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Φυλλάδιο Α’: 
Στρες και συνέπειες 
 

 
Το στρες είναι φαινόµενο πολύ γνωστό σε όλους µας, όπως και οι συνέπειές του ή οι αντιδράσεις 

σε αυτό. 
Μια µέτρια ‘δόση’ στρες δεν ‘παράγει’ συνήθως δυσάρεστες συνέπειες. Όταν όµως δεν µπορεί να 

ελεγχθεί, τότε µπορεί να προκαλέσει διάφορα σοβαρά προβλήµατα στον τρόπο µε τον οποίο 
σκεφτόµαστε και συµπεριφερόµαστε, ενώ σε κάποιες περιπώσεις µπορεί να προκαλέσει ακόµα και 
σωµατικές και ψυχικές δυσλειτουργίες. 

Η διεργασία του στρες είναι σηµαντική για την επιβίωσή µας γιατί µας προετοιµάζει να τα 
βγάλουµε πέρα µε τις αρνητικές ή ανεπιθύµητες και δυσάρεστες καταστάσεις. Γίνεται το αίτιο για 
αλλαγές στο ορµονικό µας σύστηµα, και µε αυτόν τον τρόπο, προετοιµάζει το σώµα µας να αµυνθεί 
κατά του ‘κινδύνου’ ή να ‘το βάλει στα πόδια’. Παράλληλα οι ορµονικές αλλαγές, προκαλούν 
ορισµένα σωµατικά αισθήµατα που µπορούµε να συσχετίσουµε µε το στρες, όπως: 

 
•ένταση των µυών 
•γρήγορους καρδιακούς παλµούς 
•γρήγορη αναπνοή 
•εφίδρωση 

 
Βραχυπρόθεσµα, αυτές οι αλλαγές είναι θετικές, εφόσον βοηθούν το σώµα µας να προετοιµαστεί 

για δράση και το µυαλό µας να συγκεντρωθεί στο παρόν πρόβληµα. Οι αλλαγές αυτές όµως κανονικά 
σταµατούν και ερχόµαστε στην προηγούµενη κατάσταση ηρεµίας, µόλις ο κίνδυνος ή αυτό που µας 
προκάλεσε στρες, περάσει. Αν όµως οι αντιδράσεις δεν σταµατήσουν, οι σωµατικές αισθήσεις γίνονται 
πλέον δυσάρεστες και καταλήγουν σε: 

 
•µυϊκούς πόνους  
•αδυναµία στα πόδια 
•έντονη εφίδρωση 
•τρέµουλο 
•δύσκολη και άτακτη αναπνοή 
•φούσκωµα ή πόνο στο στοµάχι 
•δυνατούς ή γρήγορους καρδιακούς παλµούς 

 
Όταν είµαστε σε έντονη πίεση αλλάζει, επίσης, ο τρόπος µε τον οποίο σκεφτόµαστε. Συνήθως 

ασχολούµαστε µε το συγκεκριµµένο πρόβληµα που µας προκάλεσε την αναστάτωση και ξεχνάµε όλα 
τα άλλα. 

 
Η σκέψη µας γίνεται όλο και περισσότερο ανήσυχη: 
 

•εντείνονται τα συναισθήµατα άγχους, λύπης, οργής κ.λπ. 
•πάντοτε φοβόµαστε για το χειρότερο       
•φοβόµαστε ότι το πρόβληµα είναι µόνιµο 
•σκεφτόµαστε αρνητικά και απαισιόδοξα    
•πιστεύουµε ότι το πρόβληµα οφείλεται σε κάποια φυσική αδυναµία 

 
Πώς διατηρούνται και αυξάνονται οι αρνητικές συνέπειες του στρες; 
 
Τώρα πια ‘στήνεται’ ένας φαύλος κύκλος και συχνά η κατάσταση ξεφεύγει από τον έλεγχο µας: 
 
 
στρες                                 σωµατικά συµπτώµατα 
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στρες                             ανήσυχες σκέψεις  
 
 
 
Την ώρα της µεγάλης έντασης, αλλάζει και η συµπεριφορά µας: 
 

•κινούµαστε πάνω - κάτω, νευρικά 
•τρώµε τα νύχια µας 
•κάνουµε χρήση διαφόρων ουσιών (ηρεµιστικά, αλκοόλ κ.ά.)      
•ζούµε υπό συνεχή ένταση 
• αποφεύγουµε καταστάσεις που µας προκαλούν πολύ άγχος ή άλλα αρνητικά 
συναισθήµατα 

•καπνίζουµε πολύ 
•τρώµε πολύ 
•τριγυρνάµε άσκοπα εδώ κι εκεί 

 
Η πιο συχνή αντίδραση σε κάτι που φοβόµαστε ή που µας αγχώνει είναι να το βάζουµε στα πόδια, 

να αποφεύγουµε τη στρεσογόνο κατάσταση, γιατί δεν είναι δυνατόν να βρισκόµαστε σε συνεχή 
υπερδιέγερση. Έτσι όµως δηµιουργείται ένας ακόµα φαύλος κύκλος: η άµεση µείωση της έντασης 
(θετική ενίσχυση) µέσω της αποφυγής ενισχύει την διαιώνηση της µη επιθυµητής συµπεριφοράς: 

 
 
αύξηση του στρες                                              αποφυγή της αγχογόνου               
                                                                                  κατάστασης  
 
 
Υπάρχουν όµως περιπτώσεις που δεν µπορεί το άτοµο ούτε να βρει ‘λύσεις’ για τη µείωση του 

στρες, ούτε να αποφύγει τις πηγές στρες και τότε οι αντιδράσεις και η διέγερση του σώµατος και της 
σκέψης συνεχίζονται για πολύ ή/και σε µεγάλο βαθµό. Σε αυτή την περίπτωση, οι συνέπειες µπορεί 
να είναι πολύ πιο σοβαρές. Σηµαντικές σωµατικές ασθένειες µπορεί να εµφανισθούν (όπως έλκη, 
χρόνιοι πονοκέφαλοι και άλλοι πόνοι, συνεχείς αδιαθεσίες, αϋπνίες κ.ά.), όπως και ψυχικές (λ.χ. 
καταθλιπτικά συναισθήµατα, αγχώδεις διαταραχές και φοβίες κ.ά.). 

 
Στρατηγικές αντιµετώπισης στρεσογόνων καταστάσεων (ΣΑΣΚ) 
 
Για να αντιµετωπίσουµε όλες αυτές τις δυσκολίες καταφεύγουµε σε διάφορες µεθόδους 

(στρατηγικές αντιµετώπισης στρες). Κάποιες είναι βραχυπρόθεσµης µόνο ωφέλειας, π.χ. χρήση 
ηρεµιστικών ή άλλων ουσιών, κατάχρηση αλκοόλ και καπνού, υπερβολική λήψη τροφής, αποφυγή 
των αγχογόνων ερεθισµάτων. Αυτές οι στρατηγικές όµως αφορούν τον ίδιο µας τον εαυτό. 
Προσπαθούµε να αλλάξουµε τον εαυτό µας ή να τον κάνουµε να ξεχάσει, χωρίς να λύνεται το πρόβληµα 
που εξακολουθεί να παράγει άγχος και άλλες δυσάρεστες συνέπειες. 

Από την άλλη, υπάρχουν κάποιες στρατηγικές βραχυπρόθεσµης αλλά και µακροπρόθεσµης 
ωφέλειας, που στρέφονται προς το ίδιο το πρόβληµα µε στόχο την υπερκέρασή του και την οριστική 
απαλλαγή µας από τις συνέπειές του. Τέτοιες στρατηγικές είναι: η σωµατική άσκηση, οι ασκήσεις 
χαλάρωσης, οι προσπάθειες αντιµετώπισης του ίδιου του προβλήµατος (π.χ. µαζεύοντας 
πληροφορίες), η αισιόδοξη και δηµιουργική σκέψη κ.ά. 

Κάθε στρατηγική διαδραµατίζει το δικό της ρόλο και έχει το δικό της στόχο. Συνήθως, κάθε 
πρόβληµα µπορεί να αντιµετωπισθεί εάν χρησιµοποιήσουµε αποτελεσµατικά την κατάλληλη 
στρατηγική.  

 
Εποµένως, η ανάλυση του προβλήµατος και η παράλληλη γνώση του τρόπου χρήσης των ΣΑΣΚ 

µπορούν να βοηθήσουν στη µείωση του στρες όταν το άτοµο τα ‘ταιριάζει’ αποτελεσµατικά. 
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 ∆ιάδροµος  Ελέγχου  του  Άγχους  και  άλλων  αρνητικών  συναισθηµάτων 
 
 

∆ιαπίστωση  ΑΓΧΟΥΣ, ∆ΥΣΦΟΡΙΑΣ ή άλλου αρνητικού συναισθήµατος 
 
 
 

Σ κ έ ψ η : 
«Καλό είναι να βρω από που ακριβώς προέρχεται αυτό το συναίσθηµα.» 

 
 
 

Έλεγχος των πιθανών πηγών 
 
 
 

Κάτι που συνέβη (σκέφτηκα, θυµήθηκα κλπ) 
σήµερα ή σχετικά πρόσφατα 

Μια (ή περισσότερες) µακρόχρονες σχετικά 
καταστάσεις που µε απασχολούν χωρίς  

να τις έχω επιλύσει 
 

 
 

 
ΑΝΑΛΥΩ ΠΟΙΟ ΤΟΜΕΑ Η 

ΣΤΟΧΟ ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΜΟΥ ΑΦΟΡΑ  
(π.χ. προσωπική ζωή, επάγγελµα, 

οικονοµικά κλπ). 
 

