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Εἰσαγωγή 
 

Στίς ἀρχές τοῦ 21ου αἰῶνα, ἡ σχέση τοῦ ἀνθρώπου μέ τό φυσικό περι-
βάλλον βρίσκεται σέ ἕνα κρίσιμο σημεῖο. Ἡ συνεχιζόμενη περιβαλλον-

τική ὑποβάθμιση, ἡ κλιματική ἀλλαγή, ἡ ἀπώλεια βιοποικιλότητας καί οἱ φυ -
σικές καταστροφές ἔχουν δημιουργήσει ἕνα νέο κοινωνικό καί ψυχολογικό 
τοπίο. Παράλληλα, ἡ ἀστικοποίηση, ἡ ἀπομάκρυνση ἀπό τή φύση καί ἡ ψη -
φιοποίηση τῆς καθημερινότητας προκαλοῦν μιά αὐξανόμενη ἀπομόνωση τοῦ 
ἀτόμου ἀπό τό φυσικό περιβάλλον, γεγονός πού ἐπηρεάζει καί τήν ψυχική 
ὑγεία τοῦ ἀνθρώπου.  

 
Ὁρισμοί βασικῶν ἐννοιῶν  

 
• Φυσικό περιβάλλον: Τό σύνολο τῶν φυσικῶν στοιχείων (ἔδαφος, ἀέρας, 

νερό, πανίδα, χλωρίδα) πού ἀποτελοῦν τό οἰκοσύστημα καί βρίσκονται σέ 
ἀλληλεπίδραση μέ τόν ἄνθρωπο.  

• Οἰκολογία: Ἡ ἐπιστήμη πού μελετᾶ τίς σχέσεις μεταξύ ὀργανισμῶν καί 
τοῦ περιβάλλοντός τους, ἀλλά καί τήν ἐπίδραση τοῦ ἀνθρώπου στά διάφορα 
οἰκοσυστήματα.  

• Ψυχολογία: Ἡ ἐπιστήμη πού μελετᾶ τή συμπεριφορά καί τίς ψυχικές 
διεργασίες τοῦ ἀνθρώπου, μέ ἔμφαση στήν ψυχική ὑγεία, στά συναισθήματα 
καί στήν ἀντίληψη.  

• Οἰκοψυχολογία: Διεπιστημονικός κλάδος εἶναι αὐτός πού ἀδελφοποιεῖ 
τήν οἰκολογία μέ τήν ψυχολογία, ἐπικεντρώνοντας στή σύνδεση τοῦ ἀνθρώπου 
μέ τή φύση καί στήν ἐπίδραση τοῦ περιβάλλοντος στήν ψυχική ἀνθρώπινη ὑγεία.  
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Σκοπός τῆς ἐργασίας  
 
Ὁ βασικός σκοπός τῆς παρούσας ἐργασίας εἶναι ἡ ἀνίχνευση τῆς σύνδεσης 

μεταξύ τοῦ φυσικοῦ περιβάλλοντος, τῆς οἰκολογικῆς συνείδησης καί ἰδιαίτερα 
τῆς ἀνθρώπινης ψυχολογίας. Εἰδικότερα, ἐξετάζεται πῶς τό περιβάλλον 
ἐπιδρᾶ στήν ψυχική ὑγεία, πῶς ἡ ψυχολογική προσέγγιση μπορεῖ νά συμβάλει 
στήν οἰκολογική εὐαισθητοποίηση, καθώς καί πῶς οἱ σύγχρονες κοινωνίες 
διαχειρίζονται τήν περιβαλλοντική κρίση ἀπό ψυχοκοινωνική σκοπιά.  

 
Ἐρευνητικά ἐρωτήματα  

 
1. Πώς ἐπηρεάζει τό φυσικό περιβάλλον τήν ψυχική ὑγεία τοῦ σύγχρονου 

ἀνθρώπου;  
2. Υπάρχει σύνδεση μεταξύ οἰκολογικῆς κρίσης καί ψυχολογικῶν διαταραχῶν;  
3. Ποιός εἶναι ὁ ρόλος της οἰκοψυχολογίας στήν κατανόηση καί ἀντιμετώ-

πιση τῶν σύγχρονων περιβαλλοντικῶν καί ψυχολογικῶν προβλημάτων;  
 

Μεθοδολογική προσέγγιση  
 
Ἡ ἐργασία βασίζεται σέ βιβλιογραφική ἀνασκόπηση πηγῶν στά ἑλληνικά, 

ἀγγλικά καί γερμανικά, ἀπό ἐπιστημονικά ἄρθρα, θεωρητικές μελέτες καί πρα-
κτικά παραδείγματα, μέ σκοπό τήν ὅσο τό δυνατόν πιό σφαιρική προσέγγιση 
τοῦ ὅλου θέματος.  

 
Τό Φυσικό Περιβάλλον καί ὁ Ἄνθρωπος  

 
Ἡ σχέση τοῦ ἀνθρώπου μέ τό φυσικό περιβάλλον συναπαρτίζει ἕνα ἀπό 

τά παλαιότερα καί πιό κρίσιμα ζητήματα τῆς ἀνθρώπινης ὕπαρξης. Ἀπό τίς 
πρῶτες κοινωνίες τῶν κυνηγῶν-ΤΡΟΦΟ συλλεκτῶν μέχρι τίς σύγχρονες μητρο-
πόλεις τοῦ 21ου αἰῶνα, ὁ ἄνθρωπος ἐξαρτιόταν, ἀλλά καί ἐπηρέαζε τό περι-
βάλλον. Ἡ κατανόηση αὐτῆς τῆς σχέσης ἀπαιτεῖ τόσο ἱστορική ὅσο καί κοι-
νωνιολογική ἀνάλυση.  

 
Ἱστορική διάσταση  

 
Στόν ἑλληνικό ἀρχαῖο πολιτισμό, ἡ φύση θεωροῦνταν ἱερή καί θεοποιημέ-

νη. Θεότητες ὅπως ἡ Δήμητρα, ὁ Πάνας καί ἡ Ἄρτεμις συνδέονταν μέ τή γῆ, 
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τά δάση καί τή γονιμότητα. Ὁ Πλάτωνας καί ὁ Ἀριστοτέλης, παρ᾽ ὅλο πού 
ἔθεταν τόν ἄνθρωπο στό κέντρο τῆς φιλοσοφίας, ἀναγνώριζαν τή σοφία καί 
τήν ἁρμονία τῆς φύσης. Ἀντίστοιχα, στίς ἀνατολικές θρησκεῖες ὅπως, (π.χ. 
στόν ταοϊσμό ἤ στόν βουδισμό), ἡ ἔννοια τῆς «ἕνωσης μέ τό σύμπαν» προϋπέ-
θετε τόν μεγάλο σεβασμό καί τή συμβίωση μέ τή φύση1.  

Στόν Μεσαίωνα, ἰδιαιτέρως λόγῳ τῆς χριστιανικῆς θεολογίας, τό φυσικό 
περιβάλλον συχνά τό θεωροῦσαν «δοκιμασία» ἤ «πειρασμό», καί ἡ ὕλη ἦταν 
κάτι κατώτερο ἀπό τό πνεῦμα. Μέ τήν Ἀναγέννηση καί τόν Διαφωτισμό, ὁ 
ἄνθρωπος ἄρχισε νά ἀντιμετωπίζει τή φύση περισσότερο ὡς πόρο πρός ἐκμε-
τάλλευση. Ἡ Βιομηχανική Ἐπανάσταση ἀποτέλεσε τομή: ἡ φύση ἔγινε ἀντι-
κείμενο μηχανοποίησης καί ἐμπορικῆς ἐκμετάλλευσης, ἐνῶ ἡ ἀπομάκρυνση 
ἀπό αὐτή κορυφώθηκε.  

 
Σύγχρονη κοινωνιολογική προσέγγιση 

 
Σήμερα, οἱ κοινωνιολογικές καί ἀνθρωπολογικές ἐπιστῆμες ἐξετάζουν τή 

σχέση ἀνθρώπου-περιβάλλοντος ὄχι μόνο ἀπό οἰκολογική, ἀλλά καί ἀπό πο -
λιτισμική σκοπιά. Ὁρισμένοι θεωρητικοί, ὅπως ὁ Ulrich Beck μέ τήν ἔννοια τῆς 
«κοινωνίας τοῦ ρίσκου» (Risikogesellschaft), περιγράφουν μιά ἐποχή, στήν 
ὁποία οἱ περιβαλλοντικοί κίνδυνοι εἶναι κατασκευασμένοι ἀπό τήν ἴδια τήν 
ἀνθρώπινη πρόοδο (πυρηνικά, μόλυνση, κλιματική κρίση).  

Ἡ ἀποξένωση ἀπό τή φύση στίς ἀστικές κοινωνίες συνδέεται μέ προβλή-
ματα ψυχικῆς ὑγείας, χαμηλή ποιότητα ζωῆς καί αἴσθημα ἀπώλειας τοῦ νοή-
ματος. Παράλληλα, ἡ ἄνοδος τῆς οἰκολογικῆς συνείδησης καί τῶν κινημάτων 
γιά τήν προστασία τοῦ περιβάλλοντος δείχνουν ὅτι οἱ κοινωνίες ἀναζητοῦν 
τρόπους ἐπανασύνδεσης μέ τό φυσικό περιβάλλον καί τή βιωσιμότητα.  

