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’Ολίγοι άνθρωποι, αν όχι έλάχιστοι, 
διαφεύγουν τήν ύπερέντασιν των νεύρων 
εις σοβαρός άναλογίας. Ή  ύπερέντασις 
αϋτη ενδέχεται νά προσβάλη σοβαρώς 
τήν ψυχικήν ήρεμίαν. Γνωρίζομεν καλώς 
δτι ύπό διαρκή ύπερέντασιν έπί μακρόν 
χρονικόν διάστημα όλοι μας έχομεν ώρι- 
σμένον σημεϊον αντοχής, πέραν τοϋ ό­
ποιου ύφιστάμεθα κλονισμόν. Οί λόγοι 
ύπερεντάσεως των νεύρων όσημέραι ση- 
μειοΰνται εις εύρυτέραν κλίμακα, καί κα­
τά συνέπειαν αυξάνει ή συχνότης των ψυ­
χικών κλονισμών καί τών καθαρώς ψυχι­
κών νοσημάτων. Τί πρέπει νά κάμωμεν 
έν προκειμένη);
Δυσεπίλυτα ζητήματα

Ό  ιατρός, εις ό,τι άφορά τήν ψυχολογι­
κήν ιατρικήν ή τήν ψυχιατρικήν, δέν εύ- 
ρίσκει τήν λύσιν τών πολιτικών καί κοι­
νωνικών προβλημάτων, καίτοι γνωρίζει 
καλώς ότι ταΰτα σοβαρώς προσβάλλουν 
τήν υγείαν τών άνθρώπων. Τούτο ώσαύ- 
τως άναλαμβάνεται κατά τήν έξέτασιν 
έκάστου νέου άσθενοϋς καί κατά τήν με­
λέτην τών παραγόντων ο'ίτινες προεκάλε- 
σαν τήν ύπερέντασιν καί τον κλονισμόν. 
'Ο ψυχίατρος οφείλει νά έξακριβώση τά 
αίτια τά προκαλέσαντα τήν ύπερέντασιν, 
ή όποια πολλάκις προκαλεΐται έκ τής άν- 
τιμετωπίσεως προβλημάτων άνωτέρων τών 
ψυχικών δυνάμεων τοϋ άνθρώπου. Δύο 
διάφοροι μορφαί ύπερεντάσεως τών νεύ­
ρων ύπάρχουν:

1. Εκεί ναι αί όποϊαι πηγάζουσιν έξ αυ­
τού τούτου τού άτόμου καί είναι όλως 
ιδιόμορφοι δΤ έκαστον ατομον. Αί έσω- 
τερικαϊ  αύται, ως άποκαλοΰνται, ύπερ- 
εντάσεις άφοροΰν προβλήματα καί συγ­
κρούσεις καθαρώς άτομικάς, αϊτινες προ­
έρχονται συχνά άπό τήν πείραν τήν κτη- 
θεϊσαν κατά τήν παιδικήν ήλικίαν καί 
συνεχίζονται εις ποικίλην έντασιν, εις 
τρόπον ώστε νά αίσθανώμεθα άνησυχίαν 
ύπό ώρισμένας συνθήκας ή κατά τήν επα­
φήν μας μέ ώρισμένα άτομα. Αύται πάν­
τοτε σχετίζονται μέ αυτομάτους παρά­
γοντας τής άτομικότητος ενός έκάστου, 
καί συνήθως ή έκδήλωσις έμφανίζεται ώς 
«άγχος».

Αί έσωτερικαί ύπερεντάσεις παρουσιά­
ζονται κατά διαφόρους μορφάς εις τά ά­
τομα. Μερικοί τάς άψηφοΰν, άλλοι Επιρ­
ρίπτουν τήν αιτίαν αυτών εις κάποιον άλ­
λον, άλλοι πάλιν παρουσιάζουν σωματικά 
συμπτώματα.

Αυτά καί άλλα ψυχολογικά τεχνάσμα­
τα χρησιμοποιούνται ύφ’ ήμών έν τή 
προσπαθείς διατηρήσεως τής ισορροπίας 
μας. Θά άπετέλει έποικοδομητικήν πρά- 
ξιν ή προσπάθεια έξευρέσεως, πολλάκις 
μέ τήν έπαγγελματικήν βοήθειαν, τού 
τρόπου έλαττώσεως τής ύπερεντάσεως 
διά. τής κατανοήσεως τών συνθηκών καί 
τών παραγόντων, ο'ίτινες φαίνεται ότι προ- 
καλοΰν ταύτην.

