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Η επίλυση προβληµάτων

• Η επίλυση προβληµάτων αποτελεί µία

προσέγγιση βάσει της οποίας ο

θεραπευόµενος υποστηρίζεται στην

ανεύρεση λύσεων σε ζητήµατα που τον

απασχολούν.



Η επίλυση προβληµάτων

• Οι σκοποί της επίλυσης προβληµάτων είναι (Hawton, & Kirk, 1989):

– Να βοηθήσει το θεραπευόµενο να καθορίσει κάποια προβλήµατα που του

προκαλούν δυσφορία

– Να τον βοηθήσει να αναγνωρίσει τα αποθέµατα που διαθέτει για να

αντιµετωπίσει τα προβλήµατα αυτά

– Να τον διδάξει µία συστηµατική µέθοδο επίλυσης προβληµάτων

– Να ενισχύσει την αίσθησή του ότι µπορεί να ελέγξει τα προβλήµατα που τον

απασχολούν

– Να τον εφοδιάσει µε µία µέθοδο αντιµετώπισης πιθανών µελλοντικών

προβληµάτων.



Η επίλυση προβληµάτων

• Η επίλυση προβληµάτων εφαρµόζεται σε περιπτώσεις

ατόµων που είτε διαθέτουν ανεπαρκείς δεξιότητες

αντιµετώπισης προβληµάτων, είτε διαθέτουν επαρκείς

δεξιότητες, αλλά δεν µπορούν στην παρούσα

κατάσταση να τις εφαρµόσουν, λόγω προσωπικής

συναισθηµατικής φόρτισης ή λόγω της φύσης της

κατάστασης.



Η επίλυση προβληµάτων

• Ο θεραπευτής, πριν προχωρήσει στην επίλυση προβληµάτων, οφείλει να

αξιολογήσει την κατάσταση: να καθορίσει µε συγκεκριµένους όρους το

πρόβληµα, καθώς και τα αποθέµατα αντιµετώπισης που διαθέτει το άτοµο,

να πάρει (αν χρειάζεται) πληροφορίες από άλλες πηγές. Ο καθορισµός του

προβλήµατος µε συγκεκριµένους όρους αποτελεί βασική προϋπόθεση για την

εφαρµογή της προσέγγισης.

• Για παράδειγµα, το πρόβληµα «Η κατάσταση στη δουλειά µου είναι

ανυπόφορη», µπορεί να διατυπωθεί µε συγκεκριµένους όρους ως εξής: «Οι

συνάδελφοί µου µου ζητάνε συχνά πράγµατα που δεν εµπίπτουν στις

αρµοδιότητές µου και εγώ δεν αρνούµαι να τα πραγµατοποιήσω»



Φάσεις επίλυσης προβληµάτων

• Η επίλυση προβληµάτων διέρχεται από τις 

εξής φάσεις: 

• Παραγωγή πιθανών λύσεων. Σε αυτή τη 

φάση, το άτοµο ενθαρρύνεται να σκεφτεί όσο 

το δυνατό περισσότερες λύσεις, ακόµα και αν 

κάποιες από αυτές µοιάζουν ουτοπικές 

(brainstorming), άβολες, δύσκολες ή 

παράλογες. 



Φάσεις επίλυσης προβληµάτων

• Για παράδειγµα:

– Αν µου ξαναπούν να κάνω κάτι που δε θέλω, να αρνηθώ δείχνοντας ότι θύµωσα

– Αν µου ξαναπούν να κάνω κάτι που δε θέλω, να κάνω ότι δεν ακούω 

– Αν µου ξαναπούν να κάνω κάτι που δε θέλω, να πω ότι αυτό δεν είναι δουλειά µου 

– Να µιλήσω στο διευθυντή για το πρόβληµά µου 

– Να µιλήσω στους συναδέλφους µου για το πρόβληµά µου

– Αν µου ξαναπούν να κάνω κάτι που δε θέλω, να το κάνω

– Να τους κόψω την καληµέρα

– Να τους ζητάω και εγώ να κάνουν πράγµατα που δεν εµπίπτουν στις αρµοδιότητές

τους



Φάσεις επίλυσης προβληµάτων

• Εξέταση των πλεονεκτηµάτων και των µειονεκτηµάτων

των πιθανών λύσεων. Σε αυτή τη φάση, ο 

θεραπευόµενος καλείται να καταρτίσει δύο στήλες, 

στις οποίες θα περιλάβει τα «υπέρ» και τα «κατά» 

καθεµίας από τις εναλλακτικές που ανέφερε 

προηγουµένως. Σε ιδιαίτερα δύσκολα προβλήµατα, 

αυτό µπορεί να καθοριστεί ως καθήκον του για το 

σπίτι.



