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ΣΙΤΟΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΥ ΕΜΜΑΝΟΥΗΛ, ΤΡΑΓΑ
ΑΝΤΩΝΙΑ-ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ

« Κοινωνικές σχέσεις - φιλία και υγεία»

Πρέπει να έχω πολλούς ή λίγους φίλους; - Αντωνία Τ.
Τι καλό κάνει η φιλία; - Αντωνία Τ.
Μοναξιά – Εμμανουήλ Σ.
Αρνητικές κοινωνικές σχέσεις – Εμμανουήλ Σ.
Έχει και θετική πλευρά η μοναξιά; - Εμμανουήλ Σ.
Φιλία και διαδίκτυο – Αντωνία Τ.
Πρέπει να έχω πολλούς ή λίγους φίλους;

ΦΙΛΙΑ ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΕΜΠΙΣΤΕΥΕΣΑΙ ΚΑΙ ΝΑ ΜΗΝ ΠΡΟΔΙΔΕΙΣ ΠΟΤΕ! -ΕΥΚΟΛΟ ΝΑ ΓΝΩΡΙΣΕΙΣ ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ... ΔΥΣΚΟΛΟ ΝΑ ΤΟΥΣ ΚΑΝΕΙΣ ΦΙΛΟΥΣ... ΣΠΑΝΙΟ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΛΗΘΙΝΟΙ... ΑΔΥΝΑΤΟΝ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΣΑΝ ΕΣΕΝΑ!
Μερικοί μπορεί να ονομάσουν φίλο τους οποιονδήποτε γνωρίζουν. Άλλοι θα έλεγαν πως μόνο αυτοί που μοιράζονται τα μυστικά και τα συναισθήματά τους είναι φίλοι τους. Μεγάλη διαφορά, έτσι δεν είναι; Αυτό συμβαίνει γιατί οι άνθρωποι δε συνειδητοποιούν πως υπάρχουν διάφορα επίπεδα φιλίας.
Το πρώτο επίπεδο μπορούμε να το ονομάσουμε περιστασιακούς φίλους. Σ’ αυτό το επίπεδο ανήκει το κορίτσι που το ντουλάπι της είναι δίπλα στο δικό σου στα αποδυτήρια, πολλά από τα αγόρια ή τα κορίτσια της τάξης σου και πολύ πιθανόν και οι καθηγητές σου (δεν είναι και ακριβώς εχθροί σου, έτσι δεν είναι; Καλά, μην απαντάς!). Σχεδόν όλοι οι άνθρωποι που γνωρίζεις και τους λες μια καλημέρα κατατάσσονται στους περιστασιακούς φίλους.
Το δεύτερο επίπεδο φιλίας είναι οι κοντινοί σου φίλοι. Οι κοντινοί είναι αυτοί που μπορεί να κάτσεις να φας μαζί τους, που διαλέγεις για διπλανούς σου στο θρανίο ή για να βγεις μαζί τους το Σαββατοκύριακο.
Το τρίτο και βαθύτερο επίπεδο φιλίας είναι οι στενοί σου φίλοι. Ενώ, λοιπόν, μπορεί να έχεις πολλούς περιστασιακούς φίλους και αρκετούς κοντινούς, συνήθως έχεις μόνο λίγους στενούς φίλους. Αυτοί είναι οι φίλοι με τους οποίους μοιράζεσαι τον πραγματικό εσωτερικό σου εαυτό. Είναι αυτοί που εμπιστεύεσαι και νιώθεις ασφαλής να πεις τα μυστικά, τον πόνο και τη χαρά σου.
Έτσι, μπορεί να γνωρίζεις πολλούς ανθρώπους, ή μάλλον να έχεις πολλές περιστασιακές φιλίες, αλλά νιώθεις μοναξιά γιατί δεν έχεις καθόλου στενούς φίλους. Η ανάγκη για αγάπη και αποδοχή καλύπτεται μόνο σ’ αυτό το βαθύτερο επίπεδο. Και μόνο οι στενοί φίλοι αποδιώχνουν τη μοναξιά.
                   Τι καλό κάνει η φιλία;

Η μοναξιά είναι ένα θλιβερό συναίσθημα απομόνωσης από τους άλλους ανθρώπους, που συνοδεύεται συνήθως από κούραση ψυχική, πικρία, ή ακόμη και απόγνωση. Μοναξιά μπορεί κάποιος να βιώσει ακόμη και όταν βρίσκεται μέσα στο πλήθος, στην παρέα του ή στην οικογένειά του, αν αισθάνεται ότι οι άλλοι τριγύρω [image: image1.jpg]


δεν τον ακούνε, δεν τον κατανοούν, ή δεν τον αγαπούν.

. 