 
Παράδειγμα ἀπό τήν Ἑλλάδα  

 
Ἡ Ἑλλάδα, μέ τήν πλούσια γεωμορφολογία καί βιοποικιλότητά της, ἀπο-

τελεῖ χαρακτηριστικό παράδειγμα χώρας, ὅπου ἡ φύση διαμορφώνει τήν πολι-
τισμική ταυτότητα. Ἀπό τήν ἀγροτική ζωή τῶν νησιῶν μέχρι τά δάση τῆς Πίν-
δου, ἡ σχέση τῶν ἀνθρώπων μέ τό φυσικό περιβάλλον ἦταν ἱστορικά ἄμεση. 
Ὅμώς, τίς τελευταῖες δεκαετίες, ἡ μαζική δόμηση, οἱ ἀνεξέλεγκτες τουριστικές 

1 Βλ. Beck U., Risk Society: Towards a New Modernity, London 1992, Sage.
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ἐπενδύσεις καί ἡ ἐγκατάλειψη τῆς ὑπαίθρου, οἱ διάφορες πυρκαγιές ἔχουν 
ὁδηγήσει τό περιβάλλον σέ σημαντική ὑποβάθμιση2.  

Παρ᾽ ὅλα αὐτά, κινήσεις ὅπως ἡ ἀνακήρυξη προστατευόμενων περιοχῶν 
(ὅπως τό Δίκτυο Natura 2000), ἡ τουριστική οἰκολογική ἀνάπτυξη καί τά 
τοπικά περιβαλλοντικά προγράμματα δείχνουν ὅτι ὑπάρχει ἐνδιαφέρον γιά μιά 
νέα, πιό ἰσορροπημένη σχέση ἀνθρώπου καί περιβάλλον.  

 
Περιβάλλον καί Ψυχοθεραπεία  

 
Τό φυσικό περιβάλλον ἀσκεῖ βαθιά ἐπίδραση στήν ψυχική ὑγεία καί εὐεξία 

τοῦ ἀνθρώπου. Σέ ἕναν κόσμο, στόν ὁποῖο ἡ καθημερινότητα χαρακτηρίζεται 
ἀπό ἔντονο ἄγχος, ἀποξένωση καί ὑπερφόρτωση πληροφοριῶν, ἡ ἐπαφή μέ 
τή φύση ἀναδύεται ὡς ἕνα θεραπευτικό ἀντίβαρο. Σύγχρονες ἐπιστημονικές 
μελέτες τεκμηριώνουν ὅτι ἡ ἀλληλεπίδραση μέ τό φυσικό περιβάλλον συμβάλ-
λει στή μείωση τοῦ στρές, στή βελτίωση τῆς διάθεσης καί στή ρύθμιση τῆς 
συναισθηματικῆς ἰσορροπίας3.  

Ἡ ψυχοθεραπεία τά τελευταῖα χρόνια στρέφεται σέ πιό ὁλιστικές καί βιω-
ματικές προσεγγίσεις, ἐνσωματώνοντας τή φύση στή θεραπευτική διαδικασία. 
Ἡ οἰκοθεραπεία (ecotherapy) ἤ φυσιοκεντρική θεραπεία ἀποτελεῖ μιά ἐναλ-
λακτική μέθοδο πού ἀξιοποιεῖ τό φυσικό περιβάλλον ὡς ἐνεργό παράγοντα 
θεραπείας4. Οἱ θεραπευτικές συνεδρίες μποροῦν νά λαμβάνουν χώρα σέ ἐξω-
τερικούς χώρους –ὅπως πάρκα, παραλίες ἤ δάση– ἐνισχύοντας τή βιωματική 
κατανόηση, τήν ἐλεύθερη ἔκφραση καί τή σύνδεση μέ τόν ἑαυτό.  

Παραδείγματα τέτοιων παρεμβάσεων μνημονεύουμε τόν θεραπευτικό περί-
πατο, ὅπου ἡ συζήτηση πραγματοποιεῖται σέ ἐξωτερικό χῶρο, τή θεραπευτική 
κηπουρική, καθώς καί ὁμαδικές δραστηριότητες στή φύση. Οἱ πρακτικές 
αὐτές ἔχουν ἐφαρμοστεῖ μέ θετικά ἀποτελέσματα σέ ποικίλες πληθυσμιακές 
ὁμάδες, ἀπό ἄτομα μέ ἀγχώδεις διαταραχές ἕως νέους μέ προβλήματα κοινω-
νικῆς ἔνταξης5.  

Ἐνδιαφέρον παρουσιάζει ἐπίσης ἡ ἐπίδραση τῆς παθητικῆς ἐπαφῆς μέ τή 

2 Βλ. Καραμανώλης Ἀ., Ἡ ψυχολογία τῆς φύσης καί τοῦ τόπου, 2012, Ἐκδ. Νῆσος. 
3 Βλ. Bratman et al., 2015. 
4 Βλ. Jordan & Hinds, 2016. 
5 Βλ. Berger & McLeod, 2006; Gonzalez et al., 2010. 
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φύση, ὅπως ἡ παρατήρηση τοπίων ἤ ἡ παρουσία φυτῶν σέ κλειστούς χώρους. 
Ὁ Ulrich (1984) ἔδειξε ὅτι ἀκόμα καί ἡ θέα ἑνός δέντρου ἀπό τό παράθυρο 
νοσοκομείου μπορεῖ νά ἐπιταχύνει τήν ἀνάρρωση καί νά μειώσει τήν ἀνάγκη 
γιά παυσίπονα.  

Συνοψίζοντας, ἡ ἐνσωμάτωση τοῦ φυσικοῦ περιβάλλοντος στήν ψυχοθε-
ραπεία προσφέρει ἕνα δυναμικό ἐργαλεῖο γιά τήν ἐνίσχυση τῆς ψυχικῆς ἀνθε-
κτικότητας, ὑποστηρίζοντας μιά πιό βαθιά καί αὐθεντική σύνδεση τοῦ ἀνθρώ-
που μέ τόν ἑαυτό του καί τόν κόσμο γύρω του6.  

 
Οἰκολογία καί ψυχική ὑγεία  

 
Ἡ οἰκολογική κρίση δέν ἀποτελεῖ μόνο ἕνα περιβαλλοντικό ἤ οἰκονομικό 

ζήτημα, ἀλλά καί ἕνα βαθύτατα ψυχολογικό καί κοινωνικό πρόβλημα. Ἡ διαρ-
κής ὑποβάθμιση τοῦ φυσικοῦ περιβάλλοντος, ἡ κλιματική ἀβεβαιότητα καί ἡ 
ἀπώλεια ἐπαφῆς μέ τή φύση ἔχουν σοβαρές ἐπιπτώσεις στήν ψυχική ὑγεία 
τοῦ ἀνθρώπου. Ὅλο καί περισσότερες μελέτες διεθνῶς συνδέουν τήν οἰκολο-
γική ἀπορρύθμιση μέ αὐξημένα ἐπίπεδα ἄγχους, κατάθλιψης καί αἴσθημα 
ἀνημπόριας – φαινόμενα πού ἐκφράζονται μέ ὅρους ὅπως eco-anxiety καί 
solastalgia.  

 
Οἰκολογική κρίση καί ψυχικές διαταραχές  

 
Ἡ οἰκο-ἀνησυχία (eco-anxiety) εἶναι ἕνας σχετικά νέος ὅρος πού περιγρά-

φει τήν ψυχολογική πίεση, τό ἄγχος καί τή θλίψη πού βιώνουν ἄτομα –ἰδιαί-
τερα νέοι ἄνθρωποι– λόγῳ τῆς κλιματικῆς ἀλλαγῆς καί τῆς ἀβεβαιότητας γιά 
τό μέλλον τοῦ πλανήτη, καί ὄχι μόνον. Δέν ἀποτελεῖ κλινική παράνοια, ἀλλά 
εἶναι παραδεκτό ὡς ὑπαρκτό καί γενικευμένο φαινόμενο.  

Ἡ solastalgia, ὅρος πού ἐπινοήθηκε ἀπό τόν Glenn Albrecht, ἀναφέρεται 
στή συναισθηματική δυσφορία πού προκαλεῖται ὅταν τό οἰκεῖο φυσικό περι-
βάλλον ἑνός ἀτόμου καταστρέφεται ἤ ἀλλοιώνεται, ὁδηγῶντας σέ αἴσθημα 
ἀποξένωσης, μελαγχολίας καί ἀπώλειας ταυτότητας7.  