2. Έκτος τών έσωτερικών ύπερεντά- 
σεων, έχομεν τάς έξωτερικάς  τοιαύτας.
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Τάς έξωθεν προερχομένας υπερεντάσεις 
τάς συμμεριζόμεθα μέ άλλα άτομα τουλά­
χιστον μέχρι τινός. Αιτία αύτών συνήθως 
είναι τό περιβάλλον μας, γεγονότα τά ό­
ποια επηρεάζουν τήν οίκογένειάν μας, 
τούς φίλους μας, ώς καί ήμάς τούς ίδιους, 
τήν εργασίαν μας, τήν κοινωνίαν μας, τήν 
χώραν μας. Αί υπερεντάσεις αύται συν­
ήθως προκαλοϋν τό συναίσθημα τής άβε- 
βαιότητος, τοϋ δισταγμού, ώς καί αύτοΰ 
τούτου τού τρόμου.

Προσπαθούμεν νά λύσωμεν τάς οΰτω 
δημιουργουμένας υπερεντάσεις των νεύ­
ρων κατά μίαν εκ των κάτωθι τριών μεθό­
δων: Πρώτον,  άρνούμεθα νά άντιμετω- 
πίσωμεν τά αίτια τά όποια τάς προκαλοϋν, 
πράγμα τό όποιον αποτελεί φυγομαχίαν. 
Δεύτερον,  πολλάκις τάς άπωθοϋμεν, ο­
πότε έπιφέρομεν τήν καταστροφήν άν- 
θρωπίνων υπάρξεων καί καταστάσεων, 
καί έν κατακλεϊδι βλάπτομεν τούς έαυ- 
τούς μας, καί Τρί τον  καταφεύγομεν εις 
συμβιβαστικήν λύσιν. Έπί τό πλεϊστον 
εύρίσκομεν μεθόδους νά άλλάξωμεν τήν 
στάσιν μας καί τον τρόπον τοϋ φέρεσθαι, 
νά βελτιώσωμεν έπαρκώς τό περιβάλλον 
μας, νά προέλθωμεν εις έποικοδομητικόν 
συμβιβασμόν, όπότε έχομεν όφελος, τό­
σον διά τήν καθόλου κοινωνίαν όσον καί 
δι’ ήμάς τούς ίδιους.
Νά βοηθήσωμεν τούς ανθρώπους 
νά κατανοήσουν τούς εαυτούς των

Ό  ψυχίατρος, όταν άναλαμβάνη τήν θε­
ραπείαν τοϋ άσθενοϋς καί καταστρώνη 
τό σχετικόν πρόγραμμά του, πρέπει νά 
σκεφθή πώς θά βοηθήση τό άτομον εις τό 
νά άντιληφθή τον έαυτόν του καί τά προ- 
βλήματά του καλύτερον. Ό  ψυχίατρος 
πρέπει νά μελετήση τό περιβάλλον καί 
τούς παράγοντας αύτοΰ, ώς καί τίνι τρόπω 
δύνανται οΰτοι νά βελτιωθώσι πρός όφε­
λος τοϋ άσθενοϋς. Έάν όρμηθή εκ τών 
ώς άνω δύο κατευθύνσεων, ό ρόλος του 
συνίσταται εις τό νά βοηθήση τον άσθενή 
νά αντιμετώπιση τήν υπερέντασιν τών 
νεύρων ή όποια προκαλεΐ τά συμπτώματα 
τά όποια έμφανίζονται.

Τό άτομον τό όποιον εόρίσκεται είς ύ-

περδιέγερσιν δεν είναι είς θέσιν νά ΐδη 
τον έαυτόν του άντικειμενικώς.

Είναι δύσκολον, άν όχι άδύνατον δΤ 
αυτό, νά άνεύρη τά αίτια τών παρακρού- 
σεών του, ώς καί τά διάφορα παράλογα, 
ακόμη καί αδικαιολόγητα μέσα διά τών 
όποιων προσπαθεί νά τά έπιλύση. Τό ά­
τομον δύναται νά άνεύρη τά αίτια έάν δυ- 
νηθή νά κατανοήση τον έαυτόν του μέ τήν 
βοήθειαν τής οικογένειας του, τών φίλων 
του ή τής μελέτης.

Πάντως χρειάζεται έπαγγελματικήν βο­
ήθειαν.

