                                                        Σελίδα 1η 
ΟΜΑΔΑ   Α’

ΛΙΟΝΤΟΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ
ΣΤΑΜΑΤΗΣ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ

ΣΙΟΡΕΝΤΑΣ ΛΑΜΠΡΟΣ
ΖΙΩΒΑΣ ΕΛΕΥΘΕΡΙΟΣ
Η ΕΝΤΑΣΗ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ ΑΠΟ ΤΙ ΕΞΑΡΤΑΤΑΙ
Τι είναι το άγχος
Το άγχος είναι μια κατάσταση εσωτερικής έντασης. 

Σε ήπια μορφή υπάρχει και συνοδεύει πολλές ενέργειες του ατόμου και αντιστοιχεί στη φάση της εγρήγορσης, κατά την οποία αυξάνεται η ετοιμότητα του ατόμου για δράση και αντίδραση. 

Όταν αυτή η αντίδραση είναι σε ήπια ένταση, βοηθάει το άτομο να αντιλαμβάνεται πιο σωστά τις δυσκολίες ή τους κινδύνους και να αντιδρά πιο άμεσα και αποτελεσματικά. 

Από τη στιγμή όμως που η ένταση του άγχους αυξάνει σε σημείο ώστε να επιφέρει το αντίθετο αποτέλεσμα, που επιμένει αν και το αρχικό αίτιο έχει πια εκλείψει ή που δημιουργείται χωρίς αρκετά σοβαρή αιτία, τότε γίνεται ένα πρόβλημα για τον άνθρωπο. 
Πώς δημιουργείται το άγχος
·     Η ιδιοσυγκρασία 
· Έχει αποδειχθεί ότι όλοι δε γεννιόμαστε ίδιοι από άποψη ιδιοσυγκρασίας. Μερικοί είναι λίγο-πολύ αγχώδεις από τη γέννησή τους. 
· Ενοχές.
· Λάθη, αποτυχίες ή και αμαρτίες του παρελθόντος που δεν φροντίσαμε να απαλλαγούμε από αυτές με εξομολόγηση μπροστά στον Θεό, δημιουργούν μέσα μας αρκετή ανησυχία, άγχος ή φοβία. 
· Υπεραπασχόληση.
·  Τέλος, όσο περισσότερο παίρνουμε στους ώμους μας βάρη και προβλήματα τόσο δικά μας όσο και των δικών μας και αναγκαζόμαστε έτσι να τρέχουμε από το πρωί μέχρι το βράδυ ή να βασανίζουμε συνέχεια το μυαλό μας, τόσο αυξάνει το άγχος μέσα μας.

· Εσωτερικές συγκρούσεις. 
· Το άγχος δημιουργείται συχνά από συγκρούσεις που γίνονται μέσα μας ανάμεσα στις επιθυμίες ή προσδοκίες μας από τη μια πλευρά, και στους περιορισμούς που υπαγορεύει η συνείδηση ή το περιβάλλον από την άλλη. 
                                                           Σελίδα 2η
· Διλήμματα.
·  ‘Άγχος μπορεί να δημιουργηθεί μέσα μας όταν αντιμετωπίζουμε διλήμματα ή χρειάζεται να πάρουμε κάποια μεγάλη απόφαση. Μπροστά σε τέτοιες καταστάσεις μπορεί να αμφιταλαντευόμαστε ανάμεσα σε δυο τάσεις: να προχωρήσουμε στη λύση ή να την αναβάλλουμε; Να πούμε Ναι ή Όχι; Να τολμήσουμε κάτι ριψοκίνδυνο; 
· Αμφιβολία για τις ικανότητές μας. 
· Άγχος δημιουργείται εύκολα μέσα μας, όταν αμφιβάλλουμε για την αξία ή τις ικανότητές μας. Εδώ πρέπει να σημειωθεί ότι ακόμα και φαινομενικά μικρές ή ασήμαντες υποχρεώσεις που αδυνατούμε να τις εκπληρώσουμε, μπορούν να δημιουργήσουν άγχος μέσα μας όταν αυτές απειλούν την αυτοεκτίμησή μας. 
· Κίνδυνοι και δυσκολίες.
·  Στην καθημερινή μας ζωή υπάρχουν πολλοί κίνδυνοι, άλλοτε πραγματικοί και άλλοτε φανταστικοί. Επίσης υπάρχουν πολλές υποχρεώσεις και προβλήματα που μας πιέζουν καθημερινά, απαιτώντας τη λύση τους. 
· Η ανατροφή. 
· Η ανατροφή και οι παιδικές εμπειρίες μας τροφοδοτούν συχνά με άγχος. Αν για παράδειγμα είχαμε γονείς που στην παιδική μας ηλικία απαιτούσαν από μας περισσότερα από ό,τι μπορούσαμε να αποδώσουμε ή αν ζήσαμε δίπλα σε αγχώδη άτομα που μας μετέδιδαν συνέχεια το δικό τους άγχος, είναι φυσικό να έχουμε κι εμείς άγχος.
Η ψυχική πίεση είναι διαφορετική ανάλογα με το φύλο αγόρι η κορίτσι.
Ο όρος «ψυχική πίεση»

Στην έρευνά μας αναφέρεται στο ευρύ φάσμα των αντιδράσεων, καταστάσεων και εμπειριών, που βιώνει το άτομο όταν εκτίθεται σε στρεσογόνα ερεθίσματα ή/και καταστάσεις, αλλά και στις οργανικές, συμπεριφορικές ή ψυχολογικές εκδηλώσεις αυτής στο άτομο. 
Οι κύριες υποθέσεις της έρευνας είναι οι ακόλουθες

· 1η υπόθεση: 

· Η ψυχική πίεση δεν έχει καμιά επίδραση στη σχολική επίδοση των μαθητών.

2η υπόθεση:
· Η ψυχική πίεση έχει επίδραση στη σχολική επίδοση των μαθητών και επιδρά διαφορετικά κατά τις διάφορες φάσεις εξέλιξης του μαθητή . 
                                                                    Σελίδα 3η
3η υπόθεση:

· Η ψυχική πίεση έχει διαφορετική επίδραση στη σχολική επίδοση των μαθητών ανάλογα με το φύλο. Η βιβλιογραφική ανασκόπηση που προηγήθηκε της έρευνάς μας έδειξε ότι η εξέταση κάτω από οποιεσδήποτε συνθήκες, όταν αποβλέπει σε αξιολόγηση, διάκριση ή απλή βαθμολόγηση, προκαλεί άγχος, που εκδηλώνεται με διάφορες μορφές ή συμπτώματα.

Η ένταση του άγχους, ο τρόπος με τον οποίο θα εκδηλωθεί και οι συνέπειές του στο άτομο και στην επίδοσή του εξαρτάται από ενδογενείς παράγοντες, όπως τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, οι γνωστικές ικανότητες ή η συναισθηματική κατάσταση του ατόμου, και από εξωγενείς παράγοντες, όπως το επίπεδο δυσκολίας της εξέτασης, οι συνθήκες και το περιβάλλον αυτής.

Στο θεωρητικό μέρος της μελέτης μας εξετάζονται οι κύριες θεωρίες (συνειρμικές, γνωστικές, ψυχαναλυτικές, βιολογικές) και τα μοντέλα (μοντέλα Spielberger, Fisher, Rachman)που αναλύουν τον τρόπο εμφάνισης και επίδρασης της ψυχικής πίεσης στο άτομο

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον δίνεται στα αίτια πρόκλησης της ψυχικής πίεσης και στη σχέση της με τους κοινωνικούς και πολιτισμικούς παράγοντες (οικογένεια, προσωπικότητα), ενώ αναλύονται εκτενώς οι συνέπειες αυτής στην ψυχοφυσιολογία του ατόμου και στις γνωστικές του λειτουργίες (έλεγχος, μνήμη, προσοχή, γνωστική εκτίμηση, ταχύτητα εκτέλεσης). Τέλος, αναπτύσσονται οι στρατηγικές ελέγχου και αντιμετώπισης της ψυχικής πίεσης. 
Γιατί πρέπει να μάθουμε να αντιμετωπίζουμε το άγχος;
Εξαιρουμένων μεγάλων καταστροφών, σπάνια τα στρεσογόνα γεγονότα είναι τα ίδια για κάθε άνθρωπο ή για την κάθε περίοδο της ζωής μας.

