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Μητανιζμοί άμσνας ηοσ αηόμοσ 

 Εκλογίκεσζη: μια μη αποδεκηή ζςμπεπιθοπά υρ αποηέλεζμα 
λογικήρ ζκέτηρ πος είναι αποδεκηή (έλα άξξσζην άηνκν δελ πάεη 
ζην γηαηξό γηαηί έρεη λα θξνληίζεη ηα παηδηά, ν καζεηήο μέραζε λα θάλεη κηα 
εξγαζία) 

 Απώθηζη: Ξεσνιούνηαι γεγονόηα πος θα ήηαν οδςνηπά, αν 
γινόηαν ζςνειδηηά (μερλά όηη πέξαζαλ 6 κήλεο κε ην γύςν, μέραζε έλα 
ζεκαληηθό ξαληεβνύ γηαηί πνηέ δελ ήζειε λα πάεη) 

 Προβολή: οδςνηπά ζςναιζθήμαηα ή ιδέερ πποβάλλονηαι ππορ 
ηα έξυ ζε άηομα ηος πεπιβάλλονηορ έηζι ηο άηομο πιζηεύει όηι 
βπίζκεηαι έξυ από αςηό (αγελήο & απαηηεηηθόο αζζελήο λνκίδεη όηη ν 
λνζειεπηήο ηνπ θέξεηαη έηζη, ελνρή γηα θάπνηνλ πνπ δελ ζπκπαζνύκε) 

 Μεηάθεζη: έκθπαζη ζςναιζθημάηυν ππορ ένα άηομο άλλο 
από αςηό ζηο οποίο ανήκοςν ππαγμαηικά (βγάδσ ην ζπκό κνπ ζηελ 
νηθνγέλεηα αληί γηα ην αθεληηθό, αζζελήο ζπκώλεη κε ην λνζειεπηή αληί κε ην 
γηαηξό ηνπ) 
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Μητανιζμοί άμσνας ηοσ αηόμοσ 

 Άρνηζη: πλήπηρ απόππιτη αποδοσήρ μια επώδςνηρ 

ππαγμαηικόηηηαρ (άξλεζε ύπαξμεο νγθίδηνπ ζην καζηό, άξλεζε 

απνδνρήο κηαο δηάγλσζεο) 

  Ταύηιζη: ηο άηομο ακολοςθεί ή μιμείηαι κάποιον (κίκεζε εξώσλ 

κηαο ηαηλίαο, ην 3ρξνλν θνξηηζάθη θνξάεη ηα ηαθνύληα ηεο κακάο ηνπ) 

 Ανηίδραζη: ππολαμβάνεηαι η έκθπαζη μια οδςνηπήρ ζκέτηρ 

με ανηικαηάζηαζή ηηρ με ηελείυρ ανηίθεηη (αζζελήο θνβάηαη ηε 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε αιιά θάλεη ζα λα κελ ηνλ απαζρνιεί θαζόινπ, 

έθεβνο ζέιεη λα ηνλ θξνληίδνπλ νη άιινη αιιά θαιύπηεηαη από κηα 

αλεμάξηεηε ζπκπεξηθνξά)  

 Απομόνωζη: διασυπιζμόρ απσικήρ μνήμηρ από αποηέλεζμα 
(ν δνινθόλνο δηεγείηαη ςπρξά ην έγθιεκα πνπ έθαλε, ν λνζειεπηήο πνπ 

εξγάδεηαη ζην νγθνινγηθό ηκήκα)    
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Μητανιζμοί άμσνας 

 Πεξάζαηε δύζθνιε κέξα κε θαζεγεηέο, ζπκθνηηεηέο, 
ζην 52…. Γπξίδεηε ζην ζπίηη & ρσξίο ιόγν καιώλεηε κε 
όινπο & όια ζαο θηαίλε. 