· Η φιλία αυξάνει το προσδόκιμο ζωής  

Νέα αμερικανική επιστημονική έρευνα αναδεικνύει τη σημασία των φιλικών σχέσεων για την υγεία, την ευημερία και τελικά για τη διάρκεια ζωής κάποιου. Συγκεκριμένα, οι ερευνητές του Πανεπιστημίου Brigham Young της Γιούτα εκτιμούν ότι η ύπαρξη φίλων ισοδυναμεί από άποψη υγείας με το κόψιμο του τσιγάρου, ενώ μπορεί να παρέχει μεγαλύτερα οφέλη και από την άσκηση. Εκτιμάται αντίθετα ότι η απουσία τους ισοδυναμεί με το να καπνίζει κανείς περίπου μισό πακέτο τσιγάρα τη μέρα ή ακόμα και με το να είναι αλκοολικός.

·  Η φιλία προστατεύει  

Έρευνα της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου του Χάρβαρντ έδειξε ότι οι γυναίκες που έχουν φίλες έχουν λιγότερες πιθανότητες να έχουν σωματικές ενοχλήσεις όσο μεγαλώνουν και λιγότερες πιθανότητες να εκδηλώσουν ασθένειες του καρδιαγγειακού συστήματος. Συγκεκριμένα, η έρευνα έδειξε ότι οι φιλικές επαφές ενδέχεται να χαμηλώνουν την πίεση, να βελτιώνουν τον καρδιακό ρυθμό και να κρατούν χαμηλά ακόμα και τα επίπεδα της χοληστερόλης.

· Φίλοι: Ο καλύτερος ψυχολόγος  

Πολλές είναι οι έρευνες που επιβεβαιώνουν ότι οι κοινωνικές επαφές και η ύπαρξη έμπιστων φίλων στη ζωή μας πιθανόν να αποτελούν ασπίδα προστασίας για την κατάθλιψη. Η κοινωνική απομόνωση ή κοινωνική απόσυρση εξάλλου είναι γνωστό ότι αποτελούν συμπτώματα που μπορεί να συνδέονται με κατάθλιψη. Το σίγουρο είναι πάντως ότι οι φίλοι μπορεί να παίξουν ακόμα και το ρόλο του ψυχολόγου, αφού αποδεικνύεται ότι η ανακούφιση που παίρνει κανείς όταν μοιράζεται έγνοιες και προβληματισμούς είναι σημαντική και άμεση.
                       Μοναξιά

Η μοναξιά είναι ένα θλιβερό συναίσθημα απομόνωσης από τους άλλους ανθρώπους, που συνοδεύεται συνήθως από κούραση ψυχική, πικρία, ή ακόμη και απόγνωση. Μοναξιά μπορεί κάποιος να βιώσει ακόμη και όταν βρίσκεται μέσα στο πλήθος, στην παρέα του ή στην οικογένειά του, αν αισθάνεται ότι οι άλλοι τριγύρω [image: image2.jpg]


δεν τον ακούνε, δεν τον κατανοούν, ή δεν τον αγαπούν.

Μια σχέση κανονικά – μια υγιής σχέση όπου υπάρχει ειλικρίνεια, αγάπη και επικοινωνία - έχει την ιδιότητα να “ζεσταίνει” τον ψυχικό μας κόσμο, να μας δίνει δύναμη, χαρά και ελπίδα. Αν όμως, είτε εμείς είτε το άλλο πρόσωπο, είμαστε ψυχροί και αδιάφοροι, ή είμαστε βιαστικοί και δεν προσέχουμε να ακούσουμε τι λέει ο άλλος, ή ακόμη αν καλύπτουμε το αληθινό μας πρόσωπο πίσω από κάποιο προσωπείο, τότε δημιουργούμε προϋποθέσεις μοναξιάς και απομόνωσης.

Ας μελετήσουμε λοιπόν τη δική μας περίπτωση: Μήπως είμαστε εμείς υπαίτιοι για τη μοναξιά μας; Αν ναι, τότε χρειάζεται να δουλέψουμε πρώτα απ’ όλα πάνω στον εαυτό μας, να γίνουμε εμείς πιο ζεστοί, πιο προσεκτικοί, πιο ειλικρινείς άνθρωποι. Να γίνουμε πάνω απ' όλα άνθρωποι που κατανοούν και αγαπούν. Αν όχι, αν δούμε ότι δεν είμαστε εμείς οι υπαίτιοι της μοναξιάς μας, τότε πρέπει να προβληματιστούμε για την ποιότητα της συντροφιάς μας. Ίσως η παρέα που τώρα έχουμε να κινείται μόνο σε ένα επιφανειακό επίπεδο, και αυτό να μην είναι πια αρκετό για μας. Ή – αν το πρόβλημα παρουσιάζεται στο χώρο της οικογένειας – ίσως να έχουμε μεγαλώσει και βιώσει καταστάσεις που οι δικοί μας δεν είναι σε θέση να κατανοήσουν. Είτε είναι η παρέα που μας απογοήτευσε είτε η οικογένεια, αυτό που χρειάζεται είναι να αναζητήσουμε μια καινούργια φιλία, πιο βαθιά, πιο ίση, πιο ικανή να καλύψει το κενό. Αυτό δε σημαίνει ότι θα αποστραφούμε τους παλιότερους ανθρώπους μας: Ας τους αποδεχθούμε και αυτούς γι' αυτό που είναι και για τα καλά που έχουν, ενώ ταυτόχρονα προχωρούμε μπροστά σε ωριμότερες και βαθύτερες φιλίες.
Αρνητικές κοινωνικές σχέσεις
 

