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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Τι εννοούμε όταν λέμε εφηβεία; Σε ποιες ηλικίες συναντάται; Γιατί περνάμε όλοι από αυτό το στάδιο; Ποιες οι αντιδράσεις και τα συμπτώματά της; Υπάρχει διαφορετική αντιμετώπιση μεταξύ των δυο φύλων;

        Μελετώντας διάφορες πηγές μάθαμε ότι η εφηβεία απαντάται σε διαφορετική ηλικία για κάθε φύλο. Στα αγόρια η εφηβεία ξεκινά στην ηλικία των 12-13 χρόνων τους και σταματά συνήθως στην ηλικία των 18-19 ίσως και λίγο παραπάνω. Αντίθετα στα κορίτσια η εφηβεία διαρκεί λιγότερο, στα 16-17 χρόνια τους έχουν περάσει ήδη από αυτό το στάδιο ενώ έχει ήδη ξεκινήσει στην ηλικία των 11.
Όλοι περνάμε από αυτή τη φάση. Ανακαλύπτουμε τους εαυτούς μας καλύτερα. Ένα στάδιο λοιπόν πάνω από την παιδική ηλικία και λίγο πριν την ωρίμανση του ατόμου. Ψυχολογία, ηλικία, αλλαγές του σώματος και του οργανισμού συγκρούονται επιτυγχάνοντας με τον καλύτερο δυνατό τρόπο την ανεξαρτητοποίηση και την ωριμότητα του ατόμου. 

Φυσικά δεν πρέπει να αγνοήσουμε τη βασική διαφορά. Συμβαίνουν διαφορετικές αλλαγές στα αγόρια και διαφορετικές στα κορίτσια και αυτό όπως όλοι καταλαβαίνουμε είναι απολύτως φυσιολογικό. Για παράδειγμα, δεν έχουν τις ίδιες σωματικές αλλαγές τα δύο φύλα. Με τέτοιου είδους όμως αλλαγές θα ασχοληθούμε αργότερα. Αναφέροντας κάτι παραπάνω για την εφηβεία σαν γενική έννοια. Οι αλλαγές λοιπόν της εφηβείας αφορούν τόσο το σώμα μας όπως αναφέρθηκε και παραπάνω αλλά και την ψυχολογία μας τη συμπεριφορά μας, το χαρακτήρα μας.   
Ο έφηβος συμπεριφέρεται άλλοτε σαν παιδί και άλλοτε σαν ενήλικας. Αλλαγές παρουσιάζονται και στον συναισθηματικό τομέα. Οι έφηβοι είναι δυνατό να βιώσουν κάποια συναισθήματα κατάθλιψης και άγχους για το μέλλον. Το άτομο στην ηλικία των 14 ίσως και λίγο παραπάνω, στο στάδιο δηλαδή που απαντάται η εφηβεία, αποκτά το αίσθημα του συναγωνισμού αλλά και ανταγωνισμού, την ανάγκη για αυτονομία. Φυσικά το άτομο δημιουργεί τις πρώτες του σχέσεις με το αντίθετο φύλο χωρίς αυτό να είναι απαραίτητο ή βέβαιο. Η ψυχολογία του έφηβου μεταβάλλεται διαρκώς στο στάδιο της εφηβείας και αυτό εξαιτίας των ορμονών του ατόμου.
     Ρωτήσαμε έναν έφηβο τι καταλαβαίνει αυτός με τη λέξη <ψυχολογία>. Η απάντηση που μας έδωσε ήταν η εξής: «Ψυχολογία για εμένα είναι η έκρηξη των συναισθημάτων που αντιδρούν στο άτομο και στο χαρακτήρα του>>. 
Η εφηβεία είναι περίοδος ανησυχίας και αμφισβήτησης των θεσμών και της λειτουργίας του κοινωνικού συστήματος γενικότερα. 1 Όμως, η ποιοτική σχέση του εφήβου με τους γονείς συμβάλει στην επιτυχή αντιμετώπιση των προκλήσεων, των δυσκολιών και των έντονων αλλαγών στην εφηβεία.2
      Αλλά στην εφηβεία δεν πρέπει να δίνεται προσοχή μόνο στη ψυχολογία και στις σωματικές αλλαγές του ατόμου αλλά και στη διατροφή. Στη διατροφή του εφήβου πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη βαρύτητα διότι είναι πολύ βασική για τη σωστή ανάπτυξη του ατόμου. 
Κατά την εφηβεία το άτομο αποκτά την ευθύνη της υγείας του και τις συνήθειές του όσον αφορά τη διατροφή του. Είναι ιδιαίτερα σημαντικό όλοι οι έφηβοι να γνωρίζουμε πράγματα σχετικά με την διατροφή μας.
Πολύ συχνό φαινόμενο στην εφηβεία είναι η εκδήλωση παχυσαρκίας. Οι έφηβοι θα πρέπει να τρέφονται σωστά και όχι να καταναλώνουν πολλά σνακ όπως συνηθίζεται. 
       Φυσικά η διατροφή σχετίζεται με τον αθλητισμό ο οποίος βοηθά το σώμα μας. Συμβάλλει στην καλύτερη ποιότητα ζωής και προλαμβάνει την παχυσαρκία. Ακόμη, επιδρά θετικά στην προσωπικότητα του εφήβου, αφού τον διδάσκει την αυτοπειθαρχία, την ομαδικότητα το ΘΕΜΙΤΟ ανταγωνισμό και αλτρουισμό! Ο έφηβος μαθαίνει να ΣΥΝΕΡΓΑΖΕΤΑΙ αντιμετωπίζει με τον ίδιο τρόπο την ήττα και τη νίκη. Αναγνωρίζει τα λάθη του και φτιάχνει θετική ιδέα για τον εαυτό του.

1. www.madata.gr
2. www.madata.gr
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ
· Στα αγόρια:
Παρατηρείται:

1) αύξηση μεγέθους των γενετικών οργάνων.

2) ανάπτυξη τριχοφυΐας 

3) η φωνή γίνεται μπάσα

4) ονείρωξη
5) ανάπτυξη των άκρων
6) μεγαλώνουν οι μύες   
Κατά την εφηβεία στα αγόρια παρατηρούνται οι παραπάνω αλλαγές όσον αφορά το σώμα τους. Αυτό αλλάζει και εξελίσσεται με ταχύτερους ρυθμούς. Εμφανίζονται τρίχες στο πρόσωπο ( γένια ), στα γενετικά όργανα, στις μασχάλες και στο στήθος, οι οποίες είναι πιο λεπτές. Ακόμη, στα περισσότερα αγόρια η φωνή γίνεται πιο βαριά. Αυτό συμβαίνει εξαιτίας διάφορων ορμονών. 
Πιο αναλυτικά, οι όρχεις αρχίζουν να μεγαλώνουν. Ο δεξιός συχνά είναι μεγαλύτερος από τον αριστερό, που βρίσκεται λίγο χαμηλότερα στο όσχεο.
Ακόμη, αρχίζει να μεγαλώνει το πέος. εμφανίζεται τρίχωμα. Αναπτύσσεται η τριχοφυΐα στις μασχάλες και ο ιδρώτας απόκτα οσμή. Μεγεθύνεται ο ιστός του μαστού κάτω από τη μία ή και τις δύο θηλές. Αυτό είναι φυσιολογικό και θα εξαφανιστεί αργότερα.
Ταυτόχρονα, το ηβικό τρίχωμα εξαπλώνεται προς τα πάνω και προς τα έξω. Το στέρνο και οι ωμοπλάτες ευρύνονται. Ορισμένα αγόρια αυτή την εποχή έχουν την εμπειρία της εκσπερμάτισης κατά τη διάρκεια του ύπνου (ονείρωξη).
Η φωνή αρχίζει να γίνεται πιο βαθιά. Σε ορισμένα αγόρια εμφανίζεται ακμή. Ίσως εμφανιστούν τρίχες στο πρόσωπο.
Το πέος και οι όρχεις έχουν αναπτυχθεί σχεδόν πλήρως. Το στήθος κι οι ωμοπλάτες είναι πιο μυώδεις.
Όσον αφόρα την τεστοστερόνη είναι υπεύθυνη για τη φυσιολογική ανάπτυξη και λειτουργία των γεννητικών οργάνων. Τέλος συμβάλει συμβάλλει στην τελική διαμόρφωση αυτών των οργάνων.
Η ονείρωξη εμφανίζεται πιο έντονα στο στάδιο της εφηβείας και γίνεται έκκριση σπέρματος. Είναι ακούσια εκσπερμάτωση και συμβαίνει συνήθως κατά τον ύπνο. Συμβάλει στην απομάκρυνση της περίσσιας του σπέρματος.
Η εφηβεία είναι μια δύσκολη ηλικία. Άλλα αγόρια μεγαλώνουν γρήγορα ενώ άλλα αργούν. Σε όποια κατηγορία και να ανήκουν να θυμούνται ότι η εφηβεία είναι κάτι που το περνάμε όλοι και καταλήγουμε φυσιολογικοί μετά από αυτό. Αν τα πράγματα κατά την διάρκεια της φάσης αυτής είναι δύσκολα βρείτε κάποιον να μιλήσετε. Ένα μεγαλύτερο αδερφό ,τον μπαμπά σας ή κάποιον που να εμπιστεύεστε.3
· Στα κορίτσια:
Οι  αλλαγές που παρατηρούνται στο σώμα των κοριτσιών είναι:
1) ανάπτυξη στήθους - ασυμμετρία μαστών

2) τριχοφυΐα σε γενετικά όργανα και μασχάλες

3) έμμηνος ρύση – Ωορρηξία
4) φαρδαίνει η λεκάνη
5) σχηματισμός καμπύλων
Τα δευτερογενή χαρακτηριστικά του φύλου εμφανίζονται μετά την έναρξη του μηχανισμού της εφηβείας στον υποθάλαμο. Οι μεταβολές που συμβαίνουν στο γυναικείο σώμα συνδέονται άμεσα με την έκκριση των γυναικείων γεννητικών ορμονών (οιστρογόνων,  προγεστερόνης). Μεγαλώνουν οι μαστοί, τριχοφυΐα εμφανίζεται στις μασχάλες, ανάμεσα στα πόδια. Τα εσωτερικά και τα εξωτερικά γεννητικά όργανα αναπτύσσονται, ενώ τα τοιχώματα του κόλπου, που αρχίζει να εκκρίνει περισσότερα υγρά, γίνονται πιο χοντρά. Η τελική διαμόρφωση της σιλουέτας, στο τέλος της εφηβείας, εξαρτάται από δύο παράγοντες. Τις ορμόνες που παράγει η νέα γυναίκα και την αντίδρασή του σώματος σε αυτές.
Η εφηβεία εξελίσσεται σε στάδια. Η ακριβής σταδιοποίηση της εφηβείας κατά Tanner αποτελεί σημαντικό μέσο για την εκτίμηση  έναρξης και  εξέλιξης της εφηβείας
3. www.neteens.gr
στο κορίτσι. Η σταδιοποίηση παρουσιάζει πέντε στάδια ανάπτυξης. Η χρονολογική αλληλουχία των διαφόρων σταδίων της εφηβείας μπορεί να διαφέρει σε χρόνο εμφάνισης κάθε δευτερογενούς χαρακτηριστικού του φύλου. Κάθε μορφολογική μεταβολή στην εφηβεία, αντιστοιχεί σε συγκεκριμένο ορμονικό συμβάν: η αύξηση  μεγέθους  ωοθηκών οφείλεται στη σφυγμική έκκριση  γοναδοτροπινών, η αύξηση στήθους σε αυξημένη έκκριση οιστραδιόλης, ενώ η τρίχωση  εφηβαίου σε έκκριση ανδρογόνων από τα επινεφρίδια και τις γονάδες.4
       Η μορφή μας και τα χαρακτηριστικά μας αλλάζουν κατά την εφηβεία λόγω των ορμονών που αναφέρθηκαν παραπάνω (τεστοστερόνη- προγεστερόνη, οιστρογόνα).
Η ανάπτυξη γενετικών οργάνων αποτελεί τα πρωτογενή χαρακτηριστικά του εφήβου. Τα παραπάνω που αναφέρθηκαν αποτελούν τα δευτερογενή χαρακτηριστικά. 
Η εφηβεία τελειώνει όταν ολοκληρώνεται η σεξουαλική ανάπτυξη και το άτομο μπορεί να αναπαράγει. Έχει ολοκληρωθεί η ανάπτυξη και πρωτευόντων και δευτερευόντων χαρακτηριστικών.

4. www.iatrikoprofil.gr
ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΣΩΜΑΤΙΚΩΝ ΑΛΛΑΓΩΝ ΣΤΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ
Εφηβεία είναι μία μεταβατική ηλικία κατά την οποία συμβαίνουν μεγάλες μεταβολές στον έφηβο τόσο σε σωματικό όσο  και σε ψυχολογικό επίπεδο.

