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Εισαγωγή: Η πολυπλοκότητα ενός ψυχοπιεστικού γεγονότος ωθεί τα άτο-
μα στη χρησιμοποίηση διαφορετικών μέσων για να το επιλύσουν. Οι δύο 
βασικές στρατηγικές στις οποίες ταξινομούνται αυτές οι προσπάθειες εί-
ναι η αντιμετώπιση του προβλήματος μέσω της εξάλειψης των πηγών που 
το δημιουργούν και η εστίαση στο συναίσθημα μέσω της προσπάθειας 
διατήρησης της ψυχικής ισορροπίας.
Σκοπός: Η παρούσα μελέτη εξετάζει τις στρατηγικές διαχείρισης του 
στρες, τις προσδοκίες αυτo-αποτελεσματικότητας και τέλος τη συναισθη-
ματική αποκάλυψη με τη χρήση της τεχνικής της εκφραστικής γραφής 
μέσω ενός ημερολογίου σε άτομα που αντιμετωπίζουν δύσκολες κατα-
στάσεις, όπως είναι τα άτομα με καρκίνο του μαστού.
Υλικό και Μέθοδος: Η συλλογή δεδομένων βασίστηκε στη σύγχρονη 
αναζήτηση διεθνών άρθρων των τελευταίων δεκαετιών, στις ηλεκτρο-
νικές βάσεις δεδομένων Medline OvidSP, PubMed publisher και Google 
Scholar με τις εξής λέξεις - κλειδιά: στρες, στρατηγικές στρες, αυτοαπο-
τελεσματικότητα, συναισθηματική αποκάλυψη, εκφραστική γραφή και 
καρκίνος του μαστού.
Αποτελέσματα: Τα στοιχεία που προκύπτουν από την ανασκόπηση κα-
ταδεικνύουν ότι οι τρόποι αντιμετώπισης των στρεσογόνων παραγό-
ντων που σχετίζονται με την υγεία βρίσκουν εφαρμογή σε προσπάθειες 
επικεντρωμένες στο πρόβλημα και σε προσπάθειες που καταβάλλει το 
άτομο ώστε να αισθανθεί καλύτερα ελέγχοντας τη συναισθηματική του 
αντίδραση και οι οποίες επικεντρώνονται στο συναίσθημα. Σε αρκετές 
περιπτώσεις τα δύο είδη στρατηγικών αντιμετώπισης χρησιμοποιούνται 
ταυτόχρονα, ενώ μπορεί το άτομο αρχικά να κάνει χρήση της στρατηγι-

 Στρατηγικές διαχείρισης στρεσογό-
νων καταστάσεων και η συνεισφο-
ρά της αυτο-αποτελεσματικότητας 

και της συναισθηματικής έκφρασης 
σε ασθενείς με καρκίνο του μαστού
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ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ – REVIEW 
Η διαχείριση του στρες, η αυτο-αποτελεσματικότητα και η συναισθηματική έκφραση σε καρκινοπαθείς

κής του συναισθήματος και μακροπρόθεσμα της επίλυσης του προβλή-
ματος. Ακόμη, η αυτοαποτελεσματικότητα έχει αντίκτυπο στις γνωστικές 
και συναισθηματικές λειτουργίες και οι προσδοκίες της επηρεάζουν και 
τη διαχείριση του στρες. Επιπλέον, η συναισθηματική κοινωνική υποστή-
ριξη συμβάλλει στην προσήλωση στη θεραπεία, ενώ η συναισθηματική 
αποκάλυψη των στρεσογόνων εμπειριών μέσω της εκφραστικής γραφής 
έχει πολλά οφέλη σωματικής και ψυχικής υγείας.
Συμπεράσματα: Η αποδοχή της κατάλληλης στρατηγικής διαχείρισης 
του στρες από τον ασθενή, ανάλογα και με τα προσωπικά του χαρακτη-
ριστικά και το κοινωνικό του περιβάλλον, έχει θετικό αντίκτυπο τόσο στη 
σωματική όσο και στην ψυχική του υγεία. Ωστόσο, η επιλογή της στρατη-
γικής διαχείρισης πρέπει να συμβαδίζει και με την κατάλληλη θεραπεία 
που καλείται να συστήσει ο ιατρός, ώστε να μεγιστοποιηθούν τα οφέλη 
της συγκεκριμένης διαδικασίας. Τέλος, απαιτείται μεγαλύτερη διερεύνη-
ση του μηχανισμού με τον οποίο η συναισθηματική αποκάλυψη επενεργεί 
στη βελτίωση της υγείας του ασθενούς, κυρίως όταν αυτή εκφράζεται δια-
μέσου των νέων μορφών ηλεκτρονικής κοινωνικής δικτύωσης.

Λέξεις-ευρετηρίου:  Στρες, αυτοαποτελεσματικότητα, συναισθηματική αποκάλυψη, 
εκφραστική γραφή

Εισαγωγή
Η διαπίστωση ότι το στρες επηρεάζει τη σωματική και 

ψυχική υγεία είναι εξαιρετικά δημοφιλής τα τελευταία 
χρόνια1. Αν και ο ορισμός του στρες έχει μεταβληθεί 
με την πάροδο του χρόνου, η γενική ιδέα ότι αποτελεί 
μέρος της ζωής των ανθρώπων παρέμεινε σταθερή2. 
Σύμφωνα με τη Βάρβογλη3, όσο περισσότερες έρευνες 
για το στρες αναπτύσσονται τόσο πιο ανακριβής γίνεται 
η απόδοση ενός συγκεκριμένου ορισμού. Ο πιο ευρέ-
ως αποδεκτός ορισμός είναι αυτός που διατύπωσαν οι 
Lazarus και Folkman4 και κατά τους οποίους το στρες 
είναι οι «απαιτήσεις (εσωτερικές ή εξωτερικές) που σύμ-
φωνα με την εκτίμηση του ατόμου, θέτουν σε δοκιμασία 
ή και ξεπερνούν τις διαθέσιμες δυνατότητές του». 

Το στρες αποτελεί μία κατάσταση στην οποία κυρι-
αρχεί η αίσθηση της απειλής και ακολουθείται από συ-
μπεριφορές με τις οποίες το άτομο επιδιώκει να προ-
σαρμοστεί στα νέα δεδομένα5. Συνήθως, οι μεγαλύτερες 
αλλαγές στη ζωή του ατόμου συμβαίνουν κατά τις ιατρι-
κές επισκέψεις και τη νοσηλεία σε νοσοκομεία, μετά τις 
οποίες απαιτείται να υλοποιήσει εκτεταμένες αναθεω-
ρήσεις σε προσωπικό και επαγγελματικό επίπεδο6. 