Το άγχος «αναπτύσσεται» όταν αντιλαμβανόμαστε μια κατάσταση ως απειλητική. Συχνά συνδέεται με καταστάσεις που είναι δύσκολο να χειριστούμε. Το πώς βλέπουμε όμως τα πράγματα είναι που επηρεάζει τα επίπεδα του άγχους και τι εφόδια και στρατηγικές αντιμετώπισης έχουμε στο δυναμικό μας. Δυστυχώς, το άγχος δεν εγκαταλείπει πάντα.

Αν έχουμε τάση να ενστερνιζόμαστε το άγχος και ανησυχούμε για την καθημερινότητα και τις σχέσεις μας, τότε αυτή η αντίδραση δεν σταματά ποτέ. Μελέτες έχουν δείξει ότι μακροχρόνια ενεργοποίηση των συμπτωμάτων του άγχους μπορεί να έχει επικίνδυνα, ακόμα και θανάσιμα αποτελέσματα στο σώμα μας. Όταν τα σημάδια του άγχους επιμένουν βρισκόμαστε σε ρίσκο για πολλά προβλήματα υγείας και τα οποία όμως δεν συνειδητοποιούμε.
                                                  Σελίδα 4η
 'Ενα μεγάλο μέρος τους οφείλεται στο άγχος όπως:
· Παχυσαρκία

· Καρδιακές παθήσεις

· Καρκίνος

· Κατάθλιψη

· Ανορεξία

· Ιδεοψυχαναγκαστική Διαταραχή

· Κατάχρηση ουσιών

· Έλκος

· Διαβήτης

· Υπερθυρεοειδισμός

· Απώλεια μαλλιών

· Οδοντική και περιοδοντική ασθένεια

Προκαλεί προβλήματα στην πέψη και στο γαστρεντερικό μας σύστημα. Η εξέλιξη στη σύγχρονη ιατρική κάλυψη και αντιμετώπιση είναι η συνειδητοποίηση ότι το άγχος συμβάλει στη δημιουργία και στην εξέλιξη πολλών από τις ασθένειες που προαναφέρθηκαν.
Τι είναι διαχείριση του άγχους;
Το άγχος είναι μια φυσιολογική αντίδραση που συχνά προκύπτει όταν αντιλαμβανόμαστε μία κατάσταση ως απειλητική ή όταν αντιμετωπίζουμε ασυνήθιστα μεγάλο αριθμό καθημερινών ευθυνών. Με τις έντονες απαιτήσεις στο σπίτι και τη δουλειά πολλοί άνθρωποι ζουν έντονο άγχος.

Ο σκοπός της διαχείρισης του άγχους είναι να βοηθήσει να ισορροπήσουν διάφορες διαστάσεις της ζωής μας : η δουλειά, οι σχέσεις και ο ελεύθερος χρόνος καθώς και οι φυσικές, πνευματικές και συναισθηματικές διαστάσεις της ζωής μας.
Άνθρωποι που διαχειρίζονται αποτελεσματικά το άγχος, αντιλαμβάνονται τη ζωή σαν πρόκληση παρά σαν μια σειρά από ενοχλήσεις και αισθάνονται ότι έχουν τον έλεγχο της ζωής τους ακόμα και σε δύσκολες στιγμές.
Τι μπορούμε να κάνουμε για να μειώσουμε το άγχος;
Αν αισθανόμαστε ότι υποφέρουμε από άγχος θα πρέπει να προσπαθήσουμε να προσδιορίσουμε τις πλευρές της ζωής μας που το προκαλούν. Μερικές φορές ίσως να μην μπορούμε να τις αλλάξουμε ή να τις αποφύγουμε, αλλά η προσαρμογή του τρόπου ζωής μας μπορεί να κάνει τη διαφορά.
                                                     Σελίδα 5η
· Αναγνωρίζουμε την πηγή του άγχους

· Ζούμε μια ισορροπημένη ζωή

· Οργανώνουμε και προγραμματίζουμε το χρόνο μας

· Αποδεχόμαστε υποστήριξη από άλλους

· Αναπτύσσουμε ικανότητες αντιμετώπισης για την ανακούφιση από το άγχος

· Οργανώνουμε και απλοποιούμε τη ζωή μας

· Φροντίζουμε τον εαυτό μας

· Κάνουμε διάλειμμα

· Κρατάμε ημερολόγιο

Για όλους αυτούς του λόγους, είναι σημαντικό να αναγνωρίζετε τα συμπτώματα του άγχους και να μάθετε τι μπορείτε να κάνετε γι’ αυτά. Ευτυχώς τα τελευταία χρόνια έχουν φέρει αυξημένη κοινωνική επίγνωση και μεγαλύτερη κατανόηση των παραγόντων που περιορίζουν και ανακουφίζουν από το άγχος.
Ο ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΣ ΣΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ

Οι γονείς είναι η πιο σημαντική πηγή κοινωνικής και διαπροσωπικής ενίσχυσης που επηρεάζει τη μάθηση και διαμορφώνει τις στάσεις και τις αξίες των ατόμων κατά τα χρόνια της ανάπτυξής τους. Οι γονείς μπορούν αρχικά να επιδιώξουν μία συζήτηση με το παιδί, η οποία θα αφορά τα συμπτώματα άγχους. Ακόμη πρέπει να εξετάσουν εάν υπάρχει ιστορικό αγχώδους διαταραχής, κατάθλιψης ή χρήσης ουσιών στην οικογένεια και εάν χρειαστεί να παραπέμψουν το παιδί σε κάποιον ειδικό ψυχικής υγείας.
Η οικογένεια και η εκπαίδευση είναι ίσως οι σημαντικότεροι θεσμοί που αναπτύχθηκαν στις κοινωνίες και συντελούν με μοναδικό τρόπο στη διατήρηση αλλά και στην οργάνωσή τους. Η εκπαίδευση συμβάλλει στην ολόπλευρη και πνευματική ανάπτυξη των γνωστικών, συναισθηματικών και κοινωνικών δεξιοτήτων των μαθητών με στόχο την κοινωνική τους ένταξη. Η οικογένεια διαμορφώνει την προσωπικότητα, το χαρακτήρα, τις ηθικές αξίες, τον τρόπο σκέψης αλλά και τις  συνήθειες του παιδιού και είναι υπεύθυνη για τη σχέση που θα αποκτήσει το παιδί με το σχολικό περιβάλλον. Η οικογένεια συντελεί θετικά ή αρνητικά στη σχολική επίδοση του παιδιού. 
Η σχολική επίδοση ορίζεται ως η αξιολόγηση της απόδοσης ενός μαθητή σε σχέση με την εκπαιδευτική διαδικασία και σχετίζεται με προσωπικούς, κοινωνικοπολιτισμικούς και οικογενειακούς παράγοντες. Το μορφωτικό επίπεδο των γονέων, οι στάσεις και οι προσδοκίες τους,  τα μορφωτικά ερεθίσματα που παρέχουν στο παιδί, καθώς και ο βαθμός  εμπλοκής και συνεργασίας τους με το σχολικό περιβάλλον είναι παράγοντες που επιδρούν θετικά ή αρνητικά στη σχολική επίδοση του παιδιού. 
                                   Σελίδα 6η
Η καλή συνεργασία σχολείου και οικογένειας έχει θετικές επιπτώσεις στην ακαδημαϊκή επίδοση του μαθητή. Η εμπλοκή των γονέων δεν θα πρέπει να περιορίζεται  μόνο στις τακτικές επισκέψεις ενημέρωσης που οργανώνονται από τον εκπαιδευτικό της τάξης, αλλά και στη συνεργασία  μαζί του για τη βελτίωση της επίδοσης του παιδιού ή την αντιμετώπιση προβλημάτων συμπεριφοράς. Η καλή συνεργασία εξασφαλίζεται με τη συνεχή επαφή, την ανάπτυξη κλίματος εμπιστοσύνης και αμοιβαίου σεβασμού και την ενεργητική ακρόαση όλων των  εμπλεκομένων μελών, γονέων, εκπαιδευτικών, μαθητών. 