Ξέρουμε ότι οι σωματικές αλλαγές εμφανίζονται κατά τη διάρκεια της εφηβείας. Οι αλλαγές αυτές επιδρούν στη ψυχολογία του ατόμου. Ενώ λοιπόν το άτομο γνωρίζει για αυτού του είδους τις αλλαγές, επιδρά άλλοτε θετικά και άλλοτε αρνητικά στην ψυχολογία του ατόμου. 
Η εφηβεία είναι μια μεταβατική περίοδος μεταξύ παιδικής ηλικίας  και ενηλικίωσης. Οι έφηβοι βρίσκονται με το ένα <<πόδι>> στην παιδική ηλικία και με το άλλο στον κόσμο των ενηλίκων. Κατά τη διάρκεια αυτής της φάσης γίνονται σημαντικές βιολογικές, σωματικές και ψυχολογικές αλλαγές που επηρεάζουν το πώς σκέπτεται και αισθάνεται ο έφηβος για τον εαυτό του αλλά και για τους άλλους γύρω του. Βλέπουμε ένα παιδί που σε διάστημα μερικών μηνών αλλάζει εντυπωσιακά η εμφάνιση και η συμπεριφορά του.
Βεβαίως, κάθε άνθρωπος είναι μοναδικός και διαφορετικός από τον άλλον και δεν υπάρχουν κανονιστικοί τρόποι να προβλέψει κανείς το πώς ακριβώς θα αναπτυχθεί ή θα συμπεριφερθεί. Έτσι και κάθε έφηβος αναπτύσσεται με τον δικό του ρυθμό και συχνά η ανάπτυξη δεν γίνεται ομοιόμορφα σε όλους τους τομείς. Γι’ αυτό το λόγο μπορεί κανείς ένα ψηλό, μεγαλόσωμο παιδί, αρκετά ανεπτυγμένο σωματικά, το οποίο να έχει μυαλό παιδιού ακόμη. Ενώ μπορεί κανείς να δει και το αντίθετο, ένα έφηβο αγόρι ή κορίτσι, που δεν έχει αναπτυχθεί σωματικά, να έχει τις ανάγκες ενός εφήβου, όπως να βγει έξω με τους φίλους του, να ενδιαφέρεται για τα άτομα του αντίθετου φύλου κ.λ.π
Στη δεύτερη δεκαετία της ζωής, η ήβη μεταμορφώνει τα άτομα από τη κατάσταση της φυσικής ανωριμότητας σε μια κατάσταση στην οποία είναι ώριμα και ικανά για σεξουαλική αναπαραγωγή. Τα αγόρια και τα κορίτσια αποκτούν τα φυσικά χαρακτηριστικά που διακρίνουν τα δύο φύλα. Τα κορίτσια αναπτύσσονται στήθος και οι γοφοί τους φαρδαίνουν. Τα αγόρια αποκτούν φαρδύς ώμους και μυώδη λαιμό. Επίσης, χάνουν λίπος κι έτσι, μοιάζουν να έχουν περισσότερους μυς από τα κορίτσια, ενώ τα κορίτσια συνεχίζουν να έχουν μεγαλύτερη αναλογία λίπους από μυς και έτσι μοιάζουν πιο στρογγυλεμένα.
Χαρακτηρίζεται όμως και με ορμονικές διακυμάνσεις οι οποίες προκαλούν έντονα ή ευμετάβλητα συναισθήματα. Δηλαδή, η διάθεση, η ζωή των εφήβων γενικότερα συχνά παρουσιάζει διακυμάνσεις- αμφιταλαντεύσεις. Σε συνδυασμό με τις ορμονικές αλλαγές ο έφηβος προσπαθεί να βρει τη δική του ταυτότητα, καθώς αλλάζει ο εαυτός του. Οι σωματικές αυτές αλλαγές επίσης προκαλούν χαμηλή αυτοεκτίμηση, κάποιο φόβο, αβεβαιότητα στους εφήβους. Οι καλά πληροφορημένοι έφηβοι – τόσο από  συζητήσεις με συνομήλικους, όσο και από διάφορες εκπομπές της τηλεόρασης, ή από δικά του διαβάσματα και αναζητήσεις, για όλες αυτές τις σωματικές αλλαγές που θα του συμβούν ή του συμβαίνουν, - για αυτές τις αλλαγές νιώθουν περηφάνια που μεταβαίνουν από την παιδική ηλικία στην ενήλικη ζωή. Εντούτοις νιώθουν αβεβαιότητα για την καινούρια θέση στην οικογένεια ή στην κοινωνία. Έτσι, ενώ ο έφηβος γνωρίζει, συχνά δεν είναι προετοιμασμένος πολύ καλά. Όλοι, γονείς παππούδες, εκπαιδευτικοί λένε: «Έχει νεύρα, γιατί είναι έφηβος!» ή  «…Ααα, φταίει η εφηβεία!» ή «Φταίνε οι ορμόνες σου…» και άλλες παρόμοιες εκφράσεις. Ωστόσο, όσο κι αν  «γνωρίζει», γνώση αυτή δεν του εξασφαλίζει ηρεμία ή συμφιλίωση με όλες αυτές τις αλλαγές. Όμως, είναι απαραίτητο στον έφηβο να περάσει από αυτές τις αλλεπάλληλες συγκρίσεις, για να «βρει» τον εαυτό του, να αποδεχθεί το σώμα του, τη διαφορετικότητα του, τη μοναδικότητα του.

Η εφηβεία είναι μια μετάβαση και κάθε μετάβαση ή αλλαγή για όλους είναι πιο δύσκολη και για όλους πιο εύκολη, αλλά σίγουρα απαιτεί χρόνο και κόπο για να προσαρμοστεί ο έφηβος  σε αυτές τις αλλαγές αλλά και να ολοκληρώσει το στάδιο της ανάληψης του φύλου του, να είναι ένας άνδρας ή μια γυναίκα  πια και όχι παιδί. Για πάρα πολλούς το στάδιο αυτό που διαπραγματεύεται κανείς το φύλο του, τα χαρακτηριστικά του, το τι σημαίνει να είσαι άνδρας ή γυναίκα, δεν ολοκληρώνεται με το πέρας της εφηβείας, παρά συνεχίζεται και για πολλά χρόνια μετά. Σίγουρα όμως, για τον έφηβο ή η έφηβη, και μέσα από τις βιολογικές αλλαγές που φέρνει η ήδη, είναι φυσιολογικό να προκύπτουν ερωτήματα γύρω από τα ζητήματα του φύλου.

Η στάση της οικογένειας απέναντι στις σωματικές αλλαγές έχει σημαντική σχέση με το πώς οι έφηβοι βιώνουν το σώμα τους και όλες αυτές τις αλλαγές. Οι γονείς και οι εκπαιδευτικοί καλό είναι να προετοιμάζουν τα παιδιά  για αυτές  τις αλλαγές, καθώς και να δίνουν έμφαση στο διαφορετικό ρυθμό ανάπτυξης που έχει κάθε παιδί και μπορεί να διαφέρει από την ανάπτυξη των συνομήλικων του.  Αυτό είναι πολύ σημαντικό, διότι οι έφηβοι διανύουν μια φάση «εγωκεντρικά», εστιάζουν στον εαυτό τους, στο σώμα τους, παρατηρώντας διαρκώς και με οξεία παρατηρητικότητα, τις σωματικές αλλαγές, την εικόνα τους. Συγκρίνουν διαρκώς την εμφάνιση τους, με των συνομήλικων τους, και πολλές φορές αυτές οι συγκρίσεις φέρνουν δύσκολα αισθήματα, όπως θλίψη, θυμό, πόνο.
Ο ρόλος των γονέων και γενικότερα της οικογένειας είναι καθοριστικός στην εφηβεία και για άλλους λόγους.  Η λέξη 'βγαίνω' είναι μία λέξη κλειδί για την εφηβεία: σημαίνει ταυτόχρονα το βασανιστήριο των γονιών το βράδυ , το 'έχω μία ερωτική σχέση' (βγαίνω με κάποιον/α) αλλά σημαίνει ακόμα και 'βγαίνω απ’ το κουκούλι μου', βγαίνω όπως ο βλαστός από το χώμα.

Εν κατακλείδι, η σωματική και συναισθηματική ανάπτυξη του κάθε εφήβου έχει διαφορετικό ρυθμό, αλλά και το πώς επιδρά στην ψυχολογία, είναι κάτι το ξεχωριστό και υποκειμενικά και έχει να κάνει με το πώς έχει δομηθεί ως τότε ο ψυχισμός του, αλλά και οι σχέσεις του με τους σημαντικούς άλλους (μητέρα, πατέρας) από τα πολύ πρώτα χρόνια της ζωής του, ως μικρό παιδί.          
Εφηβεία σημαίνει δύναμη μεταμόρφωσης. Μεταμόρφωση επώδυνη μεν, απαραίτητη και γεμάτη χαρά και δύναμη δε.  Όταν οι έφηβοι έχουν διδαχθεί να εμπιστεύονται τη ζωή, εμπιστεύονται και τη μεταμόρφωσή τους και καταφέρνουν να 'γράψουν' την προσωπική τους ιστορία στο μέλλον, συνδέοντάς την με το παιδικό τους  παρελθόν. 5
5. www.iatronet.gr

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: Η ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ

Η εφηβεία είναι μια ενδιάμεση φάση μεταξύ της παιδικής και της ενήλικης ζωής. Είναι επίσης και μια φάση κρίσης. Νιώθουμε την ανάγκη να δημιουργήσουμε μια συνέχεια ανάμεσα στο παιδί που ήμασταν και στον ενήλικα που θα είμαστε.

Η εφηβεία είναι συγχρόνως, και μια φάση κρίσης, επειδή υπάρχει άμεση και οριστική αλλαγή στο σώμα και στον ψυχισμό... Ωστόσο, η κρίση είναι πάντα μια πρόκληση για μια νέα αρχή.
O νέος/α βρίσκεται απέναντι στις κοινωνικές και προσωπικές απαιτήσεις σχετικά με την επαγγελματική του σταδιοδρομία και την ολοκλήρωση της προσωπικότητάς του. Με το τέλος της δοκιμασίας αυτής της περιόδου έχει δομήσει την ταυτότητά του, ξέρει, δηλαδή, ότι: «Είμαι έτσι ως νεαρός άντρας ή είμαι έτσι ως νεαρή γυναίκα και έχω αυτές τις επιδιώξεις στη ζωή μου».

Σημαντικό είναι να γνωρίζουμε πως η εφηβεία είναι η περίοδος, όπου τα άλυτα ή τα προβληματικά σημεία της παιδικής ηλικίας επανέρχονται στην επιφάνεια. Έχουν τώρα μια δεύτερη ευκαιρία να λυθούν ή να γίνουν τα μόνιμα προβλήματα που θα μας ακολουθούν σ' όλη τη ζωή, μέχρι να αποφασίσουμε να τα λύσουμε.

Γι' αυτό είναι ουσιώδες αν αισθάνεστε δύσκολα με κάτι, αν κάτι σας ενοχλεί επίμονα, να το πείτε σε κάποιον που εμπιστεύεστε, να απευθυνθείτε σε ειδικό. 
Η δουλειά του είναι ακριβώς να σας βοηθήσει να λύσετε μαζί ότι είναι σημαντικό για σας.  6
Η εφηβεία είναι μια περίοδος-'κλειδί' στη ζωή κάθε ατόμου, κατά την οποία συχνά προκαλούνται εντάσεις ανάμεσα στους εφήβους και στους ενηλίκους. Οι γονείς καθώς και οι καθηγητές καλούνται να αποδείξουν τις προθέσεις τους ούτως ώστε να αναγνωριστούν ως φιλικοί παρά να απορριφθούν ως αντίδικοι.

Οι γονείς θα πρέπει να είναι οπλισμένοι με υπομονή και επιμονή και κυρίως να έχουν επιθυμία για επικοινωνία! Μόνο συζητώντας με τον έφηβο θα τον βοηθήσουν να ξεπεράσει όλες του τις ανησυχίες. 
6. www.aboutyouth.gr
Τα θέματα που απασχολούν τους εφήβους και κατά συνέπεια και τους γονείς τους ποικίλλουν ανάλογα με τη δομή και τα χαρακτηριστικά της κάθε οικογένειας και είναι πραγματικά ανεξάντλητα: επιθετικότητα, αποκλίνουσα ή/και παραβατική συμπεριφορά, αθέτηση οικογενειακών κανόνων, διαταραχές στην πρόσληψη τροφής και παραίτηση από τις μαθησιακές υποχρεώσεις. Σε κάθε περίπτωση, το κλειδί της επιτυχίας των γονέων είναι να διαφυλάξουν την ποιότητα της ψυχικής επαφής και της επικοινωνίας.
ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ
Με τον όρο ‘αρνητική συμπεριφορά’ εννοούμε πράξεις ή λέξεις που προσβάλλουν, θίγουν τα δικαιώματα, την ασφάλεια των άλλων ή είναι καταστροφικές και επικίνδυνες για τον ίδιο τον έφηβο.
Κατά ένα παράδοξο τρόπο έχουμε συνηθίσει όλοι μας να κατακρίνουμε την αρνητική συμπεριφορά των νέων. Αναθέτουμε 100% το βάρος της ευθύνης στις δικές τους πλάτες σαν να είναι οι μόνοι υπαίτιοι για ότι κακό συμβαίνει στην οικογένεια και τη ζωή των γονέων τους.
Οι βασικοί στόχοι αυτής της συμπεριφοράς είναι:
· Προσοχή: ο έφηβος προσπαθεί να τραβήξει την προσοχή των γονέων του και όχι μόνο.
· Δύναμη: ο έφηβος θέλει να επιδείξει στους γονείς του ότι και αυτός έχει δύναμη.
· Εκδίκηση: ο έφηβος επιδιώκει με τη συμπεριφορά του να εκδικηθεί τους γονείς του.
Αυτοί οι στόχοι της αρνητικής συμπεριφοράς δεν προωθούν την εξέλιξη του ατόμου, αλλά μάλλον την εμποδίζουν. Τα παιδιά που παρουσιάζουν τέτοια συμπεριφορά είναι συνήθως αποθαρρυμένα. Στέλνουν κάποια ισχυρά μηνύματα στους γονείς τους και στην κοινωνία. Παιδιά που είναι ευχαριστημένα από τους γονείς τους και τους εαυτούς τους δεν δημιουργούν προβλήματα ούτε στους εαυτούς τους, ούτε στους άλλους.
Εκτός από τους τρεις βασικούς στόχους της αρνητικής συμπεριφοράς θα μπορούσαμε να συμπληρώσουμε τον κατάλογο και με τρία ακόλουθα συναισθήματα: συγκίνηση, παραδοχή από τους συνομηλίκους, ανωτερότητα. Οι στόχοι αυτοί αντιπροσωπεύουν μεθόδους που οι έφηβοι χρησιμοποιούν για να εκπληρώσουν την επιθυμία να ανήκουν και αυτοί κάπου.
ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΡΑΤΣΙΣΜΟΣ
Στα περισσότερα ελληνικά σχολεία σήμερα, υπάρχουν αρκετά παιδιά τα οποία είναι από διαφορετικές χώρες, και καθώς έρχονται στη δική μας φέρνουν μαζί τους και τα πολιτιστικά τους στοιχεία , τα οποία οι συμμαθητές τους συχνά κατακρίνουν. Σίγουρα τα παιδιά που δέχονται τον ρατσισμό στο σχολείο νιώθουν πολύ άσχημα ενώ δεν φταίνε. 
Βέβαια δεν είναι μόνο αυτές οι αφορμές που τα παιδιά δείχνουν ρατσισμό προς κάποιον άλλον. Τα κιλά, τα χαρακτηριστικά όπως τα γυαλιά και τα σιδεράκια , η οικονομική κατάσταση ,το επάγγελμα των γονιών, ακόμα και οι μάρκες των ρούχων αποτελούν σημαντικό λόγο ώστε να μπορέσουμε να ξεχωρίσουμε παιδιά από την ομάδα των πολλών. 
Ποιος όμως ορίζει  την ομάδα? Αυτός που ίσως αρκετές φορές ζηλεύει? Ή μήπως αυτός που δεν ξέρει ότι είναι λάθος να περιθωριοποιούμε άτομα διαφορετικά από εμάς?  