Ασχολούµαι µε µία και µόνο 
κατάσταση κάθε φορά. 

 
 
 

 
ΑΝΑΛΥΩ  ΚΑ Ι  ΠΕΡ Ι ΓΡΑΦΩ  ΜΕ  ΤΗ  ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΗ  ∆ΥΝΑΤΗ  

ΣΑΦΗΝΕ ΙΑ  Τ Ι Σ  ΠΛΕΥΡΕΣ  ΤΗΣ  ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ  ΠΟΥ  ΜΕ  
ΑΠΑΣΧΟΛΕ Ι  

 
(π.χ. τι, πώς, πότε, ποιός, γιατί, πόσο πιθανό είναι να συµβεί, πότε συνέβη τελευταία και 

τι έκανα, τι πιθανότητες υπάρχουν κ.λπ.) 
 
 
 
 

Επεξεργάζοµαι την κατάσταση,  
ΑΠΟΦΑΣΙΖΩ ΚΑΙ ΛΑΜΒΑΝΩ ΜΕΤΡΑ: 

 
 

Ανακούφισης του εαυτού µου και µείωσης του 
άγχους και της δυσφορίας 

Αντιµετώπισης και επίλυσης του προβλήµατος 
που µε απασχολεί  
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Φυλλάδιο B’: 
Σωστός τρόπος αναπνοής: Η διαφραγµατική αναπνοή 
 
 
 

Το έντονο στρες συχνά διαταράσσει και τους ρυθµούς αναπνοής µας. Συχνά, όταν 
αναστατωνόµαστε, πιάνουµε τους εαυτούς µας να αναπνέουµε πολύ γρήγορα ή/και κατά 
τρόπο άτακτο. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα ο ανθρώπινος οργανισµός να λαµβάνει πολύ 
περισσότερο οξυγόνο απ' ό,τι έχει πράγµατι ανάγκη, και οδηγείται έτσι σε µια κατάσταση που 
ονοµάζεται "υπεροξυγόνωση". 

Με την υπεροξυγόνωση οι µύες του σώµατός µας προµηθεύονται αρκετό οξυγόνο, ώστε 
να είναι έτοιµοι να δράσουν (π.χ. να το βάλουµε στα πόδια) µπροστά σε µια επικίνδυνη 
κατάσταση. 

Συχνά, όµως, η γρήγορη και άτακτη αναπνοή γίνεται συνήθεια, µε αποτέλεσµα να 
υπάρχει στο αίµα πολύ περισσότερο οξυγόνο και πολύ λιγότερο διοξείδιο του άνθρακα απ' 
ό,τι χρειάζεται. Αυτό προκαλεί συµπτώµατα, όπως: τρέµουλο, κράµπες, ζαλάδες και θολή 
όραση, δύσκολη αναπνοή, αισθήµατα κόπωσης, πόνους στο στοµάχι ή το στήθος, κλπ. 

Τα συµπτώµατα αυτά, µέσω ενός φαύλου κύκλου, συντελούν στην παραγωγή 
εντονότερων αρνητικών συναισθηµάτων και αυτό σε επιπλέον υπεροξυγόνωση και δυσάρεστα 
συµπτώµατα. 
 
Η σωστή αναπνοή είναι µια ανάγκη και πρέπει συχνά να ασκούµαστε σ' αυτήν: 
 
 

Ξεκινείστε να ασκείστε ξαπλωµένος/η όταν µαθαίνετε την άσκηση. Στην καρέκλα ή 
όρθιος/α αργότερα. 
 

- Τοποθετείστε το ένα χέρι στο στήθος και το άλλο στο στοµάχι. 

- Εισπνεύστε από τη µύτη σας και αφήστε το στοµάχι σας να φουσκώσει. Έτσι 

χρησιµοποιείτε πλήρως τους πνεύµονές σας. Προσπαθήστε να διατηρείτε την κίνηση του 

στήθους σας σε ένα µίνιµουµ, χωρίς να σφίγγεστε. Σε αυτό θα σας βοηθήσει η αίσθηση 

που σας δίνουν τα χέρια σας πάνω στο στήθος και το στοµάχι. 

- Απαλά και ήρεµα, εκπνεύστε από τη µύτη σας. 

- Επαναλάβετε, κρατώντας ένα ρυθµό. Στόχος είναι να παίρνετε 8-12 αναπνοές (εισπνοές 

και εκπνοές) ανά λεπτό. 

 

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

Ασκηθείτε στη διαφραγµατική αναπνοή 2-3 φορές την ηµέρα, και συνδυάστε τη µε τις 
ασκήσεις νευροµυϊκής χαλάρωσης 

 



 6

Φυλλάδιο Γ’: 
Τεχνικές επίλυσης προβληµάτων 
 

Αρκετές φορές καλούµαστε να δώσουµε λύσεις σε διάφορες δύσκολες περιστάσεις ή 
προβλήµατα. Μερικές φορές δεν έχουµε αντιµετωπίσει στο παρελθόν τέτοια προβλήµατα και δεν 
γνωρίζουµε ποια θα ήταν η ορθή αντίδραση. Άλλες πάλι φορές, αν και µας έχουν ξανατύχει παρόµοιες 
περιστάσεις, δεν καταφέρνουµε να βρούµε την σωστή λύση. Και στις δυο περιπτώσεις, πάντως, ως 
αποτέλεσµα έχουµε την έκλυση αρνητικών συναισθηµάτων, τα οποία στη συνέχεια µας εµποδίζουν 
από το να βρούµε την επιθυµητή λύση. Οι «τεχνικές επίλυσης προβληµάτων» µπορούν να φανούν 
εξαιρετικά χρήσιµες για την αντιµετώπιση τέτοιων δυσκολιών. Οι τεχνικές αυτές είναι µια 
καθορισµένη σειρά βηµάτων που βοηθούν το άτοµο να επικεντρωθεί στο πρόβληµα και να ανεύρει µια 
λύση ικανοποιητική. Η εφαρµογή της τεχνικής αυτής είναι απλή και απαιτεί λίγη µόνο προσπάθεια.  

Χωρίζεται σε 6 βήµατα: 
 
1ο Βήµα: Καθορισµός του προβλήµατος: Προσπαθείστε να ορίσετε επακριβώς τι σας ενοχλεί ή 

απασχολεί. Ορίστε ένα εντελώς συγκεκριµένο πρόβληµα χωρίς να απεραντολογείτε. Π.χ. 
"πρέπει να βρω τρόπο να αποµνηµονεύσω τις σελίδες 14-16 του τάδε βιβλίου που µε 
δυσκολεύουν" και όχι "πρέπει να βρω ένα τρόπο για να αποµνηµονεύσω το τάδε βιβλίο".  
Σκεφτείτε επίσης διάφορες πλευρές του θέµατος, π.χ. "τι πρόκειται να συµβεί;", "πότε θα 
συµβεί;", "ποιός ή τί θα αναµειγνύεται στην όλη υπόθεση;". ∆ουλέψτε µε ένα µόνο θέµα τη 
φορά. 

2ο Βήµα: Απαρίθµηση πιθανών λύσεων:  Προσπαθείστε να βρείτε και καταγράψτε όσο το δυνατό 
περισσότερες λύσεις, για κάθε πλευρά του προβλήµατος που σας απασχολεί. Καταγράψτε τις, 
όσο συνηθισµένες ή εξωφρενικές κι αν σας φαίνονται. Μην αποκλείετε τίποτα. Όσο 
περισσότερες πιθανές λύσεις τόσο καλύτερα. 
Προσπαθείστε να δείτε πως θα αντιδρούσε κάποιος άλλος στη θέση σας. Μην διστάσετε να 
ζητήσετε τη συµβουλή τρίτων. 

3ο Βήµα: Αξιολόγηση των "υπέρ" και των "κατά" κάθε πιθανής λύσης:  Για κάθε πιθανή λύση που πριν 
βρήκατε, καταγράψτε τα υπέρ και τα κατά, που θα προέκυπταν από την πιθανή εφαρµογή αυτής 
της λύσης. Στόχος είναι η ανεύρεση εκείνης της λύσης µε τα περισσότερα ή σηµαντικότερα 
υπέρ και τα λιγότερα ή πιο ανώδυνα κατά. 

4ο Βήµα: Σχεδιασµός:  Με πολύ συγκεκριµένους όρους, αποφασίστε πως θα εφαρµόσετε την 
επιλεγµένη λύση. 
"Τι ακριβώς θα γίνει, πότε θα γίνει, ποιος θα αναµειχθεί, που θα γίνει, ποια βήµατα ακριβώς θα 
ακολουθήσετε", είναι ερωτήµατα που θα πρέπει να τύχουν απάντησης. 
Συχνά βοηθά η συγκέντρωση πληροφοριών από φίλους, γνωστούς ή άλλες πηγές που έχουν 
αντιµετωπίσει παρόµοιες καταστάσεις, ώστε να δείτε πως και τι ακριβώς εκείνοι έκαναν. 
Επίσης, βοηθά πριν εφαρµόσετε τη λύση, να την επαναλάβετε στη φαντασία σας. 

