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Τε τραμην ια ίο  Ενημερωτ ι κό  Δελ τ ίο

Λίγα λόγια για το ενημερωτικό δελτίο
ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΟΣ, ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ

Η Μονάδα Υποστήριξης Φοιτητών Ευπαθών Ομάδων (ΜΥΦΕΟ) του Πανεπιστημίου Δυτικής
Μακεδονίας στην πρώτη φάση λειτουργίας της συγχρηματοδοτείται από το ΕΣΠΑ 2014-2020,
μέσω της Πράξης «Υποστήριξη Παρεμβάσεων Κοινωνικής Μέριμνας Φοιτητών Πανεπιστημίου
Δυτικής Μακεδονίας (MIS 5051039)». Στο πλαίσιο δράσεων διάχυσης που υλοποιούμε, έχουμε ως
τώρα συντάξει και δημοσιεύσει δέκα ενημερωτικά δελτία από την έναρξη της λειτουργίας μας.
Σας καλωσορίζουμε, λοιπόν, στο 11ο ενημερωτικό δελτίο και σας παρουσιάζουμε τις δράσεις που
υλοποιήσαμε την τρέχουσα περίοδο αναφοράς, δηλαδή από τον Μάρτιο ως τον Ιούνιο 2023 αλλά
και άρθρα που αναδεικνύουν τη σημασία της τέχνης και των ταξιδιών για την ψυχική υγεία. Τέλος,
σας προτείνουμε μερικούς προορισμούς για να ταξιδέψετε..έστω και ψηφιακά!



Σελ. 2

Ψυχική Υγεία και η σημασία του ταξιδιού

«Κανείς δεν γύρισε από το ταξίδι. Ο χρόνος σ' αλλάζει, και ένας άλλος επιστρέφει αντί
για σένα»

Τάσος Λειβαδίτης 
 

Πόσες φορές αναπόλησες το ταξίδι που είχες πάει πέρυσι και εξερεύνησες για πρώτη φορά το
νησί που πάντα έλεγες ότι ήθελες να πας; Η θύμηση των καταπράσινων νερών και της ζεστής
αμμουδιάς επαναφέρει την αίσθηση της χαλάρωσης που ένιωσες και τότε. Ένα ταξίδι μακρινό,
μια απόδραση στη φύση ή μια μικρή εκδρομούλα αποτελούν εμπειρίες χάρη στις οποίες μπορεί
να αποκτήσει κανείς ποικίλα οφέλη. Τα ταξίδια είναι ένας πολύ καλός τρόπος για τη διατήρηση
της ψυχικής υγείας και, κατ' επέκταση, συμβάλλουν σε μια ευτυχισμένη και πιο γεμάτη ζωή.
Χάρη στο ταξίδι πλουτίζουμε τις εμπειρίες μας και γνωρίζουμε άγνωστες όψεις της δικής μας
χώρας ή άλλων τόπων και πολιτισμών. Τα οφέλη στην ψυχική υγεία που μπορεί να αποκομίσει
κάποιος ταξιδεύοντας είναι αναρίθμητα, αλλά ας αναφερθούμε σε μερικά από αυτά.
           Τα ταξίδια επιτρέπουν να δοκιμάσουμε νέα πράγματα, να γνωρίσουμε νέους ανθρώπους,
και έτσι μας βοηθούν να καταπολεμήσουμε τη μονοτονία. Τα ταξίδια συνδέουν τους ανθρώπους
και παρέχουν ευκαιρίες μάθησης νέων και διαφορετικών πολιτισμών, κάτι που μπορεί να μας
βοηθήσει να αυξήσουμε την ενσυναίσθησή μας προς τους άλλους. Επιπλέον, μελέτες έχουν
δείξει ότι τα ταξίδια βελτιώνουν τη λειτουργία του εγκεφάλου και ενισχύουν τη
δημιουργικότητα. Ο Adam Galinsky, συγγραφέας πολυάριθμων μελετών σχετικά με τη σύνδεση
μεταξύ δημιουργικότητας και ταξιδιών αναφέρει ότι «οι ξένες εμπειρίες αυξάνουν τη γνωστική
ευελιξία και το βάθος και την ολοκλήρωση της σκέψης». Σύμφωνα με μια μελέτη του 2013 με
άτομα ηλικίας 25 έως 70 ετών, το 80% των ερωτηθέντων είπε ότι τα ταξίδια βελτιώνουν τη
γενική τους διάθεση και την οπτική τους για τη ζωή, με το 75% των ερωτηθέντων να λέει επίσης
ότι τα ταξίδια τους βοηθούν να μειώσουν το άγχος. Έρευνα η οποία μελετά τη σχέση μεταξύ
ταξιδιών και ευτυχίας έδειξε ότι η διάθεση των ταξιδιωτών βελτιώνεται από νέες και
διαφορετικές εμπειρίες, ενώ μια μελέτη του 2020 που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Nature
διαπίστωσε ότι οι άνθρωποι που βλέπουν περισσότερες αλλαγές στο καθημερινό τοπίο τείνουν
να είναι πιο ευτυχισμένοι.
          Το ταξίδι είναι ίσως ο καλύτερος τρόπος να γνωρίσουμε και να βελτιώσουμε τον εαυτό μας,
μέσα από την επαφή και την επικοινωνία με διαφορετικούς τόπους και πολιτισμούς. Οι
εμπειρίες ζωής που μπορεί να αποκτήσει κανείς από τα ταξίδια δεν μπορούν να συγκριθούν με
τα περισσότερα πράγματα που βιώνουμε ενώ μένουμε σπίτι. Τι μπορεί να μας εμποδίσει
άλλωστε από το να εξερευνήσουμε νέα μέρη και πολιτισμούς;

