
 

 

 
 
Παράγοντες που προωθούν την αλλαγή στις οµάδες 
 

Παρακάτω απαριθµούνται παράγοντες που προωθούν την αλλαγή στις ζωές των µελών µιας 
οµάδας. Πρόκειται για µια απαρίθµηση που προέκυψε από σχετικά πρόσφατη έρευνα που 
συµµετείχαν άνθρωποι που συµµετείχαν σε οµαδική ψυχοθεραπεία (διαφόρων κατευθύνσεων). 
 
Με κόκκινο χρώµα φαίνεται ο παράγοντας, µε µαύρο ο ορισµός του και µε πράσινο οι 
χαρακτηριστικές εκφράσεις που συνήθως χρησιµοποιούν τα µέλη για να τον περιγράψουν. 

 

1. Καθολικότητα  (Αναγνώριση των κοινών προβληµάτων, µειωµένη αίσθηση της 
µοναδικότητας).  

"Όλοι έχουµε προβλήµατα". 
 
2. Ελπίδα (Αυξηµένη αίσθηση αισιοδοξίας, όταν βλέπει κάποιος τους άλλους να 

βελτιώνονται) 
"Αν µπορούν να αλλάξουν οι άλλοι, τότε µπορώ κι εγώ" 
 
3. Μάθηση µέσω νοερής συµµετοχής ή συνταύτιση (Αναπτύσσονται κοινωνικές 

δεξιότητες µε το να προσέχει τους άλλους) 
"Βλέποντας τους άλλους να µιλούν για τα προβλήµατά τους πήρα κουράγιο 
να µιλήσω κι εγώ" 

 
4. ∆ιαπροσωπική µάθηση (Αναπτύσσονται κοινωνικές δεξιότητες αλληλεπιδρώντας 

µε τους άλλους) 
"Μαθαίνω να τα  πηγαίνω καλά µε τους άλλους" 
 
5. Καθοδήγηση (Αποδοχή συµβουλών και προτάσεων από τα µέλη της οµάδας) 
"Τα µέλη της οµάδας µου δίνουν καλές συµβουλές"  
 
6. Συνοχή (Η αίσθηση αποδοχής από τους άλλους) 
"Η οµάδα µε δέχεται και µε καταλαβαίνει" 
 
7. Αυτο-αποκάλυψη (Αποκάλυψη προσωπικών πληροφοριών στους άλλους) 
"Νιώθω καλύτερα όταν µοιράζοµαι πράγµατα" 
 
8. Κάθαρση (Απελευθέρωση συναισθηµάτων που ζητούν διέξοδο) 
"Νιώθω καλά να βγάζω πράγµατα που µε βαραίνουν από µέσα µου" 
 
9. Αλτρουισµός (Αυξηµένη αίσθηση ικανότητας από την βοήθεια στους άλλους)  
"Το να βοηθώ άλλους µου έδωσε περισσότερο αυτοσεβασµό" 
 
10. Αυτογνωσία (Αποκτιέται µια βαθύτερη κατανόηση του εαυτού) 
"Έµαθα πολλά για τον εαυτό µου" 
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