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Βαρικέπ αουέπ ρςη ρσμβξσλεσςική 

• Αθνύκε 

 

• Εμεγνύκε 

 

• Αλαγλσξίδνπκε 

 

• Πξνηείλνπκε 

 

• Δηαπξαγκαηεπόκαζηε 

 



΢σμβξσλεσςικέπ Δενιόςηςεπ Διαιςξλόγξσ 

• Δπηζηεκνληθό ππόβαζξν – Θεσξεηηθό πιαίζην 

 

• Επηθνηλσληαθέο δεμηόηεηεο 

 

• ΢πκβνπιεπηηθέο δεμηόηεηεο πνπ αθνξνύλ 
ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά  



Σι πεοιλαμβάμει η ρσμβξσλεσςική; 

• Γεκηνπξγία ζπλεξγαηηθήο ζρέζεο κε ηνλ αζζελή 

 

• Καζνξηζκό ξεαιηζηηθώλ & επηηεύμηκσλ ζηόρσλ 

 

• Πξνζδηνξηζκόο ησλ ζεηηθώλ απνηειεζκάησλ  

 

• Αλίρλεπζε πηζαλώλ πξνβιεκάησλ  

 

• ΢ρέδην παξαθνινύζεζεο ηεο πνξείαο 



Σσμβξσλεσςικέπ δενιόςηςεπ πξσ 

ατξοξύμ ρςη διαςοξτική ρσμπεοιτξοά 

• Σν κπζηηθό ζηελ αιιαγή ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο 
βξίζθεηαη ζηελ απηό-δηαρείξηζε 

 
• Γίλεηαη έκθαζε ζηελ επζύλε ηνπ αζζελή γηα ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ, γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο θαη ην 
κειινληηθό ζρεδηαζκό ηεο 

 
• Γεκηνπξγνύκε έλα πεξηβάιινλ πνπ απνηειεί έλα 

κεηαβαηηθό ζύζηεκα ζηήξημεο ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ 
αζζελή λα αληηκεησπίζεη θνηλσληθέο θαη πξνζσπηθέο 
απαηηήζεηο πην απνηειεζκαηηθά 

 
• Γεκηνπξγνύκε όζν ην δπλαηό πην θαηάιιειεο ζπλζήθεο 

γηα ηελ αιιαγή ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο  





Αλλάζχ διαςοξτική ρσμπεοιτξοά 

• Γηαηί είλαη δύζθνιν λα αιιάμεη δηαηξνθηθή 
ζπκπεξηθνξά ν αζζελήο; 

 

• Ση ρξεηάδεηαη ν αζζελήο γηα λα αιιάμεη; 

 

• Πσο ζα βνεζήζνπκε ηνλ αζζελή λα κπνξέζεη λα 
αιιάμεη; 

 

• Πσο ζα βνεζήζνπκε ηνλ αζζελή λα δηαηεξήζεη 
ηηο αιιαγέο πνπ έρεη πεηύρεη; 

 

 



• Γηαηί είλαη δύζθνιν λα αιιάμεη δηαηξνθηθή 
ζπκπεξηθνξά ν αζζελήο; 

 

 

 



• Δληνπίδνπκε καδί κε ηνλ αζζελή ηνπο εζωηεπικούρ 
θαη εξωηεπικούρ παξάγνληεο πνπ δπζθνιεύνπλ ηελ 
ηθαλόηεηά ηνπ λα ειέγρεη ην θαγεηό. 

 

• Σνλ ελζαξξύλνπκε λα ζθεθηεί λα αιιάμεη ην 
πεξηβάιινλ ηνπ θαη ηνλ ηξόπν δσήο ηνπ σο έλα κέζν 
γηα ηελ θαιύηεξε δηαρείξηζε ηεο δηαηξνθηθήο ηνπ 
ζπκπεξηθνξάο. 

