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Οι κοινωνικοί δεσµοί και οι ανθρώπι-
νες σχέσεις είναι πολύ σηµαντικοί παρά-
γοντες για τη ζωή των ατόµων (Sarason, 
Sarason, & Pierce, 1990. Lepore, 2001). 
Ειδικότερα, για κάθε άτοµο, η ύπαρξη 
ενός δικτύου από ανθρώπους που το υπο-
στηρίζουν συµβάλλει σηµαντικά στην 
ψυχική υγεία και στην προσαρµογή 
του σε δύσκολες καταστάσεις (Holland 
& Holahan, 2003). Η έννοια της κοινω-
νικής υποστήριξης του ατόµου από τους 
δικούς του ανθρώπους έχει γίνει αντι-

κείµενο µελέτης σε πολλές έρευνες της κοινωνικής και κλινικής 
ψυχολογίας, τα πορίσµατα των οποίων καταλήγουν στο συµπέ-
ρασµα ότι η αποτελεσµατική υποστήριξη από τους οικείους έχει 
θετικές επιπτώσεις στην ποιότητα ζωής του ατόµου που βιώνει 
µια δύσκολη κατάσταση και µπορεί να αποτελέσει πηγή µείωσης 
της ψυχικής δυσφορίας και του άγχους (Friedman et al., 2006. 
Lewis et al., 2001). 
 
∆ιαστάσεις της κοινωνικής υποστήριξης

Η έννοια της κοινωνικής υποστήριξης στις ανθρώπινες σχέ-
σεις θεωρείται ότι είναι µια πολυ-παραγοντική έννοια η οποία 
δεν γίνεται αντιληπτή απλά µόνο ως συγκεκριµένη βοήθεια 
σε διάφορες καταστάσεις, αλλά ως ένας σύνθετος παράγοντας 
στο πλαίσιο των διαπροσωπικών σχέσεων (Duck, 1990. Pierce, 
Sarason & Sarason, 1991). Ως αποτέλεσµα, υπάρχουν διάφορες 
διαστάσεις της κοινωνικής υποστήριξης που έχουν µελετηθεί. 
Ένας βασικός διαχωρισµός γίνεται ανάµεσα στην ποσοτική δι-
άσταση και στην ποιοτική διάσταση της κοινωνικής υποστή-
ριξης. Η ποσοτική διάσταση της υποστήριξης αναφέρεται στον 
αριθµό των ανθρώπων που προσφέρουν υποστήριξη στο άτοµο 
και στους ρόλους που αυτοί έχουν (Bloom et al, 2001). Για πα-
ράδειγµα, ένα άτοµο δέχεται υποστήριξη από πολές πηγές όπως 
είναι ο/η σύντροφος, η οικογένεια, οι φίλοι, οι συνάδελφοι κτλ. 
Αντίθετα, η ποιοτική διάσταση της υποστήριξης αφορά στο είδος 
της υποστήριξης που προσφέρεται σε ένα άτοµο. Οι περισσότεροι 
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ερευνητές διαχωρίζουν 3 βασικά είδη κοινωνικής υποστήριξης, 
τη συναισθηµατική υποστήριξη, την πρακτική υποστήριξη και 
την πληροφοριακή υποστήριξη (Sollner et al, 1999. Hamilton 
& Sandelowski, 2004). Η συναισθηµατική υποστήριξη αναφέ-
ρεται στην επικοινωνία του µηνύµατος ότι οι άλλοι νοιάζονται, 
ανησυχούν, ακούνε, προσπαθούν να καταλάβουν και να απα-
λύνουν το πρόβληµα του ατόµου, η πληροφοριακή υποστήριξη 
αναφέρεται στην καθοδήγηση και στην παροχή πληροφοριών 
ενώ η πρακτική υποστήριξη περιλαµβάνει την παροχή υλικών 
αγαθών ή τη βοήθεια σε πρακτικές δουλειές (Helgeson & Cohen, 
1996). 