Πλεΐστα προβλήματα, ατομικά ή καθο­
λικά, έχουσιν ώς κεντρικόν κίνητρον τό 
μίσος υπό τάς διαφόρους έκδηλώσεις αυ- 
τοϋ, ώς ό έγωισμός, ή ζήλια, ή προκατά- 
ληψις, ή άτιμία, άκόμη καί τό ψυχικόν 
νόσημα, καί τό χειρότερον όλων ό πόλε­
μος.

Έξ ου, πιθανώς τό σπουδαιότερον πρά­
γμα διά πάν άτομον είναι νά προσπαθή- 
ση νά άντιληφθή τίνι τρόπω χειρίζεται 
τήν έχθρότητά του άπέναντι τρίτων καί 
ποϊαι αί έκφάνσεις ταύτης είς τήν όλην 
συμπεριφοράν του καί τον τρόπον τοϋ 
σκέπτεσθαι.

Συχνά δέν δυνάμεθα νά άντιληφθώμεν 
τήν άπερισκεψίαν, τήν άμέλειαν, τόν εγω­
ισμόν, τήν άδιακρισίαν μας άπέναντι τών 
άνθρώπων τούς όποιους διατεινόμεθα ότι 
άγαπώμεν.

’Ακράτητος συγκίνησις συμβάλλει είς 
δημιουργίαν ύπερεντάσεως, τόσον είς ή­
μάς τούς ίδιους όσον καί είς τό περιβάλ­
λον μας.

Διά τόν λόγον τοΰτον πρέπει αί πράξεις 
μας νά είναι έποικοδομητικαί. 'Όταν θυ- 
μώνωμεν, άντί νά σπάσωμεν ένα πιάτο άς 
κάμωμεν ένα ζωηρόν περίπατον- όταν μάς 
καταλαμβάνη φόβος, άς σκεφθώμεν πώς 
θά δυνηθώμεν νά άντιμετωπίσωμεν τόν 
κίνδυνον κατά τόν καλύτερον δυνατόν 
τρόπον, άντί νά τραπώμεν είς φυγήν- όταν 
άγαπώμεν, άς προσπαθήσωμεν νά προσ- 
ελκύσωμεν τό πρόσωπον τό όποιον άγα­
πώμεν πρός ήμάς ή, τό καί προτιμότερον, 
άς τό άφήσωμεν έλεύθερον νά έκλέξη έάν 
έπιθυμή ή όχι νά μείνη πλησίον μας.
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Τό συναίσθημα τής «μοναξιάς»
Διά νά άποφύγωμεν τήν καταθλιπτικήν 

ύπερέντασιν των νεύρων θά πρέπει νά έ- 
ξεύρωμεν τρόπους διαβιώσεως δΤ ένερ- 
γοϋ καί έπιπόνου δράσεως κατά μόνας ή 
μετ’ άλλων, ή οποία νά είναι λίαν Ικανο­
ποιητική καί άποδοτική. Ή  συμμετοχή 
είς τά σπόρ, ή έκμάθησις έπαγγέλματος, 
ή συμμετοχή είς παιγνίδια, ή άνάγνωσις, 
ή άπαγγελία, ή παροχή βοήθειας είς τόν 
πάσχοντα, αύταί καί άλλαι άσχολίαι ά- 
σφαλώς συμβάλλουν είς τήν έλάττωσιν 
τής ύπερεντάσεως των νεύρων.

Διά πολλούς άνθρώπους ή φιλοσοφία 
τής ζωής, ή άσάλευτος θρησκευτική πί- 
στις ένισχύουν σημαντικώς τήν φθοράν 
τήν όποιαν ύφιστάμεθα άπό τήν ύπερέν- 
τασιν των νεύρων καί συμβάλλουν είς τήν 
έπιτυχίαν των τελικών σκοπών, τών ο­
ποίων τήν πραγμάτωσαν έπιδιώκομεν.

Οί πιστοί φίλοι δύνανται νά άποτελέ- 
σουν μοναδικόν όπλον καταπολεμήσεως 
τοϋ συναισθήματος τής «μοναξιάς», τό 
όποιον συνήθως παρουσιάζεται δταν αί 
δυσχέρειαι τοϋ βίου καταθλί βουντά άτομα.

Πρέπει νά σπεύσωμεν είς βοήθειαν τών 
άτόμων τά όποια τήν χρειάζονται.

