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Εισαγωγή
Αγοράσατε λοιπόν την Ψυχολογία για Πρωτάρηδες. Πώς νιώθετε τώρα; Ελπίζω 
να νιώθετε ωραία. Και γιατί όχι, άλλωστε; Θα ανακαλύψετε κάθε λογής 
ενδιαφέρουσες πληροφορίες για τα βασικά των ανθρώπινων πνευματικών 
διεργασιών και της συμπεριφοράς.

Νομίζω ότι όλοι ενδιαφέρονται για τους ανθρώπους, τις σκέψεις, τα συναι-
σθήματα και τη συμπεριφορά τους. Οι άνθρωποι είναι συναρπαστικοί, και 
το ίδιο ισχύει για σας! Οι άνθρωποι συχνά είναι απρόβλεπτοι και ξεφεύγουν 
από τις προβλέψεις. Το να καταλάβετε τους ανθρώπους μπορεί να είναι 
δύσκολο. Πάνω που νομίζετε ότι καταλάβατε κάποιον, μπαμ, σας ξαφνιάζει. 
Τώρα ξέρω ότι κάποιοι σκέφτεστε: Ναι, αλλά εγώ, μπορώ και κρίνω καλά τους 
ανθρώπους. Το ’χω. Αν είναι έτσι, τότε λαμπρά! Κάποιοι άνθρωποι μοιάζουν 
όντως να καταλαβαίνουν από διαίσθηση καλύτερα τους ανθρώπους απ’ όσο 
άλλοι. Για μας τους υπόλοιπους, όμως, υπάρχει η ψυχολογία.

Σχετικά με αυτό το βιβλίο

Η Ψυχολογία για πρωτάρηδες είναι μια εισαγωγή στον τομέα της ψυχολογίας. 
Προσπάθησα να γράψω αυτό το βιβλίο χρησιμοποιώντας απλή γλώσσα και 
καθημερινά παραδείγματα, με την ελπίδα ότι θα είναι χρηστικό και θα εφαρ-
μόζεται στην καθημερινή ζωή. Πάντα ένιωθα ότι είναι πιο απολαυστικό να 
αναλαμβάνω μια καινούρια δουλειά που μπορεί κάτι να αλλάξει στον κόσμο. Η 
ψυχολογία είναι γεμάτη ακατάληπτους όρους και τόσο πολλούς, που έχει μέχρι 
και το δικό της λεξικό, με το κατάλληλο όνομα The Dictionary of Psychology, 
(Το λεξικό της Ψυχολογίας, Penguin Reference Books). Το βιβλίο λοιπόν που 
κρατάτε στα χέρια σας απευθύνεται σε όλους εσάς που ενδιαφέρεστε για το 
τι κάνουν, σκέφτονται, λένε και αισθάνονται οι άνθρωποι, αλλά θέλετε οι 
πληροφορίες ως προς αυτό να παρουσιάζονται με σαφή και κατανοητό τρόπο.

Οι πληροφορίες σε αυτό το βιβλίο δεν προορίζονται να υποκαταστήσουν 
τις ειδικές ψυχολογικές, θεραπευτικές ή ιατρικές συμβουλές· είναι σχεδια-
σμένες έτσι ώστε να σας βοηθήσουν να λάβετε αποφάσεις που βασίζονται 
στη σωστή ενημέρωση. Επειδή κάθε άτομο είναι μοναδικό, ο ψυχολόγος ή  
ο γιατρός πρέπει να διαγνώσουν τις συνθήκες και να επιβλέψουν θεραπευτικές 
αγωγές για το πρόβλημα υγείας του κάθε ατόμου. Αν ένα άτομο βρίσκεται υπό 
τη φροντίδα ενός ψυχολόγου ή ενός γιατρού και λάβει συμβουλές αντίθετες 

ΠΡΟΣΟΧΗ!
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προς τις πληροφορίες που προσφέρονται σε αυτό το βιβλίο αναφοράς, τότε 
πρέπει να ακολουθηθεί η συμβουλή του ψυχολόγου ή του γιατρού, καθώς 
αυτή είναι περισσότερο εξατομικευμένη. 