Η πολυπλοκότητα ενός ψυχοπιεστικού γεγονότος 
ωθεί τα άτομα στη χρησιμοποίηση διαφορετικών μέ-
σων για να το επιλύσουν. Οι δύο βασικές στρατηγικές 
στις οποίες ταξινομούνται αυτές οι προσπάθειες είναι 

η αντιμετώπιση του προβλήματος μέσω της εξάλειψης 
των πηγών που το δημιουργούν και η εστίαση στο συ-
ναίσθημα μέσω της προσπάθειας διατήρησης της ψυχι-
κής ισορροπίας7.

Στα περισσότερα σύγχρονα μοντέλα της ανθρώπινης 
υγείας το στρες αποτελεί κεντρικό ζήτημα επειδή συν-
δέεται με αυξημένο κίνδυνο προβλημάτων ψυχικής και 
σωματικής υγείας, όπως αυτά της κατάθλιψης, των δια-
ταραχών άγχους, των καρδιαγγειακών νοσημάτων, των 
αυτοάνοσων διαταραχών, καθώς και ορισμένων μορ-
φών καρκίνου8,9 . Όσον αφορά τους ασθενείς με καρ-
κίνο είναι γεγονός ότι ζουν με χρόνιο στρες βιώνοντας 
μεγάλη συναισθηματική φόρτιση που οφείλεται στις 
δυσκολίες που σχετίζονται με την πρόοδο της νόσου και 
της θεραπείας. Η συσχέτιση ανάμεσα στο στρες και στην 
επιβίωση των ασθενών παραμένει αδιευκρίνιστη10.

Μία μορφή καρκίνου που έχει μελετηθεί εκτενώς συ-
γκριτικά με το στρες από τους Αγγελοπούλου και συν.11 
είναι ο καρκίνος του μαστού που έχει άμεση επίδραση 
στην ψυχική σφαίρα της γυναίκας. Οι γυναίκες – ασθε-
νείς βιώνουν αισθήματα άγχους (πιθανά και κατάθλιψης) 
που προκύπτουν είτε από τη φύση της ασθένειας είτε 
από τις πιθανές παρενέργειες, επηρεάζοντας τόσο τον 
ψυχικό τους κόσμο όσο και το οικογενειακό τους περι-
βάλλον. Επιπρόσθετα, προκύπτει μία σειρά από μακρο-
χρόνιες δυσκολίες που διαφοροποιούνται από εκείνες 
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που εμφανίζονται κατά τη διάγνωση και τη θεραπεία, 
όπως είναι πόνος, κόπωση, διαταραχές ύπνου, φόβος, 
αρνητικές σκέψεις, κατάθλιψη, αίσθημα μοναξιάς, φό-
βος του θανάτου, προβολή του σωματικού τους ειδώ-
λου, οι οποίες επηρεάζουν δυσμενώς την ποιότητα ζωής 
και την επιβίωση τους12. 

Τις τελευταίες δεκαετίες πραγματοποιήθηκε μία σει-
ρά από μελέτες με γνώμονα την αποτελεσματικότερη 
διαχείριση του στρες, εισάγοντας έννοιες όπως η αυτο-
αποτελεσματικότητα13, η συναισθηματική αποκάλυψη14, 
η εκμυστήρευση και η εκφραστική γραφή με τις οποίες 
επιτυγχάνεται η προαγωγή της υγείας του ατόμου.

Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι αρχικά η ανά-
πτυξη των στρατηγικών διαχείρισης του στρες, στη 
συνέχεια η διερεύνηση των προσδοκιών αυτό-αποτε-
λεσματικότητας και τέλος η αναφορά στη συναισθημα-
τική αποκάλυψη, δίνοντας έμφαση στην εκφραστική 
γραφή σε ένα ημερολόγιο σε άτομα που αντιμετωπί-
ζουν δύσκολες καταστάσεις, όπως είναι τα άτομα με 
καρκίνο του μαστού.

Μέθοδος
Η συλλογή των δεδομένων βασίστηκε στη σύγχρονη 

αναζήτηση ελληνικών και διεθνών άρθρων των τελευ-
ταίων δεκαετιών, στις ηλεκτρονικές βάσεις δεδομένων 
Medline OvidSP, PubMed publisher και Google Scholar 
με τις εξής λέξεις (ξεχωριστά και σε συνδυασμό): στρες, 
στρατηγικές στρες, αυτοαποτελεσματικότητα, συναι-
σθηματική αποκάλυψη, εκφραστική γραφή και καρκί-
νος του μαστού.

Στρατηγικές διαχείρισης στρεσογόνων κατα-
στάσεων και ο αντίκτυπός τους στην υγεία του 
ασθενούς

Η πληροφόρηση ενός ασθενή σχετικά με την εξέλιξη 
της υγείας του με δυσμενή πρόγνωση δημιουργεί μία 
στρεσογόνο κατάσταση την οποία καλείται να αντιμετω-
πίσει τόσο άμεσα όσο και κατά την πορεία της νόσου15. 
Οι προσπάθειες διαχείρισης του στρες, όπως αποδίδο-
νται από τους Lazarus και Folkman4, πραγματεύονται 
τις στρατηγικές που εστιάζουν στο «πρόβλημα» και τις 
στρατηγικές που εστιάζουν στο «συναίσθημα». Χαρα-
κτηριστικά, οι άνθρωποι που βιώνουν ψυχοπιεστικά γε-
γονότα προσπαθούν να περιορίσουν την απόσταση που 
πιστεύουν ότι υπάρχει μεταξύ της υπάρχουσας στρεσο-
γόνου κατάστασης και της ικανότητάς τους να ανταπε-
ξέλθουν σε αυτήν, επικεντρώνοντας την προσοχή τους 

στην επίλυση του προβλήματος ή στη ρύθμιση των συ-
ναισθημάτων τους16. 