Ένας άλλος διαχωρισµός στη µελέτη της κοινωνικής υπο-
στήριξης γίνεται ανάµεσα στην εξέταση της οπτικής του ατό-
µου που αναζητά και λαµβάνει υποστήριξη και στην εξέταση 
της οπτικής του ατόµου που προσφέρει υποστήριξη (Pistrang, 
Barker, & Rutter, 1997). Για παράδειγµα, ένα άτοµο µπορεί να 
αναζητά υποστήριξη, ένα άλλο άτοµο την προσφέρει και το αρ-
χικό άτοµο, κατόπιν, λαµβάνει την υποστήριξη που του προ-
σφέρεται. Υπάρχουν δύο µορφές αναζήτησης υποστήριξης: 1. 
άµεση αναζήτηση υποστήριξης (το άτοµο κάνει ξεκάθαρα σχό-
λια για την ανάγκη βοήθειας) και 2. έµµεση αναζήτηση υποστή-
ριξης (το άτοµο εκδηλώνει την ανάγκη για βοήθεια χωρίς να το 
επικοινωνεί άµεσα, π.χ εκφράζει συναισθήµατα θλίψης και έτσι 
συγκεντρώνει την προσοχή του άλλου στην ανάγκη για στήρι-
ξη). Το γιατί ένα άτοµο επιλέγει τη µια ή την άλλη µορφή αναζή-
τησης υποστήριξης και το ποια από τις δυο µορφές αναζήτησης 
θα προσελκύσει περισσότερο µια υποστηρικτική συµπεριφορά 
εξαρτάται από διάφορους παράγοντες όπως είναι το είδος του 
προβλήµατος για το οποίο απαιτείται υποστήριξη, το εύρος των 
προσωπικών δυνατοτήτων που έχει το άτοµο για να αντεπεξέλ-
θει το πρόβληµα και το είδος της σχέσης στην οποία εµπλέκεται 
το άτοµο µε αυτούς στους οποίους προσφεύγει για υποστήρι-
ξη (Pierce, Sarason, & Sarason, 1996). Επιπλέον, οι πεποιθήσεις 
που έχει το άτοµο για την υποστήριξη επηρεάζουν το κατά πόσο 
θα στραφεί στους άλλους για υποστήριξη και κατά συνέπεια και 
το κατά πόσο θα λάβει υποστήριξη από τους άλλους (Cutrona et 
al., 1990). Για παράδειγµα, εάν ένα άτοµο πιστεύει ότι το να συ-
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ως τέτοια ή να µη θεωρεί ότι χρειάζεται βοήθεια. Σε αυτή την 
περίπτωση, πιθανόν να εκφράσει δυσαρέσκεια οταν οι οικεί-
οι προσπαθήσουν να τον βοηθήσουν και οι όποιες υποστηρι-
κτικές προσπάθειες δεν θα έχουν ουσιαστικό αντίκρυσµα εάν 
πρώτα δεν πειστεί το ίδιο το άτοµο ότι χρειάζεται τη βοήθεια 
των άλλων. 

Θετικές και αρνητικές µορφές υποστήριξης 
Στη διεθνή βιβλιογραφία, έχουν γίνει πάρα πολλές έρευνες 

για να εξετάσουν εάν η κοινωνική υποστήριξη που δέχονται 
τα άτοµα από τους οικείους τους επηρεάζει την ψυχική διά-
θεση και την ποιότητα ζωής τους. Η πλειονότητα των ερευ-
νών έχει δείξει ότι η κοινωνική υποστήριξη σχετίζεται µε 
καλύτερη ποιότητα ζωής, αυξηµένη ψυχική ευεξία και λιγό-
τερο στρες και δυσφορία (Arora et al., 2007. Moyer & Salovey, 
1999). Η κοινωνική υποστήριξη έχει βρεθεί οτι βοηθάει τα 
άτοµα να αντιµετωπίσουν καλύτερα το πρόβληµα που βιώ-
νουν, να διαχειριστούν πιο αποτελεσµατικά τα αρνητικά συ-
ναισθήµατα και να διατηρήσουν µια θετική άποψη για τον 
εαυτό τους και το µέλλον (Burleson, 2003). Οι περισσότερες 
έρευνες δείχνουν ότι τα άτοµα ωφελούνται περισσότερο όταν 
τους προσφέρεται συναισθηµατική υποστήριξη από τα οικεία 
πρόσωπα (σύντροφοι, µέλη της οικογένειας) και πληροφορι-
ακή υποστήριξη από πρόσωπα που γνωρίζουν το αντικείµε-
νο για το οποίο ζητείται η βοήθεια (π.χ σε ένα πρόβληµα υγεί-
ας, βοηθούν κυρίως οι πληροφορίες που προσφέρονται από 
το νοσηλευτικό και ιατρικό προσωπικό) (Helgeson & Cohen, 
1996). 