5ο Βήµα: ∆ράση:  Εφαρµόστε τη λύση που δώσατε. 
6ο Βήµα: Αξιολόγηση αποτελεσµάτων:  Αν η λύση πέτυχε, µπράβο σας! Εφαρµόστε τη µέθοδο και σε 

άλλα προβλήµατά σας. 
Αν η λύση σας δεν επέτυχε τα αναµενόµενα, προσπαθείστε να ελέγξετε και να κατανοήσετε "τι 
πήγε στραβά". Ίσως φανήκατε υπεραισιόδοξος/-η, ίσως κρίνατε λάθος τις συνθήκες, ίσως 
ευθύνεται κάποιος τρίτος παράγοντας που δεν υπολογίσατε. Όποιο και να είναι το συµπέρασµά 
σας, θυµηθείτε ότι δεν αποτύχατε. Πρέπει όλοι µας να αναµένουµε κάποιες ατυχίες στη ζωή 
µας. Μάθετε από την εµπειρία σας και ξαναπροσπαθείστε, είτε ξεκινώντας και πάλι από το 1ο 
βήµα, είτε δοκιµάζοντας την λύση που στο 3ο βήµα προέβαλε ως η αµέσως πιο ικανοποιητική. 
Σ' αυτή την περίπτωση, ξεκινείστε από το 4ο βήµα. 

 
Οι τεχνικές επίλυσης προβληµάτων είναι καλύτερα να µην εφαρµόζονται την τελευταία στιγµή. 

Γενικά, ασχοληθείτε µε τα προβλήµατα σας, έγκαιρα, ώστε να έχετε στη διάθεσή σας όλο τον απαραίτητο 
χρόνο. Μην αναβάλετε την λήψη αποφάσεων, παρά µόνο όταν κρίνετε ότι πρέπει να γίνει κάτι τέτοιο, 
προκειµένου να εξασφαλιστούν καλύτερες συνθήκες. 
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Φυλλάδιο ∆’: 
Νευροµυϊκή χαλάρωση 

 
 
 
Τι είναι η νευροµυϊκή χαλάρωση; 
 
Νευροµυϊκή χαλάρωση, ή πληρέστερα «προοδευτική νευροµυϊκή χαλάρωση», είναι µια διαδικασία 

κατά την οποία το άτοµο µαθαίνει ουσιαστικά πως να χαλαρώνει διάφορες οµάδες µυών του σώµατός 
του. Μέσα από συνεχείς κύκλους έντασης και χαλάρωσης των µυών αυτών, το άτοµο προσέχει πάρα 
πολύ το πώς νιώθει, πώς αισθάνεται τόσο στην ένταση, όσο και στην χαλάρωση. 

Με την προοδευτική νευροµυϊκή χαλάρωση, το άτοµο µαθαίνει πως να απελευθερώνει την 
συσσωρευµένη ένταση, αλλά και να αναγνωρίζει πότε υπάρχει ένταση (ακόµα και η πιο µικρή) και πότε 
ηρεµία, κάθε στιγµή της ηµέρας και κάτω από οποιεσδήποτε συνθήκες. 

Η χαλάρωση είναι µια δεξιότητα την οποία ουδέποτε ουσιαστικά µάθαµε, αλλά µπορούµε να την 
µάθουµε όπως µαθαίνουµε να κολυµπάµε, να οδηγούµε κλπ. Όπως και κάθε άλλη δεξιότητα, χρειάζεται 
τακτική εξάσκηση προκειµένου να κατακτηθεί. Είναι µια δεξιότητα που θα πρέπει να χρησιµοποιείται 
κάθε φορά που υπάρχει λόγος, αλλά για να γίνει αυτό, θα πρέπει το άτοµο να την κατέχει σωστά και 
ολοκληρωµένα. Για το λόγο αυτό, θα πρέπει να εξασκείται επαρκώς, ειδικά στην αρχή. Ειδάλλως, η όλη 
προσπάθεια θα προσφέρει πολύ λίγα. 

 
Κάθε άνθρωπος στην καθηµερινή του ζωή βρίσκεται σε ένταση (πολλή ή λίγη, ανάλογα µε τις 

περιστάσεις). Εξάλλου, οι µύες µας πρέπει να βρίσκονται σε «κάποια ένταση» προκειµένου να 
ενεργούµε (να περπατάµε, να οδηγούµε κλπ). Πολλές φορές η ένταση που βιώνουµε είναι εξαιρετικά 
µεγάλη, εξαιτίας διαφόρων γεγονότων ή καταστάσεων. Συχνά, όµως, ενώ τα αίτια που την προκάλεσαν 
παρέρχονται, αυτή παραµένει και µάλιστα κατά τρόπο συσσωρευτικό. 

Κάθε άτοµο «κατέχει» ένα προσωπικό επίπεδο καθηµερινής έντασης. Στόχος της προοδευτικής 
νευροµυϊκής χαλάρωσης είναι να βοηθήσει το άτοµο να κατέβει όσο γίνεται πιο κάτω από αυτό το 
προσωπικό επίπεδο και να απαλλαγεί από όση περισσότερη ένταση είναι δυνατόν. Η νευροµυϊκή 
χαλάρωση είναι µια σειρά κύκλων έντασης και χαλάρωσης διαφόρων οµάδων µυών: προηγείται η 
ένταση και έπεται η χαλάρωση. Η ένταση είναι η ‘αφετηρία’: η ένταση που νιώθουν οι µύες είναι 
µεγαλύτερη από το προσωπικό επίπεδο. Ανεβάζουµε την ένταση ψηλά και στη συνέχεια, µε ένα 
σύνθηµα, την αφήνουµε να φύγει όλη µαζί, ώστε η χαλάρωση που θα ακολουθήσει να είναι προοδευτικά 
η µεγαλύτερη δυνατή. 

Το άτοµο µπορεί, επίσης, κατά τη διάρκεια του κύκλου έντασης - χαλάρωσης να προσέξει και να 
εκτιµήσει τη διαφορά που υφίσταται ανάµεσα στις δύο καταστάσεις και να εντυπώσει τα (συν)αισθήµατα 
που επικρατούν σε κάθε µία. 

 
Γενικές αρχές 
 
- Πριν την άσκηση, αποφασίστε πότε θα την εφαρµόσετε και προσπαθείστε να τηρείτε αυτή την 

απόφαση κάθε µέρα, ώστε να αναπτυχθεί µια σταθερή συνήθεια. 
- Ασκηθείτε δύο ή τρεις φορές την ηµέρα: όσο πιο πολύ ασκείστε τόσο πιο εύκολα θα µπορείτε να 

χαλαρώσετε. 
- Επιλέξτε για να ασκηθείτε ένα ήσυχο µέρος, όπου δεν θα σας ενοχλήσει κανείς. Μην δοκιµάζετε να 

χαλαρώσετε όταν πεινάτε ή έχετε µόλις φάει, ή εάν το δωµάτιο είναι πολύ θερµό ή ψυχρό. Αυτές οι 
συνθήκες θα δυσκολέψουν πολύ την χαλάρωσή σας. 

- Ξεκινείστε αφού ξαπλώσετε, φορώντας άνετα ρούχα. Αργότερα, θα µπορείτε να χαλαρώνετε ενώ 
απλά κάθεστε ή στέκεστε όρθιοι. 

- ∆οκιµάστε να υιοθετήσετε µια "παθητική" στάση, π.χ. µην ανησυχείτε για το αν θα τα καταφέρετε 
να χαλαρώσετε επαρκώς. Απλά δοκιµάστε, και ό,τι γίνει. 

- Μην περιµένετε να χαλαρώσετε απόλυτα µε την πρώτη φορά. Η αλλαγή θα επέλθει σιγά - σιγά, 
µέρα µε τη µέρα. 

- Κατά τη διάρκεια της άσκησης χαλάρωσης, εισπνέετε αργά, από τη µύτη και "γεµίζοντας" κατά την 
εισπνοή το στοµάχι σας (µετακινώντας το διάφραγµα και όχι το στήθος). Εκπνέετε ήρεµα απο τη µύτη 
σας. 

 
 



 8

Οδηγίες Νευροµυϊκής χαλάρωσης 
 

Μην προχωράτε στο επόµενο βήµα,  
παρά µόνο όταν χαλαρώσετε πλήρως την προηγούµενη οµάδα µυών. 

 
Επαναλάβετε την πλήρη άσκηση διαφραγµατικής αναπνοής. 

 
Κλείστε τα µάτια. 

 
        Οµάδες µυών              Μέθοδος χαλάρωσης 
 

1. Κυρίαρχο χέρι και βραχίονας       Κάντε µια γροθιά, σφίγγοντας έντονα τα   
                                                                                   δάκτυλα, επιτρέποντας όµως στο µπράτσο  
 να παραµείνει χαλαρωµένο. 
                                                     

Κρατήστε την ένταση για  5 - 7 sec.  
Χαλαρώστε  και προσέξτε την διαφορά  

µεταξύ έντασης και χαλάρωσης. 
 

Επαναλάβετε 
 
2. Μπράτσο του κυρίαρχου χεριού    Πιέστε τον αγκώνα προς τα κάτω, προς 

 το στρώµα (ή το 'χέρι' της καρέκλας),  
 χωρίς να πιέζετε τον βραχίονα. 
 

Κρατήστε την ένταση για  5 - 7 sec.  
Χαλαρώστε  και προσέξτε την διαφορά  

µεταξύ έντασης και χαλάρωσης. 
 

Επαναλάβετε 
 

3. Το άλλο χέρι και βραχίονας              Όπως το 1. 
 

Κρατήστε την ένταση για  5 - 7 sec.  
Χαλαρώστε  και προσέξτε την διαφορά  

µεταξύ έντασης και χαλάρωσης. 
 