Η σχολική αποτυχία, η οποία σχετίζεται με την οικογένεια, μπορεί να οφείλεται σε δυσλειτουργικούς παράγοντες του οικογενειακού περιβάλλοντος. Η χαμηλή αυτοεκτίμηση του παιδιού μπορεί  να ενισχύεται από την οικογένεια.  Οι αντιφατικές απόψεις των γονέων σχετικά με την αγωγή, , οι υψηλές προσδοκίες των γονέων για τα παιδιά τους,  οι οποίες δε συνάδουν με τις δυνατότητες τους, οι ενδοοικογενειακές συγκρούσεις, η άρνηση αποδοχής των  μαθησιακών δυσκολιών, η έλλειψη κινήτρων και μαθησιακών ευκαιριών από την οικογένεια είναι μερικοί παράγοντες, οι οποίοι σχετίζονται θετικά με τη σχολική αποτυχία. 
Το οικογενειακό περιβάλλον μπορεί να βοηθήσει τα παιδιά να ανταποκριθούν ικανοποιητικά στις σχολικές απαιτήσεις.  Μερικές τεχνικές, οι οποίες σχετίζονται θετικά με την επίδραση της οικογένειας στη σχολική επίδοση του παιδιού είναι:

· η καλή οργάνωση του χρόνου μελέτης στο σπίτι και των εξωσχολικών δραστηριοτήτων,

· η συμπαράσταση των γονέων και η ενεργή συμμετοχή τους στη μάθηση,

· η καλλιέργεια κλίματος εμπιστοσύνης και ενθάρρυνσης

· η  ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και της αυτοεικόνας του μαθητή,

· η ανάδειξη των ικανοτήτων  του

· η χρήση ενδεδειγμένων τεχνικών για την αντιμετώπιση των μαθησιακών δυσκολιών,

· η συνεργασία με ειδικούς επιστήμονες, για την αντιμετώπιση μαθησιακών δυσκολιών ή προβλημάτων συμπεριφοράς

· η ψυχολογική υποστήριξη για την αντιμετώπιση κρίσεων

· η ανάπτυξη υγιών σχέσεων στο οικογενειακό πλαίσιο,

· η ύπαρξη κανόνων και ορίων από το οικογενειακό περιβάλλον

· η επιβράβευση των προσπαθειών του μαθητή,

· η παροχή μορφωτικών ερεθισμάτων,

· η σωστή καθοδήγηση για αντιμετώπιση και αποφυγή συγκρουσιακών καταστάσεων με συνομηλίκους ή με αδέρφια

· η καλή συνεργασία με τους εκπαιδευτικούς του σχολείου.
                                                   Σελίδα 7η
Επιπλέον, η αποτελεσματική διαχείριση των οικογενειακών θεμάτων, ο σεβασμός τω αναγκών των παιδιών, η θετική υποστήριξη, η επίλυση των διαφορών με διάλογο, η εφαρμογή κανόνων με συνέπεια και σταθερότητα,  η στήριξη των προσπαθειών του για την εκπλήρωση των στόχων του, η προβολή για μίμηση πρότυπων μορφών συμπεριφοράς, η καλλιέργεια των κοινωνικών, γνωστικών και συναισθηματικών δεξιοτήτων, η διάθεση ποιοτικού χρόνου στο παιδί και η συμπαράσταση για σωστή ανάπτυξη και καλή επίδοση είναι μερικοί παράγοντες που συντελούν θετικά στην προαγωγή του παιδιού και στην αποτελεσματική ανταπόκριση στη μαθησιακή διαδικασία. Η οικογένεια πρέπει με υπομονή και επιμονή να υποστηρίζει κάθε μικρή ή μεγάλη προσπάθεια που καταβάλει το παιδί, να επιβραβεύει τις επιτυχίες, να  ελαχιστοποιεί ή να προσφέρει υποστήριξη στις αποτυχημένες ενέργειες. Οι υπερπροστατευτικοί,  αγχώδεις και  πιεστικοί γονείς δημιουργούν ανασφάλεια και αμφισβήτηση της ζωής στα μάτια του παιδιού. Η μεγιστοποίηση των δυσκολιών, η αποθάρρυνση από κάθε δημιουργική προσπάθεια αυξάνει το αίσθημα της ανασφάλειας του παιδιού και δημιουργεί χαμηλή αυτοεκτίμηση και αυτοεικόνα και συνάδει θετικά με χαμηλές σχολικές επιδόσεις. Ο ποιοτικός χρόνος,  η υπομονή, η ενθάρρυνση των γονέων βοηθάει τα παιδιά να καλλιεργήσουν στο μέγιστο τις δεξιότητες και τις ικανότητές τους και να βιώσουν επιτυχίες και ικανοποίηση. 
Οι γονείς και οι εκπαιδευτικοί λειτουργούν υποστηρικτικά,  αντιμετωπίζουν από κοινού τα προβλήματα που προκύπτουν στο σχολικό περιβάλλον και στη μαθησιακή διαδικασία με στόχο την ανάπτυξη και την καλλιέργεια των δεξιοτήτων και ικανοτήτων των παιδιών και τη διαμόρφωση ολοκληρωμένων προσωπικοτήτων.
Άγχος- Πώς να αντιμετωπίσουμε καλύτερα τις προκλήσεις της ζωής

Τι προκαλεί το άγχος και πώς μπορώ να τα αντιμετωπίσουμε; Ποιά είναι τα συμπτώματα; Υπάρχει τρόπος να ξεφύγουμε από αυτό;Το άγχος είναι ένα δυσάρεστο συναίσθημα, που εμφανίζεται σε καταστάσεις οπού το άτομο βρίσκεται σε κίνδυνο ή αντιμετωπίζει ένα πρόβλημα, η γενικότερα όταν έρχεται αντιμέτωπο με μία δύσκολη κατάσταση.

Τι προκαλεί το άγχος;

Τα συναισθήματα του άγχους  προκαλούνται ενστικτωδώς για να υπερασπίσουμε τον εαυτό μας. Αυτό το ένστικτο είναι καλό σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης. Μπορεί  όμως το άγχος να προκαλέσει ανθυγιεινά σωματικά συμπτώματα, εάν συνεχίζεται για πάρα πολύ καιρό, όπως σε απάντηση, στις καθημερινές προκλήσεις και τις αλλαγές της ζωής. Αυτό μπορεί να μας κάνει να αισθανόμαστε ανήσυχοι, φοβισμένοι, και νευρικοί.

Ποιες αλλαγές στη ζωή , μπορεί να είναι αγχωτικές;

Κάθε αλλαγή στην ζωή σας, μπορεί να σας κάνει να αισθανθείτε άγχος, ακόμα και οι «καλές αλλαγές».  Tο   άγχος   είναι   διαφορετικό σε   κάθε άτομο. Για παράδειγμα, ένα άτομο μπορεί να αισθάνεται άσχημα με την συνταξιοδότηση από την εργασία του, ενώ κάποιος άλλος όχι.  Καταστάσεις που προκαλούν άγχος είναι η απόλυση  από τη δουλειά, ο γάμος ή το διαζύγιο, ο θάνατος του η της συζύγου,  μια ασθένεια, ένας τραυματισμός, μια προαγωγή στην εργασία, τα  οικονομικά προβλήματα, η προσπάθεια να αποκτήσουμε  ένα μωρό και πάρα πολλές άλλες καταστάσεις. 
                                                 Σελίδα 8η              
Μπορεί το άγχος να βλάψει την υγεία μου;

Το άγχος μπορεί να προκαλέσει προβλήματα υγείας ή να κάνει χειρότερα τα  υπάρχοντα προβλήματα υγείας. Είναι σημαντικό να βεβαιωθείτε ότι τα συμπτώματά σας, από το άγχος, δεν προκαλούνται από άλλα προβλήματα υγείας. Μιλήστε με τον οικογενειακό γιατρό σας συμβουλεύει η American Academy of Family Physicians ,αν νομίζετε ότι «κάτι δεν πάει». 