Θεολογία Τόζιου, Ψυχολόγος
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Διοργάνωση  και συμμετοχή σε δράσεις
για την περίοδο αναφοράς (Ι)

Στην προπαρασκευαστική συνεδρία την οποία διοργάνωσε η Εταιρεία
Βορρόμειος Κόμβος της Νέας Λακανικής Σχολής στο πλαίσιο του 11ου
Συνεδρίου "Pipol 11" που θα διοργανωθεί στις Βρυξέλλες με θέμα "Κλινική και
Κριτική της Πατριαρχίας". Την ΜΥΦΕΟ εκπροσώπησε η Ελπίδα Σεψά,
ψυχολόγος της Δομής Ψυχολογικής και Συμβουλευτικής Υποστήριξης.

Στο 31ο Πανελλήνιο Συνέδριο Ψυχιατρικής το οποίο διοργανώθηκε στην Ρόδο
εκπροσώπησε την ΜΥΦΕΟ, η Άννα Τσινούλη, ψυχολόγος της Δομής
Ψυχολογικής και Συμβουλευτικής Υποστήριξης.

Η ΜΥΦΕΟ συμμετείχε σε δύο συνέδρια με ανακοινώσεις την τρέχουσα περίοδο,
ειδικότερα: 

Η ΔΟ.ΨΥ.Σ.Υ. συνέχισε τις κινηματογραφικές προβολές στην Κοζάνη σε συνεργασία
των Ψυχολόγων Γρεβενών-Κοζάνης-Πτολεμαΐδας. Η συμμετοχή του φοιτητικού
πληθυσμού ήταν μαζική και ουσιαστική. 
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Διοργάνωση και συμμετοχή  σε δράσεις
για την περίοδο αναφοράς (ΙΙ)

Η εθελοντική φοιτητική ομάδα "Ιθάκες: Ταξίδια Ζωής" συνέχισε τις δράσεις της με
ακόμη δύο ομιλίες για το εαρινό εξάμηνο 2022-2023. Για την δράση με ομιλητές
εκπροσώπους του "My Checkpoint Θεσσαλονίκης" ευχαριστούμε το πρόγραμμα της
Ολιστικής Μέριμνας του ΠΔΜ για την κάλυψη των εξόδων των προσκεκλημένων
ομιλητών/ομιλητριών. Η συμμετοχή του φοιτητικού πληθυσμού ήταν μαζική και στις
δύο αυτές δράσεις αναδεικνύοντας τη σημασία πλαισίωσης των αιτημάτων που
έρχονται από τον ίδιο το φοιτητικό πληθυσμό. 

