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 .. γιατί το επιλέξαμε 

 

 

• Νιώθαμε ότι ..η δουλειά  που με πολύ κέφι κάναμε πριν, μας εξουθένωνε.    
• Απείθαρχοι μαθητές, οι συγκρούσεις στο χώρο εργασίας , οι προθεσμίες, γραφειοκρατία ,  αποσύρσεις.. συνάδελφων 

• Είχαμε χάσει το χαμόγελο μας το ίδιο και οι  γύρω μας  
 Και πράγματι όπως διαπιστώσαμε  στο   σεμινάριο  

• Η δυσφορία είναι ένα έντονο και δαπανηρό πρόβλημα στο σημερινό εργασιακό περιβάλλον και περίπου το ένα τρίτο των εργαζομένων αναφέρουν υψηλά επίπεδα στρες.  



Συνοπτικά : 
• Σε αυτό το εργαστήριο, συζητήσαμε  για το άγχος - τι είναι, από πού προέρχεται και πώς μας επηρεάζει. 
 

• Μάθαμε επίσης για στρατηγικές που μπορούν να μας βοηθήσουν να αντιμετωπίσουμε καλύτερα το άγχος στην προσωπική μας ζωή και την επαγγελματική ζωή.  



 ετυμολογική προέλευση της λέξης άγχος στην Αρχαία Ελληνική γλώσσα, το ρήμα    «άγχω» σήμαινε: 
 

«πιέζω δυνατά το λαιμό, πνίγω, στραγγαλίζω»,  
      

   αποτυπώνοντας αυτή τη δυσάρεστη   αίσθηση που έχουμε στο λαιμό  αλλά και στην αναπνοή μας , όταν μας συμβαίνει αυτό. 



Α. ορισμός του στρες  
Ο παλαιότερος ουδέτερος-θετικός ορισμός  

από τον Hans Selve,  

ιδρυτή της έρευνας  
του άγχους .. 1956. 
 

 Ο σύγχρονος αρνητικός ορισμός από τον Richard Lazarus. 
 

• «Στρες είναι μια κατάσταση ή ένα συναίσθημα  που 
βιώνει  ένα άτομο , όταν οι απαιτήσεις  υπερβαίνουν 
τους προσωπικούς και κοινωνικούς πόρους 
/αποθέματα που είναι σε θέση να κινητοποιήσει το 
άτομο αυτό» 

 

 



 

• είναι μια φυσική , διανοητική ή συναισθηματική αντίδραση  σε γεγονότα  που προκαλούν  σωματική ή διανοητική ένταση . 
 

•  είναι κάτι που βιώνουμε , όταν αντιμετωπίζουμε  μια κατάσταση  και η ικανότητα μας να τη διαχειριστούμε  αμφισβητείται . Αισθανόμαστε λοιπόν , ότι χάνουμε τον έλεγχο των γεγονότων . 
 

• προέρχεται από μια κατάσταση ή μια σκέψη που σε κάνει να αισθάνεσαι απογοητευμένος   ,νευρικός , αγχωμένος , ανήσυχος ή θυμωμένος . 
 Μπορεί να είναι επιβλαβές                 Μπορεί όμως  και όχι.  
 

άγχος 



 Τα είδη άγχους  : 
 
• Τα μέτρια επίπεδα του στρες μπορούν πραγματικά να βελτιώσουν  την εκτέλεση εργασιών και την αποδοτικότητα ατόμων και ομάδων. 

 

• Πολύ λίγο στρες μπορεί να οδηγήσει σε ανία –πλήξη 

 

• Πάρα πολύ στρες μπορεί να προκαλέσει ένα μη παραγωγικό επίπεδο ανησυχίας μέχρι  και να μας αρρωστήσει  
 Σύμφωνα με τα παραπάνω μπορούμε να υποστηρίξουμε ότι 
το άγχος είναι χρήσιμο, όταν τα επίπεδά του δεν ξεπερνούν την προσπάθεια που απαιτείται για τη διεκπεραίωση μιας δράσης.  
 



Το άγχος είναι «υπεύθυνο» για την επιβίωση του 
ανθρώπου πάνω στον πλανήτη. 

