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5ο Γυμνάσιο Ξάνθης



Άγχος 

 Το άγχος είναι μια φυσιολογική σωματική και ψυχική αντίδραση σε μια απειλή ή σε μια 
αίτηση για την αντιμετώπιση απαιτητικών καταστάσεων. 



Αιτίες του Άγχους

 Οικονομικός Παράγοντας

 Δουλειά παντού και πάντα

 Μία δουλειά που δεν σου αρέσει

 Προσωπικές σχέσεις: Οι ανθρώπινες σχέσεις είναι δύσκολες και οι εντάσεις 
της καθημερινότητας προκαλούν τριβές και καυγάδες.

 Εμμονή με την τελειότητα



Πρόληψη άγχους

 Η τακτική σωματική άσκηση και ενασχόληση με αθλητικές και ομαδικές δραστηριότητες, η 
εφαρμογή τεχνικών αυτοελέγχου και χαλάρωσης που θα σου δείξει ο γιατρός σου, ο 
επαρκής ύπνος και η αποφυγή αλκοόλ και καπνίσματος θα σε βοηθήσουν να μειώσεις τον 
κίνδυνο, αλλά ταυτόχρονα θα μεγιστοποιήσουν την αποτελεσματικότητα της θεραπείας. 
Επιπλέον, η διατροφή σου παίζει σημαντικό ρόλο, γι’ αυτό κατανάλωσε φρούτα και 
λαχανικά και γενικώς προτίμησε τη μεσογειακή διατροφή, η οποία εξασφαλίζει 
ισορροπημένη υγεία σε όλα τα επίπεδα.



Συμπτώματα άγχους

 Υπερβολική ανησυχία

 Μόνιμη εγρήγορση

 Κόπωση

 Δυσκολία συγκέντρωσης

 Κρίσεις πανικού

 Φοβίες







Αντιμετώπιση άγχους

 Μουσική 

 Σωστή αναπνοή 

 Σωστή διατροφή 

 Άσκηση

 Επαφή με την φύση

 Διάβασμα Βιβλίων



Τρόφιμα που βοηθούν στην 

καταπολέμηση του άγχους

 Αβοκάντο 

 Γιαούρτι με προβιοτικά

 Χαμομήλι 

 Σολωμός

 Αυγό

 Άφθονο γάλα



Τοξικά άτομα ως παράγοντας άγχους

 Προκαλούν συναισθηματική και ψυχολογική φθορά

 Τραβούν την ενέργεια των γύρω τους και τους χαλούν την διάθεση

 Θέλουν να εξυπηρετούν τις δικές τους προσωπικές ανάγκες:

Ανασφάλεια

Ανάγκη για αποδοχή και αναγνώριση 

Ευθυνοφοβία

Μιζέρια

Επικριτικότητα

Δεν βρίσκουν εσωτερική ευχαρίστηση και ηρεμία με αποτέλεσμα να ξεσπούν στην ευτυχία των γύρω τους



Αντιμετώπιση τοξικών ατόμων 

 Βάλε και διατήρησε τα προσωπικά σου όρια 

 Μην προσπαθήσεις να τους αλλάξεις χαρακτήρα

 Προσπάθησε να μείνει ανεπηρέαστος-η από τα λόγια και τις πράξεις τους

 Εάν το πρόβλημα είναι έντονο και επηρεάζει την καθημερινότητα και την ψυχολογία σου, 
ζήτησε τη βοήθεια ενός ειδικού 





Μαθητές που εργάσθηκαν

 Χατζηαντωνίου Θεοδώρα

 Δημητριάδου Νεφέλη

 Τζελέπ Αττικέ

 Ψεμματάκη Μαρίνα

 Αετίδου Αλεξία

 Λαδέρη Ευανθία 

Υπεύθυνη καθηγήτρια:

Ζάρρα Σοφία 