Σχεδόν όμως κανένας μας δεν καταλαβαίνει το μεγάλο πρόβλημα που δημιουργούμε στα παιδιά αυτά. Τα κάνουμε να νιώθουν πολύ κατώτερα και να προσπαθούν να αλλάξουν αυτό που είναι, για το οποίο τις περισσότερες φόρες, δεν φταίνε. Θα πρέπει όμως κάποια στιγμή να το καταλάβουμε και να το αντιμετωπίσουμε ώστε να σταματήσει να υπάρχει αυτό το μεγάλο,  κατά την γνώμη μας,  πρόβλημα της εποχής μας.

ΕΞΑΡΤΗΣΕΙΣ
Οι εξαρτησιογόνες ουσίες είναι φυσικές ή χημικές ουσίες που επιδρούν στο Κεντρικό Νευρικό Σύστημα, αλλάζουν τη συναισθηματική κατάσταση του ατόμου και δημιουργούν ψυχική (έντονη διάθεση για λήψη ουσίας) ή σωματική εξάρτηση (ο οργανισμός δεν μπορεί να λειτουργήσει φυσιολογικά χωρίς την ουσία. Αν τη στερηθεί, εμφανίζει σύνδρομο στέρησης). 
Εξάρτηση είναι μια παθολογική κατάσταση του εγκεφάλου που οδηγεί αναπόδραστα εκατομμύρια ανθρώπους σε μια διαρκή και απελπισμένη αναζήτηση, νοιώθουν επιτακτική ανάγκη:
α) για τη χρήση ενός προϊόντος 
β) για τη διενέργεια μιας πράξης
γ) για την επαφή με κάποιο πρόσωπο
Ενώ η σωματική εξάρτηση εξαφανίζεται αν το άτομο δεν κάνει χρήση ουσιών για 10-15 μέρες, η αντιμετώπιση της ψυχικής εξάρτησης είναι μια μακρόχρονη και επίπονη θεραπευτική διαδικασία. Ψυχική εξάρτηση προκαλούν όλες οι εξαρτησιογόνες ουσίες. 

Η εξάρτηση προκύπτει από τη επανάληψη. Συνιστά την ουσία της ζωής στο μέτρο που δίνει νόημα στην ίδια την ύπαρξη. Αυτό το οποίο δημιουργεί πρόβλημα δεν είναι η εξάρτηση αυτή καθαυτή αλλά η φύση της, όταν εγκλωβίζει αντί ν’ απελευθερώνει, όταν υποτάσσει αντί ν’ αυξάνει την ελευθερία, όταν εκτρέπεται προς την πλευρά της αρρώστιας.
Τα είδη εξαρτήσεων μπορούν να είναι:
· Τα ναρκωτικά
· Το αλκοόλ
· Τα τσιγάρα
· Τα τυχερά παιχνίδια
· Τα φάρμακα
· Το διαδίκτυο
· Το σεξ
· Το κινητό 

Τα είδη ουσιών που η χρήση τους μπορεί να οδηγήσει σε εθισμό, είναι οι ακόλουθες:

· Κανναβινοειδή (μαριχουάνα, χασίς)

· Οπιοειδή (μορφίνη, ηρωίνη)

· Διεγερτικές ουσίες (αμφεταμίνη, κοκαΐνη)

· Ψευδαισθησιογόνες ουσίες (LSD, έκσταση)

· Πτητικές ουσίες (κόλλα, διαλυτές χρωμάτων, αεροζόλ)

· Αλκοόλ

· Τσιγάρο

Όταν είσαι εθισμένος, για παράδειγμα στη χρήση αλκοόλ, ναρκωτικών, στο κάπνισμα, στο σεξ, στη χαρτοπαιξία, είσαι (σωματικά ή μη-σωματικά) εξαρτημένος σ' αυτή τη χρήση ή τη συμπεριφορά. Παρουσιάζεις συμπτώματα στερητικού συνδρόμου και/ή ανοχής όταν δεν κάνεις χρήση της ουσίας. Ανοχή σημαίνει ότι κάποιος χρειάζεται υψηλότερες ποσότητες μιας ουσίας κάθε φορά για να πλησιάσει τα επιθυμητά αποτελέσματα.
Τα συμπτώματα στερητικού συνδρόμου είναι δυσάρεστες σωματικές αντιδράσεις που λαμβάνουν χώρα όταν η χρήση των ουσιών είναι μειωμένη ή ασυνεχής. Αυτά τα συμπτώματα μπορεί να είναι ναυτία, μυϊκοί πόνοι, προβλήματα συγκέντρωσης, αϋπνία, άγχος και εφιάλτες. Αλλά επίσης και άνθρωποι που δεν βιώνουν συμπτώματα ανοχής και/ή συμπτώματα στερητικού συνδρόμου, μπορεί να είναι εξαρτημένοι από την ουσία. Κάνουν επαναλαμβανόμενες και ανεπιτυχείς προσπάθειες να περιορίσουν ή να ελέγξουν τη χρήση της ουσίας, ή κάνουν χρήση της ουσίας για μεγαλύτερη χρονική διάρκεια ή σε μεγαλύτερη ποσότητα απ' ότι αρχικά είχαν σχεδιάσει. Για να προμηθευτούν την ουσία, να κάνουν χρήση της και να απαλλαγούν από τις συνέπειές της απαιτείται πολύς χρόνος. Έτσι, παραμελούν σημαντικές δραστηριότητες όπως την εργασία, το σχολείο, τις κοινωνικές επαφές ή σταματούν τελείως αυτές τις δραστηριότητες. Ένα χαρακτηριστικό της εξάρτησης αποτελεί το να μη μπορεί κανείς να ελέγξει τη χρήση της ουσίας ή να τη διακόψει. Υπάρχει μια συγκεκριμένη πίεση, μια σχεδόν ακαταμάχητη ανάγκη να κάνει χρήση της ουσίας.

Για να μπορεί να οριστεί εάν κάποιος είναι εξαρτημένος, το άτομο αυτό πρέπει να πληροί κάποια κριτήρια που έχουν οριστεί από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, μεταξύ άλλων.

Οι ακόλουθες είναι καταστάσεις που χαρακτηρίζουν την εξάρτηση. Για να θεωρηθεί κάποιος εξαρτημένος αρκεί να παρουσιάζει μόνο κάποια από τα ακόλουθα:

· Ανοχή (ανάγκη για περαιτέρω αίσθηση των αποτελεσμάτων)

· Ψυχολογική εξάρτηση (επιθυμία, που ποικίλει από πολύ μικρή μέχρι πολύ έντονη)

· Συμπτώματα στερητικού συνδρόμου (αποκτά όλους τους τύπους σωματικών αντιδράσεων μόλις σταματήσει τη χρήση)

· Χρήση της ουσίας ή υιοθέτηση συγκεκριμένης συμπεριφοράς για τον περιορισμό των στερητικών συμπτωμάτων

· Αποτυχημένες προσπάθειες για να ελέγξει τη χρήση ή τη συμπεριφορά.

· Σπατάλη χρόνου τόσο για την χρήση (ουσιών) ή την επανάληψη της συμπεριφοράς στην οποία είναι εθισμένος όσο και κατά την διαδικασία ανάρρωσης.

· Καταστροφικές συνέπειες εξαιτίας της χρήσης τόσο στους ίδιους τους εθισμένους όσο και στους ανθρώπους του περιβάλλοντός τους (προβλήματα στη δουλειά ή το σχολείο, συγκρούσεις με τους ανθρώπους που βρίσκονται στο κοντινό περιβάλλον, αφιέρωση λιγότερου χρόνου για χόμπι, ασθένειες κ.λπ.)

· Χρήση ουσιών πιο συχνή και σε μεγαλύτερες δόσεις απ' ότι σχεδιάζεται.

· Εξακολούθηση της χρήσης ακόμα κι αν το άτομο γνωρίζει ότι αυτό είναι καταστροφικό για τον εαυτό του.
ΝΑΡΚΩΤΙΚΑ 

Η θανάσιμη παγίδα που απειλεί σήμερα τα παιδιά και τους νέους. Η βλαβερές ουσίες που καθημερινά ναρκοθετούν τη ζωή των νέων ανθρώπων και τις οικογένειές τους. Ο ίδιος ο θάνατος μεταμφιεσμένος σε δελεαστικές υποθέσεις.

Ο υπ’ αριθμόν ένα εχθρός της νεολαίας. Σήμερα, τα παιδιά είναι ανάγκη να ξέρουν γι’ αυτά και για τον κίνδυνο που αντιπροσωπεύουν, κάτι που καμιά 

προηγούμενη γενιά δεν ήταν υποχρεωμένοι να ξέρει. 7 
Τα ναρκωτικά είναι εθιστικές ουσίες που περιορίζουν την ελευθερία και υποσκάπτουν τη ζωή. Είτε ξέρεις γι’ αυτά είτε όχι, είτε τα έχεις δοκιμάσει είτε όχι, αργά ή γρήγορα θα τα βρεις μπροστά σου.
Καλό είναι τότε να έχεις όλη την απαραίτητη πληροφόρηση για τα ναρκωτικά, ώστε να αποφασίσεις από μόνος σου ότι δε σου χρειάζονται. Να θυμάσαι τα ναρκωτικά καταστρέφουν ζωές και κοινωνίες. 8
ΟΙ ΟΥΣΙΕΣ ΕΧΟΥΝ ΩΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ:
· Το θάνατο
· Τη μείωση μνήμης
· Την πρόκληση ατυχημάτων
· Τη βλάβη στον εγκέφαλο, ήπαρ, νεφρά
· Την πρόκληση του καρκίνου των πνευμόνων
· Την πρόκληση καρδιακών διαταραχών
· Την πρόκληση λοιμώξεων 
· Την πρόκληση του ιού ανοσολογικής ανεπάρκειας
· Την κατάθλιψη & την παράνοια
· Τη βίαιη συμπεριφορά 
ΤΟ ΑΛΚΟΟΛ ΕΧΕΙ ΩΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ:
· Τον αλκοολισμό
· Την εξασθένιση και την απώλεια μνήμης
· Την κατάσταση hangover (πονοκέφαλο-ναυτία)
·  Τον κίνδυνο καρκίνου (στόματος-οισοφάγου)
7 «Παιδιά και ναρκωτικά», Τζένη Ράτρη, Μπιλ Χάουελς και Ιρβ Σίγκλερ - εκδόσεις: Ερμιόνη
8 «Σώος και αβλαβής από… τα ναρκωτικά», Μαίρη Μεταξά-Παξινού- εκδόσεις ΚΕΔΡΟΣ )
· Είναι αιτία πολλών θανάτων εξαιτίας τροχαίων ατυχημάτων 
· Την πρόσκληση ηπατοπάθειας
· Καρδιακές διαταραχές – εγκεφαλικό – υψηλή πίεση
· Τη μείωση αναπαραγωγικής ικανότητας 
· Τη δημιουργία σωματικών, ψυχολογικών & κοινωνικών προβλημάτων
Παρατηρείται συχνά το γεγονός ότι πολλά άτομα, κυρίως νέοι, κάνουν χρήση αλκοόλης κάτω από κοινωνική πίεση- ανάγκη ένταξης του ατόμου σε μια κοινωνία ομάδα, φόβος απόρριψης για τη μη αποδοχή συμπεριφορών, όπως η κατανάλωση αλκοόλης. Σε μια συνεδρία νεαρή γυναίκα που έκανε κατάχρηση αλκοόλ, παραδέχτηκε ότι πίεσε τον εαυτό της να μάθει να πίνει ουίσκι, παρόλο που η γεύση και η μυρωδιά του συγκεκριμένου ποτού της ήταν δυσάρεστες. Το έκανε για να μη θεωρηθεί «απροσάρμοστη» όσον αφορά στους κανόνες της «ομαδικής» συμπεριφοράς. 9 
ΤΟ ΤΣΙΓΑΡΟ ΕΧΕΙ ΩΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ:
· Τη δημιουργία καρκίνου του πνεύμονα, του φάρυγγα & του οισοφάγου
· Τον πρόωρο θάνατο
· Τη μείωση της παραγωγικής ικανότητας
· Την πρόκληση εγκεφαλικού & καρδιακής προσβολής
· Βλάβες στο έμβρυο κατά και μετά την εγκυμοσύνη
· Τη γήρανση του δέρματος
· Προβλήματα στους μη καπνιστές (παθητικούς)
9  «Αλκοόλ ένα σκληρό ναρκωτικό», Κώστας Τσαρούχας, εκδόσεις Άγκυρα
ΛΥΣΕΙΣ 
Για να απαλλαγεί κάποιος από κάθε είδους εξάρτηση πρέπει καταρχήν να το θέλει ο ίδιος και να συνειδητοποιήσει ότι έχει τη δύναμη να το κάνει. Είναι στο δικό του χέρι.. 