Στην πρώτη περίπτωση η στρατηγική αντιμετώπισης 
που επικεντρώνεται στην επίλυση του προβλήματος 
αναφέρεται στο άτομο το οποίο προσπαθεί να ακολου-
θήσει άμεσους τρόπους διαχείρισης που αφορούν στο 
πρόβλημα. Συγκεκριμένα, οι Lazarus & Folkman4 υπο-
στηρίζουν ότι το άτομο που έχει την πεποίθηση ότι μπο-
ρεί να επιδράσει στις στρεσογόνες συνθήκες μειώνει 
από τη μια τις απαιτήσεις της κατάστασης και από την 
άλλη εμπλουτίζει τα αποθέματα για να τις αντιμετωπίσει. 
Ο ασθενής, για παράδειγμα, που πάσχει από σακχαρώδη 
διαβήτη και πληροφορείται το νόσημα ανατρέχει στο δι-
αδίκτυο ώστε να ενημερωθεί και ζητά μια δεύτερη ιατρι-
κή γνώμη πριν συναινέσει στην προτεινόμενη αγωγή. Σε 
γενικές γραμμές είναι πιθανόν τα άτομα που εστιάζουν 
στο πρόβλημα να εφαρμόσουν προσπάθειες επίλυσης 
της στρεσογόνου κατάστασης πριν την εμφάνισή της 
(προσχεδιασμένη αντιμετώπιση).17 Επιπρόσθετα, οι άν-
θρωποι συχνά χρησιμοποιούν την αντιμετώπιση με επί-
κεντρο την επίλυση ενός προβλήματος, όταν πιστεύουν 
ότι μπορούν να κάνουν κάτι γι’ αυτό, συμπεριλαμβάνο-
ντας δραστηριότητες όπως η λήψη μέτρων ενάντια στον 
απλό χειρισμό των προβλημάτων αλλά και δεξιότητες 
επικοινωνίας προκειμένου να ελαχιστοποιηθούν οι συ-
γκρούσεις στη ζωή τους. Το είδος αυτό της στρατηγικής 
είναι πλέον κατάλληλο όταν η κατάσταση κρίνεται ελέγ-
ξιμη. Ωστόσο, η στρατηγική επίλυσης του προβλήματος, 
παρόλο που φαίνεται να σχετίζεται και με χαμηλότερη 
κατάθλιψη, είναι λιγότερο αποδοτική στις καταστάσεις 
που θεωρούνται δύσκολο να μεταβληθούν, όπως είναι 
ορισμένοι τύποι μεταστατικών καρκίνων18.

Στη δεύτερη περίπτωση η στρατηγική αντιμετώπισης 
που επικεντρώνεται στο συναίσθημα αναφέρεται στο 
άτομο που προσπαθεί να αισθανθεί καλύτερα ελέγχο-
ντας τη συναισθηματική του αντίδραση, αφού αδυνατεί 
να δράσει ώστε να τροποποιήσει την αγχώδη κατάστα-
ση. Η στρατηγική αυτή παρατηρείται σε ψυχοπιεστικά 
γεγονότα που είναι τετελεσμένα. Σύμφωνα με τους Di 
Matteo & Martin16, η επίλυση που εστιάζει στο συναί-
σθημα περιλαμβάνει τη γνωστική επαναξιολόγηση του 
γεγονότος, την αναζήτηση συναισθηματικής κάλυψης 
και την αποδοχή του προβλήματος, ενώ ο Καραδή-
μας19 περιλαμβάνει και την αποφυγή του στρεσογόνου 
ερεθίσματος, την απομόνωση, την άρνηση και τη λήψη 
ουσιών. Το μεγάλο μειονέκτημα αυτής της στρατηγικής 
είναι ότι προσφέρει μια βραχυπρόθεσμη προσωρινή 
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μείωση του στρεσογόνου ερεθίσματος, χωρίς όμως να 
εξαλείφει την πηγή των δυσάρεστων συναισθημάτων 
και δίχως να οδηγεί σε μακροπρόθεσμες λύσεις, ενώ το 
άτομο εγκλωβίζεται σε ένα φαύλο κύκλο. Σε αρκετές πε-
ριπτώσεις τα δύο είδη στρατηγικών αντιμετώπισης χρη-
σιμοποιούνται ταυτόχρονα, ενώ μπορεί το άτομο αρχικά 
να κάνει χρήση της στρατηγικής του συναισθήματος και 
μακροπρόθεσμα της επίλυσης του προβλήματος.

Αναμφισβήτητα η αντιμετώπιση του στρες είναι μια 
δυναμική διαδικασία, καθώς ο τρόπος εφαρμογής της 
φαίνεται να επηρεάζεται από αρκετούς παράγοντες. Ένας 
παράγοντας που πιθανά να επηρεάσει την επιλογή στρα-
τηγικής είναι και η κατάσταση υγείας του ατόμου (καλύ-
τερη ή χειρότερη υγεία)4. Σε γενικές γραμμές, ανάλογα με 
την κατάσταση που αντιμετωπίζουν τα άτομα, οι Cohen 
και Lazarus20 προτείνουν τις ακόλουθες πέντε στρατηγι-
κές: 1) «Αναζήτηση Πληροφοριών» (διαθέσιμες επιλογές, 
πιθανά αποτελέσματα, πορεία δράσης), 2) «Ανάληψη Άμε-
σης Δράσης», (άμεση αντιμετώπιση, κυριαρχία, έλεγχος) 
3) «Αναστολή της δράσης» (σε κάποιες περιπτώσεις είναι 
ωφέλιμη η αναβολή οποιαδήποτε προσέγγισης), 4) «Κα-
ταβολή προσπάθειας σε ενδοψυχικό επίπεδο» (απώθηση 
αρνητικών σκέψεων και αντικατάστασή τους με θετικές) 
και 5) «Έκκληση προς άλλους ανθρώπους» (συναισθημα-
τική υποστήριξη από το ευρύτερο περιβάλλον). 

Συγκεκριμένα για τον καρκίνο του μαστού η καλύτερη 
ή η χειρότερη υγεία σχετίζεται με τη φύση της νόσου, 
την ηλικία του ασθενή, την ψυχική του κατάσταση, την 
κοινωνική υποστήριξη και τον τρόπο που ερμηνεύει 
και αντιμετωπίζει τις καταστάσεις το ίδιο το άτομο. Τα 
τελευταία χρόνια οι γυναίκες που αντιμετωπίζουν αυτό 
το είδος καρκίνου με έγκαιρη διάγνωση και συστηματι-
κή θεραπεία όχι μόνο έχουν αυξημένο ποσοστό επιβίω-
σης21 αλλά και την ίδια ποιότητα ζωής και λειτουργικότη-
τας με τον γενικό πληθυσμό22. 