 Ο τρόπος που ανέπτυξαν οι πρόγονοί μας μερικές χιλιάδες χρόνια πριν, για να επιβιώσουν 

 Χωρίς αυτό  δεν θα μπαίναμε σε κατάσταση εγρήγορσης, δεν θα κινητοποιούμασταν για να αποφύγουμε κινδύνους και πιθανά θα γινόμασταν θύματα οποιουδήποτε άγριου ζώου μας πλησίαζε., ήταν το άγχος. 
  Το σώμα  προετοιμαζόταν ώστε να δράσει με τον κατάλληλο τρόπο (να δώσει μάχη    ή να τρέξει να κρυφτεί, γνωστό και ως ανταπόκριση «Fight or Flight»).  
     Χάρη σε αυτό καταφέραμε  είμαστε έως σήμερα εδώ. 

 



Η καλή πλευρά.. 
• «κάποιο απαιτούμενο άγχος» είναι απαραίτητο ,όταν για παράδειγμα προετοιμάζουμε μια εργασία, καθώς θέλουμε να είναι «η καλύτερη δυνατή». Συμβάλλει στην δημιουργικότητά μας.  Η πιθανή απουσία του θα μας έκανε να είμαστε ικανοποιημένοι με οποιοδήποτε αποτέλεσμα και έτσι θα στερούμασταν από τη δυνατότητα για καλύτερα αποτελέσματα. ή και αδιάφοροι. 

 

 

    Να αγωνιώ για κάτι ευχάριστο 

 Να οργανώσω μια εκδήλωση  
 Να παντρευτώ 

    Να αποκτήσω μια νέα ή καλύτερη δουλειά 

   Έχοντας μια καθορισμένη προθεσμία, η οποία με βοηθά να ολοκληρώσω ένα έργο (διαφορετικά ίσως χρονοτριβώ) 

   Πρόβλεψη ενός αθλητικού αγώνα που θα με βοηθήσει να τον απολαύσω καλύτερα 

 



Θετικές όψεις του άγχους 

 

• Δημιουργικότητα  
• Ανάπτυξη δεξιοτήτων 

• Γρηγορότερη  σκέψη 

• Σε  βοηθά να βάλεις προτεραιότητες 

• Εστίαση 

• Σε κινητοποιεί και σε κάνει πιο αποτελεσματικό 

• Μαθαίνεις  πράγματα 

 



"αρνητικό άγχος" Πότε το άγχος έχει αρνητική επίδραση σε εμάς; 
 



2.Πηγές άγχους  
 το άγχος  προκαλείται  από διάφορους παράγοντες, 

 

•  εξωτερικούς  
   (όπως που ζούμε και εργαζόμαστε) και  

• εσωτερικούς,  
    (όπως σωματική ασθένεια, ανασφάλειες) 

  μερικούς   από αυτούς  
                   μπορούμε να ελέγξουμε  
         και άλλους  δεν μπορούμε. 

 



Στρεσογόνοι  παράγοντες  
 α. τα στερεότυπα 

To πεντακάθαρο σπίτι 

Οι τέλειες διακοπές Η τέλεια σχέση 

H μητέρα πάντα χαρούμενη και ευτυχισμένη. 



Στρεσογόνοι  παράγοντες  
μπορούμε να τους ομαδοποιήσουμε  σε: 
 
• Οικογενειακοί  παράγοντες 

• Εργασιακοί  παράγοντες 

• Περιβαλλοντικοί  παράγοντες 

• Φυσικοί   παράγοντες 

 
  

 



Αναλυτικά.. 
Περιβαλλοντικοί 
στρεσογόνοι παράγοντες 

 
o   Υπενθυμίσεις-  

προειδοποιήσεις – απειλές 
για πόλεμο  
o   Κακή κατάσταση 
στέγασης  
o    Ηχορύπανση  και μόλυνση 

o   Πολιτικές διενέξεις 
/συγκρούσεις στην 
κοινότητα 
 

 

 

 

 

 

 

 

Φυσικοί στρεσογόνοι 

παράγοντες 
 

•Ασθένεια       
•Τραυματισμοί  
•Πονοκέφαλοι  
• Δυσπεψία  
•  Κόπωση 



Οικογενειακοί στρεσογόνοι παράγοντες 

  

– Χωρισμός της οικογένειας (λόγω αλλαγής εργασίας ή άλλους λόγους ) 

– Συζυγικές συγκρούσεις 

– Ασθένεια ή θάνατος ενός μέλους της οικογένειας 

– Γονεϊκες προκλήσεις για την ανατροφή των παιδιών  
 

Εργασιακοί στρεσογόνοι παράγοντες 

 

