
Ύπνος
« Και γαρ τ' όναρ εκ Διός εστίν»                                                                                  

«Γιατί και το όνειρο σταλμένο από τον Δία»

Ιλιάδα Α63



Θεός Ύπνος

Ο θεός Ύπνος σύμφωνα με τους Αρχαίους Έλληνες είναι γιος της
Νύχτας και του Ερέβους. Τον φαντάζονταν νέο, ωραίο, με φτερά
στους ώμους, να αποκοιμίζει τους κουρασμένους καθώς τους ραντίζει
με ένα κλαδί μουσκεμένο από τη δροσιά της λήθης ή καθώς τους
ποτίζει από ένα κέρας υπνωτικούς χυμούς ή απλά κουνώντας τα
φτερά του.



Αναλυτικά τα παιδιά του θεού Ύπνου είναι οι εξής:

Μορφέας : Το όνομα, βγήκε από τη λέξη "Μορφή" και σχετίζεται με την
ικανότητά του να παίρνει οποιαδήποτε ανθρώπινη μορφή και να
εμφανίζεται στα όνειρα� Ο Μορφέας είναι ο μοναδικός θεός που μπορεί
να επέμβει στα όνειρα των βασιλιάδων και των ηρώων, ενώ όπως λένε
μετέφερε τα μηνύματα των θεών στους θνητούς, με τη μορφή ονείρων.



Ίκελος : Βοηθάει τις πτυχές των ονείρων που απεικονίζουν τη
πραγματικότητα, κάνοντάς τα ρεαλιστικά.
Φάντασος : Παράγει τα δυσνόητα και πλασματικά όνειρα, ενώ
εμφανίζεται χωρίς ζωτική μορφή. Είναι η προσωποποίηση της
φαντασίας.
Φοβήτωρ : Κάνει τα όνειρα τρομακτικά. Είναι η
προσωποποίηση του εφιάλτη, και παίρνει μορφή τεράτων ή
τρομακτικών ζώων.



« Επιμενίδειος ύπνος»

Μία από τις καταπληκτικότερες αλλά και πιο παράδοξες ιστορίες,
της εποχής της αρχαίας Ελλάδας, αποτελεί χωρίς αμφιβολία και η
ιστορία του Επιμενίδη. Ο Επιμενίδης θεωρείται ένας από τους πιο
ξακουστούς σοφούς που έζησαν ποτέ στην Κρήτη. Δεν ήταν μόνο
ένας θρησκευτικός διδάσκαλος, αλλά ήταν επίσης γνωστός για τις
μαντικές και τις προφητικές του ικανότητες.



Υπάρχει καταγεγραμμένο, το σημαντικότερο ίσως
γεγονός της ζωής του, χάρη στο οποίο έχει παραμείνει
γνωστός μέχρι και τις μέρες μας. Κάποτε λοιπόν, ο
πατέρας του έχασε ένα από τα πρόβατά του και έστειλε
τον γιο του τον Επιμενίδη, στο χωράφι που χάθηκε το
πρόβατο, για να ψάξει να το βρει και να το φέρει
πίσω. Πράγματι, ο Επιμενίδης ξεκίνησε να βρει το
πρόβατο, αλλά φαίνεται πως μπερδεύτηκε στην
διαδρομή και αντί να φτάσει στο συγκεκριμένο χωράφι
που του είχε υποδείξει ο πατέρας του, έχασε τον δρόμο
και κατά λάθος μπήκε μέσα σε μία σπηλιά. Όπως ήταν
κουρασμένος από την αναζήτηση του
πρόβατου, αποκοιμήθηκε,αλλά για 57 χρόνια.



Η ιστορία μας όμως δεν τελειώνει εδώ. Όταν ξύπνησε ο
Επιμενίδης, ανακάλυψε ότι οι πιο πολλοί άνθρωποι που
γνώριζε, είχαν πια πεθάνει. Παρόλα αυτά κατάφερε κάποια
στιγμή να βρει τον αδελφό του, γέροντα πλέον, ο οποίος και του
εξήγησε τι ακριβώς είχε συμβεί στην πραγματικότητα.