Αναδεικνύονται χαρακτηριστικά της σύγχρονης κοινωνίας, που ευνοούν την εμφάνιση παθογένειας στο πλαίσιο της χρήσης του διαδικτύου όπως: ραγδαίες κοινωνικές μεταβολές, τροποποίηση του προφίλ της οικογένειας και προβλήματα στις οικογενειακές σχέσεις, μονομέρεια εκπαίδευσης (με προσανατολισμό στις εξετάσεις), γιγαντισμός αστικών κέντρων, εγγενή χαρακτηριστικά της παιδικής και εφηβικής ηλικίας (μιμητισμός, ανακάλυψη, αντίδραση), έλλειμμα θεσμικού πλαισίου – νόμων και ελέγχου, απουσία επίβλεψης.

Εντοπίζονται κίνδυνοι στη χρήση του διακικτύου, όπως: τυχερά παιχνίδια, παιχνίδια βίας και εξοικείωση με παρεμφερείς έννοιες, επικοινωνία με αγνώστους, συμμετοχή σε ομάδες με έκνομη δράση, δημοσιοποίηση προσωπικών στοιχείων, εκβιασμοί, παραπλάνηση, κοινωνική δικτύωση με απρόβλεπτες συνέπειες.

Παρουσιάζονται αρνητικές επιδράσεις της αλόγιστης χρήσης του διαδικτύου, που σχετίζονται με στοιχεία της προσωπικότητας και της συμπεριφοράς των νέων ανθρώπων: δημιουργία απρόσωπων «κοινωνικών» δικτυώσεων και ο πειραματισμός μιας άυλης προσωπικότητας με δυνατότητες άμεσων και ριζικών μετασχηματισμών,  ανάμιξη της εικονικής πραγματικότητας με την πραγματική καθημερινότητα, καλλιέργεια παθητικότητας και η ανάπτυξη ενός «ψηφιακού φετιχισμού», επιφανειακή ενασχόληση με πολλά αντικείμενα (πολυδιάσπαση – αποπροσανατολισμός), καλλιέργεια μιας ιδιαίτερης περιέργειας με την αναζήτηση πλήθους λεπτομερειών για κάθε αντικείμενο ή πρόσωπο, ανάπτυξη βουλημικής – καταναλωτικής επιθυμίας (υλικής και πνευματικής).
Έχει και θετική πλευρά η μοναξιά;


Πολλοί πιστεύουν ότι η μοναξιά έχει και μια θετική πλευρά. Ας την ονομάσουμε θετική μοναξιά. Είναι η κατάσταση που μας επιτρέπει να βρεθούμε με τον εαυτό μας χωρίς την παρεμβολή εξωτερικών επιδράσεων. Παρόλο που δεν υπάρχει συγκεκριμένη λέξη για να τη διαφοροποιήσει, δεν πρέπει να τη συγχέουμε με την κοινώς εννοούμενη μοναξιά, η οποία εμπεριέχει τη μη ηθελημένη απομόνωσή μας από τους άλλους. Ο Weiss, ο οποίος είναι από τους πρωτοπόρους στη μελέτη ζητημάτων που αφορούν τη μοναξιά, θεωρεί ότι το αίσθημα της μοναξιάς αποτελεί αντίδραση στην απουσία σημαντικών άλλων και βασίζεται πιθανώς σε αρχέγονους μηχανισμούς που κάποτε εξασφάλισαν την επιβίωση του είδους μας και παραμένουν ακόμα σημαντικοί για την αίσθηση της ευεξίας των ανθρώπων. Είναι αλήθεια ότι είμαστε κοινωνικά όντα και βιώνουμε μεγάλο κομμάτι της ευτυχίας μας από την επαφή και τις σχέσεις μας με τους άλλους. Παράλληλα, έχουμε συνηθίσει σε μια διαρκή φυσική και ακουστική δραστηριότητα (άνθρωποι συνεχώς κινούνται, συνομιλίες ακούγονται γύρω μας).


