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Ο Κυβερνοχώρος τελευταίως εισάγεται όλο και περισσότερο στο 
λεξιλόγιο του Νεοέλληνα. Ωστόσο η έννοια αυτή αν αναλυθεί πα-
θητικώς δηλώνει την κυβέρνηση του χώρου προς κάθε κατεύθυνση. 

Αν αυτή η κατεύθυνση απευθύνεται σε παιδιά και νέους τότε δυ-
στυχώς ημπορεί να φέρει δεινά επακόλουθα λόγω της γοητείας του 
και βεβαίως της αλόγιστης χρήσης του.

Δεν δαιμονοποιείται η επιστήμη, δεν είναι κακός ο Η/Υ. Κακή είναι 
η υπερβολική χρήση την οποίαν πολλάκις δεν μπορούμε να κατανο-
ήσουμε και τελικώς κυβερνιόμαστε από την υπερβολική χρήση.

Κάθε τι το οποίο χρησιμοποιείτε για την πορεία μας στο κοινωνικό 
γίγνεσθαι είναι καλό.

Κάθε όμως υπερβολή αφαιρεί την ελευθερία μας και τελικώς μας 
οδηγεί σε δεινούς ατραπούς που δεν βλάπτουν μόνο την ζωή μας 
αλλά και εκείνων που μας αγαπούν ειλικρινά.

Η Τοπική Εκκλησία δια του παρόντος προσπαθεί να διακονήσει σε 
ένα ακόμα τομέα βοηθείας και αυτός είναι η χρήση στο διαδίκτυο 
το οποίον αν και είναι τόσο χρήσιμο πολλάκις αν δεν προσέξουμε 
οδηγεί στον εθισμό και στην υποδούλωση.

Η κ. Αργυρώ Παρδαλάκη, ως μητέρα αγωνιούσα διά την ανατροφή 
των παιδιών της δημιουργικά, επιστημονικά και γιατί όχι ψυχικά.

Εκφράζει την αγωνία της και βοηθά γενικότερα την κοινωνία μας 
στον τομέα αυτό. Άλλωστε ο εθισμός στο διαδίκτυο τείνει να γίνει 
ψυχοναρκωτικό μέσο κυριαρχίας των πάντων.

Σ’ αυτήν την θέση εμείς αντιδρούμε, εμείς ενημερώνουμε.
Είθε το εγχειρίδιο αυτό να καλοταξιδεύσει και πολύ περισσότερο 

να βοηθήσει στην υγιή χρήση του διαδικτύου ώστε οι νέοι μας να 
είναι χαρούμενοι και ευτυχισμένοι.

† Ὁ Κυδωνίας & Αποκορώνου Δαμασκηνός



Η Αργυρώ Παρδαλάκη γεννήθηκε στα Χα-
νιά της Κρήτης το έτος 1969. Αφοσιωμένη 
πια στο ρόλο της ως μητέρα, ασχολείται με 
την ανατροφή των παιδιών της και τα ερε-
θίσματα που τους δίδει η σημερινή εποχή. 

Ευαισθητοποιημένη δυναμικά στην αφύ-
πνιση των παιδιών και των εφήβων στους 
κινδύνους του διαδικτύου, θεώρησε ανα-
γκαίο να ενημερωθούν μικροί και μεγάλοι 
σχετικά με αυτό το θέμα. 

Έτσι έγραψε: το «Μαμά έχω απορίες», τα 
«Παθήματα της θείας Λίνας και του Ζώη», 

το «Κυρίαρχος στο παιχνίδι» και το «Χορεύοντας με τη λήθη» έπειτα 
από επταετή έρευνα σε ιατρικές βιβλιοθήκες, ιατρικά εγχειρίδια και 
ιατρικές ψηφιακές πλατφόρμες επιστημονικής έρευνας σχετικές με 
την αλληλεπίδραση του (Κ.Ν.Σ) με την τεχνολογία. 

Τέλος επιτελεί το έργο της ως ενεργό μέλος του Σωματείου «επα-
γρύπνηση στο διαδίκτυο», υπο την αιγίδα του φορέα της Ορθόδο-
ξης Χριστιανικής Εκκλησίας με την στήριξη της Ιεράς Μητροπόλεως 
Κυδωνίας και Αποκορώνου.

Επικοινωνήστε με τη συγγραφέα στο email: pardalakir@yahoo.gr

Η Αγγελική Δρακάκη είναι γεννημένη στα 
Χανιά της Κρήτης όπου ζει και εργάζεται 
μέχρι σήμερα, ασχολείται με τη ζωγραφική 
από μικρή ηλικία. 