Αν µου ξαναπούν να κάνω κάτι που δε θέλω, να 

αρνηθώ δείχνοντας ότι θύµωσα

Υπέρ

• ∆ε θα κάνω αυτό που µου 

ζητάνε 

• Θα ξεσπάσω 

Κατά

• Μπορεί να µην καταλάβουν 

γιατί είµαι θυµωµένη

• ∆ε θα τους έχω εξηγήσει, 

άρα µπορεί να το 

επαναλάβουν 



Να µιλήσω στους συναδέλφους µου για το 

πρόβληµά µου

Υπέρ

• Θα καταλάβουν ότι έχουν 

άδικο 

• Θα καταλάβουν ότι µε 

ενοχλεί 

• Μπορεί να σταµατήσουν να 

το κάνουν

Κατά

• Μπορεί να µε θεωρήσουν 

υπερβολική ή τεµπέλα



Γνωσιακή πρόβα

• Σε αυτή τη φάση, ο θεραπευόµενος καθοδηγείται ώστε να

πραγµατοποιήσει στη φαντασία του, βήµα-βήµα, τη λύση που έχει

επιλέξει, µε σκοπό να εντοπίσει πιθανές παγίδες, αλλά και

πλεονεκτήµατα και µειονεκτήµατα που δεν είχε προβλέψει. Για

παράδειγµα, η θεραπευόµενη µε τα προβλήµατα στο χώρο της δουλειάς,

πραγµατοποιώντας στη φαντασία τη λύση «να τους µιλήσω για το

πρόβληµά µου», ανακάλυψε τη δυσκολία να βρει όλους τους

συναδέλφους της µαζί, ώστε να τους µιλήσει. Ξεπέρασε αυτή τη δυσκολία

αποφασίζοντας να τους προτείνει να τους προτείνει να πάνε κάπου όλοι

µαζί για µεσηµεριανό φαγητό.



Παιχνίδι ρόλων και αντίστροφων 

ρόλων

• Το παιχνίδι ρόλων επιτρέπει στο θεραπευόµενο να «δοκιµάσει»

την εφαρµογή µίας λύσης, έχοντας ως συνοµιλητή του το

θεραπευτή. Με αυτόν τον τρόπο εντοπίζονται πιθανές δυσκολίες

και ελλιπείς δεξιότητες του θεραπευόµενου στο συγκεκριµένο

τοµέα, οι οποίες µπορεί να καλυφθούν και να ξεπεραστούν µε την

αντιστροφή ρόλων, κατά την οποία ο θεραπευτής αναλαµβάνει το

ρόλο του θεραπευόµενου, υποδεικνύοντάς πιθανές αντιδράσεις

και λύσεις.



Προγραµµατισµός δραστηριοτήτων

• Η φάση αυτή αποτελεί σηµαντικό βήµα σε

περιπτώσεις όπου απαιτείται οργάνωση του

χρόνου και διευθέτηση διάφορων

δραστηριοτήτων, προκειµένου να επιτευχθεί

ένας στόχος.



Αµφισβήτηση των δυσλειτουργικών 

σκέψεων

• Οι δυσλειτουργικές σκέψεις του θεραπευόµενου

µπορεί να προκαλέσουν δυσκολίες κατά την

επίλυση προβληµάτων. Για παράδειγµα, «αν

εφαρµόσω αυτή τη λύση, θα σηµαίνει ότι είµαι

κακιά». Σε αυτές τις περιπτώσεις, οι σκέψεις που

παρεµποδίζουν τη διαδικασία θα πρέπει να

αµφισβητηθούν και να τροποποιηθούν.



Έλεγχος συνεπειών

• Ο θεραπευόµενος µπορεί να ορίσει κάποιες

θετικές συνέπειες (αυτοενίσχυση) που θα

ακολουθήσουν την εφαρµογή µίας λύσης. Για

παράδειγµα, «αν καταφέρω να τους µιλήσω για

το πρόβληµά µου, θα πάω το βράδυ µε το φίλο

µου στο αγαπηµένο µας εστιατόριο για να το

γιορτάσουµε».


