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Άγχος :
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Ο όρος άγχος (ή στρες) προέρχεται από το ρήμα ἄγχω, που στην αρχαία ελληνική γλώσσα σημαίνει σφίγγω ή πνίγω. Το άγχος είναι μια φυσιολογική σωματική και ψυχική αντίδραση σε μια απειλή η σε μια αίτηση για την αντιμετώπιση απαιτητικών καταστάσεων. Όταν νιώθεις στρες το σώμα σου είναι σε ένταση και ο εγκέφαλος σου πυροδοτείται από πολλαπλές σκέψεις. Ο καθένας μας εκτίθεται καθημερινά σε στρες καταστάσεις. Το στρες μάλιστα μπορεί να είναι και θετικό - το λεγόμενο ευ στρες - όταν καλούμαστε να το αντιμετωπίσουμε σπάνια (ή μόνο μερικές φορές) και σε περιορισμένο βαθμό. Σε αυτή την περίπτωση λειτουργεί σαν καταλύτης και μας ενεργοποιεί για να αντεπεξέλθουμε στις όποιες καταστάσεις. Όσο ποιο συχνό και έντονο είναι το στρες, τόσο πιο δύσκολο μας είναι να αντιμετωπίσουμε της καθημερινές μας υποχρεώσεις.
Συναισθήματα, θυμού, απογοήτευσης και φόβου, όπως επίσης, οξυθυμία, κούραση και κατάθλιψη, μας κυριαρχούν και δεν μας επιτρέπουν να λειτουργήσουμε έτσι όπως θα θέλαμε. Το στρες μας κάνει ιδιαίτερα απαιτητικούς, ανυπόμονους και ευερέθιστους με ιδιαίτερα χαμηλή διάθεση για συνεργασία. Διατρέχουμε μάλιστα κίνδυνο να κακοποιήσουμε λεκτικά η ακόμη και σωματικά τα παιδιά μας. Λειτουργώντας κάτω από στρες έχουμε την τάση να παρεξηγούμε συμπεριφορές των παιδιών μας, πιστεύοντας ότι για παράδειγμα έκαναν κάτι από πρόθεση, ενώ στην πραγματικότητα πρόκειται για μια απλή απροσεξία.
Το άγχος μπορεί να έχει ψυχογενή προέλευση ή μπορεί να είναι συνέπεια σωματικής πάθησης. Επιπλέον, εξαρτάται από τις γνωστικές, συναισθηματικές διεργασίες, τον τρόπο ζωής του ατόμου και τον τρόπο αντίληψης του. Κάθε άτομο έχει ένα ορισμένο βαθμό άγχους, ο οποίος θεωρείται φυσιολογικός κάτω από ορισμένες περιστάσεις. Σε κάποιες άλλες όμως περιπτώσεις αυξημένου άγχους, προξενεί κακό και συντελεί στο να υπολειτουργεί το άτομο στις δραστηριότητες του και στο να επηρεάζεται αρνητικά η υγεία του.

Μοντέλα του άγχους :

1. Selye (1930):
υπογράμμισε πως το άγχος είναι μία αυτόματη βιολογική αντίδραση του οργανισμού σε διάφορα εξωγενή ερεθίσματα. Επιπλέον, θεωρούσε πως η αγχωτική αντίδραση θα προκύψει μόνο εάν το άτομο νιώσει ανίκανο να αντεπεξέλθει στις απαιτήσεις μίας κατάστασης.
2. Lazarus  και  Folkman (1984):
πρότειναν πως το άτομο κάνει δυο γνωστικές αξιολογήσεις μόλις ενοχληθεί: πρώτον, εάν ο αγχωτικός παράγοντας ή το γεγονός θέτει σε κίνδυνο το άτομο (the primary appraisal), και δεύτερον, εάν είναι ικανό να τα βγάλει πέρα με αυτόν (the secondary appraisal).
3. Sarafino (1994):
όρισε το άγχος ως την κατάσταση που υπάρχει όταν η συναλλαγή μεταξύ του ατόμου και του περιβάλλοντος οδηγεί το μεμονωμένο άτομο να αντιληφθεί μια διαφορά –αληθινή ή όχι- μεταξύ των απαιτήσεων μίας κατάστασης και των πόρων των βιολογικών, των ψυχολογικών και των κοινωνικών συστημάτων. Αυτός ο ορισμός αναζητά το κενό μεταξύ του πώς αξιολογούμε μία κατάσταση και πως τις ικανότητες του εαυτού μας.
Αναλυτικότερα με την γνωστική αξιολόγηση:
Στην αρχική αξιολόγηση (the primary appraisal) κρίνουμε εάν ένα γεγονός είναι θετικό, αρνητικό ή ουδέτερο. Έτσι, ένα κρύωμα μπορεί να είναι θετικό (επειδή δεν θα πας στην δουλεία την επόμενη ημέρα), μπορεί να είναι ουδέτερο (επειδή θα μπορείς να κάνεις αυτό που είχες προγραμματίσει να κάνεις έτσι κ αλλιώς), και μπορεί να είναι αρνητικό (επειδή έχεις εξετάσεις αύριο και πιστεύεις ότι δεν θα μπορέσεις να δώσεις τον καλύτερο σου εαυτό).
Στη δευτερεύουσα αξιολόγηση (the secondary appraisal) κρίνουμε τις ικανότητες μας και την τωρινή κατάσταση της υγείας μας και του μυαλού

Ποια είδη και χαρακτηριστικά του άγχους υπάρχουν;

1.Στιγμιαίο άγχος: Όταν ο οργανισμός μας αντιδρά σε ένα ερέθισμα ,

2. Βραχυπρόθεσμο άγχος: Όταν λόγω συγκεκριμένων περιστάσεων είμαστε για μία ή περισσότερες μέρες στο τρέξιμο.

3. Χρόνιο άγχος. Όταν οι αγχώδεις αντιδράσεις γίνονται τρόπος ζωής .

4. Γενικό /ειδικό άγχος: Μπορεί το άγχος να είναι σχετικό με μια γενικότερη συμπεριφορά του άνθρωπο, γενικότερη ανησυχία για τα πάντα ή μπορεί να εκδηλώνετε μόνο σε συγκεκριμένες συνθήκες.

5. Το καλό ή δημιουργικό άγχος: Μερικοί ονομάζουν έτσι την ευχάριστη, τη θετική αναστάτωση που αυξάνει την επίδοσή μας.

ΑΙΤΙΑ ΑΓΧΟΥΣ :


1.ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΟΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΑΣ : 
Τα οικονομικά είναι συνέχεια στο μυαλό σου. Οι κακοί οικονομικοί οιωνοί σε αγχώνουν καθημερινά. Μαζί με την παγκόσμια οικονομική κρίση, βιώνεις κι εσύ την προσωπική σου κρίση. Το κόστος ζωής, τα δάνεια και η αβεβαιότητα σε πνίγουν. 

2.ΔΟΥΛΕΙΑ ΠΑΝΤΟΥ ΚΑΙ ΠΑΝΤΑ : 
Στην εποχή των λάπτοπ και των επαγγελματικών email η δουλειά δεν τελειώνει ποτέ. Μπορεί να είσαι σε μία εξωτική παραλία και να είσαι υποχρεωμένος να στείλεις ένα email. Αν δεν το κάνεις εσύ, θα το κάνει ο ανταγωνιστής σου. Ο ελεύθερος χρόνος συρρικνώνεται και οι άνθρωποι αφιερώνουν όλο και λιγότερο χρόνο στον εαυτό τους κι όσους αγαπούν.

3. ΜΙΑ ΔΟΥΛΕΙΑ ΠΟΥ ΔΕΝ ΜΟΥ ΑΡΕΣΕΙ:
 Σε περίοδο οικονομικής και εργασιακής κρίσης, συχνά δεν έχεις την πολυτέλεια της επιλογής. Εξάλλου, άλλοι άνθρωποι είναι άνεργοι και παρά το ότι εργάζεσαι με μισή καρδιά, βαριέσαι και δεν έχεις κανένα ενδιαφέρον, δεν μπορείς να την εγκαταλείψεις.

4.ΠΡΟΣΩΠΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ :
 Οι ανθρώπινες σχέσεις είναι δύσκολες και οι εντάσεις της καθημερινότητας προκαλούν τριβές και καυγάδες. Τα οικονομικά της οικογένειας, τα σεξουαλικά προβλήματα, η έλλειψη χρόνου για τον σύντροφο και τα παιδιά σε αγχώνουν. Οι συχνές εντάσεις απαιτούν δραστικές λύσεις, που δεν έχεις.

5.ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ :
 Η φροντίδα των εξαρτώμενων μελών της οικογένειας είναι μεγάλη ευθύνη. Είτε πρόκειται για παιδιά είτε για ηλικιωμένους χρειάζεται συνεχής στενή παρακολούθηση. Να μην ξεχάσουν οι παππούδες τα φάρμακά τους, να πάνε τα παιδιά στο φροντιστήριο, να κάνουν εξετάσεις. Καθημερινές υποχρεώσεις που δεν επιτρέπουν χαλάρωση, σε αγχώνουν ακόμα και στον ύπνο σου.

6.ΠΙΕΣΗ ΤΩΝ ΔΙΑΚΟΠΩΝ : 
Το να ετοιμάσεις μία ολόκληρη οικογένεια για διακοπές, να μην αφήσεις πίσω εκκρεμότητες να περιμένουν ή να προετοιμάσεις οικογενειακές συγκεντρώσεις και πάρτι για τα παιδιά φαίνεται βουνό. Η περίοδος της προετοιμασίας είναι περισσότερο στρεσογόνος παρά χαλαρή και γιορτινή. 

7.ΔΕΝ ΛΕΣ ΠΟΤΕ ΟΧΙ :
 Φοβάσαι ότι θα πληγώσεις ανθρώπους και δεν χαλάς ποτέ χατίρι σε κανέναν. Λάθος! Τρέχεις συνέχεια για τους άλλους, ενώ δεν αφήνεις καθόλου χρόνο στον εαυτό σου. Οι υποχρεώσεις που αναλαμβάνεις είναι πάνω απ’ τις δυνάμεις σου και σε καταπιέζουν.