Έχει παρακολουθήσει μαθήματα σχεδί-
ου χρώματος και σύνθεσης με δασκάλους 
γνωστούς καλλιτέχνες της πόλης. Είναι μέ-
λος σε μια εικαστική ομάδα από το 2006 με 
ενεργό δράση στα καλλιτεχνικά δρώμενα 
της πόλης και έχει συμμετάσχει σε πολλές 
ομαδικές εκθέσεις. 

Τον τελευταίο χρόνιο ασχολείται με την ει-
κονογράφηση παιδικού βιβλίου και ως μητέρα δύο δίδυμων κορι-
τσιών αντλεί από αυτά την έμπνευση της.



Εκείνο το βράδυ Παρασκευής έπεσα από νωρίς για 
ύπνο, μα δεν μπορούσα να κοιμηθώ. Στριφογύριζα συνέ-
χεια στο κρεβάτι, άλλαζα θέση στο μαξιλάρι, αλλά μά-
ταια! Η καρδιά μου χτυπούσε δυνατά και ανυπομονούσα 
να ξημερώσει. Θυμάμαι είχαμε τριήμερη αργία και περι-
μέναμε να γιορτάσουμε την Καθαρά Δευτέρα . 

Ήμουν όρθια  από τις έξι τα χαράματα για να προλάβω 
να ετοιμαστώ, να υποδεχτώ την αγαπημένη μου θεία 
Λίνα  που θα ερχόταν με το πλοίο της γραμμής από την 
Αθήνα μαζί με το βαφτισιμιό της, το Ζώη. Ναι! Σωστά 
καταλάβατε, είμαι πολύ ανυπόμονη, αλλά δικαιολογημέ-
να, γιατί η θεία Λίνα είναι η μικρότερη αδερφή της μη-
τέρας μου. Είναι μόλις δεκαοκτώ ετών και νιώθω πολύ 
άνετα μαζί της. Είμαστε  φίλες. Όσο για το Ζώη είναι 
ένα πολύ ζωηρό παιδί, όπως λέει και το όνομά του άλ-
λωστε, είναι γεμάτος ζωή και πονηριά. Προσωπικά, δεν 
τον έχω γνωρίσει, αλλά είχα ακούσει να μιλάνε γι’ αυτόν 
οι μεγάλοι.



Μόλις που είχα ντυθεί κι έτρεχα ολοταχώς προς το 
μπάνιο για να φτιάξω τις μπούκλες μου στον καθρέφτη, 
όταν  στο διάδρομο συνάντησα τη μαμά μου. Προς μεγά-
λη μου έκπληξη, μου ανακοίνωσε ότι δε θα έρχονταν οι 
επισκέπτες μας εκείνη την μέρα, αλλά την επόμενη. Με 
ένα ύφος γεμάτο απορία ρώτησα να μάθω το λόγο, μιας 
και ήταν όλα κανονισμένα με κάθε λεπτομέρεια. Ξαφνι-
κά πετιέται σαν σίφουνας ο αδερφός μου, ο  Νίκανδρος 
φωνάζοντας δυνατά : «Είχε συγκομιδή! Είχε συγκομιδή! 
Μάζευε φράουλες και έχασε το καράβι»! Βλέποντας το 
ύφος μου, να έχω μείνει εμβρόντητη, η μητέρα μου  με 
διαβεβαίωσε, ότι ο αδερφός μου έλεγε την αλήθεια, εξη-
γώντας μου ότι  οι φράουλες ήταν εικονικές από ένα δι-
αδικτυακό παιχνίδι. Μου είπε ότι η θεία Λίνα ξεχάστηκε 
παίζοντας κι έχασε το πλοίο. Ο Νίκανδρος σχολίασε 
γεμάτος ειρωνεία, ότι αυτά τα πράγματα δεν μπορεί να 
συμβούν!

Θυμάμαι τα λόγια της μητέρας μου, της Κρινιώς. Μας 
εξήγησε, ότι αυτό μπορεί να το πάθει οποιοσδήποτε, 
ο οποίος αφήνεται με τις ώρες σε κάποιο ηλεκτρονικό 
παιχνίδι, ειδικά σαν αυτό της θεία Λίνας, με εικονική 
πραγματικότητα. Είναι αυτό που λέει η μαμά μου, που 
είναι γιατρός, «απώλεια αίσθησης  του χρόνου». Αν 
δηλαδή δεν είναι προσεχτικός κάποιος και δεν τηρεί τα 
όρια στο ηλεκτρονικό παιχνίδι χάνει την αίσθηση του 
χρόνου. «Αχ, θεία Λίνα την πάτησες»! Μονολόγησα 
απογοητευμένη.