– Συγκρούσεις  μεταξύ  συνεργατών 

– Απροσδόκητη/ανεπιθύμητη μεταφορά εργασίας /αλλαγή τόπου 

– Ανεπαρκής επικοινωνία με συναδέλφους ,μαθητές ή γονείς 

– Έλλειψη υποστήριξης από τον επιβλέποντα/ανώτερο. 
– Ανυπαρξία ‘φορέα ‘που να εκφράσεις τους προβληματισμούς και τα ζητήματα που ανακύπτουν    
– Έλλειψη πόρων /μέσων για να υποστηρίξουν την παροχή φροντίδας υπηρεσίας 



•Μπορείτε ν’ αναγνωρίσετε,  ποιες είναι οι δικές σας 
πηγές άγχους  και να τις καταγράψετε; 
 δραστηριότητα που θα μας βοηθήσει να εξερευνήσουμε την δική μας εμπειρίες τόσο με 
αρνητικούς όσο και με θετικούς στρεσογόνους παράγοντες 

 

 

 

 

 

 

 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ  Α 
 



Πώς αντιδρούμε στο στρες; 
• το σώμα μας ανταποκρίνεται σε αυτό με την απελευθέρωση μιας ορμόνης που ονομάζεται κορτιζόλη.  

 

 Πώς μας επηρεάζει; Πώς λειτουργεί  η κορτιζόλη 

 στον εγκέφαλο μας ;  



3. Αντιδράσεις 

 Πως μπορώ να γνωρίζω/είμαι βέβαιος ότι βιώνω μια αγχωτική κατάσταση; Γενικά σε περίπτωση έντονου στρες  ο οργανισμός αυτόματα αντιδρά σαν σε κατάσταση μάχης. 
 

• Είναι βιολογική αντίδραση-έμφυτη   
 

• Ενεργοποίηση του νευρικού συστήματος και το σώμα απελευθερώνει τις 
ορμόνες κορτιζόλη και αδρεναλίνη . 
 

• Αυτές οι ορμόνες του άγχους μας βοηθούν να τρέχουμε γρηγορότερα η να παλεύουμε πιο σκληρά όταν απειλείται η ζωή μας. 

 

•  Αυτή η αντίδραση είναι βοηθά  μας σε απειλητικές και επικίνδυνες συνθήκες για την επιβίωση  πχ όταν  προσπαθείς να μην σε παρασύρει ένας χείμαρρος   ή σε πόλεμο ή όταν προσπαθείς να βγεις από ένα αυτοκίνητο που πήρε φωτιά. 
 

• Εκείνες τις στιγμές  βιώνουμε αυξημένους καρδιακούς παλμούς , ρυθμό αναπνοής , ιδρώτα και αυξημένη μυϊκή ένταση. 
          

 



… Ωστόσο, σήμερα το πρόβλημα με την 
αντίδρασή μας είναι οτι: 
 

 Μπορεί να ενεργοποιηθεί (στην δουλειά , 
στο σπίτι) ακόμα και όταν οι συνθήκες 
δεν είναι απειλητικές για την ζωή  σου 
και την ακεραιότητα σου,    το σώμα μας 
μπορεί να εισέλθει  σε αυτό το τύπο 
αντίδρασης μηχανικά  

 

 

 



Και τότε.. 
 

• Έχει αρνητικές συνέπειες στην υγεία μας   
– Μας κάνει ανήσυχους βλάπτοντας το ανοσοποιητικό 

σύστημα ,  προκαλώντας ασθένειες που  σχετίζονται με 
το άγχος  

– Μας κάνει αναποτελεσματικούς στο έργο μας και μας 
αφήνει επιρρεπείς σε ατυχήματα 

– Παρεμβαίνει KAI μειώνει την  ικανότητα μας να 
ανταποκρινόμαστε  και να παίρνουμε σωστές 
αποφάσεις  

– Μειώνει  την ικανότητα μας να αλληλεπιδρούμε 

 θετικά με τους άλλους και να απολαμβάνουμε την ζωή 



Συμπέρασμα  
 

• Καλό είναι όλοι μας να προσπαθήσουμε  να 
κρατάμε υπό έλεγχο αυτό το είδος 
αντίδρασης  ώστε να αποφύγουμε  αρνητικές συνέπειες για την υγεία μας  

• να το αναχαιτίσουμε και να εμποδίσουμε τα   συναισθήματα της εξουθένωσης στην προσωπική και επαγγελματική μας ζωή . 