Όνειρα και θεραπεία στην Αρχαία Ελλάδα

Η έννοια της νόσου και συνεπώς και της θεραπείας, συνταυτίστηκε ήδη από
την προϊστορία, με τη λατρεία του ή των Θεών, ή το αντίθετό
τους, δηλαδή τις "κακές", τις δαιμονιακές θεότητες. Ανάλογα με την
κρατούσα θεολογική προσέγγιση κάθε φυλής ανά τις εποχές, ήταν και οι
θεραπευτικές δραστηριότητες. Οι ασθενείς προσέρχονταν στο ιερό
αναζητώντας θεραπεία, αλλά δεν τους επιτρεπόταν αμέσως η
είσοδος, παρά μόνο μετά τον εξαγνισμό τους



Αυτό καλλιεργούσε και ενίσχυε την προσδοκία θεραπείας σύμφωνα με
το φαινόμενο �������. Έπλεναν το σώμα τους (συμβολική ψυχική
κάθαρση), τελούσαν θυσία προς το θεό και έκαναν αυστηρή νηστεία. Το
βράδυ γίνονταν δεκτοί στο ιερό όπου και περνούσαν τη νύχτα τους.
Ένας από τους τρόπους θεραπείας ήταν μέσω των ονείρων. Κατά τη
διάρκεια της εγκοιμήσεως σε κάποιον ιερό χώρο, ο ασθενής δεχόταν ένα
αποκαλυπτικό όνειρο το οποίο του έδειχνε τον τρόπο θεραπείας που
έπρεπε να ακολουθήσει. Το όνειρο για μας σήμερα είναι συνήθως
συνώνυμο του φανταστικού και άρα του ανύπαρκτου�



Όχι μόνο για τους Έλληνες, αλλά για όλους τους αρχαίους λαούς
της γης - το όνειρο είχε σπουδαία σημασία. Μπορούσε να
παρουσιάσει ψεύτικες εικόνες είδωλα και φαντάσματα, αλλά και
να δείξει αλήθειες και να συμβουλέψει σίγουρα, αν και μέσω
συμβόλων πολλές φορές. Έπρεπε να εξηγηθεί όμως από τον
κατάλληλο γνώστη. Υπήρχαν ειδικά ονειρομαντεία, όπως το
περίφημο του Αμφιαράου και του Τροφώνιου στο οποίο ο αιτητής
κατέβαινε σ' ένα όρυγμα κι έβγαζε μόνος του το χρησμό.
Προηγούνταν νηστεία και γενικά έντονη ψυχολογική υποβολή, το
δε όνειρο που έβλεπε εθεωρείτο ως το μήνυμα απάντηση στο
αίτημα.



Οι αρχαίοι έδιναν μεγάλη προσοχή στα όνειρα τους
• Τα όνειρα του είχαν ερμηνευθεί ως προφητικά και
χρησιμοποιήθηκαν ως οδηγοί των πράξεών του στον
ξυπνητό κόσμο.

Σουμέριοι

• πιστεύανε ότι τα όνειρα ήταν οιωνοί. Για παράδειγμα
αν κάποιος ονειρευόταν ότι πετούσε τότε σήμαινε ότι
όλα θα χανόντουσαν

Ασσύριοι

Βαβυλώνιοι

• χωρίζανε τα όνειρα σε δυο κατηγορίες. Τα καλά όνειρα
που στελνόντουσαν από τους θεούς και τα κακά όνειρα
που στελνόντουσαν από τους Δαίμονες. Η Μαμού ήταν
η θεά των ονείρων



• πιστεύανε ότι τα όνειρα τους συνέδεαν με το Θεό. Αν
και τα κακά όνειρα ήταν δουλειά των Δαιμόνων. Τα
όνειρα των βασιλιάδων μπορούσαν να επηρεάσουν όλο
το έθνος

Αρχαίοι Εβραίοι

• πίστευαν ότι τα όνειρα βασιζόντουσαν σε αληθινά
γεγονότα. Η καταγραφή ονείρων μπορεί να εντοπισθεί
μέχρι και το 2000 π.Χ. όπου οι Αιγύπτιοι γράφανε τα
όνειρα σε πάπυρους με ειδικά σύμβολα

Αρχαίοι Αιγύπτιοι

• τα όνειρα τους ήταν για θεραπευτικούς σκοπούς ή για
να μάθουν το μέλλον τους. Η πίστη τους αποτελούσε
βασικό κριτήριο για την αποκάλυψη του ονείρου

Αρχαίοι Έλληνες



Ύπνος ως πηγή 
ανανέωσης

O ύπνος αποτελεί μια 
φυσιολογική σωματική 
λειτουργία, η οποία παίζει 
έναν κεντρικό ρόλο στην 
ζωή του καθένα μας. Γιατί 
όμως ο ύπνος ξεκουράζει; 
Ο ύπνος που ξεκουράζει 
είναι ο λεγόμενος βαθύς 
ύπνος, κατά τον 
οποίο, έχουμε μείωση της 
δραστηριότητας ενός 
τμήματος του εγκεφάλου.