Η άλλη μέρα δεν άργησε να έρθει. Ήμουν έτοιμη  από 
τις έξι το πρωί. Ήθελα να συνοδεύσω τον πατέρα μου 
μέχρι το λιμάνι για  να υποδεχτούμε παρέα τους επι-
σκέπτες μας. Ήμουν πολύ χαρούμενη. Κοιτούσα  προ-
σηλωμένη τον κόσμο που αποβιβαζόταν από το πλοίο, 
προσπαθώντας  να εντοπίσω τη θεία Λίνα. Αυτό ήταν 
εύκολο! Η θεία ξεχώριζε μέσα στο πλήθος από τα 
πλούσια φουντωτά σγουρά μαλλιά της. Μόλις την είδα 
έτρεξα να την αγκαλιάσω  και να της πω πόσο με είχε 
λαχταρήσει την προηγούμενη μέρα που την περίμενα και 
δεν ήρθε. Μόλις έφτασα μπροστά της άνοιξα μια διάπλα-
τη αγκαλιά! Μάταια όμως. Έμεινα με τα χέρια ανοιχτά 
αλλά άδεια. Το γλυκό της χαμόγελο σβήστηκε, κι ανήσυ-
χη έκανε στροφή προς τα πίσω αναζητώντας το Ζώη. Ο 
πατέρας μου την καλωσόρισε στα γρήγορα και τη ρώτη-
σε τί της συμβαίνει. Τότε μας εξήγησε ότι ο Ζώης, ενώ 
ήταν δίπλα της, μέχρι εκείνη να σηκώσει όλες τις βα-
λίτσες από χάμω και να κοιτάξει στην αποβάθρα για να 
μας βρει, εξαφανίστηκε!



Για να μη σας τα πολυλογώ, εμένα με κατέβαλε πανικός 
αλλά δεν το έδειξα. Ευτυχώς ο πατέρας μου αντέδρασε 
άμεσα και με ψυχραιμία, και για καλή μας τύχη τον βρή-
καμε. Ο μικρός Ζώης έφευγε τρεχάτος και κατευθυνό-
ταν προς το περίπτερο του λιμανιού. Εκεί τον προλάβα-
με, τρέχοντας ξοπίσω του, φορτωμένοι  με τις βαλίτσες 
στα χέρια. Ο πατέρας μου συγκράτησε τη θεία Λίνα+. 
«Όλα καλά»!  Ήταν η φράση του πατέρα μου, που επέ-
βαλε την τάξη με ευγενικό τρόπο κι έπειτα ρώτησε το 
μικρό Ζώη, γιατί έφυγε μακριά από τη νονά του με κίν-
δυνο να χαθεί, χωρίς να υπολογίσει κανέναν.

Ο Ζώης είχε νιώσει άσχημα. Αφού ζήτησε συγγνώμη για 
την αναστάτωση, μας είπε ότι ήθελε πριν αναχωρήσουμε 
από το λιμάνι, να προλάβει να πάει στο περίπτερο. Εκεί 
ήταν περιοχή όπου μπορούσε να κερδίσει πολλά δώρα 
και ανταμοιβές που θα ήταν χρήσιμα για το παιχνίδι του. 
Μας εξήγησε, ότι το παιχνίδι είχε απορροφήσει όλη του 
την προσοχή και δεν το αντιλήφθηκε ότι είχε απομα-
κρυνθεί.



Περήφανη για τις γνώσεις μου, του μετέφερα όλα όσα 
μου είχε μάθει η μητέρα μου την προηγούμενη μέρα, 
προσπαθώντας να τον κάνω να καταλάβει, πόσο επι-
κίνδυνο ήταν αυτό που έκανε. «Τα παιχνίδια εικονικής 
πραγματικότητας αποσπούν την προσοχή του παίχτη 
από το πραγματικό περιβάλλον και του δημιουργούν την 
απώλεια αίσθησης του χώρου. Αυτό θα μπορούσε να το 
πάθει ο οποιοσδήποτε, με αποτέλεσμα ή να χαθεί στους 
δρόμους, ή να κουτουλήσει σε κάποια κολώνα ή να τον 
πατήσει  αυτοκίνητο», του είπα. 