6 Βλ. Papageorgiou, K. & Kassioumis K., «The national park policy context in Greece: Historical 
and contemporary perspectives», Environmental Management, 36(1), 2005, σσ. 104-118 .
7 Βλ. Bratman G. N., Daily G. C., Levy B. J., Gross J. J., «The benefits of nature experience: Improved 
affect and cognition», Landscape and Urban Planning, 138, 2015, σσ. 41-50. 
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Θετική ἐπίδραση τῆς φύσης στήν ψυχολογία  
 

Ἀντιθέτως, κατά καιρούς οἱ σχετικές ἔρευνες ἀπέδειξαν πώς ἡ ἐπαφή μέ 
τό φυσικό περιβάλλον ἔχει ἰσχυρή θεραπευτική ἐπίδραση στήν ψυχολογική 
κατάσταση τῶν ἀνθρώπων: 1) Ἔχουμε μείωση τοῦ στρές καί τῆς ἀρτηριακῆς 
πίεσης 2) Παρατηρεῖται σημαντική αὐτοσυγκέντρωση καί δημιουργικότητα 3) 
Ἔχουμε ἀρκετή πρόοδο στή διάθεση καί στή μείωση τῶν συμπτωμάτων κατά-
θλιψης 4) Παρατηροῦμε σημαντική ἀνάπτυξη στή συναίσθηση καί στήν κοι-
νωνική συνοχή.  

Ἡ ψυχολογία τῆς φύσης (environmental psychology) ἀναγνωρίζει ὅτι ἡ 
ἀνθρώπινη ψυχική ὑγεία ἐξαρτᾶται σέ μεγάλο βαθμό ἀπό τήν ὕπαρξη ἰσορ-
ροπημένων, φυσικῶν στοιχείων στόν χῶρο διαβίωσης8.  

 
Ὁ ρόλος τῶν πράσινων χώρων  

 
Οἱ πράσινοι χῶροι (πάρκα, δάση, ἀστικές φυτεύσεις, βοτανικοί κῆποι) παί-

ζουν καθοριστικό ρόλο στήν ψυχική εὐεξία, εἰδικά στίς πυκνά κατοικημένες 
καί ἀγχωτικές πόλεις. Ἡ προσέγγιση στό πράσινο περιβάλλον ἔχει ταυτιστεῖ μέ 
τή μείωση ποσοστῶν ἄγχους, αὐτοκτονιῶν καί ἀπόμακρης συμπεριφορᾶς. Στή 
συνέχεια, φέρνει ἐνίσχυση τῆς κοινωνικῆς ζωῆς καί κοινότητας, προσπάθεια 
εὐνοϊκότερης ψυχολογικῆς ἀνάπτυξης παιδιῶν καί ἐφήβων. Τέλος, ταχύτερη 
ἀνάρρωση σέ νοσηλευόμενους ἀσθενεῖς (π.χ. θέα σέ δέντρα καί σέ ὅλη τή φύση).  

Ἔρευνα τοῦ Bratman et al. (2015) ἔδειξε ὅτι μιά 90λεπτη βόλτα σέ φυσικό 
περιβάλλον μειώνει τή δραστηριότητα στόν προμετωπιαῖο φλοιό τοῦ ἐγκεφά-
λου – περιοχή πού συνδέεται μέ τήν ἀρνητική ἐσωτερική σκέψη καί τή συνεχῆ 
ἀνησυχία. Παρόμοια, μελέτες σέ εὐρωπαϊκές πόλεις, ὅπως τό Βερολῖνο ἤ ἡ 
Κοπεγχάγη, δείχνουν ὅτι τό «πράσινο» στόν ἀστικό ἱστό ἐνισχύει τήν κοινω-
νική συνοχή καί ἐλαττώνει τή μοναξιά καί τά ψυχικά νοσήματα.  

 
Οἰκολογία καί Ψυχική Ὑγεία:  

Ἡ Σύνδεση μεταξύ Περιβάλλοντος καί Ψυχικῆς Εὐημερίας  
 
Ἡ οἰκολογική κρίση δέν ἀποτελεῖ μόνο μιά περιβαλλοντική ἤ οἰκονομική 

8 Βλ. Kaplan R. & Kaplan S., The Experience of Nature: A Psychological Perspective. Cambridge 
University Press, 1989.
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πρόκληση, ἀλλά καί μιά βαθύτερη κοινωνική καί ψυχολογική διαταραχή πού 
ἐπηρεάζει ἄμεσα τήν ὑγεία καί τήν ποιότητα ζωῆς τῶν ἀνθρώπων. Ἡ διαρκής 
ὑποβάθμιση τοῦ φυσικοῦ περιβάλλοντος, ἡ κλιματική ἀλλαγή, ἡ ἀπώλεια βιο-
ποικιλότητας καί ἡ ἀπομάκρυνση τοῦ ἀνθρώπου ἀπό τή φύση ἔχουν σοβαρές 
συνέπειες στήν ψυχική εὐεξία. Ἡ παγκόσμια κοινότητα βιώνει ὅλο καί περισ-
σότερο φαινόμενα ὅπως τό eco-anxiety καί ἡ solastalgia, πού καταδεικνύουν 
τήν ἔνταση καί τήν ἔκταση αὐτῆς τῆς σύνδεσης.  

 
Οἰκολογική Κρίση καί Ψυχικές Διαταραχές  

 
Ὁ ὅρος «eco-anxiety» ἤ οἰκολογικό ἄγχος ἀναφέρεται στήν ψυχολογική 

πίεση, τό ἄγχος καί τή θλίψη πού βιώνουν ἄτομα, κυρίως νέοι ἄνθρωποι, λόγῳ 
τῆς αὐξανόμενης ἀνησυχίας γιά τήν κλιματική ἀλλαγή καί τό μέλλον τοῦ πλα-
νήτη. Δέν πρόκειται γιά κλινική διαταραχή μέ τήν παραδοσιακή ἰατρική ἔννοια, 
ἀλλά γιά μιά ψυχολογική κατάσταση πού ἐξελίσσεται σέ παγκόσμιο ἐπίπεδο. 
Πολλοί ἄνθρωποι αἰσθάνονται ἀβοήθητοι, ἀπογοητευμένοι καί γεμᾶτοι ἀνη-
συχία, βιώνοντας ἕνα εἶδος «πνευματικῆς κόπωσης» πού πηγάζει ἀπό τήν 
ἀδυναμία ἐλέγχου πάνω σέ περιβαλλοντικά ζητήματα.  

Ἀπό τήν ἄλλη πλευρά, ἡ «solastalgia», ἕνας ὅρος πού ἐπινοήθηκε ἀπό τόν 
Glenn Albrecht, περιγράφει τό συναίσθημα τῆς νοσταλγίας καί τῆς μελαγχο-
λίας πού βιώνει κανείς ὅταν τό φυσικό περιβάλλον του καταστρέφεται ἤ 
ἀλλοιώνεται. Αὐτό τό φαινόμενο δημιουργεῖ αἴσθηση ἀποξένωσης, ἀπώλειας 
ταυτότητας καί βαθιᾶς θλίψης, ἰδιαίτερα σέ περιοχές ὅπου ἡ ἀνθρώπινη 
παρέμβαση ἔχει ἀλλάξει δραματικά τό τοπίο. Οἱ ἄνθρωποι αἰσθάνονται ὅτι 
χάνουν τήν ἐπαφή μέ τόν κόσμο γύρω τους, γεγονός πού ἐνισχύει τό αἴσθημα 
τῆς ἀπελπισίας καί τῆς ἀδυναμίας.  

 
Ἡ Θεραπευτική Δύναμη τῆς Φύσης  

καί ἡ Σημασία τῶν Πράσινων Χώρων  
 
Παράλληλα, οἱ ἐπιστημονικές μελέτες ἐπιβεβαιώνουν ὅτι ἡ ἐπαφή μέ τό 

φυσικό περιβάλλον ἔχει ἰσχυρή θετική ἐπίδραση στήν ψυχολογική ὑγεία. Ἡ 
παραμονή σέ πράσινους χώρους, ἡ φύση καί ἡ ἄμεση ἐπαφή μέ τό περιβάλλον 
συμβάλλουν στή μείωση τοῦ στρές, στή βελτίωση τῆς διάθεσης καί στή γενική 
ψυχική εὐεξία. Πιό συγκεκριμένα, ἡ φυσική ἐπαφή ἤ ἡ ἁπλή παρατήρηση 
φυσικῶν στοιχείων ἔχει ἀποδειχθεῖ ὅτι:  
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• Μειώνει τά ἐπίπεδα στρές καί τήν ἀρτηριακή πίεση, βοηθῶντας στήν 
ἀντιμετώπιση τοῦ ἄγχους καί τῆς ὑπερβολικῆς ἐνεργοποίησης τοῦ ὀργανισμοῦ.  

• Αὐξάνει τήν αὐτοσυγκέντρωση, ἐνισχύει τή δημιουργικότητα καί προάγει 
τήν ψυχολογική ἀνθεκτικότητα.  

• Βελτιώνει τήν ψυχική διάθεση καί βοηθᾶ στή μείωση συμπτωμάτων 
κατάθλιψης.  

• Ἀναπτύσσει τήν κοινωνική συνοχή καί ἐνισχύει τό αἴσθημα τοῦ ἀνήκειν 
σέ μιά κοινότητα.  

Ὁ τομέας τῆς «environmental psychology» ἀναγνωρίζει ὅτι ἡ ἀνθρώπινη 
ψυχική ὑγεία ἐξαρτᾶται σέ μεγάλο βαθμό ἀπό τήν ὕπαρξη ἰσορροπημένων, 
φυσικῶν στοιχείων στόν χῶρο διαβίωσης. Οἱ πράσινοι χῶροι, ὅπως πάρκα, 
δάση, βοτανικοί κῆποι καί ἀστικές φυτεύσεις, διαδραματίζουν καθοριστικό 
ρόλο στήν ἐνίσχυση τῆς ψυχικῆς εὐεξίας, εἰδικά σέ πυκνοκατοικημένες καί 
ἀστικές περιοχές ὅπου ἡ καθημερινότητα χαρακτηρίζεται ἀπό ἄγχος, ρύπανση 
καί κοινωνική ἀπομόνωση.  