Πιθανά συμπτώματα του άγχους

* Ανησυχία

* Πόνος στην πλάτη

* Δυσκοιλιότητα ή διάρροια

* Κατάθλιψη

* Κούραση

* Πονοκέφαλοι

* Η υψηλή αρτηριακή πίεση

* Προβλήματα ύπνου ή αϋπνία
* Προβλήματα στις ανθρώπινες σχέσεις

* Δύσπνοια

* Δυσκαμψία του αυχένα ή της γνάθου

* Στομαχική διαταραχή

* Απώλεια ή αύξηση βάρους

Τι μπορώ να κάνω για να αντιμετωπίσω  το άγχος μου;

Το πρώτο βήμα είναι να μάθετε,  να αναγνωρίζετε  τις στιγμές που έχετε άγχος. Πρώιμα, προειδοποιητικά σημάδια του άγχους περιλαμβάνουν την ένταση στους ώμους και το λαιμό σας και το σφίξιμο  των  χεριών  σας σε γροθιά. Το επόμενο βήμα είναι να επιλέξετε έναν τρόπο να αντιμετωπίσετε το άγχος σας. Ένας τρόπος είναι να αποφύγετε  το συμβάν ή την κατάσταση  που οδηγεί στο άγχος - αλλά συχνά αυτό δεν είναι εφικτό. Ένας δεύτερος τρόπος είναι να αλλάξουμε τον τρόπο που αντιδρούμε  στο άγχος. Αυτό είναι συχνά ο πιο πρακτικός τρόπος.
                                                        Σελίδα 9η
  ΟΜΑΔΑ  Β’

ΜΠΑΚΟΣ ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ

ΝΑΤΣΙΟΥ ΓΕΩΡΓΙΑ

ΘΕΙΟΠΟΥΛΟΥ ΟΥΡΑΝΙΑ

ΖΟΤΑΙ ΣΟΥΕΛΑ
Συμβουλές για την αντιμετώπιση του άγχους

- Μην ανησυχείτε για πράγματα που δεν μπορείτε να ελέγξετε, όπως ο καιρός.

- Λύστε τα μικρά προβλήματα. Αυτό μπορεί να σας βοηθήσει να αποκτήσετε μια αίσθηση του ελέγχου.

- Ετοιμαστείτε για το καλύτερο της δυνατότητάς σας, για τα γεγονότα που γνωρίζετε ότι ενδέχεται να προκαλούν άγχος, όπως μια συνέντευξη εργασίας.

- Προσπαθήστε να δείτε την αλλαγή ως μια θετική πρόκληση και  όχι ως απειλή.

- Προσπαθήσετε να επιλύσετε τις διαφορές σας με τους άλλους ανθρώπους.

- Μιλήστε με έναν έμπιστο φίλο, μέλος της οικογένειας ή σύμβουλο.

- Θέστε ρεαλιστικούς στόχους στο σπίτι και στην εργασία. 

- Αποφύγετε μη εφαρμόσιμα σχέδια.

- Ασκήστε  σε τακτική βάση.

- Τρώτε τακτικά, καλά ισορροπημένα γεύματα και να κοιμάστε αρκετά.Άγχος- Πώς να αντιμετωπίσουμε καλύτερα τις προκλήσεις της ζωής

Τι προκαλεί το άγχος και πώς μπορώ να τα αντιμετωπίσουμε; Ποιά είναι τα συμπτώματα; Υπάρχει τρόπος να ξεφύγουμε από αυτό;
Το άγχος είναι ένα δυσάρεστο συναίσθημα, που εμφανίζεται σε καταστάσεις οπού το άτομο βρίσκεται σε κίνδυνο ή αντιμετωπίζει ένα πρόβλημα, η γενικότερα όταν έρχεται αντιμέτωπο με μία δύσκολη κατάσταση.
Οι θεωρίες του άγχους.
Α. Η πρώτη θεωρία του άγχους.
Η αρχική θεωρία του Freud από το 1895 έως το 1926, για το άγχος, ήταν ότι αυτό προέκυπτε από μια συσσώρευση μη αποφορτισμένης λίμπιντο. Σύμφωνα με αυτή την θεωρία η συσσώρευση αυτής της μη αποφορτισμένης λίμπιντο, είτε συνέβαινε εξ΄ αιτίας εξωτερικών παραγόντων είτε εσωτερικών απαγορεύσεων, είχε ως αποτέλεσμα την μετατροπή αυτής, σε άγχος. Δεν εξηγεί το, όμως με ποιο τρόπο και πότε λάμβανε χώρα αυτή η μεταμόρφωση.
                                                 Σελίδα 10η
Το 1920 στο “Πέραν της αρχής της ηδονής”, και το 1923 στο “Εγώ και το εκείνο”, ο Freud αναπτύσσει την θεωρία των ενορμήσεων και την δομική υπόθεση, όπου και επέρχεται βασική αλλαγή στον τρόπο που εξετάζουν οι ψυχαναλυτές τα ψυχικά φαινόμενα. Μέχρι τότε η προσοχή και η ανάλυση αυτών των φαινομένων γινόταν δίνοντας έμφαση στα διάφορα αναπτυξιακά στάδια του ατόμου, από εδώ και πέρα το ενδιαφέρον στρέφεται σε αυτό που αποκαλούμε ενορμητική διεργασία.
Στο “Πέραν της αρχής της ηδονής”, ο Freud συνδέει και συγχρόνως διαχωρίζει, την έννοια του άγχους, του φόβου και του τρόμου. Γράφει: “Το άγχος δηλώνει μια ορισμένη κατάσταση όπως αναμονή του κινδύνου και προετοιμασία γι΄ αυτόν, ακόμη και αν ο κίνδυνος είναι άγνωστος` ο φόβος απαιτεί ένα ορισμένο αντικείμενο, το οποίο φοβούμαστε` ο τρόμος χαρακτηρίζει την κατάσταση, στην οποία περιερχόμαστε, όταν κινδυνεύουμε χωρίς να είμαστε προετοιμασμένοι, τονίζοντας έτσι το στοιχείο του αιφνιδιασμού. Δεν πιστεύω ότι το άγχος μπορεί να προκαλέσει μια τραυματική νεύρωση` το άγχος περιέχει κάτι που προστατεύει από τον τρόμο και κατά συνέπεια από την τρομώδη νεύρωση.”Κατά αυτή την θεωρία, ή έννοια “άγχος” δήλωνε ένα παθολογικό τύπο φόβου, ο οποίος διαφοροποιεί το, από τον φυσιολογικό φόβο, λόγω του ότι δεν είχε σαν αντικείμενο του ένα υπαρκτό εξωτερικό κίνδυνο. Το άγχος, σύμφωνα πάντα με αυτήν την θεωρία, ήταν μεταμορφωμένη λίμπιντο, δηλ. ήταν μια παθολογική εκδήλωση της ενορμητικής ενέργειας.
Β. Η δεύτερη θεωρία του άγχους.
Το 1926, ο Freud, γράφει το “Αναστολή, Σύμπτωμα και Άγχος”, όπου διατυπώνεται η δεύτερη θεωρία του άγχους, η οποία ισχύει μέχρι και σήμερα.

Ο Freud θεώρησε ότι το άγχος έχει μια βιολογική, κληρονομική βάση και παίζει σημαντικό ρόλο για την επιβίωση του ατόμου. Ο άνθρωπος γεννιέται με αυτήν την ικανότητα να αντιδρά στις ψυχολογικές και σωματικές πιέσεις αναπτύσσοντας άγχος.

Σε αυτή την δεύτερη θεωρία εγκαταλείπεται πλήρως η ιδέα ότι το άγχος είναι μια μεταμόρφωση μη αποφορτισμένης λίμπιντο και προκειμένου να εξηγηθεί η έννοια του άγχους εισάγεται ο όρος “τραυματικές καταστάσεις” η “καταστάσεις κινδύνου”.

Ως “τραυματική κατάσταση” ορίζουμε μια μεγάλη εισροή ερεθισμάτων που το εγώ δεν είναι σε θέσει να ελέγξει η να αποφορτίσει. Πιστεύεται ότι όταν συμβαίνει αυτό δημιουργείται άγχος.