Για να σταματήσει κάποιος το τσιγάρο μπορούμε να πούμε ότι καθοριστικό ρόλο παίζει η απόφαση του να το κόψει. Βοηθητικά μπορούν να λειτουργήσουν οι τσίχλες, τα επιθέματα νικοτίνης, κάποια κατάλληλα χάπια καθώς και διάφορες ομάδες υποστήριξης που μπορούν να δράσουν υποστηρικτικά. 

Για το αλκοόλ μπορούμε να αναφέρουμε την ομάδα ανώνυμων αλκοολικών που μπορούν να βοηθήσουν το άτομο να απεξαρτηθεί από αυτό. 

Για τις ουσίες σημαντικός είναι ο ρόλος των γονέων και οι ομάδες που αυτοί μπορούν να σχηματίσουν ώστε να οργανωθούν καλύτερα. Συγχρόνως, τρέχουν διάφορα προγράμματα ψυχολογικής υποστήριξης και θεραπείας για την υποστήριξη των εξαρτημένων ατόμων. 
ΕΞΑΡΤΗΣΕΙΣ ΚΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ

Σε μια περίοδο σημαντικών αλλαγών και μεγάλης ψυχικής έντασης, όπως είναι η εφηβεία, τα ναρκωτικά, το αλκοόλ και το τσιγάρο, παρουσιάζονται ως ουσίες που υποτίθεται ότι λύνουν όλα τα προβλήματα. Βαθμιαία, ο έφηβος μπορεί να οδηγηθεί από τη χρήση στην κατάχρηση και από την κατάχρηση στον εθισμό. 

Ο όρος «κατάχρηση» περιλαμβάνει την υπέρμετρη χρήση, η οποία μπορεί να οδηγήσει στον εθισμό ή την εξάρτηση από μια ουσία.
«Περιστασιακή χρήση» δε σημαίνει αυτόματα και εθισμός. Ο εθισμός είναι ένα είδος  υποχρεωτικής συμπεριφοράς, με ταυτόχρονη αδυναμία του ατόμου να ελέγξει την συμπεριφορά αυτή.

Η εφηβεία είναι μια περίοδος πολύ ευάλωτη στις εξαρτήσεις. Κατά την περίοδο αυτή, η φυσιολογική ψυχοσωματική επανάσταση, που βιώνει ο έφηβος με την ραγδαία σωματική του αύξηση και την τελική ωρίμανση των χαρακτηριστικών του φύλου του, συνοδεύεται από κοινωνικές απαιτήσεις και υποχρεώσεις που θέτουν σε δοκιμασία τις ψυχικές του άμυνες και ικανότητες να ανταπεξέρχεται στις δυσκολίες και τα προβλήματα του δημιουργικά και επωφελή για τον ίδιο και το περιβάλλον του. Το γεγονός ότι οι λύσεις και ο τρόπος που θα αντιμετωπίσει τα τυχόν εμπόδια που θα συναντήσει την περίοδο αυτή, θα παίξουν καθοριστικό ρόλο για την υπόλοιπη ζωή του, αυξάνει το άγχος και επιβαρύνει τις διαδικασίες της εξαρτημένης συμπεριφοράς. 

Οι έφηβοι προσπαθούν να καταλάβουν ποιοι είναι, να διαμορφώσουν τα δικά τους πιστεύω και τις αξίες τους, να σχεδιάσουν την πορεία τους στο μέλλον, που είναι ανοιχτό μπροστά τους. Πειραματίζονται, λοιπόν, με διάφορες καταστάσεις και συχνά δοκιμάζουν αλκοόλ, καπνό και ναρκωτικά στην προσπάθεια τους να τα δουν όλα, να τα γνωρίσουν όλα. Μέσα από την παντοδυναμία που τους χαρακτηρίζει πιστεύουν ότι εκείνοι θα καταφέρουν αυτό που οι άλλοι δεν μπορούν, δηλαδή να δοκιμάσουν, αλλά να μην κολλήσουν με την ουσία. Αυτό βέβαια σπάνια συμβαίνει. 

Η εξάρτηση είναι ένα πολυπαραγοντικό φαινόμενο, εξαρτάται δηλαδή από πολλούς παράγοντες. Υπάρχουν παράγοντες που οδηγούν στην εξάρτηση και απορρέουν από την εφηβεία, όπως: 

· Η περιέργεια, η τάση για λήψη ρίσκου ως εκδηλώσεις της εφηβικής ανάγκης για ανεξαρτησία

· Η πίεση από τους συνομηλίκους σαν απόρροια της εφηβικής ανάγκης για ανεξαρτητοποίηση από τους γονείς και την ταυτόχρονη ανάγκη για σχέσεις και αποδοχή

· Η πίεση από το σχολείο και η σχολική αποτυχία σχετίζονται με το εφηβικό άγχος και την ανάγκη του εφήβου για αυτό-επιβεβαίωση εκτός σχολείου

· Η χαμηλή αυτοεκτίμηση που έχουν οι περισσότεροι έφηβοι εξαιτίας του άγχους τους για τελειότητα και της ασταμάτητης αυτοκριτικής τους

Υπάρχουν όμως και παράγοντες που δεν απορρέουν από την εφηβεία, αλλά επηρεάζουν τους εφήβους διότι αφορούν κυρίως αυτούς. Αυτοί είναι:

· Η οικογένεια (κληρονομικοί παράγοντες εξάρτησης, κατάθλιψης και άλλων ψυχικών παθήσεων όπως και αδυναμία της οικογένειας να καθοδηγήσει τον έφηβο λόγω υπερβολικής αυταρχικότητας ή έλλειψης ορίων)

· Τα ενδιαφέροντα και

· Τα κοινωνικά πρότυπα ζωής (μουσικά συνήθως είδωλα)

Πως συμβαίνει να νιώθει κανείς έντονη επιθυμία για εξαρτήσεις; Γιατί; Το ερώτημα αυτό είναι αρκετά σύνθετο. Και μάλιστα στη σύγχρονη κοινωνία όπου το υποκείμενο μπορεί να παγιδευτεί σε ποικίλες εξαρτήσεις, όπου φαίνονται να είναι ακίνδυνες. Πάρα πολλά νέα παιδιά εθίζονται στη χρήση H/Y, στα ηλεκτρονικά παιχνίδια ή το διαδίκτυο, σε μια «εικονική» πραγματικότητα των φόρουμ κοινωνικής δικτύωσης και του διαδικτύου, μέσα στην οποία χάνονται, προσπαθώντας να βρουν μια διαφυγή από τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν στο σπίτι τους, με τους φίλους τους, με τον εαυτό τους. 

Πάρα πολλοί νέοι εθίζονται στην τηλεόραση, στην παρακολούθηση διάφορων τηλεοπτικών σειρών, προσπαθούν να χαθούν ίσως στην ιστορία κάποιου άλλου, για να μη ζήσουν τη δική τους ιστορία, η οποία είναι γεμάτη αβεβαιότητα και προκλήσεις. 

Ακόμη, νέες εξαρτήσεις, όπως η εξάρτηση από φαγητό, που έτσι, πολλές νέες και νέοι προσπαθούν να «γεμίσουν» τα συναισθηματικά κενά, η εξάρτηση από ψώνια (shopping therapy) κ.α. έχουν εμφανιστεί τα τελευταία χρόνια.

Οι εξαρτήσεις θα πρέπει να ειδωθούν σαν ένα σύμπτωμα που έχει κάτι να πει για τη σύγχρονη πραγματικότητα. Όπου οι κοινωνικοί δεσμοί συχνά δεν λειτουργούν αρκετά καλά και όπου αυτοί δεν λειτουργούν έρχονται διάφορα αντικείμενα να τους υποκαταστήσουν, αντικείμενα από τα οποία εξαρτάται κανείς, είτε είναι μια ουσία, είτε μια οθόνη, είτε καταναλωτικά αγαθά, τα οποία μάλιστα προβάλλονται από τα ΜΜΕ και τις διαφημίσεις ως αυτά που μπορούν να χαρίσουν την ευτυχία. 

Ο εξαρτημένος έφηβος προσκολλάται στο αντικείμενο εξάρτησης και παραμελεί τα πάντα γύρω του καθώς και τον εαυτό του. Συγκεκριμένα, τα συμπτώματα εξάρτησης στους εφήβους είναι:

· Αλλάζει η συμπεριφορά του στο σπίτι

· Κοιμάται και τρώει άστατα

· Αλλάζει η επίδοση στο σχολείο προς το χειρότερο 

· Δεν μπορεί να συγκεντρωθεί 

· Βγαίνει συνεχώς από το μάθημα

· Αλλάζει διάθεση πολύ απότομα

· Αλλάζει παρέες 

· Ξεχνάει τα όνειρα και τις φιλοδοξίες του

· Αλλάζει η στάση του προς τον αθλητισμό

· Μειώνει το ενδιαφέρον του για το άλλο φύλο 

· Μοιάζει να έχει κατάθλιψη

· Συμπεριφέρεται επιπόλαια – δεν μπορείς να τον εμπιστευτείς

· Παραμελεί την εμφάνιση και την υγιεινή του

· Κατηγορεί συνεχώς τους άλλους για τα πάντα

· Κατηγορεί συνεχώς τον εαυτό του για τα πάντα

· Φοβάται τη μοναξιά

· Επιζητεί τη μοναξιά

· Αφήνει συνεχώς εκκρεμότητες στις δουλειές του

Η ορθή και έγκαιρη ενημέρωση των εφήβων, τόσο σε ατομικό επίπεδο, όσο και μέσω της σχολικής κοινότητας, αλλά και η ενημέρωση της οικογένειας συμβάλλουν καθοριστικά στην αποτροπή του προσανατολισμού του νέου στην κατεύθυνση της υιοθέτηση κάποια μορφής εξάρτησης. 
  Συμπερασματικά, κατά την περίοδο της εφηβείας, η διαλεκτική σχέση μεταξύ εξάρτησης και ελευθερίας εκφράζεται ολοκληρωτικά διαμέσου της ανάγκης κάθε νέου να ταυτιστεί με πρότυπα. Έχει εξαρτήσεις και επιδιώκει ελευθερία. Η πρόσβαση όμως στην ελευθερία, στην αυτονομία δεν μπορεί να δομηθεί παρά μόνο από την προοδευτική μάθηση των ορίων. Η αποδοχή της ύπαρξης ορίων αποτελεί αναγκαίο βήμα για να φθάσει κανείς στην αυτονομία.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ 

Η εφηβεία είναι μια περίοδος κατά την οποία ο άνθρωπος  αναζητά την ταυτότητά του,  την ανεξαρτησία του, ενώ παράλληλα ο τρόπος ζωής και η φυσιολογία του σώματός του αλλάζουν.

Η εφηβεία αποτελεί ένα από τα σημαντικότερα στάδια ανάπτυξης του ανθρώπου, κατά την οποία παρατηρούνται ραγδαίες ψυχολογικές και σωματικές αλλαγές, καθώς παράλληλα με τη σωματική ανάπτυξη υπάρχει και συναισθηματική και διανοητική ανάπτυξη. Οι αλλαγές αυτές έχουν επίδραση και στις διατροφικές συνήθειες των εφήβων. Οδηγούν το άτομο στην κορύφωση της οργανικής του ανάπτυξης αλλά και την τελική διαμόρφωση της προσωπικότητας του.
Η εφηβική ανάπτυξη για τα κορίτσια ξεκινάει στην ηλικία των 10-11 ετών και ολοκληρώνεται συνήθως μέχρι τα 15 έτη ενώ για τα αγόρια ξεκινάει σε ηλικία 12-13 ετών, φτάνει στο μέγιστο ρυθμό ανάπτυξης σε ηλικία 14 ετών και ολοκληρώνεται στα 19 έτη. Οι αυξημένες ενεργειακές ανάγκες σε αυτήν την ηλικία είναι αδιαμφισβήτητο γεγονός, καθώς ο έφηβος χρειάζεται ενέργεια για την αύξηση του μυϊκού ιστού, την ανάπτυξη του σκελετού και του νευρικού συστήματος, καθώς και για την ανάπτυξη του γεννητικού συστήματος.

Οι έφηβοι συχνά καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες τροφής εξαιτίας του ότι το σώμα τους αναπτύσσεται απότομα. Έτσι, το πρόβλημα για πολλούς εφήβους δεν είναι τόσο η ποσότητα όσο η ποιότητα της προσλαμβανόμενης τροφής. 

Η διατροφή έχει άμεσο αντίκτυπο στην υγεία τους, επηρεάζει τα επίπεδα της ενέργειάς τους και το αμυντικό τους σύστημα απέναντι στις ασθένειες. Επίσης, επηρεάζει την εμφάνισή τους, την υγεία των δοντιών και του δέρματός τους αλλά και το βάρος τους.

Στις μέρες μας, πολλά παιδιά, λόγω κακής διατροφής, εκδηλώνουν νοσήματα πολύ πιο νωρίς απ’ ότι σε παρελθόντα έτη. Έτσι, διαβήτης τύπου 2, υπέρταση και άλλες παθήσεις εμφανίζονται στην πρώιμη ηλικία της εφηβείας. Η εμφάνιση παχυσαρκίας στην εφηβεία εντείνεται συνεχώς και συνδέεται με την παχυσαρκία στην ενήλικη ζωή, η οποία δημιουργεί χρόνια προβλήματα υγείας. Δημιουργούνται διάφορες παθήσεις μακροπρόθεσμα όπως αρτηριοσκλήρωση, υπέρταση, αλλεργίες, ημικρανίες, δερματοπάθειες, χοληστερίνη, τερηδόνα και δυσκοιλιότητα. 
Η κακή διατροφή με άχρηστα τρόφιμα έχει αποτέλεσμα και στη συναισθηματική διάθεση του εφήβου που παρουσιάζει κόπωση και επιθετική συμπεριφορά. 
Είναι λοιπόν απαραίτητο, οι έφηβοι να προσλαμβάνουν την κατάλληλη ποσότητα ενέργειας καθημερινά αλλά και να εκπαιδευτούν σε σχέση με την ποιότητα των τροφών που θα πρέπει να καταναλώνουν. Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι ημερήσιες ανάγκες των εφήβων σε ενέργεια και πρωτεΐνη:


Ημερήσιες ανάγκες, εφήβων σε ενέργεια και πρωτεΐνη
	 Ηλικία
	Ενέργεια 
	Ανάλογο ύψος 
	Ενέργεια 
	Πρωτεΐνη 

	 (έτη)
	 (θερμίδες)
	 (cm)
	 (θερμίδες/cm)
	 (gr/cm)

	 --- --- ---
	 --- --- ---
	 --- --- ---
	 --- --- ---
	 --- --- ---

	 Αγόρια
	 
	 
	 
	 

	11-14 
	2500
	157 
	15,9 
	0,29 

	15-18
	3000
	176
	17,0
	0,34

	 
	 
	 
	 
	 

	Κορίτσια 
	 
	 
	 
	 

	 11-14
	 2200
	157 
	14,0
	0,29 

	 15-18
	2200 
	163
	13,5 
	0,27


(Προσαρμογή από τις Ημερήσιες Προτεινόμενες Προσλήψεις RDA).