Ο Ζώης, με ευχαρίστησε για όσα μοιράστηκα μαζί του, 
και γίναμε εύκολα φίλοι. 

Αφού επιτέλους ηρεμήσαμε όλοι και μπήκαμε στο αυ-
τοκίνητο με προορισμό το σπίτι μας, η θεία Λίνα βρήκε 
ευκαιρία να μου δώσει εκείνη την αγκαλιά που έμεινε 
ανολοκλήρωτη στο λιμάνι. Αγκαλιασμένες αρχίσαμε να 
λέμε τα νέα μας.



Δεν άργησε η ώρα που φτάσαμε στο σπίτι. Η 
ατμόσφαιρα ήταν πολύ ευχάριστη! Το σπίτι 
ήταν στολισμένο με λουλούδια και μοσχοβο-
λούσε το γλυκό που είχαμε ετοιμάσει με τη 
μητέρα μου, για να προσφέρουμε στο πρωι-
νό. Η μητέρα μου κάθισε με την αδερφή της 
να πουν τα νέα τους μιας και είχαν καιρό 
να βρεθούν, και εγώ ανέλαβα την ξενάγηση  
του Ζώη στο χώρο, ώστε να αισθανθεί άνε-
τα. Αφού του έδειξα το δωμάτιό του, καθώς 
και  τ΄ άλλα δωμάτια του σπιτιού, του πρό-
τεινα να πάμε στην τραπεζαρία, που είχε 
ήδη σερβιριστεί το πρωινό. Τότε ο Ζώης μου 
είπε ότι θα ερχόταν, αφού πρώτα έπλενε τα 
χέρια του. Πήγα στην τραπεζαρία και τον 
περίμενα. Αργούσε λίγο, αλλά δε θέλαμε να 
ξεκινήσουμε να παίρνουμε το πρωινό γεύμα 
χωρίς τον επισκέπτη μας. Η ώρα περνού-
σε και ο Ζώης πουθενά. Η θεία Λίνα τότε, 
σηκώθηκε και πήγε να δει τί συμβαίνει και 
καθυστερεί.



Μόλις που είχε προχωρήσει δυο μέτρα, ακούμε φωνές, 
κακό! Ο Ζώης με δυνατή φωνή ζητούσε βοήθεια! Τρέ-
χουμε έντρομοι και τι να δούμε; Δε ξέραμε, αν έπρεπε 
να γελάσουμε ή να κλάψουμε!  Το θέαμα ήταν μάλλον 
περισσότερο κωμικό παρά τραγικό. Ο Ζώης ως ζωηρό 
παιδί, που αποδείχτηκε ότι είναι, αποφάσισε να κυνηγή-
σει ένα χαρακτήρα του εικονικού παιχνιδιού του εκείνη 
τη στιγμή, διότι τον ήθελε στη συλλογή του. Ακολούθησε 
τη διαδρομή που του υποδείκνυε ο χάρτης στο κινητό 
του. Τον οδήγησε σε ένα σημείο του φράχτη της αυλής, 
κοντά στο σπιτάκι του σκύλου μου. Ο Μπούκι είναι ένα 
μικρόσωμο, τρυφερό μπουλντόγκ, που δεν  πειράζει 
ποτέ τα παιδιά, αλλά είναι λίγο απρόβλεπτος. Αντικρί-
σαμε λοιπόν, καταϊδρωμένο το Ζώη, να προσπαθεί να 
ξεφύγει από τα δόντια του Μπούκι, ο οποίος τον τρα-
βούσε από το παντελόνι, για να παίξουν. Ο Ζώης είχε 
πανικοβληθεί και έτρεμε από το φόβο του! Δεν είχε 
αντιληφθεί την πρόθεση του Μπούκι για παιχνίδι. Ο 
Μπούκι μόλις μας είδε, τον άφησε ελεύθερο, έχοντας 
όμως δημιουργήσει από το τράβηγμα μια τεράστια τρύπα 
στο παντελόνι  του. Τρέξαμε όλοι, αγκαλιάσαμε το Ζώη 
και τον καθησυχάσαμε λέγοντάς του, ότι ο σκύλος μας 
αγαπάει πολύ τα παιδιά και ότι ήθελε απλώς μόνο να 
παίξει μαζί του, αλλά με λίγο άτσαλο τρόπο.