 

• Δθπαηδεύνπκε ηνλ αζζελή ην πνηα είλαη ε 
δηαδηθαζία ηνπ λα καζαίλνπκε λέεο ζπκπεξηθνξέο 
θαη με-καζαίλνπκε ηηο ησξηλέο ζπκπεξηθνξέο. 

 



 

 

• Ση ρξεηάδεηαη ν αζζελήο γηα λα αιιάμεη; 

 

 

 



• Να ηνπ επηζεκάλνπκε ηνπο ιόγνπο γηα ηνπο 
νπνίνπο ηξώκε. 

 

• Να ηνπ εμεγήζνπκε θαη ηνπ δείμνπκε ηα 
εξγαιεία απηνγλσζίαο πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζεη 
γηα λα πξνζδηνξίζεη ηα δηθά ηνπ εζσηεξηθά θαη 
εμσηεξηθά εξεζίζκαηα πξόζιεςεο ηεο ηξνθήο. 

 

 



 

 

 

 

• Πσο ζα βνεζήζνπκε ηνλ αζζελή λα 
κπνξέζεη λα αιιάμεη; 

 

 

 



• Δμεγώληαο ηνπ κε απιά ιόγηα ην πώο 
αιιάδνπκε. 

 

• Δμεγώληαο ηνπ θαη δείρλνληαο ηνπ κηα ζεηξά 
από ηερληθέο θαη δεμηόηεηεο γηα ην πώο 
κπνξνύκε λα αιιάμνπκε πξνβιεκαηηθέο 
αληηδξάζεηο θαηαλάισζεο ηξνθήο. 

 

• Κηλεηνπνηώληαο ηνλ λα αλαπηύμεη λέεο 
ζπκπεξηθνξέο θαη δεμηόηεηεο πνπ λα κε 
ζρεηίδνληαη κε ην θαγεηό. 

 



 

 

 

 

 

 

 

• Πσο ζα βνεζήζνπκε ηνλ αζζελή λα 
δηαηεξήζεη ηηο αιιαγέο πνπ έρεη πεηύρεη; 

 

 



• Σνπ δίλνπκε ηελ επθαηξία λα κνηξαζηεί καδί καο 
ην ηη έρεη  θαηαλνήζεη θαη ηελ εκπεηξία ηνπ 
ζρεηηθά κε ην πνηεο ζηξαηεγηθέο αθνινύζεζε γηα 
λα πεηύρεη ηελ αιιαγή. 

 

• Δπαλεμεηάδνπκε καδί ηνλ αζζελή ζηξαηεγηθέο 
γηα λα πξνιάβεη πηζαλή ππνηξνπή. 

 

• Σνλ εθπαηδεύνπκε λα εμαζθεί ηηο ηερληθέο θαη λα 
βάδεη ξεαιηζηηθνύο ζηόρνπο. 

 







Θεχοίεπ Αλλαγήπ ΢σμπεοιτξοάπ 

• Μνληέιν ΢ηαδίσλ Αιιαγήο ή Γηαζεσξεηηθό 
κνληέιν  

 (Prochaska & DiClemente) 

 

• ΢πλέληεπμε Κηλεηνπνίεζεο Κηλήηξσλ  
 (Miller & Rollnick)  

 

• Γλσζηηθή – ΢πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία 
 (Beck, Cooper & Fairburn ) 

 



Πξηλ ηελ 

πεξίζθεςε 

Πεξίζθεςε 

Πξνεηνηκαζί
α 

Γξάζε  

΢πληήξεζε 

Τπνηξνπή 

Ο Κύκλξπ ςηπ Αλλαγήπ 





ΒΑ΢ΙΚΔ΢ ΑΡΧΔ΢ ςηπ  

Γμχρςικήπ-΢σμπεοιτξοικήπ Θεοαπείαπ  

• Η γλσζηηθή καο ιεηηνπξγία (΢ΚΔΦΔΙ΢) 
επεξεάδεη ηε ζπκπεξηθνξά καο. 

 
• Η γλσζηηθή καο ιεηηνπξγία (΢ΚΔΦΔΙ΢) κπνξεί 

λα αιιάμεη. 
 