Όσο πιο ανώριμο είναι το εγώ τόσο περισσότερο άγχος θα αναπτυχθεί από την έλευση μεγάλων ποσοτήτων ερεθισμάτων που δεν θα μπορέσει να τα διαχειρισθεί η να τα αποφορτίσει. Για τον Freud η γέννηση αποτελεί το αρχέτυπο βάση του οποίου θα αναπτυχθούν όλες οι μετέπειτα τραυματικές καταστάσεις. Επίσης, λόγω της ανωριμότητας ακόμα του εγώ, οι πρώτοι μήνες της ζωής του ατόμου είναι αυτοί κατά τους οποίους θα συμβούν κατά κύριο λόγο οι τραυματικές καταστάσεις και θα παρουσιαστεί αυτόματα άγχος.
Ο Otto Rank βασιζόμενος πάνω σε αυτή την θεωρία ανάπτυξε την δική του θεωρία κατά την οποία επιχείρησε να ερμηνεύσει όλες τις νευρώσεις στηριζόμενος πάνω στο τραύμα της γέννησης. Ο Freud διαφώνησε με το ότι όλες οι τραυματικές εμπειρίες επικεντρώνονται μόνο στην γέννηση. Αυτό το οποίο υποστήριξε ο τελευταίος, είναι ότι η γέννηση παίζει ρόλο αρχέτυπου για τις μετέπειτα τραυματικές εμπειρίες αλλά ότι καθ’ όλη την βρεφική και παιδική ηλικία, κατά την οποία το εγώ δεν είναι επαρκώς ανεπτυγμένο, το άτομο είναι εκτεθειμένο σε τραυματικές καταστάσεις. 
                                                         Σελίδα 11η
Η εισροή των ερεθισμάτων θεωρείται ότι κατά κύριο λόγο έχει εσωτερική προέλευση δηλαδή είναι ενορμήσεις οι οποίες μάλιστα συνδέονται με σωματικές ανάγκες κατά το πρώτο διάστημα της ζωής του βρέφους. Όταν το βρέφος θηλάζει, καλύπτει εκτός από την πείνα του και την ενστικτική ανάγκη του για στοματική ευχαρίστηση, ζεστασιά, χάδια.
Όταν η μητέρα λείψει, το παιδί νοιώθει έρμαιο των ενορμήσεων του και αναπτύσσει “άγχος αυτόματου τύπου” ή άλλως αποκαλούμενο “άγχος του id”, λόγω της προέλευσης των ερεθισμάτων από αυτό. Το άγχος οποιασδήποτε μορφής αναπτύσσεται πάντα στο εγώ. Ακόμα και στο βρέφος που το εγώ είναι σε πρωτόλεια κατάσταση λέμε ότι αναπτύσσεται σε εκείνο το μέρος που διαφοροποιείται του id.Το παιδί μεγαλώνοντας συνδέει την τραυματική εμπειρία που βίωσε όταν ή μητέρα έλειπε και αυτό κατακλύσθηκε από ενορμήσεις που δεν μπορούσαν να αποφορτιστούν λόγω της απουσίας της μητέρας του, με την απουσία της μητέρας. Έτσι, μόλις η μητέρα απομακρυνθεί από το βρέφος, αυτό φοβούμενο μην βιώσει την ίδια τραυματική εμπειρία, παράγει άγχος. Αυτό το άγχος το αποκαλούμε “προειδοποιητικό άγχος”. Το προειδοποιητικό άγχος παράγεται σαν σήμα κινδύνου, για έναν χωρισμό από την μητέρα. Αυτός δε ο αποχωρισμός από την μητέρα εκλαμβάνεται σαν μια “κατάσταση κινδύνου” μια και χωρίς αυτήν οι απαιτήσεις του id δεν γίνεται να αποφορτιστούν. Το προειδοποιητικό άγχος βοηθάει ώστε το εγώ να λάβει ότι μέτρα μπορεί, δηλ να ενεργοποιήσει όλες του τις δυνάμεις εν όψη μιας επικείμενης εισροής.Στην ενήλικη ζωή το άγχος που αναπτύσσεται στις αποκαλούμενες “νευρώσεις άγχους”, οφείλεται στην εισροή ερεθισμάτων σεξουαλικών ενορμήσεων που συναντούν εμπόδιο στο να αποφορτιστούν.

Όσο δε αφορά τις “ μεταταυματικές νευρώσεις”, ο Feud πίστευε ότι πιθανόν να μην προκαλούντο αν δεν υπήρχε η συμμετοχή βαθύτερων στρωμάτων της προσωπικότητας, δηλ. προηγούμενες τραυματικές καταστάσεις.

Τίθεται τώρα το ερώτημα, πώς γίνεται το εγώ να παράγει άγχος.

Το εγώ είναι βασικά μια ομάδα λειτουργιών. Σε μια κατάσταση κινδύνου, μερικές από τις λειτουργίες είναι η πρόσληψη και επεξεργασία των στοιχείων μέσω της δευτερογενούς διαδικασίας που σε αυτή συμμετέχει και η μνήμη, προκειμένου να γίνει μια αναγνώριση και εκτίμηση του κινδύνου. Κάποιες άλλες λειτουργίες του εγώ είναι αυτές τις αντίδρασης- απάντησης στον κίνδυνο παράγοντας άγχος. Το προειδοποιητικό άγχος είναι μια απαντητική αντίδραση του εγώ μπροστά σε αυτό που εκλαμβάνεται σαν κατάσταση κινδύνου. Το προειδοποιητικό άγχος είναι μικρότερο σε ένταση από το άγχος που συνδέεται με μια τραυματική κατάσταση και παίζει σημαντικό ρόλο στην ψυχική ανάπτυξη του ατόμου.

Όλες οι μορφές του άγχους όμως είναι μια δυσάρεστη κατάσταση και αυτό συγκρούεται με την θεμελιώδη έννοια της αρχής της ηδονής. Το εγώ προσπαθεί να προστατευθεί από τον πόνο- δυσαρέσκεια που προκαλείται από το άγχος. Ο τρόπος που το εγώ προσπαθεί να αποφύγει την δυσάρεστη κατάσταση του άγχους είναι με το να προσπαθήσει να ελέγξει τις ενορμήσεις. Αυτός είναι λοιπόν ο λόγος που το εγώ από υπηρέτης του id γίνεται κύριος αυτού.Κατά τον Freud οι καταστάσεις κινδύνου που αναμένεται να εκτεθεί διαδοχικά το παιδί και κατ’ επέκταση να αναπτύξει άγχος είναι:

Όταν το παιδί είναι πολύ μικρό και κατά συνέπεια το εγώ ανώριμο, ο αποχωρισμός από την πηγή ικανοποίησης των αναγκών του, που είναι η μητέρα, εκλαμβάνεται σαν απειλή. Αυτό τον φόβο τον αποκαλούμε “απώλεια του αντικειμένου” η “απώλεια του αγαπημένου αντικειμένου”.
                                                   Σελίδα 12η
Μετά τον πρώτο ενάμιση χρόνο, στον πρώτο φόβο έρχεται να προστεθεί αυτός του να μην χάσει την αγάπη της μητέρας του. Αυτός παρουσιάζεται ακόμα και όταν η μητέρα είναι παρούσα και αποκαλείται “απώλεια της αγάπης του αντικειμένου”.
Μετά την πάροδο των δυόμισι – τριών ετών έχουμε τον φόβο του “ευνουχισμού”, που είναι για μεν τα αγόρια ο φόβος της απώλειας του πέους τους για δε τα κορίτσια η βλάβη των γεννητικών οργάνων τους.Τέλος όταν το υπερεγώ αναπτυχθεί επαρκώς δηλ. μετά τον πέμπτο –έκτο χρόνο της ζωής του ατόμου, ο κίνδυνος έρχεται από την επίκριση η τιμωρία του υπερεγώ, με την μορφή ενοχών και αυτοτιμωρίας.Σε όλη του την ζωή ο άνθρωπος ακολουθείται από αυτούς φόβους μόνο που η ένταση είναι μικρότερη, μια και το εγώ διαχειρίζεται επαρκώς αυτούς τους κινδύνους. Στις νευρώσεις όμως η ένταση είναι μεγάλη και το άτομο υποφέρει. Είναι πολύ σημαντικό στην κλινική μας δουλειά να γνωρίζουμε ποια κατάσταση κινδύνου είναι επικρατούσα για τον ασθενή μας.
Σύμφωνα με την ψυχαναλυτική θεωρία, το άγχος είναι μια ενδοψυχική σύγκρουση που προέρχεται από τη διαμάχη ανάμεσα στις ενορμήσεις του ατόμου, δηλαδή τις ενστικτώδεις επιθυμίες του, το «Εκείνος» και τις κοινωνικές επιταγές όπως τις αντιλαμβάνεται και τις ενσωματώνει το άτομο και που αποτελούν το  «Υπερεγώ» του.