Σε έρευνα των Cheng et al23 υπερθεματίζεται η αντι-
λαμβανόμενη κοινωνική υποστήριξη που φαίνεται να 
είναι άρρηκτα συνδεδεμένη και με την ποιότητα ζωής 
των ασθενών με καρκίνο του μαστού. Σύμφωνα με τις 
περισσότερες έρευνες, η συναισθηματική έκφραση σε οι-
κεία άτομα ως τρόπος αντιμετώπισης στρεσογόνων κα-
ταστάσεων έχει συνδεθεί με λιγότερες ιατρικές επισκέ-
ψεις, με θετική προδιάθεση, βελτίωση της φυσικής κα-
τάστασης και της ποιότητας ζωής στις γυναίκες με καρ-
κίνο του μαστού, καθώς με αυτόν τον τρόπο συντελείται 
αποφόρτιση και το άτομο αναλαμβάνει την απαραίτητη 
δράση24. Για παράδειγμα, η αισιόδοξη στάση συντελεί 

σε μεγαλύτερη δυνατότητα αντιμετώπισης του προβλή-
ματος, αμεσότερη θεραπεία και επίσης έχει καταγραφεί 
θετική συσχέτιση με την πιθανότητα επιβίωσης από τον 
καρκίνο του εγκεφάλου25. Σύμφωνα με τους Aldwin και 
Park26, η ανάληψη δράσης συνοδεύεται με θετικά απο-
τελέσματα όταν οι ασθενείς αντιμετωπίζουν νοσήματα 
με ελεγχόμενη εξέλιξη. Αντιθέτως η αποφυγή ως στρα-
τηγική διαχείρισης ψυχοπιεστικών γεγονότων δεν συνι-
στάται σε περιπτώσεις πολύπλοκων νοσημάτων, όπως ο 
ιός HIV/AIDS. Η εκφραστική γραφή, η οποία αποτελεί μία 
τεχνική με την οποία το άτομο εμβαθύνει στα συναισθή-
ματά του μέσω του γραπτού λόγου, δεν αποτελεί μόνο 
ένα γνωστικό φαινόμενο που αυξάνει την αυτο-κατα-
νόηση, αλλά μπορεί να αποτελέσει πηγή εύρεσης νοή-
ματος στη ζωή, δυνατότητα προσωπικής ανάπτυξης και 
βελτίωσης του ανοσοποιητικού συστήματος27. 

 Η αντιμετώπιση του καρκίνου αναγκάζει το άτομο να 
προσαρμοστεί στη νέα κατάσταση και το ωθεί να χρη-
σιμοποιήσει μηχανισμούς άμυνας για μια δυνητικά θα-
νατηφόρα κατάσταση28. Στα πλαίσια όμως μιας χρόνιας 
ασθένειας, όπως αυτή του καρκίνου, το βάρος για την 
κατάκτηση της ποιότητας ζωής/ευτυχίας εναποτίθεται 
στον ίδιο τον ασθενή29. Ανάλογα με το ερμηνευτικό στυλ 
που θα υιοθετήσει αυτό θα καθορίσει και την επιτυχή 
(προσαρμοστικότητα, αισιοδοξία, κοινωνική υποστήρι-
ξη, συναισθηματική αποκάλυψη) ή μη προσαρμογή του 
στη νόσο (άρνηση, απογοήτευση, παραίτηση)30. Στον 
πίνακα 1 καταγράφονται οι στρατηγικές αντιμετώπισης 
και πως συνδέονται με καλύτερη ή χειρότερη υγεία.

Ορισμένες στρατηγικές δημιουργούν δυσκολίες στην 
επίτευξη θετικών αποτελεσμάτων για την υγεία, όπως 
είναι η αποφόρτιση των συναισθημάτων, όταν αυτή χρη-
σιμοποιείται για μεγάλο χρονικό διάστημα, με συνέπεια 
την παθητική προσαρμογή στη νέα κατάσταση και τη 
δημιουργία κατάθλιψης15. Επίσης, η άρνηση αποδοχής 
του στρεσογόνου γεγονότος δεν συνεισφέρει στη βελ-
τίωση της υγείας του ασθενούς, καθώς έχει θετική επί-
δραση μόνο κατά το αρχικό στάδιο της διαχείρισης των 
συναισθημάτων15. Αντίθετα, η αποδοχή έχει θετικό αντί-
κτυπο στην ανάληψη πρωτοβουλιών για την ενεργητική 
αντιμετώπιση του στρεσογόνου παράγοντα. 

Στρατηγικές όπως η εκπαίδευση χαλάρωσης και η ανά-
πτυξη δεξιοτήτων έχουν θετικό αντίκτυπο στη σωματική 
και ψυχική υγεία, κυρίως για άτομα που υποβάλλονται 
σε χημειοθεραπεία25. Ο συνδυασμός αυτών των παρεμ-
βάσεων μαζί με τις γνωσιακές παρεμβάσεις μειώνουν 
την αντίληψη του φόβου, με συνέπεια να αποκτάται θε-
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τική αποτίμηση των γεγονότων και βελτίωση των σωμα-
τικών δυσλειτουργιών31.

Η επιτυχία της επιλεγμένης στρατηγικής εξαρτάται 
τόσο από τη φύση της ασθένειας όσο και από την ιδι-
αίτερη προσωπικότητα του ασθενούς και το κοινωνικό 
και οικογενειακό περιβάλλον32. Για τους παραπάνω λό-
γους πρέπει να λαμβάνεται υπόψη το στάδιο της νόσου, 
οι εξωτερικοί παράγοντες του ασθενούς, όπως η οικο-
νομική του κατάσταση, ο βαθμός υποστήριξης από την 
οικογένεια και τους φίλους. Στη συνέχεια, πρέπει να εξε-
ταστούν οι πεποιθήσεις του, η γενικότερη ψυχολογική 
κατάσταση, η κοινωνική θέση, η επαγγελματική του επι-
τυχία, με σκοπό να διαπιστωθεί πώς το άτομο αντιλαμ-
βάνεται το στρεσογόνο γεγονός και να επιλεχθεί εκείνος 
ο συνδυασμός των τρόπων αντιμετώπισης που μεγιστο-
ποιούν τα οφέλη της σωματικής και ψυχικής του υγεί-
ας33. Τέλος, αποτελεί ουσιαστικό παράγοντα όχι μόνο η 
επιλογή της κατάλληλης στρατηγικής, αλλά και η σωστή 
εφαρμογή της με στόχο την αποτροπή των δυσάρεστων 
γεγονότων κατά την εξέλιξη της ασθένειας26.

Επιπρόσθετα οι στρατηγικές που σχετίζονται με κα-
λύτερη ή χειρότερη υγεία αίρουν ερωτήματα για το τι 
είδους προσωπικά χαρακτηριστικά διαθέτουν τα άτομα 
που θα προσπαθήσουν να προάγουν την υγεία τους. 
Τα άτομα αυτά χαρακτηρίζονται από «σιδερένια θέλη-
ση» και έχουν την πεποίθηση ότι πραγματικά μπορούν 
να επιφέρουν αλλαγή στην κατάσταση της υγείας τους. 
Στη συνέχεια θα ακολουθήσει εκτενής αναφορά στο χα-
ρακτηριστικό αυτό που καλείται «αυτοαποτελεσματικό-
τητα», καθώς και στις συμπεριφορές που προάγουν την 
υγεία.

