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ΓIAXEIΡΙΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ  

 

 

ΘΔΜΑΣΙΚΔ ΔΝΟΣΗΣΔ:         1. Αλάπηπμε θαη Δλδπλάκσζε ηνπ Δαπηνύ  

         3. Γεκηνπξγία θαη Βειηίσζε Κνηλσληθνύ Δαπηνύ 

 

ΤΠΟΔΝΟΣΗΣΔ:     1.2 πλαηζζεκαηηθή Δθπαίδεπζε θαη Απηνεθηίκεζε 

                3.2 Αλάπηπμε Κνηλσληθώλ Γεμηνηήησλ θαη Σρέζεσλ  

 

ΣΑΞΗ: Α΄  Γπκλαζίνπ   

 

ΥΡΟΝΟ: Γξαζηεξηόηεηα Αθόξκεζεο: 1 δηδαθηηθή πεξίνδνο 

       Κεληξηθή Γξαζηεξηόηεηα: 1 - 2 δηδαθηηθέο πεξίνδνη 

 

ΓΔΙΚΣΔ ΔΠΙΣΤΥΙΑ:  

Οη καζεηέο: 

 Να πεξηγξάθνπλ θαη λα εθαξκόδνπλ ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο  θαη ηνπ ζπκνύ. 

 Να πεξηγξάθνπλ ζπκπεξηθνξέο ελζπλαίζζεζεο. 

 Να επηδεηθλύνπλ ηξόπνπο απνηειεζκαηηθήο επηθνηλσλίαο. 

 Να αλαπηύζζνπλ ηθαλόηεηεο δηαπξαγκάηεπζεο θαη δηακεζνιάβεζεο.  

 Να εηζεγνύληαη θαη λα εθαξκόδνπλ ηξόπνπο επίιπζεο ζπγθξνύζεσλ. 

  

ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΑΦΟΡΜΗΗ 

Να επηιεγεί κία από ηηο πην θάησ δξαζηεξηόηεηεο: 

 

Σηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο αθόξκεζεο νη καζεηέο πξνβιεκαηίδνληαη γηα ην άγρνο, ηα αίηηα θαη 

ηηο ζπλέπεηέο ηνπ αιιά θαη γηα ηηο αληηδξάζεηο πνπ ηνπο πξνθαιεί.    

 

Α΄ Γξαζηεξηόηεηα: Έρεηο Γηαγώληζκα! 

 

Ο ζθνπόο απηήο ηεο δξαζηεξηόηεηαο είλαη λα πξνζδηνξηζηεί ν νξηζκόο ηνπ βξαρππξόζεζκνπ 

άγρνπο θαη λα αλαγλσξηζηνύλ νη ζσκαηηθέο θαη νη ζπλαηζζεκαηηθέο ζπλέπεηέο ηνπ. Αθόκε βνεζά 

ηνπο καζεηέο λα αληηιεθζνύλ ηηο δηαθνξεηηθέο αληηδξάζεηο ηνπο όηαλ είλαη αγρσκέλνη.  

 

Αλαθνηλώλεηαη ζηνπο καζεηέο κε ζνβαξό ύθνο πσο πξόθεηηαη λα γξάςνπλ δηαγώληζκα ην νπνίν 

ζα ιεθζεί ππόςε γηα ην 50% ηεο βαζκνινγίαο ηνπ ηεηξακήλνπ θαη ηνπο δεηείηαη λα θιείζνπλ ηα 

βηβιία ηνπο, λα βγάινπλ ραξηί θαη ζηπιό. Εεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα γξάςνπλ ην 

νλνκαηεπώλπκό ηνπο. Μεηά από ιίγα ιεπηά, κε ρακόγειν ηνπο αλαθνηλώλεηαη πσο απηό πνπ 

πξνεγήζεθε  ήηαλ έλα πείξακα, ην νπνίν ζα ηνπο βνεζήζεη λα ζπδεηήζνπλ ην ζέκα άγρνο θαη 

ηηο ζπλέπεηέο ηνπ. 

 

Σηε ζπλέρεηα, δεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα θιείζνπλ ηα κάηηα ηνπο θαη λα ζπκεζνύλ ηηο 

αληηδξάζεηο πνπ είραλ κόιηο ηνπο αλαθνηλώζεθε πσο επξόθεηην λα θάλνπλ δηαγώληζκα. Τνπο 

δεηείηαη λα ζθεθηνύλ  θαη λα γξάςνπλ ηόζν ηηο ζσκαηηθέο όζν θαη ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ηνπο 

αληηδξάζεηο.  
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Αθνύ ηηο θαηαγξάςνπλ, ηνπο δεηείηαη λα ηηο ζπδεηήζνπλ κε ηνπο ππόινηπνπο καζεηέο ηεο 

νκάδαο ηνπο θαη λα ηηο ζπλνςίζνπλ ζε έλα ραξηόλη π.ρ.  

 

σκαηηθέο Αληηδξάζεηο:  

Γξήγνξνο θηύπνο ηεο θαξδηάο: 2 καζεηέο 

Σηεγλό ζηόκα: 2 καζεηέο 

Πόλνο ζην ζηνκάρη: 1 καζεηήο 

Ηδξώηαο ζηα ρέξηα/ζώκα: 3 καζεηέο 

 

πλαηζζεκαηηθέο Αληηδξάζεηο: 

Θπκόο: 3 καζεηέο 

Σύγρπζε: 2 καζεηέο 

Απνγνήηεπζε: 2 καζεηέο 

 

Οη καζεηέο αλαθνηλώλνπλ ηηο αληηδξάζεηο ηνπο, θαηαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα θαη γίλεηαη 

ζπδήηεζε γηα ηα αθόινπζα: 

- Κάπνηεο αληηδξάζεηο είλαη θπζηνινγηθέο θαη δηθαηνινγεκέλεο ζηηο ζηξεζνγόλεο 

θαηαζηάζεηο.  

- Τη ζα ζπλέβαηλε αλ ήηαλ πξαγκαηηθόηεηα ην δηαγώληζκα; Πώο ζα εμειίζζνληαλ ηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη πνηεο ζα ήηαλ νη αληηδξάζεηο;  

- Πώο ζα κπνξνύζαλ λα δηαρεηξηζηνύλ ην άγρνο ηεο ζπγθεθξηκέλεο πεξίπησζεο γηα λα 

απνθύγνπλ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηνπ έληνλνπ άγρνπο; (π.ρ. ηερληθέο αλαπλνήο, ζεηηθή 

ζθέςε: «Έρσ δηαβάζεη θαη ζα ηα πάσ θαιά»). 

- Τν άγρνο ζε θάπνηεο πεξηπηώζεηο είλαη ρξήζηκν θαη δεκηνπξγηθό . Πόηε θαη κε πνην 

ηξόπν ζπκβαίλεη απηό; 

 

Εεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα εξεπλήζνπλ δηάθνξεο ηερληθέο ραιάξσζεο θαη λα ηηο 

παξνπζηάζνπλ ζην επόκελν κάζεκα.  

 

Β΄ Γξαζηεξηόηεηα: Η ζθάια..... ηνπ ζηξεο 

 

Γίλεηαη ζηνπο καζεηέο θύιιν εξγαζίαο (θύιιν εξγαζίαο 1) κε δέθα αγρνγόλεο θαηαζηάζεηο, 

πεξηζζόηεξν ή ιηγόηεξν ζνβαξέο. Κάζε θαηάζηαζε έρεη έλα ηίηιν-θσδηθό πξνθεηκέλνπ λα 

δηεπθνιπλζεί ε δηαδηθαζία πνπ αθνινπζεί. 

 

1. Έλαο/Μηα ζπκκαζεηήο/ζπκκαζήηξηα κνπ έθαλε πάξηη θαη δε κε θάιεζε (Πάξηη) 

2. Οη γνλείο κνπ απνθάζηζαλ λα ρσξίζνπλ (Υσξηζκόο) 

3. Ο θηιόινγνο κε έζηεηιε ζηνλ Γηεπζπληή (Καζεγεηήο) 

4. Πήξα ρακεινύο βαζκνύο ζηνλ έιεγρν ηνπ ηεηξακήλνπ (Έιεγρνο) 

5. Πξέπεη λα αιιάμσ ζρνιείν (Αιιαγή) 

6. Γε κηιάσ πηα κε ηνλ/ηελ θαιύηεξν/ε κνπ θίιε (Φίινο) 

7. Αξξώζηεζε ε κεηέξα κνπ/ν παηέξαο κνπ (Μεηέξα/Παηέξαο) 

8. Οη γνλείο κνπ δε κε αθήλνπλ λα πάσ ζηελ εθδήισζε ηεο ηάμεο (Δθδήισζε) 

9. Απέιπζαλ ηνλ παηέξα κνπ από ηε δνπιεηά (Απόιπζε) 

10. Έραζα ηα θιεηδηά ηνπ ζπηηηνύ κνπ (Κιεηδηά). 
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Ο θάζε καζεηήο ζα πξέπεη λα θαηαηάμεη ηηο ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο μεθηλώληαο από ηελ πην 

αλώδπλε θαη θαηαιήγνληαο ζηελ πην αγρνγόλν. 