Η χορωδία του Τμήματος Δημοτικής
Εκπαίδευσης του ΠΔΜ μαζί με μέλη της
εθελοντικής μουσικής ομάδας της ΜΥΦΕΟ
ηχογράφησε στις 3.4.2023 το ομώνυμο τραγουδι
«Τα παιδιά της Άνοιξης» ως ένδειξη αγάπης και
προσφοράς στο κοινωνικό σύνολο. Η
ηχογράφηση έλαβε χώρα στο Cue-Studio της
Θεσσαλονικης και σύντομα πρόκειται να
οπτικοποιηθεί καθώς και να δημοσιευθεί
επίσημα από μεγάλη δισκογραφική εταιρεία της
χώρας μας.

Διοργάνωση - Καλλιτεχνική εποπτεία: Κ.
Τσαχουρίδης.  Δείτε εδώ το Backstage υλικό 

https://youtu.be/bU8UuntUtyg
https://youtu.be/bU8UuntUtyg
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Διοργάνωση και συμμετοχή  σε δράσεις
για την περίοδο αναφοράς (ΙΙI)

Τέλος, μεταξύ Μαρτίου και Ιουνίου οργανώθηκαν
και υλοποιήθηκαν μία σειρά από εργαστήρια για
το φοιτητικό πληθυσμό αλλά και το προσωπικό
του ΠΔΜ σε Κοζάνη, Πτολεμαΐδα, Φλώρινα και
Γρεβενά: 
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Ψυχική υγεία και η σημασία της Τέχνης
ΑΝΝΑ ΤΣΙΝΟΥΛΗ, ΨΥΧΟΛΟΓΟΣ

«Άλλωστε, έχω τη Φύση και την Τέχνη και την Ποίηση, κι αν αυτό δεν είναι αρκετό,
τότε τι είναι;» 

Vincent Van Gogh

Τι είναι Τέχνη; Τι συμπεριλαμβάνει; Είναι πολλές και συχνά αφηρημένες οι απαντήσεις που
δύνανται να δοθούν στο καίριο αυτό ερώτημα. Απαντήσεις που διαφέρουν τόσο μεταξύ τους,
όσο και οι άνθρωποι που ερωτώνται. Ίσως όμως το ερώτημα πρέπει να μετατοπιστεί,
αφήνοντας το τι και εστιάζοντας στο πώς. Πώς συνδέεται ένα έργο τέχνης με τον ψυχισμό του
ανθρώπου; Εύλογα θα σκεφτόταν κανείς πως φανερώνει τις σκέψεις, τη διάθεση ή τις
εμπειρίες του δημιουργού του. Κι όμως, ίσως ένα έργο τέχνης να είναι κάτι περισσότερο από
τα αυτοβιογραφικά χαρακτηριστικά του. Ίσως αφορά και τη συναισθηματική εμπειρία του
θεατή που το επεξεργάζεται. Η οπτική αυτή μας δίνει το δικαίωμα να ερμηνεύσουμε και να
αξιοποιήσουμε την Τέχνη με τον τρόπο που επιλέγουμε, συνειδητά ή μη. 

Βρίσκεσαι σε ένα αμάξι. Δύσκολη μέρα η σημερινή. Άγχος, στρες, υποχρεώσεις. Ξαφνικά ακούς
στο ραδιόφωνο ένα παλιό αγαπημένο σου τραγούδι. Τι απρόσμενο να το συναντήσεις μετά
από τόσο καιρό! Μαζί με τη μελωδία επανέρχονται στο μυαλό σου ένας-ένας και οι στίχοι. Πώς
νιώθεις;

Η επίδραση της Τέχνης στην ψυχική υγεία δεν μας είναι άγνωστη. Οι ψυχολογικές,
συμπεριφορικές και κοινωνικές αντιδράσεις που εγείρονται όταν δημιουργούμε ή όταν
στεκόμαστε απέναντι σε ένα έργο τέχνης συνδέονται με την ψυχική ευημερία, μειώνοντας τα
επίπεδα του στρες, της κατάθλιψης ή της μοναχικότητας. Η τελευταία αυτή σύνδεση
αναδύθηκε ακόμη περισσότερο κατά την περίοδο της πανδημίας COVID-19, όταν άλλοι τρόποι
ατομικής υποστήριξης κατ’ ανάγκην περιορίστηκαν. Από εκείνο το χρονικό σημείο κι έπειτα, η
Τέχνη εγκαθιδρύεται ακόμη περισσότερο ως ένα μέσο απόδρασης από την πραγματικότητα.
Ένα μέσο νοητού ταξιδιού, ακόμα κι αν οι φυσικές καταστάσεις είναι περιοριστικές. Και το
σημαντικότερο πλεονέκτημά της; Είναι προσβάσιμη, πολλές φορές ακόμη και ψηφιακά. 
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«Η Τέχνη, λοιπόν, είναι η κόρη της Ελευθερίας» (Friedrich Schiller) και μπορεί να σε
συντροφεύσει σε στιγμές χαράς, αισιοδοξίας, λύπης, θυμού, ή μοναξιάς. Την επόμενη
φορά που θα νιώσεις την καθημερινότητα να σε περιορίζει, εξερεύνησε την Ιθάκη του
Καβάφη, περπάτησε ανάμεσα στις παπαρούνες του Monet, ονειρέψου με το Rêverie του
Debussy. Ταξίδεψε.