Τι τρώνε οι έφηβοι

Βάσει στατιστικών στοιχείων, οι έφηβοι στην Ευρώπη καταναλώνουν μεγάλη ποσότητα ζάχαρης, αλατιού και λίπους, ενώ δεν παίρνουν αρκετές φυτικές ίνες, βιταμίνες και μέταλλα.

Οι έφηβοι τρώνε περισσότερα «γρήγορα» φαγητά, γλυκά και σοκολάτες από οποιαδήποτε άλλη ηλικιακή ομάδα. Αυτές οι τροφές περιέχουν μεγάλες ποσότητες ζάχαρης, λίπους και αλατιού, ενώ, λόγω του υψηλού γλυκαιμικού τους δείκτη, πολύ σύντομα το αίσθημα της πείνας επανέρχεται. Επίσης, τα τρόφιμα αυτά έχουν πολλές θερμίδες, με αποτέλεσμα τις γνωστές σε όλους μας επιπλοκές παχυσαρκίας και υπέρβαρου στους εφήβους. Ανησυχητικό, επίσης, είναι το γεγονός της ελλιπούς κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών στην εφηβική διατροφή.

Έρευνες δείχνουν πως το φαγητό για τους εφήβους θα έπρεπε να είναι κάτι γρήγορο και απλό στην προετοιμασία, ενώ πολλές φορές αρνούνται να μαγειρέψουν. Τα αγόρια θεωρούν τα γεύματα ως ένα μέσο για να ικανοποιήσουν την πείνα τους και ενδιαφέρονται οι μερίδες να είναι επαρκείς, ενώ τους νοιάζει λιγότερο το τι θα φάνε. Τα κορίτσια, από την άλλη, θεωρούν το φαγητό κομμάτι της κοινωνικής συναναστροφής και δείχνουν ενδιαφέρον για την ποιότητα, αφού ανησυχούν μήπως παχύνουν. Και στις δύο περιπτώσεις, όταν τους ζητήθηκε να επιλέξουν τρόφιμα, η επιλογή τους στηρίχτηκε στη νοστιμιά.

Γιατί οι έφηβοι δεν προσέχουν τη διατροφή τους

Γνωρίζουμε ότι το μυαλό του ανθρώπου αναπτύσσεται μέχρι την ηλικία των είκοσι ετών. Επιστήμονες πιστεύουν ότι το κομμάτι του εγκεφάλου που παίρνει μέρος στην όλη διαδικασία της λήψης αποφάσεων και της υπευθυνότητας βρίσκεται ακόμα σε εξέλιξη και οι έφηβοι ίσως να μην μπορούν να συνειδητοποιήσουν ότι «παίζουν» με την υγεία τους. Έχουν βασικές γνώσεις σχετικά με το τι είναι η υγιεινή διατροφή και γνωρίζουν ότι το ανθυγιεινό φαγητό είναι κακό γι’ αυτούς, αλλά αδιαφορούν.

ΑΙΤΙΑ ΚΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΦΗΒΩΝ
Οι σημερινοί ρυθμοί ζωής αναγκάζουν τους εφήβους να συνηθίζουν σε ανθυγιεινά φαγητά και τις περισσότερες φορές τρώνε αυτά τα φαγητά σε μαγαζιά με «γρήγορο φαγητό»(fast food). Αυτό συναντάται συχνότερα στις μεγάλες πόλεις ή σε αστικά κέντρα.

Υπάρχουν πολλοί και διάφοροι λόγοι που συναντάται το φαινόμενο της κακής διατροφής των εφήβων. Συχνά στην εποχή μας, το φαινόμενο αυτό οδηγεί σε διάφορες παθήσεις όπως η παχυσαρκία, η άνοδο της χοληστερίνης σε πολύ μικρή ηλικία, καρδιακές παθήσεις επίσης σε πολύ μικρή ηλικία κ.τ.λ. 

Οι κυριότεροι λόγοι είναι οι εξής : 

· Η έλλειψη των γονέων ή κηδεμόνων από την οικογενειακή εστία.

· Οι γρήγοροι ρυθμοί της πόλης ή των αστικών κέντρων.

· Το πρόγραμμα των εφήβων είναι πλέον υπερφορτωμένο με αποτέλεσμα να καταφεύγουν στα ΄fast food΄.

· Η ανευθυνότητα των γονέων που τείνουν να αποφεύγουν να φροντίζουν την διατροφή των παιδιών τους.

· Η επιρροή που ασκούν τα Μέσα Μαζικής Ενημέρωσης (ΜΜΕ) τα οποία ‘’σπρώχνουν’’ τους έφηβους να προτιμούν ανθυγιεινές συνήθειες στην διατροφή τους μέσω της διαφήμισης. 

· Η οικονομική κρίση που υπάρχει στην χώρα μας αναγκάζει τους έφηβους αλλά και τους γονείς τους να καταφεύγουν σε φθηνές τροφές, οι οποίες είναι και ανθυγιεινές.

· Οι έφηβοι λόγω προβλημάτων, οικογενειακών ή προσωπικών, τρώνε ανεξέλεγκτες ποσότητες φαγητού για να ξεχαστούν από αυτά. 

Όσον αφορά τον πρώτο λόγο, την έλλειψη γονέων ή κηδεμόνων από την οικογενειακή εστία, είναι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες καθώς ο έφηβος στεναχωριέται για την απουσία των γονέων του και βρίσκει το φαγητό ως ένα μέσο αποκατάστασης της παρουσίας των γονέων. Ακόμα, πολλές φορές οι έφηβοι δεν γνωρίζουν τις βλαβερές και παχυντικές ουσίες που περιέχουν τα τρόφιμα που καταναλώνουν σε μεγάλο βαθμό και δεν υπάρχει κάποιος γονέας για να τους υποδείξει τις σωστές τροφές ώστε να προστατέψουν την υγεία και το σώμα τους.

Επιπλέον, οι γρήγοροι ρυθμοί της πόλης και των αστικών κέντρων αποτελούν πολύ σημαντικό παράγοντα για την εφηβική παχυσαρκία αφού οι έφηβοι είναι πλέον πολυάσχολοι και έτσι παραμελούν την προστασία του σώματος τους και την διατήρηση της υγείας τους. Επίσης, οι γρήγοροι αυτοί ρυθμοί των πόλεων αναγκάζουν και τους γονείς να μην έχουν χρόνο για να μαγειρέψουν στα παιδία τους ή να τους υποδείξουν τις σωστές τροφές , έστω κι αν αυτές οι τροφές είναι αγοραστές και όχι μαγειρεμένες από τους γονείς , κι έτσι παραγγέλνουν έτοιμο φαγητό (fast food) γνωρίζοντας τις συνέπειες που θα τους προκαλέσει αυτό αλλά μη μπορώντας να κάνουν κάτι άλλο.

Έπειτα, ένας άλλος παράγοντας, όπως προείπαμε, είναι η ανευθυνότητα των γονέων οι οποίοι τείνουν να ενδιαφέρονται περισσότερο για την προσωπική τους ζωή, την καριέρα και την δημόσια εικόνα τους από ότι για τις συνήθειες των παιδιών τους. Αυτό οδηγεί τα παιδιά στο να σχηματίζουν λανθασμένες εικόνες και συνήθειες σχετικά με την διατροφή τους. Το γεγονός αυτό στρέφει τα παιδιά στην παχυσαρκία, στην αμέλεια του σώματος τους και σε διάφορα καθοριστικά προβλήματα για την υγεία τους. 

Τα ΜΜΕ (Μέσα Μαζικής Ενημέρωσης) είναι κι αυτά, όλως παραδόξως, ένας παράγοντας που ''σπρώχνει'' τους εφήβους στην παχυσαρκία. Αυτό πραγματοποιείται μέσω της άμεσης και έμμεσης διαφήμισης, δηλαδή μέσω των τηλεοπτικών διαφημίσεων, εκπομπών και σειρών οι οποίες προβάλλουν ανθυγιεινές τροφές οι οποίες ερεθίζουν τους εφήβους στο να τις αγοράσουν και στη συνέχεια εθίζονται σ αυτές. Αν λάβουμε υπ’ όψιν μας ότι τα ΜΜΕ είναι ένας τρόπος πλύσης εγκεφάλου για τον λαό και αναγκάζουν έμμεσα τους τηλεθεατές να υιοθετήσουν τις ιδέες τους, μπορούμε σίγουρα να πούμε πως μέσω της διαφήμισης των μεγάλων εταιρειών ανθυγιεινών φαγητών ο κόσμος κ οι έφηβοι ιδιαίτερα μυούνται στην ιδέα του να αγοράσουν τέτοιες τροφές.

Σε κάποιες περιπτώσεις, όπως στην χώρα μας, όπου υπάρχει οικονομική κρίση ο κόσμος αναγκάζεται να εξοικονομήσει όσο το δυνατόν περισσότερα χρήματα. Ως συνέπεια αυτού είναι και η εξοικονόμηση χρημάτων από την διατροφή, δηλαδή αγοράζουν χαμηλές σε ποιότητα και τιμή τροφές που είναι επιβλαβής για τον οργανισμό. Έτσι οι έφηβοι συνηθίζουν σε αυτού του είδους τις διατροφικές συνήθειες και αυτό είναι άκρως επιβαρυντικό για την υγεία τους. 

Παρεμπιπτόντως, στην διατροφή των εφήβων παίζει ρόλο και η κυβέρνηση. Αυτό που εννοούμε είναι ότι τα κυλικεία δεν προμηθεύονται σωστά και υγιεινά τρόφιμα έτσι ώστε να τροφοδοτούν τους μαθητές με τροφές καλές για τον οργανισμό τους. Όπως παρατηρήσαμε, τα κυλικεία είναι γεμάτα με τροφές όπως αλλαντικά, σοκολάτες, πατατάκια, ροφήματα με συντηρητικά και όλα αυτά σε χαμηλή ποιότητα. Αυτό πρέπει να σταματήσει καθώς δεν παρέχεται καν η επιλογή των υγιεινών τροφίμων στους εφήβους στο σχολείο. 

Συμπεραίνουμε λοιπόν, σύμφωνα με όσα είπαμε παραπάνω, ότι υπάρχουν πολλοί και διάφοροι λόγοι που επηρεάζουν αρνητικά πολλές φορές τις διατροφικές συνήθειες των εφήβων και όχι μόνο και πρέπει να ληφθούν κάποια μέτρα για την αντιμετώπιση αυτού του προβλήματος από το κράτος, τις οικογένειες αλλά και από τους έφηβους τους ίδιους.
ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

Το σχολείο είναι ο χώρος όπου το παιδί αφιερώνει μεγάλο μέρος της ημέρας του. Το σχολικό περιβάλλον είναι το μέρος όπου θα μπουν οι βάσεις για την πνευματική του ανάπτυξη, αλλά και θα διαμορφώσει σωστές ή όχι συνήθειες. Είναι ο χώρος όπου θα αρχίσει να διαπλάθεται ο χαρακτήρας του. Την περίοδο αυτή την χαρακτηρίζει και η υιοθέτηση σωστών διατροφικών επιλογών και την ανάπτυξη αθλητικής συνείδησης. Δυστυχώς στην Ελλάδα αυτό δεν το έχουμε καταφέρει καθώς έχουμε ιδιαίτερα υψηλά ποσοστά στην παιδική παχυσαρκία. 
Η Παγκόσμια Επιστημονική κοινότητα δίνει έμφαση σε πολιτικές και στρατηγικές που έχουν στόχο την καταπολέμηση της παιδικής παχυσαρκίας και την καλυτέρευση της Δημόσια Υγείας.

Γι’ αυτό οι κοινωνίες θα πρέπει να ξεκινούν όλες τις δράσεις και στρατηγικές πολιτικές από το κομμάτι της κοινωνίας που βρίσκεται στην αφετηρία της τα παιδιά.

Σύμφωνα με τους επιστήμονες υγείας, η καταπολέμηση της παιδικής παχυσαρκίας θα μπορούσε να προλάβει περιπτώσεις καρκίνων, καθώς και άλλων νοσημάτων, όπως τα καρδιοαγγειακά, η υπέρταση, ο σακχαρώδης διαβήτης, ψυχολογικά προβλήματα.

Επίσημα στοιχεία δείχνουν ότι οι μαθητές προτιμούν να αγοράζουν σνακ όπως γαριδάκια, πατατάκια, κ.ά., να προτιμούν τα προϊόντα με πολύ ζάχαρη, χυμούς μη φυσικούς και αναψυκτικά με προσθήκη ζάχαρης, προϊόντα που συνήθως υπάρχουν σε πολλά σχολικά κυλικεία. Έτσι πολλά παιδιά επειδή προμηθεύονται το κολατσιό τους στο σχολείο καταλήγουν στο να παίρνουν τρόφιμα ακατάλληλα για την διατροφή τους.

