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Ο Χρόνιος Πόνος

Είναι μία απόλυτα υποκειμενική
εμπειρία

Διαρκεί > 3 μήνες

Η αιτία του μπορεί να είναι
προφανής ή και όχι

Χρειάζεται διαχείριση -όχι
θεραπεία



Παράγοντες που
επιδεινώνουν τον πόνο

Αρνητικές σκέψεις
Καταστροφολογία
Αρνητικά συναισθήματα
Αδυναμία απέναντι στον πόνο

Προστατευτική
Υπερ/Υπο-δραστηριότητα

Σύντροφος που φροντίζει
υπερβολικά ή αδιαφορεί

Ψυχολογικοί

Συμπεριφορά

Κοινωνικοί

(Murphy et al 2014)



Ύπνος
Καθημερινές δραστηριότητες
Εργασία

Επίδραση στην
Ποιότητα της
Ζωής



Τι είναι το
Mindfulness
(Ενσυνειδητότητα);
Η ικανότητα να ζούμε στο
παρόν, χωρίς να
παρασυρόμαστε από τις
σκέψεις μας, και 
Η πρόθεση να βλέπουμε τα
πράγματα όπως είναι, με
περιέργεια και δεκτικότητα



Μαθαίνουμε να ξεχωρίζουμε τον
Πρωτογενή Πόνο από τη
Δευτερογενή Δυσφορία που
επιβαρύνει την κατάσταση

Παρατηρούμε την αναπνοή μας και
τη χρησιμοποιούμε για να διαλύσει
τη δευτερογενή δυσφορία και το
στρες

Επίγνωση του Σώματος

Αλλάζουμε τη σχέση μας με τον
πόνο - Αντίδραση vs. Αποδοχή με
Συμπόνια και Καλοσύνη

Φροντίζουμε τον εαυτό μας και
απολαμβάνουμε τις χαρές της
ζωής

Πώς επηρεάζει το Mindfulness  
την εμπειρία του πόνου



Δομή του προγράμματος

8 εβδομαδιαίες 2ωρες συναντήσεις (μέσω Zoom)

Πιστοποιημένη Δασκάλα Mindfulness

Ομάδα 8-12 άτομα

Παρουσίαση, συζήτηση, πρακτικές, διαλογισμός, κινήσεις

Πρακτικές & διαλογισμός ανάμεσα στις συναντήσεις (στο σπίτι)



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Στην έναρξη και το
κλείσιμο του

προγράμματος



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR) 28 γυναίκες και 4 άνδρες

39-73 ετών (μέση ηλικία 51 έτη)
Πανελλαδικά
3 ομάδες
19/1-30/5
Εύρος παθήσεων: ινομυαλγία, καρκίνος,
οστεοαρθρίτιδα, κεφαλαλγίες,
νευροπάθειες, ρευματοπάθειες,
κατάθλιψη, ευερέθιστο έντερο κ.ά.

Σκοπός
Αξιολόγηση του πόνου πριν και μετά τη
συμμετοχή στο πρόγραμμα

Υλικό



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Αποτελέσματα

23,        6,         3

Στο σύνολο των 32
συμμετεχόντων,
παρατηρείται μείωση του
πόνου μετά το τέλος του
προγράμματος (-31%)

Ολικός Δείκτης Πόνου:

14 άτομα  - βελτίωση >5 μονάδες
Υπέφεραν από ινομυαλγία, καρκίνο,
πόνους στη ΣΣ, αρθραλγία,
ευερέθιστο έντερο, κατάθλιψη
8 άτομα - βελτίωση >10 μονάδες
Υπέφεραν κυρίως από ινομυαλγία,
καρκίνο και πόνους στη ΣΣΝ:



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Αποτελέσματα

N:    22,        7,         3

Αισθητική συνιστώσα:
Στις ερωτήσεις 1-11
αξιολογείται η αισθητική
διάσταση του πόνου, όπου και
παρατηρείται μείωση 25%



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Αποτελέσματα

N:     20,        6,         6

Συναισθηματική συνιστώσα:
Στις ερωτήσεις 12-15
αξιολογείται η
συναισθηματική διάσταση του
πόνου, όπου και παρατηρείται
μείωση 50%



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Αποτελέσματα

Οπτική Αναλογική
Κλίμακα (VAS):
Η ένταση του πόνου, στο
τέλος του προγράμματος,
παρουσίασε σημαντική
μείωση (-31%)

Καθόλου
πόνος

Ο χειρότερος
πόνος που

έχετε νιώσει
ποτέ

VAS

10
.
.
.

4,88

3,38



Ερωτηματολόγιο
SFMPQ (GR)

Αποτελέσματα

ο δείκτης παρουσίασε 
 μείωση 37%

Ένταση Παρόντος Πόνου (ΡΡΙ)

Στο τέλος του προγράμματος:

17 άτομα -> ένταση πόνου 1* 8 άτομα -> ένταση πόνου 0* 

(Κλίμακα 0-5)

*Κλίμακα 0-5



Δηλώσεις
συμμετεχόντων
"Πονάω λιγότερο, και δεν φοβάμαι τον
πόνο μου πια. Σταμάτησα να φτιάχνω
ιστορίες και τώρα χαίρομαι τη ζωή"

"Είχα απομονωθεί. Περίμενα το
χειρότερο πάντα. Τώρα άνοιξα τα
φτερά μου. Νιώθω σα σταυραετός που
μπορώ ν' αγκαλιάσω κι άλλους και να
τους φροντίσω"

"Το πιο σημαντικό για μένα ήταν ότι
έμαθα να χρησιμοποιώ την αναπνοή μου
για να χαλαρώνω, να καταλαγιάζω τον
πόνο και να ζω στο παρόν"



Η παρέμβαση με το πρόγραμμα των 8 εβδομάδων "Mindfulness

για την Υγεία" μπορεί να βελτιώσει την εμπειρία του πόνου και

την ποιότητα ζωής σημαντικά

Συμπέρασμα



Ευχαριστώ

Για τις ομάδες mindfulness της κ. Γιαννούλη
 
Πληροφορίες: 6978112683
ΕΓΓΡΑΦΕΣ: despina@unboxhappiness.gr

Eυχαριστούμε!