 
Ὁ Ρόλος τῶν Πράσινων Χώρων στήν Ψυχική Ὑγεία  

 
Οἱ ἔρευνες δείχνουν ὅτι ἡ παρουσία καί ἡ πρόσβαση σέ πράσινες περιοχές 

συμβάλλουν καθοριστικά στή μείωση ποσοστῶν ἄγχους, κατάθλιψης καί 
αὐτοκτονικῶν τάσεων. Οἱ πράσινοι χῶροι λειτουργοῦν ὡς χῶροι κοινωνικῆς 
συναναστροφῆς, εὐκαιρίες γιά ἄσκηση καί ἀναψυχή καί, παράλληλα, ἐνι-
σχύουν τήν αἴσθηση ἀσφάλειας καί εὐημερίας.  

 
Ἀντίδοτα στήν Οἰκολογική Κρίση καί Προοπτικές  

 
Βεβαίως, ἡ ἀντιμετώπιση τῆς οἰκολογικῆς κρίσης ἀπαιτεῖ μιά ὁλιστική προ-

σέγγιση πού θά περιλαμβάνει τόσο τήν προστασία καί ἀνάδειξη τῶν φυσικῶν 
χώρων, ὅσο καί τήν εὐαισθητοποίηση τοῦ πληθυσμοῦ σχετικά μέ τή σημασία 
τῆς φύσης γιά τήν ψυχική καί σωματική ὑγεία. Ἡ αὔξηση τῶν πράσινων 
χώρων στίς πόλεις, ἡ προώθηση βιώσιμων πρακτικῶν, καί ἡ ἐνίσχυση τῆς σύν-
δεσης μεταξύ ἀνθρώπου καί φύσης μποροῦν νά λειτουργήσουν ὡς οὐσιαστικά 
ἀντίβαρα στήν οἰκολογική καί ψυχολογική κρίση.  

Ἐπιπλέον, ἡ ἐκπαίδευση καί ἡ ἐνημέρωση τῶν πολιτῶν σχετικά μέ τά ὀφέ-
λη τῆς φύσης, ἡ δημιουργία προγραμμάτων βιωματικῆς ἐμπειρίας καί ἡ προ-
ώθηση πράσινων ἀστικῶν σχεδίων συμβάλλουν στήν καλλιέργεια μιᾶς κουλ-
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τούρας σεβασμοῦ καί προστασίας τοῦ περιβάλλοντος. Μέ αὐτόν τόν τρόπο, 
μποροῦμε νά διαμορφώσουμε ἕνα πιό ὑγιές, πιό ἀνθεκτικό καί πιό εὐαίσθητο 
κοινωνικό σύνολο, ἕτοιμο νά ἀντιμετωπίσει τίς προκλήσεις τῆς κλιματικῆς 
ἀλλαγῆς καί τῆς οἰκολογικῆς ὑποβάθμισης.  

 
Ἡ ἑλληνική πραγματικότητα  

 
Στήν Ἑλλάδα, παρ᾽ ὅτι οἱ πόλεις ἀντιμετωπίζουν προβλήματα ἀσφυκτικῆς 

καί ἄναρχης δόμησης, τά τελευταῖα χρόνια ὑπάρχουν προσπάθειες ἀνάδειξης 
τῶν πράσινων χώρων. Παραδείγματα ἔχουμε τό Πάρκο «Σταῦρος Νιάρχος» 
στήν Ἀθήνα, πού λειτουργεῖ ὡς πυρήνας ψυχικῆς καί σωματικῆς εὐεξίας, μέ 
ἐκδηλώσεις, πράσινες διαδρομές καί πρόσβαση στή φύση. Ὁ Ἐθνικός Κῆπος 
ἀποτελεῖ σημαντικό καταφύγιο μέσα στήν ἀστική ζώνη, προσφέροντας ἠρεμία 
σέ κατοίκους καί ἐπισκέπτες καθ’ ὅλη τή διάρκεια τῆς ἡμέρας. Τό Δάσος Σέϊχ 
Σού στή Θεσσαλονίκη προσφέρει ἐπίσης τή δυνατότητα περιπάτου, ἄθλησης 
καί ψυχικῆς ἀποφόρτισης, ἀνάλογα μέ τίς καιρικές συνθῆκες πού ἐπικρατοῦν.  

Ὡστόσο, οἱ ἐλλείψεις τοῦ πράσινου στίς ἀστικές περιοχές, ἡ κακή συντή-
ρηση καί ἡ ἔλλειψη οἰκολογικῆς παιδείας, ἀπό τίς παιδικές ἡλικίες, περιορί-
ζουν τή δυνατότητα ἀξιοποίησης τῶν πρασίνων χώρων ὡς μέσο πρόληψης καί 
φροντίδας τῆς ψυχικῆς ὑγείας9.  

 
Οἰκοψυχολογία – Θεωρητικό Πλαίσιο καί Θεραπευτικές Πρακτικές  

 
Ἡ Οἰκοψυχολογία (Ecopsychology) εἶναι ἕνας διεπιστημονικός τομέας πού 

ἐρευνᾶ τή βαθιά, συχνά ὑποσυνείδητη σχέση τοῦ ἀνθρώπου μέ τό φυσικό 
περιβάλλον. Ἑστιάζει στό πῶς ἡ ἀπομάκρυνσή μας ἀπό τή φύση μᾶς ὁδηγεῖ 
ὁλοταχῶς σέ μιά ψυχολογική δυσφορία, καί βέβαια ἡ ἐπανασύνδεση τοῦ 
ἀνθρώπου μέ τή φύση ἐνδέχεται νά τοῦ προσφέρει ἀρκετά θεραπευτικά ἀπο-
τελέσματα καί ὄχι μόνο ἀλλά καί στή σύγχρονη κοινωνία10.  

 
 

9 Βλ. Kaplan R. & Kaplan S., ὅ.π.
10 Βλ. Roszak T., Gomes M. E., Kanner A. D., Ecopsychology: Restoring the Earth, Healing the Mind, 
Sierra Club Books, 1995.
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Θεωρητικό πλαίσιο  
 

Ὁ ὅρος «Οἰκοψυχολογία» καθιερώθηκε τή δε καετία τοῦ 1990 ἀπό τόν 
Theodore Roszak, ὁ ὁποῖος ὑποστήριξε ὅτι ἡ οἰκολογική κρίση εἶναι ἀποτέλε-
σμα μιᾶς συλλογικῆς ψυχικῆς διαταραχῆς – ἑνός «τραύματος ἀποξένωσης ἀπό 
τή Γῆ». Ἡ βασική ἰδέα τῆς Οἰκοψυχολογίας εἶναι ὅτι ὁ ψυχισμός τοῦ ἀνθρώ-
που εἶναι ἀλληλένδετος μέ τήν ὑγεία τοῦ πλανήτη. Ἔτσι, ἡ θεραπεία τῆς ψυ -
χῆς περνᾶ καί μέσα ἀπό τή θεραπεία τῆς φύσης.  

Ἡ Οἰκοψυχολογία συνεργάζεται μέ τήν ψυχανάλυση, μέ τή βιωματική θε -
ραπεία, μέ τίς οἰκολογικές καί ἀνθρωπολογικές ἐπιστῆμες καί μέ τίς ἀνατολι-
κές φιλοσοφίες11.  

 
Οἱ Θεραπευτικές πρακτικές πού βασίζονται στή φύση  

 
Οἱ πρακτικές πού συνδέουν τήν ψυχοθεραπεία μέ τή φύση ἐνισχύονται 

συνεχῶς, εἰδικότερα σέ χῶρες ὅπως ἡ Γερμανία, ἡ Ἰαπωνία, ἡ Σουηδία καί οἱ 
ΗΠΑ. Παρακάτω παρουσιάζονται οἱ πιό χαρακτηριστικές μέθοδοι:  

 
Ἡ θεραπεία τοῦ δάσους (Forest Therapy / Shinrin-Yoku)  
Ἡ ἰαπωνική πρακτική «Shinrin-Yoku», δηλαδή «λουτρό στό δάσος», ξεκί-

νησε τή δεκαετία τοῦ 1980 ὡς μέτρο τῆς δημόσιας ὑγείας. Συνίσταται σέ ἀρ -
γούς περιπάτους μέσα σέ φυσικά δάση, χωρίς νά στοχεύεται ἡ ἄσκηση, ἀλλά 
ἡ πλήρης παρατήρηση τῆς φύσης.  

