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Εκφοβισµός & 

Θυµατοποίηση

--

∆ιεκδίκηση επιθυµιών 

και δικαιωµάτων

Τζίνα Χονδρού

Ψυχολόγος

06-03-2013

Τι ∆ΕΝ είναι εκφοβισµός

• ∆ιαφωνίες, συγκρούσεις, καυγάδες, 
ανταγωνισµός στο πλαίσιο παιχνιδιών –
σχολικών και µη δραστηριοτήτων

• Αλληλοπειράγµατα

• Τελετουργίες για ένταξη σε οµάδα ή αλλαγής 
φάσης ζωής

Γιατί όχι?

• Περιστασιακά

• Ισότιµη σχέση – εναλλαγή ρόλων

• Ισοζύγιο ισχύος
• Οµαλή ανάπτυξη ατόµου & διαπροσωπικών 

σχέσεων

Τι ΕΙΝΑΙ εκφοβισµός

• Άσκηση βίας, παρενόχληση

• Συνειδητή, επιθυµητή, εσκεµµένη

• Στόχος ο πόνος και ο φόβος-τρόµος

• Συστηµατική και επαναλαµβανόµενη

• Από ένα µαθητή προς κάποιο άλλο

• Από οµάδα µαθητών προς ένα 

µαθητή

Ο εκφοβισµός ενισχύεται…

• Κουλτούρα ανταµοιβής θύτη-

κοροϊδίας θύµατος

• Αδιάφορο – Ανοργάνωτο σχολείο

• Γονείς κακά πρότυπα ή που 

ενθαρρύνουν τον εκφοβισµό

• Άλλοι ενήλικες και παιδιά που 

αδιαφορούν (δεν είδα, δεν άκουσα, 

δεν µε αφορά)

Μορφές εκφοβισµού

• Σωµατική βία

• Απειλές

• Εκβιασµός-εκµετάλλευση

• Προσβολές, γελοιοποίηση, 

ταπείνωση, εξευτελισµός

• Μείωση της προσωπικότητας

• Αποκλεισµός από οµάδες 

συνοµηλίκων

Παραδείγµατα

• Ξύλο, σπρωξίµατα, καταστροφή 

αντικειµένων, εκβιασµός για χρήµατα ή 

κλοπή

• Κοροϊδία, βρίσιµο, διάδοση φηµών, 

χειρονοµίες, γκράφιτι

• Οµοφοβικά ή ρατσιστικά σχόλια

• Απειλή ή πραγµατοποίηση εξευτελισµού 

µέσω φωτογραφιών, βιντεοσκόπησης

• ∆ιάδοση στο διαδίκτυο, sms, e-mail 

(ηλεκτρονικός εκφοβισµός)

• Σε ακραίες περιπτώσεις φόνος ή 

αυτοκτονία
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Κατηγορίες Εκφοβισµού

• Λεκτικός

• Σωµατικός

Κατηγορίες Εκφοβισµού

• Κοινωνικός 

αποκλεισµός
(πιο συχνός (πιο συχνός 

στα κορίτσια)στα κορίτσια)

•• ΠαρενόχλησηΠαρενόχληση

(αντί για πρόσκληση (αντί για πρόσκληση 

φιλίας ή φλερτ, φιλίας ή φλερτ, 

επίθεση µε στόχο επίθεση µε στόχο 

να πληγώσει)να πληγώσει)

Κατηγορίες Εκφοβισµού

• Ρατσιστικός –

Οµοφοβικός –

Μειονοτικός

(στοχοποίηση λόγω 

διαφορετικότητας –ειδικών ικανοτήτων )

• Ηλεκτρονικός

Συχνότητα - Στατιστικές

• Περίπου 15%-30% του µαθητικού 
πληθυσµού – µισοί θύτες, µισοί θύµατα.