Επαναλάβετε 
 
4. Το άλλο µπράτσο.                             Όπως το 2.  
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
5. Μέτωπο                                             Σηκώστε προς τα πάνω τα φρύδια και  
  ζαρώστε το µέτωπο σας,όσο το δυνατό  
  περισσότερο. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
 
6. Ζυγωµατικά και µύτη  Σφίξτε πολύ τα µάτια και ζαρώστε έντονα 
   τη µύτη. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
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Επαναλάβετε 
 
7. Το κάτω µέρος του προσώπου  Σφίξτε τα δόντια και τραβήξτε προς τα  
  πίσω τις άκρες του στόµατός σας. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
8. Λαιµός  Πιέστε τους µύες του λαιµού σας, σαν να  
  θέλατε να ανοίξετε και να κλείσετε  
   ταυτόχρονα, το σαγόνι σας. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
9. Στήθος, ώµοι και πλάτη  Πάρτε µια βαθιά ανάσα, κρατήστε την και  
  τραβήξτε  προς τα πάνω  τις πλάτες σας. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
10. Κοιλιά  Πιέστε τους µύες της κοιλιάς σας, σαν να 
   προσπαθείτε ταυτόχρονα να τραβήξετε 
   προς τα έξω και την ίδια στιγµή προς  τα 
   µέσα το στοµάχι σας. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
11. Μηρός του κυρίαρχου ποδιού  Σφίξτε όσο το δυνατό περισσότερο όλους 
   τους µύες του µηρού σας. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
12. Γάµπα του κυρίαρχου ποδιού  Γυρίστε τα δάκτυλα και το πέλµα προς τα 
   πάνω, τραβώντας µε σχετική δύναµη. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
13. Πέλµα κυρίαρχου ποδιού  Γυρίστε τα δάκτυλα του ποδιού και το  
  πέλµα προς τα κάτω και µαζέψτε τα  
  δάκτυλά σας απαλά. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε  
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14. Μηρός του άλλου ποδιού  Όπως το 11. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
15. Γάµπα του άλλου ποδιού   Όπως το 12. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
16. Πέλµα του άλλου ποδιού  Όπως το 13. 
 

Κρατήστε την ένταση... Χαλαρώστε. 
 

Επαναλάβετε 
 
Ο τερµατισµός της χαλάρωσης µπορεί να γίνει απαλά και βαθµιαία, µετρώντας από το 5 προς 
το 1, κατά τον ακόλουθο τρόπο: 5.... 4, κουνήστε ελαφρά τα πόδια σας.... 3, κουνήστε ελαφρά 
τα χέρια σας.... 2, κουνήστε το κεφάλι και το λαιµό σας.... 1, ανοίξτε τα µάτια σας. Σηκωθείτε. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Οδηγίες για χαλάρωση στο σπίτι 
 
 
Η εξάσκηση της χαλάρωσης στο σπίτι είναι εξαιρετικά σηµαντική για την πλήρη εκµάθησή της. 
 
- Ασκηθείτε στη χαλάρωση κατά προτίµηση δύο ή τρεις φορές την ηµέρα: το πρωί, το µεσηµέρι 

και το βράδυ. 
- Κάθε διαδικασία χαλάρωσης θα πρέπει να διαρκεί 20’-30’, περίπου. Για το λόγο αυτό, επιλέξτε 

χώρο και ώρα όπου δεν θα σας ενοχλήσει τίποτα (άτοµα, συσκευές, ήχοι, θόρυβοι, φώτα κλπ) για 30 
τουλάχιστον λεπτά. 

- Χρήσιµη µπορεί να φανεί η συµπλήρωση του σύντοµου «ηµερολογίου χαλάρωσης», ώστε να 
διαπιστώνετε την πρόοδό σας, πόσο χρόνο αφιερώνετε στη χαλάρωση, να σηµειώνετε διάφορες 
δυσκολίες κλπ. 
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Φυλλάδιο Ε’: 
Τεχνικές «Απόσπασης  Προσοχής» 
 
 
 
Τεχνική που βοηθά να στρέψουµε την προσοχή µας σε κάτι ουδέτερο ή και ευχάριστο και µε 
τον τρόπο αυτό να διακόψουµε τις αρνητικές σκέψεις ή εικόνες που µας κατακλύζουν: 
 

Ι) Κρατείστε τον εαυτό σας απασχοληµένο µε κάποια δραστηριότητα (προτιµότερα 
ευχάριστη), ώστε να ‘απασχοληθεί’ και η σκέψη σας και να µην δοθεί χώρος 
στις σκέψεις ή τις εικόνες που σας προκαλούν αρνητικά συναισθήµατα. Π.χ., 
πηγαίνετε για ψώνια, αθληθείτε, κάντε µια δουλειά στο σπίτι, διαβάστε κλπ. 

ΙΙ) Στρέψτε την προσοχή σας σε απλά πράγµατα που συµβαίνουν γύρω σας, π.χ., 
στα ρούχα των ανθρώπων γύρω σας, σε κάποιο έντονο χρώµα ή σχήµα. 

ΙΙΙ) Προσπαθείστε να αφήσετε απλά τις δυσάρεστες ή ενοχλητικές σκέψεις να 
περάσουν από το µυαλό σας και να φύγουν, χωρίς να τους δώσετε σηµασία. Οι 
σκέψεις έχουν την ‘ ιδιότητα’ να αποσύρονται όταν δεν τους δίνουµε τη 
‘δέουσα’ προσοχή. ∆ιογκώνονται και εµµένουν µόνο εκείνες, όσες εµείς 
προσέχουµε και σε όσες εµείς δίνουµε έµφαση. 

 
♦ Η τεχνική της απόσπασης της προσοχής είναι πιθανό να µην ταιριάζει σε όλα τα άτοµα. 

♦ Βεβαιωθείτε ότι σας ταιριάζει, αλλά και ότι ταιριάζει στην κατάσταση που 
αντιµετωπίζετε. Είναι πιθανό να µπορείτε εύκολα να αποσπάσετε την προσοχή σας µέσω 
µιας δραστηριότητας (π.χ., διάβασµα), αλλά όχι µε τη χρήση µιας άλλης (π.χ., µε ένα 
περίπατο). 

♦ Αφού βρείτε τις τεχνικές απόσπασης της προσοχής που σας ταιριάζουν, ασκηθείτε σε 
αυτές σε κάθε ευκαιρία. 

♦ Αν δεν βοηθά η τεχνική που επιλέξατε είναι πιθανό να µην έχετε εξασκηθεί αρκετά, η 
στρατηγική να µην ταίριαζε, ή να είχατε υπερβολικό άγχος. Η εξάσκηση θα λύσει και 
αυτά τα προβλήµατα. 

♦ ∆ηµιουργείστε το δικό σας κατάλογο τεχνικών απόσπασης της προσοχής, ανάλογα µε την 
στρεσογόνο κατάσταση που αντιµετωπίζετε: 

 
Στρεσογόνος κατάσταση Τεχνική απόσπασης προσοχής 
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Φυλλάδιο ΣΤ’: 
Αντιµετωπίζοντας  το  θυµό 
 
 

Ο θυµός είναι µια συχνή αντίδραση στις καταστάσεις στρες. Συσχετίζεται και µε άλλα αρνητικά 
συναισθήµατα όπως το άγχος, η µαταίωση και ο πόνος. Ο θυµός µπορεί να κατευθύνεται προς τα έξω 
(τους άλλους ή το περιβάλλον), ή προς τα µέσα (τον εαυτό). Συχνά, µάλιστα, θυµώνουµε επειδή 
νιώθουµε θυµό. 

Πολλές καταστάσεις µπορούν να προκαλέσουν θυµό: το έντονο στρες, η µαταίωση, όταν 
πιστεύουµε ότι οι άλλοι µας απειλούν ή µας κάνουν κακό (ειδικά αν θεωρούµε την πρόθεσή τους 
κακή), όταν πιστεύουµε ότι µας εκµεταλλεύονται ή µας παραµελούν, όταν ζηλεύουµε, όταν οι άλλοι 
δεν κάνουν αυτό που τους λέµε, ή όταν συµπεριφέρονται κατά τρόπο που θεωρούµε ότι απειλούν κάτι 
σηµαντικό για µας. Επίσης, µπορεί να θυµώσουµε όταν βλέπουµε κάποιον να υποφέρει, όταν θίγονται 
οι αρχές µας, ή όταν δούµε κάποιον άλλο θυµωµένο. Μερικές φορές ο θυµός προκαλείται ως 
αντίδραση στον πόνο (ψυχικό ή σωµατικό). 

Σε όλες αυτές τις περιπτώσεις, υπάρχει κάτι κοινό: θεωρούµε ότι κάτι δεν πάει καλά και το 
θεωρούµε αυτό τόσο σηµαντικό ώστε να προκαλούνται έντονα συναισθήµατα. 

 
• Σε πολλές περιπτώσεις, ο θυµός (όπως και κάθε συναίσθηµα) είναι λειτουργικός: Μας θυµίζει ή 

µας τονίζει ότι κάτι δεν ‘πάει καλά’, αποτελεί κίνητρο για να κινητοποιηθούµε και να δράσουµε, µας 
βοηθά να κερδίσουµε την προσοχή των άλλων. 

 
• Όταν όµως θυµώνουµε πολύ συχνά, για πράγµατα όχι και τόσο σηµαντικά, όταν δεν 

κατορθώνουµε να ελέγξουµε το βαθµό του θυµού µας, ή όταν δεν τον χειριζόµαστε επαρκώς µε 
αποτέλεσµα να εγκλωβιζόµαστε σ’ αυτόν, τότε υπάρχει σοβαρό ζήτηµα. 

 
• Έντονος θυµός ή εκρήξεις οργής µπορεί να συµβούν όταν νιώσουµε ότι ντροπιαζόµαστε ή 

προσβαλόµαστε, αν πιστέψουµε ότι µας προκαλείται σηµαντική βλάβη, ή όταν εµµένουµε σε 
δυσάρεστες σκέψεις σχετικά µε ένα γεγονός. 