8.ΕΛΛΕΙΨΗ ΠΟΙΟΤΙΚΟΥ ΧΡΟΝΟΥ :
 Δεν έχεις χρόνο να δεις τους φίλους σου και τα αγαπημένα σου πρόσωπα. Νοσταλγείς έναν χαλαρό περίπατο με μία φίλη στην εξοχή, αλλά φαντάζει όνειρο μακρινό. Στερώντας χρόνο απ’ τον εαυτό σου, δεν αποφορτίζεσαι από το στρες της ημέρας και δεν βρίσκεις διεξόδους από τις εντάσεις. 

9.ΕΜΜΟΝΗ ΜΕ ΤΗΝ ΤΕΛΕΙΟΤΗΤΑ : 
Θέλεις να πετυχαίνεις πάντα το τέλειο. Το λάθος είναι ο χειρότερος φόβος σου και αυτό σε γεμίζει στρες. Η εμμονή με την τελειότητα, δεν σου αφήνει χρόνο να σκεφτείς άλλα πράγματα εκτός από τον στόχο σου, αλλά έτσι χάνεις τον εαυτό σου.

10.ΕΛΛΕΙΨΗ ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΝΤΟΣ :
 Ξεκινάς μία νέα ενασχόληση και την βαριέσαι, βάζεις έναν στόχο και τα παρατάς στη μέση. Δεν έχεις πάθος και κίνητρο. Αυτό σε στεναχωρεί και σε σπρώχνει στην απόγνωση. Δεν έχεις όρεξη ούτε να κοιμηθείς και αυτό σε εκνευρίζει.

11.ΑΤΑΞΙΑ ΠΑΝΤΟΥ :
 Όταν όλα είναι αποδιοργανωμένα, τίποτα δεν λειτουργεί ομαλά. Το σπίτι είναι ακατάστατο, το γραφείο βομβαρδισμένο, η αίσθηση ότι όλα σε πνίγουν γίνεται όλο και πιο έντονη. Η ακαταστασία έχει την μαγική ιδιότητα να μας κρατάει πίσω και να μας θυμίζει το παρελθόν. Τα ρούχα που δεν σιδερώθηκαν, δουλειές που έμειναν στη μέση, εντάσεις με συναδέλφους και εκκρεμότητες που μας αγχώνουν.
 12. ΑΡΡΩΣΤΙΕΣ: 
φοβάμαι κάθε μέρα ότι θα πεθάνω από κάποια αρρώστια ή ανακοπή/έμφραγμα. Εμφανίζω ένα σύμπτωμα στο σώμα μου και αμέσως το συνδέω με όσες αρρώστιες γνωρίζω ότι μπορεί να σχετίζονται με αυτό (και δυστυχώς δίνω τροφή σε αυτό με το να ψάχνω συμπτώματα για πάρα πολλές παθήσεις). Είμαι αγχωμένος σχεδόν κάθε μέρα και για αρκετή ώρα ενώ δεν είναι λίγες οι φορές που ενώ βρίσκομαι έξω με φίλους ξαφνικά παίρνω την απόφαση να φύγω και να πάω σπίτι για να προσπαθήσω να ηρεμήσω (κάτι το οποίο συνήθως δεν επιτυγχάνεται για αρκετή ώρα)  
 13.ΚΑΤΑΠΙΕΣΤΙΚΟ ΣΧΟΛΕΙΟ :    
Το σχολικό άγχος είναι μια ιδιαίτερα συχνή μορφή άγχους και σχετίζεται με την προσαρμογή του παιδιού στο σχολικό περιβάλλον και στην προσπάθειά του να αντεπεξέλθει στις απαιτήσεις του. Ο ελεύθερος χρόνος για παιχνίδι έχει μειωθεί ή και ελαχιστοποιηθεί λόγω των αυξημένων υποχρεώσεών του σε διάφορες εξωσχολικές δραστηριότητες – μουσική, αθλήματα, ξένες γλώσσες κ.ά. Tο παιδί μπορεί ν’ ανησυχεί για το αν θα έχει καλή απόδοση στο σχολείο και προβληματίζεται για τη μελέτη στο σπίτι.          
 14.ΑΝΕΡΓΕΙΑ :    
η ανεργία προκαλεί οικονομικά προβλήματα που μπορεί να προκαλέσουν πρακτικές δυσκολίες στη ζωή του ατόμου. Συχνά, οι δυσκολίες αυτές είναι οικονομικές και η αδυναμία εύρεσης εργασίας/εξασφάλισης εισοδήματος μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα στις σχέσεις του ανέργου με την οικογένεια ή τον/την σύντροφο τους.         
15.ΚΑΚΗ ΔΙΑΧΕΙΡΗΣΗ ΤΟΥ ΧΡΟΝΟΥ :

Για πολλούς ανθρώπους είναι δύσκολο να οργανώσουν τον χρόνο τους με αποτέλεσμα να σπαταλούν άσκοπα χρόνο, ενέργεια και ψυχικά αποθέματα. Η αμφιβολία για το αν θα προλάβουν να τα έχουν όλα έτοιμα στην ώρα τους δημιουργεί ένα δυσβάσταχτο άγχος που δεν τους επιτρέπει να διαχειριστούν σωστά ούτε το χρόνο ούτε τα μέσα που έχουν στην διάθεση τους.  Ο σωστός προγραμματισμός μπορεί να λειτουργήσει ανακουφιστικά σε σχέση με το άγχος, ιδιαίτερα σε περιόδους όπου καλούμαστε να ανταποκριθούμε παράλληλα σε πολλές απαιτήσεις – προθεσμίες – υποχρεώσεις. Σε αυτήν την περίπτωση, και εφόσον χρειάζεται να επιδείξουμε ένα βαθμό αποτελεσματικότητας, χρειαζόμαστε σωστή οργάνωση και ιεράρχηση προτεραιοτήτων. Ο προγραμματισμός θα πρέπει να γίνεται γραπτά. Ότι έχουμε γραμμένο σε χαρτί μπορεί να βγει από το μυαλό εξοικονομώντας μας ενέργεια για να ασχοληθούμε με τα ουσιαστικά πράγματα.
16.ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ ΑΓΧΟΣ :
 που έχει να κάνει με κοινωνικές περιστάσεις, με την                                                                                                        αλληλεπίδραση με άλλους ανθρώπους και με την αξιολόγηση ή κοντινή παρατήρηση απ' αυτούς.[1] Η διαφορά μεταξύ κοινωνικού άγχους και φυσιολογικής ανησυχίας είναι ότι το πρώτο συνοδεύεται από έντονο αίσθημα φόβου κυρίως κατά τη διάρκεια περιστάσεων που είναι ασυνήθιστες για το άτομο ή στις οποίες πρόκειται να παρατηρηθεί ή να αξιολογηθεί από άλλους. Αυτός ο φόβος είναι τόσο έντονος που ο πάσχων μπορεί να αγχώνεται μόνο και μόνο στη σκέψη της κοινωνικής επαφής και θα κάνει ό,τι μπορεί για να την αποφύγει.
17.ΑΣΤΥΦΙΛΙΑ
 Η αστυφιλία αποτελεί ένα από τα κρισιμότερα προβλήματα της σύγχρονης κοινωνίας. Σήμερα οι άνθρωποι καταφεύγουν στις πόλεις σε αναζήτηση εργασίας καλύτερης ζωής. Τους προσελκύουν οι υλικές απολαύσεις των πόλεων και το φανταχτερό αστικό περιβάλλον. Έτσι, δημιουργήθηκαν τεράστιες πόλεις με ποικίλα προβλήματα, όπως το στεγαστικό και η εξεύρεση εργασίας, ενώ η ύπαιθρος σταδιακά εγκαταλείπεται.















ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΑΓΧΟΥΣ
1.Ψυχική ευελιξία: είναι σημαντικό να γνωρίζετε τι μπορεί να αλλάξει και  για το λόγο αυτό, θα ήταν φρόνιμο να στρέψετε την προσοχή σας σε πράγματα που μπορείτε να ελέγξετε και να αλλάξετε. Αφιερώστε χρόνο και σκέψη πριν ενεργησετε. Χωρίς άγχος, αναλύστε λογικά και ψύχραιμα καθημερινές καταστάσεις. Δεν ωφέλει να αγχώνεστε για πράγματα που δεν πρόκειται να αλλάξουν. Πολλοί από εμάς αγχώνονται για τα μικρά ασήμαντα πράγμα της καθημερινότητας. Το καλύτερο θα ήταν να ξέρουμε που θα στρέψουμε την προσοχή μας και να σκαφτόμαστε πρώτα τα σημαντικότερα θέματα που μας απασχολούν.
Βάλτε μικρούς ρεαλιστικούς στόχους που θα μπορείτε να κατακτήσετε εύκολα χωρίς άγχος και θα σας γεμίσουν χαρά μεγάλη και μακρινοί στόχοι πρέπει να χωρίζονται σε επί μέρους μικρότερα βήματα να χαίρεστε διαρκώς τους καρπούς των προσπαθειών σας. Αναγνωρίστε τα λάθη σας και διορθώστε κάθε εσφαλμένη παρειακοί στόχοι των ισορροπημένων ατόμων είναι ρεαλιστικοί κατέχουν πιθανότητες να πραγματοποιηθούν. Ισορροπημένα άτομα παίρνουν ικανοποίηση από τη διαδικασία να επιδιώξουν να επιτύχουν ένα στόχο και όχι μόνο εστιάζοντας στο τελικό αποτέλεσμα. Το να θέτουμε ρεαλιστικούς στόχους βοηθού στο να δημιουργηθεί δημιουργική ικανότητα, αλλά και να δίνουμε το καλό παράδειγμα μιας ρεαλιστικής στάσης. Υπάρχει ένα σημαντικό ποσοστό ανθρώπων που πιστεύουν πως πιέζοντας τους εαυτούς τους θα πετύχουν το ικανοποιητικό αποτέλεσμα. Ωστόσο η τακτική αυτή δημιουργεί παιδιά με άγχος και αργότερα ανασφαλείς ενήλικες, οι όποιοι αποτυγχάνουν να ικανοποιηθούν αλλά και να ικανοποιήσουν.
2. Αναζητήστε το γέλιο: Ένα από τα καλυτέρα αγχολυτικά, το γέλιο διώχνει το άγχος. Αποτελεί έξυπνο και ευχάριστο διάλειμμα από την πραγματικότητα. Το χιούμορ είναι μια υψηλή νοητική λειτουργιά που έχει μόνο το ανθρώπινο είδος και εκτονώνει το άγχος πολύ αποτελεσματικά. Αφήστε το γέλιο να βγει δυνατά από μέσα σας. Οι πρόσχαροι άνθρωποι είναι κοινωνικά περιζήτητοι συμφώνα με την κα Κυνηγόπουλου, δίνει αυτοπεποίθηση και υποσυνείδητα μπαίνουμε σε μια διαδικασία σκέψης για να αντιμετωπίσουμε διαφορετικά τα πράγματα. Επιπλέον είναι ένα φυσικό αντικαταθλιπτικό. «Η διαχείριση της αλλαγής με θετικότητα, σημαίνει ότι έχουμε δύναμη να δούμε με ρεαλισμό την πραγματικότητα και να αναζητήσουμε λύσεις με πίστη στον εαυτό μας» διευκρινίζει η σύμβουλος.
Η γελωτοθεραπεια είναι μια μέθοδος στην όποια κατά την διάρκεια των συνεδρίων το άτομο μαθαίνει να γελά, σαν άσκηση. Με τη βοήθεια της σύμβουλου υιοθέτει το γέλιο στην ζωή του μέσο θεραπείας. «Στις δυσκολίες το άτομο αυτορυθμίζεται και βρίσκει τρόπους για να προσαρμοστεί στα νέα δεδομένα». Πρόκειται για ένα μηχανισμό της ανθρώπινης συμπεριφοράς.
3. Τεχνικές αναπνοής που διώχνουν το άγχος. Βαθιές και αργές εισπνοές. Αποφασίστε να αφιερώσετε στον εαυτό σας λίγα λεπτά κάθε μέρα για να υιοθετήσετε τη συνήθεια να παίρνετε βαθιές και αργές εισπνοές. Κρατήστε τον αέρα στα πνευμόνια σας λίγο παραπάνω, στη συνέχεια εκπνεύστε αργά από το στόμα. Σε κάθε εκπνοή, νοιώστε ότι διώχνεται το ΑΓΧΟΣ. Σώμα και πνεύμα χαλαρώνουν έτσι πραγματικά. Σε κάθε κατάσταση της ημέρας με έντονο άγχος, πάρτε τρείς τέτοιες ανάσες.  Τοποθετήστε τα δύο σας χέρια στην κοιλιά και προσπαθήστε να φανταστείτε  μέσα στο σώμα σας ένα μπαλόνι. Δώστε στο μπαλόνι αυτό και ένα χρώμα που σας αρέσει και φανταστείτε ότι το λεπτό κομμάτι του μπαλονιού  βρίσκεται στην περιοχή του στήθους σας και το κομμάτι που φουσκώνει βρίσκεται στην κοιλιά σας. Πάρτε μια εισπνοή και φανταστείτε ότι φουσκώνει το μπαλόνι αυτό – θα φουσκώσει λίγο το λεπτό κομμάτι (το στήθος δηλαδή) αλλά ο προορισμός είναι η κοιλιά και «φουσκώστε» το φανταστικό μπαλόνι μέσα σας. Η διαφραγματική αναπνοή χρειάζεται εξάσκηση μέσω της επαναλαμβανόμενης πρακτικής. Καλό θα ήταν να εξασκείστε 2 – 3 φορές την ημέρα για περίπου 3-5  λεπτά ανά πρόβα. Όταν αισθάνεστε οικεία με την διαφραγματική αναπνοή σε ήρεμες, ελεγχόμενες καταστάσεις, μπορείτε στη συνέχεια να μετατοπιστείτε σε αυτό τον τρόπο αναπνοής – χαλάρωσης και σε αγχώδεις καταστάσεις για να μειώσετε αποτελεσματικά την ένταση, την ανησυχία και το άγχος σας.
4. Μην σας πιάνει ΑΓΧΟΣ όταν κάνετε κάποιο λάθος. Τα λάθη είναι ανθρώπινα και όλοι δικαιούμαστε να σφάλουμε. Κανείς δεν είναι τέλειος και πρέπει απλά να μαθαίνουμε από τα λάθη μας. Σοφός δεν είναι όποιος δεν κάνει λάθη, αλλά αυτός που τα βλέπει και τα διορθώνει. Αν πάλι η ζημιά δεν διορθώνεται, πάλι μην αγχώνεστε, για ούτως ή άλλως δεν αλλάζει τίποτα!
5. Η οργάνωση διώχνει το ΑΓΧΟΣ. Αντιμετωπίστε τα προβλήματα με προτεραιότητα και στη σειρά τους. Μην προσπαθείτε να τα κάνετε όλα μαζί. Είναι προτιμότερο να αντιμετωπίζετε τα προβλήματα ένα-ένα, όχι όλα μαζί με μιας. Παν μέτρων άριστον. Μην προσπαθείτε να φορτωθείτε πολλά πράγματα ταυτοχρόνως. Πρέπει να είστε ρεαλιστές: δεν μπορείτε να τα κάνετε όλα. - Οργανωθείτε! Μία λίστα την ημέρα το άγχος κάνει πέρα. Ορίστε από νωρίς τί πρέπει να γίνει σήμερα και προσπαθήστε να ανταποκριθείτε στο πρόγραμμά σας. Αυτό θα σας βοηθήσει όχι μόνο να αισθανθείτε ξανά κύριος της κατάστασης αλλά και να απολαύσετε ένα νέο συναίσθημα ικανοποίησης στο τέλος της μέρας. -  Εκτιμήστε την κατάσταση και τις δυνατότητες σας. Έχουμε την τάση να φορτώνουμε τον εαυτό μας με ευθύνες, δουλειές και προβληματισμούς χωρίς να αξιολογούμε "πόσο αντέχουμε". Για πολλούς από μας το να πούμε όχι, το να πούμε δεν μπορώ, δεν ξέρω, δεν προλαβαίνω, σηματοδοτεί μία ήττα: έχουμε μάθει ότι πρέπει να τα κάνουμε όλα, να τα προλαβαίνουμε όλα, να τα ελέγχουμε όλα. Βάλτε τα όρια σας. Αν, μέσω δοκιμής και λάθους, δείτε ότι δεν μπορείτε να τηρήσετε το πρόγραμμά σας, ελαφρώστε το λιγάκι. -  Ενεργοποιήστε και εκμεταλλευτείτε τους διαθέσιμους πόρους σας. Οι καλύτεροι μάνατζερ είναι αυτοί που ξέρουν να αναθέτουν την κατάλληλη δουλειά στον κατάλληλο άνθρωπο. Αναθέστε μικροδουλίτσες στους γύρω σας: όχι μόνο θα σας ξελαφρώσει, αλλά θα σας δώσει και μία αίσθηση ασφάλειας και συντροφικότητας. Υπάρχουν άνθρωποι που μπορούν να σας βοηθήσουν, ακόμα κι αν αυτό σημαίνει να βάλουν τα πιάτα στο πλυντήριο ή να πληρώσουν τη ΔΕΗ. 
6. Η συζήτηση διώχνει το ΑΓΧΟΣ, βοηθά και δίνει λύσεις: το πρόβλημα γίνεται μικρότερο και ελαφρύτερο όταν το μοιράζεστε με κάποιον άλλο. Ένας φίλος, ένας σύμβουλος, ένας συνεργάτης ή ένας συνάδελφος μπορεί και αυτός να αντιμετωπίζει το ίδιο πρόβλημα, ή να το βίωσε στο παρελθόν. Μην υποτιμάτε τη συμβουλή του, μπορεί να αποδειχθεί πολύτιμη. Μοιρασμένο με άλλους ΑΓΧΟΣ είναι μισό ΑΓΧΟΣ - μοιρασμένη χαρά είναι διπλή χαρά! Η επικοινωνία είναι η λέξη κλειδί. Εκφράστε τα συναισθήματά και τους φόβους σας, τα όνειρά σας και τα θέλω σας. Δώστε την πρωτοβουλία στον άνθρωπό σας να σας πλησιάσει με τον τρόπο που θεωρεί σωστό. Επιλέξτε κάποιες φορές να βρείτε το θάρρος και τη δύναμη να αφήσετε για λίγο τα προβλήματα. Ζήστε στο εδώ και τώρα και περάστε όμορφα. Τολμήστε να κάνετε κάτι διαφορετικό και να μοιραστείτε μια νέα κοινή εμπειρία που θα σας ανανεώσει και θα σας δώσει κουράγιο για να συνεχίσετε.
Όσο κάποιος επιλέγει να κλείνεται στα προβλήματα του και να εγκλωβίζεται σε άγχη του μέλλοντος,τότε χάνει την ψυχική του ηρεμία αλλά και τους ανθρώπους που έχει γύρω του.Επιλέγει ασυναίσθητα την μοναξιά επειδή για κάποιο λόγω πιστεύει πως κανένας δεν μπορεί να τον καταλάβει.Δεν χρειάζεται να καταλήγει μόνος του σε τέτοια συμπεράσματα.Μην αποξενώνεστε. Το βράδυ που θα ξαπλώσετε με το σύντροφό σας μιλήστε του πριν κοιμηθείτε.Πείτε του μια γλυκιά κουβέντα.Δώστε του ένα φιλί και ένα γλυκό χάδι.Είναι πράξεις που στέλνουν στον άλλο το μήνυμα "Πώς όσο χάλια και αν είναι τα πράγματα εκεί έξω,για μένα είσαι σημαντικός."Δίνει στον άλλον αυτοπεποίθηση και σιγουριά για να συνεχίσει να αγωνίζεται. 7. Οι αλλαγές προκαλούν ΑΓΧΟΣ, καμιά φορά θλίψη και στεναχώρια: αντιδράσεις όμως απόλυτα ανθρώπινες. Η αλλαγή συνεπάγεται συχνά και την απώλεια όλων όσων είχαμε στο παρελθόν. Τούτο ισχύει ακόμη και όταν η αλλαγή επιφέρει βελτίωση των συνθηκών και της ποιότητας ζωής. Χρειάζεστε χρόνο για να προσαρμοστείτε ομαλά στην καινούργια σας ζωή. Ένα μικρό ΑΓΧΟΣ είναι φυσιολογικό. Επιτρέψτε στον εαυτό σας να στεναχωριέται και εν μέρει να νοσταλγεί όλα όσα δεν έχετε πια. Είναι και αυτός ένας τρόπος εκτόνωσης του άγχους. Αν μια νέα κατάσταση ή αλλαγή σας προκαλεί άγχος και δεν μπορείτε να την αποφύγετε, προσπαθήστε να εξαλείψετε μία άλλη,για να πετύχετε ισορροπία. Οι αλλαγές πολλές φορές δεν είναι επιθυμητές, αλλά μπορεί να είναι αναγκέες. Τότε θα πρέπει την αλλαγή αυτή να την δείτε ως μία θετική πρόκληση και όχι ως απειλή.