• Περισσότερα αγόρια θύτες

• Περισσότερα θύµατα σε µικρές ηλικίες

• Πιο συχνό ως φαινόµενο στο δηµοτικό 
σχολείο, µειώνεται σταδιακά ως και το 
λύκειο.

Η παγίωση του εκφοβισµού

• ΘΥΜΑ

• Υφίσταται Βία � Θύµα �

Υπερπροστασία / Αποφυγή �

Θυµατοποίηση

• ΘΥΤΗΣ

• Ασκεί Βία � Θύτης � Οικογενειακά
πρότυπα & αδυναµία προστασίας
θύµατος � Ενίσχυση βίαιης
συµπεριφοράς

Χαρακτηριστικά Θύτη

• Σωµατική δύναµη

• Ηγετική θέση σε οµάδα

• Χαµηλή ενσυναίσθηση

• Αδυναµία διαχείρισης 
συναισθηµάτων

• Πιθανή βία, έλλειψη εποπτείας, 
πρότυπα, ανοχή στην οικογένεια

• Σχολική αποτυχία

• ∆υσκολίες προσαρµογής- σχέσεων 
µακροπρόθεσµα
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Χαρακτηριστικά θύµατος

• Σωµατική αδυναµία

• Χαµηλή αυτοπεποίθηση

• Παθητικότητα

• Εσωστρέφεια

• Μοναχικά

• Μειωµένες δεξιότητες κοινωνικής 
αλληλεπίδρασης

• Κακή επικοινωνία στην οικογένεια

• Απουσία υποστήριξης από 
περίγυρο

Χαρακτηριστικά σχολείου

• Έλλειψη εποπτείας-καθοδήγησης κατά 

την προσέλευση – αποχώρηση –

διαλείµµατα 

• Αποµονωµένοι χώροι Χωρική και χρονική 

σχολική εποπτεία

• Ανοχή, αποδοχή ή ενίσχυση 

επιθετικότητας

• Ελλιπής ενηµέρωση και ικανότητα 

παρέµβασης δασκάλων

• Απουσία-διαφωνίες για πολιτική σχολείου

• Απουσία ή λανθασµένη παρέµβαση

Άλλοι εµπλεκόµενοι

• Οι συνεργάτες (δεν προκαλούν 

τον εκφοβισµό αλλά συνεργάζονται 

στην ταπείνωση του θύµατος)

• Παρευρισκόµενοι (θεατές)

�Υποστηρικτές-Αµέτοχοι- Αµυνόµενοι

• ∆ιευκόλυνση-ενίσχυση βίαιης 

συµπεριφοράς-ζητούν βοήθεια 

• Κίνδυνος µιµητισµού

Επιπτώσεις στο θύµα

• Ματαίωση, ντροπή, ενοχές 

• Αίσθηση αδυναµίας

• Μείωση αυτοπεποίθησης-
αυτοεκτίµησης

• Κλείνεται στον εαυτό του

• Φόβος για µη κατανόηση

• Φόβος εκδίκησης

• Αποφυγή σχολείου

• Κατάθλιψη 

ΠΡΟΛΗΨΗ - ΠΑΡΕΜΒΑΣΗ

• Ένα µέρος της είναι η σωστή επικοινωνία

• Είδη συµπεριφοράς:

• Επιθετική

• Παθητική (υποταγή)

• Παθητικο-επιθετική

• Χειριστική

• ∆ιεκδικητική

Επιθετική Συµπεριφορά

• ‘Μόνο εγώ έχω δίκιο και όλοι οι άλλοι άδικο’

• Χρησιµοποιώ απειλές, εκφοβισµό, ενοχοποίηση 

• Στόχος είναι η υποταγή των άλλων και όχι ο 
σεβασµός από τους άλλους

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑΤΑ

• Θα γίνει έτσι επειδή το λέω εγώ!

• ∆εν το περίµενα αυτό από σένα…πώς µπορείς να 
µου αντιµιλάς;

• ∆εν ξέρεις τι σου γίνεται…περίµενε να δεις τι θα 
συµβεί! 