 

Γεγονός Σκέψη Αντίδραση 

Ο καθηγητής ανακοίνωσε δηµόσια 
ότι απέτυχα στις εξετάσεις. 

«Με πρόσβαλε µπροστά σε όλους και το έκανε, 
όπως φαίνεται, επίτηδες.» 

Προσβολή = θυµός/ 
οργή 

Ο Γιώργος δεν µου επιστρέφει το 
βιβλίο που του δάνεισα. 

«Αρνείται να µου δώσει κάτι που το θέλω πολύ 
και µου ανήκει. Καταπατά βασικό δικαίωµά µου 
και µε θίγει.» 

Αίσθηση σηµαντικής 
βλάβης = θυµός/ οργή 

Η Μαρία αρνήθηκε να βγει µαζί 
µου σήµερα, αν και το είχε 
υποσχεθεί νωρίτερα. 

Κύκλος σκέψεων: 

1. «Η Μ. δεν θέλει να βγει µαζί µου.» 

2. «Αυτό είναι άδικο, γιατί εγώ της φέροµαι 
καλά και µου το είχε υποσχεθεί.» 

3. «Είναι αδικαιολόγητη και απαράδεκτη.» 

4. «Και επειδή είναι έτσι, την πληρώνω εγώ.» 

Φαύλος 
ανατροφοδοτού-µενος 
κύκλος σκέψεων = 
θυµός/ οργή 

 
 
Αντιµετώπιση 
 

Προκειµένου να αντιµετωπισθούν οι εκρήξεις οργής θα πρέπει να ελεγχθούν οι σκέψεις που 
σχετίζονται µε τα γεγονότα ή τις καταστάσεις που µας προκαλούν θυµό, προκειµένου να δούµε κατά 
πόσο είναι ρεαλιστικές ή επηρεάζονται από αυτόµατες σκέψεις ή γνωσιακά λάθη. 

Στην περίπτωση που ανιχνευτούν γνωσιακά λάθη ή ‘παράλογες’ σκέψεις θα πρέπει να 
αντικατασταθούν σύµφωνα µε τις διαδικασίες της γνωσιακής αναδόµησης (βλ. σχετικά Φυλλάδια). 
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Χρήσιµα θα σας φανούν και τα ακόλουθα: 
 
 
1. Προσπαθείστε να µάθετε να εντοπίζετε έγκαιρα τα πρώτα σηµάδια του θυµού σας. Θυµηθείτε την 

τελευταία φορά που θυµώσατε έντονα. Τι περνούσε από το µυαλό σας; Ποιά ήταν τα πρώτα 
συναισθήµατα, αισθήσεις ή σκέψεις που είχατε; Υπήρχαν κάποια «προµηνύµατα» της οργής; 
Νιώσατε σαν να λέτε «τώρα αρχίζω να θυµώνω πολύ»; Εντοπίστε τα σηµάδια αυτά και την 
επόµενη φορά που θα τα νιώσετε, αποφύγετε την κλιµάκωση του συναισθήµατος: Βγείτε έξω από 
το δωµάτιο για λίγο, διακόψτε τη συζήτηση, πείτε στον εαυτό σας «αρχίζω να οργίζοµαι, ας 
σταµατήσω, ας συγκρατηθώ.» 

2. Όταν αρχίσετε να θυµώνετε πολύ, µετρήστε αργά ως το 10, πάρτε 1-2 βαθιές αναπνοές, µην κάνετε 
ή µην πείτε τίποτα όσο είστε σε καθεστώς οργής. 

3. Αποσπάστε την προσοχή σας (βλ. σχετικό Φυλλάδιο) και δώστε χρόνο στον εαυτό σας να 
χαλαρώσει αρκετά ώστε να µπορέσει να επανακτήσει τον έλεγχο. 

4. Αν νιώσετε ότι οργίζεστε πολύ κι δεν µπορείτε να κάνετε κάτι γι’ αυτό, αποτραβηχτείτε. 
Αποµακρυνθείτε από την πηγή της οργής σας, πηγαίνετε κάπου µόνοι σας και ξεσπάστε (µε 
κάποιον τρόπο) και ταυτόχρονα πείτε (ή φωνάξτε) τις σκέψεις θυµού που περνούν από το µυαλό 
σας. Νιώστε το θυµό και βγάλτε τον προς τα έξω. Μην ανησυχείτε: όταν είστε µόνοι σας, δεν 
πρόκειται να βλάψετε κανέναν. Αφού γίνει αυτό, χαλαρώστε και πείτε στον εαυτό σας «έληξε και 
τώρα είµαι ήρεµος/η». Είναι σηµαντικό ότι καταφέρατε να ελέγξετε το θυµό σας και δεν τον 
στρέψατε εναντίον κάποιου προσώπου ή του εαυτού σας. Αργότερα, όταν θα είστε αρκετά ήρεµοι, 
καταγράψτε αυτά που είπατε ή σκεφτήκατε όταν ήσασταν οργισµένοι. Εξετάστε αν κάτι από αυτά 
ήταν ακραίο ή µη ρεαλιστικό και αντικαταστήστε το σύµφωνα µε τις αρχές της γνωσιακής 
αναδόµησης. 

 
 
 
Είναι σηµαντικό να θυµάστε ότι δεν πρέπει να αποφεύγετε τα θέµατα που σας προκαλούν θυµό και 
πόνο, αλλά µόνο τις ακραίες αντιδράσεις που ίσως σας κάνουν να συµπεριφερθείτε κατά τρόπο που 
αργότερα θα µετανιώσετε. Αφού µάθετε να ελέγχετε αποτελεσµατικά το θυµό και την οργή σας, 
στραφείτε προς τις πηγές αυτών των αντιδράσεων και εξετάστε-αξιολογείστε τις σκέψεις ή τα άλλα 
συναισθήµατα που σχετίζονται µε αυτές. Αν διαπιστώσετε ότι είναι δυσλειτουργικά, αντικαταστήστε 
τα µε άλλα λειτουργικότερα, όπως έχετε µάθει να κάνετε στη γνωσιακή αναδόµηση. 
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Φυλλάδιο Ζ’: 
Σταδιακή αντιµετώπιση στρεσογόνων καταστάσεων και προβληµάτων 

 
Πολλά πράγµατα και καταστάσεις µας προκαλούν άγχος, φόβο και άλλα δυσάρεστα 

συναισθήµατα και συµπτώµατα. Συχνά, το άγχος ή ο φόβος µπροστά σε αυτές τις καταστάσεις είναι 
τέτοιο που η συνήθης αντίδραση είναι η αποφυγή τους. Αυτό όµως οδηγεί στην διατήρηση της 
κατάστασης και στην αύξηση των αρνητικών συναισθηµάτων. 

Η σταδιακή (βήµα προς βήµα) προσέγγιση της κατάστασης που µας προκαλεί άγχος ή 
ανησυχία αποτελεί πολλές φορές τη λύση στο πρόβληµα. Η προσέγγιση αυτή παρέχει στο άτοµο την 
ευκαιρία να µάθει ότι ορισµένες καταστάσεις ή πράγµατα δεν είναι πράγµατι επικίνδυνα ή τροµακτικά. 
Η εξάσκηση µπροστά σε µια στρεσογόνο κατάσταση µειώνει τα αρνητικά συναισθήµατα, αρκεί τα 
βήµατα της προσέγγισης να έχουν οργανωθεί κατά σωστό τρόπο. 

Αν και η απότοµη έκθεση στο στρεσογόνο ερέθισµα µπορεί να προκαλέσει εξαιρετικά 
δυσάρεστα συναισθήµατα, εντούτοις η προσεκτική και σταδιακή προσέγγιση (πραγµατοποιώντας κάθε 
"βήµα" σιγά - σιγά, ανάλογα µε τη δυνατότητα του ατόµου), όχι µόνο δεν προκαλεί τέτοια 
συναισθήµατα αλλά βοηθά στην εξαφάνισή τους.  

Αρχικά το άτοµο καλείται να προσπαθήσει κάτι σχετικά εύκολο και στη συνέχεια να προχωρήσει 
σε πιο "δύσκολες" καταστάσεις. Έτσι, κατορθώνοντας να ελέγξει όλο και πιο πολύ το πρόβληµα, το 
άτοµο κτίζει µόνο του την αυτοπεποίθησή του.  

Υπάρχουν τρία στάδια στην σταδιακή αντιµετώπιση προβληµάτων: 1. Καθορισµός στόχων. 2. 
Καθορισµός επιµέρους "βηµάτων". 3. Πραγµατοποίηση των "βηµάτων" και εξάσκηση σε αυτά. 
 
1) Καθορισµός στόχων 

Καθορίστε µε ακρίβεια ποια είναι η κατάσταση που σας προκαλεί αρνητικά συναισθήµατα και 
ορίστε τι ακριβώς θέλετε να επιτύχετε ως προς αυτή την κατάσταση. 
Π.χ. "Με αγχώνει πολύ η σκέψη να µιλήσω σε κάποια όµορφη γυναίκα που δεν την γνωρίζω, αν 
και το θέλω. Φοβάµαι πως θα µε απορρίψει." Σε αυτή την κατάσταση ως στόχος θα µπορούσε να 
ορισθεί το εξής: "Θα ζητήσω από την νεαρή που µόλις µετακόµισε δίπλα µου να πάµε µαζί στον 
κινηµατογράφο". 