 

Σηε ζπλέρεηα, ηνπνζεηείηαη ζηνλ πίλαθα κηα θιίκαθα από ην 1 κέρξη ην 10 (γηα ιόγνπο 

πξαθηηθνύο θαιό είλαη λα ηνπνζεηεζνύλ πεξηζζόηεξεο από κηα θιίκαθεο). Κάζε καζεηήο 

ζεθώλεηαη ζηνλ πίλαθα θαη θαηαγξάθεη ζηελ θιίκαθα ηελ θαηάζηαζε πνπ ηνπ πξνθαιεί ην 

ιηγόηεξν ζηξεο (1), ηελ θαηάζηαζε πνπ ηνπ πξνθαιεί κέηξην ζηξεο (5) θαη ηελ πην αγρνγόλν γηα 

εθείλνλ θαηάζηαζε (10). 

 

Άμνλεο ζπδήηεζεο  

 Πόζν εύθνιν ή  δύζθνιν είλαη λα θαηαηάμνπκε ηηο θαηαζηάζεηο πνπ καο πξνθαινύλ 

ζηξεο: 

 Π.ρ. είλαη επθνιόηεξν όηαλ θάπνηεο από απηέο ηηο θαηαζηάζεηο ηηο έρνπκε βηώζεη, παξά 

όηαλ απιά ηηο θαληαδόκαζηε θ.ιπ. Ζ ίδηα θαηάζηαζε θάησ από δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο 

κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο κέηξηα ή πνιύ αγρνγόλνο. 

 Γηαηί θάπνηεο θαηαζηάζεηο καο πξνθαινύλ πεξηζζόηεξν θαη άιιεο ιηγόηεξν ζηξεο; 

 Π.ρ. ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο δε γλσξίδνπκε ηηο παξακέηξνπο κηαο θαηάζηαζεο, 

αηζζαλόκαζηε αβνήζεηνη, δελ έρνπκε όινη ηηο ίδηεο εκπεηξίεο θ.ιπ. 

 Δίλαη όιεο νη θαηαζηάζεηο ην ίδην αγρνγόλεο γηα όινπο; Τη είλαη απηό πνπ  δηαθνξνπνηεί 

ηνλ ηξόπν πνπ αμηνινγεί θάζε άηνκν κηα θαηάζηαζε, πξνθεηκέλνπ λα ηε ζεσξήζεη 

ηδηαίηεξα αγρνγόλν, κέηξηα αγρνγόλν θ.ιπ. 

 Οη πξνζσπηθέο καο εκπεηξίεο, ε πξνζσπηθόηεηά καο, ε ύπαξμε ππνζηεξηθηηθώλ 

ζπζηεκάησλ θ.ιπ. ζπκβάιινπλ ζηελ αμηνιόγεζε κηαο θαηάζηαζεο. 

 Πόζν ζεκαληηθό είλαη λα ζπλεηδεηνπνηήζνπκε όηη δελ είλαη όιεο νη θαηαζηάζεηο ην ίδην 

αγρνγόλεο; 

 Κάζε πεξίπησζε απαηηεί δηαθνξεηηθό ρεηξηζκό θαη ζπαηάιε ρξόλνπ. 

 

 

ΚΔΝΣΡΙΚΗ ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

Σηόρνο ηεο θεληξηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη νη καζεηέο λα πεξηγξάθνπλ θαη λα εθαξκόδνπλ ηηο 

ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο (βήκαηα επίιπζεο κίαο αγρνγόλνπ θαηάζηαζεο/ελόο 

πξνβιήκαηνο) θαη λα πξνιακβάλνπλ ην ππεξβνιηθό άγρνο πνπ εκπνδίδεη ηελ θαζεκεξηλή δσή. 

 

Σξόπνη αληηκεηώπηζεο κίαο αγρνγόλνπ θαηάζηαζεο 

 

Εεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα αλαθέξνπλ θαηαζηάζεηο (επράξηζηεο ή δπζάξεζηεο) πνπ 

αγρώλνπλ ηα παηδηά ηεο ειηθίαο ηνπο. Οη αλαθνξέο ησλ καζεηώλ θαηαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα. 

Σηε ζπλέρεηα, νη καζεηέο απνθαζίδνπλ πνηα θαηάζηαζε ζεσξνύλ πην αγρνγόλν.  

 

Ζ θαηάζηαζε αλαπαξίζηαηαη από ηνπο καζεηέο κέζα από έλα παηρλίδη ξόισλ, ρσξίο 

πξνεγνύκελε θαζνδήγεζε. Σηόρνο ησλ καζεηώλ πνπ δξακαηνπνηνύλ ην ζελάξην είλαη λα 

επηιύζνπλ ην πξόβιεκα πνπ ηνπο πξνθαιεί άγρνο.  

 

Σηε ζπλέρεηα, ε ηάμε ρσξίδεηαη ζε ηξεηο νκάδεο, πξνθεηκέλνπ λα ζπδεηήζνπλ θαη 

ζπκπιεξώλνπλ ην θύιιν εξγαζίαο 2. 
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Άμνλεο ζπδήηεζεο κηθξώλ νκάδσλ 

Οη άμνλεο ζπδήηεζεο ησλ κηθξώλ νκάδσλ θαηαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 

 Πνην ήηαλ ην «πξόβιεκα»; 

 Θα πξέπεη λα πεξηγξάςνπλ ηη αθξηβώο ζπλέβε. 

 Με πνην ηξόπν ρεηξίζηεθαλ ηελ θαηάζηαζε νη καζεηέο ζην παηρλίδη ξόισλ; 

 Π.ρ. επηθεληξώζεθαλ ζηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, πξνζπάζεζαλ λα βξνπλ κηα ιύζε, 

ππνρώξεζαλ  θ.ιπ. 

 Τη ζπλέβε όηαλ πηνζέηεζαλ ηνλ ζπγθεθξηκέλν ρεηξηζκό; 

 

Σηε ζπλέρεηα, ν/ε εθπαηδεπηηθόο θαιεί θάζε νκάδα λα αλαθνηλώζεη ηα ζηνηρεία πνπ θαηέγξαςε. 

Αλαπηύζζεηαη ζπδήηεζε γηα ηα αθόινπζα: 

 

Άμνλεο ζπδήηεζεο  

 Με πνηνπο άιινπο πηζαλνύο ηξόπνπο ζα αληηδξνύζαλ νη ππόινηπνη καζεηέο ζηελ 

θαηάζηαζε πνπ δξακαηνπνηήζεθε ζηελ ηάμε; 

 Γελ ελδηαθέξεη εάλ είλαη «ζσζηόο» ή «ιαλζαζκέλνο». 

 Τη δελ κπνξνύζαλ λα θάλνπλ έζησ θη αλ ήζειαλ;  

 Καιό είλαη νη καζεηέο λα έρνπλ επίγλσζε ησλ νξίσλ θαη ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο. 

 Πόζνη δηαθνξεηηθνί ηξόπνη αλαθέξζεθαλ από ηελ ηάμε θαη ζε ηη νθείιεηαη απηή ε 

πνηθηινκνξθία ησλ αληηδξάζεσλ; 

 Κάζε άηνκν αληηδξά κε δηαθνξεηηθό ηξόπν ζε θάπνηεο θαηαζηάζεηο είηε ιόγσ 

πξνζσπηθόηεηαο είηε ιόγσ εκπεηξηώλ. 

 Ο ρεηξηζκόο ηεο θαηάζηαζεο θαηά ηε δξακαηνπνίεζε ήηαλ απνηειεζκαηηθόο ή όρη; 

 Πνηεο ήηαλ νη ζπλέπεηεο ηνπ; 

 Τν ζηξεο παξέκεηλε ή/θαη απμήζεθε, ε θαηάζηαζε αληηκεησπίζηεθε κε ζεηηθό ηξόπν 

θ.ιπ. 