Μελέτες ἔχουν δείξει πώς ἡ θεραπεία τοῦ δάσους μειώνει τά ἐπίπεδα κορ-
τιζόλης (ὁρμόνη τοῦ στρές), ἐνισχύει τό ἀνοσοποιητικό, βελτιώνει τή διάθεση, 
προσφέρεται ἀκόμη γιά τήν πρόληψη τῆς κατάθλιψης. Τέλος, στή Γερμανία 
ἐπίσης ἡ πρακτική τοῦ Waldbaden (ἡ θεραπεία τοῦ δάσους) ἔχει ἐνταχθεῖ στά 
θεραπευτικά προγράμματα ψυχικῆς ὑγείας, μέ βοήθεια τῶν ἀσφαλιστικῶν 
ταμείων12.  

 
Οἰκοθεραπεία (Ecotherapy)  
Ἡ Οἰκοθεραπεία εἶναι ἡ ψυχοθεραπευτική πρακτική πού ἐνσωματώνει 

φυσικά στοιχεῖα στό πλαίσιο θεραπείας. Ἡ Οἰκοθεραπεία περιλαμβάνει συνε-

11 Βλ. Ἀνδρεαδάκης Ν., Οἰκοψυχολογία καί ὁλιστική οἰκολογία, Ἐκδόσεις Πατάκη, 2015.
12 Βλ. Albrecht G., «Solastalgia». PAN: Philosophy Activism Nature, 3, 2005, σσ. 41–55. 
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δρίες σέ πάρκα, καί ἀγροκτήματα, κηπουρική θεραπεία (horticultural therapy), 
καί, τέλος, ἐπαφή μέ ζῶα (animal-assisted therapy). Οἱ Θεραπευτικές δραστη-
ριότητες σέ ὁμάδες πού ἀσχολοῦνται μέ τόν καθαρισμό τῶν ἀκτῶν καί τή 
φύτευση τῶν δένδρων.  

 
Πράσινη θεραπεία (Green Therapy)  
Ὁ ὅρος green therapy (θεραπεία μέ τή βοήθεια τοῦ πράσινου) περιγράφει 

τίς παρεμβάσεις πού βασίζονται σέ πράσινο φυσικό περιβάλλον, ὅπως στά 
φυτά, στούς κήπους, καί στό ἀστικό πράσινο. Ἡ μέθοδος αὐτή ἐφαρμόζεται 
σέ Κλινικές ἀποκατάστασης, σέ σχολεῖα (θεραπεία μαθητῶν μέ ΔΕΠΥ), σέ 
Ψυχιατρικές δομές καί στά Προγράμματα ἀποκατάστασης ἐξαρτημένων ἀτό-
μων. Ἡ ἀναφερόμενη πρακτική αὐτή ἔχει γίνει ἀποδεκτή στή Βρετανία ἀπό 
τό NHS ὡς μορφή συμπληρωματικῆς θεραπείας στήν ἀντιμετώπιση ἀγχωδῶν 
διαταραχῶν καί κατάθλιψης.  

 
Ψυχολογικές βάσεις – Βιοφιλία  
Ἡ θεωρία τῆς βιοφιλίας (biophilia), ἡ ἀγάπη μέ τή φύση τοῦ Edward O. 

Wilson ὑποστηρίζει πώς ὁ ἄνθρωπος ἔχει ἐκ φύσεως τήν ἀνάγκη νά συνδέεται 
μέ τή φύση. Ἡ ἀπουσία τῆς σύνδεσης αὐτῆς δημιουργεῖ ἐσωτερικό κενό, ἀπο-
μόνωση καί σύγχυση. Σύμφωνα μέ τή θεωρία αὐτή, τό φυσικό περιβάλλον δέν 
εἶναι πολυτέλεια, ἀλλά εἶναι ψυχολογική ἀνάγκη γιά τόν καθένα μας.  

 
Στή συνέχεια θά δοῦμε ἄλλες ἐνέργειες τόσο ἀπό τήν Ἑλλάδα ὅσο καί ἀπό 

τή Γερμανία. Στήν Ἑλλάδα ὑπάρχουν προγράμματα σέ σχέση μέ τήν Πάρνηθα, 
Πήλιο ἤ τήν Πίνδο. Στό ἐξωτερικό ὑπάρχουν ἐπίσης προγράμματα, ὅπως π.χ. 
στή Γερμανία, Waldtherapie (θεραπεία τοῦ δάσους) καί στίς ΗΠΑ, Biophilic 
Cities. Παραδείγματα – Μελέτες Περίπτωσης, μέ ἔμφαση σέ προγράμματα καί 
ἐφαρμογές ἀπό τήν Ἑλλάδα καί τή Γερμανία. Αὐτή ἡ ἑνότητα ἐνισχύει τήν 
πρακτική διάσταση τῆς θεωρίας, παρουσιάζοντας πῶς ἐφαρμόζονται οἱ ἀρχές 
της οἰκοψυχολογίας καί τῶν «θεραπευτικῶν ἐπαφῶν μέ τή φύση» στήν πράξη.  

Ἡ θεωρητική προσέγγιση τῆς οἰκοψυχολογίας καί τῶν φυσικῶν θεραπευ-
τικῶν πρακτικῶν ἔχει μετατραπεῖ σέ πρακτικές παρεμβάσεις σέ πολλές χῶρες. 
Στήν Ἑλλάδα καί τή Γερμανία, τά τελευταῖα χρόνια ὑλοποιοῦν προγράμματα 
πού συνδυάζουν περιβαλλοντική προστασία, ἐκπαίδευση καί ψυχική εὐεξία, 
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δείχνοντας ὅτι ἡ ἐπαφή μέ τή φύση μπορεῖ νά λειτουργήσει προληπτικά καί 
θεραπευτικά γιά τόν κάθε ἄνθρωπο.  

 
 

Πιλοτικές παρεμβάσεις καί τοπικές πρωτοβουλίες στήν Ἑλλάδα  
 

Δάσος Πάρνηθας – Θεραπευτικός περίπατος καί ἀναψυχή  
 
Τό δάσος τῆς Πάρνηθας, πολύ κοντά στήν Ἀθήνα, λειτουργεῖ ὡς ἕνας ἀπό 

τούς πιό σημαντικούς φυσικούς πνεύμονες τῆς Ἀττικῆς. Μετά τίς πυρκαγιές 
τοῦ 2007, ἀναπτύχθηκαν πρωτοβουλίες ἐθελοντικῆς ἀναδάσωσης μέ βιωματι-
κές περιβαλλοντικές δράσεις. Οἱ διάφορες μή κερδοσκοπικές ὀργανώσεις, 
ὅπως ἡ «Πάρνηθα Ξανά Πράσινη» διοργανώνουν περιπάτους μέ στόχο τήν 
ψυχολογική ἀποφόρτιση καί τήν οἰκολογική εὐαισθητοποίηση, ἰδιαιτέρως γιά 
τούς μαθητές ὅλων τῶν βαθμίδων13.  

Σύμφωνα λοιπόν μέ τή μελέτη τοῦ Πανεπιστημίου Ἀθηνῶν, οἱ συμμετέχον-
τες σέ τακτικές περιπατητικές δραστηριότητες στήν Πάρνηθα ἀνέφεραν μείω -
ση ἄγχους κατά 32% καί συγχρόνως αὔξηση τῆς συγκέντρωσης σέ καθημερινές 
δραστηριότητες.  

 
Κέντρο Περιβαλλοντικῆς Ἐκπαίδευσης (ΚΠΕ) Μακρινίτσας – Πήλιο  
 
Τό ΚΠΕ Μακρινίτσας ὀργανώνει προγράμματα περιβαλλοντικῆς ἀγωγῆς μέ 

στόχο τήν ἀνακάλυψη τῆς φύσης καί τήν καλλιέργεια οἰκολογικῆς καί συναι-
σθηματικῆς νοημοσύνης. Μέσῳ αὐτῶν τῶν δραστηριοτήτων στό φυσικό τοπίο 
τοῦ Πήλιου ὅπως π.χ. μονοπάτια, βοτανικοί περίπατοι, γαστρονομία στή φύ -
ση, ἐπιδιώκεται ἡ ἐπαφή ὅλων τῶν ἀνθρωπίνων βαθμίδων μέ τό περιβάλλον, 
βοηθῶντας συγχρόνως τήν ψυχική τους εὐεξία καί δημιουργικότητα.  

 
«Πράσινες Συνταγές» γιά τήν Ψυχική Ὑγεία (πιλοτική πρωτοβουλία)  

 
Ὁρισμένοι ψυχολόγοι καί κοινωνικοί λειτουργοί ἐργαζόμενοι σέ δομές πρω-

τοβάθμιας φροντίδας (Κέντρα Ψυχικῆς Ὑγείας) ὑποδεικνύουν σέ αὐτούς πού 
θεραπεύονται «πράσινες συνταγές» – δηλαδή συχνές ἐξόδους σέ πάρκα, μονο-

13 Βλ. Πανεπιστήμιο Ἀθηνῶν – Ἔκθεση γιά τήν Πάρνηθα (2022). 
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πάτια στό δάσος ἤ παραλίες ὡς ἐναλλακτική βοήθεια στή φαρμακευτική ἀγω-
γή τους, ἰδιαίτερα γιά ἀγχώδεις διαταραχές.  