Η συμβατική γλώσσα των ψυχολόγων μπορεί να φαντάζει σαν αλαμπουρ-
νέζικα για κάποιον που δεν έκανε ποτέ μάθημα ψυχολογίας. Όπως ανέφερα 
πιο πριν σε αυτό το κεφάλαιο, στο βιβλίο αυτό προσπαθώ να αποφύγω την 
ορολογία και τους τεχνικούς όρους. Ίσως να συναντήσετε μια ή δύο από-
πειρες να αστειευτώ. Προσπαθώ να προσεγγίζω ανάλαφρα τη ζωή, αλλά 
μερικές φορές οι άνθρωποι δεν πιάνουν την αίσθηση του χιούμορ μου. Αν 
προσπαθήσω να αστειευτώ και αποτύχω παταγωδώς, σας παρακαλώ να μην 
είστε πολύ αυστηροί. Στο κάτω κάτω είμαι ψυχολόγος, και δεν νομίζω ότι 
διακρινόμαστε για την αίσθηση του χιούμορ μας. Ελπίζω επίσης να μη με 
περάσετε για αναίσθητο ή υπερόπτη – σίγουρα δεν είναι αυτή η πρόθεσή μου.

Μερικές φορές, όταν μιλάμε για την ψυχολογία γινόμαστε λίγο βαρετοί, οπότε 
προσπαθώ να ζωντανέψω την κατάσταση με παραδείγματα και προσωπικές 
ιστορίες. Δεν αναφέρομαι ποτέ σε ασθενείς που παρακολουθούσα ή που είχα 
δει στο ιατρείο μου και οποιαδήποτε αναφορά είναι καθαρά συμπτωματική. 
Φρόντισα επίσης να σεβαστώ την ιδιωτικότητα και την εμπιστοσύνη που 
μου έδειξαν άνθρωποι με τους οποίους έχω δουλέψει.

Ανόητες υποθέσεις

Θα βρείτε πολλά βιβλία ψυχολογίας εκεί έξω. Πολλά είναι ή πολύ τεχνικά 
και εξειδικευμένα ή καλύπτουν ένα περιορισμένο εύρος της ψυχολογίας. 
Να μερικοί λόγοι για τους οποίους πιστεύω ότι η Ψυχολογία για πρωτάρηδες 
είναι το βιβλίο που θέλετε:

	» 	Έχετε πολλές ερωτήσεις για τους ανθρώπους.

	» 	Έχετε πολλές ερωτήσεις για τον εαυτό σας.

	» Σκέφτεστε να ασχοληθείτε με τον τομέα της ψυχολογίας.

	» Σπουδάζετε ψυχολογία ή κάποια σχετική επιστήμη, όπως κοινωνικός λει-
τουργός ή σύμβουλος.

	» Σας ενδιαφέρει η ψυχολογία, αλλά δεν έχετε τον χρόνο ή τα χρήματα για να 
παρακολουθήσετε ένα σεμινάριο ψυχολογίας.

	» Έχετε καταλάβει τα πάντα για τους ανθρώπους, και θέλετε να δείτε αν τα 
λέω σωστά.
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Εικονίδια που χρησιμοποιούνται στο βιβλίο

Σ’ ολόκληρο το βιβλίο θα βλέπετε εικονίδια στα περιθώρια. Είναι εκεί για 
να σας βοηθούν να βρίσκετε πιο εύκολα συγκεκριμένα είδη πληροφοριών. 
Παρακάτω υπάρχει ένας κατάλογος με τα εικονίδια που βλέπετε:

ΚΟΛΠΟ

Όταν βλέπετε αυτό το εικονίδιο, προσπαθώ να υπογραμμίσω κάποια στοιχεία 
που ίσως σας φανούν χρήσιμα κάποια μέρα.

ΠΡΟΣΟΧΗ!

Με αυτό το εικονίδιο, προσπαθώ να «χτυπήσω το καμπανάκι» για πληρο-
φορίες που είναι «αναγκαίο να γνωρίζετε» αν θέλετε να μάθετε ψυχολογία.

ΘΥΜΗΘΕΙΤΕ

Μην το ξεχάσετε. Όταν βλέπετε αυτό το εικονίδιο, σας θυμίζω τα σημαντι-
κότερα σε αυτό το τμήμα του βιβλίου. Τονίζει θέματα τύπου «αν είναι να 
μάθετε ένα μόνο πράγμα από αυτό το κεφάλαιο», οπότε δώστε προσοχή.

ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

Αυτό το εικονίδιο επισημαίνει θέματα που ίσως να φτάνουν σε υψηλότερο 
επίπεδο από αυτό που χρειάζεστε για να καταλάβετε τα βασικά από εκείνο 
το συγκεκριμένο θέμα. Μπορείτε να προσπεράσετε με ασφάλεια αυτά τα 
τμήματα χωρίς να δυσκολευτείτε να κατανοήσετε το κυρίως θέμα.