2) Καθορισµός επιµέρους βηµάτων 
Καθορίστε επιµέρους-ενδιάµεσα βήµατα που θα σας οδηγήσουν στον στόχο σας. Ξεκινήστε από 
κάτι εύκολο και προχωρήστε σε "δυσκολότερα" βήµατα. Φροντίστε να ιεραρχήσετε τα βήµατα 
αυτά από τα λιγότερο προς τα περισσότερο στρεσογόνα. 
Π.χ. (για την κατάσταση που πριν περιγράψαµε) 
 1ο βήµα: Να της πω 'καληµέρα' όταν τη δω. 
 2ο βήµα: Να τη ρωτήσω αν εγκαταστάθηκε καλά και αν της αρέσει το σπίτι. 
 3ο βήµα: Να της κτυπήσω την πόρτα και να της ζητήσω κάτι εύκολο (π.χ. ζάχαρι). 
 4ο βήµα: Να την καλέσω σπίτι µου            κ.λ.π. 

3) Πραγµατοποίηση των βηµάτων και εξάσκηση σε αυτά 
Προβείτε στην πραγµατοποίηση των βηµάτων στη σειρά που τα σχεδιάσατε. Προχωρείστε στο 
επόµενο µόνο εφόσον επιτύχετε πλήρως το προηγούµενο, χωρίς να νιώθετε διόλου άγχος γι' αυτό. 
Μην αποθαρρύνεστε εάν νιώθετε άγχος κάθε φορά που κάνετε κάθε νέο βήµα. Είναι λογικό. 
Θυµηθείτε ότι µαθαίνετε πως να ελέγχετε το άγχος σας αντί να το αποφεύγετε.  
Για να είναι αποτελεσµατική η σταδιακή προσέγγιση, θα πρέπει: α) η προσέγγιση να είναι τακτική 
και συχνή, β) να αµείβετε τον εαυτό σας, αναγνωρίζοντας τα κατορθώµατά σας και εκτιµώντας τις 
προσπάθειές σας, γ) να επαναλάµβανετε κάθε βήµα, µέχρις ότου εξαφανιστούν τα αρνητικά 
συναισθήµατα. 

 
Αν δυσκολευτείτε πολύ στην εκτέλεση ενός βήµατος, µην αισθανθείτε ότι αποτύχατε. Εξετάστε µε 
ποιους τρόπους µπορεί το "βήµα" να γίνει πιο εύκολο. Ίσως χωρίζοντάς το σε δύο-τρία µικρότερα. Να 
περιµένετε από καιρού εις καιρόν πιθανές υπαναχωρήσεις, αλλά όταν συµβεί κάτι τέτοιο σκεφτείτε 
τον στόχο σας και πόσο θα χαρείτε όταν τον επιτύχετε. Εξετάστε, επίσης, µήπως ο στόχος που θέσατε 
είναι πολύ φιλόδοξος και, αν χρειάζεται, επαναπροσδιορίστε τον. 
Σε κάθε περίπτωση, η συστηµατική προσπάθεια για αλλαγή είναι προτιµότερη της αποφυγής και της 
διαιώνισης του άγχους και των άλλων αρνητικών συναισθηµάτων. 
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Φυλλάδιο Η’:  
Στρατηγικές  διαχείρισης του χρόνου 
 
 

Οι αναβολές σηµαντικών δραστηριοτήτων ή υποχρεώσεων εξαιτίας της κακής οργάνωσης του 
χρόνου, ή και αυτή η κακή οργάνωση του χρόνου από µόνη της, µπορεί να αποτελέσει σοβαρή πηγή 
στρες. 

Η εφαρµογή στρατηγικών διαχείρισης του χρόνου µειώνει τη σχετική ένταση και βοηθά στην 
αποτελεσµατικότερη τακτοποίηση των υποχρεώσεων και δραστηριοτήτων µέσα στην ηµέρα ή τα 
ευρύτερα χρονικά πλαίσια.  

Η διαχείριση του χρόνου αν και δεν είναι κάτι περίπλοκο, χρειάζεται όµως καλή προετοιµασία. 
 

Πώς λειτουργώ τώρα; 
 

∆εν µπορείτε να αρχίσετε την προσπάθεια για καλύτερη διευθέτηση του χρόνου σας, αν δεν 
γνωρίζετε πως χειρίζεστε τώρα το χρόνο που διαθέτετε. 

Ένας καλός τρόπος για να το πετύχετε αυτό είναι να τηρήσετε για διάστηµα 1-2 εβδοµάδων ένα 
ηµερολόγιο στο οποίο να σηµειώνετε τις δουλειές που κάνατε µέσα σε µια ηµέρα, καθώς και στοιχεία 
όπως, το χρόνο που διαθέσατε για κάθε δουλειά, πότε την αρχίσατε και πότε την τελειώσατε, πόση 
ώρα διαθέσατε χωρίς να κάνετε κάτι το ιδιαίτερο, πόση ώρα για ξεκούραση ή για το χόµπυ σας κλπ.  

Τη µορφή του ηµερολογίου την αποφασίζετε εσείς. 
Μπορείτε, επίσης, να σηµειώσετε τις δουλειές που θα θέλατε να κάνετε και που εξαιτίας της 

κακής διαχείρισης του χρόνου δεν προλάβετε να τις αρχίσετε ή να τις ολοκληρώσετε, ή τις 
υποχρεώσεις τις οποίες ξεκινήσατε καθυστερηµένα (π.χ. ένα ραντεβού στο οποίο αργήσατε). 

Αφού συγκεντρώσετε αρκετά τέτοια ηµερολόγια και συνεπώς αρκετές πληροφορίες, µελετήστε 
τα. Σηµειώστε τα σηµεία εκείνα στα οποία θα µπορούσατε να κάνετε χρήσιµες αλλαγές. Μπορείτε να 
ζητήσετε τη βοήθεια ενός φίλου ή µιας φίλης, για µια πιο ‘αντικειµενική’ προσέγγιση. Ελέγξτε, για 
παράδειγµα, µήπως αφιερώνετε πολύ χρόνο σε µια δραστηριότητα, ή µήπως οργανώνοντας τις 
δραστηριότητες µε άλλη σειρά εξοικονοµείτε χρόνο. 

Εφαρµόστε τις αλλαγές αυτές και δείτε κατά πόσο λειτουργούν. Θυµηθείτε ότι η εξοικονόµηση 
έστω και µισής ώρας είναι σηµαντική. Συνεπώς, αξίζει να συνεχίσετε τις προσπάθειές σας. 

 
Ελέγξτε τις δεσµεύσεις σας και τις προτεραιότητές σας 
 

Καθώς ελέγχετε το πως κατανέµετε το χρόνο σας, καλό είναι να σκεφτείτε κατά πόσο κάποιες από 
τις δραστηριότητές σας πηγάζουν από σηµαντικές προτεραιότητες ή δεσµεύσεις. 

Είναι πιθανό, π.χ., να αναλαµβάνετε κάποια υποχρέωση, ενώ δεν έχετε χρόνο ή διάθεση, επειδή 
σας το ζήτησε κάποιος φίλος ή επειδή δεν σκεφτήκατε να πείτε «όχι». Είναι πιθανό, επίσης, να κάνετε 
κάτι από συνήθεια χωρίς αυτό να σχετίζεται µε κάποια προτεραιότητά σας ή σοβαρή επιθυµία σας. 
Ίσως διαπιστώσετε ακόµα ότι αφιερώνετε πολύ λίγο χρόνο στις ανάγκες και τις προτεραιότητές σας 
και περισσότερο σε άλλα, κατάσταση που σας γεµίζει άγχος. 

 
Παρακάτω υπάρχει ένας κενός κατάλογος υποχρεώσεων και προτεραιοτήτων. Σας παρακαλώ, 

συµπληρώστε τον, µε τις πιο σηµαντικές για σας: 
 
Σηµαντικές προτεραιότητες και υποχρεώσεις 
 
1. .......................................................................................................... 
2. .......................................................................................................... 
3. .......................................................................................................... 
4. .......................................................................................................... 
5. .......................................................................................................... 
6. .......................................................................................................... 
 
∆ιαµορφώστε τις δραστηριότητές σας έτσι ώστε να καλύπτονται χρονικά πρώτα απ’ όλα οι βασικές 

υποχρεώσεις και προτεραιότητές σας. 
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Στόχοι και χρόνος 
 

Αφού προσδιορίσετε τις βασικές υποχρεώσεις και προτεραιότητές σας, προχωρείστε στο επόµενο 
βήµα. 

Σκεφτείτε ότι εκτός από τις ‘ηµέρες’, υπάρχουν και άλλα χρονικά όρια. Κάθε δραστηριότητά σας 
µπορεί να αποτελεί ένα χρονικό σ τ ό χ ο. Οι στόχοι αυτοί µπορεί να είναι ηµερήσιοι (αν πρέπει να 
επαναλαµβάνονται σχεδόν κάθε µέρα), εβδοµαδιαίοι, µηνιαίοι κλπ.  

Για παράδειγµα: 1ος στόχος: µαγείρεµα, 2ος στόχος: εργασία, 3ος στόχος: ψώνια, 4ος στόχος: 
διάβασµα για τις εξετάσεις. Στο παράδειγµα υπάρχουν κάποιοι χρονικοί στόχοι που θα πρέπει να 
ικανοποιούνται κάθε ηµέρα (1ος & 2ος), κάποιοι άλλοι κάθε εβδοµάδα (ο 3ος) και, κάποιοι άλλοι σε 
ακόµα αραιότερα διαστήµατα (ο 4ος). 