 
Ὀργανωμένα προγράμματα Waldtherapie  

& Naturcoaching στή Γερμανία  
 

Waldtherapie – Δασική θεραπεία στήν κλινική πρακτική  
 
Ἡ Γερμανία εἶναι πρωτοπόρος στήν ἐνσωμάτωση τῆς δασικῆς θεραπείας 

(Waldtherapie)14, θεραπεία διά μέσου τοῦ δάσους, στό σύστημα ψυχικῆς ὑγείας. 
Σέ πολλές περιοχές, ὅπως στή Βάδη-Βυρτεμβέργη καί στή Βαυαρία, ὑπάρχουν 
δάση πού ἀναγνωρίζονται ἐπίσημα ὡς «θεραπευτικά δάση» (Therapiewald). 
Οἱ ἰδιότητες τῆς δασικῆς θεραπείας εἶναι σημαντικές, ὅπως π.χ. ὑπάρχουν 
περιδιαβάσεις ὀργανωμένες ἀπό ψυχολόγους καί δασολόγους. Ἐπίσης γίνεται 
συνδυασμός mindfulness, ἀναπνευστικῶν ἀσκήσεων καί αἰ σθητηριακῆς ἐπί-
γνωσης. Ἐπιπλέον, ὑπάρχει σημαντική ὑποστήριξη ἀπό τό κρατικό σύστημα 
ὑγείας, (σέ ὁρισμένες βέβαια περιπτώσεις).  

Ἡ Κλινική Heiligenfeld στό Bad Kissingen προσφέρει Waldtherapie γιά 
ἀσθενεῖς μέ κατάθλιψη, burn-out καί ἀγχώδεις διαταραχές, μέ πιστοποιημένα 
θετικά ἀποτελέσματα διαφόρων ἀσθενειῶν15.  

 
Naturcoaching – Ἐκπαίδευση στή φύση  
γιά ψυχική καί ἐπαγγελματική ἰσορροπία  

 
Σέ ἀρκετές περιοχές τῆς Γερμανίας ἐφαρμόζεται τό λεγόμενο «coaching στή 

φύση» (Naturcoaching) – μιά μορφή συμβουλευτικῆς πού χρησιμοποιεῖ τή 
φύση ὡς πλαίσιο προσωπικῆς καί ἐπαγγελματικῆς ἀνάπτυξης, ἡ ὁποία ὑλο-
ποιεῖται μέ τίς κάτωθι μορφές: Διαχείριση ἄγχους καί burnout. Ἐπίσης, προ-
γράμματα γιά ἐργαζόμενους τοποθετημένους σέ θέσεις μέ ἀρκετό στρές. Ἀκόμη 
δημιουργοῦνται ὁμάδες θεραπείας ἐφήβων μέ διάφορες δυσκολίες συμπερι-
φορᾶς. Τέλος, ἡ παρουσία στή φύση, χωρίς ἠλεκτρονικά ἐρεθίσματα, ἀντι -

14 Βλ. Bundesministerium für Umwelt, Waldtherapie und Gesundheit: Leitfaden für Kommunen, 
2022. 
15 Βλ. Heiligenfeld Kliniken: https://www.heiligenfeld.de 
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στρόφως ἀκολουθῶντας ἕνα φυσικό ρυθμό, βοηθᾶ τούς συμμετέχοντες νά 
ἑστιάσουν στίς πραγματικές τους ἀνάγκες γιά νά ἀποκτήσουν ὅσο γίνεται 
περισσότερο ψυχολογική ἀνθεκτικότητα.  

 
Σύγχρονες Προκλήσεις καί Προτάσεις Πολιτικῆς  

 
Στήν πρόταση αὐτή γίνεται ἀνάλυση τῶν δυσκολιῶν καί προσφερόμενες 

εὐκαιρίες γιά ἕνα πιό βιώσιμο καί ψυχολογικά ὑγιές μέλλον, ἑστιάζοντας στήν 
ἐκπαίδευση, τόν ἀστικό σχεδιασμό καί τήν πολιτική ψυχικῆς ὑγείας. Ἐπιπρο-
σθέτως συμπεριλαμβάνονται καί προτάσεις γιά δήμους καί σχολεῖα.  

Ἡ ἀνάγκη γιά ἀνασύνδεση μέ τό φυσικό περιβάλλον δέν ἀποτελεῖ πλέον 
ἁπλῶς οἰκολογικό αἴτημα, ἀλλά ἀναγνωρίζεται διεθνῶς ὡς κρίσιμη προτεραι-
ότητα τῆς δημόσιας ὑγείας. Οἱ προκλήσεις τῆς ἐποχῆς μας –ὅπως ἡ ἀστικο-
ποίηση, ἡ κλιματική ἀλλαγή, ἡ ψυχική ἐξουθένωση καί ἡ κοινωνική ἀπομόνω-
ση– ἀπαιτοῦν συστημικές παρεμβάσεις σέ πολλά ἐπίπεδα. Στή συνέχεια, πα -
ρουσιάζουμε τούς βασικούς τομεῖς καί προτάσεις.  

 
Περιβαλλοντική καί συναισθηματική ἐκπαίδευση  

 
Ἡ ἐκπαίδευση σέ ὅλες τίς βαθμίδες παίζει καθοριστικό ρόλο στή διαμόρ-

φωση οἰκολογικῆς καί ψυχολογικῆς συνείδησης. Στήν πρόταση αὐτή πιθανόν 
νά παρουσιάζονται κάποια προβλήματα, ὅπως π.χ. τό ἑλληνικό σχολεῖο δίνει 
περιορισμένο χῶρο στήν περιβαλλοντική καί συναισθηματική ἀγωγή τῶν παι-
διῶν. Δυστυχῶς, παρατηρεῖται καί κάποια ἀποσύνδεση ἀνάμεσα στή θεωρη-
τική γνώση καί τή βιωματική ἐπαφή μέ τή φύση.  

Ἐπί ὅλων αὐτῶν προτείνουμε τήν καθιέρωση μαθημάτων «οἰκοψυχολο-
γίας» ἤ «φύση καί συναισθήματα» σέ ὅλα τά σχολικά προγράμματα. Ἐπιπλέον, 
ἐνίσχυση τῶν Κέντρων Περιβαλλοντικῆς Ἐκπαίδευσης μέ συνεχῆ ἐπιμόρφωση 
ὅλων τῶν βαθμίδων ἐκπαιδευτικῶν. Ἀκόμη, τήν ἄμεση δημιουργία σχολικῶν 
κήπων, ὑπαίθριων τάξεων καί ἐκπαιδευτικῶν ἐκδρομῶν μέ καθαρά ἐκπαιδευ-
τικό ψυχικό χαρακτῆρα. Στό Βερολῖνο λειτουργοῦν ἤδη δεκάδες «φυσικά 
νηπιαγωγεῖα» (Waldkindergärten), παιδικοί σταθμοί στό δάσος ὅπου τά παιδιά 
περνοῦν τό μεγαλύτερο μέρος τῆς ἡμέρας σέ δάση, μαθαίνοντας μέσῳ ὅλων 
αὐτῶν τόν φυσικό κόσμο16.  

16 Βλ. Ἀνδρεαδάκης Ν., Οἰκοψυχολογία καί ὁλιστική οἰκολογία. Ἐκδόσεις Πατάκη, 2015. 
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Ἀστικός σχεδιασμός μέ βάση τή βιοφιλία  
 

Ἡ ἀρχιτεκτονική καί ὁ σχεδιασμός τῶν πόλεων μποροῦν νά λειτουργήσουν 
θεραπευτικά, ὅταν ἀβίαστα συμπεριλάβουν κάποια στοιχεῖα τοῦ βιοφιλικοῦ 
σχεδιασμοῦ. Ἐνδεχομένως, κάποια προβλήματα τῆς προτάσεως αὐτῆς εἶναι ἡ 
ἀκραία δόμηση, ἡ ἔλλειψη χώρου πρασίνου καί ἐλεύθερες ἐπιφάνειες σέ ὅλες 
τίς ἑλληνικές πόλεις. Ἐπίσης, ἡ ἀπουσία πρασίνου σέ ὅλους τούς κοινωφελεῖς 
χώρους, ὅπως σχολεῖα, νοσοκομεῖα, πλατεῖες καί ἐργασιακοί χῶροι, εἶναι ὅ,τι 
χειρότερο καί καταστροφικό θά μποροῦσε νά συμβεῖ. Ἐπί τῶν ἀναφερομένων 
προτείνουμε τά κάτωθι: Ἀρχικά δημιουργία πάρκων ψυχικῆς ὑγείας σέ πόλεις, 
μέ τήν ὕπαρξη κατάλληλων ὑποδομῶν. Ἐπιπλέον, χρειάζονται ἐλεύθεροι χῶροι 
γιά τήν ἐνσωμάτωση θέσεων, ὅπως κάθετοι κῆποι, πράσινες ταράτσες, πάρκα 
τσέπης (micro-parks) σέ κάθε γειτονιά καί ὄχι μόνον. Καί, τέλος, χῶροι ἀνα-
ψυχῆς νά ἰχνογραφοῦνται ἐκ τῶν προτέρων γιά τήν ἠρεμία, μέ συνείδηση καί 
ἠχο-οἰκολογία (χαμηλοί ἦχοι, πτηνά, νερό).  

Ἡ γερμανική πόλη Κολωνία ἐφαρμόζει τό μοντέλο «Grüne Wege» – δικτύου 
πράσινων διαδρομῶν πού συνδέει πάρκα, σχολεῖα καί δημόσιες ὑπηρεσίες μέ 
πεζοπορικές καί ποδηλατικές διαδρομές17.  

