάδας 
δε διαπίστωσαν κάποια σύγκρουση με τον εαυτό 
τους κατά τη διαδικασία της αλλαγής. Αναφορικά 
με τις αιτίες αυτής της ομαλής μεταβατικής πε
ριόδου, οι περισσότεροι αναφέρουν πως η επιλο
γή να αλλάξουν ήταν συνειδητή ή ότι δεν υπήρξαν 
θεαματικά διαφορετικές αλλά ήπιες και σταδιακές 
μεταβολές, ώστε δεν αισθάνθηκαν να συγκρούο
νται με τις παλιές τους συνήθειες. Προχωρώντας 
κανείς βαθύτερα στο συμπέρασμα αυτό, διαπι
στώνει ότι, όταν κάποιος έχει συνειδητοποιήσει 
μέσα του τις αλλαγές που θέλει να κάνει στον 
εαυτό του και είναι βέβαιος για αυτές, τότε οι συ
γκρούσεις είναι πολύ λιγότερες (Lin et al., 2004). 
Είναι σημαντικό να σημειωθεί εδώ ότι η χρονική 
διάρκεια της παρέμβασης ήταν τετράμηνη, αρκε
τά μακρόχρονη δηλαδή ώστε να επιτευχθούν μι
κρές και όχι δραστικές και απότομες διαφοροποι
ήσεις από τη μία συνάντηση στην άλλη.

Πιο καθαρή φαίνεται πως είναι η εικόνα των 
συγκρούσεων των μελών με τους άλλους. Η με
γάλη πλειονότητα διαπίστωσε κάποιες, μικρότε
ρης ή μεγαλύτερης έντασης, συγκρούσεις με 
τους άλλους. Αυτό φαίνεται εναργέστερα στις πε
ριπτώσεις που τα μέλη είχαν πριν την παρέμβα
ση παθητική/υποχωρητική συμπεριφορά απέναντι 
στους άλλους. Στην περίπτωση αυτή είναι πιθα
νό πως διαταράσσεται η ισορροπία των σχέσεων 
που είχαν διαμορφώσει με τα σημαντικά -ή λιγό
τερο σημαντικά- πρόσωπα του περιβάλλοντος 
τους, τα οποία αισθάνθηκαν ότι απώλεσαν κεκτη- 
μένα δικαιώματα. Η επιμονή όμως και η σταθερό
τητα των μελών στις νέες μορφές συμπεριφοράς 
και η αυτοπεποίθηση για πς επιλογές τους ήταν οι 
τρόποι να ξεπεραστούν οι συγκρούσεις. Όσες 
από τις συμμετέχουσες δε διαπίστωσαν συ
γκρούσεις με τους άλλους απέδωσαν αυτό το γε
γονός στην ηπιότητα της συμπεριφοράς τους, 
στην ευγένεια με την οποία έμαθαν να διεκδικούν 
ή στην εθελούσια απομάκρυνσή τους από άτομα 
που τους προκαλούσαν διεπικοινωνιακά προβλή
ματα. Συνολικά η γνωστική επεξεργασία των νέων 
σχημάτων συμπεριφοράς, η επιμονή στην αλλαγή 
λόγω αυτοενίσχυσης, η καθαρτική λύση κάποιων
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προβληματικών σχέσεων, η ενσυναίσθηση και ο 
διάλογος αποτέλεσαν τους βασικότερους τρό
πους με τους οποίους τα μέλη αντιμετώπισαν τις 
συγκρούσεις που βίωσαν είτε με τον εαυτό τους 
είτε με τους άλλους.

Ένα αξιοσημείωτο εύρημα της παρούσας με
λέτης είναι ότι στις περισσότερες περιπτώσεις, 
σύμφωνα με τις αντιλήψεις των μελών της ομά
δας, οι σχέσεις με τους άλλους βελτιώθηκαν, έστω 
και μετά από μερικούς κλυδωνισμούς. Οι συμμε- 
τέχουσες αποδίδουν τη βελτίωση των σχέσεων 
στην αυτογνωσία τους, στην καλύτερη κατανόηση 
των άλλων, στην ειλικρίνεια και στη μεγαλύτερη 
αυτοεκτίμησή τους. Πάντως, όσες σχέσεις χειρο
τέρεψαν μετά την υιοθέτηση διεκδικητικών αντι
δράσεων θεωρήθηκαν από τα μέλη προβληματι
κές και δεν τους προκάλεσαν ιδιαίτερα προβλή
ματα -σε κάποιες περιπτώσεις μάλιστα έφεραν 
ανακούφιση-, γιατί «έπρεπε να είχαν χαλάσει από 
καιρό».

Εν κατακλείδι, μπορεί κανείς να συμπεράνει άτι 
η άσκηση στη διεκδικητική συμπεριφορά μέσα σε 
ένα κλίμα ασφάλειας και συναισθηματικής αποδο
χής, παρά τις όποιες συγκρούσεις προσωρινά ή μό
νιμα προκαλεί, αυξάνει την αυτοεκτίμηση, εξοπλίζει 
το άτομο με νέες δυνατότητες διαπροσωπικών επι
λογών που είναι ικανοποιητικές για το ίδιο, αλλά, πιο 
σημαντικό από όλα, επικεντρώνεται στην ανάπτυ
ξη νέων στάσεων απέναντι στον εαυτό, οδηγώντας 
το άτομο στην αυτοανάπτυξη και στην αυτοεξέλιξη.
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A person-centered assertiveness training intervention in 
women’s groups: A quantitative and qualitative analysis

E ffi A r g y r a k o u li &  M a ria  Z a fir o p o u lo u
University of Thessaly, Greece

The present study presents an assertiveness group training program with a 
ABSTRACT  person-centered orientation and investigates its efficacy on the self-esteem of

the 24 participants. In addition, all participants took part in ε semi-structured 
interview, on an individual basis, to explore their views on the consequences of the changes in their 
behavior due to improved assertiveness. Our program proved to be effective since a significant 
improvement in self-esteem was noticed after intervention. Some conflicts with the self and mostly with 
others are reported due to their more assertive behavior. According to participants perceptions, however, 
in most cases their relationships with others proved finally to be more effective, despite some initial 
problems.
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