 Τη δηαθνξεηηθό ζα κπνξνύζε λα γίλεη; 

 Πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζζεί ε αγρνγόλνο θαηάζηαζε κε ιεηηνπξγηθό ηξόπν. 

 

Δξγαζία γηα ην ζπίηη: 

Οη καζεηέο θαινύληαη λα ζθεθηνύλ θαη λα γξάςνπλ κία θαηάζηαζε πνπ ηνπο πξνθάιεζε ή πνπ 

ζπλερίδεη λα ηνπο πξνθαιεί άγρνο, θάζε θνξά πνπ έξρνληαη αληηκέησπνη καδί ηεο.  

 

Αθνινπζνύλ ηα βαζηθά βήκαηα επίιπζεο ελόο πξνβιήκαηνο: «Πνην είλαη ην πξόβιεκα», 

«θαηέγξαςε ηηο πηζαλέο ιύζεηο – ηη ζα κπνξνύζεο λα θάλεηο», «ηη δε κπνξείο λα θάλεηο», «πνηεο 

είλαη νη ζπλέπεηεο θαζεκίαο από ηηο πηζαλέο ιύζεηο πνπ πξναλέθεξεο», «επέιεμε ηελ ηειηθή 

ιύζε ζηελ θαηάζηαζε πνπ αληηκεησπίδεηο θαη δηθαηνιόγεζέ ηελ». 

 

Όζνη καζεηέο επηζπκνύλ κπνξνύλ λα πεξηγξάςνπλ ζηελ ηάμε ην πξόβιεκα πνπ έγξαςαλ θαη 

λα αλαθνηλώζνπλ ηα βήκαηα πνπ αθνινύζεζαλ γηα λα ην επηιύζνπλ. Πεξηγξάθνπλ παξάιιεια 

θαη ηα αηζζήκαηα πνπ είραλ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο. 

 

 Σε πεξίπησζε πνπ δελ κπνξνύλ λα θαηαιήμνπλ ζε κία αγρνγόλν θαηάζηαζε γηα λα 

εξγαζηνύλ ν/ε εθπαηδεπηηθόο κπνξεί λα δώζεη ζηηο νκάδεο ζελάξηα πνπ πεξηγξάθνπλ 

αγρνγόλεο θαηαζηάζεηο, νη νπνίεο λα ζπλνδεύνληαη κε ηηο ίδηεο εξσηήζεηο ηνπ θύιινπ 
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εξγαζίαο. Παξάδεηγκα κίαο αγρνγόλνπ θαηάζηαζεο επηζπλάπηεηαη ζην ζρεηηθό θύιιν 

εξγαζίαο 4. 

 

ΔΠΔΚΣΑΗ 

Μπνξνύλ λα ζπκπεξηιεθζνύλ νη πην θάησ ηδέεο σο κέξνο ησλ θεληξηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ. 

 

 Οη καζεηέο θαινύληαη λα αλαθέξνπλ θάπνην πξόβιεκα πνπ αληηκεησπίδεη ε ηάμε ηνπο ή ην 

ζρνιείν ηνπο πνπ ηνπο πξνθαιεί άγρνο. Αθνινπζνύλ ηα βήκαηα επίιπζεο ελόο 

πξνβιήκαηνο γηα λα βξνπλ ηελ πην απνηειεζκαηηθή ιύζε. Πξνζπαζνύλ λα ηελ εθαξκόζνπλ.  

 

 Απηό ζεκαίλεη πσο κπνξεί λα κηιήζνπλ κε θάπνην θαζεγεηή, λα εηνηκάζνπλ κία επηζηνιή 

ζηε δηεύζπλζε ηνπ ζρνιείνπ ζηελ νπνία λα πεξηγξάθνπλ ην πξόβιεκα αιιά θαη λα 

πξνηείλνπλ ηε ιύζε/ηηο ιύζεηο ηνπ πξνβιήκαηνο (π.ρ. κνπζηθή ηελ ώξα ησλ δηαιεηκκάησλ, 

κείσζε ηεο θαη’ νίθνλ εξγαζίαο θ.ά.)  

 

 Μπνξνύλ αθόκα λα εξεπλήζνπλ δηάθνξεο ηερληθέο ραιάξσζεο θαη λα ηηο παξνπζηάζνπλ 

ζηελ ηάμε έηζη ώζηε λα ηηο πηνζεηήζνπλ θαη νη ππόινηπνη καζεηέο. Απηέο νη αζθήζεηο 

ραιάξσζεο κπνξνύλ λα παξνπζηαζηνύλ ζε νκάδεο καζεηώλ ηνπ ζρνιείνπ ή αθόκε 

κπνξνύλ λα εηνηκάζνπλ έλα ζρεηηθό ελεκεξσηηθό θπιιάδην ην νπνίν λα δνζεί ζηνπο 

καζεηέο θαη ζηνπο γνλείο.   

 

 Γηνξγάλσζε κίαο ζπλάληεζεο κεηαμύ ησλ καζεηώλ, ησλ γνληώλ θαη ησλ θαζεγεηώλ. Σε 

απηή ηε ζπλάληεζε νη καζεηέο κπνξνύλ λα ελεκεξώζνπλ ηνπο γνλείο θαη ηνπο θαζεγεηέο 

ηνπο γηα ηηο δηάθνξεο θαηαζηάζεηο πνπ ηνπο πξνθαινύλ άγρνο. Μπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί 

έλαο δηάινγνο κεηαμύ ησλ γνληώλ, ησλ θαζεγεηώλ θαη ησλ καζεηώλ. Σπζηήλεηαη ζε απηή ηε 

ζπλάληεζε λα παξεπξεζεί θάπνηνο/α ςπρνιόγνο/θνηλσληνιόγνο, εηδηθόο ζε ζέκαηα 

δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο γηα λα πξνζθέξεη ηηο θαηάιιειεο ζπκβνπιέο πξνο όινπο. 
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Φύιιν εξγαζίαο 1:  

Η ζθάια ηνπ ζηξεο 

 

 Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη θαηαζηάζεηο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο πνπ καο πξνθαινύλ 
άγρνο.  
1. Έλαο/Μηα ζπκκαζεηήο/ζπκκαζήηξηα κνπ έθαλε πάξηη θαη δε κε θάιεζε (Πάξηη) 
2. Οη γνλείο κνπ απνθάζηζαλ λα ρσξίζνπλ (Υσξηζκόο) 
3. Ο θηιόινγνο κε έζηεηιε ζηνλ Γηεπζπληή (Καζεγεηήο) 
4. Πήξα ρακεινύο βαζκνύο ζηνλ έιεγρν ηνπ ηξηκήλνπ (Έιεγρνο) 
5. Πξέπεη λα αιιάμσ ζρνιείν (Αιιαγή) 
6. Γε κηιάσ πηα κε ηνλ/ηελ θαιύηεξν/ε κνπ θίιε (Φίινο) 
7. Αξξώζηεζε ε κεηέξα κνπ/παηέξαο κνπ (Μεηέξα/Παηέξαο) 
8. Οη γνλείο κνπ δε κε αθήλνπλ λα πάσ ζηελ εθδήισζε ηεο ηάμεο (Δθδήισζε) 
9. Απέιπζαλ ηνλ παηέξα κνπ από ηε δνπιεηά (Απόιπζε) 
10. Έραζα ηα θιεηδηά ηνπ ζπηηηνύ κνπ (Κιεηδηά). 

 

Αθνύ δηαβάζεηε ηηο παξαπάλσ θαηαζηάζεηο, κπνξείηε λα ηηο βάιεηε ζηε ζεηξά, μεθηλώληαο από 

εθείλε πνπ ζαο πξνθαιεί ην ιηγόηεξν άγρνο θαη θαηαιήγνληαο ζε απηή πνπ ζαο πξνθαιεί ην 

πεξηζζόηεξν. Φξεζηκνπνηήζηε ηηο ιέμεηο ηεο παξέλζεζεο γηα λα βάιεηε ζε ζεηξά ηηο θαηαζηάζεηο 

πνπ πεξηγξάθνληαη. Αλ, γηα παξάδεηγκα, ζέιεηε λα βάιεηε πξώηε ηελ θαηάζηαζε «αξξώζηεζε ε 

κεηέξα κνπ/παηέξαο κνπ» ζα γξάςεηε ζηε ζθάια ηε ιέμε κεηέξα/παηέξαο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γηαβάζηε θάπνηνη από ζαο ηε ζεηξά, κε ηελ νπνία έρεηε ηνπνζεηήζεη ηηο αγρνγόλεο θαηαζηάζεηο 

ζηε ζθάια. Μνηάδεη ή όρη ε ζεηξά απηή κε ησλ ζπκκαζεηώλ ζαο; Γηα πνηνπο ιόγνπο; 
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Φύιιν Δξγαζίαο 2: 

Σξόπνη αληηκεηώπηζεο κίαο αγρνγόλνπ θαηάζηαζεο 

 

Οκαδηθή Δξγαζία: 

 Μπνξείηε λα ζθεθηείηε θαη λα αλαθέξεηε θαηαζηάζεηο πνπ ζαο πξνθαινύλ άγρνο; 

Καηαγξάςηε ηηο θαηαζηάζεηο απηέο ζηνλ πίλαθα ηεο ηάμεο ζαο. 