 
Πολιτική γιά τήν ψυχική ὑγεία μέ βάση τή φύση  

 
Ὁ τομέας τῆς ψυχικῆς ὑγείας ἔχει ἀρχίσει νά ἀναγνωρίζει τήν ἀξία τῆς 

φύσης, ἀλλά δυστυχῶς ἡ ἐνσωμάτωση παραμένει ἀποσπασματική. Ἐπί τῶν 
προτάσεών μας προκύπτουν τά κάτωθι προβλήματα: 1) Οἱ πιό πολλές θερα-
πεῖες στηρίζονται σέ φάρμακα ἤ ψυχοθεραπεῖες χωρίς βέβαια οἰκολογική διά-
σταση 2) Ἡ μή ὕπαρξη ὀργανωμένων πολιτικῶν γιά πρόληψη διά μέσου 
φυσικῶν δραστηριοτήτων 3) Ἡ ἐνσωμάτωση «πράσινων συνταγῶν» (green pre-
scriptions) στό δημόσιο σύστημα ὑγείας, ὅπως παρατηρεῖται στή Μεγάλη Βρε-
τανία18 4) Ἀπαραίτητη καταγραφή μέ ἐπιστημονική ἀξιολόγηση ὅλων τῶν 
θεραπευτικῶν ἀποτελεσμάτων καί περιπατητικῶν προγραμμάτων 5) Τέλος, 
πολύ ἀναγκαία ὑποστήριξη ἀπό δημόσια ταμεῖα καί δήμους γιά τά οἰκοθερα-

17 Βλ. Δήμος Κολωνίας – Grüne Wege: https://www. stadt-koeln.de
18 Βλ. Beatley T., Biophilic Cities: Integrating Nature into Urban Design and Planning, Island Press, 
2011.
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πευτικά ἐργαστήρια καί γιά τή δασοθεραπεία, σέ συνεργασία μέ τούς ψυχο-
λόγους19.  

 
Δράση σέ τοπικό ἐπίπεδο – Ὁ ρόλος τῶν δήμων  

 
Οἱ δῆμοι μποροῦν νά παίξουν καίριο καί ἐνεργό ρόλο στήν πρόληψη τῆς 

ψυχικῆς ἀσθένειας, καθώς καί στήν οἰκολογική ἀναγέννηση. Οἱ προτεινόμενες 
ἰδέες μας. Ἡ κατά καιρούς διοργάνωση «Ἡμερῶν Φύσης» σέ δημόσια πάρκα 
ὅπως περπάτημα, καλλιτεχνικά ἐργαστήρια στή φύση. Ἀπαραίτητη ἡ συνερ-
γασία ὅλων τῶν σχολικῶν μονάδων, ὅπως τά ΚΑΠΗ, καί οἱ δομές ψυχικῆς 
ὑγείας σέ πράσινες δράσεις. Ἐπιπλέον, οἱ ἐκστρατεῖες ἐνημέρωσης γιά τή σύν-
δεση ψυχικῆς καί οἰκολογικῆς ὑγείας. Τέλος, ἡ ἐπανασύνδεση μέ τή φύση δέν 
εἶναι ἁπλῶς μιά «ἐπιστροφή στό παρελθόν», ἀλλά σύγχρονη προτεραιότητα 
γιά τήν ὑγεία καί τήν ψυχική μας ἀντοχή. Καί γιά τήν πραγματοποίηση τῆς 
πρότασης αὐτῆς ἀπαιτεῖται ἀρχικά ἡ ἀνάλογη παιδεία. Ἡ πολιτική θέληση. 
Ἡ τοπική κινητοποίηση τῶν ἀτόμων κάθε τόπου. Καί, τέλος, ἡ συνεργασία 
διαφόρων ἐπιστημῶν, ὅπως τῆς ψυχολογίας, οἰκολογίας, παιδαγωγικῆς καί 
πολεοδομίας.  

 
Κριτική Προσέγγιση καί Προοπτικές  

 
Ἡ τριπλή σχέση φυσικό περιβάλλον – οἰκολογία – ψυχολογία ἀποδεικνύε-

ται ὄχι μόνο θεμελιώδης γιά τήν ἀνθρώπινη ὑγεία, ἀλλά καί στρατηγική γιά 
τήν κοινωνική συνοχή καί τήν οἰκολογική ἰσορροπία. Ἡ ἀπομάκρυνση τοῦ 
σύγχρονου ἀνθρώπου ἀπό τή φύση ἔχει σημαντικές συνέπειες στή ψυχική του 
ὑγεία, μέ αὐξανόμενα περιστατικά ἄγχους, κατάθλιψης καί κοινωνικῆς ἀπο-
ξένωσης20.  

Παράλληλα, ἡ διεθνής ἐμπειρία δείχνει πῶς ἡ ἐνσωμάτωση τῆς φύσης στήν 
καθημερινότητα, εἴτε μέσω ἀστικοῦ σχεδιασμοῦ εἴτε μέσα ἀπό οἰκολογικές 
θεραπευτικές πρακτικές προσφέρει στήν κοινωνία ἁπτά καί τεκμηριωμένα 
ὀφέλη. Ἡ Γερμανία ἀπό ὅλα τά εὐρωπαϊκά κράτη ἀποτελεῖ πρότυπο θε -
σμικῆς ἐνσωμάτωσης τῆς φύσης στήν πρόληψη καί θεραπεία, ἐνῶ ἡ Ἑλλάδα 

19 Βλ. Louv, R., Last Child in the Woods: Saving Our Children from Nature-Deficit Disorder, 2008.
20 Βλ. Παναγιωτοπούλου Α., Περιβαλλοντική ἐκπαίδευση καί συναισθηματική ἀγωγή, Ἐκδόσεις 
Κριτική, 2021.
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ἀκόμη βρίσκεται σέ πρώιμο καί ἀρχικό στάδιο, μέ ἀξιόλογες ἀλλά ἀποσπα-
σματικές πρωτοβουλίες, οἱ ὁποῖες δέν ἐπαρκοῦν.  

Οἱ προοπτικές στίς ὁποῖες μποροῦμε νά ἐλπίζουμε καί προτείνουμε εἶναι 
αὐτές: 1) Δημιουργία κοινοτήτων στή φύση μέ τήν ἀνάλογη εὐφορία (π.χ. σέ 
ἡμιαστικά ἤ ὀρεινά χωριά) 2) Σχεδιασμοί σέ σχολεῖα ὅλων τῶν βαθμίδων μέ 
βάση τήν οἰκολογία – ψυχολογία 3) Προβολή τοῦ ἑλληνικοῦ φυσικοῦ πλούτου 
ὡς μέσου πρόληψης τῶν ψυχικῶν διαταραχῶν.  

Τέλος, πρέπει νά ἐπισημάνουμε πώς ἡ φύση δέν εἶναι πολυτέλεια· εἶναι 
μιά ἀπό τίς βασικότερες ἀνθρώπινες ἀνάγκες καί ἕνα ψυχολογικό «καταφύγιο». 
Ἡ ἀνάδειξη αὐτῆς τῆς σχέσης πού ἀναφέρουμε μπορεῖ νά λειτουργήσει ὡς 
πυρήνας ἀναγέννησης – ἀτομικῆς, συλλογικῆς καί περιβαλλοντικῆς.  

 
Κριτική Προσέγγιση καί Προοπτικές  

στή σχέση Φυσικοῦ Περιβάλλοντος, Οἰκολογίας καί Ψυχολογίας  
 
Ἡ διαχρονική καί πολύπλευρη σχέση μεταξύ φυσικοῦ περιβάλλοντος, οἰκο-

λογίας καί ψυχολογίας ἀποτελεῖ ὄχι μόνο ἕνα θεωρητικό πλαίσιο, ἀλλά καί μιά 
πρακτική ἀναγκαιότητα γιά τήν ἀνθρώπινη εὐημερία καί τήν κοινωνική συνοχή. 
Ἡ βαθύτερη κατανόηση αὐτῆς τῆς τριπλῆς σχέσης ἀποκαλύπτει ὅτι ἡ ἀνθρώ-
πινη ὑγεία καί εὐεξία δέν μποροῦν νά διαχωριστοῦν ἀπό τήν κατάσταση τοῦ 
περιβάλλοντος καί ἀπό τήν ἐνεργό συμμετοχή μας στήν οἰκολογική ἰσορροπία. 
Δυστυχῶς, ἡ σύγχρονη κοινωνία βιώνει τήν ἀπομάκρυνση ἀπό τή φύση, ἡ ὁποία 
ἔχει σοβαρές ψυχολογικές καί κοινωνικές συνέπειες, ἐνῶ ἡ ἀνάγκη ἐπανασύν-
δεσης καί ἐνσωμάτωσής της στήν καθημερινότητά μας καθίσταται ἐπιτακτική.  