“Art is my cure to all this madness, sadness and loss of belonging in
the world & through it I’ll walk myself home.” ― Nikki Rowe
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Και αν δεν έχετε τη δυνατότητα να ταξιδέψετε με φυσική κινητικότητα ή
να επισκεφθείτε χώρους τεχνών....τότε ταξιδέψτε ψηφιακά σε μουσεία και
χώρους τεχνών που επιλέξαμε για εσάς....

Εικονική περιήγηση στο μουσείο της Ακρόπολης

click there is a link!

Online πρόσβαση σε επιλεγμένες εκδόσεις του
Αρχαιολογικού Μουσείου Θεσσαλονίκης

Μουσείο Κυκλαδικής Τέχνης

Βρετανικό Μουσείο

Μουσείο Λούβρου

Μουσείο Hermitage 

https://www.theacropolismuseum.gr/eikoniki-periigisi-sto-moyseio-akropolis
https://www.amth.gr/news/online-prosvasi-se-epilegmenes-ekdoseis-toy-amth
https://cliomusetours.com/el/contributor/%ce%bc%ce%bf%cf%85%cf%83%ce%b5%ce%af%ce%bf-%ce%ba%cf%85%ce%ba%ce%bb%ce%b1%ce%b4%ce%b9%ce%ba%ce%ae%cf%82-%cf%84%ce%ad%cf%87%ce%bd%ce%b7%cf%82/
https://artsandculture.google.com/streetview/british-museum-outdoor/kgGLcCoZprYp5g?sv_lng=-0.1262010760492558&sv_lat=51.518379642022936&sv_h=328.5183796&sv_p=-13.299999999999997&sv_pid=W5HOvQpKYBs_w6ZdekH_3A&sv_z=0.9999999999999997
https://www.louvre.fr/en/online-tours#tabs
https://www.hermitagemuseum.org/wps/portal/hermitage/panorama
https://www.hermitagemuseum.org/wps/portal/hermitage/panorama


Σελ. 9

 Επικοινωνία
https://myfeo.uowm.gr/ 

ΜΥΦΕΟ ΠΔΜ

myfeo.uowm.gr-Γραμματεία
myfeo.psy.gre@uowm.gr-Γρεβενά
myfeo.psy.kas@uowm.gr-Καστοριά
myfeo.psy.koz@uowm.gr-Κοζάνη
myfeo.psy.pt@uowm.gr-Πτολεμαΐδα
myfeo.psy.flo@uowm.gr-Φλώρινα

Online ξενάγηση στο ιστορικό σπίτι της
Φρίντα Κάλο – «Περιηγηθείτε» στο Casa Azul 

Εθνικό Πάρκο Bryce Canyon,
Γιούτα, Η.Π.Α.

Εθνικό Πάρκο Hawaii Volcanoes,
Χαβάη, Η.Π.Α.

Εθνικό Πάρκο Kenai Fjords,
Αλάσκα, Η.Π.Α.

Η ομάδα της ΜΥΦΕΟ σας
εύχεται καλά ταξίδια και

καλό καλοκαίρι! 

https://www.recorridosvirtuales.com/frida_kahlo/museo_frida_kahlo.html
https://www.recorridosvirtuales.com/frida_kahlo/museo_frida_kahlo.html
https://artsandculture.withgoogle.com/en-us/national-parks-service/bryce-canyon/sunsetpoint-tour
https://artsandculture.withgoogle.com/en-us/national-parks-service/hawaiivolcanoes/nahuku-lava-tube-tour
https://artsandculture.withgoogle.com/en-us/