Τελικά πάει, πέρασε κι αυτή η περιπέτεια! Ο Ζώης αλλά 
και η θεία Λίνα αναλογίστηκαν πόσα πέρασαν μέσα σε 
μόλις ένα εικοσιτετράωρο και το πρώτο πράγμα που 
έκαναν ήταν να διαγράψουν την εφαρμογή του παιχνι-
διού εικονικής πραγματικότητας από το κινητό τους κι 
έπειτα να μας ζητήσουν συγγνώμη για την αναστάτωση. 
Ο Ζώης χάιδεψε τον Μπούκι κι έπαιξε μαζί του. Του 
έδειξε  ιδιαίτερη συμπάθεια! Στη συνέχεια, αφού πλύθη-
κε κι άλλαξε ρούχα, ευδιάθετος ήρθε στην τραπεζαρία 
για να φάμε παρέα τη λαχταριστή καρυδόπιτα που σέρ-
βιρα σε όλους με τη βοήθεια της μαμάς μου. Μόλις είδε 
ο Ζώης το καρύδι που ήταν περίτεχνα καθισμένο πάνω 
στην επιφάνεια της καρυδόπιτας, το πήρε και το έκανε 
μια χαψιά! Μετά από λίγο η μητέρα μου, πήρε το λόγο. 
Αρχικά ρώτησε το Ζώη, αν του άρεσε η καρυδόπιτα, κι 
έπειτα συμπλήρωσε, ότι εκτός ότι είναι ένα νόστιμο γλυ-
κό, ο καρπός του καρυδιού παρουσιάζει ομοιότητα στη 
μορφή του με τον ανθρώπινο εγκέφαλο.



Η μητέρα μου είναι  παιδονευρολόγος και έτσι με αφορ-
μή όλα αυτά τα κωμικοτραγικά περιστατικά που είχαν 
συμβεί, μας άνοιξε μια ενδιαφέρουσα συζήτηση, πιο 
πολύ μάθημα θα το έλεγα, διαφωτίζοντάς μας σχετικά 
με το πώς επιδρά η ανεξέλεγκτη χρήση του διαδικτύου 
στον εγκέφαλό μας.

Κρινιώ:            

«Αγαπητά μου παιδιά, οφείλω να πω ότι γέλασα με τη 
ψυχή μου με τα παθήματα της Λίνας και του Ζώη. Ήταν 
πολύ αστεία όλα όσα συνέβησαν. Όμως πρέπει να λά-
βουμε σοβαρά υπόψη ότι, αν δεν μάθουμε ορισμένα 
πράγματα που αφορούν την αλληλεπίδραση του ηλεκτρο-
νικού μέσου, είτε αυτό είναι κινητό, είτε επιτραπέζιος 
ή φορητός ηλεκτρονικός υπολογιστής, με τον εγκέφαλο 
μας, δε θα μπορούμε να έχουμε υπεύθυνη στάση και 
συμπεριφορά στο χώρο του διαδικτύου. -Το διαδίκτυο 
είναι μια πολύ σπουδαία ανακάλυψη με πολλές και χρή-
σιμες εφαρμογές για τον άνθρωπο. Σχεδόν τα πάντα 
πλέον υποστηρίζονται  ηλεκτρονικά και έχουν ψηφια-
κή μορφή. Αυτό από τη μία διευκολύνει τη ζωή μας και 
συντελεί στην πρόοδο και την εξέλιξη όλων των επιστη-
μών, από την άλλη όμως απαιτείται να κατέχουμε τις 
απαραίτητες γνώσεις και δεξιότητες στο χειρισμό του 
διαδικτύου, καθώς και πληροφορίες για τα  χρονικά όρια 
αντοχής του ανθρώπινου εγκεφάλου απέναντι στα ηλε-
κτρονικά συστήματα και το διαδίκτυο».

Ζώης:                                                                                                
«Κυρία Κρινιώ, δηλαδή πώς μπορώ να χρησιμοποιώ 
υπεύθυνα το διαδίκτυο χωρίς αυτό να είναι βλαβερό για 
μένα»;

Κρινιώ:                                                                                                     
«Μέσα σε λίγα λεπτά που θα διαθέσουμε συζητώντας 
όλοι μαζί, θα μάθεις κάποια βασικά πράγματα που θα 
πρέπει να τα έχεις συνέχεια στο μυαλό σου. Ζώη πόσο 
χρονών είσαι»;                                                                                        

Ζώης:                                                                                                              
«Δέκα ακριβώς»!                                                                          

Αγάπη: (Κόρη της Κρινιώς)

«Αλήθεια; Σε περνάω ένα χρόνο, εγώ είμαι έντεκα»!