Πώς μπορούμε να βιώσουμε τη θετική πλευρά της μοναξιάς;
Η θετική αίσθηση της μοναξιάς δεν είναι κάτι που μπορεί να επιτευχθεί όταν είμαστε αγχωμένοι και – για παράδειγμα – αποφασίζουμε να κλειδώσουμε για λίγο την πόρτα του γραφείου μας, γνωρίζοντας ότι όταν την ξανανοίξουμε μια «καταιγίδα» υποχρεώσεων θα ξεσπάσει και πάλι πάνω μας μέχρι το τέλος της εργάσιμης ημέρας. Αντίθετα, απαιτεί να είμαστε ελεύθεροι, χαλαροί, χωρίς κάποια δέσμευση εκείνη τη στιγμή και χωρίς κάποιος να βρίσκεται γύρω μας. Συνεπώς, μπορούμε να βιώσουμε αυτή την κατάσταση όταν έχουμε γυρίσει από τη δουλειά και καθόμαστε στο μπαλκόνι το καλοκαίρι ή βλέποντας από το παράθυρο τη βροχή να πέφτει τον χειμώνα. Στην πραγματικότητα δεν υπάρχει ένας και μοναδικός τρόπος να αναζητήσουμε τη θετική αίσθηση της μοναξιάς και κάθε άνθρωπος μπορεί να βρει εκείνον που ταιριάζει καλύτερα στην καθημερινότητά του. Παρόλα αυτά, υπάρχουν κάποιες βασικές προϋποθέσεις αν θέλουμε πραγματικά να βιώσουμε αυτή την κατάσταση:
- Πρέπει να είμαστε μόνοι μας. Αυτή είναι η πλέον σημαντική προϋπόθεση.
- Πρέπει να έχουμε μπροστά μας αρκετό χρόνο για να περάσουμε με τον εαυτό μας.
- Πρέπει να είμαστε χαλαροί και χωρίς άγχος.
                      Φιλία και διαδίκτυο

Ο καθηγητής της Ανθρωπολογίας Robin Dunbar, του πανεπιστημίου της Οξφόρδης, κάνοντας μια έρευνα υποστηρίζει ότι ο αριθμός των διαδικτυακών φίλων στο face book, δεν αντιπροσωπεύει τον πραγματικό αριθμό των φίλων στην πραγματική ζωή. Κάτι που φυσικά δεν θα μπορούσε να ισχύει.

Και αυτό ισχυρίζεται, γιατί ο ανθρώπινος εγκέφαλος δεν μπορεί να χειριστεί περισσότερους από 150 φίλους. Έτσι λοιπόν αυτό φανερώνει ότι οι χιλιάδες φίλοι που εμφανίζονται σε πολλούς λογαριασμούς χρηστών του Face book, είναι καθαρά εικονικοί και δεν λειτουργούν ως φίλοι πραγματικοί, δηλαδή η εμφάνιση τους είναι άσκοπη λογικά.

Ο αριθμός 150 δεν είναι τυχαίος, αφού αποτελεί μέρος μια άλλης θεωρίας του Dumbar που ανέπτυξε το 1990. Βάσει αυτής της θεωρίας η ποσότητα των πληροφοριών που μπορεί το μέρος του εγκεφάλου της συνειδητής σκέψης να διατηρήσει είναι αυτό το νούμερο.

Η έρευνα λοιπόν έδειξε ότι αποτελεί συνήθεια των χρηστών να συνομιλούν με συγκεκριμένα άτομα από τους φίλους τους στο Face book που μπορεί να φτάνει τους 150, ενώ μπορεί να διαθέτουν όμως πάνω από 1.500 φίλους.
Πρέπει να έχω πολλούς ή λίγους φίλους;

Τι καλό κάνει η φιλία; - http://diavasetaola.blogspot.com/2011/02/blog-post_3886.html
Μοναξιά - http://www.help-net.gr/Themes/Monaxia.htm
Αρνητικές κοινωνικές σχέσεις

Έχει και θετική πλευρά η μοναξιά;

Φιλία και διαδίκτυο - http://amplokaristes.blogspot.com/2011/01/blog-post_8592.html
...Διασυνδέσεις...
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� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Ipomoni.htm" �Υπομονή�
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� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Iperentasi.htm" �Υπερένταση�
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� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Ipokrisia.htm" �Υποκρισία�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Ipomoni.htm" �Υπομονή�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Ipotimisi.htm" �Υποτίμηση�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Filia.htm" �Φιλία�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Fovos.htm" �Φόβος�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Hara.htm" �Χαρά�


� HYPERLINK "http://www.help-net.gr/Themes/Horismos.htm" �Χωρισμός�
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