• Αιιάδνληαο ηε γλσζηηθή καο ιεηηνπξγία 

(΢ΚΔΦΔΙ΢ ) κπνξνύκε πην εύθνια λα 
αιιάμνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε ΝΔΑ 
ζπκπεξηθνξά. 





Ανιξλξγξύμε ςα κίμηςοα για αλλαγή 

Είκαη πξαγκαηηθά έηνηκνο/ε λα ράζσ βάξνο ηώξα; 

 

• Πνηα είλαη ηα ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ ηνπ λα ράζσ βάξνο; 

 

 Πνηα είλαη 3 θύξηα νθέιε ηεο αιιαγήο γηα εκέλα;  

 

• ……………………………….………………………………………..… 

• ……………………………….………………………………………..… 

• ……………………………….………………………………………….. 

 



Ανιξλξγξύμε ςα κίμηςοα για αλλαγή 

  ΢ε κηα θιίκαθα από 1-10 πόζν ζεκαληηθό 
είλαη λα θάλσ θάπνηεο αιιαγέο ζηε δσή 
κνπ έηζη ώζηε λα ράζσ βάξνο ΣΧΡΑ; 

 
  

 ΚΑΘΟΛΟΤ  ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ                      ΠΟΛΤ ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ 

 _____________________________________________________ 

      1             2             3              4             5             6             7             8             9          10 

 

 



Ανιξλξγξύμε ςα κίμηςοα για αλλαγή 

 ΢ε κηα θιίκαθα από 1-10 πόζν ζίγνπξνο/ε 
ληώζσ όηη ζα κπνξέζσ λα θάλσ απηέο ηηο 
αιιαγέο ΣΧΡΑ; 

 
 ΚΑΘΟΛΟΤ  ΢ΙΓΟΤΡΟ΢/Η                      ΠΟΛΤ ΢ΙΓΟΤΡΟ΢/Η 

 _____________________________________________________ 

      1             2             3              4             5             6             7             8             9          10 

 

 Δίλαη ΣΧΡΑ ε θαιύηεξε ρξνληθή ζηηγκή γηα 
μεθηλήζσ λα θάλσ αιιαγέο; 



Ανιξλξγξύμε ποξηγξύμεμεπ εμπειοίεπ 

• Έρεηε πνηέ θάλεη αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ζαο; 

 

• Έρεηε δηαηεξεζνύλ απηέο νη αιιαγέο; Αλ λαη, γηα πόζν 
ρξνληθό δηάζηεκα; 

 

• Αλ όρη, γηα πόζν θαηξό δηαηεξήζεθε ε αιιαγή; 

 

• Πώο θάλεηε ηηο αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ζαο; Ση βνήζεζε; 

 

• Πνηεο δπζθνιίεο αληηκεησπίζαηε; Πώο 
ηηο δηαρεηξηζηήθαηε; 



Δμςξπίζξσμε ςα πιθαμά εμπόδια 

• Ση ζα κπνξνύζε λα κπεη ζην δξόκν ζαο γηα ηελ 
επίηεπμε ησλ ζηόρσλ ζαο; 

 

• Πνηεο θαηαζηάζεηο ζα ζαο δπζθνιέςνπλ λα 
πεηύρεηε ηνπο ζηόρνπο ζαο; 

 

• Πνηεο άιιεο ζπλζήθεο ελδέρεηαη λα ζαο 
δπζθνιέςνπλ γηα λα δηαηεξήζεηε ηελ αιιαγή; 

 



΢ςοαςηγικέπ  αμςιμεςώπιρηπ εμπόδιχμ 

• Ση ζα κπνξνύζαηε λα θάλεηε, όηαλ ζα πξέπεη λα 
αληηκεησπίζεηε απηή ηελ πξόθιεζε; 
 

• Ση άιιν ζα κπνξνύζαηε λα θάλεηε γηα ηελ 
αληηκεηώπηζε απηήο ηεο πξόθιεζεο ή εκπόδηνπ; 
 