 
♦Τακτοποιήστε τους καθηµερινούς στόχους σας µε βάση όσα είπαµε για τις δεσµεύσεις και τις 

υποχρεώσεις σας. 
♦ Τακτοποιήστε τους πιο σηµαντικούς και αποµακρυσµένους χρονικά στόχους σας στο διάστηµα 

που µεσολαβεί, ώστε να είστε σίγουροι ότι θα τους ικανοποιήσετε ως το τέλος. Μην περιµένετε την 
τελευταία στιγµή, αλλά και µην επείγεστε να τα κάνετε όλα τώρα. Αν, π.χ., διαπιστώσετε ότι αρκεί 
διάβασµα ανά τρεις ηµέρες ώστε να είστε έτοιµοι όταν πρέπει, τότε διαβάστε ανά τρεις ηµέρες (ή 
περίπου). Αυτό, αν τηρηθεί, θα επαρκέσει. 
 

Μια τεχνική που µπορεί να βοηθήσει σηµαντικά, είναι να καταγράψετε σε εµφανές 
σηµείο τους χρονικούς στόχους-υποχρεώσεις σας και τα αντίστοιχα χρονικά όρια για 
κάθε ηµέρα, εβδοµάδα, ή άλλο χρονικό όριο. Κατασκευάστε, δηλαδή, ένα 
χρονοδιάγραµµα. Έτσι, δεν θα διατρέξετε τον κίνδυνο να λησµονήσετε κάτι σηµαντικό. 
Επίσης, θα µπορείτε να αξιολογήσετε αν τα πάτε καλά µε τους στόχους σας, να 
ανανεώσετε τις προτεραιότητές σας και να επανασχεδιάσετε (αν χρειαστεί) το χρόνο και 
τους στόχους σας. 
Αν αφιερώσετε πολύ λίγο χρόνο (4-5 λεπτά) κάθε ηµέρα, στη µελέτη του 
χρονοδιαγράµµατός σας, θα γλυτώσετε τελικά πολύ περισσότερο χρόνο και κόπο. 

 
 

 
Ο βαθµός του επείγοντος 
 

Μελετώντας τις δραστηριότητές σας µπορείτε να τις κατανείµετε σε τέσσερις κατηγορίες: 
 

1) «Πρέπει να γίνει σήµερα (ή αύριο, ή ...).» 
2) «Καλόν είναι να γίνει σήµερα (ή αύριο, ή ...).» 
3) «Μπορώ να το αναβάλω (για Χ διάστηµα).» 
4) «Μπορώ να το αναθέσω σε κάποιον άλλο.» 

 
Αξιολογείστε κάθε δραστηριότητά σας και εντάξτε την σε µια από τις παραπάνω κατηγορίες. 

Αυτό θα σας βοηθήσει να κατανείµετε το χρόνο σας αποτελεσµατικότερα. Η πραγµατοποίηση των 
δραστηριοτήτων και των υποχρεώσεων που ανήκουν στη 2η ή την 3η κατηγορία είναι πιο ‘ελαστική’ 
σε σχέση µε όσες ανήκουν στην 1η κατηγορία. Αν δεν καταφέρετε να τις εκτελέσετε µπορείτε 
τουλάχιστον να αγχωθείτε ή να λυπηθείτε λιγότερο! 

 
 
Όταν αναθέτετε µια υποχρέωση σε κάποιον άλλο:  
α) αποφασίστε ποια υποχρέωση θα αναθέσετε,  
β) αποφασίστε σε ποιον θα κάνετε την ανάθεση (ανάλογα µε το βαθµό εµπιστοσύνης, 

καταλληλότητας, δυνατοτήτων),  
γ) δώστε τις αναγκαίες πληροφορίες, εκπαιδεύστε (αν χρειάζεται) και αποσυρθείτε σταδιακά από 

την άσκηση της δραστηριότητας, διατηρώντας την υψηλή εποπτεία, αν αυτό είναι απαραίτητο,  
δ) όταν εκχωρείτε µια δραστηριότητα, εκχωρείτε και τη σχετική ευθύνη: αποδεχθείτε την 

πιθανότητα να γίνει κάποιο λάθος και µην σπεύσετε να ακυρώσετε την ‘εκχώρηση’. 
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• Πέρα από τα όσα είπαµε, καλό είναι να θυµάστε ότι χρειάζεται να είσαστε ευέλικτοι στην 
εφαρµογή των χρονοδιαγραµµάτων. Αλλαγές µπορούν να γίνουν αν το κρίνετε απαραίτητο ή αν δεν 
µπορεί να γίνει αλλιώς (π.χ. στην περίπτωση ενός έκτακτου γεγονότος ή υποχρέωσης). Θυµηθείτε ότι 
τα όσα είπαµε γίνονται για να σας βοηθήσουν να κατανείµετε καλύτερα το χρόνο σας και να µειώσουν 
το σχετικό στρες και, όχι για να µετατραπούν σε ένα άτεγκτο πρόγραµµα που θα αυξήσει τελικά την 
ανησυχία σας. 

 

• Στην περίπτωση που νιώσετε ότι δεν επαρκεί ο χρόνος σας για να «προγραµµατίσετε το χρόνο 
σας» ή ότι τα παραπάνω δεν σας βοηθούν αποτελεσµατικά, µην αποθαρρύνεστε. Είναι πιθανό να µην 
σχεδιάσατε καλά ή να µην ασχοληθήκατε επαρκώς µε το ζήτηµα.  

Ξαναπροσπαθείστε µε µεγαλύτερη προσοχή και πιστεύοντας ότι µπορείτε να προγραµµατίσετε 
καλύτερα το χρόνο προς όφελός σας. 
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Φυλλάδιο Θ’: 
Πως να «υπερασπίζεστε» τον εαυτό σας (Ασκήσεις ∆ιεκδικητικής Συµπεριφοράς)1 

 
 
Η διεκδίκηση των προσωπικών δικαιωµάτων είναι µια δεξιότητα που αναφέρεται στις 

διαπροσωπικές σχέσεις. Πρόκειται για την ικανότητα µετάδοσης στους άλλους των επιθυµιών, 
αναγκών και συναισθηµάτων σας χωρίς να προσβάλλονται τα δικαιώµατα των άλλων ή τα δικά σας. 
Αναγνωρίζετε τα δικαιώµατά σας, ενώ ταυτόχρονα σέβεστε τα δικαιώµατα των άλλων. 

Πριν υπερασπίσετε τα προσωπικά σας δικαιώµατα, πρέπει να ξέρετε ποια είναι αυτά. Τα πιο 
βασικά, όσον αφορά τις διαπροσωπικές σχέσεις, είναι: 

 
Το ∆ΙΚΑΙΩΜΑ: 
Α) Να λέτε «όχι» χωρίς ενοχές. 
Β) Να λέτε «δεν ξέρω», «δεν καταλαβαίνω», «δεν µε ενδιαφέρει» χωρίς ενοχές. 
Γ) Να αλλάζετε γνώµη και στάση. 
∆) Να κάνετε λάθη για τα οποία θα αναλαµβάνετε την ευθύνη. 
Ε) Να έχετε δική σας γνώµη και άποψη, όπως και συναισθήµατα και να τα εκφράζετε όποτε 

χρειάζεται. 
Στ) Να επιλέγετε ποιον και πότε θα βοηθήσετε. 
Ζ)  Να έχετε ιδιωτικές στιγµές. 
Η)  Να ερωτάτε και να ζητάτε από τους άλλους, κατανοώντας όµως και το δικό τους δικαίωµα να 

σας πουν «όχι». 
Θ)  Να διεκδικείτε τα δικαιώµατά σας χωρίς ενοχές. 
 
Το να διεκδικείτε τα δικαιώµατά σας σηµαίνει ότι δεν υποτιµάτε τον εαυτό σας, αλλά ούτε και 

τους άλλους. Είναι άλλο πράγµα η διεκδικητικότητα και άλλο η παθητικότητα, η εχθρικότητα ή ο 
χειρισµός των άλλων. Με την παθητικότητα το άτοµο αποφεύγει συστηµατικά την σύγκρουση, την 
αντιπαράθεση µε τους άλλους. Αποφεύγει την λήψη αποφάσεων και στοχεύει πάντα στην ευχαρίστηση 
των άλλων. Αν και σέβεται τα δικαιώµατα των άλλων, δεν νοιάζεται διόλου για τα δικά του. Ο 
αντίθετος τύπος, ο «εχθρικός», διεκδικεί µε την συµπεριφορά του την υπερίσχυση των δικών του 
δικαιωµάτων (θέλει µόνο να νικήσει), αδιαφορώντας για τους άλλους. Ο «χειριστικός» τύπος είναι 
έµµεσα διεκδικητικός: η επίθεσή του είναι καλυµένη. Αν και εµφανίζεται ως φιλικός και 
υποστηρικτικός, χρησιµοποιεί συναισθηµατικό (ή και άλλο) εκβιασµό και έτσι υποτιµά τα δικαιώµατα 
των άλλων. 

Αντίθετα, το άτοµο που διεκδικεί σωστά τα δικαιώµατά του: α) παραδέχεται τις προσωπικές 
δυνατότητες και αδυναµίες, τις προσωπικές ανάγκες, και αναλαµβάνει την ευθύνη των πράξεών του, 
αλλά ταυτόχρονα, β) αποδέχεται και παραδέχεται τα δικαιώµατα των άλλων. 

 
∆ιεκδικητικότητα σηµαίνει: α) να αποφασίσετε τι θέλετε, β) να το ζητήσετε ξεκάθαρα 

αναλαµβάνοντας το σχετικό ‘ρίσκο’, γ) να διατηρήσετε την ψυχραιµία σας (χρησιµοποιήστε τις 
δεξιότητες χαλάρωσης που µάθατε για να διατηρήσετε ή για να ξαναβρείτε την ηρεµία σας). 