© ΤΖΙΝΑ ΧΟΝ∆ΡΟΥ 2013

4

Παθητική Συµπεριφορά

• ‘Φοβάµαι µην πληγώσω-αναστατώσω τους άλλους 
και κάνω πίσω χωρίς τελικά να καλύπτω τις 
ανάγκες µου’

• Έτσι υποχωρώ, δικαιολογούµαι, δέχοµαι το 
φταίξιµο

• Το αποτέλεσµα είναι όχι µόνο να µην κερδίζω 
αυτό που θέλω, αλλά να νιώθω κατώτερος.  Χάνω 
την αυτοεκτίµηση, αλλά και το σεβασµό των 
άλλων, συσσωρεύω θυµό, υποφέρω από 
ψυχοσωµατικά συµπτώµατα

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ

• ‘Συγγνώµη, έπρεπε να το καταλάβω, ΟΚ έχεις 
δίκιο, ας το κάνουµε όπως λες’

Παθητικοεπιθετική Συµπεριφορά

• Στα λόγια είµαι παθητικός, στην πράξη βγάζω 
ασυνείδητα το συσσωρευµένο θυµό και 
επιθετικότητα

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑΤΑ

• Αργώ στα ραντεβού

• ‘Ξεχνάω’ να τηλεφωνήσω ή άλλα πράγµατα που 
έχω υποσχεθεί, είµαι αναβλητικός

• Υπεραµύνοµαι των καλών µου προθέσεων αλλά 
δυσκολεύοµαι να δεσµευτώ

• Κάτι µε δυσαρεστεί και αντί να το εκφράσω 
αποµακρύνοµαι

Χειριστική Συµπεριφορά

• Κι εδώ υπάρχει συσσωρευµένος θυµός & 
επιθετικότητα.  ∆εν ζητάω αυτό που θέλω, αλλά 
προσπαθώ να το αποκτήσω µε έµµεσο, πλάγιο, 
συγκαλυµµένο τρόπο.

Παραδείγµατα
• Αλλάζω θέµα όταν η συµπεριφορά µου βρίσκεται 

στο επίκεντρο της συζήτησης
• Προξενώ οίκτο, λύπηση, παρουσιάζοµαι ως θύµα, 

κατηγορώ τους άλλους
• ∆ηµιουργώ ενοχές π.χ. ‘∆εν είναι τι θέλω εγώ, αν 

ΕΣΥ ενδιαφέρεσαι για τη δουλειά σου, θα 
δουλέψεις υπερωρίες’, ‘εγώ που έχω κάνει τόσα 
για εσένα…’

Όταν δεν διεκδικώ…

• Το κίνητρό µου είναι ο φόβος της απώλειας, της απόρριψης.
• Λέω στους άλλους αυτά που θέλουν να ακούσουν, τους 

αφήνω να µε ‘καπελώνουν’, να µε χρησιµοποιούν, να µε
εκβιάζουν ή και να µε χτυπούν.

• ∆εν εκφράζω τα συναισθήµατα µου.
• Εκφράζω το θυµό µου µε επιθετικότητα ή έχω ανά

διαστήµατα ανεξέλεγκτες εκρήξεις.
• Κάνω πράγµατα που στην πραγµατικότητα δεν θέλω, νιώθω 

απογοήτευση, πίκρα, θυµό, αντικείµενο εκµετάλλευσης.
• Νιώθω εγκλωβισµένος σε ρόλους, έχω εσωτερικές

συγκρούσεις.