Η συχνότερη αιτία στρές είναι η προσπάθεια να στριμώξετε όλες τις υποχρεώσεις σας,που δημιουργούνται από τις αλλαγές ή μεταβολές του περιβάλλοντός σας, σε περιορισμένο χρόνο και να πελαγώνεται στην σκέψη ότι δεν προλαβαίνετε. Η λύση είναι να προχωράτε βήμα βήμα θέτοντας έναν μικρό στόχο κάθε φορά. Αλλά γενικότερα δεν είναι κακό να γνωρίζετε τις αντοχές και τις δυνατότητές σας και να απορρίπτετε κάποιες αλλαγές στην ζωή σας. 8.Φυσική Άσκηση και καθαρός αέρα διώχνουν το ΑΓΧΟΣ. Η άσκηση και μάλιστα στο ύπαιθρο βοηθούν τόσο το σώμα, όσο και το πνεύμα. Κολύμπι, ποδήλατο, ποδόσφαιρο, χορός, αθλοπαιδιές, εκδρομές, ... ότι σας αρέσει. Ακόμα και το παιχνίδι είναι χαρά και βοηθά να χαλαρώσουν οι μύες. Τα παιδιά, οι φίλοι και τα ζώα είναι πολύ καλοί σύντροφοι στη διασκέδαση. Συγκεκριμένα οργανώνοντας τον χρόνο σας,μπορείτε να βρείτε λίγο χρόνο να ασχοληθείτε με την φυσική άσκηση. Το ιδανικό πρόγραμμα άσκησης είναι 20 λεπτά την ημέρα, τρεις φορές την εβδομάδα.Έτσι ανεβάζετε τα επίπεδα των ενδορφινών σας και των ευχάριστων αγγελιοφόρων σας. Είναι γνωστό ότι όταν κάποιος έχει άγχος, παρατηρείται ένταση στους ώμους και τον λαιμό και σφύξιμο των χεριών σε γροθιά.Τέτοιες αντιδράσεις παύουν να υπάρχουν με την γύμναση, όπου οι μύες χαλαρώνουν. Πολύ αποτελεσματική είναι η αερόβια άσκηση, όπως τζόκινγκ και κωπηλασία, καθώς και η γιόγκα. 9.Απαραίτητη προϋπόθεση για την καταπολέμηση του άγχους είναι να ξεκούραζετε το μυαλό. Ο χορός, η ποίηση,ένα καλό βιβλίο, μια καλή μουσική, ένα ευχάριστο περιοδικό διώχνουν το ΑΓΧΟΣ: φίλοι στα δύσκολα. Έτσι ο εγκέφαλος αποσπάται απο αυτά που τον απασχολούν και ξεκουράζεται. Για παράδειγμα, ένα βιβλίο ή ένα περιοδικό μπορεί να σας βοηθήσει να ξεχάσετε για λίγο τα προβλήματα της καθημερινότητας. Ακούστε Yanni(π.χ. "In my time ") ή ήρεμα κλασσικά κομμάτια( ιδίως με φλάουτο ) ή ειδική χαλαρωτική μουσική.Επίσης το μπαρόκ βοηθάει στην συγκέντρωση. 5 Η λογοτεχνία βοηθάει στην ανάπτυξη της φαντασίας. Μία σύντομη απεικόνιση είναι ένας εύκολος τρόπος για να ηρεμήσετε και να βρείτε ξανά τις ισορροπίες σας. Βρίσκοντας χόμπι και τρόπους ενασχόλησης και ψυχαγωγίας μειώνεται άγχος. 10. Η Χαλάρωση και η περισυλλογή διώχνουν το ΑΓΧΟΣ: η ηρεμία του πνεύματος είναι απαραίτητη άσκηση. Υπάρχουν πολλές σχολές και τεχνικές χαλάρωσης. Γιόγκα, τάι-τσι κλπ. πού αποτελούν μορφές γυμναστικής και βοηθούν να ασκήσετε αλλά και να χαλαρώσετε τους μύες του σώματός σας. Προσέξτε μόνο να μην πάρετε πολύ σοβαρά τη ανατολική φιλοσοφική κουλτούρα και βρεθείτε με πορτοκαλιές κελεμπίες να βαράτε κουδουνάκια! 11. Το σεξ διώχνει το ΑΓΧΟΣ. Μην χάνετε ποτέ καμία ευκαιρία να απολαμβάνετε ερωτικά τον εαυτό σας και τον ή την σύντροφό σας. Η χαλάρωση μετά το σεξ είναι ένα ισχυρό τονωτικό που στηρίζει τον οργανισμό για αρκετές ώρες ή και μέρες! Οργανώστε τις συνθήκες σωστά, πάρτε το χρόνο σας, εξηγείστε όμορφα στον σύντροφό σας τι σας αρέσει και τι δεν σας αρέσει και απολαύστε χωρίς τύψεις τους οργασμούς σας. Το ανθρώπινο είδος μπορεί να κοιτά πρόσωπο με πρόσωπο τον ερωτικό του σύντροφο στη διάρκεια της επαφής, σε αντίθεση με το υπόλοιπο ζωικό βασίλειο. Αυτή η οπτική ανατροφοδότηση, ισχυροποιεί τις σχέσεις, απαλύνει τις διαφορές, δένει ψυχικά το ζευγάρι, δίνει τη δύναμη να αντιμετωπίζει χωρίς ΑΓΧΟΣ το μέλλον και στηρίζει την ύπαρξη της οικογένειας. Μην πιστεύετε τσιτάτα που λένε ότι οι παντρεμένοι βαριούνται το σεξ. Τέτοια λεγόμενα κρύβουν άλλα προβλήματα. Η αλήθεια είναι ότι η ερωτική απόλαυση παραμένει και πρέπει να παραμένει για αρκετές δεκαετίες, ο ισχυρός άξονας σύνδεσης των ζευγαριών. 12.Σκεφτείτε ποιό είναι το χειρότερο που μπορεί να συμβεί (και τι θα κάνετε σε αυτή την περίπτωση).-Σκεφτείτε το χειρότερο ενδεχόμενο. Και τίποτα να μην πάει καλά, τι μπορεί να γίνει; Αυτό πρέπει να σκέφτεστε την ώρα της κρίσης για να καταλάβετε, αν όντως σας ωφελεί να νιώθετε έτσι. Για παράδειγμα, αργήσατε στην δουλειά. Αντί να τρέχετε στον δρόμο από το άγχος σας,πράγμα που μπορεί να έχει τραγικές επιπτώσεις,σκεφτείτε απλά τις συνέπειες.Το πολύ-πολύ να τα <<ακούσετε>> λιγάκι.Αν και το να σκεφτόμαστε το χειρότερο συνήθως μπορεί να επιδεινώσει το άγχος και να ενισχύσει την καταστροφολογία αλλά και την αρνητκή συμπεριφορά ενισχύοντας.Ωστόσο μας εξασκεί στο να βρίσκουμε πιθανές λύσεις σε ένα ενδεχόμενο πρόβλημα αλλά και να ζητήσουμε βοήθεια από τρίτους.Η εξάσκηση στην επίλυση προβλημάτων είναι ιδιαίτερα βοηθητική όσον αφορά τον διαχωρισμό μεταξύ ασήμαντων και σημαντικών προβλημάτων σε άτομα που έχουν την τάση να πανικοβάλλονται εύκολα.Ένας κατάλογος με πιθανές λύσεις αλλά και εναλλακτικές σκέψεις και συμπεριφορές μπορεί να βοηθήσει στο να βλέπουμε πιο ψύχραιμα κάποιες καταστάσεις και γεγονότα.Το να φτιάξει κάποιος ένα ενδεχόμενο σενάριο με μία στήλη όπου θα απαριθμεί τους φόβους και στην άλλη κάποια σχέδια δράσης περιορίζει σημαντικά το άγχος και την τάση πρόβλεψης ότι θα συμβεί το χειρότερο.Η αποδοχή ότι δεν μπορούμε να ελέγχουμε τα πάντα ανά πάσα στιγμή,και ότι η αβεβαιότητα είναι κομμάτι της καθημερινότητάς μας επίσης μειώνει το άγχος.Αντί λοιπόν να προσπαθούμε να παρέμβουμε σε μια επικείμενη αρνητική κατάσταση είναι προτιμώτερο να καταγράψουμε τι μπορούμε να κάνουμε για να το αποτρέψουμε (για παράδειγμα για να μην χάσουμε τη δουλειά μας) αλλά και πιθανές λύσεις ελέγχου αν αυτό συμβεί.
13.Η λύση της ψυχοθεραπείας.Όταν το στρες αποκτά ανησυχητικές διαστάσεις και οι κρίσεις άγχους διαδέχονται τα ψυχοσωματικά προβλήματα,η επίσκεψη σε έναν ψυχοθεραπευτή είναι η καλύτερη λύση.Δεν χρειάζεται να φτάσουμε στο απροχώρητο για να ζητήσουμε βοήθεια,καθώς ο ειδικός θα μας βοηθήσει να χτυπήσουμε το πρόβλημα στην ρίζα του και να το αντιμετωπίσουμε με περισσότερη αποτελεσματικότητα.Τέλος,τεράστια σημασία έχει η αιτιολογική θεραπεία,δηλαδή η εύρεση της αιτίας του άγχους.Για παράδειγμα, συχνή είναι η αγχώδης αντιδραστική νεύρωση-συχνά καταθλιπτικού τύπου- που σχετίζεται με απωθημένες εμπειρίες και αρνητικά συναισθήματα που ανάγονται συνήθως στην παιδική ηλικία π.χ. κάποιος καταπιεστικός ή αδιάφορος γονέας,διαζύγιο και γενικά προβλήματα στην σχέση με τους γονείς.Έτσι,για την αντιμετώπιση του άγχους τεράστια σημασία έχει η αλλαγή του τρόπου ζωής,πάντα με αιτιολογική αντιμετώπιση του άγχους και όχι απλά με αντιμετώπιση τν συμπτωμάτων του με φάρμακα.
14.Η λύση της Φαρμακοθεραπείας.Η απόφαση για τη χορήγηση αγχολυτικών φαρμάκων σε ασθενείς με ΓΑΔ δεν πρέπει κατά κανόνα να παίρνεται στην πρώτη συνέντευξη.Λόγω της μακροχρόνιας πορείας της νόσου,το θεραπευτικό σχέδιο πρέπει να καταστρώνεται προσεκτικά.Τα δύο κύρια φάρμακα που αφείλουμε να σκεφτούμε είναι η βουσπιρόνη και οι βενζοδιαζεπίνες.Άλλα φάρμακα που μπορεί να είναι χρήσιμα είναι τα τρικυκλικά,τα ανηισταμινικά και οι β-αδρενεργικοί ανταγωνιστές.Άν και η φαρμακοθεραπεία της ΓΑΔ θεωρείται κυρίως σαν μια θεραπεία 6-12 μηνών,υπάρχουν ενδείξεις ότι πρέπει να είναι πιο μακρόχρονη και ίσως εφόρου ζωής.Το 25% των ασθενών υποτροπιάζουν τον πρώτο μήνα μετά την διακοπή των φαρμάκων και το 60 εως 80% στη διάρκεια του επόμενου χρόνου.Αν και κάποιοι από τους ασθενείς αναπτύσσουν εξάρτηση απο τις βενζοδιαζεπίνες,δεν παρατηρείται ανοχή ως προς την θεραπευτική επίδραση τόσο των βενζοδιαζεπινών όσο και της βουσπιρόνης. Βενζοδιαζεπίνες.Είναι το φάρμακο εκλογής.Η συνταγογραφία τους γίνεται σε μία ανάλογα με τις ανάγκες βάση,ώστε οι ασθενείς να παίρνουν μίας ταχείας δράσης βενζοδιαζεπίνη όταν νιώθουν ιδιαίτερα αγχωμένοι.Η εναλλακτική λύση είναι η χορήγησή τους για περιορισμένο χρονικό διάστημα,στη διάρκεια του οποίου εφαρμόζονται και ψυχοκοινωνικές θεραπευτικές προσεγγίσεις.Η χορήγηση των βενζοδιαζεπινών συνδέεται με αρκετά προβλήματα.Περίπου 25 έως 30% των ασθενών δεν ανταποκρίνονται και μπορεί να αναπτυχθούν ανοχή και εξάρτηση.Κάποιοι ασθενείς παραπονούνται για μειωμένη εγρήγορση και εξ αυτού κινδυνεύουν όταν οδηγούν ή χρησιμοποιούν μηχανήματα. Βουσπιρόνη.Είναι αποτελεσματική ίσως στο 60-80% των ασθενών με ΓΑΔ.Τα δεδομένα δείχνουν ότι η βουσπιρόνη είναι πιο αποτελεσματική στη μείωση των γνωσιακών και των σωματικών συμπτωμάτων.Οι ενδείξεις δείχνουν επίσης ότι οι ασθενείς που έχουν προηγουμένως λάβει βενζοδιαζεπίνες,πιθανότατα δεν ανταποκρίνονται στη θεραπεία με βουσπιρόνη.Η έλλειψη ανταπόκρισης ίσως οφείλεται στην απουσία,κατά τη θεραπεία με βουσπιρόνη,κάποιων από τις μη αγχολυτικές ενέργειες που διαθέτουν οι βενζοδιαζεπίνες,όπως είναι η μυΐκή χαλάρωση και η αίσθηση της ευεξίας. Άλλα φάρμακα.Εάν η θεραπεία με βουσπιρόνη ή βενζοδιαζεπίνη δεν είναι καθόλου ή ελάχιστα αποτελεσματική,θα πρέπει να σκεφτούμε τη χορήγηση ενός τρικυκλικού ή ενός ανταγωνιστή των β-αδρενεργικών υποδοχέων.
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Πηγές: www.cbt.com.gr, www.e-psychology.gr, www.psi-gr.tripod.com, www.web4health.info