Η σχέση της αυτο-αποτελεσματικότητας με 
την ανάπτυξη συμπεριφορών που προάγουν 
την υγεία

Η γνωστική επεξεργασία ενός στρεσογόνου γεγο-
νότος μπορεί να επιφέρει σημαντικές αλλαγές στη συ-
μπεριφορά ενός ατόμου με σκοπό την επίτευξη του 
προσδοκώμενου αποτελέσματος που είναι η βελτίωση 
της υγείας του13. Σημαντικό παράγοντα κατά την επεξερ-
γασία και ερμηνεία των ψυχοπιεστικών γεγονότων απο-
τελεί η έννοια της αυτο-αποτελεσματικότητας, η οποία 
συνίσταται από τις αντιλήψεις που έχει το άτομο για τις 
ικανότητές του, ώστε, μέσω της αλλαγής συμπεριφοράς, 
των συνηθειών και της αποδοχής μιας διαφορετικής 
στάσης στα γεγονότα, να επιτύχει ένα υψηλότερο επίπε-
δο υγείας34. Η πίστη στις ικανότητες του ατόμου αποτε-

λεί ένα βασικό παράγοντα κινητοποίησης και δημιουρ-
γίας προσδοκώμενων αποτελεσμάτων που μέσω της 
επίτευξης των νέων στόχων προάγει την υγεία35. Πρώτος 
ο Bandura13 διατύπωσε την «κοινωνική γνωστική θεω-
ρία», εξέφρασε τη σημασία για την έμμεση μάθηση, για 
τις προσδοκίες αποτελέσματος και αυτοαποτελεσμα-
τικότητας και υπερθεμάτισε την ικανότητα του ατόμου 
να προνοεί και να υιοθετεί μια συμπεριφορά που θα τον 
οδηγήσει στο επιθυμητό αποτέλεσμα. 

Η εφαρμογή της αυτο-αποτελεσματικότητας στα πλαί-
σια της κοινωνικο-γνωστικής θεωρίας θέτει όχι μόνο 
τους προσδοκώμενους στόχους, αλλά περιλαμβάνει και 
τον τρόπο εφαρμογής των απαραίτητων στρατηγικών 
για την αλλαγή της συμπεριφοράς. Ωστόσο, η ύπαρξη 
της αυτο-αποτελεσματικότητας εξαρτάται και από το 
κοινωνικό πλαίσιο και τις προσδοκίες που έχει ο ασθε-
νής για το αποτέλεσμα που μπορεί να επιτύχει μέσω των 
γνώσεών του.

Σχετικά με τις προσδοκίες αυτοαποτελεσματικότη-
τας, οι οποίες «αναφέρονται σε εκτιμήσεις που κάνει το 
άτομο για το πόσο καλά μπορεί να εκτελέσει μια πράξη 
που απαιτείται προκειμένου να αντιμετωπίσει μελλοντι-
κές καταστάσεις», διαφοροποιούνται ως προς δύο δια-
στάσεις, την ισχύ και τη γενικότητα και μπορεί να είναι 
συγκεκριμένες/στοχευμένες ή γενικές. Σύμφωνα με την 
«κοινωνική γνωστική θεωρία» του Bandura, οι προσ-
δοκίες αυτοαποτελεσματικότητας διαμορφώνονται 
από τις προσωπικές εμπειρίες και επιδόσεις, τη μάθηση 
μέσω προτύπου, τη λεκτική πειθώ και τη συναισθηματι-
κή διέγερση36. 

Επιπρόσθετα, όσον αφορά τις προσδοκίες αυτοαπο-
τελεσματικότητας η ανασκόπηση μελετών κατέδειξε ότι 
τα άτομα με υψηλό βαθμό αυτοαποτελεσματικότητας, 
που πιστεύουν στην ικανότητά τους να υιοθετήσουν 
συμπεριφορές, προάγουν την υγεία, ενώ οι πιθανότη-
τες επιτυχίας είναι μεγαλύτερες συγκριτικά με άτομα 
που παρουσιάζουν χαμηλή αυτοποτελεσματικότητα37,38. 
Αξιοσημείωτο είναι ότι οι υψηλές προσδοκίες από τη 
μια συμβάλλουν στη μείωση των κατεχολαμινών και 
του αντιλαμβανόμενου πόνου, ενώ αυξάνουν το ανο-
σοποιητικό, σε αντίθεση με τις χαμηλές που εμφανίζουν 
ακριβώς τα αντίθετα αποτελέσματα39. Τα ευρήματα της 
μελέτης των Yates και Thain40 έδειξαν ότι τα άτομα που 
είχαν υψηλή αίσθηση αυτοαποτελεσματικότητας είχαν 
αντίστοιχα μικρή πιθανότητα υποτροπής, ενώ οι Clark 
και Dodge41 υποστήριξαν ότι τα άτομα μπορούν να δι-
αχειριστούν καλύτερα το στρες μέσα από την ακριβή 
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λήψη φαρμάκων και την ευλαβική τήρηση της προτει-
νόμενης δίαιτας. Από την άλλη, οι χαμηλές προσδοκίες 
έχουν ως άμεσο επακόλουθο την πρόκληση αγχωτικών 
συναισθημάτων που επιφέρουν με τη σειρά τους σωμα-
τικά και ψυχικά προβλήματα υγείας42.

Η αυτο-αποτελεσματικότητα, σύμφωνα με τους 
Martinez-Calderon et al.43, ωθεί το άτομο να γίνει πιο 
ανθεκτικό, να αποκτήσει αυτοπεποίθηση και αυτο-ρύθ-
μιση και να αναλαμβάνει περισσότερα ρίσκα43, δια-
δραματίζοντας ένα διαμεσολαβητικό ρόλο μεταξύ κα-
τάθλιψης και αισθήματος πόνου και μεταξύ πόνου και 
δυσλειτουργικότητας. Για παράδειγμα, σε ασθενείς με 
χρόνιους μυοσκελετικούς πόνους, η αυτό-αποτελεσμα-
τικότητα καθιστά το άτομο περισσότερο λειτουργικό, 
με μεγαλύτερη σωματική δραστηριότητα, ικανοποίηση, 
λιγότερο πόνο, χαμηλότερη αίσθηση κατάθλιψης και γε-
νικά υψηλότερο επίπεδο υγείας. Σύμφωνα με την ανάλυ-

ση επιστημονικών ερευνών από το 1987 έως το 2012 για 
τα αποτελέσματα της αυτο-αποτελεσματικότητας στην 
υγεία του ατόμου, βρέθηκε ότι αυτή σχετίζεται θετικά με 
μειωμένη αίσθηση του πόνου και αύξηση της λειτουργι-
κότητας σε ασθενείς με χρόνια νοσήματα, χωρίς, ωστό-
σο, να δείχνει μια σχέση αιτίας-αποτελέσματος44. 