 

 Πνηα από ηηο θαηαζηάζεηο πνπ γξάςαηε ζηνλ πίλαθα ζαο πξνθαιεί ην πεξηζζόηεξν 

άγρνο; Σπδεηήζηε κεηαμύ ζαο θαη επηιέμηε κία. 

 

 

Αγρνγόλνο θαηάζηαζε πνπ επηιέρηεθε 

 

 

 

 

 

 

 

Πξαγκαηνπνηείηαη αλαπαξάζηαζε ηεο αγρνγόλνπ θαηάζηαζεο πνπ επηιέρηεθε. 

 

Ζ θάζε νκάδα απαληά: 

 

 Πνην «πξόβιεκα» παξνπζηάζηεθε; 

 

 Με πνηνλ ηξόπν αληηκεηώπηζαλ νη ζπκκαζεηέο ζαο ηελ θαηάζηαζε πνπ παξνπζηάζηεθε 

ζην παηρλίδη ξόισλ; 

 

 Τη ζπλέβε ηειηθά, όηαλ ηα παηδηά πηνζέηεζαλ ηνλ ζπγθεθξηκέλν ηξόπν γηα λα επηιύζνπλ 

ηελ αγρνγόλν θαηάζηαζε;  

 

Δθπξόζσπνο ηεο θάζε νκάδαο αλαθνηλώλεη ηηο απαληήζεηο ηεο νκάδαο ηνπ θαη γίλεηαη ζρεηηθή 

ζπδήηεζε. 
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Φύιιν εξγαζίαο 3 

Δξγαζία γηα ην ζπίηη 

 

Σθέςνπ θαη γξάςε ζε ζπληνκία, παξαθάησ, κία θαηάζηαζε πνπ ζνπ πξνθάιεζε ή ζπλερίδεη λα 

ζνπ πξνθαιεί άγρνο, θάζε θνξά πνπ έξρεζαη αληηκέησπνο/ε καδί ηεο. 

 

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

Απάληεζε ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο: 

 

1. Πνην είλαη ην πξόβιεκα πνπ ζνπ πξνθαιεί άγρνο; Αλάιπζέ ην. 

 

2. Καηάγξαςε ηηο πηζαλέο ιύζεηο – ηη ζα κπνξνύζεο, δειαδή, λα θάλεηο γηα λα ην 

αληηκεησπίζεηο; 

 

3. Σε ηη ζα κπνξνύζε λα ζε βνεζήζεη ε αληηκεηώπηζή ηνπ; 

 

4. Τη ζα ήζειεο, αιιά δελ κπνξείο λα θάλεηο, πξνθεηκέλνπ λα ιύζεηο ην πξόβιεκά ζνπ; 

 

5. Πνηεο είλαη νη ζπλέπεηεο ησλ πηζαλώλ ιύζεσλ πνπ πξναλέθεξεο ζηε δεύηεξε εξώηεζε; 

 

6. Γηάιεμε ηελ ηειηθή ιύζε ζηελ θαηάζηαζε πνπ αληηκεησπίδεηο θαη δηθαηνιόγεζε ηελ 

επηινγή ζνπ. 
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Φύιιν Δξγαζίαο 4 

 

Σελάξην: 

 

 

Φαληαζηείηε πσο έλα κεζεκέξη, γπξλώληαο από ην ζρνιείν, ν παηέξαο ζαο αλαθνηλώλεη 

όηη ζα πξέπεη λα κεηαθνκίζεηε ζε άιιε πόιε, γηαηί πήξε κεηάζεζε. Η δηαδηθαζία ηεο 

κεηαθόκηζεο δελ πξέπεη λα πάξεη πεξηζζόηεξν από κία βδνκάδα, κηα θαη ν παηέξαο ζαο 

αξρίδεη ηε δνπιεηά ζηελ θαηλνύξγηα ηνπ ζέζε ζηηο αξρέο ηνπ επόκελνπ κήλα, απηό 

ζεκαίλεη πσο εζείο ζα πξέπεη λα αιιάμεηε ζρνιείν θαη λα απνραηξεηήζεηε ηνπο θίινπο 

ζαο… 

 

 

 Σπδεηήζηε κε ηελ νκάδα ζαο θαη απαληήζηε ηηο πην θάησ εξσηήζεηο: 

 

 Πνην είλαη ην πξόβιεκα πνπ ζαο απαζρνιεί; 

 Πώο αηζζάλεζηε πξνζπαζώληαο λα αληηκεησπίζεηε ηε ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε; 

 Τη κπνξείηε λα θάλεηε γηα λα αληηκεησπίζεηε ην πξόβιεκα πνπ   αλαθέξζεθε; (δώζηε 

πηζαλέο ιύζεηο) 

 Τη δελ κπνξείηε λα θάλεηε, έζησ θη αλ ην ζέιεηε; 

 Πνηεο ζα είλαη νη ζπλέπεηεο γηα θαζεκία από ηηο ιύζεηο πνπ πξνηείλαηε ζηελ ηξίηε 

εξώηεζε; 

 Πνηα ιύζε πηζηεύεηε όηη είλαη ε θαιύηεξε γηα λα αληηκεησπηζηεί ε αγρνγόλνο θαηάζηαζε; 

Γηθαηνινγήζηε ηελ άπνςή ζαο. 
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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΤΛΙΚΟ 

 

Οξηζκνί γηα ην ΑΓΥΟ 

Τν άγρνο είλαη έλα εξέζηζκα ην νπνίν είλαη αλαγθαίν γηα λα θηλεηνπνηήζεη ηνπο αλζξώπνπο θαη 

ην νπνίν, ζε ινγηθέο δόζεηο, κπνξεί λα είλαη θαη ρξήζηκν. Από κόλν ηνπ ην άγρνο δελ είλαη νύηε 

θαιό νύηε θαθό. Πξόβιεκα δεκηνπξγείηαη κόλν όηαλ ην επίπεδό ηνπ είλαη κεγαιύηεξν από απηό 

πνπ αληέρνπκε. (Hans Seley 1956, Kathrine Weare, Gay Gray 1995) 

 

To άγρνο είλαη κία απηόκαηε βηνινγηθή αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ ζε δηάθνξα εμσγελή 

εξεζίζκαηα. Δπηπιένλ, ζεσξνύζε πσο ε αγρσηηθή αληίδξαζε ζα πξνθύςεη κόλν εάλ ην άηνκν 

ληώζεη αλίθαλν λα αληεπεμέιζεη ζηηο απαηηήζεηο κίαο θαηάζηαζεο. (Selye 1930) 

 

Ο όξνο Άγρνο πξνέξρεηαη από ην ξήκα άγρσ, πνπ ζηελ αξραία ειιεληθή γιώζζα ζεκαίλεη 

ζθίγγσ ή πλίγσ. Τν άγρνο είλαη έλα δπζάξεζην ζπλαίζζεκα, πνπ εκθαλίδεηαη ζε θαηαζηάζεηο 

πνπ ην άηνκν βξίζθεηαη ζε θίλδπλν ή αληηκεησπίδεη έλα πξόβιεκα, γεληθόηεξα όηαλ έξρεηαη 

αληηκέησπνο κε κία δύζθνιε θαηάζηαζε.  (http://el.wikipedia.org) 

 

Τν άγρνο κπνξεί λα έρεη ςπρνγελή πξνέιεπζε ή κπνξεί λα είλαη ζπλέπεηα ζσκαηηθήο πάζεζεο. 