Τι είναι η Ψυχοσύνθεση
Η Ψυχοσύνθεση είναι μια ψυχολογική θεωρία και πρακτική, που αναπτύχθηκε από την ψυχανάλυση και εξελίχθηκε στην Ανθρωπιστική-Υπαρξιακή ψυχολογία και ακολούθως στην Υπερπροσωπική ψυχολογία. Εμπνευστής της ο Ιταλός ψυχίατρος Roberto Assagioli (1888-1974). Φίλος του C.G. Jung και μέλος της Διεθνούς Ψυχαναλυτικής Εταιρείας, ο Assagioli απομακρίνθηκε σταδιακά από τη φροϋδική σκέψη, που θεωρούσε δύσκαμπτη και περιορισμένη, σε σχέση με την ευρύτητα και πολυπλοκότητα του ανθρώπινου ψυχισμού.

Κεντρική και προτότυπη θέση της Ψυχοσύνθεσης είναι ότι την αναλυτική φάση της ψυχοθεραπείας πρέπει να ακολουθεί μιά συνθετική, που να στοχεύει στην ολοκλήρωση της προσωπικότητας και την ανάπτυξη του ανθρώπινου δυναμικού.
Το Άγχος στην Ψυχανάλυση
Άγχος είναι ένα δυσάρεστο συναίσθημα αναμονής επικείμενου κινδύνου, του οποίου η αιτία παραμένει ασυνείδητη.Στην πρώτη θεωρία του (1894), το ανικανοποίητο σεξουαλικό ένστικτο, μετασχηματίζεται ρητά στο άγχος από έναν φαινομενικά βιολογικό μηχανισμό.

Εντούτοις, οι σεξουαλικές αναπαραστάσεις μπορούν να κατασταλούν, και η συνοδευτική διέγερσή τους:

1. είτε εκτρέπεται προς τις σωματικές διεξόδους, έτσι ώστε να δώσουν αφορμή για τα υστερικά συμπτώματα μετατροπής,

2. είτε εναλλακτικά το Εγώ ανακατευθύνεται στην υποκατάσταση των σεξουαλικών αναπαραστάσεων, χαρακτηριστικό της υστερίας ή της φοβικής νεύρωσης.
                                              Σελίδα 13η
Το άγχος της σχολικής ζωής και πως να βοηθήσεις...

ΠΟΙΑ ΛΑΘΗ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΟΥΜΕ ΑΠΟ ΤΟΝ ΦΟΡΤΟ ΜΑΘΗΜΑΤΩΝ ;
Τα παιδιά αγχώνονται για το σχολείο. Προσπαθούν να κάνουν όλα τα μαθήματά τους σωστά και να φέρουν και καλούς βαθμούς. Πιο κάτω  εξηγεί ποια λάθη κάνουν οι γονείς και πως πρέπει να αντιμετωπίσουν το άγχος των παιδιών τους... 

Κάθε παιδί ή έφηβος βιώνει άγχος σε κάποιες περιόδους της σχολικής ζωής, ως ένα φυσιολογικό μέρος της παιδικής και εφηβικής ανάπτυξης. Πολλά παιδιά ανησυχούν για το πώς θα γίνουν αποδεκτά από τη σχολική κοινωνία, για τους βαθμούς που θα έχουν, για τη μετάβαση σε νέο σχολείο ή νέα τάξη, καθώς και για την πιθανή άσκηση επιθετικής συμπεριφοράς από άλλους.

Όταν τα παιδιά αγχωθούν, αντιδρούν με διαφορετικούς τρόπους, οι οποίοι εξαρτώνται από την ηλικία τους, το αναπτυξιακό τους στάδιο και την αιτία του άγχους που βιώνουν

Μια κατηγορία άγχους που συναντάται όλο και συχνότερα ανάμεσα στους μαθητές είναι το άγχος επίδοσης, που είναι ένας συνδυασμός του συνολικού προγράμματος τους και των σχολικών εργασιών.

Αυτό μπορεί να σημαίνει ότι το πρόγραμμά τους είναι τόσο φορτωμένο που δεν τους επιτρέπει να ανταποκριθούν σε όλες τις υποχρεώσεις τους για το σχολείο. Από την άλλη μπορεί να αντιμετωπίζουν δυσκολία στην επίλυση των ασκήσεων ή να δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν.
Μεγάλη σημασία έχουν οι συνέπειες που μπορεί να έχει αυτό στη συμπεριφορά τους. Μπορεί να φτάσουν σε σημείο να μην μπορούν να κοιμηθούν το βράδυ ή να φάνε. Αν συμβαίνει κάτι από αυτά τότε οι γονείς χρειάζεται να συζητήσουν μαζί τους, με το δάσκαλό του ή ακόμη καλύτερα με έναν ειδικό, ώστε να βρεθεί μια λύση.
Άγχος επίδοσης...
Το άγχος επίδοσης παίρνει πολλές μορφές και μάλιστα αρκετές φορές ο τρόπος που εξωτερικεύεται επηρεάζει πολλά κομμάτια της προσωπικότητας των παιδιών.

Τα σημάδια του άγχους μπορεί να είναι:

-Συναισθηματικά όπως ανησυχία, θλίψη, θυμός, φόβος, ταραχή, δυσπιστία

-Σωματικά όπως απώλεια όρεξης, πόνος στο στομάχι, πονοκέφαλος, ζαλάδες, ακμή, ταχυπαλμία, τάση για εμετό, τικ, βλάβες στην ομιλία.

-Κοινωνικά όπως απομόνωση, συγκρούσεις με άτομα του σχολικού ή του οικογενειακού περιβάλλοντος.

-Συμπεριφορικά όπως απώλεια συγκέντρωσης, υπερφαγία, ανηδονία, εφιάλτες, κακή υγιεινή, αϋπνία ή υπερυπνία, σκασιαρχείο, πτώση των βαθμών, επιθετική συμπεριφορά, υπερβολικές αντιδράσεις.
                                                                     Σελίδα 14η
ΟΜΑΔΑ  Γ’
· ΠΑΣΧΟΥ ΧΡΙΣΤΙΝΑ       [ ΑΡΧΗΓΟΣ ]

· ΠΟΥΛΙΑΝΟΣ   ΚΩΝ/ΝΟΣ

· ΝΑΚΑΣ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ

· ΚΑΡΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ ΟΡΕΣΤΗΣ

· ΠΑΝΟΥ   ΙΩΑΝΝΗΣ 
Τα λάθη που κάνουν οι γονείς...

Παρατηρώντας την πληθώρα συμπτωμάτων γίνεται σαφές ότι είναι πολύ εύκολο να κατανοήσει κανείς ότι το παιδί του βιώνει έντονο άγχος επίδοσης. Ανεξάρτητα, όμως, από τις συμβουλές που μπορεί να δοθούν σχετικά με το τι μπορεί να γίνει για να βελτιωθεί η κατάσταση, υπάρχουν και ορισμένες συμπεριφορές των γονέων που μπορεί να οξύνουν την κατάσταση.
1ο λάθος

Πολλές φορές ταυτίζουν την αποδοχή του παιδιού τους με την καλή σχολική επίδοση. Κάτι τέτοιο μπορεί να το οδηγήσει στην πεποίθηση ότι «μόνο αν φέρει καλούς βαθμούς, αξίζει την αγάπη και την αποδοχή τους».

2ο λάθος

Παράλληλα, η σύγκρισή του με άλλους μαθητές που έχουν καλύτερη βαθμολογία από εκείνο, μπορεί να δημιουργήσει στο παιδί ή στον έφηβο αισθήματα ανασφάλειας ή απογοήτευσης.

3ο λάθος

Άλλες φορές, οι επιτυχημένοι γονείς μπορεί να αποτελέσουν ένα πολύ ισχυρό πρότυπο και να θέσουν (ακόμα και άθελά τους) υψηλές προσδοκίες, που το παιδί πασχίζει να εκπληρώσει.