Μεσημεριανός ύπνος και υγεία

Ο μεσημεριανός ύπνος βοηθάει στην 
απομνημόνευση και στην ευκολότερη 
μάθηση νέων πραγμάτων. 
Επίσης μας βοηθάει να μην νυστάζουμε 
κατά της διάρκεια της ημέρας και να 
είμαστε κάπως έτσι:





Καρδιά και ύπνος

Σύμφωνα με αμερικανική έρευνα:
Αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης 
εμφράγματος ή ακόμα και εγκεφαλικού 
έχουν όσοι:
Κοιμούνται λιγότερες από πέντε ώρες της 
ημέρας.
Όσοι κοιμούνται παραπάνω από εννέα 
ώρες.



Εγκέφαλος και ύπνος

Οι επιστήμονες αναφέρουν ότι ο 
εγκέφαλός  μας λειτουργεί καλύτερα αν 
κοιμηθούμε για λίγο μέσα στην ημέρα.
Ο ανθρώπινος εγκέφαλος χρειάζεται 
ύπνο προκειμένου να επεξεργαστεί τις 
μνήμες και να δημιουργήσει «χώρο» για 
την εκμάθηση νέων δεδομένων.



Κοιμηθείτε καλύτερα έχοντας φάει 
σωστά

Θετικά
• Κρασί μετά το 
βραδινό, κόκκινο 
κατά προτίμηση.

• Ζεστό γάλα
• Πρωτεΐνες



Αρνητικά
Λαδερά.
Αλάτι.
Καφεΐνη.



Όνειρα
Όνειρο είναι η βίωση μιας σειράς εικόνων, ήχων ή άλλων 
αισθήσεων, ιδεών, συναισθημάτων και μορφών που δημιουργούν 
συνήθως, μια αλλοπρόσαλλη ‘’ιστορία’’ κατά τη διάρκεια του 
ύπνου, κατά τη φάση REM. 
1. Ύπνος REM είναι ύπνος γρήγορων κινήσεων των ματιών.
2. Συνειδητό όνειρο είναι κάθε όνειρο κατά το οποίο το άτομο έχει 

συνείδηση ότι ονειρεύεται ενώ το όνειρο είναι σε πλήρη εξέλιξη.

Ανάκληση ονείρων είναι η ικανότητα να θυμάται κανείς τα όνειρά του. 

Τα όνειρα μπορούμε να τα χωρίσουμε σε 4 κατηγορίες: 
• Τηλεπαθητικά
• Προγνωστικά
• Προφητικά
• Καθοδήγησης



Ποιες είναι άραγε οι αλήθειες για τα όνειρά μας; 
i. Ξεχνάμε το 90% των ονείρων μας.

ii. Και οι τυφλοί ονειρεύονται.
iii. Δεν βλέπουν όλοι όνειρα με χρώματα.

iv. Τα όνειρα είναι συμβολικά.
v. Μπορούμε να δούμε από 4 έως 7 όνειρα σε μια νύχτα.

vi. Και τα ζώα βλέπουν όνειρα.
vii. Γίνεται παράλυση του σώματός μας.

viii. Άνδρες και γυναίκες ονειρεύονται διαφορετικά.
ix. Αν ροχαλίζετε δεν μπορείτε να ονειρευτείτε.



Υπάρχουν κάποια όνειρα που είναι συνηθισμένα. Μερικά από αυτά είναι:
Το κυνηγητό
Η ελεύθερη πτώση
Ο πνιγμός
Ένα ατύχημα ή θάνατος
Ότι χάνουμε το τρένο ή το πλοίο
Ότι κυκλοφορούμε γυμνοί
Ότι μας εγκαταλείπει ο/η σύντροφός μας
Ότι βλέπουμε φυσικές καταστροφές
Επιστροφή στα θρανία-εξετάσεις



Εφιάλτες

Εφιάλτης θεωρείται ένα όνειρο που προκαλεί μια δυνατή δυσάρεστη αισθηματική 
αντίδραση σε αυτόν που το βιώνει. Η αντίδραση συνήθως είναι φόβος ή τρόμος. 
Τέτοια όνειρα οφείλονται σε σωματικές διαταραχές.