Η έννοια της αυτοαποτελεσματικότητας ως ένας πα-
ράγοντας που επιδρά στη διαμόρφωση της συμπεριφο-
ράς αναμφισβήτητα έχει αντίκτυπο στις γνωστικές και 
συναισθηματικές λειτουργίες45 και οι προσδοκίες της 
επηρεάζουν και τη διαχείριση του στρες. Τα άτομα, υπο-
στηρίζει ο Bandura13, αντιμετωπίζουν με δυναμικότητα 
τις καταστάσεις που θεωρούν ότι βρίσκονται μέσα στο 
πλαίσιο των δυνατοτήτων τους και χρησιμοποιούν πλή-
θος στρατηγικών προκειμένου να τις διαχειριστούν επι-
τυχώς. Είναι γεγονός ότι οι αγχωτικές αυτές καταστάσεις 
κατά κανόνα συνοδεύονται από αρνητικά συναισθήμα-

Πίνακας 1: Στρατηγικές Αντιμετώπισης που συνδέονται με καλύτερη ή χειρότερη υγεία

ΥΓΕΙΑ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ

Καλύτερη 

Μαχητικότητα 	Αγωνιζόμαστε και νικάμε

Εκλογίκευση 	Να δώσει μία λογική ερμηνεία

Αισιοδοξία 	Προσδοκία αίσιας έκβασης

Αναζήτηση πληροφοριών 	Απόκτηση γνώσεων

Ανάληψη άμεσης δράσης 	Άμεση αντιμετώπιση

Απώθηση 	Απώθηση σκέψεων

Έκκληση προς τον κοινωνικό περίγυρο
	Συμβουλευτικές ομάδες
	Group Therapy

Νοητικός έλεγχος
(Shapiro και συν., 2005)

	Ασκεί επιρροή στη δική του σκέψη
	Αυτορρύθμιση του συναισθήματος

Χειρότερη 

Άρνηση 	Αρνείται το δυσάρεστο γεγονός

Στωική Αποδοχή
	Αποδέχεται την κατάσταση χωρίς να αγωνιστεί
	Δέχονται τη διάγνωση και ζουν χωρίς να ασχολούνται 

με το νόσημα

Αποδοχή με συνοδό άγχος/θλίψη 	Αντιδρούν στη διάγνωση με έντονο στρες και θλίψη

Απελπισία/Αβοηθητότητα
	Έχουν κυριευτεί από τη διάγνωση και είναι συνεχώς 

άρρωστοι

Προβολή
	Απομακρύνεται από τον εαυτό του και αποδίδει σε 

κάποιο άλλο πρόσωπο τα συναισθήματα του

Παλινδρόμηση 	Επιστροφή σε ένα πρώιμο λιβιδινικό στάδιο
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τα τα οποία είναι επιτακτική ανάγκη να εκφράζονται και 
όχι να καταπιέζονται16. Μία μορφή έκφρασης είναι και 
η συναισθηματική αποκάλυψη με βασικό εργαλείο της 
την εκφραστική γραφή που θα μελετηθεί στη συνέχεια.

Ο ρόλος της συναισθηματικής αποκάλυψης 
και της εκφραστικής γραφής σε ημερολόγιο 
στην υγεία του ατόμου

Τα αγχωτικά και τραυματικά γεγονότα της ζωής έχει 

παρατηρηθεί ότι έχουν επίπτωση στη σωματική και 
ψυχική ευεξία και επομένως η ανάπτυξη τεχνικών για 
την ελαχιστοποίηση των συνεπειών είναι ζωτικής σημα-
σίας46. Μία τέτοια τεχνική είναι και η «Συναισθηματική 
Αποκάλυψη» και ορίζεται ως «η πράξη ελεύθερης έκ-
φρασης ή εκμυστήρευσης συναισθηματικών εμπειριών 
σε άλλους ανθρώπους»47. Όσον αφορά γυναίκες με καρ-
κίνο του μαστού, η αποκάλυψη έχει βρεθεί ότι σχετίζεται 
με μια σειρά από παράγοντες, όπως η ηλικία, τα ατομικά 

Πίνακας 2: Η εκφραστική γραφή προάγει την υγεία (Baikie & Wilhelm, 2005)

Εκφραστική Γραφή

Μεταβλητές Τομείς Επίδρασης

Ευεργετικά Οφέλη

Υγείας/Σωματικά
	Μείωση του άγχους κατά την επίσκεψη στον ιατρό
	Βελτίωση του ανοσοποιητικού συστήματος
	Μείωση της αρτηριακής πίεσης
	Βελτίωση της λειτουργίας των πνευμόνων
	Βελτίωση της λειτουργίας του ήπατος
	Βελτίωση της διάθεσης
	Μείωση των ημερών νοσηλείας
	Ψυχολογική ευεξία
	Μείωση των συμπτωμάτων κατάθλιψης πριν τις εξετάσεις
	Αντίσταση στο άγχος 
	Μείωση των έμμονων σκέψεων
	Αυξάνει τη συνειδητότητά μας
	Αυξάνει την παραγωγικότητά μας
	Αυξάνει την αυτοπεποίθησή μας και τη δημιουργικότητα μας

Κοινωνικά και συμπεριφορικά 
	Μειωμένη απουσία από την εργασία
	Βελτίωση της μνήμης σε εργασιακά ζητήματα
	Βελτίωση της απόδοσης στο σχολείο και στη δουλειά
	Βελτίωση της αθλητικής απόδοσης
	Τροποποιημένη κοινωνική συμπεριφορά
	Κατανόηση του παρελθόντος
	Καλύτερη οργάνωση της ζωής μας
	Αύξηση της κοινωνικότητας
	Αύξηση των πιθανοτήτων να βρούμε δουλειά