Δπηπιένλ, εμαξηάηαη από ηηο γλσζηηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο δηεξγαζίεο, ηνλ ηξόπν δσήο ηνπ 

αηόκνπ θαη ηνλ ηξόπν αληίιεςήο ηνπ. Κάζε άηνκν έρεη έλα νξηζκέλν βαζκό άγρνπο, ν νπνίνο 

ζεσξείηαη θπζηνινγηθόο θάησ από νξηζκέλεο πεξηζηάζεηο. Σε θάπνηεο άιιεο όκσο πεξηπηώζεηο 

απμεκέλνπ άγρνπο, πξνμελεί θαθό θαη ζπληειεί ζην λα ππνιεηηνπξγεί ην άηνκν ζηηο 

δξαζηεξηόηεηέο ηνπ θαη ζην λα επεξεάδεηαη αξλεηηθά ε πγεία ηνπ.  (http://el.wikipedia.org) 

(Κέληξν πιεξνθόξεζεο γηα ζέκαηα εζηζκνύ θαη ςπρηθήο πγείαο) 

 

 

Αίηηα Πξόθιεζεο ηνπ Άγρνπο:  

Τν άγρνο είλαη θάηη πνπ βηώλνπκε όινη µαο θάπνηεο ζηηγµέο. Δίλαη ν ηξόπνο µε ηνλ νπνίν ην 

ζώκα µαο πξνεηνηκάδεηαη λα αληηδξάζεη απέλαληη ζε απεηιέο θαη θηλδύλνπο. 

Παξόιν πνπ αθνύγεηαη παξάμελν, ην άγρνο κπνξεί λα καο είλαη ρξήζηκν. Φσξίο απηό, δε ζα 

κπνξνύζακε λα αληηδξάζνπκε απνηειεζκαηηθά απέλαληη ζε άγλσζηεο θαηαζηάζεηο.  

 

Γηα λα θαηαιάβνπκε πξώηα από πνύ πεγάδεη ην άγρνο πξέπεη λα γπξίζνπκε πίζσ κεξηθέο 

ρηιηάδεο ρξόληα. Σηελ πξαγκαηηθόηεηα, πξέπεη λα γπξίζνπκε ζηελ επνρή πνπ νη πξόγνλνί µαο 

δνύζαλ ζηα δάζε. Δμαηηίαο ησλ ηόηε ζπλζεθώλ, ππήξρε πάληα ε απεηιή λα ηνπο επηηεζνύλ ή λα 

ηνπο ζθνηώζνπλ ηα άγξηα δώα. Πξνθαλώο, θάησ από ηέηνηεο ζπλζήθεο, ρξεηάδνληαλ θάπνην 

ηξόπν γηα λα κπνξνύλ λα αληηδξάζνπλ θαη λα επηδήζνπλ. Έπξεπε λα βξεζεί θάπνηνο ηξόπνο 

γηα λα κπνξνύλ λα δηαηζζάλνληαη ηνλ θίλδπλν θαη λα ελεξγνύλ µε ηνλ θαιύηεξν ηξόπν - είηε λα 

ζθνηώζνπλ ην δών θαη λα ην ρξεζηκνπνηήζνπλ γηα ηξνθή, είηε λα ηξαπνύλ ζε θπγή (απόδξαζε). 

Απηό ινηπόλ πνπ ρξεηάδνληαλ ήηαλ ην άγρνο! Τν άγρνο βνεζνύζε ηνπο πξνγόλνπο µαο λα 

αληηκεησπίδνπλ ηνπο θηλδύλνπο. Πξνεηνίκαδε ην ζώµα ηνπο γηα "δξάζε". Φσξίο απηό, ίζσο θαη 

λα µελ είραλ επηδήζεη. 

 

Σπκπεξαίλνπκε πσο ην ιίγν άγρνο κπνξεί λα µαο βνεζήζεη λα έρνπµε ηελ απαξαίηεηε 

δηέγεξζε γηα λα ελεξγήζνπκε µε ηνλ θαιύηεξν δπλαηό ηξόπν. Γηα παξάδεηγκα, έρνπµε αθνύζεη 

πνιιέο θνξέο καζεηέο λα έρνπλ άγρνο ιίγν πξηλ ηηο εμεηάζεηο, ηνπο εζνπνηνύο πξηλ από µηα 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CF%83%CE%B8%CE%B7%CE%BC%CE%B1
http://el.wikipedia.org/
http://el.wikipedia.org/
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παξάζηαζε, ηνπο αζιεηέο πξηλ από θάπνην αγώλα, θ.ιπ. Γηα όινπο απηνύο, ην ιίγν άγρνο είλαη 

απαξαίηεην γηα λα έρνπλ ηε κέγηζηε δπλαηή απόδνζε. 

Πεγή: Ηλζηηηνύην Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο www.ibrt.gr  

 

Πόηε γίλεηαη ην άγρνο πξόβιεµα. 

Κάπνηνη άλζξσπνη έρνπλ άγρνο ζε θαηαζηάζεηο πνπ δελ είλαη απεηιεηηθέο ή άγλσζηεο (π.ρ. ζην 

ζπίηη ή ζηα ςώληα). Άιινη βηώλνπλ ππεξβνιηθό άγρνο θαη δελ κπνξνύλ λα δξαζηεξηνπνηεζνύλ 

θαλνληθά. Σ΄ απηή ηελ πεξίπησζε, ην ππεξβνιηθό άγρνο εκπνδίδεη ηελ θαζεκεξηλή δσή.  

 

Πνηα είλαη ηα ζεµάδηα ηνπ άγρνπο; 

Υπάξρνπλ πνιιά ζεµάδηα θαη ζπκπηώκαηα ηνπ άγρνπο. Απηά ζπλήζσο πνηθίιινπλ από άηνκν 

ζε άηνµν. 

  

Μεξηθά παξαδείγκαηα:  

 δπζθνιία ζηελ αλαπλνή 

 αίζζεκα πληγκνύ 

 ηαρππαιµία, ηδξώηαο, δαιάδα  

 βάξνο ζην ζηήζνο 

 μεξό ζηόµα  

 πόλνη µπώλ, πνλνθέθαινο  

 δηάξξνηα, δπζθνηιηόηεηα  

 αλνξεμία  

 αδπλαµία ζπγθέληξσζεο  

 δπζθνιία ζηνλ ύπλν  

 έιιεηςε ελδηαθέξνληνο γηα ζεμ  

 

Τν άγρνο, δειαδή, είλαη κηα ζπλαηζζεκαηηθή αληίδξαζε ε νπνία ιεηηνπξγεί σο ζήκα πνπ 

πξνεηδνπνηεί ηνλ νξγαληζκό γηα έλαλ επεξρόκελν θίλδπλν θαη ηνλ πξνεηνηκάδεη λα αλαζπληαρζεί, 

λα θηλεηνπνηήζεη ηηο άκπλέο ηνπ γηα λα αληηκεησπίζεη ηελ απεηιή, λα δηαθύγεη ή λα κεηώζεη ηηο 

επηπηώζεηο ηεο. 

 

Γηα παξάδεηγκα, ν θνηηεηήο πνπ πξνεηνηκάδεηαη γηα εμεηάζεηο είλαη θπζηνινγηθό λα δηαθαηέρεηαη 

από άγρνο. Τν άγρνο ηνλ θηλεηνπνηεί, ώζηε λα εληείλεη ηηο πξνζπάζεηέο ηνπ λα κειεηήζεη 

ζπζηεκαηηθά θαη κεζνδηθά ώζηε λα απνηξαπεί ν θίλδπλνο ηεο απνηπρίαο θαη λα απμεζνύλ νη 

πηζαλόηεηεο ελόο ζεηηθνύ απνηειέζκαηνο. Τν θπζηνινγηθό άγρνο, πνπ θαιείηαη θαη 

«δεκηνπξγηθό», απνηειεί έλαλ πξνζαξκνζηηθό κεραληζκό. 

 

Όηαλ, όκσο, ην άγρνο γίλεηαη πνιύ έληνλν θαη παξαηεηακέλν, όηαλ θπξηαξρεί ζηηο εθδειώζεηο 

ηνπ αηόκνπ, όηαλ θηλεηνπνηείηαη από εξεζίζκαηα πνπ δελ είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ επηβίσζε θαη 

νδεγεί ζε ιαλζαζκέλεο πξνβιέςεηο θαη εθηηκήζεηο, ηόηε παύεη λα απνηειεί πξνζαξκνζηηθό 

κεραληζκό (παζνινγηθό άγρνο). Απηό ην παζνινγηθό άγρνο, ην νπνίν εκθαλίδεη πνζνηηθέο κόλν 

δηαθνξέο κε ην θπζηνινγηθό, κπνξεί λα δηαηαξάζζεη ηελ ηθαλόηεηά ηνπ αηόκνπ λα 

αληαπνθξίλεηαη ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο. Παξ΄ όια απηά, δελ απνδηνξγαλώλεη ηελ 

πξνζσπηθόηεηά ηνπ αηόκνπ θαη δελ θαηαξγεί ηνλ έιεγρν ηεο πξαγκαηηθόηεηαο. 