Η λέξη προέρχεται από τον Εφιάλτη τον Αθηναίο, για τον οποίο λεγόταν ότι οι 
άρχοντες και τα μέλη του Άρειου Πάγου έβλεπαν στα όνειρά τους.

Συνεχείς Εφιάλτες:
Ένα κακό όνειρο που επαναλαμβάνεται συνέχεια είναι ένα αίσθημα που παραμένει 

και εκφράζεται με τον ίδιο τρόπο ξανά και ξανά. 
Αν ένα άτομο έχει συνεχείς εφιάλτες, τότε μιλάμε για μια αναβίωση κρυμμένων 

συναισθημάτων. Για αυτό και πολλές φορές συνεχίζει να βιώνει τον τρόμο ακόμα 
και μετά το ξαφνικό ξύπνημα.



Ερωτηματολόγιο



Στην παραπάνω ερώτηση βλέπουμε ότι τα κορίτσια 
πιστεύουν περισσότερα στα όνειρα από τα αγόρια.

56%

44%

Αγόρια:
Πιστεύετε στα όνειρα;

Ναι

Όχι

77%

23%

Κορίτσια:
Πιστεύετε στα όνειρα;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση συμπεραίνουμε ότι η πλειοψηφία και των 
δύο φύλων δεν γνωρίζουν τι είναι το συνειδητό όνειρο.  

42%

58%

Αγόρια:
Γνωρίζετε τι είναι 
το συνειδητό όνειρo

(lucid dream);

Ναι

Όχι

44%

56%

Κορίτσια:
Γνωρίζετε τι είναι 
το συνειδητό όνειρο

(lucid dream);

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση παρατηρούμε ότι η πλειοψηφία και 
των δύο φύλων επηρεάζεται ψυχολογικά από τα όνειρα τους.

67%

33%

Αγόρια:
Τα όνειρα σας επηρεάζουν 

ψυχολογικά;

Ναι

Όχι

79%

21%

Κορίτσια:
Τα όνειρα σας επηρεάζουν 

ψυχολογικά;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση βλέπουμε ότι οι περισσότεροι και 
των δύο φύλων θυμούνται τα όνειρά τους.

84%

16%

Αγόρια:
Θυμάστε τα όνειρά σας;

Ναι

Όχι

82%

18%

Κορίτσια:
Θυμάστε τα όνειρά σας;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση παρατηρούμε ότι τα κορίτσια 
πιστεύουν στα προφητικά όνειρα περίπου όσο και τα αγόρια.

40%

60%

Αγόρια:
Πιστεύετε στα προφητικά 

όνειρα;

Ναι

Όχι

46%

54%

Κορίτσια:
Πιστεύετε στα προφητικά 

όνειρα;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση συμπεραίνουμε ότι τα κορίτσια βλέπουν 
πιο συχνά από τα αγόρια κάποιο συγκεκριμένο όνειρο.

21%

79%

Αγόρια:
Βλέπετε συχνά κάποιο 
συγκεκριμένο όνειρο;

Ναι

Όχι

42%

58%

Κορίτσια:
Βλέπετε συχνά κάποιο 
συγκεκριμένο όνειρο;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση βλέπουμε ότι τα αγόρια δεν 
αναζητούν πληροφορίες για την ερμηνεία των ονείρων τόσο 
συχνά όσο τα κορίτσια.

10%

90%

Αγόρια:
Αναζητάτε πληροφορίες για 

την ερμηνεία των ονείρων σας;

Ναι

Όχι
47%

53%

Κορίτσια:
Αναζητάτε πληροφορίες για την 
ερμηνεία των ονείρων σας;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση παρατηρούμε ότι η πλειοψηφία και 
των δύο φύλων δεν βλέπει συχνά εφιάλτες.

19%

81%

Αγόρια:
Βλέπετε συχνά εφιάλτες;

Ναι

Όχι

12%

88%

Κορίτσια:
Βλέπετε συχνά εφιάλτες;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση συμπεραίνουμε ότι οι περισσότεροι 
και των δύο φύλων επηρεάζονται στον ύπνο τους από τα 
καθημερινά τους βιώματα.