• Πνηνο ζα κπνξνύζε λα ζαο βνεζήζεη λα 
αληηκεησπίζεηε απηή ηελ πξόθιεζε; Πώο; 
 

• Ση ζαο βνήζεζε ζην παξειζόλ γηα λα 
αληηκεησπίζεηε απηό ην εκπόδην; 



Ημεοξλόγιξ Ασςό-παοακξλξύθηρηπ 

Ώξα Tη & Πόζν 
Έθαγα ή 

Ήπηα 
 

Πόζν  
Πεηλάσ; 

1-5 

Πόζν  
Υόξηαζα; 

6-10 

Δμσηεξηθά 
Δξεζίζκαηα 

 πνπ επεξεάδνπλ 
ην γηαηί ηξώσ 

π.ρ.  
είδα θάπνην 

δειεαζηηθό γιπθό, 
κε θέξαζαλ,   

ππνλνκεπηηθέο 
ζθέςεηο,  

ζπλαηζζήκαηα –
αλία, ζηξεο, 
εθλεπξηζκόο 



Καθξοιρμό Ρεαλιρςικώμ ΢ςόυχμ 





Αμςίρςαρη ρε πειοαρμξύπ 

 

Το τρόφιμο που με απασχολεί: 

 

Τα συναισθήματα μου ενώ το τρώω: 

 

Τα συναισθήματα μου αφού το έχω φάει: 

 

Τα συναισθήματα μου 20-30 λεπτά αργότερα: 

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα και ποια τα μειονεκτήματα του να τρώω λιγότερο από αυτό το τρόφιμο; 







Αλλάζξσμε δσρλειςξσογικέπ ρκέφειπ 

• Καλείο δεν πξνζιακβάλεη ηξνθή αυτόματα. 
Πξηλ θαηαπηνύκε ηελ πξώηε κπνπθηά ηξνθήο 
πξνεγείηαη κηα ζεηξά από ζθέςεηο. 

 

• Μόιηο εληνπίζνπκε απηέο ηηο ζθέςεηο θα 
κάζνπκε λα αληηδξάκε ζσζηά έρνπκε θαιύηεξν 
έιεγρν ηεο δηαηξνθήο καο. 

 

• Όηαλ κπαίλνπκε ζε πεηξαζκό λα θάκε θάηη  κε 
πξνγξακκαηηζκέλν λα ξσηάκε ηνλ εαπηό καο 
«Ση ζθεθηόκνπλ;» 

 



΢σμήθειπ δσρλειςξσογικέπ ρκέφειπ 

• Δηπνιηθή ζθέςε 
 «Είηε ακολοσθώ ηο πρόγραμμα καηά 

γράμμα ή καθόλοσ.» 
• Αξλεηηθή πξόβιεςε γεγνλόησλ 
 «Αθού δεμ έταζα βάρος ασηή ηημ 

εβδομάδα δεμ θα τάζω βάρος ποηέ.» 
• Νννκαληεία 

 «Η θίλη μοσ θα προζβληθεί αμ δεμ 
δοκιμάζω ηα μπιζκόηα ηης.» 



΢σμήθειπ δσρλειςξσογικέπ ρκέφειπ 

• Απηό-εμαπάηεζε 
 «Αμ δεμ με δει καμείς μα ηρώω, δεμ 

μεηράει,» 
• Τπνλνκεπηηθνί θαλόλεο 
 «Δεμ μοσ αρέζει μα πεηάω θαγηηό.» 
• Μεγαινπνίεζε 

  «Δεν ανηέσω με ηίποηα να ανηιζηαθώ να 
μη ηο θάω, είμαι αδύναμορ σαπακηήπαρ.» 



Follow-up ρσμεδοίεπ 

• Δμεηάδνπκε καδί ην εκεξνιόγην απηό-
παξαθνινύζεζεο 

• Αξρηθά εζηηάδνπκε ζηα ζεηηθά βήκαηα πνπ έρεη 
θάλεη θαη ηνλ επηβξαβεύνπκε… πνιύ ζεκαληηθό! 