                       ΟΙ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΑΝΧΟΥΣ
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[image: A description...]Το άγχος είναι μια φυσιολογική σωματική ψυχική αντίδραση σε μια απειλή ή σε μια αίτηση για την αντιμετώπιση απαιτητικών καταστάσεων. Όταν νιώθεις στρες το σώμα σου είναι σε ένταση και ο εγκέφαλος σου πυροδοτείται από πολλαπλές σκέψεις. Ο καθένας μας εκτίθεται καθημερινά σε στρες καταστάσεις. Το στρες μάλιστα μπορεί να είναι και θετικό, το λεγόμενο ευ στρες, όταν καλούμαστε να το αντιμετωπίσουμε σπάνια (ή μόνο μερικές φορές) και σε περιορισμένο βαθμό. Σε αυτήν την περίπτωση λειτουργεί σαν καταλύτης και μας ενεργοποιεί για να αντεπεξέλθουμε στις όποιες καταστάσεις. Όσο ποιο συχνό και έντονο είναι το στρες, τόσο πιο δύσκολο μας είναι να αντιμετωπίσουμε τις καθημερινές μας υποχρεώσεις.

Συναισθήματα θυμού, απογοήτευσης και φόβου, όπως επίσης, οξυθυμία, κούραση και κατάθλιψη, μας κυριαρχούν και δεν μας επιτρέπουν να λειτουργήσουμε έτσι όπως θα θέλαμε. Το στρες μας κάνει ιδιαίτερα απαιτητικούς, ανυπόμονους και ευερέθιστους με ιδιαίτερα χαμηλή διάθεση για συνεργασία. Διατρέχουμε μάλιστα κίνδυνο να κακοποιήσουμε λεκτικά ή ακόμη και σωματικά τα παιδιά μας. Λειτουργώντας κάτω από στρες έχουμε την τάση να παρεξηγούμε συμπεριφορές των παιδιών μας, πιστεύοντας ότι για παράδειγμα έκαναν κάτι από πρόθεση, ενώ στην πραγματικότητα πρόκειται για μια απλή απροσεξία.

Το άγχος μπορεί να έχει ψυχογενή προέλευση ή μπορεί να είναι συνέπεια σωματικής πάθησης. Επιπλέον, εξαρτάται από τις γνωστικές, συναισθηματικές διεργασίες, τον τρόπο ζωής του ατόμου και τον τρόπο αντίληψής του. Κάθε άτομο έχει ένα ορισμένο βαθμό άγχους, ο οποίος θεωρείται φυσιολογικός κάτω από ορισμένες περιστάσεις. Σε κάποιες άλλες όμως περιπτώσεις αυξημένου άγχους, προξενεί κακό και συντελεί στο να υπολειτουργεί το άτομο στις δραστηριότητες του και στο να επηρεάζεται αρνητικά η υγειά του.
          ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ ΣΤΟ ΣΤΡΕΣ
 
Το σώμα έχει σχεδιαστεί μα τέτοιο τρόπο που να αντέχει διάφορες φυσιολογικές αλλαγές σε καταστάσεις στρες. Σε όλες τις περιπτώσεις υπάρχει απελευθέρωση αδρεναλίνης από τα επινεφρίδια.

Η αντίδραση στο στρες είναι γνωστή και ως αντίδραση 'μάχης ή φυγής ' (fight or flight' response) και μας συνδέει με τους προγόνους μας που για εκείνους στρες σήμαινε περισσότερο φυσικός κίνδυνος από κάποιον εχθρό, άνθρωπο ή ζώο. Η αδρεναλίνη παράγεται για να μας δώσει επιπλέον ενεργεία αν χρειάζεται στην αντίδραση 'μάχης ή φυγής'. Ωστόσο, η αδρεναλίνη μπορεί να μας κάνει να νιώθουμε νευρικότητα και άγχος.


      ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΕΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΤΟΥ
                                    ΑΓΧΟΥΣ

· Το άγχος μπορεί να αυξήσει την πίεση του αίματος, η οποία με την σειρά της αυξάνει τις πιθανότητες καρδιακής προσβολής ή εγκεφαλικοί επεισοδίου

· Μερικά άτομα εμφανίζουν ευερέθιστη κίστη ως αντίδραση σε πιεστικά γεγονότα

· Η τριχόπτωση πολλές φόρες αποτελεί συνέπεια υπερβολικού άγχους 

· Πολλά άτομα που βρίσκονται κάτω από υπερβολική πίεση και στρες συχνά εμφανίζουν πληγές στο στόμα

· Άσθμα και άλλα πνευμονικά προβλήματα μπορεί να χειροτερέψουν εξαιτίας του υπερβολικού άγχους 

·  Πολλά άτομα εμφανίζουν αύξηση του σακχάρου στο αίμα 

· Το άγχος μπορεί να προκαλέσει ή να επιδεινώσει πολλές ασθένειες της πεπτικής οδού 

· Το στρες μπορεί να οδηγήσει στην υπερβολική απώλεια ή την αύξηση βάρους 

· Πολλά ψυχικά και συναισθηματικά προβλήματα προκαλούνται ή εντείνονται

· 10% του πληθυσμοί απευθύνετε κάποια στιγμή σε γιατρό λόγω του άγχους

· 2% - 4% του πληθυσμού πάσχει από κάποια διαταραχή άγχους

· Ο καρδιακός ρυθμός αυξάνετε για να αυξηθεί η παροχή οξυγόνου και θρεπτικών συστατικών στα όργανα και βέβαια στους μύες που χρησιμοποιούνται για να αντιδράσουμε στο στρες

· Η ροή του αίματος μειώνετε σε όργανα που δεν απαιτούνται άμεσα, όπως το δέρμα 

· Η παροχή σάλιου και πεπτικών ενζύμων μειώνετε

· Το ήπαρ χρησιμοποιεί τα αποθέματα γλυκογόνου για την παραγωγή ενέργειας και ξεκινά να συνθέτει γλυκόζη (γλυκονεογένεση) για την παροχή ενέργειας στα κύτταρα των δρώντων μυών

· Η θερμοκρασία του σώματος και η εφίδρωση αυξάνονται

· Αυξάνεται ο καρδιακός ρυθμός με αποτέλεσμα να αυξάνεται η ποσότητα του οξυγόνου (για την παράγωγη ενεργείας στα κύτταρα) και αυτό να μεταφέρει τα άχρηστα προϊόντα από τα όργανα και τους ιστούς μακριά στους νεφρούς πιο γρήγορα 

· Τέλος, το υπερβολικό άγχος μπορεί να προκαλέσει τις λεγόμενες αγχώδεις διαταραχές οι οποίες συνοπτικά διακρίνονται σε : διαταραχή πανικού με ή χωρίς αγοραφοβία, φοβίες όπως η απλή ή κοινωνική φοβία, η ψυχαναγκαστική διαταραχή, η διαταραχή μετά από τραυματικό στρες και η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή


  ΣΤΡΕΣ:10 ΤΡΟΜΑΚΤΙΚΕΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΠΟΥ ΕΧΕΙ                                    
                             ΣΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ

Μπορεί το στρες να είναι δημιουργικό, άλλα σίγουρα είναι η μόνιμη αίσθηση πίεσης στην καθημερινότητα, αποτελεί σημαντικό παράγοντα για διάφορες ασθένειες. Το άγχος θεωρείται υπεύθυνο για καρδιολογικά προβλήματα, εγκεφαλικά ακόμα και διάφορες μορφές καρκίνου. Ποιες είναι οι άλλες επιπτώσεις που έχει στον ανθρώπινο οργανισμό;

<<Τρέφει>> τα καρκινικά κύτταρα 
Σε μια πρόσφατη έρευνα, που διεξήχθη στο Πανεπιστήμιο Wake Forest, οι ερευνητές ανακάλυψαν ότι το στρες βοηθά τα καρκινικά κύτταρα να επιβιώσουν από τα αντικαρκινικά φάρμακα. Η έρευνα, η οποία έγινε σε ποντίκια, έδειξε ότι όταν τα πειραματόζωα αισθάνονταν άγχος, τα αντικαρκινικά φάρμακα, τα οποία τους χορηγούνταν, ήταν λιγότερο αποτελεσματικά στην εξόντωση των καρκινικών κυττάρων, τα οποία ενισχύονταν ακόμη περισσότερο από την αδρεναλίνη που παρήγαγαν τα ίδια τα ποντίκια.

Συρρικνώνει τον εγκέφαλο
Ακόμη και για τους υγιείς ανθρώπους, οι αγχωτικές στιγμές μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τον εγκέφαλο, σύμφωνα με ερευνά του πανεπιστημίου του Yale. Οι ειδικοί ανέφεραν, ότι οι αγχωτικές συνθήκες, μπορούν στην ουσία να συρρικνώσουν τον εγκέφαλο, μειώνοντας τη φαιά ουσία, στις περιοχές που συνδέονται με το συναίσθημα και τις ψυχολογικές λειτουργίες. Αυτό έχει ιδιαίτερη βαρύτητα, καθώς οι αλλαγές στη φαιά ουσία μπορεί να είναι ένα πρώιμο σημάδι για μελλοντικά ψυχολογικά προβλήματα.

Αυξάνει τον κίνδυνο χρόνιων ασθενειών
Δεν είναι μόνο το στρες, άλλα και το πως αντιδρά ο κάθε οργανισμός σε αυτό, που μπορεί να επηρεάσει τον αντίκτυπο, που θα έχει στην υγειά του ανθρώπου, παρατήρησαν ερευνητές του πανεπιστημίου της Pennsylvania.
Τα συμπεράσματα τους έδειξαν, ότι άτομα τα οποία ήταν  περισσότερο αγχωμένα στην καθημερινότητα τους, είχαν περισσότερες πιθανότητες να παρουσιάσουν χρονιά προβλήματα υγείας, όπως είναι τα καρδιολογικά και η αρθρίτιδα, μέσα στα επόμενα 10 χρόνια, σε σχέση με τα άτομα που βλέπουν τα πράγματα πιο χαλαρά.

Αυξάνει τον κίνδυνο εγκεφαλικών...
Οι αγχωμένοι άνθρωποι έχουν περισσότερες πιθανότητες να υποστούν ένα εγκεφαλικό επεισόδιο, από τους πιο χαλαρούς. <<Σε σύγκριση με υγιή άτομα ίδιας ηλικίας, όσοι έχουν αγχωτικές συνήθειες και συμπεριφορά τύπου Α, παρουσιάζουν υψηλό κίνδυνο εγκεφαλικού επεισοδίου. Αυτή η συσχέτιση δεν αλλάζει ανάλογα με το φύλο του ατόμου>> παρατηρεί έρευνα του Πανεπιστημιακού Νοσοκομείου του San Carlos της Μαδρίτης.

...και καρδιολογικών προβλημάτων
Πιθανότητες αυξημένες κατά 27% να παρουσιάσουν κάποιο καρδιολογικό πρόβλημα έχουν οι στρεσαρισμένοι άνθρωποι. Το ίδιο ποσοστό δηλαδή που έχουν όσοι καπνίζουν τουλάχιστον 5 τσιγάρα την ημέρα. Η ανακάλυψη αυτή του Πανεπιστημίου της Columbia είναι ιδιαίτερα σημαντική, καθώς αποδεικνύει ότι η υγειά της καρδιάς του κάθε ανθρώπου είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με το πως αισθάνεται. Το χρόνιο άγχος δε, αυξάνει σημαντικά τις πιθανότητες καρδιολογικών παθήσεων αλλά και τις πιθανότητες επιβίωσης κάποιου, έπειτα από ένα καρδιακό επεισόδιο.

Εντείνει τα συμπτώματα κατάθλιψης
Πρόσφατη έρευνα έδειξε, ότι το άγχος παίζει σημαντικό ρόλο στην εξέλιξη της κατάθλιψης. Οι μελέτες του Αμερικάνικου Ινστιτούτου Ψυχικής Υγείας διαπίστωσαν, ότι το άγχος επιρροή σημαντικά στη συμπεριφορά των ατόμων. Συγκεκριμένα, αποκάλυψαν ότι το στρες συνδέεται με αντικαταθλιπτικές συμπεριφορές, σε τέτοιο βαθμό μάλιστα που όχι μόνο την προκαλεί άλλα και ενισχύει την εξέλιξη της.

Επιδεινώνει το κρύωμα
Αν πάντα υποπτευόσασταν ότι το άγχος σας αρρωσταίνει, μάλλον είχατε δίκιο. Μελετητές αποκάλυψαν, ότι το άγχος έχει σημαντικό αντίκτυπο στο ανοσοποιητικό σύστημα. Αυτό συμβαίνει επειδή, όταν κάποιος είναι αγχωμένος, το σώμα παράγει περισσότερη κορτζόλη, η οποία μπορεί να δημιουργήσει χάος στις φλεγμονώδεις διαδικασίες του οργανισμού.

Επηρεάζει τα καρκινικά αποτελέσματα 
Ο καρκίνος, από τη διάγνωση, τη θεραπεία ακόμα και όταν έχει <<νικηθεί>>, είναι από τη φύση του μια αγχώδης κατάσταση. Η διαχείριση του άγχους αυτού ωστόσο, είναι σε θέση να επηρεάσει τα αποτελέσματα του καρκίνου.
Οι ερευνητές του Πανεπιστημίου του Miami ανακάλυψαν, ότι οι γυναίκες με καρκίνο του μαστού, που παρακολούθησαν πρόγραμμα για τη διαχείριση του άγχους, παρουσίασαν θετικά αποτελέσματα στα κύτταρα του ανοσοποιητικού τους συστήματος.