 

 

http://www.ibrt.gr/
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Παξαδείγκαηα ζελαξίσλ: Αθνξκή γηα ζπδήηεζε 

Τν ξνιόη δείρλεη 07:30. Φηππά ην θνπδνύλη. Φηππά θαη ε θαξδηά ζνπ ιίγν πην γξήγνξα. Όινη νη 

καζεηέο κπαίλνπλ ζηελ ηάμε. Τειεπηαία έξρεηαη ε δαζθάια, ε νπνία όπνπ λα' λαη ζα αξρίζεη λα 

κνηξάδεη ηα δηαγσλίζκαηα... ΑΑΑΑΑΑ!   Σε όινπο καο, ιίγν ή πνιύ, ην αίζζεκα απηό είλαη 

γλσζηό θαη ην ιέκε... ΑΓΦΟΣ! 

Λέκε πσο είκαζηε αγρσκέλνη όηαλ ληώζνπκε θόβν γηα θάηη, αο πνύκε ιόγσ ηνπ δηαγσλίζκαηνο 

πνπ ζε ιίγα ιεπηά πξόθεηηαη λα πάξνπκε ζηα ρέξηα καο θαη πνπ ζα πξέπεη λα ιύζνπκε, αιιά 

θαη όηαλ πξέπεη λα παξαδώζνπκε θάηη θαη δνπιεύνπκε πάξα πνιύ ζθιεξά γηα λα ηεξήζνπκε 

ηελ εκεξνκελία παξάδνζεο. 

Αγρσκέλνη είκαζηε γεληθά όηαλ ηα πξάγκαηα δελ παλ όπσο ηα ζέινπκε θαη όηαλ έρνπκε 

αλεζπρίεο. 

Γηαηί ην ιίγν άγρνο καο θάλεη θαιό; 

Δπεηδή πνιύ απιά, ιίγν άγρνο πξηλ από ηελ εκέξα ηνπ δηαγσλίζκαηνο καο θάλεη λα 

πξνεηνηκαζηνύκε θαιύηεξα, ώζηε λα γξάςνπκε θαιά. Τν άγρνο ινηπόλ καο νδεγεί ζην λα 

αληηκεησπίζνπκε ηα πξνβιήκαηά καο πην απνδνηηθά θαη πην απνηειεζκαηηθά. 

Δίλαη απιό: Κάπνηνο πνπ δελ αγρώλεηαη θαζόινπ πξηλ από έλα δηαγώληζκα γηα παξάδεηγκα, δε 

ζα ληώζεη ηόζν κεγάιε αλάγθε λα δηαβάζεη όζν θάπνηνο άιινο πνπ αλεζπρεί αλ ζα ηα πάεη 

θαιά ή όρη. 

Πνιιέο θνξέο όκσο ην άγρνο πνπ ληώζνπκε είλαη πνιύ κεγάιν κε απνηέιεζκα όρη κόλν λα κε 

καο βνεζά ζην λα πξνεηνηκαζηνύκε θαιύηεξα γηα ην γεγνλόο πνπ καο αγρώλεη, αιιά κάιηζηα 

λα καο απνδηνξγαλώλεη θαη ζρεδόλ λα καο παξαιύεη (όρη βέβαηα κε ηελ θπξηνιεθηηθή έλλνηα!). 

Έλα θιαζηθό παξάδεηγκα είλαη όηαλ δελ κπνξνύκε λα θνηκεζνύκε ηε λύρηα από ην πνιύ άγρνο 

γηα ην δηαγώληζκα θπζηθήο, ηνλ αγώλα πνδνζθαίξνπ ή ηελ εμέηαζε πηάλνπ ηεο επόκελεο 

κέξαο. 

Τν απνηέιεζκα; Αθνύ δελ θνηκεζήθακε θαιά είλαη ινγηθό ηελ επόκελε κέξα λα είκαζηε 

θνπξαζκέλνη θαη νη πηζαλόηεηεο λα ηα πάκε θαιά κεηώλνληαη θαηά πνιύ! 

Μπνξεί λα πξνζέμαηε, ηδηαίηεξα ζε κεγαιύηεξνπο (ηνπο γνλείο, ηε δαζθάια ή ηνλ πξνπνλεηή 

θαιαζόζθαηξάο ζαο) πσο θάπνηνη άλζξσπνη από ην πνιύ άγρνο γίλνληαη λεπξηθνί, επηζεηηθνί 

θαη γεληθά επέμαπηνη. 

Σηα έξγα (θαη αθόκε θαη ζηα θηλνύκελα ζρέδηα), νη αγρσκέλνη ζπλήζσο παξνπζηάδνληαη λα 

ηξώλε ηα λύρηα ηνπο. Απηό πνιιέο θνξέο ζπκβαίλεη θαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα! Αλ δείηε ινηπόλ 

θάπνην λα ηξώεη ηα λύρηα ηνπ ή θαη λα ηξαβάεη ηα καιιηά ηνπ, πνιύ πηζαλό λα είλαη αγρσκέλνο 

γηα θάπνην ιόγν. 

Τν δίδαγκα απηήο ηεο "ηζηνξίαο" είλαη ην εμήο: Λίγν άγρνο θάλεη θαιό. Από εθεί θαη πέξα όκσο 

δελ πξέπεη λα αγρσλόκαζηε πεξηζζόηεξν αθνύ απηό δε βνεζά ζε ηίπνηε, κάιινλ ρεηξνηεξεύεη 

ηελ θαηάζηαζε! 

http://www.medlook.net/kids/stress.asp 
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πκβνπιέο γηα ην πώο λα κέλεηε ήξεκνη θαη λα κελ αγρώλεζηε ζε δύζθνιεο θαηαζηάζεηο: 

 Όηαλ πξέπεη λα θάλεηε πνιιά πξάγκαηα θαη δελ μέξεηε από πνπ λα μεθηλήζεηε, θάληε κηα 

ιίζηα. Σηε ιίζηα απηή ηνπνζεηήζηε ηηο δνπιεηέο πνπ έρεηε λα θάλεηε κε ζεηξά 

πξνηεξαηόηεηαο. Οξγαλώλνληαο όια όζα έρεηε λα θάλεηε, βάδεηε ηνλ εαπηό ζαο ζε κηα ηάμε 

θαη δελ ηνπ επηηξέπεηε λα αγρσζεί. Μεηά ζθεθηείηε έλα ρξνλνδηάγξακκα, γξάςηε ην θάησ 

θαη πξνζπαζήζηε λα ην ηεξήζεηε.  

  Αλ δηαβάδεηε π.ρ. γηα έλα δηαγώληζκα θαη μαθληθά ληώζεηε έλα θύκα παληθνύ λα ζαο 

δηαπεξλά από ην θεθάιη κέρξη ηα δάρηπια ησλ πνδηώλ θάληε έλα δηάιεηκκα. Αθήζηε ην 

δηάβαζκα γηα 10-15 ιεπηά θαη απαζρνιεζείηε κε θάηη πνπ ζαο αξέζεη ή θνηκεζείηε γηα ιίγν. 

 Βξείηε θάπνην ηξόπν λα μεζπάηε όηαλ ληώζεηε ππεξβνιηθή πίεζε. Βέβαηα δελ ελλννύκε θάζε 

θνξά πνπ ληώζεηε αγρσκέλνη λα ζπάηε έλα από ηα σξαία πηάηα ηεο κακάο. Καιύηεξε ηδέα 

είλαη λα θάλεηε θάπνηνπ είδνπο άζιεκα ή λα παίμεηε ιίγν πηάλν ή θηζάξα (ή νηηδήπνηε άιιν) 

εάλ ζαο αξέζεη ε κνπζηθή. Αλ είζηε ησλ θαιώλ ηερλώλ, πάξηε ηα πηλέια ζαο θαη μεθηλήζηε 

έλα έξγν ηέρλεο όηαλ ληώζεηε άγρνο! 