Διά τήν άλλαγήν τοϋ περιβάλλοντος, 
ώς καί διά τήν άλλαγήν τοϋ έαυτοϋ μας, 
παρίσταται άνάγκη νά κάμωμεν ώρισμένα 
πράγματα:

1. Νά έξετάσωμεν καί νά έρευνήσωμεν 
τά πραγματικά αίτια τής ύπερεντάσεως 
τών νεύρων. Αυτό είναι άκριβώς εκείνο 
τό όποιον ό ψυχίατρος έπιδιώκει άπό τόν 
άσθενή, ϊνα τόσον ό πρώτος όσον καί ό 
δεύτερος δυνηθώσι νά κατανοήσωσι ποια 
είναι τά πραγματικά αίτια τά όποια προ- 
καλοϋν τό άγχος καί τόν φόβον. Πολλά- 
κις έλέχθη δτι ή σαφής κατανόησις ένός 
προβλήματος άποτελεΐ τό 90% τής λύ- 
σεώς του. Τοΰτο άποτελεΐ άξίωμα διά τήν 
άρσιν παρακρούσεων, αΐτινες έμφανίζον- 
ται είς τόν ψυχικόν κόσμον τοϋ άτόμου, 
δύναται δε κατ’ έπέκτασιν νά έχη έφαρ- 
μογήν δι’ όμάδας άτόμων, μία πόλιν, έν 
κράτος ή έθνος.

2. Νά άναλάβωμεν άποκλειστικήν ευ­
θύνην ώς άτομα, ώς μέλη τής οίκογενείας, 
ώς έργάται επί τό έργον, ώς πολίται συμ- 
μετέχοντες είς τά κοινά. Τοϋτο προαπαι­
τεί άπόκτησιν βασικής έκπαιδεύσεως, έ- 
ξάσκησιν, πείραν καί συνεχή έργασίαν 
πρός έξεύρεσιν τής καλυτέρας λύσεως 
τών προβλημάτων τής όμάδος τής όποιας 
θά άποτελοϋν μέλος.

3. Νά σκεφθώμεν έμπεριστατωμένως 
διά τό μέλλον, νά καταστρώσωμεν τά σχέ­
διά μας.

Τό θέμα τοϋτο παρουσιάζεται άπό οι­
κονομικής, κοινωνικής καί μορφωτικής 
άπόψεως. Τό σπουδαιότερον έν προκει- 
μένφ είναι ή έξεύρεσις τοϋ έπαγγέλματος 
τό όποιον προσαρμόζεται καλύτερον είς 
τάς ικανότητας τοϋ άτόμου καί ή ταυτό­
χρονος ψυχαγώγησις διά μιας έργασίας 
ή προσφιλοΰς άσχολίας. Συχνά ή ψυχα­
γωγία οδηγεί είς τήν άναδημιουργίαν.
Τίνος πράγματος έχει άπόλυτον 
ανάγκην ό κόσμος

Ή  έφαρμογή οίουδήποτε προγράμματος 
προστασίας κατά τής ύπερεντάσεως τών 
νεύρων προϋποθέτει προσπάθειαν. 'Η 
προσπάθεια δυνατόν νά άποβή εποικο­
δομητική έφ’ δσον έπιλαμβανώμεθα ταύ- 
της μετά σοβαρότητος. Εκείνο τό όποιον 
ζητεί έπιτακτικώς ό κόσμος είναι ή έξεύ- 
ρεσις άνθρώπων οί όποιοι θά άφοσιωθοϋν 
όλοψύχως διά τήν έπίλυσιν τών άναγκών 
τής οίκογενείας, τής κοινότητος, τοϋ 
κράτους, τοϋ έθνους καί όλοκλήρου τοϋ 
κόσμου.

Άπειροι εύκαιρίαι μάς παρέχονται είς 
τό νά συνδράμωμεν τούς συνανθρώπους 
μας διά τής βελτιώσεως τοϋ έκπαιδευτι- 
κοϋ συστήματος μας, τής κοινωνικής πρό­
νοιας, τής ύγείας, τέλος διά τής ένισχύ- 
σεως τής θρησκευτικής μας πίστεως.

Διά νά έπιτύχωμεν τοΰτο πρέπει νά δι- 
απλάσωμεν ψυχικώς τούς νέους μας, είς 
τρόπον ώστε οδτοι νά εύρίσκουν μεγαλυ- 
τέραν ίκανοποίησιν είς τό νά προσφέρουν 
κάτι παρά είς τό νά λαμβάνουν.