   Μεραληζκόο άκπλαο:    ΜΔΣΑΘΔ΢Η  

 

 Κόβεζηε ζε έλα κάζεκα & ηα βάδεηε κε ηνλ θαζεγεηή 
γηα ηα ζέκαηα πνπ έβαιε.  Τελ απνηπρία ζαο ηελ 
απνδίδεηαη ζηελ απνηπρία & αδπλακία ηνπ θαζεγεηή λα 
βάιεη θαιύηεξα ζέκαηα. 

   Μεραληζκόο άκπλαο:     ΔΚΛΟΓΙΚΔΤ΢Η 

  

4 



Μητανιζμοί άμσνας 

 Ξερλάκε θάπνηεο πηθξέο εκεξνκελίεο, π.ρ. αηπρεκάησλ, 
ζαλάησλ ή απνηπρηώλ. 

   Μεραληζκόο άκπλαο:    ΑΠΩΘΗ΢Η 

 

 Έλα αγαπεκέλν άηνκν ζθνηώλεηαη ζε έλα αηύρεκα &  ν 
ζύληξνθνο ζπδεηά ηηο ιεπηνκέξεηεο ρσξίο ίρλνο 
ζπγθίλεζεο. 

   Μεραληζκόο άκπλαο:  ΠΡΟΒΟΛΗ 
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Παράγονηες ποσ επηρεάζοσν ηην σγεία 
Δρφηημαηολόγιο 

 Καπλίδεηε;                   Ναη         Όρη 

 Πίλεηε αιθνόι;           Ναη         Όρη 

 Πόζεο θνξέο ηελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα, θάγαηε θάηη από 
ηα παξαθάησ: 

    θξηηζίληα           0  1  2  3  4  5  + 

    μεξνύο θαξπνύο                      0  1  2  3  4  5  + 

    θαζνιάδα/όζπξηα                     0  1  2  3  4  5  + 

    ράκπνπξγθεξ                      0  1  2  3  4  5  + 

    ινπθάληθα                       0  1  2  3  4  5  + 

    ληθάδεο θαιακπνθηνύ ρσξίο δάραξε           0  1  2  3  4  5  + 

     παηαηάθηα            0  1  2  3  4  5  + 

 Έρεηε πάζεη έγθαπκα από ηνλ ήιην θέηνο;  Ναη      Όρη 
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Παράγονηες ποσ επηρεάζοσν ηην σγεία 

 Ηιηθία 

 Γελεηηθό ππόβαζξν (ηζηνξηθό) 

 Φπζηθνί (εγθπκνζύλε, παρπζαξθία) 

 Σπλήζεηεο πγείαο (θάπληζκα, ππνζηηηζκόο) 

 Τξόπνο δσήο (stress, ζεμνπαιηθή δσή) 

 Πεξηβάιινλ (εξγαζίαο & θαηνηθίαο) 
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Πρόληυη  
Δπίπεδα προληπηικής νοζηλεσηικής θρονηίδας 

 Πξσηνγελήο Πξνιεπηηθή Φξνληίδα: πξναγσγή πγείαο 
& πξόιεςε αζζέλεηαο.  Άηνκα ή νκάδεο. 

    Εκβνιηαζκνί, νηθνγελεηαθόο πξνγξακκαηηζκόο, αγσγή 
ζηνκαηηθήο πγείαο, πξόιεςε αηπρεκάησλ 

 Δεπηεξνγελήο Πξνιεπηηθή Φξνληίδα: δηαηήξεζε 
πγείαο & πξόιεςε επηπινθώλ ή αλαπεξηώλ. 

    Φξνληίδα λνζειεπόκελσλ αζζελώλ, απηνεμέηαζε 
καζηνύ, ηαθηηθέο ηαηξηθέο/νδνληηαηξηθέο εμεηάζεηο 

 Τξηηνγελήο Πξνιεπηηθή Φξνληίδα: βνήζεηα γηα 
απνθαηάζηαζε & επαλέληαμε ζηηο θνηλσληθέο 
δξαζηεξηόηεηεο 

   Δηδαζθαιία αζζελή κε ΣΔ, ππνζηεξηθηηθέο νκάδεο 
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Ανάπασζη - Ύπνος 

 Ανάπασζη: Γηα λα είλαη μεθνύξαζην έλα άηνκν ζα πξέπεη λα 
ηνπ εμαζθαιίζνπκε: 

   αξθεηό ύπλν (7,5h), κείσζε άγρνπο & έληαζεο, θπζηθή άλεζε 
(ζέζε, δεζηαζηά, κπάλην). 
 