Ιατρικές συνθήκες που ωφελούνται

	Λειτουργία των πνευμόνων στο άσθμα
	Σοβαρότητα της νόσου στη ρευματοειδή αρθρίτιδα
	Πόνος και σωματική ευεξία στον καρκίνο
	Ανοσολογική απόκριση σε HIV λοίμωξη
	Νοσηλεία για κυστική ίνωση
	Μετεγχειρητική πορεία

Μηχανισμοί που επιδρά

	Έλεγχος αρνητικών αισθημάτων
	Γνωστική επεξεργασία: αναδιοργάνωση τραυματικών μνημών
	Επαναλαμβανόμενη έκθεση: εξαφάνιση αρνητικών αισθημάτων
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χαρακτηριστικά, η βαρύτητα της νόσου, η αισιοδοξία, 
η ανάπτυξη που προκύπτει από στρεσογόνες καταστά-
σεις και ο προσανατολισμός σε συμπεριφορές αποκά-
λυψης48. Η συναισθηματική αποκάλυψη μπορεί να έχει 
τη μορφή γραπτού ή προφορικού λόγου και μπορεί να 
συμβεί με διάφορους τρόπους όπως μέσω της σωματι-
κής έκφρασης, των διανοητικών εικόνων, της δακτυλο-
γράφησης, της ομιλίας σε παθητικό ακροατή, της εκ-
φραστικής γραφής σε ημερολόγιο κ.λπ. Αξίζει να σημει-
ωθεί ότι η προφορική αποκάλυψη (που ξεκινά ακριβώς 
μετά το συμβάν) αρχικά μελετήθηκε περισσότερο εστι-
άζοντας στα αποτελέσματα της ομιλίας σε αγχωτικές κα-
ταστάσεις49,50, το αρχικό όμως ενδιαφέρον για την ομιλία 
εξασθένησε υπέρ της συγγραφής των στρεσογόνων πα-
ραγόντων γνωστή και ως εκφραστική γραφή. Η εκφρα-
στική γραφή είναι «το σκόπιμο και εκ’ προθέσεως γράψι-
μο που βασίζεται σε βιωματικές εμπειρίες, για να έχουμε 
θετικά αποτελέσματα». Είναι ένα χρήσιμο εργαλείο που 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί από όλους σε κάθε φάση της 
ζωής (από ήρεμες και χαλαρές μέχρι πολύ στρεσογόνες 
καταστάσεις ή διλλήματα), αφού δίνει φωνή στα συναι-
σθήματα, τις διαθέσεις και τις σκέψεις των ασθενών, των 
φροντιστών τους και των μελών της οικογένειας τους51.

	 Η ικανότητα έκφρασης των συναισθημάτων θεω-
ρείται ότι παίζει σημαντικό ρόλο στην προώθηση και 
διατήρηση της σωματικής υγείας52. Για περισσότερες 
από δύο δεκαετίες έρευνας επιβεβαιώνεται ότι η συ-
ναισθηματική αποκάλυψη των στρεσογόνων εμπειριών 
μέσω της εκφραστικής γραφής έχει πολλά οφέλη σω-
ματικής και ψυχικής υγείας, «θεραπεύει το σώμα και το 
μυαλό»53-56. Φαίνεται ότι η εκμυστήρευση είναι ιδιαίτερα 
σημαντική, αφού σε βάθος χρόνου η αύξηση του καρ-
διακού ρυθμού, της αρτηριακής πίεσης και της αυτό-α-
ναφερόμενης διέγερσης που παρατηρείται να ενοχοποι-
ούνται για βλάβες στον ανθρώπινο οργανισμό53. Ακόμη 
ο υψηλός καρδιακός ρυθμός, σύμφωνα με τους Konig 
et al53, κατά τη διάρκεια της συναισθηματικής αποκά-
λυψης συσχετίστηκε με μείωση των συμπτωμάτων που 
σχετίζονται με την κατάθλιψη. Για άτομα με καρκίνο οι 
Jensen-Johansen et al57 αναφέρουν χαρακτηριστικά ότι 
η εκφραστική γραφή έχει ευεργετική επίδραση στα άτο-
μα αυτά που γράφουν για τον προσωπικό τους καρκίνο. 
Στον πίνακα 2 παρουσιάζονται τα οφέλη της εκφραστι-
κής γραφής, οι νόσοι που ωφελούνται και οι μηχανισμοί 
που εμπλέκονται58. 

Επιπλέον, η εκμυστήρευση δύναται να προσφέρει στο 
άτομο συναισθηματική κοινωνική υποστήριξη αλλά και 

κάποιο είδος βοήθειας μέσω των απαντήσεων του συ-
νομιλητή, αφού έχει παρατηρηθεί ότι η συζήτηση δύο 
ατόμων που έχουν βιώσει το ίδιο γεγονός οδηγεί σε 
κοινωνικές συγκρίσεις16. Σε έρευνα των Radcliffe et al59 
αναφέρεται ότι υπάρχουν η ύπαρξη ενδείξεων για ότι τα 
πιθανά οφέλη της γραπτής αποκάλυψης τα οποία μεγι-
στοποιούνται ακόμη και όταν κάποιος διαβάζει τα γρα-
φόμενα ενός ατόμου. Η διήγηση αυτή καθεαυτή (είτε 
προφορική είτε γραπτή) βοηθάει τον αφηγητή να ορ-
γανώσει και να δομήσει το περιεχόμενο του γεγονότος 
διευκολύνοντας την απόδοση νοήματος. Αξιοσημείωτο 
είναι ότι η υγεία του ανθρώπου ωφελείται και μόνο με 
το να εξωτερικεύει το συναίσθημά του ακόμα και γρά-
φοντάς το σε ένα ημερολόγιο. Είναι αυτονόητο ότι η κα-
ταγραφή σε ένα ημερολόγιο δεν προσφέρει υποστήριξη 
και κοινωνική σύγκριση αλλά οργάνωση των εμπειριών, 
των σκέψεων και των γεγονότων, επιφέροντας πιθανώς 
και βελτίωση της υγείας. 

Πέρα όμως από τα οφέλη που αποκομίζει το άτομο ως 
οντότητα μέσα από την εκφραστική γραφή, οι Slatcher 
& Pennebaker60 μελέτησαν και την επίδραση που έχει 
μέσα στη σχέση ενός ζευγαριού και εστίασαν στον τρό-
πο, όπου οι κοινωνικές επιπτώσεις της εκφραστικής 
γραφής ενισχύουν τη σχέση. Για παράδειγμα, όταν ένα 
ζευγάρι περνάει μία κρίση στη σχέση τους, χρησιμοποι-
ώντας την εκφραστική γραφή ενδεχομένως να υπάρξει 
επανένωση54, μείωση της κατάθλιψης και του θυμού61. 
Η εκφραστική γραφή, σύμφωνα με τους Slatcher & 
Pennebaker, ωφελεί εξίσου και ζευγάρια που έχουν 
μία υγιή και αφοσιωμένη σχέση60 αλλά και διαζευγμέ-
να άτομα κατά τη διάρκεια του χρόνου62. Η χρήση της 
εκφραστικής γραφής ως θεραπευτικό εργαλείο μπορεί 
να εφαρμοστεί και σε ένα ευρύτερο φάσμα σχέσεων, 
συμπεριλαμβανομένων των οικογενειακών, των φιλικών 
και των εργασιακών60.