Πως μπορώ να είμαι βέβαιος ότι βιώνω 
μια αγχωτική κατάσταση; 

 

• Το σώμα μας είναι σοφό θα 
μας δείξει πότε είμαστε 
αγχωμένοι !! 



Συνειδητοποίησε το άγχος  
    παρατηρώντας  

• τους μυς,  
• την αναπνοή σου 

• Και τα συναισθήματα σου  
 

                                      

     Χρησιμοποίησε ένα αρχείο 

                                           καταγραφής του άγχους 



4.Αναγνώρiση  συμπτωμάτων  
                              *** δεν επηρεάζει όλους με τον ίδιο τρόπο  

  Κοινά συμπτώματα του στρες 

 

  

  

  

 

Γνωστικά : Προβλήματα μνήμης  Ανικανότητα συγκέντρωσης 

 Συνεχής ανησυχία  Ανταγωνιστικές σκέψεις  
 

Φυσικά : 
/ Εφίδρωση –υπερβολική Πόνος στο στήθος /καρδιοχτύπι Συχνά κρυολογήματα Κατάρρευση ανοσοποιητικού Ασθένειες 

 

 

Συναισθηματικά: Αισθάνεσαι ‘πεσμένος’ Έντονα συναισθήματα Ευερεθιστότητα Ανικανότητα να χαλαρώσεις  
 

Συμπεριφορικά : Μεταβολές - Αυξημένη/μειωμένη- όρεξη Νευρικές συνήθειες Δυσκολία στον ύπνο /Ακανόνιστο πρόγραμμα Υπερβολικό κάπνισμα ,αλκοόλ έως και ναρκωτικά   
  

 



Μπορεί να σας επηρεάσει : 
 Στο μυαλό Αίσθημα αγωνίας, 

συγκλονισμένο, ευερέθιστo, θυμωμένο, 
αναστατωμένο, λυπημένο / 
καταθλιπτικό, "jumpy" / hyper 
άγρυπνος, φοβισμένος  Έχετε 
εφιάλτες, ιδεοψυχαίες σκέψεις, 
συναισθηματικές ή θυμωμένες εκρήξεις 
 Σημειώνοντας την κακή συγκέντρωση 
/ μνήμη, την κακή επίλυση 
προβλημάτων ή τη λήψη αποφάσεων 
κλπ. 

 Στη συμπεριφορά Απόσυρση από 
τους συναδέλφους, δυσκολία στη λήψη 
διακοπών / ανάπαυσης, ομιλία πάρα 
πολύ  Θυμωμένες εκρήξεις (με 
συναδέλφους ή ασθενείς), απώλεια ή 
αύξηση της όρεξης, πηδώντας από μια 
δραστηριότητα σε μια άλλη (μη 
εστιασμένη) Αυξημένη κατανάλωση 
αλκοόλ ή κάπνισμα, αλλαγή στις 
συνήθεις επικοινωνίες κ.λπ 

 Στο σώμα Κόπωση, πονοκέφαλοι, 
ζάλη, αδυναμία, ναυτία, μυϊκή 
στενότητα (λαιμός, ώμοι,σαγόνι) 
Εμετός, ρηχή αναπνοή, γρήγορος 
καρδιακός ρυθμός, λείανση δοντιών 
κλπ. 

 Πνευματικά Συναισθήματα 
απώλειας ή κατεύθυνσης και 
σκοπού, κενότητας  Αίσθημα 
τιμωρίας, απάθειας, κρίσης 
πίστης, κλπ. Στον εργασιακό χώρο 
 Χαμηλό ηθικό, απάθεια, σιωπή, 
μειωμένη επικοινωνία, 
απομόνωση, έλλειψη ομαδικής 
εργασίας και ομαδικό  πνεύμα 
Χαμηλή παραγωγικότητα, 
επιθετική ή συγκρουσιακή 
συμπεριφορά, υψηλά ποσοστά 
απουσίας σε άγχος και ασθένεια, 
κατάχρηση ναρκωτικών και 
αλκοόλ κ.λπ.  
 

• (Παρατηρήστε ότι  υπάρχουν πολλοί τρόποι που το άγχος μπορεί να μας επηρεάσει στο χώρο εργασίας - και σε τόσα πολλά επίπεδα!) 
 