  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ
Ανησυχία, υπερένταση, αγωνιά, δυσφορία, εκνευρισμός, αίσθημα συνεχούς φόβου ότι κάτι θα συμβεί κάτι κακό, απογοήτευση, επιθετικότητα, νοητική εξάντληση, μελαγχολία, καχυποψία, τάση για κλάμα, τάση φυγής



            ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ
Ταχυκαρδία, πόνος ή πλάκωμα στο στήθος, δύσπνοια, ζαλάδα, τάση για λιποθυμιά, ναυτία, εφίδρωση, προβλήματα ύπνου, νευρικότητα, μούδιασμα, ξηρότητα στο στόμα και στο λαιμό, δυσπεψία, δυσκοιλιότητα, διάρροια, συχνοουρία, αδυναμία μυών, τρέμουλο, πονοκέφαλος


       
  ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ
Απομόνωση, κατάθλιψη, αναποφασιστικότητα, λεκτική και σωματική επιθετικότητα προς τους άλλους και πολλά άλλα. Πολλά σημεία του ανθρώπινου σώματος επηρεάζονται αρνητικά από το άγχος αφήνοντας το επιρρεπές τόσο σε σωματικές όσο και σε ψυχικές ασθένειες. Η παραγωγή συγκεκριμένων ορμονών όπως της αδρεναλίνης, λόγω άγχους, αυξάνεται και προκαλεί αλλαγές στο ρυθμό της καρδιάς, την πίεση του αίματος και τον μεταβολισμό.


                             ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ

Επομένως, είναι φανερό ότι το άγχος στις περιπτώσεις που ξεφεύγει από τα φυσιολογικά ανεκτά όρια που το κάνουν λειτουργικό και απαραίτητο στη ζωή μας, έχει σημαντικές αρνητικές επιπτώσεις στους βασικούς τομείς λειτουργικότητας όπως η εργασία, η επικοινωνία με τους άλλους ανθρώπους, η κοινωνική ζωή και οι στενές διαπροσωπικές σχέσεις. Όταν συμβαίνει αυτό, ένας άνθρωπος αισθάνεται ότι υστερεί σε σημαντικούς τομείς της ζωής, οδηγείται σε μειωμένη αυτοεκτίμηση, αυξημένα επίπεδα κούρασης εξαιτίας της συνεχούς προσπάθειας για καλύτερη επίδοση, αισθήματα αναποτελεσματικότητας και απελπισίας που είναι πιθανό να καταλήξουν σε σωματικά προβλήματα και ψυχικές διαταραχές όπως οι συναισθηματικές διαταραχές και οι διαταραχές άγχους.

Είναι σημαντικό λοιπόν, να ασκούμαστε σε τεχνικές διαχείρισης άγχους ούτως ώστε να μπορούμε να κρατούμε τις ισορροπίες μεταξύ «του καλού και του κακού άγχους» για τη μεγιστοποίηση της λειτουργικότητας μας, ακόμη και σε συνθήκες που δεν μπορούν να γίνουν εύκολα ελεγχόμενες από το άτομο όπως οι συνθήκες των καιρών που διανύουμε.

















Το άγχος στην εφηβεία[image: A description...]
Το άγχος στη εφηβεία είναι πολύ δυσάρεστο συναίσθημα που νιώθει ο έφηβος μπροστά σε ένα αόριστο κίνδυνο ή απειλή. Στην εφηβεία τα παιδιά <<τα χάνουν>> εύκολα και κατά συνέπεια βρίσκονται πολύ συχνά σε κατάσταση <<έντονου άγχους>>
Σχολικό άγχος στην εφηβεία
[image: A description...]


ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ αποτελεί μια από τις πιο πιθανές πήγες έντασης στην εφηβική ηλικία, λόγω των απαιτήσεων του εκπαιδευτικού συστήματος. Η εμφάνιση της οικογένειας, του σχολείου και της κοινωνίας στη σχολική επιτυχία δημιουργεί συχνά άγχος στο νεαρό άτομο, που πολλές φορές νιώθει ότι δεν μπορεί να ανταποκριθεί ικανοποιητικά σε αυτές τις προσδοκίες. Δεν θα πρέπει όμως να συγχέουμε το σχολικό άγχος με τη σχολική φοβία, η οποία εκδηλώνεται πιο συχνά στην παιδική ηλικία, κυρίως με την είσοδο του παιδιού στο σχολείο.     