Η λύση του προβλήματος της παχυσαρκίας τόσο για τα παιδιά, όσο και για τους ενήλικες είναι σύνθετη και δύσκολη. Δεν είναι να μόνο να πιέσουμε τα παιδιά να μην τρώνε πολύ. Είναι ένα πρόβλημα που για να λυθεί απαιτείται η παρέμβαση της πολιτείας, του σχολείου και των γονέων.

Μια πολύ σημαντική παρέμβαση ώστε να προστατεύσουν τα παιδία από λανθασμένες επιλογές και επειδή είναι απαραίτητη η κατανάλωση ενός κολατσιού στο σχολείο, θα μπορούσε να είναι η προετοιμασία του από το σπίτι. Μια λύση πέραν του ότι μπορεί να προστατέψει την υγεία του παιδιού είναι και πιο οικονομική, γιατί θα περιλαμβάνει τρόφιμα που βρίσκονται μέσα στο σπίτι.

Έτσι ένα κολατσιό που θα προετοιμάζονταν στο σπίτι θα μπορούσε να περιλαμβάνει:

· Ένα φρούτο

· Ένα κουλούρι ή τσουρέκι

· 1 γιαούρτι με φρούτα

· Ένα κομμάτι κέικ

· Ένα κομμάτι πίτα

· Τοστ (με τυρί, ντομάτα και αντί αλλαντικού μπορεί να είναι τριμμένο βραστό κοτόπουλο ή κρέας ή μπιφτέκι τα οποία να προέρχονται και από το γεύμα της προηγούμενης ημέρας).

Αφιερώνοντας, λίγο χρόνο οι γονείς, στην προετοιμασία ενός κολατσιού στο σπίτι για το παιδί που πάει στο σχολείο, μπορούμε να βελτιώσουμε την μελλοντική ποιότητα της ζωής του παιδιού.

ΤΡΟΠΟΙ ΣΩΣΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ

Παράδειγμα προς μίμηση τα οικογενειακά γεύματα

Για τα μικρότερα παιδιά οι γονείς είναι οι κυριότερη πηγή επιρροής, αλλά για τους εφήβους, δυστυχώς, τα πράγματα είναι διαφορετικά. Παρ’ όλα αυτά, η επιρροή των γονιών είναι ακόμη ισχυρή και μπορούν με κάθε ευκαιρία που τους δίνεται να προσφέρουν ένα καλό παράδειγμα στα παιδιά τους. Με άλλα λόγια, θα ήταν άσκοπο να ζητάτε από τα παιδιά σας να τρώνε υγιεινά, ενώ εσείς είστε παχύσαρκοι και παραγγέλνετε κάθε βράδυ φαγητό απέξω.

Μελέτη κατέδειξε ότι οι διατροφικές συνήθειες, η συμπεριφορά και οι επιλογές του ατόμου έχουν βαθιές επιρροές από την οικογένεια, κυρίως από τη μητέρα. Αυτό που θεωρούσαν οι έφηβοι «κανονικό» φαγητό ήταν ένα καλομαγειρεμένο σπιτικό γεύμα, ενώ τα «γρήγορα» γεύματα καταναλώνονταν για ευχαρίστηση.

Τα τακτικά οικογενειακά γεύματα μειώνουν την πιθανότητα εμφάνισης εφηβικής παχυσαρκίας και διατροφικών διαταραχών, ενώ προωθούν την υιοθέτηση υγιεινού τρόπου διατροφής των εφήβων.

Οι έφηβοι που συνηθίζουν να γευματίζουν τουλάχιστον τρεις φορές την εβδομάδα με τις οικογένειές τους διατρέχουν 12% χαμηλότερο κίνδυνο να είναι υπέρβαροι, ενώ έχουν 35% λιγότερες πιθανότητες να παρουσιάσουν κάποια διατροφική διαταραχή. Πέρα, πάντως, από τα διατροφικά οφέλη, τα οικογενειακά γεύματα ενισχύουν τους δεσμούς των μελών της οικογένειας και αποτελούν ευκαιρία συζητήσεων.

Ενημερώστε τους εφήβους

1.Τρώγοντας πρωινό θα τα πάνε καλύτερα στο σχολείο. Προτιμήστε δημητριακά ολικής άλεσης, παρά προϊόντα πλούσια σε ζάχαρη, που θα προκαλέσουν αυξομείωση της ενέργειάς τους.

2. Η πολλή ζάχαρη, ειδικά αν λαμβάνεται ανάμεσα στα γεύματα, χαλάει τα δόντια. Προσπαθήστε να την καταναλώνετε περιστασιακά.

3. Η κακή διατροφή ευθύνεται για την εμφάνιση ακμής. Αποφύγετε τα έτοιμα φαγητά, που είναι πλούσια σε κορεσμένο και trans λίπος. Προτιμήστε σπιτικό φαγητό, μαγειρεμένο με ελαιόλαδο.
4.Οι θερμίδες αποθηκεύονται σε περίεργα μέρη. Ενημερώστε τα παιδιά σας ποια τρόφιμα είναι πλούσια σε λίπος και θερμίδες και ποια έχουν «κενές» θερμίδες, όπως τα αναψυκτικά.

Τα θρεπτικά στοιχεία που χρειάζονται οι έφηβοι:

· Ω3 για εξυπνάδα
Τα παίρνουμε από την κατανάλωση λιπαρών ψαριών. Είναι πολύ σημαντικά στην εφηβεία, γιατί παίζουν ρόλο στην ανάπτυξη και τη λειτουργία του εγκεφάλου, ενώ εξισορροπούν τα συναισθήματα.
· Σίδηρος

Οι απαιτήσεις του οργανισμού είναι πολύ υψηλές στην εφηβεία. Παίρνοντας αρκετό σίδηρο οι έφηβοι θα σταματήσουν να αισθάνονται αδυναμία και κόπωση. Ο σίδηρος, επίσης, είναι σημαντικός για όσους «χτίζουν» μυς και για τους αθλητικούς τύπους. Καταναλώστε επαρκή ποσότητα κρέατος, οσπρίων, ξηρών καρπών, ενισχυμένα δημητριακά πρωινού.
· Ψευδάργυρος

Το συγκεκριμένο μέταλλο βοηθά στην ανάπτυξη και τη λειτουργία των αναπαραγωγικών οργάνων και στην καλή λειτουργία του αμυντικού συστήματος.

Καταναλώστε ξηρούς καρπούς, κρέας και πρασινόφυλλα λαχανικά.

· Ασβέστιο

Ουσία σημαντική για τα οστά, καθώς μειώνει τον κίνδυνο εκδήλωσης οστεοπόρωσης κατά την ενήλικη ζωή. Συμπεριλάβετε γαλακτοκομικά προϊόντα καθημερινά στη διατροφή τους και ενημερώστε τους εφήβους ότι τα αναψυκτικά παρεμποδίζουν την απορρόφησή του.
· Βιταμίνη C

Είναι σημαντική για όλους μας. Δίνει ώθηση στο αμυντικό μας σύστημα, βοηθά στην επαναφορά του οργανισμού μας και μας προστατεύει από ασθένειες όπως το εγκεφαλικό και ο καρκίνος. Η κύρια πηγή πρόσληψής της είναι τα φρούτα και τα λαχανικά, κι έτσι οι γονείς καλούνται να βρουν έξυπνους τρόπους να τα εισαγάγουν στη διατροφή των εφήβων. Δοκιμάστε αλεσμένα λαχανικά στα μπιφτέκια και μιλκ σέικ με μπανάνα.
Δείξτε στους εφήβους πως μια υγιεινή διατροφή μπορεί να είναι πλούσια και ενδιαφέρουσα, με ποικιλία γεύσεων, φρούτων και λαχανικών, που θα τους προσφέρει ενέργεια και θα τους κάνει να νιώθουν αλλά και να είναι... χάρμα οφθαλμών!
ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΕΦΗΒΟΥΣ
1. Να καταναλώνετε 5 γεύματα την ημέρα
Για να είναι ο μεταβολισμός καλά ρυθμισμένος, να γίνονται οι απαραίτητες καύσεις αλλά και να έχετε καλά επίπεδα ενέργειας καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας είναι απαραίτητο να μοιράζετε την ενεργειακή σας πρόσληψη σε 5 γεύματα: 3 κυρίως γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και 2 ενδιάμεσα σνακ (δεκατιανό και απογευματινό). Η κατανάλωση ενός μόνο μεγάλου γεύματος το βράδυ, γεγονός αρκετά σύνηθες για ορισμένους εφήβους, θα επιβραδύνει το μεταβολισμό σας, θα σας κάνει να νιώθετε κουρασμένη/ο και με μειωμένη συγκέντρωση κατά τη διάρκεια της ημέρας και επιπροσθέτως θα σας οδηγήσει σε υπερφαγική κρίση, καθώς θα έχετε συσσωρεύσει την πείνα μιας ολόκληρης ημέρας για το τέλος της ημέρας.

2. Να αποφεύγετε τα ζαχαρούχα ροφήματα και τα βιομηχανοποιημένα σνακ πλούσια σε ζάχαρη, αλάτι και λιπαρά. 
Ξέρω καλά πως όλα τα σοκολατούχα σνακ (μπισκότα, γκοφρέτες και παραδοσιακά γλυκά) αλλά και τα αλμυρά τηγανιτά σνακ (όπως πατατάκια και κράκερ) φαίνονται δελεαστικά και ίσως είναι μια γρήγορη λύση για ένα μίνι γεύμα στο σχολείο. Σκεφτείτε όμως πόσο φορτωμένα με θερμίδες, ζάχαρη και λιπαρά είναι και τι αντίκτυπο θα έχει αυτό στην εικόνα σας, αν τα καταναλώνετε συχνά ... Θα καταλήξετε με κάποια περιττά κιλά και με μειωμένη αυτοεκτίμηση. Για αυτό προσοχή: Αντί αυτών θα πρότεινα να προτιμήσετε για ενδιάμεσο γεύμα ένα φρούτο ή ένα τοστ με ζαμπόν – τυρί λάιτ και ντομάτα ή ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρών ή ένα γιαούρτι 0-2% λιπαρά ή τέλος ένα ποτήρι χυμό χωρίς ζάχαρη.

3. Ναι στα δημητριακά ολικής αλέσεως!
Τα δημητριακά ολικής αλέσεως (όπως ψωμί ολικής αλέσεως, δημητριακά πρωινού και μπάρες δημητριακών ολικής αλέσεως) αποτελούν άριστη πηγή φυτικών ινών, συμπλέγματος βιταμινών Β, βιταμίνης Ε και μαγνησίου. Είναι η άμεση πηγή ενέργειας για τον οργανισμό μας και έλλειψη αυτών από τη διατροφή οδηγεί σε αδυναμία, απώλεια συγκέντρωσης, νευρικότητα και κατάθλιψη. Η κατανάλωση 6-7 μερίδων για τα κορίτσια και 8-11 μερίδων για τα αγόρια μέσα στην μέρα είναι απαραίτητη (μια μερίδα αντιστοιχεί σε ½ φλιτζάνι δημητριακά πρωινού ή ½ φλιτζάνι μακαρόνια ή μια φέτα ψωμί) για την καλή λειτουργία του οργανισμού.

4. Να καταναλώνετε 400γρ φρούτων και λαχανικών την ημέρα. 
Ναι καλά διαβάσατε. Στη λίστα με τα επιτρεπόμενα λαχανικά και φρούτα συμπεριλαμβάνονται όλα ανεξαιρέτως. Τα 400γρ αντιστοιχούν σε 4 φρούτα ή 2 φρούτα και 2 μπολ σαλάτα της αρεσκείας σας. Μόνο αυτή η ποσότητα θα σας εξασφαλίσει την απαιτούμενη ποσότητα βιταμινών και ιχνοστοιχείων που χρειάζονται για την σωστή λειτουργία του οργανισμού σας αλλά και την ανάπτυξή σας. Επιπλέον τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες που προστατεύουν τον οργανισμό από τη φθορά του χρόνου και των τοξικών αποβλήτων του οργανισμού.

5. Να πίνετε γάλα: Η τροφή – κλειδί για την αύξηση του ύψους σας. 
Και όχι μόνο γάλα. Γάλα ή γιαούρτι ή τυριά χαμηλών λιπαρών: 3 μερίδες την ημέρα είναι βασικές για την πρόσληψη της απαιτούμενης ποσότητας ασβεστίου για την ανάπτυξη των οστών σας. Ένα ποτήρι γάλα το πρωί, ένα γιαούρτι ως ενδιάμεσο απογευματινό και 30-50γρ τυρί μαζί με το φαγητό σας το μεσημέρι επαρκούν για να προσλαμβάνετε όσο ασβέστιο χρειάζεστε για την ημέρα.

6. Ναι στο άπαχο κρέας, το κοτόπουλο και το ψάρι.
Αποτελούν πηγές πρωτεΐνης καλής βιολογικής αξίας, σιδήρου, ψευδαργύρου και συμπλέγματος Β. Η ποσότητα των 200γρ την ημέρα ζωικής πρωτεΐνης είναι επαρκής για τα κορίτσια ενώ τα αγόρια χρειάζονται 300γρ την ημέρα για να καλύψουν τις ανάγκες τους.

ΥΠΟΔΕΙΓΜΑΤΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΕΦΗΒΟΥ
	 
	 ΑΓΟΡΙΑ
	ΚΟΡΙΤΣΙΑ 

	 ΠΡΩΙΝΟ
	Ένα φλιτζάνι δημητριακά με ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά και μία μπανάνα. 
	 Μισό φλιτζάνι δημητριακά με ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά κι ένα μήλο.

	 ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ
	 Ένα τοστ με μια φέτα τυρί χαμηλών λιπαρών, μια φέτα ζαμπόν γαλοπούλας και ντομάτα.
	 Μία μπάρα δημητριακών 100-150 θερμίδες.

