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Πως έχει χρησιμοποιηθεί ο όρος 

«ΟΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ» ;



ΟΙΚΟΣ-ΦΥΣΗ-ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

ΘΕΡΑΠΕΙΑ

ΑΝΘΡΩΠΟΣ

«ΟΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ» 
θεωρία, έρευνα και πρακτική 



6πχ αι. κήποι μέσα στις πόλεις για υγεία





In the 16th century 
CE, Paracelsus 
wrote: “The art of 
healing comes from 
nature, not from the 
physician.
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Pulitzer Prize for 
Poetry in 1948

Συνειδητοποίηση ότι στον απολογισμό δεν 
θυμούνται το «ταξίδι» αλλά την «απόγνωση» 





Η οικοθεραπεία είναι η θεραπεία που χρησιμοποιείται για 
την θεραπεία όσων διαγιγνώσκονται με οικο-άγχος. 
Μια σημαντική μέθοδος της οικοθεραπείας είναι η έμπνευση 
των ασθενών να λάβουν δράση για περιβαλλοντικά ζητήματα, 
όπως π.χ. να εκπαιδευτούν περισσότερο σε αυτά ή να 
μειώσουν το οικολογικό τους αποτύπωμα.

Το Οικο-άγχος είναι τύπος του άγχους, 

στο οποίο ένα άτομο εμφανίζει ιδιαίτερο άγχος 

για τις οικολογικές καταστροφές και τις απειλές για το φυσικό περιβάλλον, 

όπως η ρύπανση και η κλιματική αλλαγή.



Η υπόθεση της ‘Βιοφιλίας’ (Wilson, 1984)

• Η επιβίωση του ανθρώπου εξαρτάται από την 
βιωσιμότητα ενός οικολογικά φιλικού 
«κόσμου»

• Εισερχόμενος στην εποχή της μοναχικότητας 
‘Arimozoic Age’ – ο άνθρωπος δεν μπορεί να 
αυτοπραγματωθεί χωρίς τις θεμελιώδεις του 
ανάγκες (φυσικό περιβάλλον)

• Αυτό δημιουργεί το σχίσμα….



• Η αποσύνδεση από την φύση 
δημιουργεί :
• ‘κατάθλιψη, αφχώδη
διαταραχή, εξαρτήσεις, 
παχυσαρκία (nature disconnection 
syndrome)

WHO (2006) Preventing Disease 
through Healthy Environments –

Towards an estimate of the 
environmental burden of 
disease. Geneva.
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Eco-Psychology     & ‘Eco-therapy’
Psyche & greening of 

psychology

Total mind-body-spirit and 
reciprocal relationship 
with nature, well being



ΥΓΕΙΑ είναι «η κατάσταση της πλήρους
σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής
ευεξίας και όχι μόνο η απουσία ασθένειας
ή αναπηρίας». Έτσι λοιπόν, η έννοια της
υγείας, δεν αποδίδεται μόνο από την
ιατρική, αλλά και από άλλους παράγοντες
όπως είναι το περιβάλλον, η οικονομία, η
εργασία κ.α.

Πρόλογος του καταστατικού του ΠΟΥ. 

Υιοθετήθηκε από τη Διεθνή Διάσκεψη για την 
Υγεία (Νέα Υόρκη, 19-22 Ιουνίου 1946)



ΝΟΣΟΣ – ΑΙΤΙΑ 
- ΘΕΡΑΠΕΙΑ
• Δεν υπάρχει πάντα 

• μια μόνο αιτία 

• αλλά ένα αιτιολογικό 
σύμπλεγμα

• που οδηγεί σε 
• ένα σύμπτωμα (ή 

σημείο) , 
• μια νόσο 
• ή ένα σύνδρομο





• Η επιβάρυνση εξαιτίας της ρύπανσης 
και της κλιματικής αλλαγής ποικίλει ανά την 
Ευρώπη, με σαφείς διαφορές μεταξύ των χωρών της 
ανατολικής και δυτικής Ευρώπης 

• Το μεγαλύτερο ποσοστό θανάτων σε εθνικό επίπεδο (27 
%) που αποδίδεται στο περιβάλλον σημειώνεται στη 
Βοσνία και Ερζεγοβίνη και το 