Πέρα από το βιβλίο

Ρίξτε μια ματιά στο διαδικτυακό «Σκονάκι» (Cheat Sheet) για να βρείτε γρή-
γορα πληροφορίες σχετικά με τις διαφορές μεταξύ των ψυχολόγων και των 
άλλων επαγγελματιών της ψυχικής υγείας και του πώς αντιμετωπίζονται 
οι ψυχολογικές κρίσεις. Για να βρείτε αυτό το… σκονάκι, απλώς πάτε στο 
www.dummies.com (σ.σ. όλες οι πληροφορίες διατίθενται στα Αγγλικά) 
και πληκτρολογήστε «Psychology For Dummies Cheat Sheet» στο κουτί 
Αναζήτησης (Search).

ΚΟΛΠΟ

ΠΡΟΣΟΧΗ!

ΘΥΜΗΘΕΙΤΕ

ΤΕΧΝΙΚΑ
ΣΤΟΙΧΕΙΑ

https://www.dummies.com/
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Και ύστερα από εδώ;

Η ψυχολογία είναι ένας ευρύς κλάδος. Νομίζω ότι θα βρείτε ότι η οργάνωση 
αυτού του βιβλίου σάς επιτρέπει να εντοπίσετε αυτό που σας ενδιαφέρει και 
να αφήσετε κατά μέρος τα υπόλοιπα, αν θέλετε.

Χρησιμοποιήσετε τον πίνακα περιεχομένων και το ευρετήριο για να δείτε τι 
τραβά το ενδιαφέρον σας. Αν είστε καινούριοι στο θέμα, τότε οπωσδήποτε 
αρχίστε με το Κεφάλαιο 1 και προχωρήστε. Αλλά δεν χρειάζεται να διαβάσετε 
αυτό το βιβλίο από την αρχή μέχρι το τέλος. Είναι περίπου σαν μπουφές  
– παίρνετε ό,τι σας αρέσει και αφήνετε τα υπόλοιπα.

Όμως, κοιτάξτε να δείτε, αν εγώ μπορώ να γράψω ένα ολόκληρο βιβλίο περί 
ψυχολογίας, τότε κι εσείς μπορείτε να διαβάσετε ένα ολόκληρο βιβλίο γι’ 
αυτό το πράγμα. Εκτός αυτού, νομίζω ότι θα σας αρέσει. Η ψυχολογία είναι 
σπουδαίο θέμα. Καλή ανάγνωση!



1Αρχίζοντας με 
την ψυχολογία



ΣΕ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΕΡΟΣ…

Θα καταλάβετε τι είναι η ψυχολογία και θα 
αποκτήσετε μια γενική εικόνα του κλάδου.

Θα έρθετε σε επαφή με τον ερασιτέχνη ψυχολόγο 
που κρύβετε μέσα σας εξερευνώντας την έννοια 
ότι είμαστε όλοι «εν δυνάμει» ψυχολόγοι, καθώς 
καθημερινά αναλύουμε και εκτιμούμε την 
ανθρώπινη συμπεριφορά.

Θα μάθετε για την επαγγελματική εξάσκηση της 
ψυχολογίας με μια εισαγωγή για την επιστημονική 
φύση της και τις διαφορετικές προσεγγίσεις που 
χρησιμοποιούν οι ψυχολόγοι για να ερευνήσουν 
και να καταλάβουν τους ανθρώπους.

Θα γνωρίσετε τις δεοντολογικές αρχές που 
οφείλουν να τηρούν οι ψυχολόγοι στις 
θεραπευτικές αγωγές και την εφαρμοσμένη 
ψυχολογία.



Κεφάλαιο 1

ΣΕ ΑΥΤΟ ΤΟ ΚΕΦΑΛΑΙΟ

	» Ορίζοντας την ψυχολογία

	» �Καταλαβαίνοντας πώς λειτουργούν 
οι άνθρωποι

	» �Ανακαλύπτοντας πώς μπορεί  
να βοηθήσει η ψυχολογία

Ο σκοπός  
της ψυχολογίας

Π 
 
οιος είναι ο σκοπός της ψυχολογίας;

	» Να αποκτήσουμε γνώσεις για το ανθρώπινο μυαλό και τη 
συμπεριφορά μέσω της επιστημονικής μελέτης και έρευνας.

	» Να εφαρμόσουμε αυτή τη γνώση προς όφελος της ανθρωπότητας  
και να βελτιώσουμε τη ζωή των ανθρώπων χρησιμοποιώντας 
επιστημονικές μεθόδους.