 Υπάξρνπλ δηάθνξεο ηερληθέο αλαπλνήο πνπ βνεζνύλ ηελ απηνζπγθέληξσζε θαη ηε 

δηαηήξεζε ςπρηθήο εξεκίαο. Δάλ πηζηεύεηε πσο θάηη ηέηνην ζα ζαο βνεζνύζε, ςάμηε γηα ηα 

εηδηθά βηβιία πνπ αζρνινύληαη κε ηέηνηεο κεζόδνπο. 

         http://www.medlook.net/kids/stress.asp 

 

 

σζηόο ηξόπνο αλαπλνήο - Η δηαθξαγκαηηθή αλαπλνή 

Ζ ζσζηή αλαπλνή είλαη µηα αλάγθε θαη πξέπεη ζπρλά λα αζθνύµαζηε ζ' απηήλ: 

Τνπνζεηείζηε ην έλα ρέξη ζην ζηήζνο θαη ην άιιν ζην ζηνµάρη.  

-  Δηζπλεύζηε από ηε µύηε ζαο θαη αθήζηε ην ζηνµάρη ζαο λα θνπζθώζεη. Έηζη ρξεζηµνπνηείηε 

πιήξσο ηνπο πλεύµνλέο ζαο. Πξνζπαζήζηε λα  δηαηεξείηε ηελ θίλεζε ηνπ ζηήζνπο ζαο ζε έλα 

µίληµνπµ, ρσξίο λα ζθίγγεζηε. Σε απηό ζα ζαο βνεζήζεη ε αίζζεζε πνπ ζαο δίλνπλ ηα ρέξηα ζαο 

πάλσ ζην ζηήζνο θαη ην ζηνµάρη.  

-   Απαιά θαη ήξεµα, εθπλεύζηε από ην ζηόκα ζαο.  

- Δπαλαιάβεηε, θξαηώληαο έλα ξπζµό. Σηόρνο είλαη λα παίξλεηε 8-12 αλαπλνέο (εηζπλνέο θαη 

εθπλνέο) αλά ιεπηό.  

Πεγή: Ηλζηηηνύην Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο 

http://www.ibrt.gr/ekpaideysi/2_sostos_tropos_anapnois.pdf 

 

Μεξηθέο ζπκβνπιέο γηα λα αληηκεησπίζεηε πην απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ζηε δσή ζαο.  

1. Δπειημία: είλαη ζεκαληηθό λα γλσξίδεηε ηη κπνξεί λα αιιάμεη θαη ηη όρη. Γηα ην ιόγν απηό, ζα 

ήηαλ θξόληκν λα ζηξέςεηε ηελ πξνζνρή ζαο ζηα πξάγκαηα πνπ κπνξείηε λα ειέγμεηε θαη λα 

αιιάμεηε.  

 

2. Άθζνλν γέιην: έλα από ηα θαιύηεξα αγρνιπηηθά. Τα αζηεία, ηα αλέθδνηα, κηα επράξηζηε 

ηαηλία ζηελ ηειεόξαζε, κηα θσκσδία ζηνλ θηλεκαηνγξάθν, ηα θόκηθο απνηεινύλ έμππλα θαη 

επράξηζηα δηαιείκκαηα από ηε ζθιεξή θαη απαηηεηηθή πξαγκαηηθόηεηα.  

 

3. Βαζηέο θαη αξγέο εηζπλνέο: απνθαζίζηε λα αθηεξώζεηε ζηνλ εαπηό ζαο κεξηθά ιεπηά θάζε 

κέξα θαη λα πηνζεηήζεηε ηε ζπλήζεηα λα παίξλεηε βαζηέο θαη αξγέο εηζπλνέο. Σώκα θαη πλεύκα 

ραιαξώλνπλ πξαγκαηηθά.  

 

http://www.medlook.net/kids/stress.asp
http://www.ibrt.gr/ekpaideysi/2_sostos_tropos_anapnois.pdf
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4. Σα ιάζε είλαη αλζξώπηλα: όινη δηθαηνύκαζηε λα ζθάινπκε. Καλείο δελ είλαη ηέιεηνο θαη όινη 

πξέπεη λα καζαίλνπκε από ηα ιάζε καο.  

 

5. Αληηκεηώπηζε ησλ πξνβιεκάησλ θαηά πξνηεξαηόηεηα. Μελ πξνζπαζείηε λα ηα θάλεηε 

όια καδί. Δίλαη πξνηηκόηεξν λα αληηκεησπίδεηε ηα πξνβιήκαηα έλα-έλα, όρη όια καδί θαη δηά κηαο.  

 

6. Η ζπδήηεζε βνεζά θαη δίλεη ιύζεηο: ην πξόβιεκα γίλεηαη κηθξόηεξν θαη ειαθξύηεξν όηαλ ην 

κνηξάδεζηε κε θάπνηνλ άιιν. Έλαο θίινο, έλαο ζύκβνπινο, έλαο θαζεγεηήο, νη γνλείο κπνξεί 

θαη απηνί λα αληηκεησπίδνπλ ην ίδην πξόβιεκα, ή λα ην βίσζαλ ζην παξειζόλ. Μελ ππνηηκάηε ηε 

ζπκβνιή ηνπο
. 

κπνξεί λα απνδεηρζεί πνιύηηκε.  

 

7. Θιίςε θαη ζηελνρώξηα: αληηδξάζεηο απόιπηα αλζξώπηλεο. Ζ αιιαγή ζπλεπάγεηαη ζπρλά 

θαη ηελ απώιεηα όζσλ είρακε ζην παξειζόλ. Τνύην ηζρύεη αθόκε θαη όηαλ ε αιιαγή επηθέξεη 

βειηίσζε ησλ ζπλζεθώλ θαη ηεο πνηόηεηαο δσήο. Φξεηάδεζηε ρξόλν γηα λα πξνζαξκνζηείηε 

νκαιά ζηελ θαηλνύξγηα ζαο δσή. Δπηηξέςηε ζηνλ εαπηό ζαο λα ζηελαρσξηέηαη θαη ελ κέξεη λα 

λνζηαιγεί όια όζα δελ έρεηε πηα. Δίλαη θαη απηόο έλαο ηξόπνο εθηόλσζεο.  

 

8. Παλ κέηξνλ άξηζηνλ. Μελ πξνζπαζείηε λα θνξησζείηε πνιιά πξάγκαηα ηαπηνρξόλσο. 
Πξέπεη λα είζηε ξεαιηζηέο: δελ κπνξείηε λα ηα θάλεηε όια.  

 

9. Άζθεζε θαη θαζαξόο αέξαο. Ζ άζθεζε θαη κάιηζηα ζην ύπαηζξν βνεζνύλ ηόζν ην ζώκα, 
όζν θαη ην πλεύκα.  
 

10. Τγηεηλή Γηαηξνθή: Αθνινπζείζηε κηα ηζνξξνπεκέλε θαη πγηεηλή 
δηαηξνθή «πξνκεζεύνληαο» ην ζώκα ζαο κε ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.  
 

11. Αζινπαηδηέο: ην παηρλίδη είλαη ραξά θαη βνεζά λα ραιαξώζνπλ νη κύεο. Τα παηδηά, νη θίινη 

θαη ηα δώα είλαη πνιύ θαινί ζύληξνθνη ζηε δηαζθέδαζε.  

 

12. Έλα θαιό βηβιίν ή έλα επράξηζην πεξηνδηθό: θίινη ζηηο δύζθνιεο ζηηγκέο. Έλα βηβιίν 

ή έλα πεξηνδηθό ηεο αξεζθείαο ζαο κπνξεί λα ζάο βνεζήζεη λα μεράζεηε γηα ιίγν ηα 

πξνβιήκαηα ηεο θαζεκεξηλόηεηαο.  

 

13. Ύπλνο: Ο ύπλνο είλαη απαξαίηεηνο γηα λα μεθνπξάδεηαη ην ζώκα καο θαη λα κπνξνύκε λα 

αληηκεησπίδνπκε πην δπλαηνί ηηο δύζθνιεο θαηαζηάζεηο.  

 

14. Γηόγθα θαη πεξηζπιινγή: εξεκία ηνπ πλεύκαηνο. Μελ μερλάηε πσο ε γηόγθα απνηειεί 

κνξθή γπκλαζηηθήο θαη βνεζά λα αζθήζεηε αιιά θαη λα ραιαξώζεηε ηνπο κύεο ηνπ ζώκαηόο 

ζαο.  