Κρινιώ:                                                                                                            
«Αγάπη, πες μας, σε παρακαλώ, χρησιμοποιώντας πολύ 
γενικές έννοιες, με τα πιο απλά λογάκια που σου έρχο-
νται στο μυαλό, από τί αποτελείται ο ανθρώπινος οργα-
νισμός» ; 

Αγάπη: 

«Αποτελείται από το σώμα, το μυαλό και την ψυχή».                             

Κρινιώ:

«Σωστά απάντησες! Πες μας τώρα εσύ, Ζώη! Μας χρει-
άζονται όλα αυτά ακέραια, για να ζήσουμε; Θα μπορού-
σαμε να  ζήσουμε χωρίς ένα μέλος του σώματος μας»;



Ζώης:

«Θα ζούσαμε, αλλά θα νιώθαμε την απώλεια και δε θα αι-
σθανόμασταν καλά. Δεν θα μπορούσαμε να καλύψουμε όλες 
μας τις ανάγκες μόνοι μας»!

Κρινιώ:

«Πολύ σωστά! Αλλά πώς θα ένιωθες αν καταστρεφόταν  το 
μυαλό σου»;

Ζώης:

«Θα ένιωθα πολύ άσχημα, γιατί χωρίς το μυαλό μου δε θα 
μπορούσα να ελέγξω τίποτα, ούτε το σώμα μου, ούτε τη σκέψη 
μου, ούτε τη συμπεριφορά μου. Θα ήμουν ένα άβουλο ον. Στην 
πραγματικότητα, δεν θα ένιωθα τίποτα».  

Αγάπη:

«Ίσως να μπερδεύαμε και τα συναισθήματά μας»!                                                               

Κρινιώ:

«Σωστά! Παιδιά μου όλα αυτά μαζί αποτελούν τον άνθρωπο 
και  είναι αλληλένδετα μεταξύ τους. Στην κορυφή της ιε-
ραρχίας  βρίσκεται  το κέντρο ελέγχου μας, δηλαδή  ο εγκέ-
φαλός μας,  και μετά η ψυχή κι έπειτα το σώμα. Δείτε εδώ! 
Έχω φυλάξει τον καρπό ενός καρυδιού από το γλυκό που 
φάγαμε πριν. Παρατηρήστε τα ελικοειδή αυλάκια που σχη-
ματίζονται, καθώς και  το σκουρότερο χρώμα στις εσοχές 
των αυλακιών. Το σκούρο χρώμα που έχει στις συγκεκρι-
μένες περιοχές μοιάζει με τις σκουρόχρωμες περιοχές του 
εγκεφάλου που λόγω του χρώματος που είναι φαιό, δηλαδή 
σκούρο, ονομάζονται φαιά ουσία. Ας ψάξω να βρω στο κι-
νητό μου, που το χρησιμοποιώ ως εργαλείο, μια εικόνα με 
τη φαιά ουσία του εγκεφάλου μέχρι να μου απαντήσετε, αν 
ξέρετε τί είναι η φαιά ουσία».



Αγάπη:

«Όχι! Αλήθεια, τί είναι»;

Κρινιώ:

«Από τη φαιά ουσία καθορίζεται το επίπεδο νοημοσύνης 
του ανθρώπου. Έτσι, καταναλώνοντας καθημερινά πολλές 
ώρες ένας παίχτης στα κοινωνικά δίκτυα και στα ηλεκτρο-
νικά παιχνίδια, έχει παρατηρηθεί, ότι με την πάροδο του 
χρόνου  μειώνεται η πυκνότητα της φαιάς ουσίας, και από 
ιατρικές έρευνες έχει αποδειχτεί, ότι αυτές οι αλλαγές στη 
δομή του εγκεφάλου επηρεάζουν  τις γνωστικές λειτουργίες 
ελέγχου και τα εκτελεστικά καθήκοντα του ατόμου. Με πιο 
απλά λόγια, αυτό σημαίνει, ότι χάνει κάποιος την ικανότητα 
του να ελέγξει τις πράξεις του και τη συμπεριφορά του.

Αυτές δυστυχώς είναι οι συνέπειες του εθισμού στο διαδί-
κτυο.