	» Να μεταδώσουμε και να διδάξουμε στους άλλους αυτή τη γνώση  
και την εφαρμογή της.

Και ποιος είναι ο σκοπός αυτού του βιβλίου;

Μα, να εκπληρώσει αυτούς τους τρεις σκοπούς που προαναφέρθηκαν, φυσικά! 
Το έγραψα για να διαπαιδαγωγήσω, να διδάξω και να φανώ χρήσιμος. Ειλι-
κρινά, είμαι ένα μεγάλο σπασικλάκι της ψυχολογίας. Βλέπω την ψυχολογία 
σαν ένα τρομερά ενδιαφέρον θέμα, ένα σύνολο χρήσιμων μεθόδων, και μια 
μεγάλη ευκαιρία για να μάθουμε περισσότερα για τους ανθρώπους. Πέφτω 
με τα μούτρα σε αυτά τα πράγματα. Κάποτε περιπλανιόμουν στις στοίβες 
των βιβλίων στη βιβλιοθήκη του πανεπιστημίου μου ψάχνοντας για κάτι 
ενδιαφέρον, κάτι που θα τραβούσε το βλέμμα μου, για να ανακαλύψω κάτι, 
να μάθω περισσότερα. Στην ουσία, αυτό το βιβλίο είναι η συσσώρευση των 
κόπων και της περιέργειάς μου. Ελπίζω να διεγείρω και να εξάψω τη δική σας.
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Στην πραγματικότητα είμαστε όλοι ψυχολόγοι. Απλώς κάποιοι τυχαίνει να 
είμαστε «επαγγελματίες» ψυχολόγοι. Η διαφορά ανάμεσα σε έναν επαγ-
γελματία ψυχολόγο και έναν μη επαγγελματία ψυχολόγο είναι στα χαρτιά 
(το πιάσατε;), και αυτό που τους ξεχωρίζει είναι η προσήλωση, ο χρόνος 
που αφιερώνουν, τα υλικά που καταναλώνουν και οι μέθοδοι που χρησιμο-
ποιούν. Με τα χρόνια, μου έχουν κάνει (μερικές φορές με ωραίο τρόπο και 
σεβασμό, μερικές φορές όχι) αυτές τις ερωτήσεις: «Τι σε κάνει καλύτερο 
από μένα σε αυτό;», «Τι ξέρεις που δεν ξέρω εγώ;». Κοιτάξτε, πιστεύω ότι 
έχει να κάνει με το επίπεδο εργασίας, σκοπιάς και τα ψυχολογικά εργαλεία 
που χρησιμοποιώ για να δω και να κάνω τη «δουλειά του ψυχολόγου». Αυτό 
είναι κάτι που μοιάζει να κάνουν οι επαγγελματίες σε κάθε κλάδο. Και πάλι 
είναι ζήτημα επιπέδου. Όλοι καταλαμβάνουμε τη θέση ενός «ψυχολόγου» 
μέχρι ενός βαθμού. Απλώς οι ψυχολόγοι αφιερώνουν περισσότερο χρόνο 
σε συνειδητή και εσκεμμένη προσπάθεια να μείνουν εκεί και να δουν τον 
κόσμο από αυτή την οπτική γωνία. Περνάμε τον χρόνο και την καριέρα μας 
καταλαμβάνοντας αυτή τη θέση και κάνοντας τη «δουλειά του ψυχολόγου», 
και βγαίνουμε περιστασιακά από αυτή τη νάρκη για να μοιραστούμε αυτά 
που είδαμε, σκεφτήκαμε και βρήκαμε ότι είναι αντικειμενικά αληθινά, 
τουλάχιστον μέχρι εκεί που μας το επιτρέπει η επιστήμη. Τελικά, όμως, η 
ψυχολογία είναι μόνο ένας τρόπος για να βλέπουμε τους ανθρώπους και τον 
κόσμο με τον οποίο αλληλεπιδρούν.

Έχει «δίκιο» η ψυχολογία για τους ανθρώπους; Μπορεί να έχει ή να μην 
έχει, όμως στην προσπάθειά της να ανταποκριθεί σε αυτή την πρόκληση, 
η ψυχολογία χρησιμοποιεί τα κριτήρια της επιστήμης για να το κάνει αυτό, 
και αν η διεξαγωγή και η εφαρμογή της ψυχολογικής επιστήμης αποβεί 
χρήσιμη, προτείνει σε κάποιον μια καινούρια ιδέα ή έναν καινούριο τρόπο 
σκέψης και βοηθήσει έστω κι ένα μόνο άτομο να ζήσει μια καλύτερη ζωή, 
τότε θα έχει παίξει έναν πολύτιμο ρόλο στον κόσμο. Δεν έχει προνομιούχα 
θέση εκ φύσεως. Δεν μπορεί να εξηγήσει τα πάντα για το τι σημαίνει να είσαι 
άνθρωπος. Τι να λέμε, αυτό θα ήταν φανφαρόνικο και εντελώς αδύνατο.