 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ αηόκνπ γηα 
ύπνο: 

   Ηιηθία (όζν < ειηθία, ηόζν > ύπλνο), πξνζσπηθόηεηα 
(θαηάζιηςε, ςπρηθή λόζν > ύπλνο) 

   Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ ύπλν ηνπ αηόκνπ: 

    Stress & άγρνο, αιιαγέο ζην πεξηβάιινλ ύπλνπ, εξεκηζηηθά, 
νηλόπλεπκα, θαθέο, θπζηθή άζθεζε, νξκνληθέο δηαηαξαρέο. 
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 Βρέφη :   14-20h  ηε κέξα 

Παιδιά: 10-14h ηε κέξα  

Ενήλικες: 7-9 h 

Ηλικιωμένοι: ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξν ρξόλν γηα λα 
εηζέιζνπλ ζην ζηάδην ηνπ ύπλνπ, μππλάλε λσξίηεξα θ 
ζπρλόηεξα , θνηκνύληαη ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο κε ζπλέπεηα λα θνηκνύληαη ιηγόηεξν ηε λύρηα 

Ανάγκες & ηύποι ύπνοσ 



Παράγονηες ποσ επηρεάζοσν ηον ύπνο 

 Παξάγνληεο αλάπηπμεο  
(αλάινγα κε ηελ ειηθία) 

 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα: 
Απμάλεηαη ε θόπσζε, 
πξνάγεηαη ε ραιάξσζε 

 Ψπρνινγηθό ζηξεο: 
    Ννζήκαηα & θαηαζηάζεηο ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο πνπ 
πξνθαινύλ ςπρνινγηθό ζηξεο 
δηαηαξάζζνπλ ηνλ ύπλν 

 Κηλεηνπνίεζε: επηζπκία 
αηόκνπ λα κείλεη άγξππλν & ζε 
εγξήγνξζε κεηώλεη ππλειία & 
αλαβάιιεη ύπλν 

 Πνιηηηζκηθέο επηδξάζεηο: 
ζπλήζεηεο ηεο ώξαο ύπλνπ, 
ρώξνο & ηύπνο πνηθίιινπλ ζηηο 
δηάθνξεο θνπιηνύξεο 
 
 

 

 Πεξηβαιινληηθνί 
παξάγνληεο: ύπλνο ζε 
άγλσζηα πεξηβάιινληα 
κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 
πνηόηεηά ηνπ 

 Τξόπνο δσήο: π.ρ. θπθιηθό 
σξάξην πξνθαιεί δηαηαξαρέο 
ύπλνπ, άγρνο, πξνζσπηθέο 
ζπγθξνύζεηο , κνλαμηά, 
γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. 
Δξαζηεξηόηεηεο όπσο 
παξαθνινύζεζε TV , 
ζσκαηηθή άζθεζε, εκπινθή ζε  
ζπλαηζζεκαηηθά θνξηηζκέλεο 
θαηαζηάζεηο κπνξεί λα 
επεξεάζνπλ ηνλ ύπλν. 
 

 



 Δηαηξνθή: πξσηεΐλεο 
απμάλνπλ εγξήγνξζε  ελώ 
πδαηάλζξαθεο πξνάγνπλ 
ζπλαηζζήκαηα  εξεκίαο & 
ραιάξσζεο  

 Καηαλάισζε 
νηλνπλεύκαηνο: θαηαλάισζε 
κε κέηξν βνεζά ζηνλ ύπλν, ελώ 
αληίζεηα ε θαηάρξεζε κεηώλεη 
ηνλ ύπλν REM  

 Αθεςήκαηα πνπ πεξηέρνπλ 
θαθεΐλε: παξεκπνδίδνπλ ηνλ 
ύπλν (δηεγεξηηθά ηνπ ΚΝΣ) 