• Εκλογικεύω τη συµπεριφορά µου και αυταπατώµαι λέγοντας
πως

• ‘υποχωρώ στο όνοµα της αγάπης µας’
• ‘δεν θέλω να χαλάσω τη φιλία µας’
• ‘µε τον καιρό θα φτιάξουν τα πράγµατα’
• ‘αν κάνω αυτά που µου ζητούν, θα είµαστε καλά’

Συνέπειες µη διεκδικητικής 
συµπεριφοράς

• Άγχος, υπερένταση, ανησυχία, κρίσεις 
πανικού

• Ψυχοσωµατικά συµπτώµατα

• ∆ιαταραχές ύπνου & διατροφής

• Ηττοπάθεια, κατάθλιψη

• Επιθετικότητα, επεισόδια βίαιης 
συµπεριφοράς, ή ανοχή κακοποίησης

• Προβλήµατα στις διαπροσωπικές σχέσεις, 
ανισότητα, ανειλικρίνεια

• Μειωµένη αυτοεκτίµηση & αυτοπεποίθηση

∆ιεκδικητική Συµπεριφορά

• Αποφασίζω ποια είναι τα όρια µου και 
οι στόχοι µου, τι θέλω και γιατί.

• Εκφράζω τι θέλω, πώς νιώθω, τι είναι 
σηµαντικό για εµένα, ξεκάθαρα, 
σταθερά, µε σεβασµό στον εαυτό µου 
και τους άλλους.
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Στόχοι της ∆ιεκδίκησης

• Ικανοποίηση των αναγκών και 
επιθυµιών µας

• ∆ιαφύλαξη των δικαιωµάτων µας

• Καλύτερη επικοινωνία και ισότιµες 
σχέσεις

• Επίλυση προβληµάτων µε αµοιβαία 
ικανοποιητικό τρόπο

Παραδείγµατα
∆ιεκδικητικής Συµπεριφοράς

• Ζητώ ξεκάθαρα αυτά που θέλω

• Λέω όχι χωρίς να νιώθω ενοχές

• Εκφράζω σκέψεις, συναισθήµατα, τη 
γνώµη µου

• Θέτω τα όρια µου και µετά 
διαπραγµατεύοµαι 

• Λειτουργώ µε βάση τις ανάγκες µου 
και όχι από αντίδραση ή αµυνόµενος

• Αποφασίζω µόνος χωρίς να µε 
επηρεάζουν οι επιθυµίες των άλλων

Η Τέχνη της ∆ιεκδίκησης

• Επιµονή – διατηρώ τα αιτήµατα, τους 
στόχους και τα όρια µου

• Παραδοχή της πραγµατικότητας –
εστιάζω στα δεδοµένα, τα γεγονότα, 
τις αποδείξεις

• ∆ιαπραγµάτευση – ώστε να βρεθεί η 
πιο συµφέρουσα λύση από ένα εύρος 
επιλογών (εντός των ορίων µου)

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΕΚΦΟΒΙΣΜΟΥ 

– ΠΟΥ ΑΠΕΥΘΥΝΟΜΑΙ

• Γονείς, καθηγητές, ειδικός ψυχικής 
υγείας κ. ά. που εμπιστεύομαι

• Τηλεφωνική γραμμή ΕΨΥΠΕ 801-801-
1177

• ΚΔΑΥ Υπ.Παιδείας, Ιατροπαιδαγωγικά
Ψυχ. Υγείας Υπ. Υγείας, 
Ψυχοκοινωνικές Υπηρεσίες Δήμων

Η δειλία ρωτάει: είναι ασφαλές;

Η σκοπιµότητα ρωτάει: είναι πολιτικά 

ορθό;

Η µαταιοδοξία  ρωτάει: είναι 

δηµοφιλές;

Αλλά η συνείδηση ρωτάει: είναι 

σωστό;

Martin Luther KingMartin Luther King

ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ!

Στοιχεία Επικοινωνίας 

Τζίνα Χονδρού

Ψυχολόγος
Συµβουλευτική – Ψυχοθεραπεία – Εκπαίδευση

Ελπίδος 7, Εµπορικό Κέντρο «Ηλιοτρόπιο», 
15343 Αγία Παρασκευή Αττικής

e-mail

ginahon@otenet.gr