Όλα τα παραπάνω, πέρα από τα συμπτώματα άγχους, μπορεί να του δημιουργήσουν και έμμονες ιδέες, ψυχαναγκασμούς και τελειοθηρικές τάσεις.
Τι μπορεί όμως να κάνει το παιδί ή ο έφηβος για να τα βγάλει πέρα με το άγχος;

1. Να θυμάται ότι ο κόσμος δεν θα τελειώσει εάν δεν ολοκληρώσει τις εργασίες του τέλεια ή αν τις παραδώσει με μια μικρή καθυστέρηση.

2. Να θέσει προτεραιότητες, κάνοντας, παράλληλα, έναν προγραμματισμό του χρόνου που διαθέτει και του χρόνου που χρειάζεται για κάθε εργασία. Έτσι θα τις ολοκληρώσει όλες στο σωστό χρόνο και θα είναι ήρεμος

3. Να μην αποσπάται η προσοχή του συνεχώς από το ραδιόφωνο, την τηλεόραση, το διαδίκτυο, τους φίλους του ή την οικογένεια, λέγοντας ακόμη και όχι σε κάτι που θα του ζητήσουν και που μπορεί να επηρεάσει την ολοκλήρωση των εργασιών του.

4. Να κάνει ένα μικρό διάλειμμα των 5-10 λεπτών για κάθε σαράντα πέντε λεπτά συνεχούς διαβάσματος, όπου μπορεί να πιει λίγο νερό, να ακούσει μουσική , να πάει μια μικρή βόλτα κτ.
                                                           Σελίδα 15η
Τι μπορεί να κάνει ο γονιός, από την πλευρά του, για να βοηθήσει;

1. Να τα βοηθήσει να καθιερώσουν ένα πρόγραμμα μελέτης, που θα τους παρέχει αίσθηση άνεσης και ασφάλειας.

2. Να φροντίσει ώστε να τρέφονται σωστά.

3. Να συζητήσει με το παιδί αυτά που το απασχολούν και να βρουν κοινές λύσεις.

4. Να το ωθήσει σε δραστηριότητες, διαφορετικές από το σχολείο οι οποίες θα του επιτρέπουν να νιώθει μέλος μιας ομάδας.

5. Να περάσει χρόνο με το παιδί του, διασκεδάζοντας μαζί του.

6. Να αντιμετωπίζει και ο ίδιος το άγχος του με θετικό τρόπο.

7. Αν η κατάσταση δεν βελτιώνεται, θα ήταν καλό να πάρει συμβουλές από κάποιον ειδικό για το πώς να το αντιμετωπίσει.
ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟ   ΑΓΧΟΣ
Μύθος:
Μικρές ποσότητες άγχους έχουν αποδειχτεί ευεργετικές επειδή τονώνουν τη δημιουργικότητα
Αλήθειες: Στις μέρες μας πλέον το άγχος (φόβος αποτυχίας) όπως και άλλα συναισθήματα έχουν χρωματίσει τόσο τις ψυχές των ανθρώπων ώστε έχουμε ξεχάσει πώς είναι να νιώθεις τα φυσικά σου αισθήματα. Έτσι όπως η μέθη ή εγρήγορση μέσω χημικών ουσιών και το τοξικό σοκ (καφεΐνη) ή αναισθητοποίηση (αλκοόλ, νικοτίνη, ναρκωτικά) που αυτές προκαλούν έχει πλέον εισέλθει για τα καλά στην κουλτούρα μας ως τόνωση και ευδαιμονία ...έτσι και ο φόβος και η ανησυχία καθιερώθηκαν ως κίνητρα δημιουργικότητας και ενδιαφέροντος.   
Είναι αυταπάτη να πιστεύουμε ότι το άγχος ή άσκηση πίεσης στους άλλους ή τον εαυτό (λόγω κακού προγραμματισμού) είναι απαραίτητα για να γίνει η δουλειά μας. 
Γιατί; 
Επειδή γίνεται χρήση του φόβου (ψυχικός πόνος) ως κίνητρο και κάτι τέτοιο οδηγεί πάντα στην εξάντληση και εξάρτηση της πνευματικής και συναισθηματικής ενέργειας της ψυχής ... κάτι τέτοιο τελικά δεν αργεί να εμφανιστεί με τη μορφή σωματικού πόνου, ασθένειας.
Σκέψη: η γέφυρα της ψυχής με το σώμα της
Ένας αγχωμένος τρόπος σκέψης είναι ένας φοβισμένος και θυμωμένος τρόπος σκέψης, αν συσσωρευτεί οδηγεί στην αναβλητικότητα, τη χαμηλή απόδοση και στηρήξη των σχέσεων. 

Επιπλέον, οι ψυχοσωματικές συνέπειες είναι σε όλους μας γνωστές... σκέψειςέντασης προκαλούν σφίξιμο στους μύες και πονοκεφάλους, σκέψεις ανησυχίας (ψευδαίσθηση ενδιαφέροντος) διαταράσσουν την πέψη και προκαλούν έλκη, σκέψειςφοβικές εξαντλούν τους κτύπους της καρδιάς που μας απομένουν και προκαλούν υπερέκκριση αδρεναλίνης, ενώ ο θυμός διευκολύνει την ανάπτυξη των καρκινικών κυττάρων. 
                                                   Σελίδα 16η    
Η πίεση και ο φόβος, δηλαδή η αδρεναλίνη, φαίνονται βραχυπρόθεσμα να κινούν τα πράγματα γρήγορα και αποτελεσματικά – αλλά μακροπρόθεσμα οδηγούν στην εξάντληση. Γι' αυτό και οι όροι 'δημιουργικό' και 'άγχος' είναι αντιφατικοί ... όπως η εποχή στην οποία ζούμε. 

Επιβραβεύω την οκνηρή σκέψη και να αναβάλω την αληθινή προσπάθεια που χρειάζεται να κάνω για την εσωτερική μου μεταμόρφωση.  Όταν επιλέγω το στρες για την κορύφωση της επίδοσης μου είναι σαν να

· Το δημιουργικό άγχος

Διαβάζοντας την αρθογραφία που κάθε χρόνο τέτοιες μέρες ασχολείται με το θέμα του άγχους των εξετάσεων, διαπιστώνει κανείς ότι σπάνια το άγχος περιγράφεται από τη θετική του σκοπιά.

Ας μην ξεχνάμε ότι το άγχος είναι, από τη στιγμή που πρωτοεμφανίστηκε ο άνθρωπος στη Γη, ένας μηχανισμός εγρήγορσης, αρκεί βέβαια να τον κρατάμε στο ιδανικό επίπεδο, πριν πάρει τον έλεγχο και μας καταβάλει μπλοκάροντας τις γνωσιακές μας διεργασίες και επιφέροντας πολλές δυσάρεστες επιπτώσεις στη σωματική και ψυχική μας υγεία.

Πολλοί άνθρωποι άλλωστε παραδέχονται ότι αποδίδουν καλύτερα μόνο υπό πίεση (συνήθως χρόνου)- περιγράφοντας τον εαυτό τους ως αναβλητικό. Το άγχος σε αυτούς τους ανθρώπους εκπαιδεύει τον εγκέφαλο να τους ωθεί προς αποτελεσματική εργασία μόνο υπό το καθεστώς των νευροδιαβιβαστών του άγχους και συχνά συνηθίζουν τόσο σε αυτόν τον τρόπο εργασίας, που δύσκολα μπορούν να συγκεντρωθούν χωρίς αυτές τις συνθήκες πίεσης.

Στην πραγματικότητα, όταν έχεις λίγο άγχος, τις περισσότερες φορές αποδεικνύεται δημιουργικό, αφού μπορείς να επικεντρωθείς καλύτερα στην προσπάθεια σου. 

Το λίγο άγχος κρατάει τους ανθρώπους σε εγρήγορση, τους δίνει τη δυνατότητα να αναλάβουν πολλά καθήκοντα μαζί, να πάρουν πρωτοβουλίες και να είναι σε επιφυλακή για πιθανά προβλήματα. 
Όπως χαρακτηριστικά λέει ο Στίβεν Τζόζεφσον, ψυχολόγος από τη Νέα Υόρκη, ο οποίος έχει κουράρει αθλητές, ηθοποιούς και μουσικούς, «είναι ευρέως γνωστό ότι δε θες ο αθλητής να είναι ήρεμος πριν από έναν αγώνα.