Άλφα και Βήτα κύματα 

• Ο εγκέφαλος  μας εκπέμπει ηλεκτρομαγνητικά κύματα σε 14 η περισσότερους ‘κύκλους ‘ Herz ανά δευτερόλεπτο 

• Αυτά είναι τα «βήτα» κύματα και είναι ιδανικά για την ανάληψη καθηκόντων αλλά όχι για να μαθαίνει κανείς καινούργια πράγματα. 
 

• Παίρνοντας μερικά λεπτά για ξεκούραση  επιβραδύνει τα κύματα του εγκεφάλου. 
• Αυτά τα πιο αργά κύματα είναι τα «Άλφα» κύματα. Ενεργοποιούνται κατά προσέγγιση μεταξύ 7 και 14   

Herz ανά δευτερόλεπτο. 
• Μελέτες δείχνουν ‘ότι τα κύματα Άλφα ,βελτιώνουν τη μάθηση 

 



Ποιες είναι οι αντιδράσεις  μου στο στρες;  
 

Υπάρχουν εθελοντές που θα ήθελαν να μοιραστούν τις σκέψεις  τους μαζί μας; 



 

 

Πως θ’ αντισταθώ; 

 
  Στόχος:  
•  ανοχή ή μείωση του άγχους 

•  διαχείριση αγχωτικών καταστάσεων 

• να  δημιουργήσουμε μια εργαλειοθήκη,  ένα «κουτί» (πραγματικό ή φανταστικό) όπου συλλέγω στρατηγικές αντιμετώπισης που θα είναι επιτυχημένες για εμένα 



5. Στρατηγικές διαχείρισης άγχους 

 
• Ένα βασικό κομμάτι (κλειδί) της διαχείρισης του στρες είναι η υιοθέτηση  νέων συνηθειών για τον εαυτό σου έτσι ώστε να έχεις πρακτικά εργαλεία , άμεσα διαθέσιμα , όταν εμφανίζονται στρεσογόνες καταστάσεις 

 

 

 



Βήματα  αντιμετώπισης του στρες 

1. Αναγνώρισε τις αιτίες του στρες 

2. Προστάτεψε τον εαυτό σου και ζήσε 
υγιεινά 

3. Κάνε ασκήσεις αντί-στρες 

4. Ανάπτυξε διανοητικές τεχνικές 

5. Γίνε  κατηγορηματικός - διεκδικητικός 

6. Υπολόγισε τον χρόνο (χρόνου φείδου) 



1.Αναγνώρισε τις αιτίες του στρες 

 

• Η αυτογνωσία είναι το θεμέλιο της διαχείρισης του άγχους 

• ΑΞΙΕΣ.. 
• «ΠΡΟΣΩΠΙΚΕΣ & ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΑΞΙΕΣ» Αγάπη-Σεβασμός-Υπομονή-Επιμονή-Ευγένεια-Ειλικρίνεια-Αυτοεκτίμηση-Ακρόαση-Αποδοχή-Συμπόνια-Ευγνωμοσύνη-Συνεργασία-Συγχώρεση-Ελευθερία-Τόλμη-Γενναιοδωρία. 

 



2.Προστάτεψε τον εαυτό σου  
και ζήσε υγιεινά 

 

• Κοιμηθείτε  πάνω από 6 ώρες 

 

 

 

 

 

– Κάντε  γυμναστική 

– Κάνετε υγιεινή διατροφή 

– Ακούστε μουσική 

– Κάνετε περιπάτους στην φύση 

– Επαφή με τα ζώα 



Ξεκινήστε μια νέα δεξιοτητα / 

ικανότητα  
 • Το να αναπτύξεις μια νέα δεξιότητα ,απαιτείται : 

-Χρόνος  
-Αφοσίωση /Δέσμευση 

-Αυτογνωσία  
-Διάθεση πειραματισμού Ένα κεντρικό μέρος της διαχείρισης του στρες είναι να βρεις τρόπους υιοθέτησης νέων συνηθειών για τον εαυτό σου έτσι ώστε να έχεις πρακτικά εργαλεία, άμεσα διαθέσιμα ,όταν εμφανίζονται στρεσογόνες καταστάσεις . 

 



  τρόποι  για να βελτιώσετε τη 
διάθεσή σας ..  

 

 

 

• Πηγαίνετε ένα μακρύ χαλαρωτικό 
περίπατο,  

• Κάντε ένα ζεστό αφρόλουτρο  

•  Ακούστε μουσική 

•  Να τρώτε τις κατάλληλες τροφές. 

