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Το άγχος

είναι αναπόσπαστο στοιχείο της ζωής όλων.

Δεν είναι πάντα κάτι κακό. Αντίθετα, μας κινητοποιεί, μας προειδοποιεί 

για τους κινδύνους, μας βοηθά να 

καταλάβουμε τι είναι σημαντικό.

Μπορεί όμως κάποτε να αποδειχθεί επικίνδυνο για τη

λειτουργικότητα μας και την υγεία μας.

Πάντα προειδοποιεί όταν γίνεται επικίνδυνο.

Εμείς

πρέπει να προσέξουμε και να λάβουμε τα απαραίτητα 

μέτρα για να προφυλάξουμε τον εαυτό μας.

Εμείς κάνουμε τη διαφορά στο αν θα παραμείνει το άγχος

ωφέλιμο ή θα γίνει επικίνδυνο. 

Το άγχος κάνει κακό όταν εμείς του το επιτρέπουμε.

Το μήνυμα το σημερινού σεμιναρίου δεν είναι ‘μην έχετε άγχος’ αλλά ‘μάθετε να ελέγχετε το άγχος σας πριν σας δημιουργήσει περισσότερα προβλήματα’.

Το να κάνετε κάτι, έστω και μικρό, για να αντιμετωπίσετε το στρες είναι ασύγκριτα καλύτερο από το να μην κάνετε τίποτα.

Πώς αντιμετωπίζεται το άγχος;

Βήμα 1ο Χαλάρωση: Χαλαρώνουμε από την ένταση με δύο τρόπους: τη σωστή διαφραγματική αναπνοή και τη χαλάρωση των μυών του σώματος.

Α) Διαφραγματική αναπνοή

1. Τοποθετήστε το ένα χέρι στο στομάχι.

2. Εισπνεύσετε από τη μύτη σας και αφήστε το στομάχι σας να φουσκώσει, παρατηρείστε το χέρι σας να ανεβοκατεβαίνει. Έτσι χρησιμοποιήστε πλήρως τους πνεύμονες σας.

3. Απαλά και ήρεμα εκπνεύστε από τη μύτη σας.

Στην αρχή μπορεί να νιώσετε ότι δεν λαμβάνεται αρκετό αέρα, αλλά καθώς θα εξασκείστε θα βρείτε ότι αυτός ο νέος τρόπος αναπνοής είναι ιδανικότερος και ανετότερος.

Β) Χαλάρωση των μυών

1. Καθίστε σε μια αναπαυτική καρέκλα, σε ένα καναπέ ή στο δάπεδο φορέστε κάτι άνετο.

2. Προσπαθήστε να είστε ήρεμοι. Χαλαρώστε το πρόσωπο σας ξεκινώντας από το μέτωπο μέχρι και το σαγόνι.

3. Νιώστε ότι η καρέκλα ή το δάπεδο στηρίζουν όλο το βάρος του σώματος σας. Αφήστε τους ώμους και τα χέρια σας να χαλαρώσουν σε μια άνετη θέση. Κουνώντας ελαφρά, στρίβοντας και τεντώνοντας ελαφρά τους μυς σταματά η ένταση. Νιώστε ότι τα χέρια και τα πόδια σας είναι βαριά και βυθίζονται στο κάθισμα.

4.  Αφήστε την ένταση να φύγει από το λαιμό, το στήθος και τα πόδια με τον ίδιο τρόπο όπως παραπάνω.

5. Κλείστε τα μάτια και φανταστείτε μια σκηνή σε ένα ήρεμο μέρος όπου απολαμβάνετε τη λιακάδα, τη θάλασσα ή ό,τι άλλο σας ικανοποιεί. Κρατήστε αυτή τη χαλαρή θέση για λίγα λεπτά.

Βήμα 2ο Ανακαλύψτε τη δύναμη της θετικής σκέψης

Α) Εντοπίστε τις πηγές άγχους

Β) Αναγνωρίστε τις αρνητικές σκέψεις και συναισθήματα σας

Γ) Μετατρέψτε τις αρνητικές σκέψεις σας σε θετικές και καθησυχαστικές

Βήμα 3ο  Αλλάξτε συνήθειες 

1. Προσθέστε στο καθημερινό σας πρόγραμμα  τη φυσική άσκηση (περπάτημα, γυμναστική, κολύμπι, χορό κ.α). Βοηθούν να εκτονώνεται η ένταση που συσσωρεύεται, ώστε να μην βγαίνει με την μορφή άγχους και πανικού. 

2. Ελαχιστοποιήστε τα διεγερτικά: καφέ, τσιγάρο, αλκοόλ. Συμβάλουν στην ενεργοποίηση του σώματος και δεν του επιτρέπουν να χαλαρώσει.

3. Κάντε ισορροπημένη και υγιεινή διατροφή.

4. Προγραμματίστε σωστά το χρόνο σας και μην ξεχνάτε να αφήσετε ελεύθερες ώρες για την χαλάρωση και την διασκέδασή σας (11/2 ώρα ημερησίως).

5. Εκμεταλλευτείτε τα Σαββατοκύριακα για εκδρομές και συναντήσεις με αγαπημένα πρόσωπα.

Δώστε στον οργανισμό σου το χρόνο να αναπληρώσει την ενέργεια που χάνει κατά τη διάρκεια του άγχους. 

Θυμηθείτε  ότι το σώμα σας δεν είναι ανεξάντλητη πηγή ενέργειας. Φροντίστε τον εαυτό σας για να σας φροντίσει και αυτός. 

Είναι στο χέρι σας να μην σαμποτάρετε τον εαυτό σας!!

Γίνετε ο προπονητής του!!

Αναγνωρίστε τα θετικά στοιχεία του εαυτού σας και ενισχύστε την αυτοπεποίθηση σας! 

Αν έχετε δοκιμάσει όλες αυτές τις τεχνικές και νιώθετε ότι αντιμετωπίζετε ακόμη πολύ άγχος 

ΜΗΝ ΔΙΣΤΑΣΕΤΕ ΝΑ ΖΗΤΗΣΕΤΕ ΒΟΗΘΕΙΑ ΑΠΟ ΕΙΔΙΚΟΥΣ

Το Κέντρο Συμβουλευτικής και Στήριξης Φοιτητών είναι πάντα διαθέσιμο να προσφέρει υποστήριξη και συμβουλευτική στις δυσκολίες σας.
Για περισσότερες πληροφορίες μπορείτε:

· Να επισκεφτείτε προσωπικά το ΚΣΣΦ

· Να τηλεφωνήσετε στο 2310 891406

· Να στείλετε e-mail στη διεύθυνση symbouli@uom.edu.gr
· Να επισκεφτείτε την ηλεκτρονική μας διεύθυνση: www.uom.gr/symbouli
ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ


ΜΑΚΕΔΟΝΙΑΣ


ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΩΝ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ 
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