


Εφηβεία 

      Είναι η αναπτυξιακή εκείνη περίοδος της ζωής του ανθρώπου που 

ξεκινάει με ειδικές βιολογικές αλλαγές στο σώμα του παιδιού και 

τελειώνει ψυχολογικά με την τελική γενετήσια ολοκλήρωση 

και αυτόνομη ωρίμανση του ατόμου.  

       

       Θα λέγαμε αδρά ότι η εφηβεία αρχίζει γενικά περί το 11ο έτος 

της ηλικίας και φτάνει μέχρι το 18ο. Όμως υπάρχουν μεγάλες 

ατομικές διαφορές στα όρια αυτά. 

      

        



Ένας έφηβος συνήθως… 

• Είναι νευρικός  

• Αντιδρά συνεχώς 

• Κλείνεται στον εαυτό του 

• Δεν έχει αυτοπεποίθηση 

• Λογομαχεί με τους μεγαλύτερους και κυρίως με τους γονείς 

του. 

• Παρασύρεται πολύ εύκολα 

• Θεωρεί τον εαυτό του ‘επαναστάτη’ 

• Νιώθει ανασφάλεια για το γύρω περιβάλλον του 

• Είναι ευάλωτος  

• Δεν εμπιστεύεται τους άλλους και ειδικά τους γονείς του 

• Προσπαθεί να διαφοροποιηθεί από τους άλλους, νιώθοντας 

έτσι ξεχωριστός 





Γιατί…; 

      Στθν περίοδο τθσ εφθβείασ ο ζφθβοσ διαμορφϊνει τον χαρακτιρα του, 
τθν προςωπικότθτα του.  

       Συνεπϊσ, είναι μια ευάλωτθ προςωπικότθτα. Επιπλζον, ςε αυτι τθν 
ευάλωτθ περίοδο τθσ ηωισ ο ζφθβοσ ‘βομβαρδίηεται’ από πολλά 
κακθμερινά μθνφματα και ζτςι οδθγείται ςε διλθμματικζσ καταςτάςεισ 
αλλά και ςε ςφγχυςθ λόγω των επανειλθμμζνων διαφορετικϊν 
πλθροφοριϊν.  

      Σχολείο, φροντιςτιρια, ζλλειψθ ελεφκερου χρόνου αλλά και μεγάλοσ 
όγκοσ διαβάςματοσ είναι άλλοσ ζνασ λόγοσ που οδθγεί τον ζφθβο ςε μια 
δικι του ‘επανάςταςθ’. 

       Όμωσ, οι αντιδράςεισ αυτζσ οφείλονται και ςτισ ορμονικζσ αλλαγζσ που 
ςυμβαίνουν ςτο ςϊμα. 





Ένας έφηβος καθημερινά… 
     Καλείται να ξυπνιςει νωρίσ το πρωί και να ξεκινιςει ‘ςκλθρι’ 

δουλειά. 

      Μόλισ τελειϊςει το ςχολείο να επιςτρζψει ταχφτατα ςπίτι του και 
να προλάβει να διαβάςει για τα φροντιςτιρια που ακολουκοφν τισ 
απογευματινζσ ϊρεσ. Ωςτόςο, πολλζσ είναι οι περιπτϊςεισ 
μακθτϊν που απευκείασ μετά το ςχολείο ςυνεχίηουν τθν θμζρα 
τουσ ςτισ αίκουςεσ των φροντιςτθρίων. Μετά από τα κουραςτικά 
τετράωρα και πεντάωρα που αντιμετωπίηουν οι ζφθβοι-μακθτζσ ςε 
κακθμερινι βάςθ, ςτο τζλοσ τθσ θμζρασ καλοφνται να βρουν χρόνο 
και για τισ ενδοςχολικζσ τουσ υποχρεϊςεισ. Έτςι, οι ζφθβοι για να 
καταφζρουν να αντιμετωπίςουν τθν <<υπερφορτωμζνθ>> 
κακθμερινότθτα τουσ καταφεφγουν ςε ακραία ωράρια. Αφαιροφν 
ςυνεχϊσ χρόνο από τον φπνο τουσ, τισ προςωπικζσ τουσ ςτιγμζσ και 
φυςικά ο ελεφκεροσ χρόνοσ ςπάνια ςυμπεριλαμβάνεται  ςτο βαρφ 
τουσ πρόγραμμα. Τζλοσ, αυτό ζχει ςοβαρζσ επιπτϊςεισ ςτθν 
ςυγκζντρωςθ και ςτισ επιπτϊςεισ τουσ ςτα μακιματά τουσ. 



Τι θέλει να αλλάξει στην 

καθημερινότητα του… 

      Κάκε μακθτισ και ιδιαίτερα ο ζφθβοσ,  οποίοσ είναι 
υπερφορτωμζνοσ κακθμερινά με τισ ςχολικζσ του υποχρεϊςεισ, 
επικυμεί να ζχει ελεφκερο χρόνο. Εκτόσ από ϊρεσ χαλάρωςθσ 
όπου χρειάηεται κάκε άνκρωποσ, οι περιςςότεροι ζφθβοι ζχουν 
ακλθτικζσ υποχρεϊςεισ τισ οποίεσ καλοφνται να παραμελιςουν 
οριςμζνεσ φορζσ.  Ο ζφθβοσ ζχει ανάγκθ να ‘ξεςπάςει’ κάπου και 
ζτςι επιλζγει ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ για να γυμνάςει και το 
ςϊμα του. Μθν ξεχνάμε πωσ και οι αρχαίοι ζλεγαν ‘νους υγιής εν 
σώματι υγιεί’. Κάκε ζφθβοσ επομζνωσ πρζπει να γυμνάηει το ςϊμα 
του εκτόσ από το μυαλό του κακϊσ κζλει να ζχει ωραίο ςϊμα, 
νιϊκοντασ αναςφάλεια πολλζσ φορζσ και για τθν εμφάνιςθ του 
ςϊματοσ του.  

      Ένασ ακόμα λόγοσ τθσ αντίδραςθσ του ζφθβου όταν δεν μπορεί να 
ανταπεξζλκει ςε όςα επικυμεί… 

 