 
Γενικές οδηγίες 
 
Όταν ετοιµάζεστε να διεκδικήσετε κάποιο δικαίωµά σας, να ζητήσετε ή να αρνηθείτε κάτι, 

χρήσιµα θα σας φανούν τα ακόλουθα: 
 
1) Προετοιµαστείτε ώστε τα επιχειρήµατά σας να είναι στέρεα. ∆εν είναι απαραίτητο να είναι 

εξαιρετικά επεξεργασµένα. Απλώς στέρεα. Συχνά, οι απλές εξηγήσεις και τα απλά αιτήµατα είναι πιο 
αποτελεσµατικά. Σκεφτείτε τα επιχειρήµατά σας εκ των προτέρων και οργανώστε τα έτσι ώστε να 
δηλώνετε µε σαφήνεια τι ζητάτε, τι θέλετε, πως νιώθετε. Π.χ., «Τις τελευταίες τρεις φορές έπλυνα εγώ 
τα πιάτα χωρίς να είναι η σειρά µου. Νιώθω ότι µε αδικείς. Τώρα είναι η σειρά σου. Θα τα πλύνεις 
εσύ.» 

      Είναι χρήσιµο σε κάποιες περιπτώσεις, να κάνετε µια ‘πρόβα’ των επιχειρηµάτων σας πριν τα 
εκθέσετε. Ένας φίλος µπορεί να σας φανεί χρήσιµος. Όσο πιο πολύ σίγουρος/η αισθάνεσθε, τόσο πιο 
αποτελεσµατικός/ή θα είστε. 

 

                                            
1 Βασισµένο στο Κennerley (1995). 
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2) Συχνά, ένας καλός τρόπος για να αρχίσετε την επιχειρηµατολογία σας, είναι να 
χρησιµοποιήσετε µια φιλοφρόνηση ή να πείτε κάτι καλό, ώστε να µην προκαταβάλλετε τον άλλο 
αρνητικά. Π.χ. «Είναι µια καλή ιδέα, αλλά δεν νοµίζω ότι µπορεί να εφαρµοστεί εδώ.» 

 
3) Μην ασκείτε αρνητική κριτική στο πρόσωπο, αλλά µόνο στη συµπεριφορά. Αναφερθείτε στην 

κατάσταση και όχι στην προσωπικότητα του άλλου. 
 
4) Αποφύγετε τα πολλά λόγια, τις θεωρίες ή τις γενικολογίες. Να είστε σύντοµος και σαφής. 
 
5) Μην περιµένετε οι άλλοι να αποδεκτούν αµέσως τις θέσεις σας. Μπορεί να προσπαθήσουν να 

υποβαθµίσουν τις προσπάθειές σας µε ποικίλους τρόπους, όπως π.χ., να σας πουν ότι έχετε άδικο και 
ότι τους στενοχωρείτε, ή να σας κάνουν ‘κήρυγµα’ ή να σας φωνάξουν και να σας προσβάλλουν ή 
κατηγορήσουν. 

 
Βασικές τεχνικές 
 
Υπάρχουν τρεις βασικές τεχνικές, χρήσιµες κατά την άσκηση της διεκδικητικής συµπεριφοράς: 
1) Επιµονή: (ή η τεχνική του «χαλασµένου τηλεφώνου»). Συνήθως τα µη διεκδικητικά άτοµα 

αποδέχονται το «όχι» εύκολα ως απάντηση. Όµως, µια βασική τεχνική διεκδικητικότητας είναι η 
επιµονή και η επανάληψη του αιτήµατος ξανά (και ξανά, αν χρειαστεί), µε ηρεµία. Αν κάποιος δεν 
δείχνει να συµµερίζετε το αίτηµά σας, χαλαρώστε και επαναλάβετε ήρεµα το µήνυµά σας, ώσπου ο 
άλλος ή να το αποδεχθεί ή να διαπραγµατευθεί µαζί σας. Επιµείνετε ακόµα και αν ο άλλος 
συµπεριφέρεται εχθρικά ή χειριστικά. 

 
2) Παραδοχή της αλήθειας: Η διεκδικητική συµπεριφορά προκαλεί αρκετές φορές αρνητική 

κριτική εκ µέρους των άλλων, µε στόχο να κάνουν το διεκδικητικό άτοµο να νιώσει ενοχές και να 
αποσύρει το αίτηµα. Συχνά σε ό,τι λέγεται υπάρχει κάποιο στοιχείο αλήθειας, αλλά αυτό 
µεγιστοποιείται ή τραγικοποιείται, π.χ. «Συνηθισµένα τα βουνά από τα χιόνια! Πάντα αργείς... Είσαι 
εγωιστής, σε νοιάζει µόνο για τον εαυτό σου... ∆εν νοιάζεσαι διόλου για τους άλλους και τα 
προβλήµατά τους...» Στην πραγµατικότητα, το µόνο ίσως αληθινό είναι το «άργησες». 

Παραδοχή της αλήθειας σηµαίνει να αποδεχθείτε την αλήθεια (και µόνο αυτή), π.χ. «Ναι, 
άργησα», και να επαναδιατυπώσετε ήρεµα και σταθερά την άποψή σας. Αυτό διατηρεί την κατάσταση 
ήρεµη και σας δίνει χρόνο να σκεφτείτε καθαρότερα. 

 
3) ∆ιαπραγµάτευση: Ο στόχος της δικδικητικής συµπεριφοράς δεν είναι πάντα η νίκη, µε όποιο 

κόστος, αλλά η επίτευξη λύσης λογικής για όλες τις πλευρές. Αυτό σηµαίνει διαπραγµάτευση. 
∆ιαπραγµατευτείτε αφού έχετε κατανοήσει τι ακριβώς διαπραγµατεύεστε, καθώς και τις θέσεις, 
ανάγκες και επιθυµίες του άλλου, διατηρώντας τη χαλαρή σας στάση χρησιµοποιώντας τις τεχνικές που 
µάθατε, ξεκαθαρίζοντας τη θέση σας και επαναλαµβάνοντάς τη όσο χρειάζεται, αφού έχετε αποφασίσει 
εκ των προτέρων τι σας συµφέρει και ποιος πιθανός συµβιβασµός θα ήταν αποδεκτός για εσάς. 

 
 
Η διεκδικητική συµπεριφορά είναι µια πολύπλοκη δεξιότητα, της οποίας εδώ παρουσιάστηκαν µόνο 
κάποιες βασικές πλευρές. Παρά τούτο, αν εξασκηθείτε αρκετά στις πρακτικές που παρουσιάστηκαν, 
µπορείτε να ασκήσετε µια ορθή διεκδικητική συµπεριφορά. Προσέξτε, όµως, η συµπεριφορά σας να 
είναι διεκδικητική και όχι εχθρική, χειριστική ή αποφευκτική. 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

 
Κάτι µε ανησυχεί ή µου προκαλεί δυσφορία. 

 
 
 
 

Προσδιορισµός τού τι µου προκαλεί αυτά τα αρνητικά συναισθήµατα. 
 
 
 
 

Μπορώ να κάνω κάτι γι’ αυτό; 
 
 
 
 

Αν µάλλον   ΝΑΙ Αν µάλλον   ΟΧΙ  
 
Κύρια δραστηριότητα: Κάνω κάτι για να 
αντιµετωπίσω το πρόβληµα ή την κατάσταση που 
µου προκαλεί δυσφορία (π.χ., εφαρµόζω τις 
τεχνικές επίλυσης προβλήµατος, σταδιακής 
προσέγγισης κ.λπ.). 

 
Κύρια δραστηριότητα: Φροντίζω να ηρεµήσω 
(π.χ., χαλάρωση, διαφραγµατική αναπνοή) και, 
αν ταιριάζει ή βοηθά, διερευνώ, εντοπίζω και  
τροποποιώ τυχόν δυσλειτουργικά γνωσιακά 
σχήµατα ή αυτόµατες σκέψεις. 

 
Παράλληλα: Φροντίζω να ηρεµήσω (π.χ., 
χαλάρωση, διαφραγµατική αναπνοή) και 
διερευνώ, εντοπίζω και  τροποποιώ τυχόν 
δυσλειτουργικά γνωσιακά σχήµατα ή 
αυτόµατες σκέψεις. 
 

 
Παράλληλα: ∆ιερευνώ την πιθανότητα να 
µπορώ να κάνω κάτι για κάποια έστω πλευρά 
της κατάστασης (αν αυτό είναι δυνατό) και 
πράττω ανάλογα. 

 
 
 

Κύριες στρατηγικές διαχείρισης του στρες: Επακριβής καθορισµός των προβληµάτων και 
δυσκολιών (συγκεκριµενοποίηση προβλήµατος). Ιεράρχηση µε βάση τους γενικότερους 
στόχους. Τεχνικές επίλυσης προβληµάτων. Σταδιακή προσέγγιση του προβλήµατος. 
∆ιαφραγµατική αναπνοή και Νευροµυϊκή χαλάρωση. Έλεγχος και σωστή έκφραση 
συναισθηµάτων και επιθυµιών. Ορθολογική διαχείριση του χρόνου. Εντοπισµός, έλεγχος και 
αντικατάσταση των δυσλειτουργικών πεποιθήσεων και σκέψεων. 

 
 
 

Θυµηθείτε ότι είναι καλύτερο να λειτουργείτε όσο µπορείτε  
προδροµικά και προληπτικά παρά εκ των υστέρων,  
προκειµένου να αντιµετωπίσετε ό,τι σας απασχολεί. 

 
 