74%

26%

Αγόρια:
Τα καθημερινά σας 

βιώματα, επηρεάζουν τον ύπνο 
σας;

Ναι

Όχι

82%

18%

Κορίτσια:
Τα καθημερινά σας 

βιώματα, επηρεάζουν τον ύπνο 
σας;

Ναι

Όχι



Στην παραπάνω ερώτηση βλέπουμε ότι τα κορίτσια επηρεάζονται 
από την προβολή μιας ταινίας περισσότερο από τα αγόρια.

44%

56%

Αγόρια:
Η προβολή μιας ταινίας 
επηρεάζει τα όνειρά σας;

Ναι

Όχι 51%

49%

Κορίτσια:
Η προβολή μιας ταινίας επηρεάζει 

τα όνειρά σας;

Ναι

Όχι



Υπνοβασία 

Υπνοβασία είναι μια διαταραχή ύπνου στην οποία υπάρχει 
συνδυασμός καταστάσεων ύπνου και ξύπνιου.
Το άτομο ξυπνάει εν μέρει από το βαθύ ύπνο και εκτελεί 
κάποιο είδος κινητικής δραστηριότητας- συχνά περπάτημα .



Συμπτώματα

Τα επεισόδια υπνοβασίας συνήθως λαμβάνουν χώρα μια με 
δυο ώρες μετά την κατάκλιση και διαρκούν από ένα έως 
τριάντα λεπτά. 
Ο υπνοβάτης μοιάζει να είναι ξύπνιος έχει ανοιχτά μάτια 
άλλα ανέκφραστο πρόσωπο και συνήθως είναι δύσκολο, αν 
όχι αδύνατο, να αφυπνιστεί. 
Το επόμενο πρωί συνήθως δεν θυμάται το επεισόδιο 



Αιτιολογία

Αν και δεν είναι γνωστά τα ακριβή αίτια 
της υπνοβασίας στα παιδιά , οι ειδικοί 
πιστεύουν ότι πιθανά προκύπτει από:
ανωριμότητα στην ρύθμιση των κύκλων 
του ύπνου του εγκεφάλου
Κούραση 
Άγχος 





Θεραπεία

Για να βοηθηθεί κάποιος ώστε να 
επιστρέψει στον φυσιολογικό ύπνο 
, πρέπει:
Nα τον οδηγήσει κάποιος άλλος με ήπιο 
τρόπο πίσω στο κρεβάτι τους.
Επίσης πρέπει να επαναλαμβάνονται 
παρηγορητικές φράσεις όπως «Είσαι 
ασφαλής.  Είσαι σπίτι, στο κρεβάτι σου.»







http://2.bp.blogspot.com/-NCvPCi4PGcw/T-W3jueySMI/AAAAAAAAER0/bBI7zURemFc/s1600/deja_vu.jpg


Μερικές φορές στην ζωή μας ζούμε αυτό που 
λέμε "de ja vu". Δηλαδή, νοιώθουμε έντονα ότι 
την στιγμή που ζούμε την έχουμε ξαναζήσει στο 
παρελθόν.

Σας έχει τύχει;

Προτιμώ όμως να σκέφτομαι αισιόδοξα πλέον για 
την επόμενη ημέρα αλλά και το πιο μακρινό 
μέλλον.

Μου έχει αποδειχθεί ότι όταν βλέπεις την 
αισιόδοξη πλευρά τότε όλα θα γίνουν ακόμη πιο 
καλά. Ποιος ξέρει; Μπορεί και κάποιο όνειρο να 
πραγματοποιηθεί.









Αστρική προβολή

Με τον όρο αστρική προβολή χαρακτηρίζεται η 
μεταφυσική \ εσωτερική εμπειρία κατά την οποία 
το “αστρικό” σώμα αποχωρίζεται από το “υλικό”
σώμα.

























Μαθητές που συμμετείχαν 

Αλβέρτη Μαρία
Βασιλάκη Δήμητρα
Δελατόλας Μάριος
Κανακάρης Νίκος
Κολλάρος Θοδωρής
Κορνάρου Αθηνά
Κροντηράς Βασίλης 
Κροντηράς Στέλιος
Λαγουρός Νικηφόρος
Λεμπέσης Γιάννης
Μακαρώνα Ιωάννα
Μαραγκουδάκης Δημήτρης
Νάζος Βαγγέλης
Ορφανού Ιωάννα
Παλαμάρης Γιάννος
Πανώριος Πέτρος
Περαντάκος Πέτρος
Σεϊμάνη Εύα
Τίγκας Ισίδωρος
Φανερού Μαρία

Υπεύθυνη Καθηγήτρια : Σιδέρη Καλομοίρα
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