 
Ἡ Ἀπομάκρυνση ἀπό τή Φύση  

καί οἱ Ἐπιπτώσεις στήν Ψυχική Ὑγεία  
 
Ἡ ἀπομάκρυνση τοῦ ἀνθρώπου ἀπό τό φυσικό περιβάλλον, μιά τάση πού 

ἐνισχύθηκε δραματικά μέ τήν ἀστικοποίηση, τήν τεχνολογική ἐξέλιξη καί τόν 
σύγχρονο τρόπο ζωῆς, ἔχει ὡς ἀποτέλεσμα τήν αὔξηση τῶν φαινομένων ἄγχους, 
κατάθλιψης καί κοινωνικῆς ἀποξένωσης. Οἱ ἄνθρωποι σήμερα βιώνουν μιά 
διαρκῆ αἴσθηση ἀπομόνωσης, ἀβεβαιότητας καί αἴσθημα ἀνημπόριας ἀπέναντι 
σέ περιβαλλοντικές κρίσεις πού φαίνονται ἀξεπέραστες. Τά φαινόμενα eco-anx-
iety καί solastalgia ἀποτελοῦν σύγχρονα συμπτώματα αὐτῆς τῆς κρίσης, ἐπι-
σημαίνοντας τήν ἀνάγκη γιά μιά πιό κριτική καί ἐνεργό ἀντιμετώπιση.  
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Οἱ ψυχολογικές ἐπιπτώσεις δέν περιορίζονται μόνο στήν ἀτομική εὐημερία, 
ἀλλά ἐπηρεάζουν βαθιά καί τό κοινωνικό ἐπίπεδο. Ἡ κοινωνική συνοχή, ἡ 
αἴσθηση κοινότητας καί ἡ συλλογική εὐθύνη γίνονται δυσκολότερα κατανοη-
τές καί βιώσιμες σέ περιβάλλοντα ὅπου ἡ φύση ἔχει ὑποστεῖ σοβαρές ἀλλοι-
ώσεις ἤ ἔχει ἐγκαταλειφθεῖ. Ταυτόχρονα, ἡ συνεχής ἔκθεση σέ ἀστικά περι-
βάλλοντα χωρίς ἐπαρκεῖς πράσινους χώρους συμβάλλει στήν ἀνάδυση ψυχι -
κῶν διαταραχῶν καί στήν ἐπιδείνωση τῆς ποιότητας ζωῆς.  

 
Διεθνής Ἐμπειρία καί Εὐρωπαϊκά Πρότυπα  

 
Ἡ διεθνής ἐμπειρία καταδεικνύει ὅτι ἡ ἐνίσχυση τῆς σύνδεσης ἀνθρώπου-

φύσης ἀποτελεῖ μιά στρατηγική τόσο πρόληψης ὅσο καί θεραπείας. Χῶρες, 
ὅπως ἡ Γερμανία, ἔχουν υἱοθετήσει ἕνα ὁλοκληρωμένο σύστημα πού ἐνσωμα-
τώνει τήν φύση στήν πρόληψη καί τήν ψυχολογική ἀποκατάσταση, ἐφαρμό-
ζοντας προγράμματα πού συνδυάζουν τόν ἀστικό σχεδιασμό μέ τήν οἰκολογι-
κή θεραπεία. Τά πάρκα, οἱ πράσινες διαδρομές καί οἱ οἰκολογικοί χῶροι ἀπο-
τελοῦν ἀναπόσπαστο μέρος τῆς δημόσιας πολιτικῆς καί συμβάλλουν στήν 
καταπολέμηση τῶν ψυχικῶν διαταραχῶν, ἐνῶ παράλληλα προωθοῦν τήν 
οἰκολογική βιωσιμότητα.  

Ἀντιθέτως, ἡ Ἑλλάδα βρίσκεται ἀκόμη σέ ἀρχικό στάδιο, μέ ἀποσπασμα-
τικές καί μερικές φορές ἀποσυμβολικές πρωτοβουλίες. Οἱ πολιτικές καί οἱ 
πρακτικές ἐνσωμάτωσης τῆς φύσης σέ ἐθνικό ἐπίπεδο εἶναι περιορισμένες καί 
συχνά ὑποεκτιμημένες, γεγονός πού ἀπαιτεῖ μιά πιό συνεκτική καί συστημα-
τική προσέγγιση. Ἡ ἔλλειψη ὁλοκληρωμένων προγραμμάτων, ἡ ἀνεπάρκεια 
δημόσιων χώρων καί ἡ ἀνεπαρκής εὐαισθητοποίηση ἀποτελοῦν τροχοπέδη 
γιά τήν ἀξιοποίηση τῶν ὀφελῶν πού προσφέρει ἡ φύση στήν ψυχική ὑγεία.  

 
Προοπτικές καί Προτάσεις γιά τό Μέλλον  

 
Οἱ προοπτικές γιά τήν Ἑλλάδα καί τήν εὐρύτερη περιοχή εἶναι πολλά ὑπο -

σχόμενες, ἄν καί ἀπαιτοῦν ἀποφασιστικές καί καινοτόμες δράσεις. Πρωταρ-
χικό βῆμα εἶναι ἡ δημιουργία καί ἡ ἐνίσχυση κοινοτήτων πού θά βασίζονται 
στή φύση, ἰδιαίτερα σέ ἡμιαστικά ἤ ὀρεινά χωριά, ὅπου ἡ ἐπαφή μέ τό φυσικό 
περιβάλλον μπορεῖ νά λειτουργήσει ὡς καταλύτης γιά τήν ἀναζωογόνηση τῆς 
ψυχικῆς ὑγείας καί τῆς κοινωνικῆς συνοχῆς. Τέτοιες κοινότητες μποροῦν νά 
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ἀποτελέσουν παραδείγματα βιωσιμότητας καί ἐνεργοῦ συμμετοχῆς, προ-
ωθῶντας τήν τοπική αὐτονομία καί τήν οἰκολογική συνείδηση.  

Ἐπιπλέον, ἡ ἐνσωμάτωση τῆς οἰκολογικῆς καί ψυχολογικῆς ἐκπαίδευσης 
στά σχολεῖα ὅλων τῶν βαθμίδων ἀποτελεῖ ἕνα κρίσιμο βῆμα. Μέσα ἀπό προ-
γράμματα πού τονίζουν τή σημασία τῆς φύσης ὡς ψυχολογικοῦ καταφυγίου 
καί ὡς μέσου πρόληψης τῶν ψυχικῶν διαταραχῶν, μποροῦμε νά διαμορφώ-
σουμε μιά νέα γενιά εὐαισθητοποιημένων πολιτῶν. Ἡ ἐκπαίδευση καί ἡ εὐαι-
σθητοποίηση μποροῦν νά λειτουργήσουν ὡς θεμέλια γιά μιά πιό βιώσιμη καί 
ψυχολογικά ἀνθεκτική κοινωνία.  

Τέλος, ἡ προβολή καί ἀνάδειξη τοῦ ἑλληνικοῦ φυσικοῦ πλούτου σέ ἐθνικό 
καί διεθνές ἐπίπεδο ἀποτελεῖ μιά σημαντική προοπτική. Ἡ ἀξιοποίηση τῶν 
φυσικῶν πόρων, ἡ προώθηση οἰκολογικοῦ τουρισμοῦ καί ἡ διατήρηση τῶν 
προστατευόμενων περιοχῶν μποροῦν νά λειτουργήσουν ὡς ἐργαλεῖα πρόλη-
ψης καί θεραπείας τῶν ψυχικῶν διαταραχῶν, ἐνῶ παράλληλα θά ἐνισχύσουν 
τήν ἐθνική ταυτότητα καί τό αἴσθημα ὑπερηφάνειας.  

 
Ἡ Φύση ὡς Βασική Ἀνάγκη καί Ψυχολογικό Καταφύγιο  

 
Πρέπει νά ἀναγνωρίσουμε ὅτι ἡ φύση δέν ἀποτελεῖ πολυτέλεια, ἀλλά μιά 

οὐσιώδη ἀνθρώπινη ἀνάγκη. Ἡ ἐπαφή μέ τό φυσικό περιβάλλον λειτουργεῖ 
ὡς ἕνα εἶδος ψυχολογικοῦ «καταφυγίου», προσφέροντας ἠρεμία, ἀναζωογό-
νηση καί ἐλπίδα. Ἡ ἀνάδειξη αὐτῆς τῆς σχέσης, μέσῳ πολιτικῶν, ἐκπαιδευ-
τικῶν καί κοινωνικῶν πρωτοβουλιῶν, μπορεῖ νά λειτουργήσει ὡς πυρήνας ἀνα-
γέννησης σέ ἀτομικό, συλλογικό καί περιβαλλοντικό ἐπίπεδο.  

Σέ ἐποχές ραγδαίων οἰκολογικῶν ἀλλαγῶν καί κοινωνικῶν προκλήσεων, 
ἡ ἀναβίωση τῆς σχέσης μας μέ τή φύση μπορεῖ νά ἀποτελέσει τό θεμέλιο 
γιά μιά πιό ὑγιῆ, ἰσορροπημένη καί ἀνθεκτική κοινωνία. Ἡ οἰκολογική καί 
ψυχολογική εὐημερία δέν εἶναι πλέον μόνο ἐπιλογή, ἀλλά ἐπιτακτική ἀνάγ-
κη πού ἀπαιτεῖ συλλογική δράση, πολιτική βούληση καί βαθιά ἀλλαγή νοο-
τροπίας.  
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