	 ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
	 Δύο και 1/2 φλιτζάνια μακαρόνια με 1/2 φλιτζάνι κιμά, μια κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα και δύο φλιτζάνια λαχανοσαλάτα με μία κουταλιά του γλυκού λάδι.
	 Ένα και 1/2 φλιτζάνι μακαρόνια με 3 κουταλιές της σούπας κιμά και μία κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα και ένα φλιτζάνι λαχανοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.

	 ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ
	 Ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά  και μία μπανάνα.
	 Ένα γιαούρτι 0-2% λιπαρά κι ένα αχλάδι.

	 ΒΡΑΔΙΝΟ
	 200 γρ. κοτόπουλο ψητό με 2/3 του φλιτζανιού ρύζι βραστό αβουτύρωτο και δύο φλιτζάνια μαρουλοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.
	 120γρ κοτόπουλο ψητό με 1/2 φλιτζάνι ρύζι βραστό αβουτύρωτο και δύο φλιτζάνια μαρουλοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.


Συμπερασματικά, μπορούμε να πούμε ότι οι έφηβοι με αυξημένη τάση για ανεξαρτησία, για διαφοροποίηση από τις οικογενειακές συνήθειες, το φορτωμένο πρόγραμμα, η ανάγκη για έντονη κοινωνική ζωή, αλλά και ο χρόνος εκτός σπιτιού δημιουργούν δυσκολίες στο πρόγραμμα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να ευνοείται η παράλειψη πρωινού και άλλων γευμάτων και την αντικατάστασή τους με σνακ έξω από το σπίτι που πολλές φορές δεν επαρκούν σε θρεπτικά συστατικά. Τονίστηκε όμως παραπάνω ο σπουδαίος ρόλος της ποιοτικής διατροφής κατά την εφηβεία ώστε να μην υπάρχουν προβλήματα και το άτομο να αναπτυχθεί όπως πρέπει. 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ 

Ο ΘΕΤΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ


Τονίσαμε ήδη από την εισαγωγή τη σημασία του αθλητισμού για το άτομο αλλά ειδικά για τον έφηβο. Ο ρόλος του αθλητισμού είναι πολύ σπουδαίος τόσο στην παιδική όσο και στην εφηβική ηλικία. 

Η άθληση συμβάλλει στην καλύτερη ποιότητα ζωής, ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα, προλαμβάνει την παχυσαρκία, τα καρδιαγγειακά νοσήματα, καταπολεμά το άγχος και την κατάθλιψη στην ενήλικη ζωή. 
Επίσης, επιδρά θετικά στην προσωπικότητα του παιδιού, αφού του διδάσκει την αυτοπειθαρχία, την ομαδικότητα, τον θεμιτό ανταγωνισμό και αλτρουισμό, του ενισχύει το αίσθημα της άμιλλας και της συνεργασίας. Βοηθά το παιδί να αντιμετωπίζει με τον ίδιο τρόπο την ήττα και τη νίκη, να αναγνωρίσει το προσωπικό του λάθος, να δημιουργήσει θετική εικόνα εαυτού. 
Ταυτόχρονα, ο αθλητισμός εμπνέει στα παιδιά και στους εφήβους υγιή πρότυπα συμπεριφοράς. Πρότυπα που αγαπούν και σέβονται την προσωπικότητά τους και το σώμα τους χωρίς υπερβολές. Αυτού του είδους τα πρότυπα απομακρύνουν τα παιδιά από τις διάφορες καταχρήσεις που μαστίζουν την κοινωνία μας, όπως η κατανάλωση αλκοόλ και καπνού καθώς άλλων ουσιών, καθώς  και από την υπερβολική και άσκοπη χρήση του ηλεκτρονικού υπολογιστή και του ίντερνετ.

Ένα άλλο σημαντικό όφελος που προσφέρει η άθληση στη ζωή ενός παιδιού ή εφήβου είναι ότι του δίνεται η ευκαιρία να εκτονώσει την ενεργητικότητά  του από το επιβαρημένο σχολικό πρόγραμμα. Αυτές ελάχιστες ώρες οι εβδομαδιαίως αποτελούν στιγμές χαλάρωσης, χαράς και διασκέδασης για το παιδί. Αθλητισμός είναι η καλύτερη διέξοδος για το σύνολο της ενέργειας, έτσι ώστε η άσκηση είναι σημαντική για τους εφήβους.



Συνεπώς θα λέγαμε ότι η αθλητική δραστηριότητα βοηθάει στην ανάπτυξη των φυσικών ικανοτήτων και δεξιοτήτων καθώς και στην ανάπτυξη της αυτοεκτίμησης και εμπιστοσύνης στον εαυτό. 
ΤΑ ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΑ ΟΦΕΛΗ

Έχει αποδειχτεί από έρευνες ότι ο αθλητισμός επηρεάζει τη ψυχολογία του ανθρώπου. Κάποιοι βρίσκουν διέξοδο μέσω του αθλητισμού για την αντιμετώπιση διαφόρων προβλημάτων κατά την εφηβεία. Ο αθλητισμός τους δίνει την ικανοποίηση της δημιουργίας και της δικαίωσης. Μερικοί όμως βρίσκουν διέξοδο στο αλκοόλ,  στα ναρκωτικά, στο τσιγάρο, αλλά και στο υπερβολικό φαγητό.

TA ΚΟΙΝΩΝΙΚΑ ΟΦΕΛΗ                                                                                                                 
Οι περισσότεροι από τους εφήβους περνούν το χρόνο τους  μόνο, βλέποντας τηλεόραση, ή παίζοντας παιχνίδια στον υπολογιστή. Αυτό είναι ένα είδος εικονικής επικοινωνίας, αλλά δεν είναι τόσο ευεργετικά ως πρόσωπο-με-πρόσωπο, την κοινωνική αλληλεπίδραση. Με αυτό τον τρόπο αν ένα παιδί συμμετέχει στον αθλητισμό, θα πάρει περισσότερες ευκαιρίες ώστε να γνωριστεί με  άλλους, με αποτέλεσμα να αναπτύξει τις κοινωνικές και διαπροσωπικές δεξιότητες του.
ΕΡΕΥΝΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΑΘΛΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ

Σύμφωνα με Πανελλαδική έρευνα των διατροφικών συνηθειών των παιδιών και των νέων παρουσιάστηκε αλματώδης αύξηση της παιδικής παχυσαρκίας, με αποτέλεσμα να αποτελεί ένα τεράστιο πολυσύνθετο πρόβλημα για τη δημόσια υγεία. Ο αθλητισμός είναι ένας σημαντικός παράγοντας που συμβάλει στην διατήρηση καλής υγείας και υγιούς σωματικού βάρους.  Σύμφωνα με τις τελευταίες συστάσεις υγιεινής διατροφής για τον αμερικανικό πληθυσμό, που δημοσίευσε το Υπουργείο Γεωργίας και το Υπουργείο Υγείας των ΗΠΑ, θα πρέπει, τόσο οι ενήλικες όσο και τα παιδιά, να εντάξουν τη σωματική δραστηριότητα και άθληση στην καθημερινότητα τους τουλάχιστον 60 λεπτά ημερησίως.

Όσον αφορά την χώρα μας  πραγματοποιήθηκε έρευνα του ΙΑΔ (Ίδρυμα Αριστείδης Δασκαλόπουλος)  την περίοδο 2003-2004 σε αντιπροσωπευτικό δείγμα 1305 παιδιών και εφήβων ανάλογα με την ημερήσια σωματική τους άθληση παρουσιάστηκαν τα εξής αποτελέσματα:

Το 47% των παιδιών ασκούνται λιγότερο από μια ώρα ενώ το 15% καθόλου. Οι έφηβοι ασκούνται σε μικρότερο βαθμό από τα παιδιά, αφού το 58% αυτών ασκούνται λιγότερο από μία ώρα καθημερινά, ενώ το αντίστοιχο ποσοστό στα παιδιά είναι 39%. Από την ηλικία των 7 ετών και άνω και όσο αυξάνει η ηλικία, παρατηρείται αύξηση αυτών που ασκούνται λιγότερο από τον ενδεδειγμένο χρόνο, φτάνοντας στην ηλικιακή ομάδα των 16-18 ετών στο 68%. Ο μέσος χρόνος ενασχόλησης με σωματικές δραστηριότητες είναι περίπου μιάμιση ώρα καθημερινά για όλο το δείγμα. Ο χρόνος αυτός είναι στατιστικά μεγαλύτερος στα αγόρια από ότι στα κορίτσια, ενώ τα αγόρια καταναλώνουν στατιστικά περισσότερο χρόνο σε παιχνίδι. Οι έφηβοι γυμνάζονται λιγότερη ώρα από τα παιδιά, ασχολούνται όμως περισσότερο με οργανωμένη άθληση και περπάτημα. Στους εφήβους παρατηρείται μείωση του χρόνου ενασχόλησης με μη οργανωμένη άθληση.

  
Η αύξηση της παχυσαρκίας έγινε αφορμή για την Ευρωπαϊκή Έρευνα IDEFICS (Προσδιορισμός και Πρόληψη των σχετικών με τη διατροφή και τον τρόπο ζωής επιδράσεων  στην υγεία παιδιών και νηπίων) να παρουσιάσει τα παρακάτω αποτελέσματα. Η έλλειψη χρημάτων, ο περιορισμένος χρόνος για την προετοιμασία του φαγητού, ο λιγοστός χρόνος που αφιερώνουν οι γονείς στα παιδιά (ώστε να μπορούν να ελέγχουν τη  διαιτητική πρόσληψη) και η μεγάλη διαθεσιμότητα ενεργειακά πυκνών αλλά χαμηλής θρεπτικής αξίας τροφίμων είναι σημαντικά εμπόδια για την υγιεινή διατροφή των παιδιών. Επίσης, η έλλειψη αθλητικών χώρων, οι μη ανεκτικοί γείτονες και η έλλειψη κήπου αποτελούν εμπόδια για την αύξηση της σωματικής δραστηριότητας.    

Ο ΑΡΝΗΤΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ
              Όταν ο αθλητισμός χάσει  την  πρωταρχική του αξία, της χαράς και της ευεξίας και μετατρέπει σε κυνήγι δόξας, πρωταθλητισμού, κοινωνικής καταξίωσης και οικονομικού κέρδους οδηγεί σε σωματική και ψυχική καταπόνηση του οργανισμού. Όταν συμβεί αυτό, το παιδί ή ο έφηβος αποκτά ένα μόνιμο άγχος επίδοσης, και απόδοσης, το οποίο συνοδεύεται και από φόβο αποτυχίας. Αυτό το χρόνια άγχος έχει επιπτώσεις στην σωματική και στην ψυχική υγεία του παιδιού. Οι έφηβοι συχνά, για να μπορέσουν να αυξήσουν τις σωματικές του επιδόσεις και να ανταποκριθούν στις αιτίες των προπονητών ή των γονιών, μπορεί να χρησιμοποιήσουν κάποιες απαγορευμένες ουσίες προκειμένου να επιτύχουν τον προσδοκώμενο στόχο.
Οι υψηλές προσδοκίες που έχουν οι γονείς ή οι προπονητές από το παιδί έχουν αντίκτυπο στην ψυχική υγεία του. Το παιδί ενηλικιώνεται γρήγορα, αφού δεν χαίρεται μικρές και σημαντικές στιγμές της παιδικής και εφηβικής του ηλικίας, συχνά μειώνει τις κοινωνικές του συναναστροφές, αφού ελεύθερος χρόνος του καταναλώνεται στις προπονήσεις, με αποτέλεσμα να μετατρέπεται σε ένα μοναχικό παιδί, και αποκτά ένα μόνιμο άγχος επίδοσης, το οποίο θα επηρεάσει και την ενήλικη ζωή του.


Εν κατακλείδι, ο ρόλος του αθλητισμού στη ζωή του παιδιού και του εφήβου είναι ιδιαίτερα σημαντικός. Προκείμενου να μην χάσει την αξία του, οι γονείς και οι προπονητές θα χρειαστεί να περιορίσουν τις προσωπικές φιλοδοξίες του και να επιτρέψουν στο παιδί να ξεδιπλώσει τα δικά του.