Οι ψυχολόγοι κάνουν ταπεινά τη δουλειά τους και ελπίζουν να προσφέρουν 
κάτι στον κόσμο. Ο στόχος δεν είναι «να τα ξεδιαλύνει όλα» ένας ψυχολόγος. 
Έχω απείρως περισσότερες κακές ιδέες απ’ όσο καλές, οπότε πρέπει να είμαι 
μέλος μιας κοινότητας διανοητών, άλλων ψυχολόγων, και άλλων επιστημό-
νων. Μπορώ να υποβάλω τις ιδέες μου σε εμπειρικά τεστ, να μοιραστώ με 
άλλους αυτό που θα βρω, να δεχθώ διορθώσεις, και να αναθεωρήσω καθώς 
θα προχωρώ ασκώντας την ψυχολογική επιστήμη. Η άσκηση της ψυχολογίας 
είναι μια διαδικασία σκέψης, πράξης και επικοινωνίας. Ελπίζω αυτό ακριβώς 
να κάνω και με αυτό το βιβλίο.

ΘΥΜΗΘΕΙΤΕ
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Προτού σας δώσω έναν ορισμό, θα χρησιμοποιήσω ένα κλισέ της θεραπείας: 
Πείτε μου τι σκέφτεστε. Πείτε μου πώς νιώθετε. (Υπάρχει ένα παλιό ανέκδοτο 
για τους ψυχολόγους: Πόσοι ψυχολόγοι χρειάζονται για να αλλάξουν μια 
λάμπα; Ένας, όμως η λάμπα πρέπει στ’ αλήθεια να θέλει να αλλάξει.) Ποιες 
ιδέες σάς περνούν από το μυαλό όταν οι άνθρωποι σκέφτονται το θέμα της 
ψυχολογίας; Εξαρτάται από το ποιον ρωτάτε. Μερικές φορές φαντάζομαι τον 
εαυτό μου καλεσμένο σε τηλεοπτικό τοκ σόου. Βομβαρδίζομαι με ερωτήσεις 
από το κοινό, στις οποίες δεν μπορώ να απαντήσω. Το κεφάλι μου αρχίζει 
να βροντά. Με λούζει ιδρώτας. Κάνω να σηκωθώ, για να το σκάσω από το 
πλατό, αλλά ύστερα μου έρχεται στον νου κάτι που με κρατά στη θέση μου. 
Φαντάζομαι ότι ρωτάω τους ανθρώπους στο κοινό τι νομίζουν ότι είναι η 
ψυχολογία και γιατί νομίζουν ότι ένας ψυχολόγος μπορεί να απαντήσει σε 
ερωτήσεις για τους ανθρώπους.

Τα γιατί, τα τι και τα πώς των ανθρώπων

Προτού προσφέρω έναν ορισμό της ψυχολογίας, θέλω να αφιερώσετε μερικά 
λεπτά και να σημειώσετε μερικές ιδέες σας για το τι είναι η ψυχολογία.

Γιατί τράβηξε το βλέμμα σας αυτό το βιβλίο;

Ψάχνετε για απαντήσεις; Ψάχνετε για συμβουλές;

Με ποιον τρόπο θα βρείτε αυτές τις απαντήσεις;

Αυτά είναι τα τρία ερωτήματα που απασχολούν και την ψυχολογία επίσης:

	» Γιατί κάνουν οι άνθρωποι αυτό που κάνουν;

	» Ποια είναι τα συστατικά του γιατί και του πώς;

	» Πώς κάνουν οι άνθρωποι αυτό που κάνουν;

Να μερικά ερωτήματα τύπου «Γιατί;»:

	» Γιατί είμαι ευτυχισμένος;

	» Γιατί δεν μπορώ να σταματήσω να είμαι λυπημένος;

	» Γιατί τα χάλασε μαζί μου;

	» Γιατί δεν είπα αυτό; (καθώς φεύγω από μια λογομαχία)

	» Γιατί το είπα αυτό; (καθώς μπλέκομαι σε μια λογομαχία)