 

Πεγή: Κέληξν Πιεξνθόξεζεο γηα ζέκαηα Δζηζκνύ θαη Χπρηθήο Υγείαο 

http://www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/Multilingual_Resources/greek_coping_stress.pdf.  
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Το αλυάβητο της χαλάρωσης  

 

Απαιιάμνπ από ην ζθίμηκν! Αλάζαλε βαζηά. 

Βάιε ην έλα πόδη κπξνζηά από ην άιιν θαη θάλε κηα Βόιηα. 

Γπκλάζνπ γηα 15 ιεπηά. 

Γξαζηεξηνπνηήζνπ πξνο θάπνηα αιιαγή. 

Έκπα ζην ςεηό. Πνηα είλαη ε αιεζηλή Δζηία ηνπ άγρνπο γηα ζέλα. 

Εήησ! Εήινο γηα αιιαγή. 

Ζξέκεζε. Παίμε ζα λα είζαη καξηνλέηα ρσξίο ζθνηληά. 

Θπκήζνπ 2 επράξηζηα γεγνλόηα ηνπ πεξαζκέλνπ θαινθαηξηνύ. 

Ηθαλνπνίεζε ηα αηζζεηήξηα ζνπ όξγαλα κε κνπζηθή, θύζε, αγθαιηά. 

Καισζόξηζε έλα θύκα εξεκίαο κε πέληε βαζηέο αλαπλνέο. 

Λύζε ηνπο θόκπνπο πνπ ζε ζθίγγνπλ – ραιάξσζε ηνπ κπο ηνπ απρέλα ζνπ. 

Μνηξάζνπ κε ηνπο θίινπο ζνπ απηά πνπ ζε πξνβιεκαηίδνπλ. 

Νίθεζε ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο κε ηνλ ζεηηθό εζσηεξηθό δηάινγν «Δγώ έρσ ηνλ έιεγρν». 

Ξαλαζθέςνπ ηελ θαηάζηαζε θαη βξεο ηξεηο πηζαλέο ιύζεηο. 

Οξακαηίζνπ ην κέιινλ – κε ην πξόβιεκα πνπ ζε πηέδεη ιπκέλν. 

Πήγαηλε ηαμίδη κε ηε θαληαζία ζνπ ζε έλαλ ηόπν εξεκίαο. 

Ρύζκηζε ηα δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα πνπ ζε θπξηεύνπλ – γξάςε γη’ απηά.  

θέςνπ ζεηηθά: «Θα ηα θαηαθέξσ!» 

Time out! Σξαγνύδεζε έλα ελζαξξπληηθό ηξαγνύδη π.ρ. «I will survive!» 

Τπνζηήξημε ηα δηθαηώκαηά ζνπ κε απηνϋπνζηεξηθηηθό ηξόπν. 

Φηηάμε έλα εζπραζηήξην κε ηε θαληαζία ζνπ – έλα θαηαθύγην γηα ζέλα. 

Υαιάξσζε κε ιίγν Υηνύκνξ! Γέθα γέιηα ηελ εκέξα θάλνπλ ην γηαηξό πην πέξα. 

Φάμε ελαιιαθηηθέο θαη πξαθηηθέο ιύζεηο. 

Χθειήζνπ! Ώξα γηα επαλάζηαζε ελάληηα ζηελ αδξάλεηα.   

Πεγή: Τξηβίια, Σ., Chimienti, G., (2002). Αλαθάιπςε, Απηνγλσζία, Απηνθπξηαξρία, Απηνεθηίκεζε: 

πλαηζζεκαηηθή θαη Κνηλσληθή επηδεμηόηεηα: Έλα εγρεηξίδην ηερληθώλ. Δθδόζεηο Παηάθε: Αζήλα. 

 

ΠΗΓΔ: 

 Τξηβίια, Σ., Chimienti, G., (2002). Αλαθάιπςε, Απηνγλσζία, Απηνθπξηαξρία, Απηνεθηίκεζε: 

πλαηζζεκαηηθή θαη Κνηλσληθή επηδεμηόηεηα: Έλα εγρεηξίδην ηερληθώλ. Δθδόζεηο Παηάθε: 

Αζήλα. 

 Φαηδερξήζηνπ, X.Γ., (2004). Πξόγξακκα πξναγσγήο ηεο ςπρηθήο πγείαο θαη ηεο κάζεζεο, 

Κνηλσληθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή Αγσγή ζην ζρνιείν. Βηβιίν γηα ηνλ Δθπαηδεπηηθό 

Γεπηεξνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο, Γπκλάζην – Λύθεην. Δθδόζεηο: Τππσζήησ – Γηώξγνο 

Γαξδαλόο. 

 Φαξαιακπίδεο, Σ. Αζθήζεηο Φαιάξσζεο. 

http://www.cognitiveanalytic.gr/0fls/c1.asp?photoid=60&subid=18&catid=82&l=3 

http://www.cognitiveanalytic.gr/0fls/c1.asp?photoid=60&subid=18&catid=82&l=3
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 Οδεγόο Φαιάξσζεο θαηά ηνπ Άγρνπο.  

 http://www.depressionanxiety.gr/74/article/greek/74/53/index.htm 

 Χπρνινγία Φπζηθήο Αγσγήο. 

 http://www.pe.uth.gr/cms/phocadownload/epeaek/psychologia_fysikis_agogis_MK208/diale

kseis/9.pdf 

 Βαζηιεηάδεο, Γ., Χπρνιόγνο – Χπρνζεξαπεπηήο. Τν άγρνο ζηηο εμεηάζεηο. 

http://www.aftognosia.gr/-a-/31-to-aghos-stis-eksetasies.html 

 Έθεβνη θαη άγρνο. http://www.neteens.gr/html/apories.html  

 Τερληθέο Φαιάξσζεο. 

http://psychinfo.wordpress.com/2011/01/03/%CE%AD%CE%BB%CE%B5%CE%B3%CF%

87%CE%BF%CF%82-%CE%AC%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%82/  

 

 «Τν άγρνο θαη πώο αληηκεησπίδεηαη». Κέληξν Πιεξνθόξεζεο γηα ζέκαηα Δζηζκνύ θαη 

Χπρηθήο Υγείαο. 

 http://www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/Multilingual 

Resoures/greek_coping_stress.pdf.  

 

 Ηλζηηηνύην Έξεπλαο θαη Θεξαπείαο ηεο Σπκπεξηθνξάο. www.ibrt.gr 

 Stress Management: HOW TO REDUCE, PREVENT, AND COPE WITH STRESS. 

http://www.helpguide.org/mental/stress_management_relief_coping.htm  

 Γξαζηεξηόηεηα γηα ηε Γηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη αληηκεηώπηζε ησλ πξνβιεκάησλ. 

 http://www.samaritans.org/pdf/B4StressManagement.pdf  

 

 School Health Programs Department: Stress Reduction Activities for 

Students.http://www.healthiersf.org/resources/pubs/stressRed/StressReductionActivities.pf  

 Stress Management, Σρέδην Μαζήκαηνο γηα ηε Γηαρείξηζε ηνπ άγρνπο.http://www.c-

pal.net/course/module3/pdf/Week3_Lesson22.pdf  

 Centers for Disease Control and Prevention, Γέθα ζεκεία γηα λα είζαη ήξεκνο, ρσξίο λα ζε 

θαηαβάιεη ην άγρνο. 

 http://www.bam.gov/sub_yourlife/yourlife_feelingfrazzled.html  

 

 The Big Test: How We Experience Short-Term Stress. 

  http://www.bam.gov/teachers/activities/stress_big_test.pdf  

  

 

ΔΙΗΓΗΣΔ: 

Οκάδα Υπνζηεξηθηώλ ησλ Αλαιπηηθώλ Πξνγξακκάησλ Οηθηαθήο Οηθνλνκίαο- Αγσγήο Υγείαο: Αξγπξώ 

Καδέια, Βαζηιηθή Λνπθαΐδνπ, Γέζπσ Λνΐδνπ, Καηεξίλα Λακπή  
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http://www.pe.uth.gr/cms/phocadownload/epeaek/psychologia_fysikis_agogis_MK208/dialekseis/9.pdf
http://www.aftognosia.gr/-a-/31-to-aghos-stis-eksetasies.html
http://www.neteens.gr/html/apories.html
http://psychinfo.wordpress.com/2011/01/03/%CE%AD%CE%BB%CE%B5%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%AC%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%82/
http://psychinfo.wordpress.com/2011/01/03/%CE%AD%CE%BB%CE%B5%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%AC%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%82/
http://www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/Multilingual%20Resoures/greek_coping_stress.pdf
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