Τέλος, μέσα από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας 
παρατηρείται ότι η εκφραστική γραφή έχει ευεργετική 
επίδραση και στον εργασιακό χώρο αφού φαίνεται να 
προάγει στρατηγικές αντιμετώπισης σε αγχωτικές κατα-
στάσεις, αυξάνει την επαγγελματική και ψυχολογική ευ-
εξία, την ικανότητα επεξεργασίας των συναισθημάτων 
και αποτρέπει τις αρνητικές συνέπειες του εργασιακού 
άγχους63. Σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε επαγγελ-
ματίες υγείας η εκφραστική γραφή φάνηκε ότι έχει αντί-
κτυπο στις στρατηγικές αντιμετώπισης, στην επίλυση 
προβλημάτων, στην αποτελεσματική επικοινωνία, στην 
αύξηση των γνωστικών ικανοτήτων και στις κοινωνικές 
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αλληλεπιδράσεις64,65. Οι Sexton et al66 σε ανάλογη μελέ-
τη σε νοσηλευτικό προσωπικό επιβεβαίωσαν τη χρησι-
μότητα της εκφραστικής γραφής κατά της επαγγελματι-
κής εξουθένωσης και της κατάθλιψης. 

Συμπεράσματα
Οι στρατηγικές διαχείρισης του στρες εστιασμένες 

στην επίλυση του προβλήματος και στο συναίσθημα 
σχετίζονται άμεσα με την υγεία, τις εμπειρίες, τις σκέ-
ψεις και τα συναισθήματα των ασθενών. Η επιτυχία της 
αντιμετώπισης ενός ψυχοπιεστικού γεγονότος από τον 
ασθενή εξαρτάται όχι μόνο από την επιλεγόμενη στρα-
τηγική, αλλά και από την προσωπικότητά του και από το 
εξωτερικό περιβάλλον. Γι’ αυτό τον λόγο, το ιατρικό και 
νοσηλευτικό προσωπικό πρέπει να αξιολογεί τους πα-
ραπάνω παράγοντες, ώστε να επιλεχθεί η καταλληλότε-
ρη θεραπευτική μέθοδος με σκοπό τη δημιουργία μιας 
αποδοτικότερης σχέσης μεταξύ τους. 

Επίσης, η συμβολή της αυτο-αποτελεσματικότητας 
και της συναισθηματικής έκφρασης των ασθενών στους 
οικείους τους κρίνεται θετική στην αντιμετώπιση του 

στρεσογόνου γεγονότος, αλλά και στη βελτίωση της 
σωματικής και ψυχικής τους υγείας. Η αντιμετώπιση του 
στρες δεν είναι μια ουτοπική κατάσταση, αλλά γεγονός 
που επιτυγχάνεται μέσα από τις προσδοκίες αυτοαποτε-
λεσματικότητας, τη συναισθηματική αποκάλυψη, την εκ-
μυστήρευση και την εκφραστική γραφή. Τα οφέλη είναι 
ποικίλα τόσο σε σωματικό όσο και σε κοινωνικό επίπεδο. 
Ωστόσο, απαιτείται ιδιαίτερη μελέτη του τρόπου με τον 
οποίον η συναισθηματική αποκάλυψη επενεργεί στα 
παραπάνω θετικά αποτελέσματα, όταν αυτή εκφράζεται 
μέσω της εκμυστήρευσης των ανησυχιών του ασθενούς 
στα ηλεκτρονικά μέσα κοινωνικής δικτύωσης.

Επιπρόσθετα, ανεξάρτητα από τα αποδεδειγμένα 
οφέλη της εκφραστικής γραφής σε καμία περίπτωση 
δεν πρέπει να αντικαθιστά την κλινική και ψυχολογική 
θεραπεία, αλλά να δρα ως συμπληρωματικό θεραπευτι-
κό εργαλείο. 

Βασική κατεύθυνση για μελλοντική έρευνα θα μπο-
ρούσε να αποτελέσει η κατανόηση των παραλλαγών 
που μπορεί να λάβει η συναισθηματική αποκάλυψη στο 
κοινωνικό πλαίσιο.
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Stress Management Strategies and the Contribution of Self-efficacy and Emotional Expression to Breast Cancer 
Patients.
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Introduction: The complexity of a psychologically stressful event prompts individuals to use different means to 
resolve it. The two main strategies into which these efforts are classified are addressing the problem by eliminating 
the sources that create it and focusing on the emotion by trying to maintain mental balance. Objective: The present 
study examines stress management strategies, self-efficacy expectations, and finally emotional disclosure using the 
use of expressive writing techniques through a diary in people experiencing difficult conditions, such as people with 
breast cancer. Material and methods: The data collection was based on the contemporary search of Greek and inter-
national articles of the last decades in the Medline OvidSP, PubMed publisher and Google Scholar databases with the 
following keywords: stress, strategic stress, self-efficacy, emotional disclosure, expressive writing and breast cancer. 
Results: Literature review shows ways on how to deal with stress-related health issues applying to problem-focused 
efforts and efforts made by the individual to feel better by controlling their emotional response and focusing on feel-
ing. In many cases the two types of coping strategies are used at the same time, and one may initially use the emotion 
strategy and long-term problem solving. Self-efficacy also has an impact on cognitive and emotional functioning, and 
its expectations also influence stress management. In addition, emotional social support contributes to commitment 
to therapy, while emotional disclosure of stressful experiences through expressive writing has many physical and men-
tal health benefits. Conclusions: Stress management strategies adopted by the patient, depending on their personal 
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characteristics and social environment, has a positive impact on both their physical and mental health. However, 
the choice of strategic management must also go hand in hand with the appropriate treatment that the physician is 
advised to recommend in order to maximize the benefits of this procedure. Finally, more research is needed on the 
mechanism by which emotional disclosure works to improve patient health, especially when expressed through new 
forms of electronic social networking.

Key-words: Stress, self-efficacy, emotional disclosure, expressive writing 
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