• ΢ε πεξίπησζε παξεθηξνπήο δηεξεπλνύκε ηα 
εξεζίζκαηα πνπ νδήγεζαλ ζε απηή 

• Βξίζθνπκε καδί ιύζεηο θαη ζπκθσλεί αζζελήο λα 
δνθηκάζεη απηή πνπ είλαη ε θαιύηεξε  
 





Απλά μια Παοεκςοξπή  

ΟΧΙ Τπξςοξπή (μέοξπ 1ξ) 

1. ΢ηακαηάσ λα θάλσ απηό πνπ θάλσ θαη 
απνκαθξύλνκαη από ηελ θαηάζηαζε. 

 

2. Αλαγλσξίδσ όηη κηα παξεθηξνπή δελ 
είλαη ην ηέινο ηνπ θόζκνπ θαη δελ 
παγηδεύνκαη ζε αξλεηηθέο ζθέςεηο. 

 

3. Μαζαίλσ κε ην λα ζθέθηνκαη ηη έρεη 
ζπκβεί γύξσ κνπ θαη ηη κέζα κνπ. 



Απλά μια Παοεκςοξπή  

ΟΧΙ Τπξςοξπή (…ρσμέυεια) 
4. ΢ρεδηάδσ ηη ζα κπνξνύζα λα θάλσ 

ώζηε ε παξεθηξνπή λα κελ γίλεη 
ππνηξνπή θαη βάδσ ζε εθαξκνγή ην 
ζρέδην ηώξα. 

 

5. ΢θέθηνκαη ζεηηθά θαη ζπλερίδσ λα 
καζαίλσ από απηό πνπ έρεη ζπκβεί,  
ςάρλνληαο ηα βήκαηα πνπ νδήγεζαλ ζ’ 
απηό θαη ζρεδηάδσ ηηο αλάινγεο 
ζηξαηεγηθέο. 



Μημ ατήμεςε μια 

Παοεκςοξπή μα  

γίμει Υπξςοξπή!! 



Ομαδική παοέμβαρη ρςημ κξιμόςηςα 

«Αλλάνχ Διαςοξτική ΢σμπεοιτξοά» 

• 12 γπλαίθεο (30 – 55 εηώλ) 

• ΚΔΔ Παηαλίαο 

• 8 ηξίσξεο ζπλαληήζεηο (2 θνξέο 
/ εβδνκάδα) 

• Όρη παξέκβαζε δηαρείξηζεο 
βάξνπο 

• ΢ΣΟΥΟΙ  ηεο παξέκβαζεο 

Εκπαίδεςζη ζε ππακηικά 
θέμαηα διαηποθήρ 

Κινηηοποίηζη κινήηπων 
με ζηόσο ηην αλλαγή 

Απόκηηζη δεξιοηήηων για 
ηο πώρ να  αλλάξοςν 

 

 



Γιαςί & πωπ ςοώμε; 

• Πιεξόηεηα & Κνξεζκόο  

• Νέεο κειέηεο δείρλνπλ όηη ηξνθέο κε όγθν αιιά 
ρακειή ελεξγεηαθή ππθλόηεηα βνεζνύλ ζηελ 
αίζζεζε ηεο πιεξόηεηαο  

• Απαηηείηαη θάπνηνο ρξόλνο γηα θηάζεη ην 
κήλπκα όηη έρνπκε ρνξηάζεη ζηνλ εγθέθαιν. 

• Σνπιάρηζηνλ 25 ιεπηά 

• Δθπαηδεύνπκε ηνλ αζζελή λα ηξώεη αξγά θαη 
θαζηζηόο.  









 

Μπνξνύκε λα αιιάμνπκε 
ηνλ θόζκν,  

αιιάδνληαο ηνλ ηξόπν πνπ 
βιέπνπκε ηνλ θόζκν! 

 