Ορίστε! Μόλις βρήκα και μια σχετική εικόνα. Δείτε λίγο 
πώς διακρίνεται, με αυτό το σκούρο καφέ-γκρι χρώμα, η 
φαιά ουσία στη δομή του εγκεφάλου. Τέτοιου είδους ομοι-
ότητες στη μείωση της πυκνότητας της φαιάς ουσίας του 
εγκεφάλου, έχουν παρατηρηθεί και στην εξάρτηση  ουσι-
ών».

Ζώης:

«Δηλαδή, αν δεν κάνουμε χρήση με μέτρο, θα καταστρέψου-
με σίγουρα το μυαλό μας»!

Κρινιώ:

«Δεν είναι τυχαία η φράση που έλεγαν κι εφάρμοζαν οι 
αρχαίοι μας πρόγονοι ¨μέτρον άριστον¨. Αν δεν χρησιμο-
ποιούμε με μέτρο το διαδίκτυο, το μυαλό μας και το σώμα 
μας παθαίνει φθορές, όπως τα μάτια μας, η σπονδυλική μας 
στήλη, ο εγκέφαλός μας, και όχι μόνο.



Ξεκινά  αυτόματα η διαδικασία του εθισμού στις περιο-
χές του εγκεφάλου που συμμετέχουν στην απόφαση για 
την κίνηση της εθιστικής συμπεριφοράς. Αυτό συμβαί-
νει, γιατί με την ευχαρίστηση που νιώθει ο παίχτης παί-
ζοντας ηλεκτρονικά παιχνίδια, απελευθερώνεται η ορ-
μόνη της ντοπαμίνης στις περιοχές του εγκέφαλου που 
αναφέραμε πριν. Η  συνεχής δράση της ντοπαμίνης μπο-
ρεί να κρατήσει για ώρες τον χρήστη απασχολημένο στο 
ηλεκτρονικό του μέσο, μέσω της διαρκούς συναισθημα-
τικής ικανοποίησης που αισθάνεται. Η συνεχής, χρόνια 
και υπερβολική δράση της ντοπαμίνης  είναι απαραίτητη 
για την κατανόηση ψυχικών διαταραχών.  Όπως κατα-
λαβαίνετε παιδιά μου, είναι σημαντικό να διατηρείται 
η ορμονική ισορροπία στον εγκέφαλο. Παρόλα αυτά η 
ντοπαμίνη ελευθερώνεται και δρα σε φυσιολογικά επί-
πεδα στον εγκέφαλο μας καθημερινά κατά την διάρκεια 
πολλών δραστηριοτήτων που κάνουμε, όπως από το 
να φάμε το αγαπημένο μας φαγητό, μέχρι να δούμε μια 
υπέροχη ταινία, ή να κάνουμε το αγαπημένο μας άθλη-
μα. Όλες αυτές οι ασχολίες καθώς και πολλές άλλες 
επιδρούν θετικά στην υγεία μας, γιατί δεν δημιουργούν  

χημική ανισορροπία  της συγκεκριμένης ορμόνης. Κύρια 
δραστηριότητα της ντοπαμίνης είναι η συμμετοχή της 
στην κινητικότητα του σώματος, στη δημιουργία συναι-
σθημάτων, στην ικανότητα εκμάθησης και στην εκδήλω-
ση συμπεριφορών. Το συμπέρασμα που βγαίνει από όσα 
είπαμε, λοιπόν, είναι, ότι μόνο ο εθισμός διαταράσσει τα 
φυσιολογικά επίπεδα της ντοπαμίνης, είτε αυτός είναι 
στο διαδίκτυο, είτε στις ουσίες, είτε στο αλκοόλ. Ακό-
μα κάτι εξίσου σημαντικό που θα πρέπει να γνωρίζετε 
για την εθιστική συμπεριφορά, είναι ότι με την πάρο-
δο του χρόνου, σταδιακά, παρουσιάζονται στον παίχτη 
συμπτώματα ανοχής και στέρησης. Έχει παρατηρηθεί 
μάλιστα, ότι μειώνονται οι ντοπαμινεργικοί μεταφορείς, 
και τότε οι πιο ευπαθείς οργανισμοί οδηγούνται με την 
πάροδο του χρόνου, στον εθισμό, με αποτέλεσμα συχνά 
να εμφανίζονται και ψυχικές παθήσεις μετά από κάποια 
χρόνια υπερβολικής χρήσης. Μέχρι και το ανοσοποι-
ητικό μας σύστημα  μπλοκάρεται από ορμόνες άγχους 
που εκκρίνονται από την ένταση που προκαλεί η δράση 
του παιχνιδιού, όπως είναι η αδρεναλίνη, η κορτιζόλη, η 
επινεφρίνη κ.α.