• χαμηλότερο στην Ισλανδία και στη Νορβηγία με 9 %.
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Πως θα μπορούσαμε να ορίσουμε την 

«ΟΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ» ;



Η Οικοθεραπεία

είναι μια τυπική και επίσημη

θεραπευτική μέθοδος

η οποία περιλαμβάνει την συστηματική έκθεση στο 
ύπαιθρο

και την δραστηριοποίηση και απόκτηση εμπειριών

μέσα στο φυσικό περιβάλλον.
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Ποιους τύπους οικοθεραπείας θα μπορούσαμε να 
προτείνουμε σε μεμονωμένο άτομο ή ομάδα που 

πάσχει από εργασιακό άγχος ή άλλο άγχος;



Διαπροσωπική οικοθεραπεία
Αυτογνωσία, αυτοπραγμάτωση και συμβίωση

Κάθε άτομο είναι ένα αυτόνομο κύτταρο στον 
οργανισμό της Γης, οι αποφάσεις μας καθορίζουν τις 
επιπτώσεις σε μικρο και μακρο-οικονομικό επίπεδο 
για την οικολογία του πλανήτη (συμπεριφορές 
ανακύκλωσης, περιβαλλοντικός ακτιβισμός, 
επανασύνδεση με τη φύση και εύρεση «εαυτού» 
μας)
Γνωστικά οφέλη που συνδέονται με τη σύνδεση με 

τη φύση και τα ζώα: αυξημένη προσοχή και διάρκεια 
μνήμης, βελτιωμένη ακαδημαϊκή απόδοση, 
βελτιωμένη σωματική και ψυχολογική υγεία, 
κοινωνική σύνδεση(Berman, Janides & Kaplan, 2008)



Διαπροσωπικές μορφές οικοθεραπείας
• Ευαισθητοποίησης διαλογισμός στο φυσικό περιβάλλον
• Ελεύθερη δράση στο φυσικό περιβάλλον
• Αγκάλιασμα δέντρων
• Θεραπευτική ιππασία
• “Ανίχνευση” λουλουδιών
• Κηπουρική
• Απενεργοποίηση της τηλεόρασης
• Απενεργοποίηση των τηλεφώνων μας
• Διάβασμα σε εξωτερικούς χώρους
• Άσκηση (ποδηλασία, περπάτημα, τρέξιμο και οποιαδήποτε εξωτερική 

δραστηριότητα)



H νορβηγική πρακτική friluftsliv | Ενας τρόπος 
ζωής που μας ωθεί σε «μετακίνηση 6»



Friluftsliv, a word first used by Henrik 
Ibsen in an 1859 poem | He was 
sitting in a cottage, looking into the 
stove, and said “. . . this is Friluftsliv
for my thoughts.” 

• H νορβηγική πρακτική friluftsliv | Ενας τρόπος ζωής που μας ωθεί σε 
«μετακίνηση 6»



ΠΟΛΗ ΤΗΣ ΔΡΑΜΑΣ : Ο δρόμος του Bypass



Συνοψίζοντας …

Το οικολογικό παράδοξο; το περιβάλλον βρίσκεται σε «πίεση» 
ακριβώς επειδή έχουμε αποξενωθεί από αυτό (άρνηση, άγνοια, 
έλλειψη εκπαίδευσης, έλλειψη ενσυναίσθησης)
Αποτελεί όμως και αναπόσπαστο τμήμα μας και αμφίδρομη πηγή 

θεραπείας
Λόγοι-τρόποι υπάρχουν για να είμαστε αισιόδοξοι για το μέλλον της 

ανθρωπότητας και την υγιή διαβίωση 



Νομίζω ήρθε η ώρα για μια βόλτα στην 
φύση…



‘Οικο-περίπατος’ για την θεραπεία……..

Πως το βρίσκετε? 
• Από την πλευρά του θεραπευτή ή και του θεραπευόμενου;
• Τι ωφέλειες έχει; Σε προσωπικό και επαγγελματικό επίπεδο;
• Ποια θέματα συντρέχουν επιπλέον με αυτή την θεραπευτική 

μέθοδο;