• Διαλογιστείτε/Προσευχηθείτε 
 

 

 

 



             Γελάστε…. 



Το ιδανικό είναι να φάτε  
μη επεξεργασμένα τρόφιμα  πλούσια σε   
σεροτονίνη  
είναι μία πρωτεΐνη με βασικό δομικό της λίθο το αμινοξύ τρυπτοφάνη 

 
 

• Η ορμόνη δρα ως νευροδιαβιβαστής του εγκεφάλου.  
• Χαμηλά επίπεδά της έχουν συνδεθεί με την εμφάνιση κατάθλιψης, άγχους και θυμού, καθώς και με  ημικρανίες και διπολική διαταραχή. 

 

• Για το λόγο αυτό έχει χαρακτηριστεί και ως η ορμόνη της ευτυχίας, καθώς όταν υπάρχει σε ικανοποιητικές ποσότητες βοηθά στη ρύθμιση και τη βελτίωση της διάθεσης και την πρόληψη της κατάθλιψης. 
 

• Εκτός από χαλάρωση και ηρεμία, η σεροτονίνη επηρεάζει την όρεξη, τον ύπνο, τη διάθεση για σεξ, τη θερμοκρασία του σώματος και την διάθεση για επικοινωνία που έχει ο καθένας. Είναι επίσης σημαντική για το σωματικό μας βάρος. 
 

• Τα επίπεδα σεροτονίνης στον εγκέφαλο ανεβάζουν ο ήλιος, τα αθλήματα έντασης και ορισμένες τροφές που περιέχουν την ουσία. 
 

https://www.onmed.gr/tags/tag/2163/serotoninh
https://www.onmed.gr/ygeia/k/katathlipsi
https://www.onmed.gr/tags/tag/390/hmikranies


7 τροφές που είναι πλούσιες   σε σεροτονίνη  

και ανεβάζουν τη διάθεση 

 

 - Καρύδια 
- Καρύδια πεκάν 
- Ανανάς 
- Μπανάνα 
- Ακτινίδια 
- Δαμάσκηνα 

 - Ντομάτες 
 



Λίστα με τους τρόπους που μπορείς να γίνεις χειρότερα 

 

• Να μη χρησιμοποιείς ημερολόγιο 

• Ξεκινάς νέα πράγματα συνεχώς χωρίς να τα ολοκληρώνεις   
• Χρονοτριβείς με  προβλήματα 

• Δεν οργανώνεις το χρόνο σου /κακή εκτίμηση  διάρκειας των εργασιών 

• Λες ναι σε όλα/ όλους 

• Δεν ορίζεις προτεραιότητες 

• Δε βάζεις μακροπρόθεσμους  στόχους-δεν βλέπεις μακριά 

• Δεν αξιολογείς που βρίσκεσαι 
• Δεν κάνεις λίστες  
• Χωρίς όριο εργασιακός χρόνος /εργασιομανία 

• Δεν περιλαμβάνεις τον χρόνο για τον εαυτό σου στα σχέδια σου  
• Κάνει ς την εργασία την τελευταία στιγμή 

• Συναντήσεις  χωρίς σκοπό η ατελείωτες- χωρίς χρονικά όρια  
• Τρέχεις πάντα και δείχνεις  πιεσμένος- αγχωμένος 



Μοντέλο επίλυσης στρατηγικών προβλημάτων που ανέπτυξε ο 
G. Nardone 

• Προσπάθεια να είσαι τέλειος χωρίς να επικεντρώνεις υπερβολική σκέψη-  

• υπερβολικά πλάνα, σχέδια  
• Φωνάζοντας-συμπεριφερόμενος  άσχημα στους ανθρώπους γύρω σου  
• Κατηγορώντας κάποιον άλλο για τη δική σου κατάσταση 

• Υποτιμώντας τους άλλους 

• Προσπαθώντας συνεχώς να κάνεις όλους τους άλλους ευτυχισμένους και παράλληλα να κατηγορείς τον εαυτό σου πως δε το πετυχαίνει. 
• Πίνοντας αλκοόλ 

•  Με το να είσαι διαρκώς ανήσυχος 

• Με το να είσαι  διαρκώς ανοργάνωτος 

• Να μην κοιμάσαι κανονικά και αρκετές ώρες 

• Περισσότερος χρόνος στην εργασία /λιγότερος χρόνος με την οικογένεια  
• Με το να ‘τρέχεις’ να τα προλάβεις όλα αντί να ‘περπατάς 