[image: image1]
Στα πλαίσια της εργασία μας φτιάξαμε ένα ερωτηματολόγιο σχετικά με την εφηβεία το οποίο και μοιράσαμε στο σχολείο μας. Συμπληρώθηκε από όλους τους μαθητές, από την Α’ Γυμνασίου έως και τη Γ’ Λυκείου. Στη συνέχεια παρουσιάζεται το ερωτηματολόγιο και τα αποτελέσματα της έρευνας.
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ 

Γενικές Ερωτήσεις

1. Τι είναι η εφηβεία για εσάς;

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. Ένα μεγάλο ποσοστό των εφήβων «πέφτει» θύμα εξαρτήσεων (τσιγάρο, ναρκωτικά, ποτό κτλ). Γιατί πιστεύετε ότι συμβαίνει αυτό;

α. λόγω άγχους

β. λόγω μίμησης

γ. συναισθηματικοί λόγοι 

δ. άλλος λόγος: ________________

3. Παρατηρείτε σωματικές αλλαγές καθώς μεγαλώνετε; 

    Πάρα πολύ        πολύ       μέτρια         σχεδόν καθόλου    καθόλου

[image: image33.png]NEPIZZOTEPH OPA ANOIXTO
MEPISZOTEPA MPATMATA
NFOTEPA MPATMATA

IO YTEINATIOIOTHTA

©OHNOTEPES TIMES




[image: image34.png]


[image: image35.png]27%

13%

13%

47%

BAOrQ ATXOYZ
BAOTQ MIMIZHE.
DOEYNAIZOHMATIKOI AOTOI
OAMO





4. Το άγχος επηρεάζει αρνητικά το άτομο. Ποιοι παράγοντες πιστεύετε ότι το προκαλούν;

α. το σχολείο

β. οι γονείς

γ. οι φίλοι

δ. άλλος παράγοντας: _________________________________

5. Ποιος πιστεύετε ότι μπορεί να υποστηρίξει τον έφηβο όταν έχει πρόβλημα; 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

6. Θα επισκεπτόσασταν κάποιον ψυχολόγο για να σας απαντήσει σε προβλήματά σας; 

Ναι                                  Όχι                          Ίσως

7. Έχει επηρεαστεί η ψυχολογία σας κατά τη διάρκεια της εφηβείας; 

     Πάρα πολύ      πολύ         μέτρια         σχεδόν καθόλου    καθόλου


8. Θεωρείτε ότι η συμπεριφορά σας έχει αλλάξει κατά τη διάρκεια της εφηβείας;    Ναι           Όχι 
Και αν ναι, πως; (π.χ. επιθετική συμπεριφορά, νεύρα κτλ)

9. Καπνίζετε; Ναι           Όχι

10. Τι πίνετε συνήθως όταν βγαίνετε έξω; 

α. Αλκόολ      

β. αναψυκτικό 

γ. καφέ     

δ. άλλο:____________
11. Πόσες ώρες είστε καθημερινά στο διαδίκτυο; 

α. λιγότερο από 1 ώρα

β. 1-2 ώρες

γ. 3-4 ώρες

δ. περισσότερο 

12. Θεωρείτε ότι έχετε κάποιου είδους εξάρτηση; Ναι           Όχι 
Και αν ναι, τι;

α. αλκοόλ

β. κάπνισμα

γ. Η/Υ (internet, παιχνίδια κτλ)

δ. άλλο: ______________________________

13. Έχετε βρεθεί ποτέ στη θέση θύματος ή θύτη σε καταστάσεις ρατσισμού;

Ναι           Όχι 
Ερωτήσεις για τον Αθλητισμό 

14. Αθλείστε; Ναι           Όχι 
15. Με ποια αθλήματα ασχολείστε; 

Ποδόσφαιρο               Μπάσκετ                 βόλεϊ              άλλο:__________      
16. Πόσο συχνά αθλείστε; 

α. καθημερινά

β. 3-4 φορές την εβδομάδα

γ. μια φορά την εβδομάδα

δ. σπανιότερα

17. Εφόσον ασχολείστε με τον αθλητισμό η διατροφή σας είναι υγιεινή; 

Πάντα                 κάποιες φορές                      ποτέ 
18. Πιστεύετε ότι η σωστή διατροφή παίζει σημαντικό ρόλο για τη σωστή άθληση;

Ναι           Όχι 
19. Για πιο λόγο αθλείστε; 

α. για χόμπι

β. για πρωταθλητισμό

γ. για παρέα

δ. άλλο:____________________
20. Είστε ικανοποιημένος(-η) από τις αθλητικές εγκαταστάσεις της περιοχής σας;   Ναι                            Όχι 
Αν όχι, τι έχετε να προτείνετε;…………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………………………………

21. Τι σημαίνει για εσάς ο αθλητισμός;

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ερωτήσεις για τη Διατροφή

22. Τι συνηθίζετε να τρώτε για πρωινό;

……………………………………………………………………………………………………………………………………..

23. Προτιμάτε το σπιτικό φαγητό ή το φαγητό απ’ έξω;

Α. σπιτικό φαγητό

Β. φαγητό από έξω

24. Πόσο συχνά τρώτε κρέας;

α. ποτέ

β. 1-2 φορές την εβδομάδα

γ. 3-4 φορές την εβδομάδα

δ. καθημερινά

25. Το βράδυ συνήθως τρώτε;

Όχι                  Ναι, ελαφρύ γεύμα                 Ναι, κανονικό γεύμα

26. Πόσα γεύματα τρώτε ημερησίως;

α. 1-2 γεύματα

β. 3-4 γεύματα

γ. περισσότερα γεύματα

27. Στο σχολείο συνήθως….

α. δεν τρώω

β. τρώω από το κυλικείο

γ. τρώω κάτι που έχω πάρει από το σπίτι μου

28. Ποια είναι η γνώμη σας για το κυλικείο του σχολείου;

    εξαιρετικό         καλό         αδιάφορο            κακό

29. Θέλετε κάτι να πείτε σχετικά με το κυλικείο. Κάντε προτάσεις.

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………           


Ευχαριστούμε πολύ!
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ΕΡΕΥΝΑΣ
	Ερώτηση 1:ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ ΓΙΑ ΕΣΑΣ;

															
				
	

	
	
	
	
	
	
	
	
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				

	Ερώτηση 2: 
ΕΝΑ ΜΕΓΑΛΟ ΠΟΣΟΣΤΟ ΤΩΝ ΕΦΗΒΩΝ << ΠΕΦΤΕΙ >> ΘΥΜΑ ΕΞΑΡΤΗΣΕΩΝ (ναρκωτικά,τσιγάρο,
ποτό). ΓΙΑΤΙ ΠΙΣΤΕΥΕΤΕ ΟΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΑΥΤΟ;

[image: image2.emf]13%

47%

13%

27%

ΛΟΓΩ ΑΓΧΟΥΣ

ΛΟΓΩ ΜΙΜΙΣΗΣ

ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΟΙ ΛΟΓΟΙ

ΆΛΛΟ


23

ΕΡΩΤΗΣΗ 3: ΠΑΡΑΤΗΡΕΙΤΕ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΚΑΘΩΣ ΜΕΓΑΛΩΝΕΤΕ;

[image: image3.emf]34%

43%

22%

0% 1%

ΠΑΡΑ ΠΟΛΥ

ΠΟΛΎ

ΜΕΤΡΙΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΚΑΘΟΛΟΥ

ΚΑΘΟΛΟΥ


ΕΡΩΤΗΣΗ 4: 

ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΕΠΗΡΕΑΖΕΙ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΤΟ ΑΤΟΜΟ. ΠΟΙΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΙΣΤΕΥΕΤΕ ΟΤΙ ΤΟ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 5: 

ΠΟΙΟΣ ΠΙΣΤΕΥΕΤΕ ΟΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΕΙ ΤΟΝ ΕΦΗΒΟ ΟΤΑΝ ΕΧΕΙ ΠΡΟΒΛΗΜΑ; 
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ΕΡΩΤΗΣΗ 6: 

ΘΑ ΕΠΙΣΚΕΠΤΟΣΑΣΤΑΝ ΚΑΠΟΙΟΝ ΨΥΧΟΛΟΓΟ ΓΙΑ ΝΑ ΣΑΣ ΑΠΑΝΤΗΣΕΙ ΣΕ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΑΣ ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 7: 

Έχει επηρεαστεί η ψυχολογία σας κατά τη διάρκεια της εφηβείας;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 8: 

Θεωρείτε ότι η συμπεριφορά σας έχει αλλάξει κατά την διάρκεια της εφηβείας;
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Και αν ναι, πως;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 9: Καπνίζετε;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 10: Τι πίνετε συνήθως όταν βγαίνετε έξω;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 11: Πόσες ώρες είστε καθημερινά στο διαδίκτυο;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 12: 
Θεωρείτε ότι έχετε κάποιου είδουςεξάρτηση;
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Και αν ναι, τι;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 13: 
Έχετε βρεθεί ποτέ στη θέση του θύματος ή του θύτη σε καταστάσεις ρατσισμού;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 14:Αθλείστε; 
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Ερώτηση 15: 
ΜΕ ΠΟΙΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ ΑΣΧΟΛΕΙΣΤΕ;
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Ερώτηση 16:
ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΑΘΛΕΙΣΤΕ;
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Ερώτηση 17: 
ΕΦΟΣΟΝ ΑΣΧΟΛΕΙΣΤΕ ΜΕ ΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ, Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΑΣ ΕΙΝΑΙ ΥΓΙΕΙΝΗ;
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Ερώτηση 18: 

ΠΙΣΤΕΥΕΤΕ ΠΩΣ Η ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΠΑΙΖΕΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΡΟΛΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΣΩΣΤΗ ΑΘΛΗΣΗ;
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Ερώτηση 19: 
Για ποιο λόγο αθλείστε;
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Ερώτηση 20: 
ΕΙΣΤΕ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΜΕΝΟΙ ΑΠΟ ΤΙΣ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΕΓΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΧΗ ΣΑΣ; 
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Αν όχι, τι έχετε να προτείνετε;
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Ερώτηση 21:

ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΓΙΑ ΕΣΑΣ Ο ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ;
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Ερώτηση 22: 

Τι συνηθίζετε να τρώτε για πρωινό;
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Ερώτηση 23: 

Προτιμάτε το σπιτικό φαγητό ή το φαγητό απ' έξω;
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Ερώτηση 24: 
Πόσο συχνά τρώτε κρέας;
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Ερώτηση 25: 
Το βράδυ συνήθως τρώτε;
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Ερώτηση 26: 

Πόσα γεύματα τρώτε ημερησίως;

[image: image29.emf]40%

51%

9%

1-2 γεύματα

3-4 γεύματα

περισσότερα


Ερώτηση 27: 
Στο σχολείο συνήθως…
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Ερώτηση 28: 
Ποια είναι η γνώμη σας για το κυλικείο του σχολείου; 
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Ερώτηση 29:Τι άλλο θα θέλατε στο κυλικείο; Κάντε προτάσεις…
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ΕΠΙΛΟΓΟΣ

Στα πλαίσια του μαθήματος project (ερευνητική εργασία) που εκπονήσαμε κατά τη διάρκεια του Α’ τετραμήνου ασχοληθήκαμε με το ιδιαίτερα ενδιαφέρον θέμα της εφηβείας. 

Συνειδητοποιήσαμε τις αλλαγές που συμβαίνουν σε βιολογικό και ψυχολογικό επίπεδο την περίοδο της εφηβείας. Προσπάθησαν να ανακαλύψουν τον εαυτό μας, να διερευνήσουν τις απόψεις μας και το πώς αυτές διαμορφώνονται.

Προβληματιστήκαμε για τις επιπτώσεις από τη χρήση ουσιών στην ψυχική και σωματική υγεία του ανθρώπου, αλλά και για την νέα μορφή εξάρτησης των σύγχρονων νέων από τη χρήση του Η/Υ και την έλξη που ασκεί η εικονική πραγματικότητα.

Συνειδητοποίησαν ότι καθοριστικό ρόλο την περίοδο της εφηβείας παίζει η προσωπικότητα του εφήβου, αλλά και η στάση και συμπεριφορά της οικογένειας. Και το γενικότερο βέβαια κοινωνικό περιβάλλον ασκεί σημαντική επιρροή. Αντιληφθήκαμε ότι οι εφηβικές παρέες είναι ο καθρέφτης της ταυτότητας του εφήβου.
Επιπλέον διαπιστώσαμε ότι για να αναπτυχθεί σωστά ο έφηβος χρειάζεται μια ισορροπία όσο αφορά τη διατροφή του αλλά και την άθλησή του. 

Κάναμε και μία έρευνα στο σχολείο μας, το Γυμνάσιο και τις Λυκειακές Τάξεις Δεσφίνας σχετικά με την εφηβεία και τα αποτελέσματα σας τα παρουσιάσαμε παραπάνω. 
Καταλήξαμε στο συμπέρασμα ότι η εφηβεία είναι από τις πιο δύσκολες, αλλά και τις πιο όμορφες περιόδους της ζωής του ανθρώπου, η οποία απαιτεί σεβασμό και αγάπη.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
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2. «Η βία στην ελληνική τηλεόραση - έρευνα», Στέλιος Παπαθανασόπουλος, Εκδόσεις Καστανιώτη , Αθήνα, 1999

3. «Παιδιά και ναρκωτικά», Τζέιμι Ράτρη, Μπιλ Χάουελς & Ιρβ Σίγκλερ,  Εκδόσεις Ερμιόνη – Χαρά, Αθήνα, 1994

4. «Σώος και αβλαβής από …τα ναρκωτικά», Μαίρη Μεταξά – Παξινού, Εκδόσεις Κέδρος, Αθήνα, 2003

5. «Απαντήσεις και ερωτήσεις εφήβων», Τζάκι Μπεϊλι, εκδόσεις Άγκυρα, Αθήνα, 2009
6. «Τι με κάνει αυτό που είμαι;», Robert Winston, Εκδόσεις Σαββάλα, Αθήνα, 2004  
7. «Γενική ψυχολογία: διαλεκτική – υλιστική προσέγγιση», Μ. Κουβελάς, Όμιλος Εκπαιδευτικού Προβληματισμού, Αθήνα, 2009
8. «Το βιβλίο του σεξ», Τζέιν Πάβανελ, Εκδόσεις Κέδρος, Αθήνα, 2008
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11. «Αθλητισμός και management: σε αναζήτηση κοινής γλώσσας», Κων/νος Γιαννόπουλος, Εκδόσεις Μέδουσα, Αθήνα, 1996
ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΙΑ 
1. «Τι πρέπει να τρώει ο μαθητής», Χάρης Δημοσθενόπουλος, εβδομαδιαία επιστημονική έκδοση Ιατρικά, Αθήνα, 9/9/2003 (σελ. 23)
2. «Διατροφή: Τροφές κατά της αναιμίας», Αιμιλία Παπακωνσταντίνου, εβδομαδιαία επιστημονική έκδοση Ιατρικά, Αθήνα, 27/9/2005  (σελ.25)

3. «Αλκοόλ: ένα σκληρό ναρκωτικό»: μια μεγάλη έρευνα σε 51 χώρες της Ευρώπης, τι έγραψε ο Τύπος», Εκδόσεις Αλήθεια, Αθήνα 

4. «Ρατσισμός και εφηβικά προβλήματα» Νίκος Φενέκ Μικελίδης, Ελευθεροτυπία, 12/2/2005

5. «Χρόνιος αλκοολισμός», Παύλος Μπιλάλης, Διαπαιδαγώγηση, Μάιος 2004 (σελ. 6)

6. «Πως επηρεάζουν τον υποψήφιο μαθητή τα οικογενειακά προβλήματα», Βασιλική Τσούτσου, Διαπαιδαγώγηση, Μάιος 2004 (σελ. 17) 

7. «Γονείς του σαββατοκύριακου», Μάνος Χαραλαμπάκης, ΤΑ ΝΕΑ, 17/4/2005 (σελ. 23)
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