 Κάπληζκα: ληθνηίλε έρεη 
δηεγεξηηθή δξάζε & νη θαπληζηέο 
εθθξάδνπλ δπζθνιία ζην λα 
θνηκεζνύλ, μππλνύλ επθνιόηεξα 

 

 Ννζήκαηα: παξάγνληαο 
ζσκαηηθνύ & ςπρνινγηθνύ ζηξεο 

 Χξνλνζεξαπεπηηθή: θαηά 
πόζν ν ρξόλνο πνπ γίλεηαη 
παξέκβαζε επεξεάδεη ην 
απνηέιεζκα  

 Δηάθνξα Φάξκαθα: 
Δηνπξεηηθά, αληηπαξθηλζνληθά, 
ζηεξνεηδή πξνθαινύλ 
δηαηαξαρέο ύπλνπ 

 

 

Παράγονηες ποσ επηρεάζοσν ηον ύπνο 



Τποζηηρικηικές για σγεία πρακηικές 

 Καλνληθόο ύπλνο (7-8 ώξεο) 

 Πξσηλό 

 Ταθηηθά γεύκαηα (θνιαηζηό) 

 Ιδαληθό ζσκαηηθό βάξνο 

 Αιθνόι (1 πνηήξη) 

 Όρη θάπληζκα 

 Θεηηθή ςπρηθή πγεία & απηναληίιεςε 
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Ιζηορικό ύπνοσ 

 Ώξεο ύπλνπ θαηά ηε λύρηα 

 Σπλεζηζκέλε ώξα ύπλνπ 

 Σπλεζηζκέλε ώξα πνπ μππλά  

 Πόζεο θνξέο ζεθώλεηαη ηε λύρηα 

 Καζεκεξηλό πξόγξακκα άζθεζεο 

 Μεζεκεξηαλόο ύπλνο (πόζν) 

 Πεξηβάιινλ ύπλνπ: ηύπνο θξεβαηηνύ, ζπληξνθηά, 
καμηιάξηα/θνπβέξηεο, αεξηζκόο δσκαηίνπ, θσο, ζόξπβνο 

 Δξαζηεξηόηεηεο πξηλ ηνλ ύπλν: θαγεηό/snack, κπάλην, 
δηάβαζκα, TV, κνπζηθή 

 Φάξκαθα γηα ύπλν 
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Προαγφγή ανάπασζης-ύπνοσ. 
Νοζηλεσηικές ενέργειες 

 Ιζηνξηθό ύπλνπ – αλάπαπζεο 

 Εμαζθάιηζε αλάπαπζεο: δηαλνεηηθήο (κείσζε άγρνπο, 
έληαζεο), θπζηθήο (αλαθνύθηζε πόλνπ), καζάδ, βαζηέο 
αλαπλνέο 

  Πεξηβάιινλ ύπλνπ παξόκνην κε ζπίηη (καμηιάξηα, 
θσο, αεξηζκόο δσκαηίνπ, θάξκαθα, γάια/snack) 
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Αζκήζεις 

 Πνηα θξηηήξηα/παξάγνληεο ζα έρεηε ππόςε ζαο 
πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγήζεηε ηελ αλάπαπζε & ηνλ ύπλν 
ελόο αζζελή? 

 Η θα Χ, 66 εηώλ, κπήθε ζην λνζνθνκείν γηα 
πξνγξακκαηηζκέλε πζηεξεθηνκή.  Είλαη ηδηαίηεξα 
αλήζπρε.  Τη ζα κπνξνύζαηε λα θάλεηε γηα λα ραιαξώζεη? 
Πσο ζα ηελ εηνηκάδαηε γηα κηα μεθνύξαζηε λύρηα?  

    Δώζηε 5 πηζαλά πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδεη 
αλαθνξηθά κε ηνλ ύπλν. 

   Αλαθέξεηε 5 λνζειεπηηθέο παξεκβάζεηο πνπ ζα ηε 
βνεζήζνπλ λα θνηκεζεί/μεθνπξαζηεί. 
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