 



3.Τεχνικές &  Ασκήσεις αντί- στρες 
μπορεί να βοηθήσει στην αντιμετώπιση ως ένα βαθμό του στρες 

 
 

1. Βαθιές αναπνοές,   

 

 

 

 

 

2. Σωστή χαλάρωση των μυών και  
 

  



Πίεση με τα δάκτυλα 



4.Ανάπτυξε διανοητικές τεχνικές 

 

οραματισμος  

 
 
 



Υπάρχει μια πολύ απλή καθημερινή άσκηση, που στόχο έχει να σταματήσει τη σκέψη και να μας βάλει στη 
διαδικασία να αφουγκραστούμε τόσο τα μηνύματα του σώματος και του εγκεφάλου μας.  

5' μόνο χρειάζονται, και πιστέψτε με, είναι ευεργετικά! 

Η τεχνική S.T.O.P.  
 

 

• S: Stop Σταμάτα ό,τι κάνεις αυτή τη στιγμή! 
• Τ: Τώρα, αυτή τη στιγμή πάρε 5 βαθιές αναπνοές. Μπορείς αν θέλεις για 1' να συγκεντρωθείς στην αναπνοή σου, όπου και η εισπνοή και η εκπνοή θα γίνεται από τη μύτη. Παρατήρησε την αναπνοή σου, προσπάθησε να συγκεντρωθείς σε αυτή. 
• Ο: Όραση - Παρατήρηση. Άρχισε με τα μάτια σου να παρατηρείς το περιβάλλον γύρω σου, τα χρώματα, τους ανθρώπους και μετά εσένα. Παρατήρησε και δώσε προσοχή για αυτό το λεπτό τόσο στα συναισθήματά σου όσο και το σώμα σου. Όταν μπορούμε να παρατηρήσουμε και επομένως να αναγνωρίσουμε τα συναισθήματα μας, ο εγκέφαλος σταματάει να προκαλεί αυτόματα το φόβο και το άγχος. Ο λόγος; Δέχεται ότι εσύ έχεις πια αναλάβει να παρατηρείς αν συμβαίνει κάτι επικίνδυνο κι επομένως δεν χρειάζεται να είναι σε εγρήγορση για να σε προστατεύει. Έτσι ηρεμεί ο εγκέφαλος και χαλαρώνει.. 
• P: Προχώρησε και κάνε κάτι που θα σε ευχαριστήσει αυτή τη στιγμή. Μια σκέψη, μια κίνηση, οτιδήποτε σε φέρνει σε επαφή με αυτό που αισθάνεσαι. Αν είσαι σε ένα πάρκο, κάτσε στο γρασίδι για ένα λεπτό και απόλαυσε αυτή την παύση. Αν είσαι στο αυτοκίνητο, ψάξε ένα τραγούδι στο ραδιόφωνο και τραγούδησε... Τόσα πολλά που μπορείς να κάνεις αρκεί να σταματήσεις για ένα λεπτό και να ασχοληθείς με εσένα και τίποτα άλλο! 

 
Γιατί... it's all in your brain! 



5.Γίνε  κατηγορηματικός  διεκδικητικός 
 

Πες ΟΧΙ  

Διεκδικητικός σημαίνει  
 1)  αποφασίστε τι θέλετε  
 2)  να το ζητήσετε ξεκάθαρα αναλαμβάνετε το ρίσκο 

 3)  να διατηρήσετε την ψυχραιμία σας 



6.Οργάνωση και Διαχείριση χρόνου  
 

    Ο χρόνος και η διαχείριση του  μπορεί να είναι ο  λόγος ύπαρξης του στρες στις ζωές πολλών ανθρώπων 

• Μπορείς να κάνεις περισσότερα με λιγότερο άγχος αν κάνεις ένα πρόγραμμα  
• Αν δώσεις προτεραιότητα στις δραστηριότητες, τα καθήκοντα  
  

  

 

 



Η ζωή σας είναι  .. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ένα ωραίο ταξίδι .. 
απολαύστε κάθε στιγμή 



Ευχαριστούμε πολύ για το χρόνο  που μας αφιερώσατε  .. Και ελπίζουμε να σας κάνουμε ν’ακούσετε το σώμα σας και φροντίσετε  τους εαυτούς  σας 

     Φώτη Μαρία  
                      Πενταφράγκα Ιουλία 



 