Χρειάζεται ένα σπινθήρα για να "στροφάρει"». Είναι κατανοητό ότι το άγχος επιδρά διαφορετικά σε κάθε άνθρωπο. Κάποιοι είναι υπερβολικά αισιόδοξοι και δίνουν μεγάλη προσοχή σε ό,τι κάνουν. Βλέποντάς τους, θα μπορούσε κανείς να ισχυριστεί ότι πάσχουν από υπερκινητικότητα. Το αξιοπερίεργο είναι ότι οι άνθρωποι αυτοί, όταν χρειάζεται να αναλάβουν αρκετή δράση, παρουσιάζουν έλλειψη άγχους. Υπάρχουν και οι τελειομανείς, που έχουν άγχος ακόμη και όταν δεν υπάρχει λόγος. Αυτοί χρονοτριβούν μέχρι να επιτευχθεί αυτό που θεωρούν τέλειο.

                                                 Σελίδα 17η
· Φοβού το στρες. 
Το να καταφέρει κάποιος να ελέχξει το άγχος του είναι δύσκολη υπόθεση, καθώς τα πάντα βρίσκονται στο μυαλό. Πολλές φορές οι άνθρωποι δε φρικάρουν με το μέλλον, αλλά με το παρελθόν και η φαντασία τους διατρέχει όλες τις ενέργειες που θα μπορούσαν να έχουν αποφύγει, όπως υποστηρίζει ο Ντένις Τιρτς, αναπληρωτής διευθυντής του Αμερικανικού Ινστιτούτου για τη Διανοητική Θεραπεία στη Νέα Υόρκη. Φυσικά το υπερβολικό άγχος μπορεί να αποβεί επώδυνο και καταστροφικό. Αγχώδεις διαταραχές έχουν υποστεί χιλιάδες Έλληνες με την οικονομική κρίση. Έρευνες δείχνουν ότι 1 στους 4 πολίτες βιώνει αγχωτικές καταστάσεις και κατάθλιψη ταυτόχρονα, ενώ αυξήθηκε κατά 20% η προσέλευση σε κέντρα ψυχικής υγείας στη χώρα μας.

Όταν αναφερόμαστε σε διαταραχές στην ψυχική υγεία, πρέπει να έχουμε στο μυαλό μας ένα ευρύ φάσμα, που περιλαμβάνει από κρίσεις πανικού, φοβίες για συγκεκριμένη ψυχαναγκαστική διαταραχή μέχρι διαταραχή μετατραυματικού στρες ή διαταραχή γενικευμένου άγχους. Οι πάσχοντες έχουν επίσης υψηλή συχνότητα εμφάνισης κατάθλιψης και σωματικών παθήσεων, όπως είναι οι ημικρανίες, η υψηλή αρτηριακή πίεση, οι καρδιακές παθήσεις, οι πεπτικές διαταραχές, ο  χρόνιος πόνος κ.ά., 
Άγχος εφήβου  
Τα παιδιά αντιδρούν στο άγχος διαφορετικά από ότι οι ενήλικες. 

Μπορεί παραδείγματος χάρη, να παρατηρηθούν εκρήξεις 

Οργής ευερεθιστότητα 
καταστροφικότητα
 ή ακόμη να μην εξωτερικεύεται καν το αίσθημα του άγχους, περίπτωση που χρήζει ιδιαίτερης προσοχής.

Τα αίτια του άγχους εντοπίζονται

σε γενετικούς
 βιολογικούς 
και περιβαλλοντικούς παράγοντες, 
όπως είναι οι κλιματολογικές συνθήκες 
οι κοινωνικές συνθήκες 
και η αίσθηση του εφήβου ότι 

«χάνει την παιδική του ηλικία». 
                                                              Σελίδα 18η
Πολλοί από τους αιτιολογικούς παράγοντες σχετίζονται με

 το σχολικό περιβάλλον, όπως 
η πίεση για υψηλή απόδοση στο σχολείο. 

Κάποιες από τις επιπτώσεις της μη έγκαιρης αντιμετώπισης του άγχους στα παιδιά είναι 

η σχολική αποτυχία,
 η μη ανάπτυξη των κοινωνικών δεξιοτήτων 

και η κατάθλιψη.
Στην αντιμετώπιση και διαχείριση του άγχους

Στα παιδιά και τους εφήβους μπορούν να βοηθήσουν οι εμπλεκόμενοι με το σχολικό περιβάλλον, οι εκπαιδευτικοί, οι σχολικοί σύμβουλοι-ψυχολόγοι και πρώτοι από όλους οι ίδιοι οι γονείς. 

Το σχολείο αποτελεί ιδανικό χώρο για την εφαρμογή υπηρεσιών ψυχικής υγείας, καθώς μπορεί να προωθήσει προληπτικά προγράμματα που στοχεύουν 

στην αποτροπή της ανάπτυξης των διαταραχών άγχους μέσω θετικών στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες.

Ο ρόλος του εκπαιδευτικού

είναι κρίσιμος και μπορεί να βοηθήσει ένα παιδί που βιώνει έντονο άγχος 

ενθαρρύνοντας το να ζητήσει στήριξη σχετικά με τις ανησυχίες του, 

ωθώντας το να χρησιμοποιήσει τεχνικές αποβολής άγχους

 και στρατηγικές ηρεμίας και φροντίζοντας για την σταθερότητα και ασφάλεια του περιβάλλοντος. 

Ακόμη ο εκπαιδευτικός μπορεί να παρέχει στο μαθητή τη δυνατότητα εναλλακτικών τρόπων εξέτασης

 να του επιτρέπει να αναχωρεί από την τάξη όταν αισθάνεται την ανάγκη

να τον εκθέτει σταδιακά σε καταστάσεις που του πυροδοτούν άγχος στο σχολικό πλαίσιο,

 να τον ενθαρρύνει να συμμετέχει σε ομαδικές δραστηριότητες 

και να αναπτύσσει γύρω του ένα όσο το δυνατόν περισσότερο υποστηρικτικό περιβάλλον.
                                                          Σελίδα 19η
Οι σχολικοί σύμβουλοι οφείλουν

να μιλάνε ανοιχτά με τους εφήβους για τις ανησυχίες τους να τους ενθαρρύνουν να ακολουθούν τα ταλέντα τουςκαι να διασκεδάζουν, να τους εντάσσουν σε προγράμματα που περιλαμβάνουν συγκεκριμένες τεχνικές χαλάρωσης όπως βαθιές αναπνοές και σωματική άσκηση.
 Επίσης τα παιδιά πρέπει να προτρέπονται από τους συμβούλους να εκφράζουν τις ανησυχίες τους ρεαλιστικά να διορθώνουν τις διαστρεβλωμένες σκέψεις τους και να εξετάζουν προσεκτικά τις πιθανές αιτίες του άγχους τους.
Συμπέρασμα 

Ακούστε ενεργητικά το παιδί όταν είναι αγχωμένο χωρίς να ασκείτε κριτική και προσπαθήστε να αντιληφθείτε αυτό που δεν μπορεί να πει

- σεβαστείτε τα συναισθήματά του ακόμη και εάν δεν τα κατανοείτε με αυτόν τον τρόπο το παιδί ανακουφίζεται

- ενημερωθείτε για τη διαφορά ανάμεσα στο φυσιολογικό και το παθολογικό άγχος

- ενισχύστε την κοινωνικοποίηση του παιδιού

 ενθαρρύνετε τη συμμετοχή του σε
 κοινωνικές

 αθλητικές 
και άλλες εξωσχολικές δραστηριότητες 

αλλά χωρίς να το πιέζετε, θα το βοηθήσει στην αύξηση της αυτοεκτίμησης και της αυτοπεποίθησής του.
Αντί επιλόγου … 

· • Δηλώστε την αγάπη και την αποδοχή σας προς το παιδί σας. 

· • Να είστε συνεπείς και σταθεροί στις στάσεις σας. 

· • Μη χάσετε ποτέ την επικοινωνία με το παιδί σας. 

· • Σκεφτείτε πάντα ότι εσείς οι γονείς  

· • Διαθέτετε πολύ περισσότερες εμπειρίες  

· και βιώματα… 

· • Έχετε μεγαλύτερες αντοχές και εφόδια … 

· ... και κάντε το πρώτο βήμα. 
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