   Πολλά είναι τα γνωρίσματα του σύγχρονου σχολειού που φαίνεται να αποτελούν πηγή έντασης στον νεαρό έφηβο. Ένας από αυτούς, η διαδικασία της αξιολόγησης. Ο μαθητής αξιολογείται με ποίκιλλες εξετάσεις, προφορικές και  γραπτές, οι οποίες γίνονται αντικείμενο κρίσης από τους καθηγητές αλλά και από τους συμμαθητές του παιδιού. Από την εικόνα του αυτή, εξαρτάται εν μέρει και το κύρος του στο σχολειό, η ποιότητα των διαπροσωπικών του σχέσεων μέσα σε αυτό, αλλά και οι σχέσεις του με τους γονείς του . Το άγχος της αξιολόγησης, ενισχύεται και από τις ανισότητες στην μάθηση, δηλαδή όλοι οι μαθητής παρακολουθούν την ιδία τάξη, δίνουν τις ίδιες εξετάσεις και προσπαθούν να ταιριάξουν σε ένα κοινό πρόγραμμα ανεξάρτητα από τις ιδιαιτερότητες του καθενός. Το γεγονός αυτό, μπορεί να είναι τραυματικό γι’ αυτούς που υστερούν και απογοητευτικό για τους προικισμένους.
Οι συνθήκες συμφόρησης που παρατηρούνται στο σχολειό , είναι ένας άλλος παράγοντας. Ο μαθητής βρίσκεται σε μια κοινότητα 400-1000 παιδιών , όπου πέρα από το τμήμα του είναι πολύ άγνωστος και πρέπει να κερδίσει την επωνυμία του με όποιον τρόπο μπορεί. Πολλές φορές αι οι σχέσεις με τους καθηγητές είναι λίγο- πολύ απρόσωπες, κάποιοι από αυτούς δεν θα μάθουν ούτε το όνομα του. Αν σκεφτούμε την ιδιαίτερη ψυχολογία την εφηβικής ηλικίας , με την έντονη ανάγκη για προβολή και αποδοχή, καταλαβαίνουμε ότι τα παραπάνω μπορεί να δημιουργήσουν στον έφηβο πρόσθετες πιέσεις.
Διαφορές συνθήκες που επιδρούν στον ψυχικό κόσμο του εφήβου, μπορεί να λειτουργήσουν προσθετικά και να τον κάνουν πιο ευάλωτο στην εκδήλωση άγχους στο σχολικό περιβάλλον. Το κοινωνικό-βιοτικό επίπεδο του εφήβου, όπως και  το πολιτισμικό-γλώσσα, εμπειρίες, στάσεις, άξιες, κίνητρα και εμπειρίες- επηρεάζουν σημαντικά πτυχές της σχολικής ζωής. Ειδικά στην εποχή μας, όπου η αύξηση ων μεταναστών έχει κάνει το σχολειό μία πολύ-πολιτισμική κοινωνία , οι αδιάφορες αυτές είναι πιο έντονες. Επίσης διάφορες πτυχές της οικογενειακής ζωής, όπως η διάσταση ή ο χωρισμός των γωνιών, κάποιο σοβαρό πρόβλημα υγείας, ένα προβληματικό μέλος της οικογένειας, που ασκούν βαθιά επίδραση στον έφηβο εμποδίζοντας τον να δεθεί με την σχολική κοινότητα και να προσαρμοστεί στο σχολικό κλίμα.
Η ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ , και ο τρόπος με τον οποίο θα στηρίξει τον έφηβο, παίζει πολύ σημαντικό ρόλο. Πολύ συχνά οι γονείς, ενισχύουν το άγχος του μαθητή πιέζοντας τον γιο για περισσότερο  διάβασμα δεν αρκούν. Προβάλλουν στο πρόσωπο του παιδιού τις δικές τους επιθυμίες και πολλές φορές όταν μιλούν για αποτυχία ή για επιτυχία, ταυτίζονται τόσο πολύ μαζί του που είναι σαν να πηγαίνουν και οι ίδιοι στο σχολειό( << πήραμε βαθμούς>>, <<ξεκινάμε μαθήματα>> κ.τ.λ.) Κάποιο θεωρούν ότι ανεβαίνουν περισσότερο κοινωνικά έχοντας για το παιδί έναν <<πρώτο μαθητή>> , παρά ένα παιδί που τα βγάζει πέρα μόνο του και να είναι υπεύθυνο για τη δουλεία που απαιτεί το σχολειό.
Θα πρέπει οι γονείς να μάθουν να <<ακούν>> το παιδί τους και να δεκτούς το άγχος που φέρνει από το σχολειό.
Να προσπαθούν να το καθησυχάσουν, να το στηρίξουν  και να κατανοήσουν πόσο αντικειμενικό ή ποσό υπερβολικό είναι.
Χρειάζεται να καταλάβουν ότι δεν μπορούν οι ίδιοι να ενεργήσουν για λογαριασμό του παιδιού τους. Καλό είναι να μην ταυτίζονται μαζί του για συναισθήματα που φέρνει για τους καθηγητές, συμμαθητές και για ότι ανήκει στο χώρο του σχολείου γενικά. Θα πρέπει να καθοδηγήσουν το παιδί μέσα από την συζήτηση, να είναι αντικειμενικό και να αναλαμβάνει την ευθύνη για τα αποτελέσματα συμπεριφοράς του.
Ο κύριος στόχος των γονιών λοιπόν, θα πρέπει να είναι να βοηθήσουν το παιδί τους να γίνει πιο υπεύθυνο για το σχολείο. Στην αποτυχία, να είναι δίπλα του και να το ενθαρρύνουν λαμβάνοντας υπ ‘όψιν την εφηβεία του και το πόσο ευαίσθητο είναι στην κριτική. Είναι σημαντικό , να προσπαθούν να μπουν στη θέση τους και αν χρειαστεί να θυμηθούν την δική τους εφηβεία και το πώς ένιωσαν σε ανάλογες περιστάσεις. 
Σίγουρα οι απαιτήσεις της σημερινής κοινωνίας , επιφορτίζουν γονείς και παιδιά με περισσότερους ρόλους απ’ ότι παλαιότερα. Γι’ αυτό είναι χρήσιμο  οι γονείς να εκπαιδεύονται , ώστε να αποφύγουν συμπεριφορές που πιθανόν να έχουν οι ίδιοι μάθει απ’ τους δικούς τους   γονείς , και που στην εποχή που ζούμε, ίσως δεν είναι πια τόσο βοηθητικές.
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Η διαχείριση του άγχους στα παιδιά και τους εφήβους:
Τα περισσότερα παιδιά βιώνουν άγχος κατά την διάρκεια της ανάπτυξης τους. Το άγχος αυτό μπορεί  να είναι παθολογικό. Το άγχος είναι λειτουργικό συναίσθημα που διευκολύνει και προειδοποιεί το άτομο στην αντιμετώπιση δύσκολων καταστάσεων, όταν όμως είναι επίμονο βιώνεται σε υπερβολική ένταση και είναι δυσανάλογο σε σχέση με το ερέθισμα που το προκαλεί , τότε μπορεί να αποτελεί ένδειξη κάποιας αγχώδους διαταραχής. Συγκεκριμένα το παιδί ή ο έφηβος βιώνει ένα δυσάρεστο συναίσθημα από μια απροσδιόριστη ή συγκεκριμένη απειλή. Ειδικά στην εφηβεία τα παιδιά βρίσκονται πολύ συχνά σε κατάσταση έντονου άγχους.
Τα παιδιά αντιδρούν στο άγχος διαφορετικά από ότι οι ενήλικες. Μπορεί παραδείγματος χάρη, εκρήξεις οργής , ερεθιστικότητα, καταστροφικότατα ,ή ακόμα να μην εξωτερικεύονται καν το αίσθημα του άγχους, περίπτωση που χρήζει ιδιαιτέρες προσοχής. Επίσης τα συμπτώματα του άγχους στα ανήλικα άτομα δεν προκαλούν πάντα επιβλαβές συνέπειες στο περιβάλλον τους.
Το άγχος στους εφήβους
[image: A description...]
Οι αγχώδεις διαταραχές θεωρούνται από τις πιο συχνές διαγνώσεις στα παιδιά και στους εφήβους. Σε κοινωνικό δείγματα, οι αγχώσεις διαταραχές εμφανίζονται σε ποσοστό 5% και 18% των παιδιών. Στην προεφηβική ηλικία ο επιπολασμός κυμαίνεται μεταξύ 0,3% και 12,9%  ανάλογα με την διαταραχή. Ενώ στην  εφηβεία ο επιπολασμός κυμαίνεται μεταξύ ο,6% και 0,7% ανάλογα με την διαταραχή. Η  ειδική φοβία, η κοινωνική φοβία και η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή είναι οι διαταραχές που εμφανίζοντας πιο συχνά. Το άγχος είναι αντίδραση στο στρες. Η λέξη στρες προέρχεται από τη φυσική , όπου περιγράφει είτε την διάσταση , είτε την συμπίεση ενός υλικού ώστε αυτό να παραμορφωθεί. Το στρες μπορεί να βιώνεται από γεγονότα όπως η διακοπή μιας σημαντικής σχέσης ή μια συμφορά που αποτελεί την ζωή μας. Θεωρητικά , το άγχος μπορεί επίσης να είναι αντίδραση σε μια παρόρμηση, η όποια προσπαθεί να υπερνικήσει τις φυσιολογικές αναστολές που συνήθως ελέγχουν τέτοιες επιθυμίες. Από την άποψη ,αυτή το άγχος δείχνει την ύπαρξη έντονης ψυχολογικής σύγκρουσης. Το άγχος μπορεί να εμφανιστεί ξαφνικά ,όπως σε μια κατάσταση πανικού, ή βαθμιαία , μέσα σε χρονικό διάστημα λεπτών, ωρών ή ημερών. Η διάρκεια του άγχους μπορεί να είναι οποιασδήποτε από μερικά δευτερόλεπτα  μέχρι χρόνια , ενώ η έντασή του ποικίλει από μια ελαφρά αδιαθεσία μέχρι τον πλήρη πανικό. Το άγχος είμαι μέρος μια μεγάλης ποικιλίας ευέλικτων αντιδράσεων, οι οποίες είναι απαραίτητες για την επιβίωση του ανθρώπου σε έναν επικίνδυνο κόσμο και μέχρι ένα σημείο είναι χρήσιμο γιατί επικεντρώνει την προσοχή του ατόμου σε πιθανές επικίνδυνες καταστάσεις. Τον περισσότερο χρόνο, το επίπεδο του άγχους του ατόμου παρουσιάζει ανεπαίσθητες μεταπτώσεις και παλινδρομήσεις μεταξύ ύπνου, εγρήγορσης , άγχους και φόβου. Μερικές φορές , ωστόσο ο μηχανισμός της αγχώδους αντίδρασης του ατόμου δεν λειτουργεί κανονικά με αποτέλεσμα να εμφανίσει μια αγχώδης διαταραχή. Οι αγχώδεις διαταραχές είναι από τις πιο συχνές ψυχιατρικές παθήσεις στο γενικό πληθυσμό και συμβαίνουν σε μεγαλύτερη αναλογία στις γυναίκες περίπου διπλάσια ή τριπλάσια. Οι αγχώδεις διαταραχές περιλαμβάνουν τις παρακάτω διαταραχές:
· Γενικευμένη αγχώδης διαταραχή.
· Διαταραχή πανικού με ή χωρίς αγοραφοβία.
· Ψυχαναγκαστική καταναγκαστική διαταραχή.
· Μετατραυματικό στρες
· Διαταραχή από οξύ στρες
· Διαταραχή σε γενική ιατρική κατάσταση.
· Αγχώδης διαταραχή προκαλούμενη από ουσίες.
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Τύπος του άγχους στην εφηβεία:
· Ελεύθερο επιπλέον άγχος: πρόκειται για μια διάχυτη ψυχική αίσθηση η όποια υπάρχει , χωρίς  να συνδέεται με αντικείμενο , πρόσωπο ή κατάσταση . Συνήθως συνοδεύεται από μια αίσθηση αποπροσωποποίησης  (μια αίσθηση αβεβαιότητας σχετικά με προσωπική ταυτότητα και την ακεραιότητα του σώματος) και αποπραγματοποίηση  (μια αίσθηση περισσότερο ή λιγότερο έντονη μη πραγματικότητας)
· Υπαρξιακό άγχος: ο έφηβος μπορεί να δοκιμάζει αγχώδη συναισθήματα συνδεμένα με μια ασυνήθιστη ανησυχία για την πραγματικότητα της ίδιας του της ύπαρξης , της ικανότητας του να κάνει πραγματικές επιλογές για την σημασία της ζωής.
· Υποχόνδρια: οι πονοκέφαλοι και στομαχόπονοι της παιδικής ηλικίας μη οργανικής βάσης ,αντικαθίσταται σε αυτήν την ηλικία από ασυνήθιστη ανησυχία για την σωματική υγεία. Μικρές αιτιάσεις  , οδηγούν συνήθως σε συχνές απουσίες από το σχολειό . είναι συνηθισμένες οι ανησυχίες για την προσωπική εμφάνιση. Μην αφήσετε το άγχος να παγωθεί στη ψυχοσύνθεση  του έφηβου σας και να γίνει μόνιμη αντίδραση.
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Προβλήματα της εφηβείας[image: A description...]

Φόβος και άγχος

Το άγχος αποτελεί την ψυχολογική διάσταση των φοβιών. Ο όρος << αγχωτικό σύνδρομο>> χρησιμοποιείται συχνά για να περιγράφει οποιαδήποτε κατάσταση συναισθηματικής φόρτισης. Τα άτομα έχουν διαφορές στις αντιδράσεις τους και σε <<δύσκολες >> καταστάσεις. Για παράδειγμα ,οι  εξετάσεις μπορεί να είναι πηγή άγχους για κάποιους μαθητές αλλά όχι για άλλους . Το  άγχος προκαλεί υπερένταση και εκνευρισμό και μερικές φορές αποδιοργάνωση. Οι μεταβολές στη συμπεριφορά , οι οποίες επηρεάζονται από το άγχος , συνοδεύονται επίσης από μεταβολές στο σώμα. Οι έφηβοι διαμαρτύρονται συχνά για πόνους που δεν φαίνεται πάντα να έχουν βιολογική προέλευση . αυτές είναι οι λεγόμενες ψυχοσωματικές διαταραχές .

Το άγχος δεν είναι πάντα ο εχθρός του ανθρώπου 
<< δημιουργικό άγχος>>

· Χρήσιμη και φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού μας.
· Εκδηλώνεται όταν ο εγκέφαλος εκτιμήσει μια κατάσταση ως επικίνδυνη ή απαιτητική.
· Προετοιμάζει τον οργανισμό για την αποτελεσματική αντιμετώπιση.
· Μηχανισμός προστασίας απέναντι σε καταστάσεις που απαιτούν την άμεση αντίδραση μας.
· Δημιουργία της απαραίτητης διέργεσης για την καλύτερη δυνατή αντίδραση.
· Κινητοποίηση του ατόμου για το μέγιστο των δυνατοτήτων του για να πετύχει το στόχο του.



Αγχογόνες καταστάσεις στην εφηβεία
1. Η οικογένεια 
                                                                             
· Σοβαρές ασθένειες
· Οικονομικά προβλήματα
· Διαμάχες γονέων/ διαζύγιο
· Σύγκρουσης με τους γονείς
· Υπερβολικές απαιτήσεις των γονέων          


2. Προσωπικά προβλήματα 
                     
· Αλλαγές στην εμφάνιση 
· Αποδοχή του σώματος
· πολλές υποχρεώσεις

3. `Οι συνομήλικοι  / συμμαθητές
   
· απαιτήσεις των φίλων
· αποδοχή από τους φίλους 
· κοινωνικό άγχος  

4. Το σχολειό
· Αλλαγή σχολειού, καθηγητών
· Σχολική επίδοση
· Άγχος εξετάσεων
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