
ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΣΤΗΝ 
ΕΦΗΒΕΙΑTitle



ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΣΤΗΝ 
ΕΦΗΒΕΙΑ

 Στρες (Stress) & Άγτος (Anxiety)

 Σν ζηξεο ζπλήζσο ππξνδνηείηαη από θάπνην εμσηεξηθό 
εξέζηζκα.

 πλαηζζεκαηηθέο θαη ζσκαηηθέο αληηδξάζεηο / ζπκπηώκαηα 
(επεξεζηζηόηεηα, ζπκόο, απνκόλσζε, θόπσζε, κπτθνί 
πόλνη / πνλνθέθαινο, γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα, 
δπζθνιία ζηνλ ύπλν θ.ά.)

 Σν άγρνο νξίδεηαη από επίκνλεο, ππεξβνιηθέο αλεζπρίεο 
πνπ δελ ππνρσξνύλ αθόκε θαη αλ δελ ππάξρεη 
ζηξεζνγόλνο παξάγνληαο. 

 Σν άγρνο νδεγεί ζε έλα ζρεδόλ παλνκνηόηππν ζύλνιν 
ζπκπησκάησλ όπσο ην ζηξεο. (American Psychological 
Association)
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Παράγοντες Στρες στοσς ευήβοσς

 Πηέζεηο από ηνπο ελήιηθεο

 Πξνζδνθίεο

 Μαζεζηαθή επίδνζε 

 Κνηλσληθέο πηέζεηο

 Απην-εηθόλα, απηνεθηίκεζε

 Πξνζσπηθά δεηήκαηα θ.ά.
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Στρατηγικές Πρόληυης

 Καιέο πλήζεηεο 

Δηαηξνθή, άζθεζε, ςπραγσγία, ύπλνο

 Οξγάλσζε κειέηεο

 Οξγάλσζε ρξόλνπ 
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Στρατηγικές Διατείρισης

- Αλνηρηή Επηθνηλσλία

- Ρεαιηζηηθέο Πξνζδνθίεο

- Καιέο πλήζεηεο (δηαρείξηζε ύπλνπ, ζσζηή 
δηαηξνθή, ςπραγσγία, άζθεζε)

- Άλεπ Όξσλ Απνδνρή

-Αζθήζεηο ραιάξσζεο (πρ ΣΕΣΡΑΓΧΝΟ 5”, 
κπνπληέο θ.ά.)

- Θεξαπεία (CBT, ACT, EMDR)
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ΕΤΥΑΡΙΣΧ ΠΟΛΤ
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