Παρόλα αυτά, στη βιβλιογραφία υπάρχουν ορισµένες έρευ-
νες οι οποίες έδειξαν ότι η κοινωνική υποστήριξη δεν σχετί-
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ζητάει τα προβλήµατά του µε τους άλλους είναι δείγµα ‘αδυναµί-
ας’, τότε θα κάνει λίγες ενέργειες για να ζητήσει υποστήριξη και 
πιθανόν θα λάβει λιγότερη κοινωνική υποστήριξη σε σχέση µε ένα 
άλλο άτοµο που δεν έχει αυτή την πεποίθηση (Eckenrode, 1983).

Η οπτική του ατόµου που δέχεται υποστήριξη και η οπτική του 
ατόµου που προσφέρει υποστήριξη δεν ταυτίζονται πάντα µεταξύ 
τους. Για παράδειγµα, σε µία έρευνα των Lichenthal et al. (2003) 
βρέθηκε ότι τα άτοµα που δέχτηκαν υποστήριξη ανέφεραν ότι έλα-
βαν υποστήριξη σε χαµηλότερο επίπεδο σε σχέση µε αυτό που ανέ-
φεραν ότι προσέφεραν οι σύντροφοι. Η διαπίστωση αυτή έχει οδη-
γήσει αρκετούς ερευνητές να εκφράζουν τη θεώρηση ότι πολλές 
φορές η υποστήριξη που πραγµατικά λαµβάνουν τα άτοµα είναι 
διαφορετική από την υποστήριξη που αντιλαµβάνονται ότι λαµβά-
νουν (Pierce, Sarason, & Sarason, 1996). Είναι σηµαντικό να ανα-
φέρουµε ότι πρωταρχική προϋπόθεση για να λάβει ένα άτοµο υπο-
στήριξη από ένα οικείο πρόσωπο είναι να αναγνωρίσουν και οι δύο 
ότι υπάρχει ένα υπαρκτό πρόβληµα για το οποίο απαιτείται βοή-
θεια (Pierce, Sarason, & Sarason, 1991). Εάν το άτοµο που προσφέ-
ρει υποστήριξη και το άτοµο που δέχεται υποστηριξη δεν έχουν 
την ίδια άποψη ως προς τη σοβαρότητα του προβλήµατος ή την 
ανάγκη υποστήριξης, τότε είτε δεν θα δοθεί υποστήριξη ή η υπο-
στήριξη που θα δοθεί θα είναι µη επαρκής και ίσως αναποτελεσµα-
τική. Για παράδειγµα, το άτοµο που προσφέρει υποστήριξη πρέπει 
να αναγνωρίσει ότι το άλλο άτοµο αντιµετωπίζει ένα σηµαντικό 
πρόβληµα και έχει ανάγκη τη βοήθειά του έτσι ώστε να µπορέσει 
να ενεργοποιηθεί και να βοηθήσει. Την ίδια στιγµή και το άτοµο 
που έχει ανάγκη από βοήθεια πρέπει να αναγνωρίσει ότι βιώνει ένα 
πρόβληµα στο οποίο χρειάζεται την υποστήριξη των δικών του αν-
θρώπων. Πολλές φορές, παρατηρείται το φαινόµενο ένα άτοµο να 
βιώνει µια προβληµατική κατάσταση, ωστόσο να µην την εκτιµά 

[ Πολλές φορές, παρατηρείται το φαινόµενο ένα άτοµο να βιώνει 
µια προβληµατική κατάσταση, ωστόσο να µην την εκτιµά ως τέτοια 

ή να µη θεωρεί ότι χρειάζεται βοήθεια  ]
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