Νομίζω όμως ότι είπαμε αρκετά επιστημονικά πράγματα 
και θέλω να σας δώσω μια συμβουλή. Να αξιοποιήσετε τις 
δυνατότητες που σας δίνει το διαδίκτυο προς όφελός σας, 
για τις εργασίες στο σχολείο, για να μάθετε κάποια χρήσι-
μα πράγματα, καθώς και για να έχετε αργότερα ένα εφόδιο 
στον επαγγελματικό τομέα της ζωής σας. Υπάρχουν επίσης 
κάποια παιχνίδια με γνωστικό περιεχόμενο, όπου αν έχετε 
πρώτα κάνει όλες σας τις υποχρεώσεις και δραστηριότητες 
θα μπορούσατε να τα εντάξετε στην ψυχαγωγία σας, πάντα 
με μέτρο. Το διαδίκτυο είναι ένα εργαλείο που θέλει σωστή 
χρήση, αλλά πρέπει να γνωρίζετε και τις παγίδες που κρύ-
βει, για να τις αποφεύγετε. Τί λέτε παιδιά, συμφωνείτε»;                                                                                       

Αγάπη:

«Ναι, συμφωνούμε και καταλάβαμε όλα όσα μας εξήγησες, 
έτσι Ζώη»;

Ζώης:

«Ναι, έχει δίκιο η Αγάπη, μας κάνατε να τα κατανοήσουμε 
όλα».

Αγάπη:

«Θυμάμαι τα περιστατικά που στάθηκαν αφορμή να κάνου-
με όλη αυτή τη συζήτηση και μου έρχεται να γελάσω όσο τα 
σκέφτομαι! Δεν μπορώ να πιστέψω, ότι εσύ, Λίνα, έχασες 
το πλοίο! Αυτό όμως που δε μπορώ να ξεχάσω είναι αυτό 
που έπαθε ο Ζώης. Τώρα  ευτυχώς για σένα, Ζώη, είναι 
της μόδας τα σκισμένα τζιν»! 



Ζώης:

«Ένα κενό στο  τζίν υποφέρεται, ένα κενό στο μυαλό όμως 
δεν επιτρέπεται! Τώρα κατάλαβα και γνωρίζω πώς να χρη-
σιμοποιώ υπεύθυνα το διαδίκτυο. Θα πρέπει να βρω άλλους 
τρόπους να εκτονώνω την ενέργεια μου που να είναι ωφέ-
λιμοι για το σώμα αλλά και το μυαλό μου».

Κρινιώ:

«Τα παθήματα σού έγιναν μαθήματα»!

Ζώης:

«Κυρία  Κρινιώ, βοηθήστε με! Ο Μπούκι πάλι μου όρμησε! 
Έλεος! Ποιος τον άφησε ελεύθερο; Μασουλά την τσέπη του 
παντελονιού μου»!

Αγάπη:

«Μάλλον μύρισε το κομμάτι καρυδόπιτας που είχες φυ-
λάξει μέσα»!

Ζώης:

«Όχι δεν φύλαξα τίποτα! Ποιος μου έβαλε το κέικ στην  
τσέπη»;

Κρινιώ:

«Μη νοιάζεσαι και μην κοκκινίζεις! Η Αγάπη το έκανε! 
Είναι πειραχτήρι»!

Αγάπη:

«Ένα αστειάκι έκανα! Το έκανα για να θυμάσαι καλύτε-
ρα, όσα έμαθες σήμερα»!



Μετά από τρία δευτερόλεπτα ο 
Μπούκι κυνηγούσε το Ζώη, ο Ζώης 
κυνηγούσε εμένα και εγώ έτρεχα 
να κρυφτώ πίσω από τη θεία Λίνα!  
Ήταν πραγματικά ένα αξέχαστο 
διήμερο! Όσο για το Ζώη, μας τη-
λεφώνησε λίγες ημέρες αργότερα, 
μετά την επιστροφή του στην Αθή-
να, για να μας πει, ότι όλο αυτό που 
βίωσε μαζί μας, τον άλλαξε και τον 
έκανε πιο υπεύθυνο στη χρήση του 
διαδικτύου. Ακόμα το σκέφτομαι και 
γελάω! 
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Οι περιπέτειες των διακοπών της Λίνας και 
του Ζώη στάθηκαν η αφορμή για να γίνουν 

υπεύθυνοι στην ορθή χρήση του διαδικτύου.


